
ТЕМИ СЕМІНАРСЬКИХ ЗАНЯТЬ 

  
 

Семінарське заняття № 5 
Класичний психоаналіз З.Фройда 

План обговорення 

1. Погляди З.Фройда на генезис неврозу. 
2. Техніки психоаналізу (вільне асоціювання, перенесення, опір, інтерпретація).  
3. Підхід З.Фройда до інтерпретації сновидінь. 
4. Первинне інтерв’ю як психодіагностичний та психотерапевтичний метод.  
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Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 

 
1. Вкажіть основні підходи до розуміння функціонування психіки в теорії З.Фрейда.  
2. Чому психоаналіз вважається динамічним підходом до терапії?  
3. Опишіть стадії психосексуального розвитку. 
4. Які функції захисних механізмів? 
5. Обґрунтуйте погляди З.Фрейда на генезис неврозу. 
6. Визначте зміст і значення терміну “перенесення” в контексті психоаналізу. 
7. Визначте зміст і значення терміну “опір” в контексті психоаналізу. 
8. Визначте зміст і значення терміну  “інтерпретація” та вкажіть джерела отримання матеріалу 

для інтерпретацій. 
9. Розкрийте підхід З.Фрейда до аналізу сновидінь. 
10. Як вплинув психоаналіз З.Фрейда на ваші погляди щодо практики консультування? 

https://ww.e-medjournal.com/index.php/psp/article/view/300/506


 
Завдання для самостійної роботи: 

 
І. Провести самоаналіз: 

1. Перелічіть власні інстинкти. Які з них можна розглядати як руйнівні? 
2. Наведіть приклади з вашого життя (чи інших людей), які можуть свідчити про перебіг 

позасвідомих психічних процесів.  
3. Проаналізуйте власний психосексуальний розвиток. Чи помітили ви ознаки витіснення? 
4. Вкажіть, як ваше Его контактує з кожним із трьох керівників: а) з вищими інстинктивними 

імпульсами; б) із зовнішнім світом; в) з вищим Супер-Его. 
5. Запишіть 2-3 приклади застосування вашим Его механізмів захисту, аби позбутися тривоги. 

Якщо усвідомлюєте, то назвіть ці механізми захисту. 
ІІ. Терапевтичний практикум: 

1. Провести первинне інтерв’ю за схемою (див. Додаток 2). 
ІІІ. Навчальне завдання: 
1. Підібрати психоаналітичні вправи для виконання в групі. 
2. Опрацювати першоджерела З. Фройда та проаналізувати основні психоаналітичні 
аспекти психодинамічної методології: 

- символи повсякденності; 
- «фрейдівська помилка»; 
- аналіз сновидінь; 
- аналіз опору; 
- аналіз переносу. 

 
 

Семінарське заняття № 5 

Аналітична психологія К.Юнг 

План обговорення 

1. Порівняльний аналіз стрижневих понять аналітичної психології К.Юнга та психоаналізу 
З.Фрейда. 

2. Генезис неврозу та спосіб виникнення комплексу. 
3. Механізм психотерапевтичної роботи. 
4. Етапи терапевтичного процесу. 
5. Техніки аналітичної психології: 

а) аналіз серії сновидінь; 
б) активна уява; 
в) метод ампліфікації. 

6. Невербальні техніки аналітичної психології. Юнгівська піскова терапія.  
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Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 

 
1. Чому аналітичну психологію називають “глибинною”? 
2. Як ви гадаєте, чи є спільні поняття в психоаналізі і в аналітичній психології? 
3. Обґрунтуйте розбіжності у поглядах З. Фройда і К. Юнга на природу психічного 

несвідомого. 
4. Розкрийте зміст структури буття в аналітичній психології. 
5. Дайте визначення архетипу.  
6. Що означає в теорії К. Юнга принцип полярності?  
7. Порівняйте терапевтичний зміст перенесення в психоаналізі й в аналітичній психології. 
8. Яке значення інсайту в аналітичному процесі? 
9. У чому полягає відмінність між методом вільних асоціацій і методом ампліфікації? 
10. Розкрийте терапевтичний зміст піскової терапії. 
 

Завдання для самостійної роботи: 
 

І. Провести самоаналіз: 
1. Пригадайте життєві ситуації, в яких ви діяли не за власною волею. Чи усвідомлюєте, що 

керувались позасвідомими імпульсами? 
2. Чи усвідомлюєте ви власні комплекси? Якщо так, то яких сфер життя вони стосуються? 
3. Пригадайте ваші сновидіння. Виберіть один із фрагментів, який найбільше запам’ятався 

чи вразив і пропрацюйте його, застосовуючи метод активної уяви. Зробіть відповідні 
записи. 

ІІ. Виконати творчі завдання: 
1. Героєм якої казки ви можете себе уявити? 
2. Складіть казку, вводячи в текст наступні слова: дракон, змія, ліс, сніг, день, палац, світло, 

перстень, валіза, річка. Завдання: вказати архетипи.  
3. Проінтерпретуйте сновидіння, застосовуючи невербальні методи (наприклад, 

протанцювати або намалювати сновидіння). 
ІІІ. Терапевтичний практикум: 

Виконати вправу “Щоденник сновидінь” (див. Додаток 4). 
 
 

Семінарське заняття № 6 

Індивідуальна психологія А.Адлера 

План обговорення 

1. Погляди А.Адлера на генезис неврозу. 
2. Види перешкод на шляху до досконалості. 
3. Умови виникнення “комплексу неповноцінності”. Компенсація. 
4. Концепція сімейної ієрархії. 
5. Характеристика “життєвого стилю”. 
6. Мета індивідуальної психології.  
7. Терапевтичний контакт в адлеріанській терапії. 
8. Техніки індивідуальної психології. 
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Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 

 
1. Як ви розумієте наступне міркування А. Адлера: “Бути людиною – означає відчувати свою 

недостатність”? 
2. Вкажіть джерела виникнення неврозу з позиції індивідуальної психології. 
3. Розкрийте зміст наступних трьох варіантів стилю життя: адаптивний, компенсаторний та 

невротичний.  
4. Як ви гадаєте, чи може бути у двох людей однаковий стиль життя? 
5. Який вплив сімейної соціалізації на формування життєвого стилю дитини? 
6. Розкрийте зміст концепції сімейної ієрархії. Яке її значення для педагогіки і прикладної 

психології? 
7. Які психологічні прийоми розвитку соціального інтересу ви знаєте? 
8. Як креативне Я впливає на формування стилю життя людини? 
9. Поміркуйте над наступними висловлюваннями Матері Терези Калькутської: 
 

 Життя – це шанс. Скористайся ним. 

 Життя – це краса. Милуйся нею. 

 Життя – це виклик. Прийми його. 

 Життя – це гра. Стань гравцем. 

 Життя – це цінність. Цінуй його. 

 Життя – це скарб. Бережи його. 

 Життя – це любов. Насолоджуйся нею. 

 Життя – це тайна. Пізнай її. 

 Життя – це юдоль бід. Перебори все. 

 Життя – це пісня. Доспівай її. 

 Життя – це боротьба. Почни її. 

 Життя – це безодня невідомого. Не бійся вступити в неї. 

 Житті – це удача. Шукай цю мить. 

 Життя таке чудове. Не погуби його. 

https://www.academia.edu/36531263/BOOK_REVIEW_The_Collected_Clinical_Works_of_Alfred_Adler_12_vols_edited_by_Henry_T_Stein?auto=download
https://www.academia.edu/36531263/BOOK_REVIEW_The_Collected_Clinical_Works_of_Alfred_Adler_12_vols_edited_by_Henry_T_Stein?auto=download


 Це твоє життя. Борони його. 
 

Завдання для самостійної роботи: 
 

І. Провести самоаналіз: 
1. Виконати вправи “Влада”, “Розуміння цілей”, “Три бажання” (див. Додаток 5).   
2. Дати відповіді на опитувальник Шкала соціального інтересу (SIS – Social Interest Scle) 

(див.Додаток 6). 
ІІ. Терапевтичний практикум. 
1. Застосувати і описати процедуру, запропоновану Л.Хайєром і колегами при 

обстеженні ветеранів війни у В’єтнамі. Вона полягає у тому, що досліджуваного просять 
розповісти два ранніх спогади про якісь одиничні випадки, які сталися у віці до 8 років і “засіли” 
в голові так, що їх можна добре уявити. Спогади спочатку фіксують на диктофон, а пізніше 
розшифровують. Після запису кожного спогаду клієнта просять зробити наступні кроки:  
1) Дати йому назву. 
2) Виявити свої почуття з приводу цієї події. 
3) Внести будь-які зміни у подію, що запам’яталася. 

2. Застосувати і описати метод візуалізації ранніх спогадів (М.Лінг і Т.Коттман). 
Спочатку клієнта просять дисоціювати ранній спогад, наприклад сприймати як сцену із фільму. 
Далі він повинен описати те, що спостерігає, і передати свої відчуття. Наступний крок – клієнт 
повинен уявити себе дорослим, який стає учасником цієї сцени: його доросле “Я” контактує з 
дитячим “Я” (втішає, заспокоює, надає ресурси, яких клієнтові не вистачало в дитинстві). 
Таким чином візуалізований дорослий допомагає відпрацювати помилкові уявлення дитини. 

3. Змоделюйте спробу дискредитації помилкової аперцептивної схеми “мені не 
щастить”. 

4. Провести якісний контент-аналіз ранніх спогадів (див.Додаток 7). 
 
 
 

Семінарське заняття № 7 
Поведінкова терапія 

План обговорення 

1. Основні поняття біхевіоризму: 
- класичне обумовлювання І.Павлова. 
- біхевіоризм обумовлювання Дж.Вотсона. 
- теорія оперантного біхевіоризму Б.Скіннера. 
- теорія реципроктного гальмування Дж.Вольпе. 
- теорія інкубації Г.Айзенка. 

2. Зміст і мета поведінкової терапії. 
3. Терапевтичний контакт у поведінковій терапії. 
4. Поведінкова оцінка. 
5. Процедури релаксації. 
6. Біхевіористичний аналіз. 
7. Методи і техніки. 

 
 

НАВЧАЛЬНА ЛІТЕРАТУРА: 
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Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 

 
1. Розкрийте зміст експериментів І.Павлова. 
2. Як вплинула експериментальна діяльність І.Павлова на формування поведінкового 

підходу до консультування? 
3. Розкрийте погляди Дж.Вотсона на стимул, реакцію і обумовлювання. 
4. Як Дж.Вотсон і його колеги експериментально обумовлювали емоційні реакції і звільняли 

від них?  
5. Як ви розумієте наступний фундаментальний принцип, яким керувався Б.Скіннер: 

“Поведінка формується й зберігається її наслідками”? 
6. У чому полягає основна розбіжність у поглядах І.Павлова і Б.Скіннера на обумовленість? 
7. Схарактеризуйте погляди Б.Скіннера на психотерапію й консультування. 
8. Як Дж.Вольте визначає страх і тривогу? 
9. Як люди набувають невротичного страху? 
10. Розкрийте погляди Г.Айзенка на джерела виникнення невротичних реакцій страху/тривоги. 
11. Як відбувається інкубація реакції страху/тривоги? 
12. Розкрийте зміст поняття “реципроктне гальмування”. 
13. Як ви гадаєте, які цілі поведінкової терапії можна вважати слушними для клієнта? 
14. Вкажіть джерела отримання інформації для поведінкової оцінки. 
15. Розкрийте процедуру проведення СРН-аналізу. 
16. Які процедури релаксації ви знаєте? 
17. Розкрийте зміст систематичної десенсибілізації. 
18. Як психотерапевти і клієнти застосовують підкріплення в терапії? 
19. Дайте визначення процедурам покарання. 
20. У чому полягає зміст аверсивного методу і методу „наводнення”? 
21. Назвіть етапи біхевіористичного аналізу.  
 

Завдання для самостійної роботи: 
 

І. Вправи для самоаналізу: 
1. Наведіть приклади різних видів поведінки, які ви набули під впливом класичного 

обумовлювання. 
2. Наведіть приклади емоційного реагування, яке ви можете спершу обумовити, а потім 

зняти з нього обумовленість. 
3. Наведіть приклади: 
а) засвоєння і збереження поведінки під впливом оперантного обумовлювання; 
б) згасання певної поведінки через недостатність підкріплення. 
в) „невротичної” поведінки, яка не лише не згасала, а фактично посилювалась із часом? 

