
Соціальні зв’язки та підтримка Як ми допомагаємо 
одне одному

Матеріал призначений для самостійного навчання та осмислення психологічних тем.

Статтю переосмислено на основі курсу «Практична психологія»

Під час редакційної підготовки окремі ключові твердження додатково звірено з науковими 
джерелами.

Цікаві факти для роздумів перед Читанням

Пам'ятайте, що наше спілкування сприяє Вашому індивідуальному роз витку у найширшому 
значенні цього слова. Все, що Ви робите в рамках цієї та інших статей, Ви робите для себе.

Люди потребують оточення, яке підтримує їхнє прагнення саморозвитку і всіляко цьому 
сприяє. А їхньою важливою потребою є бажання переконатися у визнанні та повазі 
оточуючих до їхнього духовного світу.

Суспільство – це сукупність різноманітних груп, які сильно впливають на своїх членів.

Навіть штучно створена з метою проведення експерименту група дуже сильно впливає на 
людей, які стали її членами лише кілька хвилин тому...

Очевидним висновком є те, що отримувати та надавати підтримку найлегше в групах, 
керованих у демократичному стилі.

Кожна з груп підтримки надає допомогу певним чином, виходячи зі своїх особливостей та 
специфіки.

Система захисту – на відміну від випадкових, епізодичних соціальних зв'язків – утворює 
стійку систему взаємовідносин, які забезпечують підтримку психологічної та фізичної 
стійкості людини.

Найпоширенішими серед населення природними системами підтримки є подружні та 
споріднені групи.

Чим нестабільніша загальна ситуація, тим конкретнішими та суворішими стають 
зобов'язання надання взаємної допомоги.

Найважливішими факторами, що впливають на результативність надання підтримки 
природними системами є повага та увага до потреб усіх членів групи та ефективність 
спілкування всередині групи.

Люди в організованих групах допомоги перестають почуватися самотніми, набувають 
емоційної підтримки, можливостей для прийняття рішень та їх здійснення, забезпечують 
себе інформацією та засобами.

Присутність інших людей не можна розглядати як наркотичне, незамінне та безвихідне 



становище, в якому ми потрапляємо в емоційну залежність та втрачаємо власну 
незалежність.

Ти можеш із кимось ділитися, але не бути при цьому залежним. Ти можеш ділитися із кимось 
самим собою. Можеш ділитися своєю любов'ю, щастям, благословенням, тишею. Це дар, а 
не залежність.

Чому підтримка важлива
Людина живе не у вакуумі. На наше самопочуття, відчуття безпеки й уявлення про власну 
значущість впливають не лише особисті обставини, а й стосунки з іншими людьми. 

Важливо не просто мати знайомих або перебувати серед людей, а відчувати, що нас чують, 
сприймають серйозно й визнають наше право бути собою.

Соціальні зв’язки можуть допомагати долати складні періоди, орієнтуватися в незнайомих 
ситуаціях і відновлювати сили після пережитих подій. Водночас сам факт присутності інших 
людей не гарантує підтримки: стосунки можуть приносити не лише близькість і безпеку, а й 
напруження, тиск або відчуття самотності.

Уроки 9–10 курсу практичної психології розглядають соціальну підтримку з двох пов’язаних 
боків: як явище, що виникає у взаємодії між людьми, і як систему стосунків, до якої людина 
може звертатися в повсякденних та кризових обставинах.

Головна ідея цієї теми — підтримка не зводиться до добрих слів чи матеріальної допомоги. 
Вона охоплює різні способи бути поруч, реагувати на потреби іншої людини й допомагати їй 
зберігати здатність діяти самостійно.

Підтримка і допомога — не одне й те саме
У повсякденному мовленні слова підтримка та допомога часто використовують як синоніми. 
У матеріалах курсу між ними проводиться відмінність.

Соціальна підтримка — це взаємодія, у якій люди вислуховують одне одного, 
співпереживають, підбадьорюють, діляться інформацією, радять або визнають значущість 
переживань іншої людини.

Допомога у викладі курсу пов’язана з конкретним сприянням, зокрема матеріальним або 
практичним. Вона може супроводжувати підтримку, але не обов’язково її включає.

Наприклад, людина може надати знайомому житло на певний час, але не цікавитися його 
переживаннями. Це практична допомога без вираженої емоційної підтримки. Інша людина 
може уважно вислухати, допомогти розібратися в ситуації й обговорити можливі рішення, не 
надаючи матеріальних ресурсів. Це підтримка без прямої практичної допомоги.

А бувають ситуації, у яких обидва види взаємодії поєднуються: людина вислуховує, 
співчуває та водночас допомагає знайти потрібного фахівця чи розв’язати конкретну 
проблему.



Це розмежування корисне, бо дає змогу точніше розуміти власні потреби. Іноді нам потрібна 
не порада, а можливість виговоритися. В інших випадках співчуття важливе, але без 
конкретних дій ситуація не зміниться.

Тому, перш ніж допомагати, варто з’ясувати, чого саме потребує людина: щоб її вислухали, 
надали інформацію, допомогли з практичним завданням чи просто побули поруч.

Соціальні зв’язки та відчуття власної значущості
Упродовж життя людина належить до різних груп: сім’ї, кола друзів, робочого колективу, 
спільнот за інтересами. У кожній із них можуть бути власні правила, очікування та ролі.

Належність до групи дає змогу взаємодіяти з іншими, отримувати інформацію про те, як 
сприймають нашу поведінку, і відчувати, що ми є частиною чогось більшого. 

Важливим може бути не лише те, чи схвалюють наші дії, а й те, чи помічають нас, чи 
зважають на наші потреби та чи визнають наш внесок.

Коли зворотного зв’язку бракує або він незрозумілий, людині іноді складніше оцінити своє 
становище у стосунках. Вона може не знати, як до неї ставляться інші, чи може 
розраховувати на них і чи є її участь важливою.

Однак тут потрібна обережність: відсутність схвалення не обов’язково означає відкидання, а 
суспільний статус не є надійним показником людської цінності. Людина може мати високий 
статус, але не відчувати близькості; може займати скромне становище, але бути важливою 
для свого оточення.

Тому варто розрізняти дві речі: місце людини в певній соціальній групі та її цінність як 
особистості. Перше змінюється залежно від обставин і стосунків. Друге не варто вимірювати 
лише популярністю, посадою, кількістю знайомих чи чужими оцінками.

Чому люди допомагають одне одному
Урок 9 розглядає кілька пояснень того, чому люди надають підтримку. У матеріалах курсу 
виокремлено три типи мотивації.

Егоцентрична мотивація — допомога, пов’язана з власними інтересами. Людина може 
розраховувати на взаємність, схвалення, винагороду або прагнути уникнути осуду.
Емпатична мотивація — прагнення полегшити становище іншої людини, що виникає через 
співпереживання її почуттям і труднощам.
Нормативна мотивація — допомога, зумовлена уявленнями про моральний обов’язок, 
взаємодопомогу, солідарність або те, як належить чинити.

У реальному житті ці мотиви можуть поєднуватися. Людина здатна щиро співчувати іншому 
й водночас сподіватися, що в майбутньому їй також допоможуть. Допомога може бути 
важливою і для того, хто її отримує, і для того, хто її надає.

Звідси не випливає, що будь-який особистий інтерес робить допомогу нещирою. Так само не 
варто автоматично вважати, що людина допомагає лише заради схвалення або, навпаки, 



виключно з безкорисливих мотивів. Зовнішня дія не завжди дає змогу достовірно 
визначити внутрішні спонукання.

Курс також наголошує, що допомога не завжди сприймається позитивно. Непрохане 
втручання може викликати роздратування, сором або відчуття безпорадності. У деяких 
ситуаціях конкретні дії справді потрібні навіть тоді, коли людина протестує, наприклад за 
наявності безпосередньої небезпеки. Але в повсякденних взаєминах важливо не плутати 
власне бажання допомогти з реальною потребою іншого.

Практичний висновок простий: корисно запитувати, чи потрібна допомога і якою вона має 
бути. Це не гарантує, що ми завжди правильно зрозуміємо одне одного, але зменшує ризик 
підмінити чужі потреби власними уявленнями.

Соціальна підтримка в кризових ситуаціях

Під час кризової події людина може зіткнутися не лише з самою проблемою, а й із 
невизначеністю, втратою звичного порядку життя, страхом або відчуттям, що вона не 
впорається самостійно.

Урок 10 розглядає найближче соціальне оточення як один із можливих ресурсів, що 
допомагає пом’якшувати наслідки складних обставин. Підтримка може давати відчуття 
належності, допомагати отримати потрібну інформацію, розподілити практичні завдання або 
відновити впевненість у власних діях.

Наприклад, після втрати роботи людині може знадобитися кілька різних форм підтримки:

Емоційна: можливість поговорити про страх і розчарування без осуду.
Інформаційна: поради щодо пошуку вакансій, навчання чи оформлення документів.
Практична: допомога з конкретними справами, транспортом або тимчасовими витратами.
Соціальна: відчуття, що людина не залишилася сам на сам зі своїми труднощами й 
зберігає зв’язок з іншими.

Підтримка не усуває автоматично причину кризи. Вона також не гарантує однакової реакції в 
усіх людей: потреби, життєві обставини й доступні ресурси різняться. У складній ситуації 
одна людина прагне розмови, інша потребує тиші, а третя хоче насамперед перейти до 
практичних дій.

Саме тому варто не лише оцінювати, чи є поруч люди, а й помічати, наскільки доступна їхня 
підтримка та чи відповідає вона конкретній потребі.

Система підтримки: хто може бути поруч
Система підтримки  це не обов’язково велике коло друзів. Вона може складатися з кількох 
людей, з якими існують різні види зв’язку.

Хтось здатний вислухати, хтось добре орієнтується в практичних питаннях, а хтось може 
допомогти в конкретній кризовій ситуації. Не всі контакти мають бути однаково близькими 
або виконувати всі функції одночасно.



До можливих джерел підтримки належать:

родина та близькі люди;
друзі й знайомі;
колеги або люди зі спільними інтересами;
учасники громадських чи інших спільнот;
фахівці, до яких звертаються по професійну допомогу.

Останній пункт важливо відрізняти від неформальної підтримки. Друг може вислухати й 
поділитися досвідом, але це не робить його психологом, лікарем чи юристом. Коли ситуація 
потребує спеціальних знань, професійна допомога може бути необхідною частиною ширшої 
системи підтримки.

Корисно також дивитися на взаємність. Ми можемо отримувати підтримку від одних людей, 
надавати її іншим, а в деяких стосунках робити і те, і те. Взаємність не означає точного 
підрахунку послуг чи обов’язкового негайного повернення кожної послуги. Радше йдеться 
про те, чи є у стосунках місце для потреб обох сторін.

Водночас людина не зобов’язана підтримувати будь-які стосунки лише тому, що колись 
отримала допомогу. Подяка не скасовує права на власні межі, а допомога не повинна 
ставати інструментом контролю.

Як підтримувати, не позбавляючи самостійності
Бажання допомогти може бути щирим, але форма допомоги має значення. 

Іноді людина, прагнучи розв’язати чужу проблему, перебирає на себе всі рішення, наполягає 
на власних порадах або знецінює переживання іншого словами на кшталт «не переймайся» 
чи «це дрібниці».

