
Мапа інструментів 
кар’єрного консультування
Ми згрупували інструменти за функцією використання, надали короткий зміст, 
а також розділили інструменти на дві категорії: внутрішні напрацювання Ветеран Хабу 
та загальновідомі інструменти у практиці карʼєрного консультування. 

У таблиці здебільшого наведені назви інструментів без детального опису їх змісту чи протоколів 
застосування. Подекуди ми доповнили назви інструментів активними посиланнями, які можуть 
додати більше контексту читачу. Повне наповнення та методичні матеріали використовуються 
фахівцями у внутрішній роботі та не є публічними. 

Тип інструменту та функція 
у процесі карʼєрного розвитку

Перелік можливих інструментів реалізації Методичні рекомендації
щодо застосуваня технік

Внутрішня розробка Veteran Hub Загальноприйняті інструменти / техніки

Визначення запиту Первинна анкета визначення запиту до входу клієнта/ки в послугу: 
інструмент первинної фіксації запиту, контексту та очікувань 
клієнта/ки під час першого або повторного звернення. 
Використовується для збирання базової інформації про досвід, 
поточний запит та визначення формату подальшої роботи 
(інформування, консультування, супровід) або потреби в 
перескеруванні до іншого/ї фахівця/чині. Може застосовуватися як 
профільним/ою фахівцем/чинею, так і працівником/ицею, який/а 
взаємодіє з клієнтом/кою до початку надання послуги (у Ветеран 
Хабі — первинним/ою консультантом/кою або 
адміністратором/кою лінії).

Опитувальник «Добробут.Покликання»: короткий опитувальник для 
спільної роботи консультанта/ки та клієнта/ки, щоб оцінити 
задоволеність клієнта/ки Добробутом та значущою діяльністю. 
Відповіді клієнта/ки можуть стати основою для обговорення на 
консультації або для самостійного осмислення між зустрічами.

Форма звернення, форма запису на консультацію (наприклад, як у Lobby X або UNIT6) — коротка 
анкета, яка виконує функцію інформування про послугу, збирання та обробляння даних, фіксації 
первинного запиту клієнта/ки.

Вхідне інтервʼю (наприклад, Career Guidance Interview Frame) — набір запитань, які допомагають 
клієнту/ці звузити широкий запит до однієї пріоритетної теми на поточну зустріч та зафіксувати 
очікуваний результат.

Опитувальник кар'єрного стану (Career State Inventory) — короткий опитувальник, що дає змогу 
консультанту/ці структурувати розмитий запит, визначивши, чи потребує людина конкретного 
плану дій, чи початкової роботи з подолання тривоги та невизначеності.

Техніки активного слухання, відкриті та 
уточнювальні запитання, прийоми 
переформулювання та конкретизації (зокрема 
техніка «5 чому») застосовуються 
консультантом/кою протягом усього процесу кар’
єрного консультування.

Водночас на етапі визначення запиту їх 
використання є критично необхідним, оскільки 
саме тут відбувається перехід від розмитого або 
емоційного звернення до чітко сформульованого 
завдання роботи та узгодженого фокусу 
консультації.

Встановлюють контакт та 
конкретизують запит клієнта/ки, 
визначають фокус роботи, 
забезпечують перехід від наміру до 
сформульованого завдання

У процесі консультування 
відповідають на запитання:

Що саме клієнт/ка хоче змінити 
або вирішити зараз?

Аналіз досвіду 
та ресурсів

Розширене інтервʼю за Добробутом: структуровані запитання, 
зосереджені на аналізі шести ключових елементів (здоров’я, 
стосунки, покликання,  матеріальні потреби та безпека, житло та 
фізичне середовище, життєві навички та духовність). Допомагає 
консультанту/ці побачити, які ключові сфери життя клієнта/ки 
потебують додаткової уваги для формування реалістичних 
подальших кроків у напрямку значущої діяльності.
 
Мапування на Шляху Ветерана/Ветеранки: інструмент для спільної 
роботи з консультантом/кою, для візуалізації та аналізу етапів 
служби та переходу до цивільного життя з метою виявити ресурси 
та актуалізувати стан клієнта/ки.

Конструктор досвідів (розділ резюме ідентичності) —  бланк для 
спільної роботи консультанта/ки та клієнт/ки, що допомагає 
зафіксувати формуючі досвіди клієнта/ки (до служби, під час неї та 
теперішні прагнення), візуалізувати їх для себе. Створює підґрунтя 
для формування карʼєрних гіпотез на наступних етапах. 