 ІІ. Терапевтичний практикум. 
1. Підберіть вправи на релаксацію: 

а) прогресуюча м’язова;  
б) коротка м’язова релаксація; 
в) ментальна релаксація; 
г) вербальна релаксація; 
д) диференційована релаксація. 

 2. Визначте, яку поведінку ви хотіли би змінити. Протягом тижня ведіть записи в 
щоденнику спостережень („Щоденник поведінкового моніторингу”), оформлюючи матеріал за 
схемою СРН-аналізу.  

Приклад фрагменту запису в щоденнику поведінкового моніторингу:  
 

 Страх публічно виступати 
 

Стимул Реакція Наслідки 

https://doi.org/10.1007/BF03392293
https://doi.org/10.1007/BF03392293


12.35. Перед 
студентською 
групою 
потрібно було 
у стислій 
формі 
викласти 
зміст 
реферату. 
Студенти 
сиділи за 
партами, я 
стояв за 
кафедрою.  

Почувався тривожно. Говорив у 
швидкому темпі, втратив контакт 
з аудиторією.  Зумів викласти 
основний зміст реферату. На 
запитання відповідав з 
труднощами (часто зупинявся, 
важко було підібрати потрібні 
слова, мова тиха і нечітка).  

Студентська група видавалася не дуже 
зацікавленою. Студенти задавали мало 
запитань. Викладач оцінила мою 
підготовку нижче, ніж я очікував. Я 
відчуваю образу, невдоволеність своїм 
виступом. Гадаю, що мені заважає 
невпевненість, яку я хочу подолати. 

4. Зіграйте роль психотерапевта, застосовуючи в роботі з клієнтом метод систематичної 
десенсибілізації, зокрема ієрархію десенсибілізації. 

Приклад:  
Ієрархія десенсибілізації страху перед екзаменом 

 

№ Суб’єктивна оцінка 
тривоги (0-100 

балів) 

Ієрархія психотравмуючих 
ситуацій 

1. 
 
 
2. 
 
 
3. 
 
 
4. 
 
 
5. 
 
 
6. 
 
7. 
8. 
 
9. 
 
10. 
 
11. 
 
 
12. 
13. 
 
14. 
 
 
15. 

5 балів 
 
 
10 балів 
 
 
15 балів 
 
 
20 балів 
 
 
25 балів 
 
 
30 балів 
 
35 балів 
40 балів 
 
50 балів 
 
60 балів 
 
70 балів 
 
 
80 балів 
90 балів 
 
95 балів 
 
 
100 балів 

Роздуми про модуль у 
процесі підготовки (за три 
місяці до модуля). 
Роздуми про модуль у 
процесі підготовки (за два 
місяці до модуля). 
Роздуми про модуль у 
процесі підготовки (за місяць 
до модуля). 
Роздуми про модуль у 
процесі підготовки (за 
тиждень до модуля). 
Роздуми про модуль у 
процесі підготовки (за добу 
до складання модуля). 
Прокидання вранці перед 
модулем. 
Проїзд в автобусі на модуль. 
Уточнення аудиторії в 
розкладі складання модулів. 
Очікування за межами 
аудиторії. 
Перші хвилини перебування 
в  аудиторії. 
Розміщення в аудиторії і 
роздуми про неминучість 
складання модуля. 
Прихід викладача. 
Ознайомлення зі змістом 
тестових завдань. 
Сильне переживання паніки і 
поява  бажання покинути 
приміщення. 
Вимушена втеча з аудиторії 
через сильну паніку. 

 
 



Семінарське заняття № 8 
Конгітивно-біхевіористичний 
 психотерапевтичний підхід  

План обговорення 

1. Раціонально-емоційне поведінкова терапія (РЕТ): 
1) Основні положення. 
2) АВС (АПН)-теорія особистості. 
3) Мета і завдання РЕТ. 
4) Терапевтичний контакт в РЕТ-терапії. 
5) Техніки. 

2. Когнітивна терапія: 
1) Основні положення. 
2) Мета і завдання когнітивної терапії. 
3) Терапевтичний контакт в когнітивній терапії. 
4) Методи, техніки, вправи. 

 
  

НАВЧАЛЬНА ЛІТЕРАТУРА: 
 
1. Глива Є. Вступ до психотерапії: Навчальний посібник. – Острог-Київ: Вид-во Острозька 

академія, 2004. С. 116 – 145.  
2. Каліна Н.Ф. Психотерапія : підручник для студ. ВНЗ. Київ, 2010. С. 200–209. 

3. Мушкевич М. І., Чагарна С.Є. Основи психотерапії : навч. посіб ; за ред. М. І. Мушкевич. 

Луцьк : Вежа-Друк, 2017. С. 218-237, 288-303. 
4. Когнітивно-поведінкова терапія: основи та практика. Джудіт С. Бек Детальніше: https://n-

knigi.com.ua/ua/p2306198359-kognitivno-povedinkova-
terapiya.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sI
j7-yaWTiverT7KUomkt3wwLSS_-XsYetT1LkD51G3d5pdb-vf0pRoCL4YQAvD_BwE 
 

 
ДОДАТКОВА ЛІТЕРАТУРА: 

 
1. Схема-терапія: практичний посібник. Джеффрі Янг, Джанет Клоско, Марджорі Вайсхаар 

Детальніше: https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-
praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL
8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE 

2. Turner MJ. Rational emotive behavior therapy (REBT), irrational and rational beliefs, and the 
mental health of athletes. Front Psychol. 2016;7:1423. 

3. Ellis A, Ellis DJ. Rational Emotive Behavior Therapy, Second Edition. Washington, DC; 2019. 
4. Turner MJ. Rational emotive behavior therapy (REBT), irrational and rational beliefs, and the 

mental health of athletes. Front Psychol. 2016;7:1423.  
 

 
Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 

 
1. Назвіть фундаментальні й первинні цілі людини. 
2. Як ви гадаєте, чому Елліс вважає, що Ц, А, П і Н впливають один на одного? Наведіть 

приклад впливу П на А. 
3. Як впливають на збереження, можливо, і на підкріплення ірраціональних переконань 

наступні чинники: 
а) біологічні тенденції; 
б) сильні емоційні переживання; 
в) некритичність мислення; 
г) підкріплення наслідків дій; 
д) акцент на “жахливих” подіях минулого; 
е) нереалістичні установки щодо процесу змін; 
є) недостатня перевірка переконань за допомогою дій. 

4. Розкрийте зміст стосунків „психотерапевт-клієнт” в РЕТ. 

https://n-knigi.com.ua/ua/p2306198359-kognitivno-povedinkova-terapiya.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sIj7-yaWTiverT7KUomkt3wwLSS_-XsYetT1LkD51G3d5pdb-vf0pRoCL4YQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p2306198359-kognitivno-povedinkova-terapiya.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sIj7-yaWTiverT7KUomkt3wwLSS_-XsYetT1LkD51G3d5pdb-vf0pRoCL4YQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p2306198359-kognitivno-povedinkova-terapiya.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sIj7-yaWTiverT7KUomkt3wwLSS_-XsYetT1LkD51G3d5pdb-vf0pRoCL4YQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p2306198359-kognitivno-povedinkova-terapiya.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sIj7-yaWTiverT7KUomkt3wwLSS_-XsYetT1LkD51G3d5pdb-vf0pRoCL4YQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01423
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01423
https://www.doi.org/10.1037/0000134-001
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01423
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2016.01423


5. Яке значення гумору в РЕТ? 
6. Яке значення навчання навичкам у РЕТ? 
7. Яке значення вирішення проблем у РЕТ? 
8. Як ви гадаєте, де ще, окрім індивідуальної терапії, можна застосовувати РЕТ? 
9. Який зв’язок між когніціями і емоціями? 
10. Які чинники підсилюють когнітивну вразливість? 
11. Критично поміркуйте над визначенням мети когнітивної терапії. 
12. Визначте характер стосунків „терапевт-клієнт” у когнітивній терапії. 
13. Які методи застосовують для виявлення й ідентифікації автоматичних думок? 
14. Які методи застосовують для перевірки правдивості й виправлення автоматичних думок? 
15. З якою метою застосовують поведінкові методи в когнітивній терапії? 
 

Завдання для самостійної роботи: 
 

І. Вправи для самоаналізу (РЕТ): 
1. Ідентифікуйте ірраціональну установку стосовно: 

а)  себе; 
б)  інших; 
в)  умов, в яких ви живете. 

2. Дайте відповідь на запитання: 
А)  Звідки у вас з’явились такі переконання? 
Б)  Яким чином ви їх підтримуєте? 

3. Наведіть приклад із власного життя:  
а)  АПН раціонального мислення.  
б)  АПН ірраціонального мислення. 

4. Додайте до АПН-схеми елемент Д, застосовуючи: 
а) когнітивні техніки; 
б) емоційні техніки; 
в) поведінкові техніки. 

5. Вкажіть, до якої нової ефективної філософії (Е) ви дійшли. 
ІІ. Завдання для самоаналізу (когнітивна терапія): 

1. Складіть список чинників, які в період вашого дорослішання, можливо, вплинули на 
засвоєння помилкових способів обробки інформації. 

2. Сформулюйте вашу проблему. Спробуйте виявити й ідентифікувати автоматичні думки, 
пов’язані з виникненням цієї проблеми. 

3. Вкажіть на когнітивні помилки в обробці інформації, якщо такі є. 
4. Спростуйте виявлену вами автоматичну думку, застосувавши техніки когнітивної терапії, 

зокрема “сократівський діалог”. 
5. Визначте пов’язану з проблемою думку, реалістичність якої можна перевірити шляхом 

зміни поведінки. Сплануйте і проведіть поведінковий експеримент, щоб переконатися у 
правильності вашої думки. 
ІІІ. Терапевтичний практикум: застосуйте методи РЕТ чи когнітивної терапії в роботі з 

потенційним клієнтом. Техніка «Ведення журналу (щоденника)», щоб позбутися тривожних 
думок. Мета цього процесу — викласти свої хвилювання на папері, щоб ви могли розірвати 
цикл роздумів, кинути виклик цим думкам і знайти способи їх вирішення. Кроки, з яких можна 
почати (див. додаток 10). 

 
  

Семінарське заняття № 9 
Трансакційний аналіз (ТА) 

План обговорення 

1. Основні положення ТА: 
- типи „о-кей-позицій”; 
- Его-стани; трансакційні діаграми; 
- структурування часу; 
- типи трансакцій; 
- ігри і сценарії. 

2. Характеристика підходів до практики ТА:  



- структурний аналіз; 
- трансактний аналіз; 
- аналіз гри; 
- аналіз сценарію. 

3. Мета ТА. 
4. Терапевтичний контакт в трансактному аналізі. 
5. Сучасні психотехніки ТА (застосування егограм, трансформація матриці сценарію, 

застосування гештальт-методів і вправ). 
 

ОСНОВНА ЛІТЕРАТУРА: 
 
1. Берн Е. Ігри, у які грають люди. Київ. 2021. 428 с. 
2. Берн Е. Вступ до психіатрії та психоаналізу. Просто про складне. Київ, 2022, 407 с. 
3. Штайнер Клод. Сценарії життя людей. Київ. 2021. 447 с. 
 

НАВЧАЛЬНА ЛІТЕРАТУРА: 
 

1. Мушкевич М. І., Чагарна С.Є. Основи психотерапії : навч. посіб ; за ред. М. І. Мушкевич. 

Луцьк : Вежа-Друк, 2017. С. 163-179. 
2. Карпенко З.С. Герменевтика психологічної практики. – К.: РУТА, 2001. С.79 – 91.  
 

ДОДАТКОВА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Relational Transactional Analysis 1st Edition by Charlotte Sills (Editor), Heather Fowlie (Editor)/ 
2011/ 414 p. 