Такі реакції не обов’язково свідчать про байдужість. Людина може не знати, що сказати, 
боятися чужих переживань або щиро вважати, що швидке рішення буде найкращим. Проте 
намір допомогти не гарантує, що інша людина відчує себе підтриманою.

У звичайній ситуації можна спробувати такий підхід:

Уточнити потребу. «Тобі зараз важливіше, щоб я вислухав, чи хочеш разом подумати над 1. 
рішенням?»
Вислухати без поспішного оцінювання. Не кожну розповідь потрібно відразу 2. 
перетворювати на перелік порад.
Запропонувати конкретну допомогу. Замість загального «звертайся, якщо що» іноді 3. 
корисніше запитати: «Я можу допомогти тобі з цим завданням завтра — тобі підійде?»
Залишити простір для вибору. Якщо немає безпосередньої небезпеки, варто поважати 4. 
право іншої людини погодитися,відмовитися або обрати інший шлях.
Враховувати власні межі. Підтримка не вимагає брати на себе все, що відбувається з 5. 
іншою людиною, чи жертвувати власною безпекою.

Це не універсальна інструкція на всі випадки. За наявності загрози життю, насильства або 
іншої невідкладної ситуації можуть знадобитися конкретні захисні дії та звернення до 



відповідних служб.

Як приймати підтримку
Уміння підтримувати інших  лише один бік взаємодії. Інший  здатність приймати допомогу.

Людині може бути непросто попросити про підтримку. Вона може боятися відмови, не хотіти 
здаватися слабкою, відчувати сором або звикнути розв’язувати все самостійно. Іноді за 
відмовою стоїть попередній досвід, коли допомога супроводжувалася приниженням, 
вимогами чи спробами контролю.

Тому не варто трактувати небажання приймати допомогу як просту впертість. 

Важливо зрозуміти, що саме заважає: страх залежності, невпевненість у намірах іншої 
людини, потреба зберегти приватність чи невідповідність запропонованої допомоги 
реальній проблемі.

Можна почати з конкретного прохання, яке не змушує розкривати більше особистої 
інформації, ніж людина готова. 

Наприклад: «Мені потрібно, щоб ти допоміг розібратися з документами» або «Можеш трохи 
побути зі мною та вислухати?»

Приймати підтримку не означає втрачати незалежність. Водночас близькість не гарантує, що 
інша людина завжди матиме сили або можливість допомогти. Відмова в конкретному 
проханні не обов’язково є відмовою від стосунків загалом.

Важливим умінням стає поєднання двох позицій: визнавати власні потреби й водночас 
зберігати право самостійно ухвалювати рішення.

Практична робота: дослідити власні зв’язки
Уроки 9–10 містять вправи, спрямовані на дослідження соціальних контактів, мотивів 
допомоги та власних потреб у спілкуванні. Їх доцільно використовувати як матеріал для 
самоспостереження, а не як стандартизовані психологічні тести чи спосіб поставити собі 
діагноз.

1. «Я переглядаю свій альбом…»

У вправі з уроку 10 пропонується переглянути ранні фотографії та згадати людей, які були 
поруч у різні періоди життя. Можна подумати:

Хто підтримував мене і в чому саме це проявлялося?
Кого підтримував я?
Які зв’язки збереглися, а які припинилися?
Чи була підтримка взаємною?

Мета — не скласти рейтинг людей і не оцінити минуле лише як добре чи погане, а краще 
зрозуміти власну історію стосунків.



2. «Оцініть потенціал Вашої системи підтримки»

Спробуйте визначити, до кого можна звернутися в різних ситуаціях: коли потрібно 
виговоритися, знайти інформацію, виконати конкретне завдання або отримати професійну 
допомогу.

Не обов’язково, щоб одна людина могла задовольнити всі ці потреби. Важливо побачити, які 
ресурси вже доступні, а де є прогалини.

3. «Коли нам потрібна спільнота»

Урок 9 пропонує порівняти, чи хочеться людині бути серед інших або на самоті в різних 
ситуаціях: під час смутку, особистого горя, фізичної втоми, радості, провини або зустрічі з 
чимось новим.

Можна виконати вправу для себе, не намагаючись визначити, яка відповідь є правильною. 
Потреба в компанії чи усамітненні може змінюватися залежно від обставин. Саме по собі 
бажання побути наодинці не доводить відсутності потреби у стосунках.

4. «Що змушує мене допомагати?»

Згадайте кілька ситуацій, коли ви допомагали іншій людині. Що впливало на ваше рішення: 
співчуття, особистий інтерес, відчуття обов’язку, очікування взаємності чи кілька чинників 
одночасно?

Не потрібно прагнути до відповіді, яка звучить найбільш шляхетно. Мета — чесніше помітити 
власні мотиви, не зводячи складну поведінку до одного пояснення.

Межі соціальної підтримки
Соціальна підтримка може бути важливим ресурсом, але вона не є панацеєю. Люди можуть 
не знати, як допомогти, помилятися у своїх припущеннях або самі переживати складний 
період. Іноді найближче оточення не має достатніх знань чи ресурсів для розв’язання 
проблеми.

Так само не кожна порада є корисною, не кожне втручання доречне, а не кожні стосунки 
варто зберігати за будь-яку ціну. 

Підтримка має враховувати потреби, згоду, можливості та безпеку обох сторін.

Якщо проблема тривала, суттєво порушує повсякденне життя або потребує спеціалізованої 
допомоги, підтримка близьких може доповнювати, але не обов’язково замінювати 
звернення до відповідного фахівця.

Важливо й не робити з соціальних зв’язків єдину міру благополуччя. У різних людей різна 
потреба в спілкуванні. Кількість контактів сама по собі не показує, наскільки стосунки 
близькі, надійні чи безпечні.

Підсумок



Соціальна підтримка це не лише допомога у важкі моменти. Вона проявляється у здатності 
вислухати, поділитися інформацією, визнати переживання іншої людини, запропонувати 
практичну дію або просто залишатися на зв’язку.

Розуміння власної системи підтримки допомагає точніше бачити, до кого і з чим можна 
звернутися. Розуміння мотивів допомоги дає змогу краще помічати, що спонукає нас діяти. 
А повага до меж нагадує, що підтримка не повинна перетворюватися на контроль чи вимогу 
взаємної залежності.

Не менш важливо вміти приймати допомогу, не сприймаючи її як доказ власної 
неспроможності. Самостійність і взаємопідтримка не суперечать одна одній: іноді саме 
завдяки іншим людям ми отримуємо ресурси, щоб знову діяти самостійно.

Зв’язок з іншими статтями циклу
«Стрес і критичні події» — про реакції на складні події та значення соціального оточення.
«Подолання стресу та психологічний захист» — про способи впоратися з напруженням і 
межі самостійних стратегій подолання.
«Самопізнання, ідентичність і самоприйняття» — про те, як стосунки, визнання та досвід 
взаємодії можуть бути пов’язані з уявленням про себе.

Джерельна основа
Статтю переосмислено на основі курсу «Практична психологія»

Текст містить редакційні пояснення та приклади, позначені відповідно. Виклад курсу не слід 
автоматично сприймати як підтверджений сучасними дослідженнями факт. У межах цієї 
редакції матеріал звірено з тематикою та основними положеннями уроків; повної 
незалежної наукової перевірки кожного твердження не проводилося.



Подолання стресу та психологічний захист

Матеріал призначений для самостійного навчання та осмислення психологічних тем.

Статтю переосмислено на основі курсу «Практична психологія»

Під час редакційної підготовки окремі ключові твердження додатково звірено з науковими 
джерелами.

1. Чи означає стійкість до стресу відсутність емоцій?
Коли людина потрапляє у складну ситуацію, вона може відчувати страх, напруження, гнів або 
невпевненість. Часто здається, що здатність справлятися зі стресом означає не відчувати 
нічого подібного. Проте урок 7 пропонує розглянути інше розуміння стійкості: важливо не 
лише те, які емоції виникають, а й те, як вони впливають на поведінку.

У матеріалі розрізняються два підходи до поняття несприйнятливості до стресу.

Перший пов’язує її зі слабкою або відсутньою емоційною реакцією на складні обставини. 

Другий — зі здатністю зберігати самоконтроль, чіткість мислення та цілеспрямованість, 
навіть коли людина переживає сильне хвилювання.

Другий підхід допомагає побачити важливу різницю: відчувати страх — не те саме, що 
втрачати здатність діяти. Людина може хвилюватися перед складною розмовою, але все ж 
підготуватися до неї, обговорити проблему й ухвалити рішення.

Водночас здатність зберігати самоконтроль не означає, що людина завжди має залишатися 
спокійною або продовжувати діяти за будь-яку ціну. Іноді найрозумнішою реакцією є 
зупинка, відпочинок, відхід від небезпеки або звернення по допомогу.

Отже, стійкість до стресу в межах цієї теми доцільно розглядати не як повну відсутність 
переживань, а як здатність реагувати на труднощі способом, який відповідає ситуації та 
власним можливостям.

2. Як ми оцінюємо стресову ситуацію
Та сама подія може викликати різні реакції в різних людей. Значення має не лише сама 
подія, а й те, як людина її розуміє, яких наслідків очікує та які ресурси вважає доступними.

Урок 7 звертається до підходу Річарда Лазаруса та Сьюзен Фолкман, у якому розглядається 
пізнавальна оцінка стресової ситуації. У матеріалі виділено три категорії:

Загроза — очікування можливої шкоди або небажаних наслідків.
Виклик — сприйняття ситуації як складного завдання, з яким можна спробувати 
впоратися.
Шкода — оцінка того, що негативні наслідки вже настали.

Ці категорії описують різні способи осмислення ситуації, а не незмінні типи особистості. Та 



сама людина може сприймати одну подію як загрозу, іншу — як виклик, а своє ставлення до 
конкретної проблеми змінювати залежно від обставин.

Для оцінювання ситуації курс пропонує зіставити три питання:

Що я маю? Які вимоги висуває ситуація?
Чого я хочу? Які мої цілі та інтереси?
Що я можу? Які внутрішні й зовнішні ресурси доступні?

Наприклад, перед співбесідою людина може усвідомити, що їй потрібно відповідати на 
запитання роботодавця, що вона хоче отримати роботу, але не впевнена у своїх знаннях. 
Така оцінка дозволяє перейти від загального хвилювання до конкретних дій: повторити 
матеріал, підготувати запитання або потренувати відповіді.

Проте не кожну ситуацію можна повністю контролювати. Важливо відрізняти те, на що 
людина справді може вплинути, від того, що від неї не залежить. Надмірне прагнення 
контролювати всі можливі наслідки іноді саме по собі ускладнює вибір.

3. Оптимізм, песимізм і відчуття контролю
Урок 7 розглядає оптимістичний і песимістичний способи пояснення подій. У наведеному в 
курсі описі песимістичне мислення пов’язане з очікуванням повторюваних невдач, 
поширенням негативних висновків на різні сфери життя та схильністю вважати успіхи 
випадковими або залежними переважно від інших людей.

Цей опис може допомогти помітити певні звички мислення, але його не слід перетворювати 
на просте поділення людей на «оптимістів» і «песимістів». Реалістична оцінка може бути 
негативною, якщо обставини справді несприятливі. І навпаки, позитивні очікування не 
гарантують успіху.

Практично корисніше дослідити конкретне пояснення невдачі.