Опитувальник професійної ідентичності — перелік структурованих 
запитань до клієнта/ки (у вимірах минулого, теперішнього, 
майбутнього), які допомагають проаналізувати формуючі досвіди 
клієнта/ки через блоки мотивації, цінностей, потреб, викликів, 
прагень та упереджень. 

Діагностика компетенцій — це процес оцінювання професійних знань, навичок (hard skills) та 
особистісних якостей (soft skills) працівника/ці для визначення його/її знань, навичок та потенціалу 
розвитку. Основні методи: метод «360 градусів» (оцінка оточенням), Big Five (тест особистості), 
інтерв'ю за компетенціями та Gallup StrengthsFinder. 

Профорієнтаційні тести інтересів: зазвичай перелік структурованих, відкритих та закритих 
запитань, що спрямовані на дослідження інтересів, схильностей та типів професійного середовища 
(наприклад, RIASEC).

SWOT- аналіз: інструмент для структурованої самооцінки сильних сторін, зон розвитку, 
можливостей і ризиків. Дає змогу співвіднести внутрішні ресурси людини із зовнішніми умовами.

Аналіз карʼєрних якорів Едгара Шейна (Edgar Schein Career Anchors): метод визначення 
домінантних професійних цінностей і мотивацій (наприклад: стабільність, автономія, управління, 
служіння). 

Шкала ресурсу: самооцінка рівня енергії та готовності до активних дій; може використовуватись 
запитання «Який ваш ресурс сьогодні» та проста шкала 1–10. Інструмент можна застосовувати на 
різних етапах взаємодії з клієнтом/кою. 

Шкала кар'єрної адаптивності (Career Adapt-Abilities Scale): стандартизований опитувальник для 
оцінювання здатності клієнта/ки адаптуватися до професійних змін та криз через чотири ресурси: 
занепокоєння майбутнім, контроль над рішеннями, допитливість до можливостей та впевненість у 
власних силах. Інструмент допомагає фахівцю/чині визначити рівень психологічної готовності 
клієнта/ки до активних дій на ринку праці та обрати відповідну стратегію консультування.

Шкала професійного вигорання (Maslach Burnout Inventory): інструмент для вимірювання рівня 
вигорання у професійній діяльності. Опитувальник допомагає оцінити емоційне виснаження, 
деперсоналізацію та зниження особистих досягнень.

Діагностичні інструменти консультант/ка може 
використовувати протягом усього процесу з 
різною глибиною та в різному форматі як спосіб 
структурувати досвід, навички та ресурси 
клієнта/ки.

Цей тип інструментів є серцем етапу аналізу 
досвідів та потреб клієнта/ки, оскільки саме на 
ньому формується цілісне розуміння стартової 
позиції клієнта/ки — його/її досвіду, актуальних 
станів, статусів та ресурсів, які можуть впливати 
на подальші рішення. 

Під час роботи консультант/ка послуговується 
підходом врахування суміжних досвідів і станів, 
передбаченим методологією (Розділ 2 
Методологічні підходи, Підхід №2 Врахування 
суміжних статусів і досвідів): професійний досвід 
розглядається у взаємозв’язку з життєвими 
обставинами, станом добробуту, перехідними 
періодами та іншими сферами життя клієнта/ки.

Результати тестів і шкал не розглядаються як 
остаточний висновок, а стають підставою для 
спільного обговорення, уточнення та 
саморефлексії клієнта/ки.

Аналізують та досліджують 
професійний досвід, навички, 
ресурси, добробут 
та актуальний стан клієнта/ки

У процесі консультування 
відповідають на запитання:

З чим клієнт/ка заходить 
у цей процес?



Структурування 
та презентація досвіду

Переклад військового досвіду (Військові посади цивільною 
мовою): інструмент, який дає змогу компетенції, набуті під час 
служби, перекласти на функціонально зрозумілі для ринку праці 
категорії.

Метод STAR+С: інструмент для фіксації та структурування досвіду 
через ситуацію, задачу, дії та результат з інтегрованим елементом 
перекладених на мову цивільної праці навичок, які клієнт/ка 
здобу/ла під час служби.

