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Анотація. У статті досліджується модифікований інструмент «Колесо балансу» як 

інтегративний засіб діагностики та планування особистісного розвитку. Розкрито обмеження 

класичної моделі та обґрунтовано доцільність її адаптації шляхом використання метричної шкали 

у процентному вираженні та включення етапу вербалізації бажаного результату. Описано 

алгоритм застосування методу, який передбачає ідентифікацію ключових сфер життя, оцінку їх 

поточного стану та формування цільового образу. Проаналізовано психологічні механізми 

ефективності інструменту, зокрема процеси саморефлексії, цілепокладання, когнітивної 

конкретизації та саморегуляції. Показано, що запропонований підхід сприяє виявленню розриву 

між поточним і бажаним станом (gap analysis), підвищує усвідомленість та мотивацію до змін. 

Отримані результати дозволяють розглядати модифіковану модель як ефективний інструмент 

особистісного розвитку та практичного застосування у коучингу й психологічному 

консультуванні. 

 

У сучасному психологічному та коучинговому дискурсі проблема 

цілісності особистості та суб’єктивного відчуття задоволеності життям 

розглядається як багатовимірний феномен, що формується на перетині 

когнітивних, емоційних та поведінкових процесів. Дисбаланс між ключовими 

сферами життя — професійною реалізацією, міжособистісними відносинами, 

фізичним здоров’ям, фінансовим станом та особистісним розвитком — часто 

асоціюється з підвищеним рівнем тривожності, зниженням мотивації та 

загальним погіршенням психоемоційного стану [13; 4]. У цьому контексті 

особливого значення набувають інструменти, які дозволяють інтегровано 

оцінити різні аспекти життя та сформувати основу для подальших змін. 

Одним із найбільш поширених інструментів такого типу є модель 

«Колеса балансу», яка традиційно використовується в коучингових практиках 

як засіб візуалізації рівня задоволеності різними сферами життя [12]. 

Класична версія методу передбачає оцінку сфер за порядковою шкалою, що 

обмежує точність вимірювання та ускладнює подальший аналітичний аналіз. 

У зв’язку з цим виникає необхідність модифікації інструменту з урахуванням 

сучасних наукових підходів до саморегуляції, цілепокладання та когнітивного 

моделювання майбутнього [11; 3]. 
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Запропонована адаптація методу «Колесо балансу» являє собою 

інтегративну діагностико-прогностичну модель, що поєднує елементи 

когнітивної оцінки, вербалізації цілей та кількісного вимірювання 

суб’єктивного стану. Ключовою особливістю модифікації є використання 

метричної шкали у процентному вираженні, що дозволяє підвищити 

чутливість інструменту та інтерпретувати результати як ступінь наближення 

до бажаного стану [7]. 

 

Таблиця 1 

Адаптація методу “Колесо балансу 

 Сфери  % Бажаємий 

результат 
100% 

1     
2     
3     
4     
5     
6     
7     
8     

авторська розробка 

 

Алгоритм застосування методу має послідовну структуру та включає 

кілька етапів. На першому етапі здійснюється ідентифікація значущих сфер 

життя. Як правило, їх кількість становить вісім, що забезпечує достатній 

рівень деталізації без перевантаження когнітивної системи [8]. До переліку 

можуть входити здоров’я, фінанси, кар’єра, особистісний розвиток, 

відносини, соціальне оточення, відпочинок та духовна сфера, однак 

остаточний вибір здійснюється індивідуально та відображає суб’єктивну 

ієрархію цінностей. 

На другому етапі проводиться оцінка поточного стану кожної сфери за 

шкалою від 0% до 100%, де нуль відповідає повній відсутності задоволеності 

або результату, а 100% — максимально можливій реалізації в поточних 

умовах. Такий підхід узгоджується з теоріями кількісної оцінки суб’єктивного 

досвіду та дозволяє уникнути обмежень порядкових шкал [3]. 

Третій етап передбачає формування детального опису бажаного стану, 

що відповідає рівню 100%. На відміну від класичних моделей, у даній 

методиці цей компонент є обов’язковим і відіграє ключову роль. Вербалізація 

цільового стану активує механізми ментального моделювання майбутнього 
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(prospection), що, за даними сучасних досліджень, підвищує ймовірність 

досягнення поставлених цілей [5; 6]. 

Таким чином, метод дозволяє не лише зафіксувати поточний стан, але й 

сформувати когнітивну карту бажаного майбутнього та виявити розрив між 

ними (gap analysis), що є центральним механізмом у теоріях саморегуляції [3; 

14]. 

З психологічної точки зору ефективність методу обумовлена взаємодією 

кількох ключових процесів. По-перше, активується саморефлексія, що 

дозволяє особистості усвідомити власний стан та структурувати внутрішній 

досвід [8]. По-друге, відбувається когнітивна конкретизація цілей, яка, 

відповідно до теорії Е. Локка та Г. Латама, є одним із головних факторів 

ефективного досягнення результатів [11]. По-третє, формується мотиваційна 

напруга між поточним і бажаним станом, що стимулює поведінкову 

активність [2]. 

Крім того, метод корелює з положеннями теорії соціального навчання А. 

Бандури, згідно з якою рівень самоефективності визначає здатність індивіда 

до досягнення цілей [1]. Чітке бачення бажаного результату підвищує 

впевненість у власних можливостях та сприяє формуванню проактивної 

поведінки [9]. 

З метою ілюстрації можливостей методу було проведено умовне 

моделювання його застосування у групі з 12 осіб віком 20–35 років. Учасники 

заповнювали адаптовану таблицю «Колеса балансу» та формулювали бажані 

результати для кожної сфери. Оцінка проводилася на початковому етапі та 

через 2 тижні після виконання рекомендацій щодо планування змін (рис 1). 

 

 
Рис 1. Динаміка задоволеності життєвими сферами (до та через 2 тижні) 
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Отримані результати демонструють позитивну динаміку у більшості 

сфер, що може свідчити про активацію процесів саморегуляції та підвищення 

усвідомленості [3; 10]. Важливо зазначити, що зміни спостерігалися навіть у 

короткостроковій перспективі, що узгоджується з дослідженнями у сфері goal-

setting та коучингу [11; 3]. 

Разом із тим, метод має певні обмеження. Зокрема, суб’єктивність оцінок 

може впливати на точність результатів, а також існує ризик формального 

підходу до заповнення без глибокого осмислення [10]. Крім того, 

ефективність значною мірою залежить від рівня рефлексивності та готовності 

особистості до змін [2]. 

Незважаючи на це, адаптована модель «Колеса балансу» може 

розглядатися як ефективний інструмент первинної діагностики та планування 

особистісного розвитку. Її інтегративний характер дозволяє поєднувати 

кількісну оцінку з якісним аналізом, що відповідає сучасним тенденціям у 

психології та коучингу [3; 11]. 

Висновки. Таким чином, запропонована модифікація методу «Колесо 

балансу» розширює його функціональні можливості та підвищує ефективність 

використання. Використання процентної шкали забезпечує більш точну 

оцінку, а включення етапу вербалізації бажаного результату сприяє 

формуванню чітких цілей та активації механізмів саморегуляції. 
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