Наприклад, після невдалої співбесіди можна зробити висновок: «Я ніколи не знайду роботи». 
Це значно ширше твердження, ніж дозволяє одна подія. Інший варіант — запитати себе, що 
саме не вдалося цього разу, які обставини могли вплинути на результат і що можна змінити 
перед наступною спробою.

У курсі також описано поняття почуття когеренції — відчуття, що світ загалом зрозумілий, 
певною мірою передбачуваний і що людина має ресурси для взаємодії з труднощами. У 
цьому викладі виділяються відчуття розуміння, контролю та доцільності зусиль.

Це поняття пропонується як спосіб осмислення того, чому одні обставини здаються людині 
більш керованими, ніж інші. Воно не означає, що людина завжди повинна самостійно 
впоратися з проблемою: доступні ресурси можуть включати допомогу інших людей, 
професійні послуги та матеріальні можливості.

4. Два способи реагування: працювати з проблемою або з 
переживаннями



Урок 7 розглядає різні способи поведінки у стресових ситуаціях. Один із головних поділів у 
матеріалі пов’язаний із тим, чи спрямовує людина зусилля на зміну проблемної ситуації, чи 
насамперед на власні емоційні переживання.

Проблемно-орієнтоване подолання
Цей спосіб спрямований на аналіз проблеми та пошук конкретних дій. Він може включати:

збирання додаткової інформації;
складання плану;
визначення доступних ресурсів;
звернення по практичну допомогу;
перевірку результатів і коригування плану.

Наприклад, якщо людині загрожує втрата роботи, вона може уточнити умови звільнення, 
перевірити доступні вакансії, підготувати резюме та звернутися до служби зайнятості.

Такий підхід особливо доречний тоді, коли ситуацію хоча б частково можна змінити. 
Водночас не всі проблеми мають швидке рішення, і навіть добре складений план не гарантує 
бажаного результату.

Робота з емоційним станом

Іноді перед розв’язанням проблеми потрібно зменшити інтенсивність переживань, щоб 
повернути собі можливість мислити й діяти. Людина може поговорити з близькою людиною, 
відпочити, прогулятися або скористатися іншим безпечним способом відновлення.

У матеріалі курсу описані й способи уникнення проблеми — наприклад, намагання взагалі не 
думати про неї або тимчасово відволіктися. Важливо розрізняти коротку перерву, яка 
допомагає відновити сили, та тривале уникнення, через яке проблема залишається 
нерозв’язаною.

Емоційна підтримка й робота з переживаннями не є автоматично неефективними. Якщо 
подію неможливо змінити — наприклад, у разі втрати близької людини, — важливою 
частиною подолання може бути саме проживання горя та прийняття допомоги.

Отже, немає підстав вважати, що один спосіб реагування завжди правильний, а інший — 
неправильний. Доцільність залежить від ситуації, доступних можливостей і того, чи 
допомагає обраний спосіб рухатися далі.

5. Що робить ситуацію більш або менш стресовою
Урок 7 звертає увагу на кілька характеристик ситуації, які можуть впливати на її сприйняття:

Передбачуваність. Коли людина розуміє, чого очікувати, їй легше підготуватися.
Контрольованість. Відчуття, що можна вплинути на перебіг подій, може допомагати 
перейти до дій.
Новизна. Незнайома ситуація часто вимагає додаткового осмислення.
Невизначеність. Коли невідомо, що станеться далі, може посилюватися відчуття загрози.



Тривалість впливу. Тривалі та раптові стресори можуть переживатися по-різному.

Це не універсальна формула, яка дає змогу точно передбачити реакцію людини. Значення 
мають також особистий досвід, обставини, стан здоров’я та доступна підтримка.

Для самоспостереження можна використати короткий алгоритм:

Що саме в цій ситуації викликає найбільше напруження?1. 
Які її аспекти мені зрозумілі, а які залишаються невизначеними?2. 
На що я можу вплинути безпосередньо?3. 
Якої інформації або допомоги мені бракує?4. 
Що буде найдоцільнішим наступним кроком?5. 

Відповіді не повинні змушувати людину негайно діяти. Іноді вони допомагають зрозуміти, що 
спочатку потрібно відновити сили або знайти безпечніші умови.

6. Що таке психологічний захист
Урок 8 присвячений психологічним захисним механізмам. У матеріалі вони описані як 
мимовільні способи зменшення емоційного напруження, які не обов’язково змінюють саму 
стресову ситуацію.

Іноді людина ще не готова зіткнутися з болісною інформацією або не має можливості 
негайно розв’язати проблему. Захисна реакція може тимчасово допомогти їй витримати 
переживання. Але якщо такий спосіб стає єдиною відповіддю на труднощі, він може 
заважати помічати реальні обставини та приймати рішення.

Урок порівнює захист із засобом, який на певний час полегшує біль, але не усуває його 
причину. Це авторська аналогія, яка підкреслює різницю між тимчасовим полегшенням і 
зміною ситуації.

Водночас тут потрібне важливе застереження. На сторінці 139 прямо сказано, що захисні 
механізми досліджені недостатньо, а єдиного загальноприйнятого визначення та 
класифікації немає. Більшість механізмів у курсі описано в традиції психоаналітичного 
підходу.

Тому наведені далі поняття варто розглядати як навчальні моделі для аналізу можливих 
способів реагування, а не як точні інструменти визначення того, що відбувається з 
конкретною людиною.

Джерело курсу: урок 8, PDF, с. 138–140.

7. Приклади захисних механізмів у матеріалі курсу
Урок 8 містить кілька класифікацій і описує різні механізми. Нижче наведено частину понять, 
розглянутих у матеріалі, із застереженням, що це саме термінологія та пояснення курсу.

Перцептивний захист 
Цей захисний механізм полягає у деяких труднощах сприйняття інформації, з якою у людини 



пов'язані негативні емоції. Це може проявлятися в затримці зворотної реакції або в якісних 
змінах у пам'яті (ніби мозок людини сам чинить спротив неприємним подразникам). 

Перші експерименти з вивчення цього явища були пов'язані з гучною... лайкою, що 
вимовлялася посеред нейтральних речень. Концентруючи свою увагу на змісті, піддослідні 
навіть «не помічали» цих висловів. 

Перцептивний захист у своїй крайній формі може набути вигляду так званої функціональної 
сліпоти. Таке явище спостерігалося у солдатів та громадянського населення під час війни, 
коли люди з цілком нормальним зоровим сприйняттям взагалі не сприймали жорстоких, 
сильнодіючих сцен. 

Така ж реакція відзначалася, зокрема, у євреїв, яких змушували дивитися, як катують їхніх 
близьких.

Витіснення
Механізм витіснення вперше був описаний З. Фройдом. В результаті витіснення людина не 
помічає або не згадує подій, що викликають занепокоєння і тривогу, уникає думок про 
неприємності, що очікують її, застосовуючи «тактику страуса». 

Навмисне придушення травмуючих почуттів і спогадів вельми звичайне, але це не є 
витісненням, оскільки останнє не відбувається спеціально, навмисно. Витіснення 
відбувається автоматично як реакція на певну конфліктну ситуацію. 

Передбачається, що витіснення – це більше, ніж забування. Як свідчать спостереження, 
деякі переживання виявляються настільки витісненими, що з поверненням до їх 
усвідомлення потрібна інтенсивна психотерапія, гіпноз чи застосування лікарських засобів. 

Особа, яка витіснила такі факти та події, просто не може згадати конкретні слова чи вчинки. 
Прикладом витіснення може бути забування неприємних, хворобливих, суворих покарань у 
дитинстві, тоді як приємні спогади про веселі сімейні свята зберігаються.

Заперечення 
Коли реальна дійсність для людини дуже неприємна, вона «закриває на неї очі», вдається до 
заперечення її існування або намагається знизити серйозність її наслідків. 

Вона просто трактує неприємні події як такі, що не мали місця, не приймає їх до уваги, не 
усвідомлює негативної інформації. Тим самим зменшується напруга. 

Одна з найпоширеніших форм такої поведінки – неприйняття критики на свою адресу з боку 
інших, заперечення існування предмета критики. 

Справді, у деяких випадках (наприклад, серйозна хвороба) таке заперечення відіграє певну 
психологічну захисну роль (допомагає боротися за життя). Однак найчастіше воно заважає 
жити та працювати.

Подавлення



На відміну від заперечення, яке переважно відноситься до інформації, що надходить ззовні, 
подавлення пов'язане з блокуванням внутрішніх переживань. 

Подавлення набуває вигляду порівняно слабкого, зваженого, часткового витіснення. 
Найчастіше подавляються ті думки і бажання, які суперечать прийнятим самою людиною 
моральним цінностям і нормам. 

Наприклад, людина, що винна в автомобільній катастрофі, будучи у свідомості, зберігає 
спогади, але викладає перебіг подій, значно згладжуючи ситуацію.

Проекція
Цей механізм має вигляд приписування вини чи відповідальності за наші власні помилки та 
невдачі іншим людям. Це часто називають «пошуком цапа-відбувайла». Якщо Ви не зуміли 
щось зробити, то винні… всі навколо: вчителі, батьки, співробітники, начальники. 

Один мій дуже юний знайомий не може навчитися їздити на велосипеді через 
недосконалість велосипеда: він добре їздить, його спритність бездоганна, а ось велосипед 
нікуди не придатний. 

Ми можемо приписати іншим навіть власні, неприйнятні риси та властивості. Помічаємо 
нервозність у когось спокійного тоді, коли самі напружені і роздратовані.

Коли хтось голосно й невдоволено каже нам: «Чого ти кричиш?», його поведінку також 
можна визначити як проекцію. Проекція може стати причиною манії переслідування, якщо є 
приписування своєму соціальному колу власної ворожості до оточуючих. 

Подібне буває за наявності неусвідомленої напруги, пов'язаної, наприклад, із сексуальною 
сферою. Фіксація еротично-провокаційних вчинків у оточуючих часто є проекцією наших 
власних бажань. «Голодній кумі все хліб на умі…»

Інтелектуалізація 
Інтелектуалізація передбачає трактування наших переживань, подій, фактів як емоційно 
нейтральних. При їхньому сприйнятті ми відображаємо лише зміст, але повністю 
абстрагуємося від емоцій, що вони викликають.

Звичайно, це стосується скоріше власних почуттів, аніж переживань, які спостерігаються в 
інших учасників подій. 

Інтелектуалізує, наприклад, розлючений і принижений молодик, якого щойно вигнали з 
роботи, а він розповідає про це спокійно, точно і безпристрасно, не висловлюючи при цьому 
свого ставлення до того, що сталося.

Обособлення
Нерідко виникають ситуації, в яких необхідно зіставити визнані цінності і конкретний вчинок, 
що їм суперечить, але при цьому дуже притягує. 



Відокремлення – це механізм, заснований на «неусвідомленому лицемірстві», коли, ніби в 
ізоляції від системи власних переконань, спокійно відбуваються дії, які вважаються 
неприпустимими і заслуговують на засудження. 

Механізм відокремлення ізолює думки від дій у такий спосіб, що їхня взаємодія слабшає, 
завдяки чому конфлікту немає. Я люблю життя як таке, та… роблю аборт. Проголошую 
рівність усіх людей, і... ненавиджу темношкірих. Вважаю власність недоторканною, та... 
краду. Хочу схуднути, і... об'їдаюся. 