Мапування досвіду (Life/Career Maping): інструмент для візуалізації різних періодів життя людини — 
професійного, освітнього, волонтерського чи іншого значущого досвіду — із фіксацією ролей, 
завдань і досягнутих результатів (наприклад, mycareermap.ai).

Декомпозиція ролі: структуроване розкладання досвіду (у довільному форматі) на функції, зони 
відповідальності та результати замість загальних назв посад чи ролей.

Метод STAR (Situation–Task–Action–Result): структурований метод опису досвіду через ситуацію, 
задачу, дії та результат.

Структурування:
- професійного досвіду: вибір формату, логіки подання та пріоритезація блоків відповідно до цілі;
- освіти: виокремлення знань, навичок і практик, здобутих у процесі навчання (не лише диплома, а 
прикладних результатів);
- волонтерських ролей: опис обов’язків і відповідальності.

Інструменти презентації досвіду: 
CV (Curriculum Vitae): розширений хронологічний опис освіти, досвіду, наукової чи професійної 
діяльності. Частіше використовується в академічному середовищі, міжнародних програмах, 
грантах.

Резюме (Resume): короткий, адаптований до конкретнох позиції документ (1–2 сторінки), що 
фокусується на релевантному досвіді та результатах; мета — швидко ознайомити читачів із вашим 
досвідом.

Портфоліо (Professional Portfolio): збірник прикладів робіт, кейсів або проєктів з описом завдань і 
результатів. Найчастіше застосовується у творчих та технічних професіях, презентації власного 
бізнесу — але не обмежується ними. Мета інструменту: показати майстерність, логіку виконання, 
методи роботи.

Мотиваційний або супровідний лист (Cover Letter): письмове пояснення мотивації, інструмент 
короткої самопрезентації та першого враження, доповнює резюме або CV ( наприклад, 
мотиваційний лист для вступу в заклади освіти, супровідний лист для подання на вакансію).

Структурована самопрезентація (Elevator Pitch): коротке усне представлення професійного профілю 
(30–90 секунд). Може використовуватись як альтернатива письмовій версії презентації досвіду, а 
також як інструмент для захисту бізнес-ідеї.

Професійне позиціонування онлайн (наприклад, LinkedIn Profile Development / розвиток особистого 
бренду): створення професійного позиціонування  в онлайн-середовищі в обраному напрямку. 

Відеовізитка, відеорезюме (Video Introduction / Video CV): коротке (1–3 хв) відео, у якому людина 
презентує свій професійний досвід, навички та мотивацію. Може використовуватись для участі в 
конкурсах, грантах, освітніх програмах або як додатковий елемент до резюме.

Інструменти цього блоку спрямовані не лише на 
підготовку документів або формальних 
матеріалів, а передусім на усвідомлення та 
впорядкування професійного досвіду клієнта/ки. 
У процесі консультант/ка підтримує клієнта/ку в 
перекладі досвіду на зрозумілу для ринку мову, 
зберігаючи його автентичність та уникаючи 
перебільшень або знецінення.  

Інструменти презентації (резюме, CV, портфоліо, 
самопрезентація тощо) застосовуються як 
засоби комунікації, а не як самоціль. Їхня 
ефективність визначається відповідністю 
обраному напряму та реальним вимогам 
середовища.

Надають дослідженому досвіду 
форми та підсилюють його цінність 
для подальших рішень

У процесі консультування 
відповідають на запитання:

Як цей досвід може бути 
оформлений і представлений 
як професійна цінність?



Формування гіпотез Конструктор досвідів (блок побудови гіпотез) —  бланк для спільної 
роботи консультанта/ки та клієнта/ки, що допомагає заіксувати та 
сформувати 2–3 гіпотези або перші кроки в обраному напрямку. 
Слугує також інструментом для відстеження та корекцію руху на 
подальших етапах послуги. 

Попередній аналіз ринку (роботи, освіти, самозайнятості):  комплекс дій, спрямованих на вивчення 
всіх чинників, умов, ситуацій, які впливають на стан і розвиток обраної сфери; огляд типових вимог 
до кандидатів/ок, діапазонів оплати, форматів зайнятості, освітніх та грантових можливостей, 
актуальних напрямів розвитку. Дає змогу співвіднести очікування клієнта/ки з реальними умовами 
середовища.

Просвітницькі інструменти: дії, спрямовані на актуалізацію уявлення клієнта/ки про ринок праці, 
освіти чи самозайнятості, особливо після тривалих перерв у напрямку або зміни контексту.