 
 
 

Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 
  
1. Дайте визначення Его-стану. 
2. Розкрийте основний зміст наступних Его-станів: Батько, Дорослий, Дитина. 
3. Чи є ТА динамічною теорією особистості? Обґрунтуйте відповідь. 
4. Яким чином, вважає Е.Берн, люди структурують час? 
5. Які типи трансакцій ви знаєте? Наведіть приклади.  
6. Вкажіть, що Е.Берн має на увазі під сценарієм? 
7. Що таке ігри і як люди розгортають їх? 
8. Якою є розплата за гру і за сценарій? 
9. Як можна застосовувати гештальт-методи у практиці ТА? 
10. Що таке егограма і як її застосовувати? 

 
Завдання для самостійної роботи 

 
 І. Вправи для самоаналізу: 
1. Проведіть власний структурний аналіз БДДт першого порядку, зазначаючи думки, почуття 

і вчинки, що надходять від вашого: 
а) Батька (Б);  
б) Дорослого (Д); 

      в) Дитини (Дт).   
2. Наведіть приклади із власного життя, що відповідають наступним трансакціям: 

а)  додаткова;  
б)  перехресна; 
в)  прихована. 

3. Розгляньте ваші стосунки зі значущою людиною (один із батьків, чоловік (дружина), друг, 
колега, дитина, сестра, брат і т.д.), при цьому визначте і проаналізуйте трансакцію, що 
характерна для спілкування з цією людиною, враховуючи різні Его-стани, особливо той 
Его-стан, що є катектичним для даної людини.  

4. Ідентифікуйте деякі з ігор, в які ви граєте, включаючи конкретні кроки, які ви робите, і 
розплату за ігри. Придумайте назву для кожної вашої гри.  

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Charlotte+Sills&text=Charlotte+Sills&sort=relevancerank&search-alias=books
https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Heather+Fowlie&text=Heather+Fowlie&sort=relevancerank&search-alias=books


5. Уявіть, що ви маєте 100 одиниць енергії, розподіліть її між наступними Его-станами: 
Виховуючий Батько, Турботливий Батько, Дорослий, Природня Дитина і Адаптована 
Дитина. При цьому слід взяти до уваги те, як ви зазвичай почуваєтеся і поводитеся. 
Намалюйте егограму, розділюючи 100 одиниць енергії між п’ятьма Его-станами. 
ІІІ. Терапевтичний практикум: 
1. Застосуйте методи РЕТ чи когнітивної терапії в роботі з потенційним клієнтом. 
2. Проведіть ТЕСТ “Транзактний аналіз спілкування” (див.Додаток 8). 
3. Виконайте вправу (див. Додаток 8А). 

 
 

Семінарське заняття № 10 
Гештальт-терапія 

План обговорення 

1. Основні положення: гештальт, холізм, гомеостаз, границя контакту, самість, емоції. 
2. Механізми розвитку неврозу: інтроекція, проекція, злиття, ретрофлексія. 
3. Рівні розвитку неврозу. 
4. Принципи роботи гештальттерапевта та мета гештальт-терапії. 
5. Особливості терапевтичного контакту в гештальт-терапії. 
6. Практика гештальт-терапії техніки і методи.   

 
 

ОСНОВНА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Навички в гештальт-терапії. Консультування та психотерапія. Філ Джойс, Шарлотта Сіллс. 
Детальніше: https://n-knigi.com.ua/ua/p2225125475-navichki-geshtalt-
terapiyi.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sN
pwDRUZ4-1Tcj-lPJ6bsVHRZY76vapAtC9vYl9X0Ncd-akW-zxATBoCiBUQAvD_BwE. 
 

 
НАВЧАЛЬНА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Каліна Н.Ф. Психотерапія : підручник для студ. ВНЗ. Київ, 2010. С. 175–193. 

2. Мушкевич М. І., Чагарна С.Є. Основи психотерапії : навч. посіб ; за ред. М. І. Мушкевич. 

Луцьк : Вежа-Друк, 2017. С. 240-263. 
3. Карпенко З.С. Герменевтика психологічної практики. РУТА, 2001. С.91-100. 

 
 

ДОДАТКОВА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Схема-терапія: практичний посібник. Джеффрі Янг, Джанет Клоско, Марджорі Вайсхаар 
Детальніше: https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-
praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL
8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE 

2. Phil Joyce,. Charlotte Sills. Skills in Gestalt Counselling & Psychotherapy, 2018. 344 pages. 
 
 
 

Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 
 

1. Як Ф.Перлз тлумачить поняття ”гештальт”? 
2. Як ви розумієте гештальт-молитву Ф.Перлза: 

Я роблю своє, ти робиш своє. 
Я в цьому світі не для того, аби жити у відповідності до твоїх очікувань, 
І ти в цьому світі не для того, аби жити у відповідності до моїх очікувань? 
Ти – це ти, а я – це я, 
І якщо ми випадково знаходимо одне одного, це чудово, 
Якщо ж ні, то в цьому випадку нічим не можна зарадити. 

3. Сформулюйте основну мету гештальт-терапії. 
4. Що таке автентичність? 

https://n-knigi.com.ua/ua/p2225125475-navichki-geshtalt-terapiyi.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sNpwDRUZ4-1Tcj-lPJ6bsVHRZY76vapAtC9vYl9X0Ncd-akW-zxATBoCiBUQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p2225125475-navichki-geshtalt-terapiyi.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sNpwDRUZ4-1Tcj-lPJ6bsVHRZY76vapAtC9vYl9X0Ncd-akW-zxATBoCiBUQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p2225125475-navichki-geshtalt-terapiyi.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sNpwDRUZ4-1Tcj-lPJ6bsVHRZY76vapAtC9vYl9X0Ncd-akW-zxATBoCiBUQAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE
https://n-knigi.com.ua/ua/p1871589853-shema-terapiya-praktichnij.html?source=merchant_center&gad_source=1&gclid=CjwKCAjwyfe4BhAWEiwAkIL8sORdgi9NGB1FfDlr5o9tRwsOL1AOXB0ErTut-MspNI20c-hhB5jFmRoCah8QAvD_BwE
https://www.perlego.com/search?query=&searchType=title&tab=books&page=1&language=All&publicationDate=&topic=&publisher=&author=Phil%20Joyce&format=
https://www.perlego.com/search?query=&searchType=title&tab=books&page=1&language=All&publicationDate=&topic=&publisher=&author=Charlotte%20Sills&format=


5. Як впливає на розвиток людини переривання контакту й придушення емоцій? 
2. Визначте основні теоретичні принципи гештальт-терапії. 
3. Які три зони усвідомлення описав Ф.Перлз? 
4. Вкажіть порушення границі контакту на кожній із терапевтичних стадій. 
5. Яким є погляд Ф.Перлза на роль тривоги у збереженні неврозу? 
6. Які рівні неврозу ви знаєте? 
7. Як гештальт-терапевти застосовують метод усвідомлення? 
8. Що означають терміни „гарячий стілець”, „порожній стілець”? 
9. Чому в гештальт-терапії корисно виявляти фантазії клієнта? 
10. Як Ф.Перлз застосовує діалог між „собакою зверху” і „собакою знизу”? 
11. Визначте мету роботи зі сновидіннями. Які стадії в ній застосовують? 
12. Опишіть основні техніки гештальт-терапії. Яким чином в них реалізовуються основні 

теоретичні принципи цього підходу? 
 

Завдання для самостійної роботи 
 

 І. Вправи для самоаналізу: 
1. Пригадайте життєві ситуації, коли вам доводилося керуватись розумом, незважаючи на 

почуття. 
2. Спробуйте оцінити, як ваше ставлення до оточуючого середовища пов’язане з кожним із 

перелічених нижче механізмів порушення на границі контакту: 
1) з інтроекцією;  

      2) з проекцією;  
3) з конфлуенцією (злиттям); 
4) з ретрофлексією; 
5) з дефлексією. 

3. Ідентифікуйте ігри й фіктивні ролі, які використовуєте, аби отримати підтримку з боку 
оточуючого середовища, замість розвитку самостійності. 

ІІ. Терапевтичний практикум. 
Виконайте спочатку самі, а потім застосуйте в роботі з потенційним клієнтом наступні ігрові 

вправи:  
1) Розмістіться зручно в кріслі й намагайтеся усвідомити мову тіла, дихання, емоції та різні 

думки. При цьому протягом трьох хвилин промовляйте: „Зараз я усвідомлюю ...”. Наприклад: 
„Зараз я усвідомлюю, що посміхаюся”, „Зараз я усвідомлюю, що затиснула кулаки”, „Зараз я 
усвідомлюю, що мені сумно”. 

2) Пригадайте якусь життєву ситуацію й протягом трьох хвилин зосередьтеся на ваших 
способах реагування на неї. Залишаючись „тут і тепер”, коментуйте кожну пережиту мить 
словами: „ ... і я несу відповідальність за це”. Наприклад: „Я знаю, що  закриваю очі, і я беру 
відповідальність за це”, „Я знаю, що постукую пальцями, і я беру відповідальність за це”, „Я 
знаю, що гніваюсь, і я беру відповідальність за це”. 

3) Застосуйте техніки драми і фантазування. Для цього клієнт займає „гарячий стілець”, 
інший – „порожній стілець”, призначений для переміщення клієнта від однієї частини свого „Я” 
до іншої або переходу від одного персонажу драми до іншого. 

4) Застосуйте техніку „човника”. Для цього психотерапевти використовують  фантазію і 
порожній стілець. Клієнт повинен почергово переключати увагу з однієї сфери на іншу, або 
переходити від візуалізації якоїсь минулої події до її організмічного переживання „тут і тепер”. 

5)  Проведіть діалоги „собаки зверху – собаки знизу”. Для цього застосуйте техніку 
„човника”. 
 
 

Семінарське заняття № 11 
Клієнт-центрована терапія 

План обговорення 

1. Теорія клієнт-центрованої терапії. 
2. Генезис неврозу. 
3. Принципи та мета клієнт-центрованої терапії. 
4. Особливості терапевтичного контакту в клієнт-центрованій терапії. 
5. Техніки та методи вислуховування. 



6. Сучасні тенденції розвитку клієнт-центрованої терапії. 
 

НАВЧАЛЬНА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Каліна Н.Ф. Психотерапія : підручник для студ. ВНЗ. Київ, 2010. С. 225–229. 

2. Мушкевич М. І., Чагарна С.Є. Основи психотерапії : навч. посіб ; за ред. М. І. Мушкевич. 

Луцьк : Вежа-Друк, 2017. С. 266-282. 
3. Глива Є. Вступ до психотерапії: Навчальний посібник. Острог-Київ: Вид-во Острозька 

академія, 2004. С. 45 – 64.  
 

 
ДОДАТКОВА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Elliott R, Bohart AC, Watson JC, Murphy D. Therapist empathy and client outcome: An updated 
meta-analysis. Psychotherapy. 2018;55(4):399-410. 

2. Rogers K. Client Centered Therapy. 2020. 240 p. 
3. Rogers K. Client Centred Therapy: Its Current Practice, Implications and Theory – Softcover, 

2018. 140 p. 
 
 

Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 
 
1. Чому К.Роджерс назвав розроблений ним терапевтичний підхід особистісно-

орієнтованим? 
2. Як К.Роджерс пояснює наступні поняття: тенденція актуалізації, організмічний оціночний 

процес, досвід і його переживання, усвідомлення? 
3. Розкрийте зміст концепції умовних цінностей. 
4. Як впливають умовні цінності на Я-концепцію? 
5. Назвіть чотири типи реакцій людини на отриманий досвід.  
6. Наведіть приклади неконгруентності між Я-концепцією і досвідом. 
7. Як К.Роджерс описує повноцінно функціонуючу людину? 
8. Розкрийте необхідні умови для росту клієнта і реінтеграції. 
9. Як ви гадаєте, чому К.Роджерс у рекомендаціях з консультування застосовує термін „умови 

стосунків”, а не описи конкретних методик? 
10. Розкрийте основні аспекти терапевтичної взаємодії в клієнт-центрованій терапії. 
11. Яке значення має для клієнтів те, що в результаті консультування вони стають більш 

конгруентними, більш емпатійними і починають більш позитивно ставиться до інших 
людей? 

12. Обгрунтуйте сильні й слабкі сторони моделі практики клієнт-центрованої терапії. 
13. Обміркуйте наскільки ви конгруентні в консультуванні, і на основі чого ви робите такі 

висновки? 
 