Ми іноді поводимося саме так і зовсім не усвідомлюємо існування протиріччя між доброю 
декларацією і грішною реалізацією. Йдеться тут не про шахрайство, а, швидше, про глибокий 
і неусвідомлений самообман, таку собі сліпоту і протиріччя, втечу від конфронтації. 

Однак у своїй крайній формі цей механізм може призвести до дисоціації (роздвоєння) 
особистості.

Раціоналізація
 Найбільш відомими формами раціоналізації є феномени «солодкого лимона» та «кислого 
винограду». 

«Солодкий лимон» – це стратегія переконання себе самого (і всіх інших), що вже досягнуті 
цілі та результати чудово задовольняють наші потреби, що ми маємо якраз те, про що 
мріяли, і все від початку мало бути саме так. 

Той, хто був звільнений з однієї роботи і отримав нову, вважає її «цікавішою», відкинутий 
закоханий знаходить нову дівчину, яка його «краще розуміє». 

А ось стратегія «кислий виноград» полягає у заниженні значущості мети, якої нам так і не 
вдалося досягти, переконанні, що робота, з якої звільнили, давно стала нецікавою, а дівчина, 
яка відкидає залицяння, не така вже й приваблива. 

Раціоналізація зазвичай включає цілий комплекс пояснень, який робить її менш уразливою. 
А в людини виявляється кілька ліній оборони – якщо одну буде прорвано, інші продовжать 
виконувати функції захисту. 

У м'якій формі цей механізм відіграє позитивну роль, захищаючи людину від зайвих 
хвилювань та дозволяючи їй краще адаптуватися. 

Однак використовуючи його крайні форми, людина може так заплутатися в мережах 
оманливих самовиправдовувань, що не зможе раціонально оцінити проблему, що стоїть 
перед нею.

Формування захисної реакції 
Витіснення сильних переживань часто супроводжується формуванням захисної реакції. 

Її мета – довести собі і оточуючим, що Ви не відчуваєте певних емоцій, не маєте даних рис і 
властивостей. Людина робить дії, протилежні її типовим реакціям, і демонструє неприродно 



сильні та яскраві емоції, протилежні прихованим. 

Люб'язність до того, кого ненавидиш; бравада у ситуації, що викликає страх; активний захист 
думок та ідей, з якими не згоден, – ось приклади формування захисної реакції. 

Не забувайте, що ми говоримо не про усвідомлені механізми. Йдеться не про розважливу 
солодку усмішку, звернену до ненависної тещі. (А Ви замислювалися над тим, чому 
бідолажні тещі є такими нелюбими? Чим вони це заслужили?)

Експіація
 Експіація – це форма захисту людини від негативних відносин, що виявляються у неприязні 
та навіть ворожості до інших людей. 

Випробовуючи ці емоції до будького, особа не приймає їх, засуджуючи себе за те, що відчуває 
і думає, проте нічого не може з цим вдіяти, і тому намагається це якось «компенсувати» 
об'єкту своєї неприязні. 

Людина намагається спокутувати свою провину за образи, які існують тільки в її уяві, або 
надмірною увагою та допомогою «жертві», або несправедливим осудом себе самої. Це може 
стати причиною виникнення патологічної манії гріховності та вини. 

Експіація може, наприклад, «спрацювати», коли молода та самолюбна вчителька відчуває 
неприязнь до одного зі своїх учнів. Їй не вдається ні зрозуміти причини своїх почуттів, ні 
змиритися з ними і сприймати їх природними. 

Більш того, ці почуття суперечать її поглядам, особистим принципам і переконанням, 
викликаючи почуття провини. І тому вчителька намагається якнайчастіше, причому 
незаслужено, хвалити і всіляко заохочувати цю дитину.

Ілюзія 
За допомогою цього механізму індивід задовольняє свої потреби, уявляючи, що володіє тим, 
що насправді знайти не може. 

Усі ми мріємо – незалежно від віку, статі та матеріального становища. Зміст наших «мрій 
наяву» змінюється: діти мріють про подарунки, дорослі – про кар'єру, романтичні пригоди, 
помсти.

Ідентифікація

Процес заснований на короткому емоційному зв'язку з конкретною особою чи соціальною 
групою. Він полягає у ототожненні реальних чи вигаданих осіб з уявними переживаннями, а 
також у емоційному реагуванні на будь-які ситуації, що стосуються об'єкта, з котрим суб'єкт 
себе ідентифікує. 

Ви, швидше за все, маєте багатий досвід ідентифікації себе з героями книг та фільмів, 
фігурами зі світу спорту та шоу-бізнесу. Ким «були» Ви у своєму дитинстві? Попелюшкою, 
Штірліцем із «Сімнадцяти миттєвостей весни», вокалістом «Депеш Мод», вчителькою танців 



чи власною матір'ю? Зверніть увагу: цей процес є абсолютно природним і закономірним. 

Він стимулює розвиток особистості, особливо у дошкільному та підлітковому віці. 

А стає патологічним лише у разі зникнення кордону між реальністю та уявою, коли ми 
починаємо бути Наполеоном, замість того, щоб мріяти про це.

Інтроекція
Інтроекція – це некритичне ставлення до чужих оцінок та міркувань, сприйняття їх як 
власних. 

Цей процес нагадує проекцію, але є протилежним механізмом. Інтроекція виникає як 
природний процес у ході розвитку особистості. 

Її наслідки в основному залежать від того, чиї погляди «привласнює» особистість, і як довго 
вона неусвідомлено і некритично сприймає їх як свої. 

Наші власні погляди та переконання є значною мірою мозаїками та колажами, складеними з 
фрагментів та уламків чужих. 

Нас розрізняє лише ступінь їх перевтілення, тобто активної обробки, коли ми створюємо 
власні неповторні композиції з такого різноманіття дрібних фрагментів.

Інтерналізація 
Цей процес стосується соціальних норм і ролей. Інтерналізація полягає у сприйнятті 
індивідом норм, правил та принципів поведінки. 

У цьому процесі громадські норми та цінності стають частиною особистості. Індивід визнає 
їх своїми. Інтерналізовані цінності виявляються у поглядах, прагненнях, бажаннях. 

Якщо порівняти інтроекцію та інтерналізацію, то першу можна порівняти з цілковитим 
«заковтуванням інформації», а другу – з її подрібненням, відділенням неїстівних частинок та 
ретельним пережовуванням.

Регресія

Зверніть увагу, однак, що раніше ми розглядали її як тип розладу поведінки, а не як механізм 
неусвідомленого зниження емоційної напруги. 

Ви, напевно, пам'ятаєте, що регресія полягає у використанні примітивних форм та способів 
поведінки, характерних для ранніх, попередніх етапів розвитку

Компенсація
Це поняття переніс у психологію з медицини один із провідних психоаналітиків А. Адлер. 
Воно означає способи усунення неприємного, пронизливого почуття меншовартості, що 
виникає за наявності певних фізичних чи психічних дефектів. 



Компенсація не завжди є захисним механізмом. Вона може бути результатом трудомісткої, 
цілком усвідомленої роботи над собою, адже можна, наприклад, компенсувати відсутність 
правої кисті розробкою лівої руки. 

Компенсація стає захисним механізмом у випадках, коли людина імітує, зображує 
властивості, риси, переваги, якими не володіє, і які не прагне придбати. Так, формою 
компенсації є привернення уваги до себе манерою одягатися, поведінкою, 
висловлюваннями. 

Усе це служить нетривалій підтримці почуття своєї значимості. Думаю, Вам добре відомий 
цей механізм. Наведіть кілька прикладів компенсації. Сподіваюся, у Вас немає бажання та 
наміру використовувати її!

Заміщення 
За неможливості задовольнити будь-яку потребу доступним способом відбувається 
заміщення її об'єкта на інший. Замість того, щоб кричати на когось, ми загрожуємо його…. 
фотографії. 

Це так званий механізм сублімації – задоволення потреб через соціально схвалювані дії. 

Наприклад: письменник, що переживає нерозділене кохання, пише любовний роман зі 
щасливим кінцем. На цьому ми закінчимо розгляд типів та різновидів захисних механізмів

Узагальнення
Сподіваюся, Ви не розгубилися. На мою думку, кожен зміг знайти тут щось добре знайоме, 
особисте, не раз випробуване… Чому? Та тому, що немає нічого більш поширеного за захисні 
механізми. Проблема полягає не в тому, що ми застосовуємо їх, а в тому, як ми це робимо.

8. Тимчасове полегшення і реальне подолання
Наприкінці уроку 8 розглядаються розвантажувальні механізми — дії, які можуть допомагати 
зменшувати емоційне напруження. У матеріалі серед прикладів згадано рух, танець, 
жестикуляцію та розмову з іншою людиною.

Курс також зауважує, що різні способи розвантаження можуть відрізнятися за гнучкістю: 
людина може мати широкий набір способів відновлення або постійно вдаватися до одного й 
того самого.

Для практичного самоспостереження корисно розділити два питання:

Що допомагає мені пережити напружений момент?
Що допомагає змінити причину проблеми або пристосуватися до обставин, які я не можу 
змінити?

Це не обов’язково мають бути різні дії. Наприклад, розмова з другом може одночасно 
допомогти заспокоїтися, отримати нову інформацію та знайти конкретне рішення.

Проте короткочасне полегшення не завжди означає, що проблема розв’язана. Якщо після 



певної дії людина почувається краще, але складна ситуація залишається, варто подумати, чи 
потрібні додаткові кроки.

Курс окремо згадує ризики, пов’язані з використанням алкоголю та інших речовин для 
зняття напруження. Не слід ототожнювати короткочасне суб’єктивне полегшення з 
безпечним або довгостроково ефективним способом подолання стресу.

У самому матеріалі зазначено, що механізми дії розвантажувальних технік на той час не були 
повністю з’ясовані. Тому не варто приписувати кожній конкретній дії гарантований 
психологічний ефект.

9. Практичні вправи з курсу

Вправа з матеріалу Для чого її можна використати в 
самостійному навчанні

«Креслимо мапу своєї несприйнятливості 
до стресу»

Дослідити власні реакції та способи 
збереження здатності діяти.

«Де твоя Ахіллесова п’ята?» Поміркувати, які ситуації виявляються 
особливо складними.

«Зроби мені гарячий чай» Опрацювати завдання курсу, пов’язане зі 
стресом і взаємодією з іншими.

«Хто Ви — ризиковий гравець чи 
перестрахувальник?»

Розглянути власне ставлення до ризику й 
невизначеності.

«Сплануйте безпечне тренування для 
знайомого малюка»

Проаналізувати ситуацію з погляду ризику 
та безпеки.

«А я ось-ось… що я Вам зроблю!» У межах умов курсу спостерігати за 
реакціями на невизначеність.

«Склади анкету оптимізму» Сформулювати запитання для дослідження 
очікувань і звичних пояснень подій.

«Огляньмо наше “озброєння”» Зібрати приклади способів захисного 
реагування, не поспішаючи з 
класифікацією.

«Збираємо оригінальні способи відгуку» Дослідити різні способи зменшення 
емоційної напруги.

Формулювання призначення вправ — редакторські узагальнення.

Виконуючи вправи, не потрібно навмисно створювати для себе сильний стрес або 
провокувати неприємні переживання. Завдання на самоспостереження можна виконувати 



на прикладах зі звичайного життя, не порушуючи власних меж і безпеки інших людей.