Value Proposition Canvas (адаптована логіка): інструмент для cпіввіднесення власних ресурсів, 
навичок і досвіду з потребами конкретної ролі або ринку (наприклад, Strategyzer – Value Proposition 
Canvas). 

Побудова карʼєрних (освітніх) гіпотез: структурований опис 2–3 можливих напрямів розвитку за 
єдиною логікою: релевантність досвіду, вимоги до входу, перші тестові кроки та потенційні ризики. 
Гіпотеза — це тимчасове припущення, а не остаточне рішення.

Метод альтернативних сценаріїв: побудова різних варіантів розвитку залежно від умов: швидкий 
вихід на ринок, перенавчання, поєднання роботи й освіти, запуск власної справи.

Метод «малих кроків»: усне визначення першого тестового кроку без повної зміни траєкторії 
(підходить для клієнтів/ок з низьким рівнем готовності до змін та/або ресурсів).

Концепція «Ікігай» (Ikigai): використовується як рамка для узгодження інтересів, цінностей, 
здібностей і можливостей ринку. Застосовується для побудови гіпотез розвитку, а не як 
діагностичний тест. 

Інструменти формування гіпотез потребують 
достатнього часу та простору для осмислення. 
Їхня цінність полягає не в швидкому генеруванні 
варіантів, а у поступовому вибудовуванні 
реалістичних напрямів розвитку.

Консультанту/ці важливо не поспішати з 
фіксацією рішень і не підштовхувати клієнта/ку 
до «готової відповіді». Простір для роздумів, 
сумнівів і уточнень є частиною процесу.

Для ветеранів та ветеранок на етапі повернення 
це особливо важливо. Після періоду служби або 
тривалої перерви здатність будувати 
довгострокові плани та прогнозувати кроки може 
бути зниженою. Саме тому формування гіпотез у 
межах послуги — це не лише пошук варіантів, а 
відновлення навички планування та 
стратегічного мислення.

Забезпечують побудову можливих 
напрямків значущої діяльності 
на основі зібраного та 
структурованого досвіду

У процесі консультування 
відповідають на запитання:

Куди з цим досвідом 
можна рухатися далі?

Перевірка гіпотез Індивідуальний план клієнта/ки (ІПК) — документ, створений на 
основі попередніх етапів карʼєрного консультування, інтегрує 
результати попередніх методик і допомагає перевести 
усвідомлення в дії.

Його мета — зробити шлях змін конкретним і реалістичним. ІПК є 
«дорожньою картою» для клієнта/ки та консультанта/ки на етапі 
формування стратегії та плану дій і передбачає реалістичні цілі та 
перші кроки; до нього можна і треба повертатись, щоб у процесі 
взаємодії формувати здатність клієнта/ки до рефлексії, 
формуваннь причинно-наслідкового звʼязку та субʼєктності в 
дослідженні ринку. 

Співвіднесення профілю з вимогами: порівняльний аналіз (competency gap analysis), системне 
зіставлення власних компетентностей із вимогами вакансій, освітніх програм або умов 
самозайнятості з метою виявлення прогалин.

Тестове подання резюме: практичне ринкове тестування, надсилання адаптованого резюме для 
отримання первинного зворотного зв’язку від ринку без очікування негайного працевлаштування.

Пробна співбесіда: формат: симуляція (mock interview), моделювання співбесіди або участь у 
реальному інтерв’ю для оцінювання готовності та уточнення досвіду, формування навички 
самопрезентації. (Наприклад, Google Interview Warmup, TalkTune або ж — самостійний запит на 
пробну співбесіду з карʼєрним/ою консультантом/кою.) 

Нетворкінг-дослідження: дослідницька розмова або жива зустріч з представником/цею 
сфери/професії, що дає змогу уточнити реальні умови для роботи чи навчання, окреслює вимоги та 
ризики.

Тестовий крок: короткострокове практичне занурення, наприклад: волонтерство, стажування, 
пробний проєкт, фриланс-завдання або короткий курс для перевірки інтересу та відповідності.

Аналіз відмов/зворотного зв’язку: структурована рефлексія щодо результатів, системний розбір 
відмов, коментарів роботодавців або результатів тестування з метою уточнення або коригування 
гіпотези.