Завдання для самостійної роботи 
 

 І. Запитання для самоаналізу: 
1. Проаналізуйте свої стосунки зі значущими людьми, які допомагали чи допомагають вам 

формувати більш адекватну Я-концепцію. Які характерні риси інших людей ви вважаєте 
корисними? 

2. Проаналізуйте свої стосунки зі значущими людьми, які заважали чи заважають вам 
формувати більш адекватну Я-концепцію. Які характерні риси інших людей ви вважаєте 
шкідливими? 

3. Оцініть, якою мірою у вас виявляється кожна із вищеперелічених ознак повноцінно 
функціонуючих або самоактуалізуючих людей: відкритість переживанням, раціональність, 
особиста відповідальність, почуття власної гідності, здатність підтримувати добрі 
міжособистісні стосунки, етичне життя. 

4. Наскільки ви конгруентні в консультуванні? На основі чого робите такі висновки? 
5. Наскільки вам вдається виявляти безумовно позитивне ставлення? На що спираєтесь у 

своїх висновках? 
6. Наскільки ви емпатійні і чому так вважаєте? 
 ІІ. Терапевтичний практикум: 

https://www.doi.org/10.1037/pst0000175
https://www.doi.org/10.1037/pst0000175


1. Запишіть приклади виникнення умовних цінностей у потенційних клієнтів. 
2. Запишіть фрагменти терапевтичної роботи, застосовуючи техніки  рефлексивних і 

емпатійних відповідей, техніку терапевтичної метафори. 
 

Семінарське заняття № 12 
Екзистенційна терапія 

План обговорення 

1. Основні положення екзистенційної терапії: 
- форми буття у світі; 
- види тривоги; 
- види  провини; 
- поняття трансценденції; 
- межові екзистенційні тривожності. 

2. Екзистенційна модель механізмів захисту. 
3. Особливості терапевтичного контакту в екзистенційній терапії. 
4. Техніки і методи. 
5. Логотерапія В.Франкла. 
 

   

 
НАВЧАЛЬНА ЛІТЕРАТУРА: 

 
1. Глива Є. Вступ до психотерапії: Навчальний посібник. Острог-Київ: Вид-во Острозька 

академія, 2004. С. 151 –190.  
2. Каліна Н.Ф. Психотерапія : підручник для студ. ВНЗ. Київ, 2010. С. 215–120, 234–241. 
3. Коуен Д., Маннаріно Е., Деблінджер Е. Психотерпаія з дітьми та підлітками, які пережили 

травму та втрату. Львів, 2022. 320 с. 

4. Москалець В.П. Психологія особистості: навч.посіб. Київ, 2013. С.354-367. 
 

 
ДОДАТКОВА ЛІТЕРАТУРА: 

1. Паркулаб О.Г.  Екзистенційна психологія як філософський праксис. Науковий вісник 
Херсонського державного університету. Серія: Психологічні науки. Херсон, 2018. Вип. 3. 
Т. 1. С. 104-110. 

2. Паркулаб О. Г. Відчуття Dasein як універсальий екзистенційний чинник розуміння процесу 
людського життя. Збірник наукових праць : психологія. Івано-Франківськ, 2019. Вип. 25. 
С.135-142. 
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Запитання для самоконтролю, роздумів і дискусії 
 
1. Розкрийте змістове навантаження терміну „екзистенційний”? 
2. Дайте загальну характеристику трьом формам „буття-у-світі”. 
3. Як можна відрізнити нормальну тривогу від невротичної? 
4. Схарактеризуйте кожну з чотирьох основних екзистенційних тривожностей. 
5. Яким чином дорослі вчаться долати тривогу, пов’язану зі смертю? 
6. Які чинники життя сучасного суспільства сприяють виникненню екзистенційної тривоги, 

пов’язаної зі свободою, ізоляцією і безглуздістю? 



7. Як ви розумієте наступне визначення І.Ялома: „Екзистенційна психотерапія – це 
динамічний підхід до терапії, який зосереджується на тривожностях, що коріняться в 
існуванні індивіда”?  

8. Що являє собою екзистенційна модель механізмів захисту? 
9. Розкрийте види захисту від тривоги, пов’язаної зі свободою, смертю, ізоляцією і 

безглуздістю. 
10. Визначте мету екзистенційного консультування. 
11. Що для вас означає поняття „екзистенційно орієнтований терапевт”? 
12. Якими повинні бути стосунки „екзистенційний терапевт-клієнт”? 
13. Які методи і техніки застосовують в екзистенційній терапії? 
14. Як ви розумієте наступне міркування В.Франка: „Бути людиною означає стати 

відповідальним за здійснення смислу, потенційно властивого даній життєвій ситуації”? 
15. Розкрийте зміст свідомого і несвідомого в логотерапії. 
16. Як В.Франкл визначає  поняття „самотрансценденція”?  
17. Вкажіть основні джерела сенсу, за допомогою яких людина досягає самотрансценденції. 
18. Як виникає екзистенційний вакуум? 
19. Наведіть приклади застосування техніки парадоксальної інтенції. 
20. Розкрийте зміст техніки дерефлексії.   
 

Завдання для самостійної роботи 
 

І. Запитання для самоаналізу: 
1. Чи сповна ви переживаєте своє існування як реальне? Відповідаючи, намагайтесь бути 

максимально конкретними. 
2. Як ви відчуваєте екзистенційну тривогу? Які механізми захисту застосовуєте? 
3. Оцініть рівень особистої відповідальності за формування власного буття. Яким чином ви 

могли би зменшити частку уникнення відповідальності за власне життя? 
4. Чи замислювались ви над безглуздістю життя? Який її вплив на існування людей? 
5. Визначте міру власного відчуття екзистенційного вакууму. Чи потерпаєте від 

екзистенційної фрустрації? 
6. Визначте наповненість вашого життя сенсом, якщо його потенційними джерелами є: 

робота, кохання, страждання, минуле і надсенс.  
7. Якщо ви зараз втратили сенс життя, то в якій спосіб можете собі допомогти його віднайти? 
 ІІ. Терапевтичний практикум. 
1. Спробуйте розв’язати якусь свою проблему, скориставшись технікою парадоксальної 

інтенції й/або технікою дерефлексії. 
2. Опишіть те, як ви застосували  згадані вище техніки в роботі з потенційним клієнтом.  
3. Застосуйте в роботі з клієнтами методи, що допомагають сфокусуватись на пошуках сенсу 

життя й усвідомити важливість особистої відповідальності за знаходження сенсу: 
а) аналіз сновидінь; 
б) постановка запитань про сенс життя; 
в) пошуки нових джерел сенсу; 
г) сократівський діалог; 
д) логодрама. 

4. Виконайте вправи (див. Додаток 9). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
2.5. ЗАГАЛЬНІ ЗАВДАННЯ 

 ДЛЯ САМОСТІЙНОЇ РОБОТИ: 

 

робота над науково-понятійним апаратом з курсу “Психотерапія”, впорядкування словників, 
опрацювання додаткової психологічної літератури з тем, що вивчаються (див. семінарські 
заняття); анотування й конспектування першоджерел, підготовка реферату чи доповіді, 
виконання творчих завдань, проходження тестових завдань. 
 
 
 
 

2.6. МЕТОДИ НАВЧАННЯ 
 
лекції із використанням мульти-медійних засобів, таблиць, графічних схем, семінарські 
заняття, бесіда, евристична бесіда, дискусія, інтерактивне навчання, конкурси практичних 
робіт, опрацювання наукової літератури, періодичних, хрестоматійних видань, метод „ділової 
гри”, метод „круглого столу”, проблемне завдання, проблемне навчання, проблемна ситуація, 
„мозковий штурм”, експрес-тести тощо. 
 
 
 
 

2.7. ПРОГРАМОВІ ВИМОГИ 
 З КУРСУ „ПСИХОТЕРАПІЯ” 

 
1. Історичні корені психотерапії. 
2. Визначення, зміст та завдання психотерапії. 
3. Сучасні уявлення про мету психотерапії. 
4. Відмінні риси психотерапії від психологічного консультування. 
5. Теорії особистості та практика психотерапії.  
6. Чинники ефективної терапії. 
7. П’ятикрокова модель терапевтичного інтерв’ю . 
8. Загальна структура терапевтичного процесу (еклектична), за Б.Е.Гілландом.  
9. Морально-етичні принципи та відповідальність психотерапевта. 
10. Основні вимоги до особистості психотерапевта. 
11. Вплив професійної діяльності на особистість психотерапевта. 
12. Зміст поняття “синдром  вигорання” та способи його уникнення. 
13. Професійна підготовка  психотерапевта. 
14. Особливості організації роботи психотерапевтичної консультації. 
15. Фізичні компоненти терапевтичного клімату (обстановка психологічної консультації, 

структурування  терапевтичного простору і часу).  
16. Психотерапевтичні процедури і техніки.   
17. Методи впливу та їх функції в структурі  терапевтичного процесу. 
18. Методи вислуховування та їх функції в структурі терапевтичного процесу. 
19. Директива як метод впливу, її застосування в різних теоретичних напрямах. 
20. Зміст поняття “терапевтичний контакт”. 
21. Риси терапевтичного контакту. 
22. Перенос у терапії: визначення, риси  та значення. 
23. Контрперенесення у терапії: причини та значення. 
24. Загальна характеристика невербальних засобів терапевтичної роботи.  
25. Поведінкові ознаки позитивного ставлення клієнта в терапевтич-ному контакті. 
26. Поведінкові ознаки негативного ставлення клієнта в терапевтич-ному контакті. 
27. Значення невербальної поведінки клієнта для терапевтичного процесу. 
28. Загальна характеристика основних підходів до розуміння функціонування психіки у 

психоаналітичній теорії З.Фройда. 
29. Методологічні інновації З.Фройда 
30. Техніки класичного психоаналізу. 
31. Підхід З.Фройда до інтерпретації сновидінь. 



32. Первинне інтерв’ю як психодіагностиічний та психотерапевтичний метод психоаналізу. 
33. Стрижневі поняття аналітичної психології К.Г. Юнга. 
34. Техніки аналітичної  психології. 
35. Невербальні техніки аналітичної психології.  
36. Застосування методу юнгівської піскової терапії в практиці психологічного консультування. 
37. Підхід К.Г.Юнга до аналізу сновидінь. 
38. Стрижневі поняття індивідуальної психології А.Адлера. 
39. Психотехнічні прийоми та методи індивідуальної психології А.Адлера. 
40. Стрижневі поняття, мета та завдання трансактного аналізу (ТА). 
41. Загальна характеристика основних підходів до практики ТА (структурний аналіз, 

трансактний аналіз, аналіз гри, аналіз сценарію). 
42. Сучасні психотехніки ТА. Застосування егограм . 
43. Гештальт-терапія: стрижневі поняття, мета та завдання.  
44. Техніки гештальт-терапії. 
45. Ігри та вправи як психотехнічні прийоми гештальт-терапії. 
46. Особливості роботи зі сновидіннями в гештальт-терапії. 
47. Основні поняття біхевіористичної терапії. 
48. Техніки і методи біхевіористичної терапії. 
49. Стрижневі поняття, мета та завдання раціонально-емотивної терапії (РЕТ). 
50. Застосування АВС – схеми в практиці РЕТ. 
51. Техніки і методи РЕТ. 
52. Базові поняття екзистенційної терапії. 
53. Зміст роботи, мета та завдання  екзистенційної терапії. 
54. Прикладна логотерапія: техніки і методи. 
55. Клієнт-центрована терапія: стрижневі поняття, мета та завдання. Недирективні методи 

роботи з клієнтами. 
 
 
 

ІІІ. ДОДАТКИ 
 

Додаток 1 
Таблиця 1.1 

 
ТЕОРЕТИЧНІ ПРИНЦИПИ СУЧАСНИХ  

ПСИХОЛОГІЧНИХ НАПРЯМІВ 
 

Психотерапев-
тичний напрям 

Основні теоретичні принципи 

Психоаналітични
й напрям 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Адлеріанський 
напрям 
 
 
 
 
 

Сутність людини визначається 
психічною енергією сексуальної 
природи й досвідом раннього 
дитинства. Основою структури 
особистості є три інстанції: ід, его і 
суперего. Поведінка людини 
мотивується агресивними та 
сексуальними потягами. Патологія 
виникає  через витіснені в дитинстві 
конфлікти. Нормальний розвиток 
залежить від  своєчасного 
проходження кожної стадії 
сексуального розвитку та інтеграції. 
інстанцій. 