10. Основні висновки

Стійкість до стресу не обов’язково означає відсутність страху чи інших сильних емоцій.

Реакція на подію залежить від того, як людина оцінює загрозу, можливості впливу та власні 
ресурси.

Оптимізм не гарантує успіху, а негативна оцінка не завжди є помилковою. Важливо 
перевіряти, наскільки висновки відповідають конкретним обставинам.

Подолання проблеми й робота з емоціями можуть доповнювати одне одного.

Психологічний захист у межах моделей курсу описується як спосіб зменшення напруження, 
який не обов’язково змінює саму ситуацію.

Назви захисних механізмів не дають підстав самостійно діагностувати себе або інших.

Розвантажувальні дії можуть допомагати пережити напруження, але короткочасне 
полегшення не тотожне розв’язанню проблеми.

Доцільність способу реагування залежить від обставин, доступних ресурсів і наслідків.

Зв’язки з іншими статтями бібліотеки
Стаття 2. «Стрес і критичні події» — пояснює поняття стресу та розглядає вплив критичних 
подій.
Стаття 3. «Складні ситуації та способи їх подолання» — продовжує тему реакцій на труднощі 
та пошуку рішень.
Стаття 5. «Соціальні зв’язки та підтримка» — допомагає розглянути підтримку інших людей 
як один із можливих ресурсів подолання стресу.
Стаття 7. «Самооцінка та відчуття власної значущості» — пов’язана з тим, як людина оцінює 
власні можливості та сприймає невдачі.

Межі опрацювання

Стаття є редакторським переосмисленням навчального матеріалу. Класифікації та 
пояснення захисних механізмів подано в межах підходів, представлених у курсі; вони не є 
універсальною діагностичною системою. Твердження про теорії та їхню наукову 
обґрунтованість не проходили тут повної незалежної перевірки за сучасними 
дослідженнями.



Складні ситуації та способи їх подолання

Матеріал призначений для самостійного навчання та осмислення психологічних тем.

Статтю переосмислено на основі курсу «Практична психологія»

Під час редакційної підготовки окремі ключові твердження додатково звірено з науковими 
джерелами.

1. Чому складні ситуації бувають різними
Складна ситуація може вимагати значних інтелектуальних зусиль, викликати сильні емоції 
або поєднувати обидва види труднощів. У п’ятому уроці курсу увагу зосереджено на 
ситуаціях, які важко переживати емоційно, а в шостому — на тому, як людина розв’язує 
проблеми та шукає рішення.

Ці види труднощів пов’язані, але не тотожні.

Емоційна складність виникає, коли ситуація викликає страх, роздратування, розгубленість, 
гнів чи інші сильні переживання.

Пізнавальна складність пов’язана з необхідністю зрозуміти проблему, опрацювати 
інформацію, знайти закономірність або побудувати рішення.

Наприклад, математичну задачу можна спокійно розв’язувати вдома, але та сама задача на 
важливому іспиті може викликати додаткове хвилювання. І навпаки: ситуація, яка спочатку 
здається лише інтелектуально складною, може стати емоційно важкою після кількох 
невдалих спроб.

Урок 6 прямо звертає увагу на взаємозалежність цих видів труднощів. У реальному житті 
рішення часто потрібно шукати не в лабораторних умовах, а в ситуаціях, де є особисті 
цінності, переживання та можливі наслідки.

Тому для початку варто запитати себе:

Що саме зараз ускладнює ситуацію?
Мені бракує інформації чи способу розв’язання?
Чи заважають мені сильні емоції?
Чи є тут одночасно кілька різних проблем?

Такі запитання не гарантують розв’язання, але допомагають точніше визначити, із чим саме 
потрібно працювати.

2. Людина й ситуація: звідки виникає поведінка
Урок 5 розглядає поведінку як результат взаємодії особистісних і ситуаційних чинників. Це 
означає, що вчинок не варто пояснювати лише характером людини, ігноруючи обставини, у 
яких він відбувся.



Одна людина може діяти спокійно в знайомих умовах, але розгубитися за раптової загрози. 
Інша може зберігати зовнішній спокій, хоча внутрішньо переживає сильне напруження. 
Поведінка також залежить від того, наскільки зрозумілою людині є ситуація, які ресурси 
вона має та яких наслідків очікує.

Це не означає, що особисті особливості не мають значення. Радше йдеться про те, що 
поведінку не можна надійно пояснити одним чинником без урахування інших.

У п’ятому уроці автор пропонує вправу «Як ся маєте?», у якій потрібно уважно слухати 
розповіді інших людей і розрізняти емоційно позитивні, нейтральні та негативні теми. 
Важлива умова вправи: орієнтуватися на оцінку самого співрозмовника, а не на власне 
враження від його розповіді.

Цей приклад показує, чому не варто автоматично переносити власні оцінки на інших. Те, що 
одному здається дрібницею, інша людина може переживати як значну проблему. І навпаки, 
подія, яка виглядає важливою сторонньому спостерігачеві, може не викликати в людини 
сильних емоцій.

Практичний висновок : щоб краще зрозуміти поведінку, важливо враховувати контекст і, за 
можливості, запитувати саму людину про її переживання.

3. Фрустрація: коли перешкода заважає досягти мети
Урок 5 розглядає фрустрацію у зв’язку з перешкодами, які заважають людині досягнути 
бажаної мети або задовольнити потребу.

У повсякденному житті це може відбуватися, коли людина докладає зусиль, але не отримує 
очікуваного результату, стикається з обмеженнями або не може продовжити розпочату 
діяльність.

Фрустрація може супроводжуватися роздратуванням, злістю, розчаруванням, напруженням 
чи бажанням змінити ситуацію. Однак наявність перешкоди не визначає наперед, як саме 
людина реагуватиме.

У матеріалі розглядаються різні пояснення зв’язку між фрустрацією та агресією. Зокрема, 
згадано гіпотезу Доларда й Міллера про зв’язок фрустрації з агресією. Проте далі в тому 
самому уроці наведено застереження: експериментальні дослідження показували, що 
фрустрація не завжди призводить до агресивної поведінки.

Автор також описує підходи, у яких агресія пов’язується з переживанням нападу, образи чи 
несправедливості. Отже, у межах самого курсу це питання не зводиться до простого правила 
«перешкода завжди викликає агресію».

Важливо також відрізняти агресію від асертивності — наполегливого захисту власних 
інтересів. У матеріалі вони можуть бути схожими за зовнішньою силою або швидкістю 
реакції, але відрізняються спрямованістю: агресивна поведінка описується як спрямована 
на завдання шкоди, тоді як асертивна — як спосіб захистити власні права й інтереси без 
такого наміру.



У реальній ситуації одного різкого висловлювання недостатньо, щоб упевнено визначити 
мотив людини. Потрібно враховувати контекст, зміст її дій і те, як вона сама пояснює свою 
поведінку.

4. Як складна ситуація може дезорганізувати поведінку
У п’ятому уроці дезорганізацію поведінки описано як непродумані, імпульсивні або вимушені 
дії, що виникають у складних обставинах. У викладі курсу сильне збудження може 
ускладнювати орієнтацію в ситуації, самоорганізацію та самоконтроль.

Автор розглядає кілька форм такої дезорганізації. Їх потрібно розуміти як категорії, 
запропоновані навчальним матеріалом, а не як спосіб самостійно встановлювати 
психологічний чи психіатричний діагноз.

Переляк
Переляк у матеріалі описано як реакцію, що може супроводжуватися скутістю рухів, 
тремтінням рук або голосу, пітливістю. За сильного переляку можливе заціпеніння.

Ці приклади показують, що сильна емоційна реакція іноді впливає не лише на самопочуття, 
а й на здатність діяти. Проте окремі фізичні ознаки не дозволяють самі собою встановити, 
що саме переживає людина.

Гнів та агресивні дії
Курс розрізняє уявну, мовленнєву та фізичну агресію, а також розглядає можливість 
спрямування агресії на себе. Водночас автор зауважує, що фрустрація не обов’язково 
завершується агресивною поведінкою.

Це важливе обмеження: сильне роздратування, незгода чи наполегливість не є 
автоматичним доказом наміру завдати шкоди.

Регресія
Урок описує регресію як повернення до простіших способів реагування, які можуть 
нагадувати поведінку, характерну для ранніших етапів розвитку. У прикладах це може 
проявлятися в посиленій потребі в опіці, імпульсивності або труднощах із контролем власних 
дій.

За викладом курсу, така реакція може бути тимчасовою та пов’язаною з конкретною 
проблемною ситуацією. Тому не варто робити висновок про особистість загалом лише за 
одним епізодом, коли людина шукає допомоги чи поводиться незвично для себе.

Фіксація
Фіксацію курс описує як повторення тих самих дій навіть тоді, коли вони не допомагають 
досягти мети. Людина може продовжувати використовувати звичний спосіб, хоча ситуація 
змінилася або попередні спроби вже показали його неефективність.



У повсякденному житті це можна помітити, коли людина знову й знову повторює один і той 
самий крок, не перевіряючи, чи відповідає він поточним умовам. Проте повторення 
поведінки не завжди означає дезорганізацію: іноді воно є цілеспрямованим або необхідним. 
Значення мають обставини та наслідки дій.

Симптоми раніше перенесеної хвороби
Урок також містить опис ідеї, за якою складна ситуація може супроводжуватися 
поверненням окремих симптомів, пов’язаних із раніше перенесеним захворюванням. Це 
положення не слід узагальнювати на всіх людей або використовувати для самостійного 
визначення причин симптомів.

Якщо в людини з’являються нові, сильні чи повторювані фізичні або психічні симптоми, їх не 
можна автоматично пояснювати стресом без належної оцінки.

5. Від реакції до розв’язання проблеми
Шостий урок переходить від опису складних ситуацій до пошуку способів їх розв’язання. У 
ньому розглядаються пізнавальні проблеми, робота з даними, формування понять, пошук і 
перевірка ідей та подолання звичних установок.

Перший крок — зрозуміти, що саме потрібно розв’язати. Якщо проблема сформульована 
неточно, навіть активна робота може не привести до потрібного результату.

Наприклад, питання «Як мені налагодити життя?» надто широке, щоб одразу перейти до 
конкретних дій. Його можна спробувати уточнити: яка саме сфера зараз найбільше 
ускладнює життя, що вже відомо про ситуацію і який результат був би прийнятним?

Після уточнення проблеми можна аналізувати доступні дані, формувати можливі пояснення, 
розглядати різні варіанти та перевіряти, наскільки вони відповідають умовам.

Урок не пропонує сприймати пошук рішення як механічну процедуру, яка завжди рухається 
лише вперед. Під час роботи можуть з’являтися нові відомості, виявлятися помилки або 
змінюватися початкове розуміння завдання.

Тому розв’язання проблеми варто розглядати як процес, у якому важливі не тільки ідеї, а й 
перевірка їхньої придатності.

6. Інтерполяція та екстраполяція
Урок 6 використовує поняття інтерполяції та екстраполяції для опису різних способів роботи з 
даними.

Інтерполяція — у контексті завдань курсу — заповнення прогалин у наявних даних на основі 
інформації, яка вже є.

Екстраполяція — спроба оцінити подальше значення або результат за наявною 
закономірністю, виходячи за межі вже відомих даних.

