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телесной проработки удалось снять зажим, восстановить свободное дыхание и 

снизить уровень внутреннего напряжения. 

Отзыв клиентки: мой спазм в диафрагме почти не появляется и в теле 

появился импульс к действиям. Твоя авторская технология – это нечто! 

Результаты. Применение технологии «ЕДИНИЧКА» показало:  

снижение уровня внутреннего напряжения и сопротивления;  

повышение осознанности и вовлечённости в процесс изменений;  

способность к самостоятельному целеполаганию;  

высокую степень адаптивности технологии к различным культурным 

контекстам. 

Заключение. Технология «ЕДИНИЧКА» представляет собой эффективный 

инструмент работы с ограничивающими установками в прикладной 

психологии. Её универсальность, простота применения и возможность 

глубокой работы с подсознанием делают её перспективной для 

распространения в странах центральной Азии. В будущем планируется 

проведение эмпирических исследований эффективности метода с 

использованием количественных метрик и его внедрение в образовательные 

программы подготовки психологов и коучей.  
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Аннотация. В статье рассматривается влияние кризиса профессионального 

самоопределения на ментальное здоровье подростков. В центре анализа - 

внутренняя неопределённость, сопровождающая выбор профессии, а также роль 

внешних факторов, включая образовательную и семейную среду. Современные 

теоретические подходы подчёркивают, что подобные кризисные состояния 

представляют собой значимый риск для психологического благополучия 

несовершеннолетних. Эмпирическая часть исследования базируется на результатах 

диагностики учащихся старших классов (n=40), проведённой с использованием 

следующих валидизированных методик: Career Decision-Making Difficulties 

Questionnaire (CDDQ), State-Trait Anxiety Inventory (STAI), Psychological Well-Being 

Scales (PWBS) и Parental Psychological Control Questionnaire (PPCQ). Установлены 

значимые взаимосвязи между профессиональной неопределённостью, 

тревожностью, снижением благополучия и восприятием родительского давления. 

Предложены направления психологической поддержки, способствующие 

укреплению устойчивости подростков и формированию осознанной 

профессиональной траектории в условиях неопределённости. 

Ключевые слова: подростки, профессиональное самоопределение, психологическое 

состояние, неопределённость, тревожность, поддержка, кризис, психологическое 

благополучие, развитие личности.  

 

Введение. В условиях современной нестабильности и избыточного 

количества образовательных и профессиональных выборов подростки 

оказываются под значительным социальным и психологическим давлением. 

Специалисты подчёркивают, что ситуация выбора не ограничивается 

логическими рассуждениями, но включает эмоциональные, 

экзистенциальные и межличностные аспекты [1]. На фоне постоянных 

изменений, высоких ожиданий и конкуренции у учащихся могут 

формироваться тревожность, снижение самооценки и ощущение 

дезориентации. 

Психическое здоровье в рамках современных представлений трактуется 

не просто как отсутствие расстройств, а согласно ВОЗ «это состояние 

благополучия, при котором человек реализует свои способности, может 

справляться с обычными жизненными стрессами, продуктивно работать и 

вносить вклад в жизнь своего сообщества [2;2]. При этом, согласно модели 

Ryff. C [3], неопределённость в вопросах будущего и ощущение потери 

контроля могут снижать все компоненты психологического благополучия. 

Исследования последних лет в разных странах указывают на тесную 

связь между эмоциональной неустойчивостью и профессиональной 

неуверенностью в подростковом возрасте [4,5,6]. Отечественные данные 

подтверждают наличие тревожности у учащихся, особенно в старших 

классах, где возрастает значимость экзаменов и будущего 

профессионального выбора при дефиците системной поддержки [7]. 

В последние годы в Республике Казахстан активизировались усилия по 

созданию благоприятной среды для подростков. Приняты стратегические 

документы, такие как Концепция государственной молодёжной политики на 

2023–2029 годы и Комплексный план поддержки молодёжи на 2021–2025 

годы [8], направленные на укрепление психологического благополучия, 
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развитие наставничества и доступ к информационным ресурсам. В рамках 

этих инициатив в учебный процесс внедряются профориентационные 

модули, запускаются цифровые платформы и службы экстренной 

психологической помощи. 