Акцентується позитивна природа 
людини. Кожен індивід у ранньому 
дитинстві формує унікальний стиль 
життя, тобто творить свою долю. 
Поведінка людини мотивується 
прагненням досягти мети та 



 
 
 
 
Терапія 
поведінки 
 
 
 
 
 
 
 
Раціонально-
емоційна терапія 
(А.Елліс) 
 
 
 
 
 
 
 
Орієнтована на 
клієнта терапія 
(К. Роджерс) 

соціальним інтересом. Життєві 
труднощі впливають на формування 
несприятливого стилю життя. 
Нормальний розвиток особистості 
передбачає адекватні життєві цілі. 

Людина – продукт середовища й 
водночас її творець. Поведінка 
формується в процесі навчання. 
Нормальній поведінці навчають за 
допомогою підкріплення та імітації. 
Проблеми виникають через погане 
навчання. 

Людина від народження схильна до 
раціонального мислення й до 
паралогічності (ірраціональне 
мислення). Вона може стати жертвою 
ірраціональних ідей (установок). 
Життєві проблеми виникають через 
помилкові переконання. Основою 
нормальної поведінки є раціональне 
мислення і своєчасна корекція 
прийнятих рішень. 

Акцентується позитивна природа 
людини – властиве їй вроджене 
прагнення до самореалізації. 
Виникнення проблем пов’язане з 
витісненням деяких почуттів з поля 
свідомості й викривлення оцінки 
досвіду. Основою психічного здоров’я 
є відповідність ідеального Я 
реальному Я, що досягається 
реалізацією потенціалу власної 
особистості, й прагненням до 
самопізнання, впевненості в собі, 
спонтанності. 

 
Таблиця 1.2 

 
СУЧАСНІ УЯВЛЕННЯ ПРО МЕТУ ПСИХОТЕРАПІЇ 

 

Психотерапев-
тичний напрям 

Мета психотерапії 

Психоаналітични
й напрям 

 

 

Адлеріанський 
напрям 

 

 

 

Терапія поведінки 

Перемістити з несвідомості у 
свідомість витіснений матеріал; 
допомогти клієнтові відтворити ранній 
досвід та проаналізувати витіснені 
конфлікти; реконструювати базисну 
особистість. 

Трансформувати життєві цілі клієнта; 
допомогти йому сформувати 
соціально значущі цілі й скоректувати 
помилкову мотивацію за допомогою 
знаходження почуття  рівності з 
іншими людьми. 

Виправити неадекватну поведінку та 
навчити більш ефективній поведінці. 



Раціонально-
емо-ційна терапія 
(А. Елліс) 

 

 

Орієнтована на 
клі-єнта терапія 
(К. Роджерс) 

 

 

 

Екзистенційна 
терапія 

Усунути “саморуйнуючий” підхід 
клієнта до життя й допомогти 
сформувати толерантний та 
раціональний підходи; навчити 
застосовувати науковий метод у 
вирішенні поведінкових та емоційних 
проблем. 

Створити сприятливий клімат 
консультування, який підходив би для 
самодослідження й розпізнавання 
чинників, що заважають росту 
особистості; заохочувати відкритість 
клієнта досвіду, впевненість у собі, 
спонтанність. 

Допомогти клієнтові усвідомити свою свободу 
й власні можливості; спонукати до прийняття 
відповідальності за те, що відбувається з ним; 
ідентифікувати фактори, що блокують 
свободу. 

 
 
 
 
 

Таблиця 1.3 
 

СУЧАСНІ УЯВЛЕННЯ ПРО 
 ТЕРАПЕВТИЧНИЙ КОНТАКТ 

 

Терапевтичний 
напрям 

Терапевтичний контакт 

Психоаналітич-
ний напрям 

 

 

 

 

 

 

 

Адлеріанський 
напрям 

 

 

Терапія поведін-
ки 

 

 

 

 

Психотерапевт зберігає особисту ано-
німність, щоб клієнт міг вільно 
спроектувати на нього свої почуття. 
Основна увага спрямована на 
зменшення опору, що виникає під час 
аналізу реакцій перенесення клієнта, і 
встановленню більш раціонального 
контролю. Психотерапевт інтерпретує 
запропонований клієнтом матеріал і 
намагається навчити клієнта узгоджу-
вати свою теперішню поведінку з поді-
ями минулого.  

В центрі уваги розподіл відповідально-
сті між консультантом і клієнтом, обо-
пільна довіра і повага, рівноцінність 
позицій, вироблення загальних цілей 
консультування.  

Психотерапевт виступає активним і 
директивним учасником 
терапевтичного контакту; він виконує 
роль учителя, тренера, прагнучи 
навчити клієнта більш ефективній по-
ведінці. Клієнт повинен активно апро-
бувати нові способи поведінки. За-
мість особистих стосунків між 



 

 

Раціонально-
емоційна 
терапія (А. Ел-
ліс) 

 

 

 

Орієнтована на 
клієнта терапія 
(К. Роджерс) 

 

 

 

 

Екзистенційна 
терапія 

 

 

 

психотерапевтом і клієнтом 
встановлюються робочі стосунки для 
виконання  процедур научіння. 

Психотерапевт виконує роль учителя, 
а клієнт – учня. Особистісним стосун-
кам консультанта і клієнта ніякого зна-
чення не надається. Клієнт спонукає-
ться до розуміння своїх проблем і на 
основі цього розуміння – до зміни своєї 
поведінки, опираючись на раціональні 
передумови. 

Терапевтичний контакт становить сут-
ність психотерапевтичного процесу. 
Особливо підкреслюються щирість, 
теплота, емпатія, повага, підтримка з 
боку психотерапевта і «передавання» 
цих установок клієнтам. Засвоєнні під 
час терапевтичного контакту навички 
клієнт переносить на інші стосунки. 

Основне завдання психотерапевта – 
вжитися в екзистенцію клієнта і вста-
новити з ним автентичні зв’язки. Кон-
тактуючи з психотерапевтом, клієнт 
розкриває свою унікальність. Стосунки  
між  психотерапевтом  і   клієнтом ро-
зцінюють як контакт “людина-людина”, 
ідентичний зустрічі двох рівноцінних 
людей “тут і тепер”. Під час 
терапевтичного контакту змінюється 
як психотерапевт, так і клієнт. 

 
Додаток 2 

 
Схема первинного інтерв”ю 

 
1. Демографічний блок: 

1) вік; 
2) стать; 
3) етнічна приналежність; 
4) релігійна орієнтація; 
5) освіта 
6) місце роботи і посада; 
7) сімейне становище; 
8) політичні погляди; 
9) оцінка фізичного, соціального, матеріального і духовного благополуччя; 
10) асоціативний чи метафоричний образ. 

2. Батьки, сиблінги та інші значущі фігури в житті клієнта: 
1) вік; 
2) етнічна приналежність 
3) релігійна орієнтація; 
4) освіта 
5) місце роботи і посада; 
6) сімейне становище; 
7) політичні погляди; 
8) оцінка фізичного, соціального, матеріального і духовного благополуччя; 
9) асоціативний чи метафоричний образ; 
10) п”ять прикметників, які відображають ставлення клієнта до них. 



Примітка: у випадку, якщо хтось із перелічених людей помер, то зі слів клієнта слід зібрати 
якомога більше відомостей пор причини і обставини смерті. 
3. Блок особистої історії (основні події життя). 

1) Немовлячий вік і дитинство: 
- чи бажана дитина; 
- умови в сім”ї після її народження; 
- найбільш ранні спогади; 
- сімейні історії про дитинство клієнта; 
- проблеми критичного періоду розвитку (порушення поведінки під час їди, навичок 

туалету, рухової активності, мовні проблеми, нічні кошмари); 
- улюблені казки та казкові персонажі. 

2) латентний період (7-12 років): 
- проблеми зі здоров”ям; 
- соціальні проблеми; 
- проблеми в школі; 
- проблеми в поведінці; 
- сімейні стреси; 
- улюблені художні твори (казки, мультфільми і т.п.) та їхні персонажі. 

3) Період статевого дозрівання: 
- фізичні, соціальні і психологічні проблеми, пов”язані зі статевим дозріванням; 
- успішність і соціалізація в цей період; 
- само деструктивні паттерни (порушення харчування, вживання ліків, алкоголю, 

наркотиків, суїцид альні імпульси, антисоціальна поведінка); 
- сімейні стреси цього періоду; 
- улюблені художні твори (книжки, кіно, виставки та ін.) і їхні персонажі. 

4) Доросле життя: 
- з чим був пов”язаний вибір роботи (навчання) 
- як налагоджувались і налагоджуються між особистісні контакти; 
- сексуальні стосунки; 
- стосунки з батьками, братами, сестрами, дітьми; 
- поточні проблеми; 
- улюблені художні твори та їхні персонажі. 

4. Оціночний блок: 
1) як взаємини з батьками вплинули на становлення особистості клієнта? 
2) чи тормошився розвиток клієнта якимось аспектами раннього дитинства? 
3) Чого клієнт першочергово бажає своїм дітям (дитині) в їхньому подальшому житті? 

5. Заключний блок: 
1) як взаємини змінювались упродовж інтерв”ю? 
2) Яке важливе, на думку клієнта, запитання ви йому не задали? 
3) Запитайте, чи було йому комфортно і чи не хотів би він щось сказати з приводу 

інтерв”ю? 
5. Оцінка статусу клієнта (частина, яку клієнт самостійно заповнює після інтерв”ю): 

1) перше враження; 
2) зміна враження в процесі інтерв”ю; 
3) загальне враження; 
4) оцінка відкритості клієнта; 
5) настільки можна довіряти отриманій інформації. 

6. Висновки: 
1) основні поточні теми; 
2) сфери фіксації й конфліктів; 
3) основні захисти; 
4) неусвідомлені фантазії, бажання і страхи; 
5) центральні ідентифікації; 
6) контрідентифікації; 
7) неоплакані втрати; 
8) зв”язок власного „Я” і самооцінка. 
 

Додаток 3 
 



ПСИХОАНАЛІТИЧНІ ВПРАВИ 

Чи існують приклади у вашому житті? 

Ця вправа надає можливість розглянути ваші теперішні взаємини з людьми й порівняти, як 
вони можуть бути пов’язані з вашими стосунками із батьками. 

Частина 1. 
1.1. Складіть список людей, які вам подобаються або яких ви найбільше любите (не 

враховуючи батьків). Окремо перелічіть чоловіків  та жінок. 
1.2. Опишіть позитивні та негативні сторони кожної людини. 
1.3. Зверніть увагу на очевидну подібність і відмінність у ваших списках. Поміркуйте над 

ними і запишіть. Чи існують деякі риси, спільні як для чоловіків, так і для жінок? 
Частина 2. 
2.1. Складіть список позитивних і негативних рис характеру ваших батьків. 
2.2. Перелічіть позитивні і негативні риси характеру ваших батьків, якими ви їх бачили, коли 

були дитиною (ці два списки, можливо, збігатимуться, а, можливо, й ні). 
Частина 3. 
Порівняйте і зіставте список характерних рис ваших батьків зі списком найважливіших для 

вас людей. 
 

Ранні спогади 

Фрейд виявив, що ранні спогади часто вказують на існуючі особистісні проблеми. Ви 
можете спробувати перевірити це припущення, виконуючи таку вправу:  

Спочатку знайдіть собі партнера. Один із вас буде розповідати про свої ранні спогади, 
а інший – записуватиме їх (ви будете обмінюватися ролями, тому не має значення, хто буде 
першим розповідати). 

1. Той із вас, хто розповідає, повинен сидіти так, щоб не бачити того, хто записує. 
Мовець повинен пригадати свої ранні спогади або одне з них і розповідати про нього не більше 
5 хв. Від того, настільки чітку і “живу” картину ви відтворите у своїй пам’яті, залежить те,  якого 
результату ви досягнете, виконуючи цю вправу.  До цього спогаду можна додати ще якийсь. 
Запам’ятайте, що завдання того, хто записує, полягає в тому, щоб задіяти будь-який аспект 
спогадів. У ваших записах застосовуйте терміни Фрейда. 