Індивідуальний план (Action Plan / Individual Development Plan): письмовий план із чіткими кроками, 
строками та критеріями оцінювання (критерії визначаються спільно — клієнтом/кою та 
консультантом/кою). Наприклад: подати 5 резюме, пройти 2 співбесіди, провести 3 інформаційні 
розмови впродовж наступних двох тижнів.

Фіксація критеріїв успішності: попередньо визначені індикатори релевантності. Клієнт/ка 
визначає, за якими ознаками зрозуміє, що напрям підходить: ринковий відгук, внутрішнє відчуття 
відповідності, фінансові параметри, темп входу.

Інструменти перевірки гіпотез належать, 
здебільшого, до етапу формування стратегії та 
плану дій. 

Важливо зазначити, що, використовуючи ці 
інструменти,  консультанту/ці під час взаємодії 
важливо зберігати субʼєктність клієнта/ки, 
оскільки відповідальність за дії (власне, 
перевірку гіпотез) переходить до клієнта/ки. 

Консультант/ка допомагає структурувати кроки 
перевірки, але саме клієнт/ка здійснює 
тестування в реальному середовищі.

Забезпечують співвіднесення 
сформованих гіпотез із реальними 
умовами їх реалізації (вимогами 
ринку праці, освітніми умовами, 
підприємницькими ризиками 
тощо)

У процесі консультування 
відповідають на запитання:

Чи працює обраний напрям 
у реальних умовах?



Оцінювання та зміна 
траєкторії

Проміжний чекін: коротка розмова про перші кроки, маленькі 
перемоги, стримувальні чинники. Мета — не контроль, а рефлексія: 
що вдалося, що варто скоригувати.

Фінальний чекін: підсумок досягнень, оцінювання прогресу та 
визначення подальших орієнтирів. Мета — дати клієнту/ці відчуття 
завершеності процесу та закріпити результати роботи.

Довготривала підтримка контакту: 30/60/90 днів після ключових 
змін (нове працевлаштування, навчання, запуск бізнесу).

Анкета зворотного звʼязку: коротка анкета, яку клієнт/ка заповнює 
в анонімному форматі (переважно письмово). Слугує інструментом 
оцінювання взаємодії, фіксації зон розвитку та позитивного 
досвіду. Виконує функцію рефлексивного інструменту, а також є 
інструментом для покращення послуги в майбутньому.  

Рефлексивна сесія після дії (After Action Review, AAR): коротка структурована рефлексія після 
виконаного кроку. Базові запитання: що спрацювало, що не спрацювало, що варто змінити? 

Фіксація досягнення: структуроване підбиття підсумків. Клієнт/ка разом із консультантом/кою 
фіксує: яку гіпотезу було перевірено; який результат отримано; що саме вдалося; які 
компетентності або якості проявились у процесі. Інструмент виконує функцію рефлексії, 
оцінювання, а також фоксується на позитивному досвіді, трансформує «помилки на шляху» у 
«вивчені уроки». 

Корекція гіпотез: оновлення плану дій і критеріїв оцінювання після отримання нового досвіду, 
може передбачати зміну темпу, умов входу або самого напряму.

Самостійні інструменти рефлексії: індивідуальна письмова або усна фіксація досвіду (наприклад: 
щоденник спостережень, фіксація зворотного зв’язку, шкала задоволеності, самооцінка прогресу).

Повторне формування гіпотез (за потреби): запуск нового циклу планування на основі отриманих 
даних, повернення до попередніх етапів послуги, обовʼязкова рефлексія для фіксації цінності 
набутого досвіду та вивчених уроків.

Цей блок завершує цикл зустрічей або стає 
передумовою для нового циклу взаємодії з 
клієнтом/кою. 

На етапі зміни траєкторії, консультанту/ці 
важливо наголошувати, що корекція траєкторії 
розглядається не як помилка, а як природний 
елемент процесу пошуку значущої діяльності. 

У роботі з ветеранами та ветеранками особливо 
важливо підтримувати відчуття поступовості та 
збереження суб’єктності: навіть зміна напряму є 
результатом аналізу, а не поразкою. 

Важливим елементом у завершенні співпраці є 
формування здатності позитивного підкріплення 
досвіду та навичок саморефлексії клієнта/ки. 

Аналізують результати 
попередніх дій, створюють простір 
для рефлексії, 
дають можливість коригувати 
подальший рух

У процесі консультування 
відповідають на запитання:

Що змінилося і як коригувати 
подальший рух?