Корпоративные программы также дополняют государственные усилия, 

предоставляя гранты, индивидуальное сопровождение и доступ к 

долгосрочным образовательным возможностям. На таких площадках, как 

KazEnergy Youth Forum, и в ходе визитов в университеты, министр Саясат 

Нурбек подчёркивает важность поддержки молодёжи не только в 

образовательном процессе, но и в формировании их личностной и 

ценностной устойчивости [9]. 

Особое внимание уделяется профориентационной поддержке в системе 

среднего образования. В рамках госпрограммы «Жайлы мектеп» 

внедряются модули по построению карьерной траектории [10], а платформа 

Skills.enbek.kz предоставляет школьникам инструменты для диагностики 

интересов и профессионального самоопределения [11]. 

С 2025 года действует институт наставничества, предполагающий 

адресную помощь со стороны педагогов и старшеклассников. Расширена 

система оперативной психологической поддержки — через контакт-центр 

«111», доступный для подростков в экстренных ситуациях [12]. 

В рамках корпоративной социальной ответственности реализуются 

значимые инициативы. Одна из них — программа «Жарқын Болашақ», 

разработанная при участии АО «ҚазМұнайГаз» и фонда Samruk-Kazyna 

Trust. Она ориентирована на поддержку подростков из Мангистауской 

области и включает образовательные гранты, менторство, карьерное 

консультирование и развитие ключевых навыков для успешной 

самореализации [13]. 

Теоретические модели самоопределения. Классические и современные 

подходы в психологии развития рассматривают подростковый период как 

критический этап формирования идентичности. Среди ключевых вызовов 

— осознание собственных предпочтений, социальная дифференциация и 

построение жизненного плана [14]. Исследователи указывают, что неудача в 

решении этих задач приводит к эмоциональной дестабилизации, 

откладыванию решений и заниженной самооценке. 

Согласно концепции, разработанной I.Gati, M.Krausz, S.Osipow, 

профессиональная неопределённость или по-другому профориентационный 

кризис у подростков трактуется как результат когнитивных, мотивационных 

и ситуационных затруднений. В рамках созданного ими диагностического 

инструмента Career Decision-Making Difficulties Questionnaire CDDQ 

структурированы три основных группы факторов, препятствующих выбору 

профессии: отсутствие готовности к принятию решения, недостаточная 

информированность о возможностях и условиях, а также противоречия в 

доступных источниках или личных предпочтениях, вызывающие 

внутренний конфликт [6]. 
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Психологическое благополучие личности по Ryff. C. связывается с 

такими показателями, как автономия, позитивные межличностные 

отношения, цели в жизни и контроль над окружением [3]. Все эти 

компоненты страдают при неопределённости и внешнем давлении.  

Методология исследования. В исследовании приняли участие 40 учащихся 

старших классов. Были применены опросники, позволяющие измерить: 

• уровень неопределённости в выборе профессии – методика CCDQ по 

I.Gati, M.Krausz, S.Osipow [6] 

• тревожность (как реактивную, так и устойчивую) – методика STAI по 

C.Spielberger, Y.Khanin [15] 

• субъективное благополучие - методика PWB по  

C. Ryff [4] 

• восприятие влияния родительского поведения – методика PPCQ по 

B.Barber [16] 

 
Таблица 2 

 

Средние значения по шкалам (n = 40) 

 

Показатель Среднее значение (1 до 5) Стандартное 

отклонение 

Профориентационная 

неуверенность 

3.61 ±0.71 

Эмоциональное напряжение 3.78 ±0.68 

Субъективное благополучие 3.52 ±0.64 

Влияние родительского 

контроля 

3.70 ±0.59 

 

Профессиональная неопределённость снижает когнитивную гибкость, 

мотивационную устойчивость и адаптационные способности подростков — 

ключевые компоненты внутренней устойчивости по модели Ryff C. [4]. 

Поэтому такие затруднения следует рассматривать как фактор риска, 

требующий психопрофилактики. 