Уявімо, що відомі значення показника на початку та наприкінці певного проміжку, але 



бракує даних усередині. Спроба оцінити проміжні значення нагадує інтерполяцію. Якщо ж за 
попередніми значеннями намагаються спрогнозувати майбутнє, це нагадує екстраполяцію.

Обидва підходи залежать від припущень. Якщо дані неповні, неточні або закономірність 
змінюється, результат може бути помилковим.

Тому важливо не плутати оцінку з фактом. Заповнення прогалини чи прогнозування можуть 
допомогти сформувати гіпотезу, але не гарантують, що реальні значення саме такі.

7. Звичні установки та функціональна фіксація
Під час розв’язання проблем людина може спиратися на припущення, які здаються 
очевидними, але насправді обмежують пошук рішення. Урок 6 розглядає помилкові 
установки та функціональну фіксацію як перешкоди для гнучкого мислення.

Помилкова установка

Іноді людина несвідомо додає до умови задачі вимогу, якої там немає, або виходить із 
неперевіреного припущення. Через це проблема здається нерозв’язною, хоча труднощі 
створює не сама умова, а спосіб її розуміння.

У курсі для ілюстрації використано вправу «Поворот піраміди». Її сенс полягає в тому, щоб 
помітити припущення, яке обмежує пошук рішення, і перевірити, чи справді воно випливає з 
умови.

У повсякденному житті подібна помилка може виникати, коли людина вважає, що існує лише 
один прийнятний спосіб діяти, хоча насправді можливі інші варіанти.

Функціональна фіксація
Функціональна фіксація, або жорсткість функції, у матеріалі визначається як труднощі з 
використанням предмета іншим способом через звичне уявлення про його призначення.

Наприклад, ми звикли використовувати ґудзик для застібання одягу, а ложку — для їжі. Але в 
творчому завданні потрібно розглянути, чи може той самий предмет виконувати іншу 
функцію.

Курс пропонує вправу з пошуку альтернативних способів використання ґудзика та завдання 
про те, як з’їсти суп без ложки. Вони мають спонукати людину відійти від звичного способу 
мислення.

Це не означає, що незвичний варіант завжди кращий. Мета — розширити кількість 
розглянутих можливостей, а потім оцінити, які з них справді відповідають завданню.

8. Відкриті й закриті проблеми, збіжне та розбіжне мислення
У шостому уроці пізнавальні проблеми розглядаються також за характером вихідних даних і 
можливих рішень.

Закриті проблеми - мають більш визначені умови, а пошук рішення відбувається в межах 



заданих вимог.

Відкриті проблеми - можуть містити недостатньо визначені умови або неповні дані. Для їх 
розв’язання потрібно не лише знайти відповідь, а й уточнити саму постановку питання.

У матеріалі також розрізняються два способи мислення:

Збіжне мислення спрямоване на пошук одного найвідповіднішого рішення.

Розбіжне мислення передбачає створення кількох можливих варіантів.

Ці способи не обов’язково конкурують. Під час розв’язання складної проблеми корисно 
спочатку згенерувати кілька варіантів, а потім порівняти їх за умовами, обмеженнями й 
можливими наслідками.

Урок також звертається до творчого мислення та описує чотири стадії, пов’язані з 
підготовкою, дозріванням ідеї, натхненням та перевіркою. У цьому викладі пошук рішення не 
завжди відбувається через безперервне свідоме зусилля: іноді тимчасове відволікання від 
проблеми передує появі нової ідеї.

Цю схему, відому як чотиристадійна модель творчого процесу Ґрема Волласа, не слід 
сприймати як обов’язкову послідовність, яку кожна творча задача має пройти без винятків. 
Дослідники обговорюють її історичне значення й обмеження; реальний творчий процес може 
бути менш лінійним і не завжди чітко поділятися на чотири етапи (Sadler-Smith, 2015). У 
межах курсу схема слугує однією з моделей для осмислення творчого процесу.

9. Практичні вправи з курсу
Уроки 5–6 містять завдання на спостереження за поведінкою, аналіз складних ситуацій та 
пошук рішень.

Вправа з матеріалу курсу    

Можливе призначення для самостійного опрацювання

«Як ся маєте?»    Практикувати уважне слухання та розрізнення власної оцінки й оцінки 
співрозмовника.

«Почастуйте себе… депривацією!»    Розглянути запропонований у курсі досвід обмеження та 
його суб’єктивне сприйняття.

«Хороший розвідник — спеціаліст з дезорганізації поведінки»    Вправлятися у співвіднесенні 
описаних ситуацій із категоріями дезорганізації, запропонованими курсом.

«Напишімо неймовірний фільм жахів»    Виконати творче завдання в межах теми складних 
переживань.

«Інтерполяція сукупності чисел»    Практикувати заповнення прогалин у даних.

«Спроба екстраполяції даних»    Перевірити, як наявна закономірність використовується для 
оцінювання подальших значень.



«Складаємо поняття ПЛІМ»    Виконати завдання на формування поняття.

«Спробуємо вирішити проблему Шекелі»    Відпрацювати пошук рішення для поставленої 
задачі.

«Зразковий викладач»    Виконати завдання курсу, пов’язане з розглядом проблемної 
ситуації.

«Поворот піраміди»    Перевірити, чи не обмежує пошук рішення непомітна початкова 
установка.

«Спроба подолання функціональної фіксації»    Пошукати альтернативні способи 
використання звичних предметів.

Виконуючи вправи, варто розрізняти правильність відповіді та процес пошуку. Якщо рішення 
не знайдено відразу, це не доводить нездатності розв’язувати проблеми. Можливо, потрібно 
уточнити умову, зібрати дані, перевірити припущення або розглянути інший спосіб. Також 
наполегливо радим дізнатись більше про вправи з інших інформаційних джерел, якщо ви 
вирішили з ними попрацювати.

10. Основні висновки
Складні ситуації можуть бути емоційно важкими, пізнавально складними або поєднувати 
обидва типи труднощів.

Поведінка залежить від взаємодії особистісних і ситуаційних чинників; одного 
спостереження часто недостатньо для висновків про мотиви людини.

Фрустрація не завжди призводить до агресії, а агресивна поведінка відрізняється від 
асертивного захисту власних інтересів.

Дезорганізовані реакції, описані в курсі, не слід використовувати як інструмент самостійної 
діагностики.

Пошук рішення починається з уточнення проблеми й аналізу даних.

Інтерполяція та екстраполяція допомагають працювати з неповною інформацією, але 
результат залежить від припущень і якості даних.

Помилкові установки та функціональна фіксація можуть звужувати пошук рішень.

Генерування кількох варіантів і подальша перевірка допомагають не застрягати на першій 
ідеї.

Зв’язки з іншими статтями бібліотеки

Стаття 2. «Стрес і критичні події» — допоможе відрізняти стресову реакцію від конкретної 
проблеми, яку потрібно розв’язати.

Стаття 4. «Подолання стресу та психологічний захист» — продовжить тему реагування на 



навантаження та способів подолання труднощів.

Стаття 6. «Самопізнання, ідентичність і самоприйняття» — пов’язана з тим, як людина 
сприймає себе, оцінює власні можливості та реагує на невдачі.

Стаття є редакторським переосмисленням навчального матеріалу. Теорії та класифікації 
описано в межах викладу курсу; це не означає, що кожне твердження незалежно перевірено 
за сучасними науковими дослідженнями. Зокрема, описані типи дезорганізації не є 
інструментом для встановлення психічних діагнозів.



Стрес і критичні події

Матеріал призначений для самостійного навчання та осмислення психологічних тем.

Статтю переосмислено на основі курсу «Практична психологія»

Під час редакційної підготовки окремі ключові твердження додатково звірено з науковими 
джерелами.

1. Стрес - не лише неприємне переживання

Стрес часто пов’язують із напруженням, тривогою, страхом або відчуттям, що людина 
більше не справляється з обставинами. Проте в третьому уроці курсу поняття стресу 
розглядається ширше: у зв’язку з реакціями організму, впливом подразників та 
пристосуванням до вимог середовища.

У матеріалі наведено визначення Ганса Сельє: «Стрес — це неспецифічна реакція організму 
на будь-яку пред’явлену йому вимогу». У межах цього підходу важливо не плутати саму 
вимогу або подію з реакцією на неї.

Для розуміння теми варто розрізняти три поняття:

Стресор — чинник або подія, що створює навантаження чи викликає реакцію.
Стресова реакція — відповідь організму й людини на цей вплив.
Адаптація — пристосування до умов, які змінилися або продовжують діяти.

Це розрізнення допомагає уникати надто простих пояснень. Одна й та сама подія не 
обов’язково викликає в усіх людей однакову реакцію. Значення мають не лише зовнішні 
обставини, а й те, як людина їх сприймає та оцінює.

Наприклад, зміна роботи для однієї людини може бути бажаною можливістю, а для іншої — 
джерелом невизначеності. Сам факт зміни ще не пояснює, як саме її переживатимуть різні 
люди.

2. Загальний адаптаційний синдром у теорії Ганса Сельє
Урок 3 описує модель загального адаптаційного синдрому, пов’язану з дослідженнями Ганса 
Сельє. У ній розглянуто три стадії реакції організму на стресор:

Тривога. Організм реагує на вплив, який порушує звичний стан.

Опірність. Організм пристосовується до дії стресора; людина може виробляти способи 
реагування, що допомагають упоратися з вимогами ситуації.

Виснаження. За тривалого або надмірного навантаження ресурси пристосування можуть 
виявитися недостатніми.

Цю модель слід розуміти саме як теоретичну схему, розглянуту в курсі, а не як універсальний 
сценарій, який кожна людина обов’язково проходить у незмінній послідовності під час 



кожної стресової події.

У матеріалі також обговорюється адаптація до стресора. Якщо певна ситуація повторюється, 
людина може навчитися передбачати труднощі та діяти організованіше. Проте не кожен 
засвоєний спосіб реагування є корисним: якщо певна поведінка допомагає швидко уникнути 
неприємної ситуації, вона може закріпитися навіть тоді, коли згодом створює додаткові 
проблеми.

Отже, пристосування не завжди означає, що людина розв’язала проблему. Іноді воно лише 
допомагає тимчасово зменшити напруження.

3. Чому люди по-різному реагують на стрес

У третьому уроці розглядаються різні підходи до пояснення стресу. Одні зосереджують увагу 
на індивідуальних особливостях людини, інші — на зовнішніх чинниках. Автор курсу вказує, 
що обидва пояснення окремо є обмеженими, і звертається до моделі, яка враховує 
взаємодію людини та ситуації.

У цьому підході важливу роль відіграє оцінювання ситуації самою людиною. Не завжди 
достатньо лише зовнішнього спостереження, щоб визначити, як людина переживає подію. 
Видимі ознаки можуть бути неоднозначними: тремтіння, блідість чи напружені рухи самі по 
собі не дозволяють достовірно встановити, що саме відчуває людина.

Курс наголошує на різниці між спостереженням та інтерпретацією. Спостерігач може 
описати те, що бачить, але для розуміння внутрішніх переживань важливо також запитати 
саму людину.

У матеріалі розрізняються поняття толерантності до стресорів і толерантності до стресу:

Толерантність до стресорів у викладі курсу пов’язана зі здатністю переносити вплив 
подразників без значного переживання напруження.