2. Через 5 хв. призупиніться і, не вдаючись до будь-якого обговорення, обміняйтеся 
ролями (людина, яка розповідала, тепер записує спогади партнера). Через 5 хв. знову 
призупиніться і мовчки, протягом хвилини, обміркуйте все, про що ви говорили і що почули. 

3. Обговоріть ваші записи один з одним. Зверніть увагу на будь-які висновки і зв’язки, 
які ви помітили. Відзначте різницю у відчуттях між вами і вашим партнером. Пам’ятайте, що 
механізми захисту можуть спотворювати інформацію або маскувати спогади. Спробуйте 
співвіднести ці ранні спогади з теперішніми подіями вашого життя. 

 
 

Захисні механізми 

Пригадайте який-небудь момент або подію, які були для вас психологічно важкими – 
наприклад, це може бути смерть близької  людини або епізод, коли вас сильно принизили, 
побили чи звинуватили в якомусь ганебному вчинку. 

Спочатку відзначте: чи відсутня у вас цікавість до того, щоб пригадувати подробиці цієї 
події? Чи залишилося небажання навіть думати про неї? Тобто ви говорите собі: ”Я не бажаю 
це робити. Я можу відмовитися від цієї вправи. Чому я повинен думати про це знову?” 
Якщо зможете, подолайте зусиллям волі ваші первинні захисні реакції і спробуйте відновити 
в пам’яті цю подію. Можливо, вас знову поглине сильна хвиля почуттів. 

Якщо вам важко зосередитися на спогадах, тоді зверніть увагу на те, як ваша свідомість  
утікає від них. Чи помітили ви ті механізми захисту, які люди застосовують для ослаблення 
психічної напруги? Опишіть їх. 
 

Додаток 4 

АНАЛІЗ СНОВИДІНЬ (З.Фрейд, К.Юнг, Ф.Перлз) 

Вправа “Дослідження власних сновидінь” (на матеріалі психоаналізу Фрейда) 



Сновидіння використовують у психоаналізі як допоміжний засіб для розкриття 
підсвідомого змісту. Сновидіння не випадкові й не хаотичні, вони розглядаються як один із 
способів задоволення нездійснених бажань. 

Прокинувшись вранці, занотуйте у зошит декілька речень про ваш сон. Пізніше, вдень, 
опишіть свої сновидіння так детально, як ви зможете їх пригадати. Дайте відповідь на такі 
запитання: Які асоціації у вас виникли з окремими елементами сну? Який зміст ці асоціації 
можуть мати? Приміром, чи могли б ваші сни свідчити про здійснення бажань? Що означають 
окремі уривки снів? Зверніть увагу на ті фрагменти, які, начебто, стали частиною ваших 
переживань протягом дня. Чи відзначили ви що-небудь таке, що відображає ваші бажання або 
ваші позиції стосовно оточуючих? 

Робіть записи протягом декількох тижнів. Особливо зверніть увагу на теми і предмети, 
які повторюються. 

“Щоденник снів” (підхід Юнга до реєстрації снів) 

Юнг надавав великого значення формі й змісту сновидінь, намагався розкрити 
значення символів сну і таким чином поступово відмовився від властивої психоаналітикам 
довіри до вільних асоціацій в аналізі сновидінь. Юнг вважає, що сновидець інтерпретує сон за 
допомогою аналітика, але в кінцевому рахунку лише сновидець знає, що означає сон. Будь-
яка спроба аналізу сну повинна розпочинатися з урахуванням аттитюдів, досвіду і біографії 
сновидця. 

Ведіть щоденник ваших снів. Переглядайте записи наприкінці кожного тижня, відзначте 
паттерни або символіку, що повторюються. Ви можете зробити ескіз символів і образів ваших 
снів. Пам’ятайте, що мовою снів є мова символів і метафор, і що один і той самий сон може 
мати декілька значень. 

Коли ви розглядаєте ваші сни і образи сну, запитайте себе: ”Що мені хоче сказати цей сон?” 
 

“Робота зі снами” в гештальті (підхід Перлза) 

Перлз розглядав сни як повідомлення про наші незавершені ситуації – те, що ми не 
помічаємо у нашому житті, чого уникаємо та як саме ігноруємо і заперечуємо деякі сторони 
своєї особистості. Цей підхід значно відрізняється від  того, як працював зі сновидіннями 
Фрейд. 

Частина 1. Занотуйте свій сон і складіть перелік усіх його деталей. Пригадайте кожне ваше 
переживання, кожну людину, кожен предмет, а потім попрацюйте над ними, уявляючи себе на 
їхньому місці. Програйте їх по-справжньому, перевтілюючись в кожен із цих елементів. По-
справжньому станьте ними, незважаючи на їхню роль у сновидінні. Скористайтеся своїми 
магічними здібностями: перетворіться на бридку ропуху або щось інше – в неживий предмет, 
живу істоту, демона – і припиніть думати. Забудьте про свої думки і перейдіть до своїх почуттів. 
Кожна маленька частина – це шматочок картинки-загадки. Всі разом вони утворюють велике 
ціле – більш сильну, щасливу, більш завершену і реальну особистість. 

Частина 2 (увага: ця частина є набагато важливішою). 
Далі візьміть кожен із цих різних елементів, персонажів та частин і дайте їм можливість 

поспілкуватися один з одним. Напишіть сценарій. Придумайте діалог між двома частинами, які 
протистоять одна одній, і ви побачите (особливо якщо ви безпомилково визначили протилежні 
сторони), що вони обов’язково почнуть ворогувати між собою. Всі відмінні частини, будь-яка 
частина сну – це ви самі, це ваша власна проекція. Якщо існують якійсь непримиримі сторони 
і ви примушуєте їх вести боротьбу одна з одною, то ви ведете вічну конфліктну гру, яка 
перетворюється в самокатування. Ця “війна” припиниться тоді, коли ви врешті-решт прийдете 
до єдності й інтеграції цих двох протилежних сил. 

 
Додаток 5 

ІНДИВІДУАЛЬНА ПСИХОЛОГІЯ А.АДЛЕРА 

 Вправа “Влада” 

Адлер багато писав про почутя влади над оточуючим світом і здатність ним керувати. В 
системі Адлера процес боротьби за вищість (зверхність) є грунтовним переосмисленням 
ніцшеанської концепції волі до влади. 

Пригадайте і опишіть: 



1. Де і коли ви відчули себе безпомічним у житті? Як це було? Чи є якісь зони, в яких ви 
зараз відчуваєте себе безсилими. Як ви можете це змінити? 

2. Наведіть приклад, коли ви шукали особистої переваги замість конструктивного 
самовдосконалення. Які були результати? Як ви себе почували? 

3. Уявіть, що у вас є влада здійснити майже все. Що б ви стали робити? Як реальна влада 
могла би подіяти на ваше життя? Чи стало б у вас більше чи менше друзів? Були б ви 
щасливішими чи нещасливішими і в чому б це проявилося? 

Вправа “Розуміння цілей” 

Адлер обгрунтував ідею, згідно з якою особистість виробляє специфічну життєву ціль, 
використовуючи її як орієнтир. На життєву ціль людини впливає її особистий досвід, її цінності, 
здібності й особисті властивості. Життєва ціль, яка не є чіткою і усвідомленою, зазвичай, 
слугує захистом від почуття безсилля, мостом, через який можна потрапити з 
незадовольняючого нас теперішнього в яскраве, підвладне нам, повноцінне майбутнє життя. 
З іншого боку, життєва ціль забезпечує послідовну організацію життя людини: її творчу 
відповідь оточуючому світу. 

Для Адлера важливіше те, куди ми сподіваємося прийти (майбутнє), ніж те, де ми були 
(минуле). Щоб розібратися, як ваша повсякденна діяльність співвідноситься з вашими 
життєвими цілями, спробуйте виконати наступну вправу (час затрачений на її виконання – 15 
хв.): 

Візьміть 4 аркуші паперу. На першому зверху напишіть: “Які мої цілі у житті” 
(відповідайте 2 хв.), пишіть все, що спадає на думку. Коли завершите, дайте собі ще 2 хв., щоб 
прочитати і зробити доповнення та виправлення. Відкладіть перший аркуш  убік. 

Візьміть другий аркуш і напишіть зверху: “Як би я хотів(ла) провести наступні три 
роки?” (відповідайте на це запитання 2 хв., ще 2 хв. затратьте на те, аби переглянути список). 
Це питання допоможе виявити ваші цілі чіткіше, ніж перше. Відкладіть убік і цей список. 

На третьому аркуші напишіть слова: “Якби я знав(ла), що мені залишиться жити 6 
місяців, як би я їх прожив(ла)?” Це запитання має на меті виявити, що важливо для вас, але 
про що ви раніше не замислювалися. Пишіть 2 хв. Ще 2 хв. дається на те, аби перечитати й 
доповнити список. Відкладіть цей аркуш. 

На четвертому аркуші напишіть три цілі, які вважаєте найважливішими з усіх раніше 
перерахованих. Порівняйте всі чотири списки. Чи є теми (наприклад, робота, сім’я, навчання, 
дружба і т.п.), які червоною ниткою проходять через всі ваші бажання. Чи належать ваші цілі 
до однієї якоїсь категорії, наприклад, соціальної,  матеріальної, кар’єрної, особистої, 
суспільної чи духовної? Чи з’являються якісь цілі в перших трьох списках? Чи не відрізняються 
цілі, які ви обрали як найважливіші (4 аркуш), від раніше перерахованих (1,2,3 аркуші)? 

Хоча ця вправа цілком не розкриває ваших неусвідомлених життєвих цілей, про які говорив 
Адлер, але може допомогти зрозуміти співвідношення між вашими цілями і вашою щоденною 
діяльністю. Корисно повторювати цю вправу кожні 6 місяців, щоб побачити, які зміни відбулися 
за цей час. 

 
Вправа “Три бажання” 

Уявіть, що ви знайшли стару пляшку, яку хвилею викинуло на берег. Ви її відкрили, з’явився 
джин і пообіцяв виконати три ваших бажання. Коли будете обмірковувати, що загадати, 
пам’ятайте: бажання повинні залишатися в межах людських можливостей. Вони повинні бути 
захоплюючими, але й правдоподібними. 

1. Напишіть ваші три бажання. 
2. Виберіть одне, найбільш важливе для вас. 
3. Напишіть про своє бажання чітко і докладно, як основну життєву ціль. 
4. Що ви робите або будете робити для досягнення цієї мети? 
5.  Які є перешкоди для її досягнення? 
6.  Що ви відчували, коли писали про свою ціль (бажання), сприймаючи її серйозно? 
7.  Якщо хочете, повторіть п.3-6 для інших своїх бажань. 

Прислухайтеся до поради др.Брейєра (учителя Фрейда), який  вважав, що знайшов ключ 
до розгадки щасливого життя: “По-перше, бажати необхідне, по-друге, любити бажане”. 

Додаток 6 

Шкала соціального інтересу (SIS – Social Interest Scle) 



Завдання: із 24 пар особистісних якостей вибрати одну, яку ви найбільше цінуєте.  
Інструкція: “Нижче наведено пари особистісних рис і якостей. Обираючи, запитайте себе, 

яку із двох якостей ви хотіли би мати, як одну з ваших власних характеристик? Підкресліть 
якість, якій ви надаєте перевагу. Починайте виконувати завдання зі слів: “Я надаю перевагу 
бути...” 

1. Наділеним уявою                 
2. Корисним 
3. Вправним 
4. Врівноваженим 
5. Інтелектуальним 
6. Надійним 
7. Поважаючим інших 
8. Творчим 
9. Великодушним 
10.Відповідальним 
11.Здатним на щось 
12.Заслуговуючим довіри 
13.Вправним 
14.Прощаючим інших 
15.Продуктивним 
16.Практичним 
17.Здібним 
18.Енергійним 
 
19.Наділеним уявою 
20.Реалістичним 
21.Делакатним 
22.Співпереживаючим 
іншим 
23.Честолюбним 
24.Тверезомислячим 

1. Раціональним 
2. Кмітливим (тямущим) 
3. Співпереживаючим іншим 
4. Продуктивним 
5. Делікатним 
6. Честолюбним 
7. Оригінальним 
8. Із здоровим глуздом 
9. Особливим 
10.Оригінальним 
11.Приймаючим інших 
12.Навленим досвідом 
13.Логічно мислячим 
14.Витонченим 
15.Поважаючим інших 
16.Впевненим у своїх силах 
17.Незалежним 
18.Здатним до 
співробітництва 
19.Корисним 
20.Високоморальним 
21.Навченим досвідом 
22.Особливим 
 
23.Терплячим 
24.Кмітливим 

 
Інтерпретація результатів: Показник соціального інтересу визначається за сумою 

ключових відповідей: в парах 2, 7, 9,12, 14, 21 и 22 – по одному балу нараховується за першу 
рису пари; в парах 3, 5, 11, 15, 18, 19, 20 і 23 – за другу. Пари 1, 4, 6, 8, 10, 13, 16, 17 і 24 є 
буферними і бали за відповіді на них не нараховуються. 