Проведённый корреляционный анализ с использованием коэффициента 

Пирсона (при уровне значимости p < 0.01) позволил установить статистически 

значимые взаимосвязи между исследуемыми показателями. В частности, 

зафиксирована положительная связь между уровнем профессиональной 

неопределённости (по шкале CDDQ) и тревожностью (по шкале STAI), при 

коэффициенте r = 0.55, что указывает на тенденцию роста тревожности при 

усилении неуверенности в выборе профессии. Кроме того, выявлена 

отрицательная корреляция между неопределённостью и субъективным 

благополучием (PWB), r = –0.47, что свидетельствует о снижении общего 

психологического состояния подростков при затруднениях в профориентации. 

Также установлена прямая зависимость между восприятием 

психологического контроля со стороны родителей (PPCQ) и уровнем 

тревожности (r = 0.52), что может указывать на влияние семейных факторов на 



334 

эмоциональную неустойчивость школьников. При этом тревожность 

демонстрирует обратную связь с показателями благополучия (r = –0.59), что 

соответствует общей закономерности: чем выше уровень внутреннего 

напряжения, тем ниже субъективная удовлетворённость жизнью и ощущение 

стабильности. Данный вывод находит подтверждение в ряде исследований, в том 

числе в работах B. Barber [16] и Э. Доценко [17], где подчёркивается, что 

оптимальное психологическое состояние подростков тесно связано с ощущением 

автономии и поддержкой со стороны значимых взрослых. Напротив, избыточный 

контроль рассматривается как фактор, усиливающий тревожность и 

нарушающий процесс формирования самостоятельной идентичности. 

Таким образом, полученные результаты подтверждают основную гипотезу 

исследования о том, что кризис профессионального самоопределения подростков 

оказывает выраженное влияние на их психологическое состояние. Наиболее 

выраженные проявления неопределённости (CDDQ > 3.5) сопровождаются 

высоким уровнем тревожности (STAI > 3.7) и снижением показателей 

субъективного благополучия (PWB < 3.6), что подчёркивает необходимость 

комплексной психологической поддержки в период профессионального выбора. 

Полученные в ходе настоящего исследования данные демонстрируют значимую 

согласованность с результатами, представленными в работах зарубежных 

учёных, в том числе H. Kim, S. Lee [9] и A. Hirschi[8], а также подтверждаются 

казахстанскими эмпирическими наблюдениями, выполненными С. Бейсенбаевой 

[7]. Такое соответствие позволяет говорить о широком распространении и 

универсальности рассматриваемой проблемы. 

Заключение и практические рекомендации. Таким образом, кризис 

профессионального самоопределения требует комплексного подхода, 

сочетающего психологическую диагностику, просвещение и 

институциональную поддержку. Полученные в рамках настоящего исследования 

данные, основанные на применении валидных методик, демонстрируют 

значимость ранней диагностики тревожности и профессиональной 

неопределённости как факторов риска для ментального здоровья подростков. 

Предлагается рассматривать использование указанных шкал не как 

альтернативу, а как научное дополнение к уже действующим в Республике 

Казахстан программам и инициативам: 

• Платформы «Skills.enbek.kz» [11] и «Атлас профессий» [18], 

обеспечивающие цифровую профориентацию, могут быть дополнены 

диагностическим модулем, включающим определение уровня 

неопределенности, шкалы тревожности и психологического благополучия. 

• В рамках школьных мероприятий, реализуемых по программе 

«Жайлы мектеп» [10], возможно использование результатов диагностики для 

проведения адресных консультаций и тренингов. 

• В программах типа «Жарқын Болашақ» [9], ориентированных на 

социально уязвимые группы, шкалы позволят ранжировать потребности в 

психологической поддержке и мониторить динамику изменений. 
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• Вовлечение родителей в интерпретацию результатов опросников, 

таких как PPCQ, поможет снизить риски избыточного контроля и усилить 

роль семьи как поддерживающей среды. 

Таким образом, интеграция диагностических инструментов в 

существующую практику станет важным шагом в формировании научно 

обоснованной системы профориентационного сопровождения школьников, 

что, в свою очередь, будет способствовать устойчивому развитию личности 

и снижению психоэмоциональных рисков, связанных с переживанием 

неопределённости и давления при выборе жизненного пути. 
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