Толерантність до стресу описується як здатність зберігати організованість дій і 
самоконтроль навіть за сильного емоційного збудження.

Ці поняття не варто зводити до простого поділу людей на «сильних» і «слабких». Спокійна 
зовнішня поведінка не обов’язково означає відсутність внутрішнього напруження, а сильні 
емоції не обов’язково позбавляють людину здатності діяти осмислено.

4. Критичні події та їхній вплив на життя

Четвертий урок присвячено критичним подіям — подіям або стресам, які істотно впливають 
на перебіг і подальший розвиток життя людини.

У матеріалі порушуються питання про те, чи існує єдина послідовність реакцій на кризу, чи 
проходять усі люди однакові стадії та чи обов’язково з часом настає примирення з 
пережитим.

Важливий висновок із розгляду цих питань: не слід припускати, що всі люди переживають 
критичні події однаково. Реакції залежать від обставин, значення події для людини, 



попереднього досвіду та інших чинників, які розглядаються в курсі.

Критична подія може бути пов’язана з втратою, хворобою, змінами в роботі, сімейними 
обставинами чи іншими серйозними життєвими змінами. Водночас її значення не можна 
визначити лише за назвою події: те, як людина її переживає, залежить також від особистого 
й соціального контексту.

Курс звертає увагу й на очікування: напруження може виникати не тільки через саму зміну, а 
й через її передчуття, невизначеність або страх перед можливими наслідками.

Це дає підстави розглядати кризу не лише як окрему подію, а й як процес взаємодії між 
обставинами, їхнім сприйняттям та можливостями людини впоратися з наслідками.

5. Шкала життєвих змін Холмса - Рея: що вона показує і чого не 
доводить
У четвертому уроці наведено класичну шкалу життєвих змін Холмса—Рея (Social 
Readjustment Rating Scale, SRRS), розроблену американськими дослідниками Томасом 
Холмсом і Річардом Реєм. Події в ній мають числові значення — одиниці життєвих змін, або 
LCU (Life Change Units). У межах описаного в курсі підходу значення підсумовують за 
подіями, що відбулися протягом приблизно останніх дванадцяти місяців. Наведені нижче 
числа відповідають класичній версії шкали; їх не слід сприймати як універсальні сучасні 
нормативи для кожної людини чи культурного середовища.

Приклади значень, наведені в таблиці курсу:

Подія    LCU
Смерть чоловіка або дружини     100
Розлучення                                     73
Смерть близького члена сім’ї     63
Власна хвороба або травма             53
Втрата роботи                                     47
Зміна фінансового стану             38

У класичній моделі високий сумарний показник пов’язували з підвищеним ризиком 
серйозних захворювань. Однак подальше оновлення шкали й сучасні обговорення її 
застосування підкреслюють потребу враховувати історичний контекст, індивідуальні 
відмінності та обмеження такого сумарного показника (Wallace et al., 2023). Сам курс також 
застерігає від беззастережного прийняття шкали.

Зокрема, у матеріалі зазначено, що:

шкала не повністю відповідає суспільно-культурним цінностям і життєвим умовам інших 
суспільств;

оцінки окремих подій можуть викликати сумніви;

ширший соціальний контекст не був належно врахований;



деякі життєві зміни можуть бути не причиною, а наслідком захворювання, що вже 
розвивається;

стрес може бути пов’язаний і з очікуванням майбутніх змін.

Тому числові значення не слід трактувати як точний індивідуальний прогноз захворювання 
або як спосіб самостійно встановити діагноз. Сума балів не описує повністю ані значення 
події для конкретної людини, ані її доступні ресурси, ані обставини життя.

Шкала може бути приводом замислитися над сукупністю змін, які відбулися останнім часом. 
Але вона не замінює індивідуального розуміння ситуації.

6. Коли криза не піддається контролю
Урок 4 знайомить читача з кількома моделями, які намагаються пояснити реакції на 
критичні події. Серед них розглянуто теорії Клінгера, Вортмана й Брема, Селігмена, Шонтца, а 
також підхід Лазаруса й Фолкмена.

Ці моделі не варто об’єднувати в одну універсальну схему. Кожна висвітлює певні аспекти 
реакції людини на складні обставини.

Зокрема, у викладі теорії набутої безпорадності Селігмена увага приділяється не тільки самій 
неможливості контролювати ситуацію, а й тому, як людина пояснює причини невдач.

У курсі порівнюються різні пояснення невдалого результату. Людина може сприймати 
невдачу як свідчення власної нездатності, як щось постійне й таке, що охоплює всі сфери 
життя. Або ж може пояснювати її конкретними обставинами, які не обов’язково повторяться.

Ці приклади ілюструють, як інтерпретація події впливає на подальше сприйняття 
можливостей діяти. Водночас не можна робити висновок, що будь-яка безпорадність є лише 
наслідком неправильного мислення: сам матеріал розглядає також вплив обставин і 
досвіду.

У підході Лазаруса й Фолкмена важливе місце займає оцінювання потенційно шкідливої 
ситуації. Людина може сприймати її як загрозу або як виклик. У першому випадку увага 
зосереджується на можливій небезпеці; у другому — на можливостях впоратися із ситуацією 
чи отримати з неї певну користь.

Це не означає, що досить просто назвати кризу викликом, аби вона перестала бути важкою. 
Ідеться про один з аспектів того, як людина осмислює обставини та оцінює свої можливості.

7. Досвід, супутні обставини та підтримка
У матеріалі курсу зазначено, що перебіг виходу зі складної ситуації може залежати від 
попереднього досвіду та від того, які інші події супроводжують кризу.

Коли одночасно виникає кілька важких обставин, навантаження може зростати. Тривалі або 
повторювані стресори здатні ускладнювати повернення до звичного життя. У курсі окремо 
наголошується, що відсутність підтримки з боку близьких і друзів може зробити цей процес 



важчим.

Водночас не слід припускати, що попередня складна подія завжди «загартовує» людину або 
обов’язково полегшує подолання наступної кризи. У самому матеріалі наведено різні 
можливі наслідки: досвід може впливати на подальше реагування по-різному, а деякі події 
можуть посилювати безпорадність і знижувати впевненість у здатності розв’язувати 
проблеми.

Окреме місце в уроці посідає питання сенсу. Деякі люди, осмислюючи пережите, знаходять у 
ньому нові орієнтири або інакше дивляться на стосунки й власне життя. Але це не означає, 
що кожна людина повинна знайти «позитивний урок» у стражданні чи що відсутність такого 
висновку свідчить про неправильне переживання кризи.

Підтримка не вимагає нав’язувати людині готове пояснення події. Іноді корисніше вислухати 
її, визнати складність пережитого й запитати, що саме зараз могло б допомогти.

8. Практичні вправи з курсу
Уроки 3–4 містять вправи на спостереження за подразниками, власними реакціями та 
життєвими змінами.

Вправа з матеріалу курсу    

Можливе призначення для самостійного опрацювання

«Міні-експеримент: як спричинити стрес у домашніх умовах»    Помітити, які елементи 
звичної ситуації впливають на власне самопочуття.

Вправа з аналізом відчуттів під час пробудження    Розрізняти сенсорні враження, емоційні 
реакції та їхні оцінки.

Вправа на спостереження за фізичними проявами емоцій    Практикувати опис видимих 
ознак без поспішних висновків про внутрішній стан іншої людини.

«Скажи мені, що в тебе викликає стрес…»    Обговорити власні уявлення про стресори та 
реакції на них.

«Круті повороти у житті»    Поміркувати над критичними подіями й змінами, які вони 
приносять.

«Семінар про критичні події»    Розглянути різні пояснення реакцій на кризу.

«У пошуках ідеального прикладу…»    Виконати передбачене курсом завдання на осмислення 
теми критичних подій.

Вправи, пов’язані з неприємними спогадами або критичними подіями, не потрібно 
виконувати через примус до себе чи інших людей. Сам курс попереджає, що деякі завдання 
можуть викликати важкі переживання, і наголошує на необхідності дбайливого ставлення до 
учасників.



Також наполегливо радим дізнатись більше про вправи з інших інформаційних джерел, якщо 
ви вирішили з ними попрацювати.

9. Основні висновки

Стресор, стресова реакція та адаптація — пов’язані, але різні поняття.

Реакції на стрес залежать не лише від зовнішніх обставин, а й від того, як людина їх 
сприймає та оцінює.

Модель стадій стресу є теоретичною схемою, а не обов’язковим сценарієм кожної стресової 
події.

Критичні події не викликають однакових реакцій у всіх людей.

Шкалу життєвих змін Холмса—Рея не слід використовувати як точний індивідуальний 
прогноз або діагностичний інструмент.

Попередній досвід, супутні обставини та соціальна підтримка можуть впливати на те, як 
людина долає кризу.

Не потрібно вимагати від себе або інших обов’язково знайти позитивний сенс у пережитому.

Зв’язки з іншими статтями бібліотеки
Стаття 3. «Складні ситуації та способи їх подолання» — розглядатиме перешкоди, фрустрацію 
та процес розв’язання проблем.

Стаття 4. «Подолання стресу та психологічний захист» — продовжить тему способів 
реагування на стрес і психологічного захисту.

Стаття 5. «Соціальні зв’язки та підтримка» — докладніше розглядатиме роль соціального 
оточення й підтримки під час складних життєвих обставин.

Важлива інформація для Читачів

Стаття є редакторським переосмисленням матеріалу курсу. Згадані моделі та теорії описано 
в тому вигляді, у якому вони представлені в навчальному джерелі; це не означає, що кожну з 
них незалежно перевірено за сучасними науковими дослідженнями. Зокрема, наведена 
шкала життєвих змін сама в курсі супроводжується застереженнями щодо її обмежень.



Практична психологія та професійна допомога

Матеріал призначений для самостійного навчання та осмислення психологічних тем.

Статтю переосмислено на основі курсу «Практична психологія»

Під час редакційної підготовки окремі ключові твердження додатково звірено з науковими 
джерелами.

1. Для чого психологічні знання в повсякденному житті
Психологічні знання можуть допомагати уважніше спостерігати за власними реакціями, 
розуміти особливості спілкування та розглядати життєві ситуації з різних позицій. Вони не 
усувають усіх труднощів і не дають повного контролю над життям, але можуть розширювати 
можливості для осмислених рішень.

У першому уроці курсу психологія розглядається не лише як система теоретичних знань, а і 
як спосіб досліджувати повсякденний досвід. Читачеві пропонують звертати увагу на власні 
емоції, думки, ставлення до себе та інших, а також на те, як ці чинники впливають на 
поведінку.

Важливо, однак, розрізняти спостереження та пояснення. Спостереження описує те, що ми 
помітили. 

Пояснення це припущення про те, чому так сталося. Припущення може бути корисним, але 
воно не стає фактом лише тому, що здається переконливим.

Наприклад, людина під час розмови мовчить і майже не дивиться співрозмовникові в очі. 
Це спостережувані ознаки. А висновки «вона приховує правду», «не поважає мене» або 
«боїться» — уже інтерпретації. Причин може бути кілька, і самих цих ознак недостатньо, щоб 
обрати одну з них.

Курс звертає увагу на чинники, що впливають на наші судження: особливості сприйняття, 
попередній досвід, потреби, цінності, темперамент і поточний стан. Одна й та сама поведінка 
може отримати різні оцінки залежно від того, хто її спостерігає та за яких обставин.