0-4 бали – низький рівень соціального інтересу; 
5-9 балів – середній рівень соціального інтересу; 
10 – 15 балів – високий рівень соціального інтересу. 
  
 

Додаток 7 

ЯКІСНИЙ КОНТЕНТ-АНАЛІЗ РАННІХ СПОГАДІВ 

Складається  із чотирьох етапів: 

1. Аналіз змістових категорій і формулювання гіпотез. 
2. Перевірка гіпотез. 
3. Інсайт – виявлення, осягнення формули життєвого стилю. 
4. Дослідження формули разом з автором раннього спогаду. 

І  е т а п .  Аналіз змістових категорій і формулювання гіпотез. 
1. Присутні у спогаді люди: 

1.1.Мама 

 Її присутність може свідчить:  
- про життєвий стиль розпещеної дитини; 
- про те, що індивід потребує більшої материнської уваги; 
- про те, що добра адаптація індивіда була досягнута завдяки матері. 

 Відсутність фігури матері маже бути свідченням: 
- того, що у індивіда існує відчуття, що вона ним нехтувала; 



-  того, що дитина не була прихильною до неї і задоволеною своєю життєвою ситуацією; 
- того, що через народження у сім’ї інших дітей відбулася “детронізація” – скинення дитини 

з “трону любові”. 
1.2. Батько 

 Присутність фігури батька може свідчити: 
- про звернення до батька через незадоволеність стосунками з матір’ю або у зв’язку з 

народженням наступної дитини; 
- про протест розпещеної дитини проти суворого батька. 

 Відсутність фігури батька в матеріалі ранніх спогадів не аналізується. 
1.3.Брати і сестри 

 Їхня присутність може свідчить про:  
- детронізацію у зв’язку з їхнім народженням; 
- суперництво з ними; 
- несамостійність та залежність від них; 
- розвиток соціального почуття і співробітництва (можливо, невдалого). 

1.4. Двоюрідні брати і сестри 

 Їхня присутність може свідчити: 
- про розширення території соціальних дій індивіда за межі сім’ї; 
- про труднощі у статеворольовій взаємодії (якщо вони протилежної статі). 

1.5. Бабусі, дідусі та інші родичі 

 Їхня присутність може означати: 
- що вони панькалися з дитиною і “зіпсували” її; 
- що у індивіда відбулося вилучення інших людей і, відтак, йому бракує соціальної адаптації 

(якщо вони згадуються в дружній атмосфері поряд з іншими близькими родичами).  
1.6. Сторонні люди: гості, друзі, сусіди та ін. 

 Їхня присутність може свідчити: 
- що дитина усвідомлювала себе як частина суспільства, розповсюджуючи свій інтерес на 

інших людей і співпрацюючи з ними; 
- що сторонні люди сприймалися як небезпека; 
- що дитина була несамостійною і баялася залишатися на самоті. 

2. Тип події. 
2.1. Небезпеки, нещасні випадки, тілесні та інші покарання.  

 Їхня присутність може свідчити про перебільшену тенденцію індивіда зосереджуватися 
переважно на ворожій стороні життя. 

2.2. Хвороби і смерть.  

 Їхня присутність, за спостереженнями Адлера, може відображати: 
- страх перед ними і намагання підготуватися до них, наприклад, обравши професію 

медичного працівника; 
- хворобливий інтерес дитини до смерті (якщо вона стала свідком раптової і швидкої смерті 

людини і, відтак, зазнала сильного душевного потрясіння). 
- Професійну боротьбу з хворобами і смертю (стають лікарями і фармацевтами). 

2.3. Вчинки, крадіжки, сексуальні експерименти і т.п. 

 Їхня присутність, за спостереженнями Адлера, може відображати: 
- велике зусилля уникати їх у подальшому житті (якщо вони виконувалися як щось звичне, а 

не нове). 
2.4. Нові життєві ситуації. 
3. Спосіб сприйняття ситуації суб’єктом 
3.1. Переважаючий вид чутливості (зоровий, руховий, слуховий тощо). Людина, яка 
відчувала у дитинстві зорові труднощі, почне свій спогад словами “Я побачила...”.  
3.2. Відчуття приналежності. Залежить від застосування займенників “Я” і “Ми”. Вживання 
останнього стосовно великої групи осіб (а не лише членів сім”ї)  може свідчити про 
належний розвиток соціального інтересу.  
3.3. Почуття і емоції. Розвиток тих чи інших почуттів залежить від способу досягнення цілі. 
Наприклад, якщо дитина потребує постійної присутності матері, вона може виявляти 
тривогу. Таким чином тривога чи хоробрість, смуток чи радість у спогадах завжди 
узгоджуються із стилем життя. Людина, яка досягла переваги користуючись смутком, 
не може відчувати щастя і задоволення своїми досягненнями.  
ІІ  е т а п. Прочитайте гіпотези, записані на першому етапі, і викресліть ті, що не 
підтверджуються іншими елементами спогаду. 



ІІІ етап. Вербалізувати ідею життєвого стилю людини, застосовуючи запропоновані 
Адлером мовні конструкції: “Життя – це ...”, або “Жити – означає ...”.  

ІУ етап. Дослідження разом з автором життєвої формули. Виконуються діагностичні й 
терапевтичні завдання. Передбачають зміну життєвого стилю, а саме – уявлення і способи 
поведінки в типових ситуаціях. 

 

Додаток 8 

ТЕСТ “Транзактний аналіз спілкування” 
 

Трансакція – одиниця акту спілкування, впродовж якої співбесідники знаходяться в одному 
із трьох Его-станів. В процесі взаємодії тією чи іншою мірою можуть проявлятися наступні 
его-стани людини: “Родитель”, “Дорослий”, “Дитина”. Вони супроводжують людину потягом 
всього життя. Зріла людина вправно застосовує різні форми поведінки, гнучко проявляючи 
себе в тому чи іншому стані, в залежності від її цілей та життєвих обставин. 

Спробуйте оцінити те, як поєднуються ці три “Я” у вашій поведінці. Для цього оцініть 
наведені висловлювання в балах від 0 до 10. 

1. Мені часом не вистачає витримки. 
2. Якщо мої бажання заважають мені, то я вмію їх придушувати. 
3. Батьки як більш дорослі люди повинні влаштовувати сімейне життя своїх дітей. 
4. Я іноді перебільшую свою роль у якихось подіях. 
5. Мене обдурити нелегко. 
6. Мені би сподобалось бути вихователем. 
7. Часом, мені хочеться подуріти, як маленькому. 
8. Думаю, що правильно розумію всі події, які відбуваються. 
9. Кожен повинен виконувати свій обов”язок. 
10. Нерідко я чиню не як треба, а як хочеться. 
11.  Приймаючи рішення, я намагаюсь продумати його наслідки. 
12. Молодше покоління повинне вчитися у старших тому, як треба жити. 
13. Я так само, як інші люди, ображаюсь. 
14. Мені вдається бачити у людях більше, ніж вони говорять про себе. 
15. Діти повинні беззаперечно виконувати вказівки дорослих. 
16. Я – людина, яка захоплюється. 
17. Мій основний  критерій оцінки людини – об”активність. 
18. Мої погляди непохитні. 
19. Буває, що я не поступаюсь у суперечці лише тому, що не хочу поступитися. 
20. Правила виправдані лише доти, поки вони корисні. 
21. Люди повинні дотримуватись всіх правил незалежно від обставин. 
 
Обробка результатів тестування. Підрахуйте окремо суму балів по рядках: 

І (его-стан Дитина): 1,4,7,10, 13, 16, 19. 
ІІ (его-стан Дорослий): 2, 5, 8, 11, 14, 17, 20. 
ІІІ (его-стан Родителя): 3, 6, 9, 12, 15, 18, 21. 

Якщо ви отримали формулу ІІ, І, ІІІ – це означає, що ви наділені почуттям 
відповідальності, помірковано імпульсивні й не схильні до повчань, настанов. 

Якщо ви отримали формулу ІІІ, І, ІІ – це означає, що для вас характерними є 
категоричність у судженнях і діях, можливий надмірний прояв самовпевненості у взаєминах з 
людьми, зазвичай, не вагаючись, говорите те, що думаєте чи знаєте, не турбуючись про 
наслідки ваших слів і дій. 

Якщо на першому місці у формулі стан І (Дитина), то ви можете бути схильними до 
наукової роботи, однак не завжди вмієте керувати своїми емоціями.  

 
                                 Додаток 8А 

 

Казкотерапія (з використанням теорії транзакційного аналізу) 

  



Аналізуючи сценарій, можна також використовувати казкотерапію. Методика Ф. Інгліш: 
«Придумайте казку, яка охоплює все Ваше життя, включаючи сьогодення. Її персонажами 
мають бути не люди, а казкові істоти. В казці можна описувати не світ людей, а світ тварин. 
Спершу обдумайте сюжет, після цього починайте створювати казку. Затрачений час – до 10 
хвилин». 

  Після закінчення виділеного часу, не дописуйте і не переписуйте написане Вами. 
Адаптована Дитина і критично налаштований Родитель будуть спокушати Вас й пропонувати 
довести текст до досконалості, але цього не треба робити. 

Подальша робота спрямована на обговорення з клієнтом наступних питань: 

― Хто основний персонаж у Вашій казці? 
― Яка основна подія? 
― Чи завершена історія (сюжет) і як? 
― Які прикметники й дієслова Ви застосували для опису головного героя? Чи 

описують вони Ваші основні драйвери? 
― Як оточення діє на головного героя? 
― Подивіться на різні частини Вашої казки й визначте, як вони між собою 

взаємодіють? 

― Якби це був Ваш сценарій, то, щоб Ви про себе дізналися, що почали 
усвідомлювати й розуміти? 

― Які батьківські настанови звучать у казці? 
― Які почуття виражені (рекетні чи автентичні)? 
― Які особливості взаємодії між героями та її наслідки? В чому полягають 

особливості й переваги в трансакціях? 
Це приклад отримання сценарного матеріалу аналізу казки. 
Далі можна запропонувати клієнту або учаснику терапевтичної групи продовжити казку 

в майбутнє. Потім аналізуються ці дві казки, важливо відстежити, чи використовує клієнт старі 
цілі, стратегії, розповсюджуючи їх на майбутнє, чи ні. На цьому етапі роботи важливо запитати: 

1. Чи проявляються Ваші життєві закономірності, які, наче ниточки виходять з минулого 
і з’єднують його через теперішнє з Вашим майбутнім? 

2. У чому сенс цих ниточок, їх цінність, проблематика, труднощі? 
3. На чому базується казка? Її основа, стрижень, фабула, заради якої починається дія. 

Часто психологічна проблема пов'язана із цінністю, смислом казки–сценарію, які посилюють 
проблему. 

4. Перенесіть казку в реальне життя й проаналізуйте перспективи. Чи влаштовує Вас 
це? 

Додаткові запитання: 
Чи існують у Вашому сценарії дефіцит таких відчуттів, як: свобода, впевненість, 

близькість, емоційна насиченість, радість, любов, кохання, повнота життя тощо? 
Проаналізуйте цінності Вашого сценарію, кінцеву винагороду. Цілі, які лежать в основі 
сценарію, заради чого він розігрується. Цілі можна порівняти з ниточками, на які елементи 
сюжету нанизуються, як бісер. Визначте цілі, реалізація яких принесе відчуття автономії, 
спонтанності й радості. Відмовлятися від старих цілей не треба, важливо змінити емоційне 
забарвлення, навантаження, змінити акценти, якщо вдасться. В іншому випадку шукайте ті 
нитки, які дадуть життя сценарію, внесуть енергію й позитивні почуття. Спробуйте застосувати 
нові стратегії для досягнення мети.  