Звідси випливає практичний принцип: перед тим як робити висновок про людину, варто 
перевірити, що саме ми побачили, а що додумали.

2. Самоспостереження: можливості та обмеження
Урок 1 містить низку вправ, спрямованих на самопізнання. Зокрема, читачеві пропонують 
створити малюнок, розглянути його, описати свої відчуття та поміркувати про те, як він 
сприймає власну роботу.

Такі завдання можуть бути приводом для рефлексії — осмислення власних переживань, 
думок і реакцій. Людина може помітити, які образи викликають у неї приємні або неприємні 
емоції, як вона оцінює результат своєї роботи та які думки виникають у процесі 



спостереження за собою.

Проте тут необхідно відокремити самодослідження від психологічної діагностики.

У матеріалі курсу малюнок розглядається як можливість поміркувати про внутрішній світ 
людини. Водночас сам текст застерігає, що спостереження непрофесіонала не є діагнозом. 
Тому не варто визначати характер, психічний стан або життєву історію людини лише за тим, 
що вона намалювала, які кольори обрала чи як розташувала елементи на аркуші.

Корисніше ставити відкриті запитання:

Що я відчуваю, коли розглядаю свою роботу?
Які думки виникають у мене першими?
Чому певні елементи здаються мені важливими?
Чи є інші можливі пояснення моїх реакцій?

Ці запитання не вимагають наперед заданої відповіді. Їхня мета — допомогти людині 
уважніше описати власний досвід, а не підвести її до певного висновку.

Курс також заохочує до відвертого обговорення вправ із близькою людиною, якій можна 
довіряти. Але сам автор наголошує на обачності: особисті переживання не обов’язково 
розкривати кожному, а взаємне обговорення має залишатися доброзичливим і 
добровільним.

3. Чому психологічні пояснення потребують обережності
Психологія не є єдиною системою поглядів, у якій усі питання мають одну загальноприйняту 
відповідь. Урок 1 прямо описує її як сукупність різноманітних, а часом і суперечливих теорій.

Знайомство з різними підходами може розширювати розуміння людини, але водночас 
створює ризик надто швидко пояснювати будь-яку поведінку через одну теорію.

Наприклад, якщо людина уникає складної розмови, це не дає достатніх підстав автоматично 
називати її поведінку психологічним захистом, страхом близькості чи певною рисою 
характеру. Для обґрунтованого пояснення потрібні додаткові відомості про обставини, 
досвід людини та повторюваність поведінки.

На судження впливають не лише знання, а й умови сприйняття та індивідуальні відмінності 
спостерігачів. Навіть двоє людей, які бачать ту саму ситуацію, можуть оцінювати її по-
різному.

Це не означає, що будь-яке пояснення однаково правильне. Це означає, що висновки слід 
співвідносити з наявними даними, перевіряти альтернативні пояснення та визнавати 
невизначеність там, де інформації недостатньо.

Практична користь психологічних знань полягає не в тому, щоб навчитися безпомилково 
«читати» людей, а в тому, щоб краще формулювати запитання, помічати власні припущення 
та відповідальніше оцінювати ситуації.



4. Коли може бути потрібна професійна психологічна допомога
Другий урок переходить від повсякденного використання психологічних знань до 
професійної допомоги. У ньому розглядаються очікування клієнта, взаємодія з фахівцем, 
етичні питання та межі психологічної роботи.

Звернення до психолога не означає, що людина нездатна самостійно розв’язувати свої 
проблеми. Воно може бути способом отримати іншу перспективу, краще зрозуміти власну 
ситуацію або попрацювати над змінами за підтримки фахівця.

Водночас наявність диплома чи кабінету сама собою не гарантує, що людина отримає саме 
ту допомогу, на яку розраховує. Урок наголошує на значенні контакту між клієнтом і 
фахівцем, довіри, поваги та здатності уважно вислухати.

Професійну допомогу важливо відрізняти від непроханих порад. У повсякденному 
спілкуванні ми нерідко думаємо, що знаємо, як іншій людині слід вчинити. Але навіть щира 
порада може не враховувати її досвіду, цінностей, потреб і реальних обставин.

Професійна взаємодія передбачає, що проблема й очікування клієнта не просто 
оголошуються ззовні, а з’ясовуються та обговорюються. Фахівець не повинен підміняти 
власними бажаннями цілі людини, яка звернулася по допомогу.

У цьому контексті важливе запитання: чи справді ми допомагаємо людині — чи 
намагаємося змусити її жити так, як вважаємо правильним?

5. Добровільність, співпраця та етика
Одне з центральних положень другого уроку — значення добровільної участі клієнта в 
психологічній допомозі. Автор наголошує, що допомога не повинна перетворюватися на 
маніпулювання, нав’язування поглядів або формування залежності від фахівця.

Психологічна робота передбачає співпрацю. Клієнт має можливість висловлювати свої 
очікування, ставити запитання, обговорювати цілі та повідомляти, як він сприймає процес 
допомоги.

Це не означає, що кожна зустріч буде легкою чи приємною. Під час обговорення складних 
тем можуть виникати сум, сором, страх, гнів або розгубленість. Сам факт появи таких емоцій 
не доводить ані успішності, ані неуспішності роботи. Важливо, як саме відбувається 
взаємодія, чи зберігається повага до людини та чи відповідає робота узгодженим цілям.

Урок також порушує питання професійної етики та принципу «не нашкодь». Психологічні 
знання самі по собі не визначають, як саме їх слід застосовувати в кожній ситуації. 
Важливими залишаються відповідальність фахівця, межі його компетентності та ставлення 
до людини, яка звернулася по допомогу.

Окремо матеріал описує контрактну модель взаємодії. У ній сторони погоджують мету 
роботи, її обсяг, очікування та умови завершення. Це дає змогу ясніше розуміти, над чим 
ведеться робота і які межі має професійний контакт.

Конкретні вимоги до конфіденційності, згоди, компетентності та інших етичних питань 



залежать також від професійних стандартів і правових норм. Тому опис курсу не варто 
сприймати як вичерпний перелік усіх чинних правил професійної практики.

6. Довіра та контакт між клієнтом і фахівцем
У другому уроці особливе значення надається контакту між психологом і клієнтом. Автор 
описує поважне слухання, увагу до переживань, відсутність принизливих оцінок і можливість 
говорити про складні речі як важливі складники взаємодії.

Довіра може полегшувати розмову про те, що людині соромно або страшно обговорювати. 
Натомість страх осуду, почуття провини чи небажання торкатися болісних тем можуть 
ускладнювати відверту розмову.

Урок також розглядає емпатію — здатність сприймати й розуміти емоційні стани інших 
людей, співпереживати їм. При цьому автор відрізняє розуміння почуттів клієнта від питання 
про те, наскільки фахівець має сам емоційно переживати те, що чує. Останнє в матеріалі 
подано як дискусійне питання.

Важливо не перетворювати ці положення на спрощене правило, ніби добрий фахівець 
завжди погоджується з клієнтом або кожна зустріч має викликати відчуття повного 
комфорту. Повага до людини не тотожна схваленню кожної її дії, а довіра не скасовує 
професійних меж.

Якщо людина звертається по допомогу, вона може звертати увагу на те, чи вислуховують її 
уважно, чи зрозуміло пояснюють цілі роботи, чи можна ставити запитання та обговорювати 
сумніви. Це не дає змоги миттєво оцінити професійну компетентність фахівця, але 
допомагає помічати особливості взаємодії.

7. Практичні вправи з курсу
Уроки 1–2 містять вправи, які допомагають осмислювати власні очікування, реакції та 
уявлення про психологічну допомогу. Їх варто розглядати як навчальні й рефлексивні 
завдання, а не як самостійні діагностичні методики.

Вправа з матеріалу курсу    

Що передбачає вправа / для чого її можна використати

«Що може приховуватися на звичайному аркуші паперу?»    Поспостерігати за власними 
реакціями на малюнок і відокремити їх від припущень про особистість його автора.

«Зміна „мелодії“ настрою»    Звернути увагу на власний настрій і на те, як його можна 
описати.

«Райдуга»    Послідовно уявляти кольори веселки, промовляючи описи подумки або вголос. 
Якщо кольори важко уявити, у вправі достатньо назвати їх; це завдання на візуалізацію та 
розслаблення.

«Прикрашання чудовиська»    Упродовж кількох днів робити короткі записи про позитивні 



риси людини, з якою складно взаємодіяти, а потім осмислити власні реакції.

«Тут і зараз»    У зручному положенні помічати й записувати тілесні відчуття, сигнали органів 
чуття та емоції, не кваплячись класифікувати чи оцінювати їх.

«Реконструкція очікувань»    Уточнити, чого людина очікує від професійної психологічної 
допомоги.

«Мій ідеальний практичний психолог»    Сформулювати уявлення про бажану взаємодію з 
фахівцем.

«Суворий редактор»    Виконати запропоноване в курсі завдання, пов’язане з оцінюванням і 
переглядом власних висловлювань.

Виконуючи такі завдання, корисно записувати не лише висновки, а й запитання, сумніви та 
альтернативні пояснення. Якщо вправа викликає сильний дискомфорт, не потрібно 
змушувати себе продовжувати лише тому, що вона включена до навчального матеріалу. 

Також наполегливо радим дізнатись більше про вправи з інших інформаційних джерел, якщо 
ви вирішили з ними попрацювати.

8. Що варто винести з цих уроків
Матеріали перших двох уроків можна звести до кількох практичних орієнтирів:

Спостерігайте, перш ніж пояснювати. Опис конкретної поведінки надійніший за поспішний 
висновок про характер або мотиви.

Перевіряйте власні припущення. На судження впливають досвід, очікування, емоції та умови 
сприйняття.

Використовуйте вправи для саморефлексії, а не самодіагностики. Враження від малюнка чи 
іншого завдання не встановлюють психологічного діагнозу.

Не плутайте пораду з професійною допомогою. Підтримка передбачає увагу до потреб і 
поглядів самої людини.

Зважайте на добровільність і межі. Допомога не повинна зводитися до примусу, 
маніпулювання або нав’язування чужих цілей.

Пам’ятайте про межі психологічних знань. Вони можуть бути корисними, але не гарантують 
простих відповідей на складні життєві питання.

Ці положення не є універсальною формулою розв’язання всіх проблем. Їхня цінність — у 
тому, що вони заохочують уважніше ставитися до себе та інших, відповідальніше робити 
висновки й не підміняти розуміння людини впевненістю у власній правоті.

Зв’язки з іншими статтями бібліотеки
Стаття 2. «Стрес і критичні події» — допоможе розглянути реакції людини в умовах 



навантаження та життєвих змін.

Стаття 5. «Соціальні зв’язки та підтримка» — розвиватиме тему довіри, взаємодії та підтримки 
з боку інших людей.

Стаття 6. «Самопізнання, ідентичність і самоприйняття» — продовжить тему 
самоспостереження й уявлень людини про себе.

Важлива інформація для читача.

Ця стаття є редакторським переосмисленням навчального матеріалу. Вона не є дослівним 
відтворенням уроків і не означає, що всі твердження вихідного курсу незалежно перевірено 
за сучасними науковими дослідженнями. Там, де текст курсу пропонує інтерпретацію, її не 
слід автоматично вважати встановленим фактом.