 
 

Додаток 9 

ЕКЗИСТЕНЦІЙНЕ КОНСУЛЬТУВАННЯ (вправи) 

- „Епітафія/некролог”. Консультант розпочинає першу зустріч групи особистісного росту з 
пропозиції кожному члену групи скласти власну епітафію або некролог. Учасники 
обговорюють свої записи; 

- “Місце призначення”. Завдання: “Візьміть чистий аркуш паперу і накресліть відрізок. Один 
його кінець означає ваше народження, інший – вашу смерть. Позначте хрестиком те місце, 
де ви зараз знаходитеся. Поміркуйте над цим приблизно п’ять хвилин”. Учасники діляться 
власними емоційними переживаннями; 

- “Виклик”. Групу ділять на трійки і дають завдання розмовляти. Імена учасників групи 
записують на окремих аркушах паперу і кладуть у посудину,  потім їх по черзі навмання 



витягують, зачитуючи написані на них імена. Той, чиє ім’я назване, припиняє розмову і 
повертається спиною до інших. Після виконання вправи всі учасники діляться враженнями. 

- Деякі консультанти і ведучі груп зустрічей з метою підсилення усвідомленості смерті 
використовують техніку спрямованого фантазування. Людину просять уявити собі свою 
смерть: “Де вона станеться?”, “Коли?”, “Як?”, “Опишіть докладно фантазію на цю тему”, 
“Уявіть свої похорони”. 

 
Інтроспективна вправа „Дослідження власної суб’єктивності” 

      Мета – дослідити внутрішні пошуки шляхів реалізації власних намірів та способи їхнього 
блокування. Показати, як на це можна поглянути зсередини, навіть якщо одержаний результат 
є безпосереднім наслідком особистого внеску, щирих сподівань і страхів,  передбачень і 
побоювань. 

Збір інформації. У процесі збору інформації про власні інтенції потрібно пройти три 
сходинки. Кожен крок слід здійснювати спонтанно, що дасть можливість без перешкод 
працювати, глибоко занурюючись усередину себе:  

1. Згадайте свій минулий тиждень і подумайте, як ви використали  його 168 годин. При 
цьому важливо, щоб тиждень був реальним, а не гіпотетичним –  “кращим”, “найбільш 
типовим” або ще яким-небудь іншим тижнем, оскільки нас цікавить те, що ви дійсно робили. 
Далі розподіліть ці 168 годин між усіма вашими справами. 

2. А тепер уявіть собі ідеальне життя – те, яке  ви могли б отримати, якби реально 
здійснилися усі ваші мрії. Розподіліть 168 годин тижня цього ідеального життя. 

3. Нарешті, якомога реальніше подумайте про те, що би ви хотіли зробити наступного року. 
Що ви сподіваєтеся зробити, пробувати або суттєво змінити за рік, починаючи з 
сьогоднішнього дня? 
   Після того, як ви написали свої відповіді на ці три питання, відкладіть їх, принаймні на 24 
години. Дайте їм можливість “відстоятися”. 

Вивчення інформації. Прочитайте свою відповідь на третє питання – ваші реальні 
надії на наступний рік. Спробуйте відшукати і записати від п’яти до десяти цілком зрозумілих, 
конкретних цілей, які ви маєте у своєму житті. 

Після цього, застосовуючи послідовність інтенціональності, необхідно вирішити, у якій 
точці цієї послідовності знаходиться кожна ваша інтенція. Найзручніше згрупувати їх так, щоб 
інтенції були підписані під кожним кроком – “бажання, хотіння, воля, дія, актуалізація”. 

Далі, дивлячись на ці групи, порозмірковуйте про їх відношення до “воріт”, через які 
потрібно пройти заради актуалізації вищеназваних цілей. Чи є подібність у тому, що вам 
необхідно зробити? Чи можна знайти спосіб підсилити одні інтенції за допомогою інших? 
Можливо, певні інтенції конфліктують? Яку допомогу можна було б отримати від виокремлення 
пріоритетних інтенцій? 

Тепер повернемося до нашого реального тижня (перше питання): критично глянувши, 
як насправді проходить ваше життя, оцініть реалістичність розміщення ваших інтенцій за 
групами. Чи серйозно ви ставитеся до реального обмежуючого впливу воріт? Які перестановки 
ви відзначили в загальному розподілі ваших ресурсів (часу, грошей, емоцій, енергії)? 

Нарешті погляньте на ваш ідеальний тиждень (друге питання): він може стати 
джерелом оновлення енергії й зміцнення надії, яку ви можете відкрити для себе. Вимріяний 
ідеал – це не щось поверхове, незначуще; це ваше зіткнення з більш глибокими ресурсами 
всередині вас. Якщо ви знайдете спосіб пробитися до них, ви зможете зміцнити ваші реальні 
інтенції й поступово дійсно актуалізувати бажане майбутнє. 

Дж. Б’юджентал вважає, що однією із найважливіших характеристик людського життя є 
інтенціональність. Ітенціональність – це смисл того, що ми створюємо/виявляємо за 
допомогою наших життів. Звідси випливає, що у всіх нас безліч потенційних життів і лише 
невелика частина їх буде коли-небудь до певної міри зреалізована. Ми прагнемо актуалізувати 
наш потенціал, щоб дати дійсне життя тому, що в іншому випадку залишиться нездійсненим. 
Таким чином, наше життя приймає форму, яку ми із сутінок очікування виносимо на світло 
діяння 

 

Додаток 10 

 



Техніка «Ведення журналу (щоденника)», щоб позбутися тривожних думок. Мета цього 
процесу — викласти свої хвилювання на папері, щоб ви могли розірвати цикл роздумів, кинути 
виклик цим думкам і знайти способи їх вирішення.  

Кроки, з яких можна почати: 
1. Напишіть свої хвилювання. Почніть із ведення щоденника протягом п’яти-п’ятнадцяти 

хвилин і пишіть про все, що у вас на думці. Продовжуйте, доки не відчуєте, що написали те, 
що потрібно було сказати, але не занурилися в роздуми з цього приводу. Опишіть події, які 
зараз викликають у вас труднощі. Майте на увазі, що під час тривоги іноді стрес викликає не 
те, що зараз відбувається, а ваші занепокоєння щодо того, що може статися. 

2. Перечитайте і подумайте ще раз. Коли ви переглядаєте те, що ви написали, і міркуєте 
над своїми проблемами, досліджуйте свої варіанти. Чи могло бути інакше? Чи є щось, що ви 
можете зробити, щоб змінити свої обставини прямо зараз — або змінити свої думки про ваші 
обставини? 

3. Думайте інакше. Для кожного свого страху або занепокоєння спробуйте написати 
принаймні один спосіб (але краще більше), за допомогою якого ви могли б думати про це 
інакше. Створіть для себе нову історію, навіть новий набір можливостей. Напишіть це поруч зі 
страхами, які зараз у вашій голові. 

4. Згадайте свої сильні сторони. Подумайте про найбільші труднощі, з якими ви зіткнулися 
та які подолали. Дивлячись на ваші найсильніші, найкращі моменти, ви думаєте, що ви могли 
б використати ту саму силу та мудрість, щоб перемогти й у цьому потенційному виклику? Як 
ви думаєте, чому вас може навчитися ця ситуація? Як, на вашу думку, ви наберетеся сили, 
долаючи ці нові перешкоди? 

5. Розгляньте план. Якби те, чого ви боїтеся, сталося, що б ви зробили? Вам не обов’язково 
створювати повний план, просто спробуйте занотувати ресурси, які ви б використали, і 
наступні кроки, які ви б зробили. Продумавши свій план, ви позбудетеся страху перед 
невідомим. Якщо ви знаєте, що у вас будуть доступні ресурси, якщо вони вам знадобляться, 
ваш розум, швидше за все, буде триматися подалі від найгірших сценаріїв (до яких ми всі іноді 
тяжіємо). 

6. Вирішіть, як підготуватися. Придумайте хоча б одну річ, яку ви можете зробити прямо 
зараз, щоб підготувати вас до того, чого ви боїтеся. Можливо, ви могли б: 

― Збільшуйте свої ресурси, звертаючись до друзів і зміцнюючи стосунки 
― Розвивайте навички, які стануть в нагоді зараз і в майбутньому, якщо ваші 

побоювання реалізуються 
― Створіть ефективний план боротьби зі стресом, який допоможе вам бути емоційно 

стійкішими, якщо ви зіткнетеся з великим випробуванням або вам доведеться 
витримати додатковий стрес. 

7. Фрірайтинг (Freewriting). Фрірайтинг передбачає запис своїх думок, якими б 
вони не були, без їх цензури та редагування. Мета полягає в тому, щоб дослідити 
свої думки та почуття та відкрити мудрість і розуміння, якими ви вже володієте.2 

Для початку: 
― Встановіть таймер. Виберіть ліміт часу, який вам підходить (і якщо ви не 

впевнені, спробуйте писати протягом 15-20 хвилин). 
― Пишіть все, що спадає на думку. Уникайте спокуси редагувати себе. Запишіть 

чітко те, що ви думаєте, незалежно від того, наскільки дивним чи безглуздим це 
вам здається, і пишіть це швидко, щоб у вас не було шансу піддатися цензурі. 

― Не турбуйтеся про граматику чи орфографію. Фрірайтинг може призвести до 
більшої кількості друкарських і орфографічних помилок — і це нормально. Не 
перебивайте себе, щоб виправити помилки; просто продовжуй писати. 

― Пишіть, поки ваш час не закінчиться. Якщо у вас закінчилося те, про що можна 
написати, напишіть про це почуття або продовжуйте писати повторювану фразу, 
поки щось нове не прийде вам на думку. 

― Перечитайте свій запис пізніше. Поки ви це робите, шукайте можливості 
отримати розуміння від себе. Ви навіть можете написати кілька речень у кінці 
свого запису, записуючи те, що ви вважаєте переконливим або несподіваним. 

 Під час цієї практики ви можете виявити, що глибоко заглиблюєтеся в одну тему або 
можете переходити від думки до думки. Обидва ці результати можуть запропонувати важливе 
розуміння того, що (і як) ви думаєте. 
 8. Використання підказок журналу. Якщо фрірайтинг звучить лякаюче, то використання 
підказки може стати добрим початком. Ви можете самостійно скласти список підказок на основі 



проблем, на яких ви хочете зосередитися, або проблем, які ви хочете вирішити. Або, якщо ви 
зараз працюєте з терапевтом, ви можете запитати у нього їхні ідеї. Ви навіть можете взяти 
щоденник із підказками, які допоможуть. 
 9. Ведення щоденника думок Ведення щоденника думок (або запису думок) дає вам 
спосіб помітити свої моделі думок і відстежувати, як вони змінюються з часом. Ця вправа, яка 
зазвичай використовується як частина когнітивно-поведінкової терапії (КПТ), просить вас 
записати свої переконання, а потім критично подумати про них. Для початку створіть документ 
або сторінку щоденника з п’ятьма колонками:  

Ситуація (чи 
випадок) 

Почуття, які 
відчуваєте 
внаслідок 
цієї ситуації 

Думки (моделі 
мислення) 

Ілюзії, хибні 
переконання   

Очікуваний 
результат (або 
більш реалістичний 
підхід, який можна 
застосувати) 

Непорозуміння з 
другом 

 «Він більше не 
захоче зі мною 
розмовляти», чи 
«Тепер він мені не 
подобається через 
нашу сварку» 

Визначте 
нелогічні 
ідеї, 
запитуючи: 
Чи 
виправдана 
ваша 
тривога? 
(застосуйте 
доказовий 
підхід) 

Написати 
реалістичний 
результат вашої 
ситуації, а основі 
доказового підходу 

 10. Професійна психологічна допомога. Ведення щоденника – це психологічний 
інструмент, який допоможе вам у ситуаціях, коли вам потрібно впоратися з тривогою та 
стресом у вашому житті. Однак деякі питання потребують більше допомоги від консультанта 
чи терапевта. 

 
 
 
 
 

 


