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У цьому навчально-методичному виданні представлені методичні 

рекомендації для самостійної роботи студентів із навчальної дисципліни 
«Наративна психологія». 

Методичні рекомендації укладені на допомогу студентам спеціальності 
053 «Психологія». Запропоновані у навчально-методичних рекомендаціях 
загальні принципи та техніки наративної психології і психотерапії можуть 
бути використані як практичними психологами, так і іншими практичними 
працівниками закладів освіти з метою надання психологічної підтримки 
клієнтам різного віку та різних запитів. Рекомендуємо застосовувати їх до 
потреб та особливостей клієнтів, враховуючи авторські методичні 
рекомендації.   
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соціально-педагогічних та педагогічних факультетів, а також усіх тих, хто, 
прагне до самопізнання, саморозвитку, самовдосконалення, для тих хто 
цікавиться проблемами наравтивної психології.  
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ПЕРЕДМОВА  
Навчальна дисципліна «Наративна психологія» містить матеріали теоретичного та 

практичного характеру, спрямовані на формування у студентів-психологів комплексу 
знань та вмінь, необхідних для формування фахової компетенції. 

Предметом вивчення «Наративної психології» є особистість у наративному вимірі 
(індивідуальний досвід особистості, відображений у наративних текстах, породжених у 
результаті когнітивних та інтерпретаційних процесів). Наративний аналіз звернений на 
вивчення особистісних та внутрішньособистісних процесів, за допомогою яких людина 
осмислює історію власного життя. Наративний модус розуміння людини дозволяє 
осмислювати суть ситуації клієнта, допомагає йому розібратися у собі, вибудувати більш 
продуктивну «історію», з якою він міг би змиритися, прийняти за свою, або план, за яким 
можна здійснювати подальшу історію свого життя. 

Методичні рекомендації до курсу «Наративна психологія» розроблені на допомогу 
студентам у підготовці до семінарських занять та підсумкового контролю. 

У методичних рекомендаціях представлено структуру навчальної дисципліни, її 
інформаційний обсяг, тематику лекційних занять, план та основні завдання до кожного 
семінарського заняття, наведено рекомендовану основну та додаткову літературу, 
означено основні вимоги та критерії до оцінювання знань студентів, окреслено коло 
питань, які виносяться на підсумковий контроль. 

Таким чином, видання методичних рекомендацій з навчальної дисципліни 
«Наративна психологія» є доцільним та своєчасним. 
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ПОЯСНЮВАЛЬНА  ЗАПИСКА  ДО  КУРСУ  
НАРАТИВНА  ПСИХОЛОГІЯ  

«Наративна психологія» є базовим теоретико-практичним курсом, знання якого 
необхідно всім студентам, які навчаються за спеціальністю «Психологія». Даний курс 
посідає важливе місце в системі психологічних наук. Теоретичне значення курсу 
пов’язано з принципами та техніками наративної психології та психотерапії. Практичне 
значення курсу спрямовано на оволодіння сучасними методами психологічної допомоги 
та підтримки клієнтів різного віку.  

Предмет навчальної дисципліни: принципи та техніки наративної психології та 
психотерапії; особистість у наративному вимірі (індивідуальний досвід особистості, 
відображений у наративних текстах, породжених у результаті когнітивних та 
інтерпретаційних процесів). Наративний аналіз звернений на вивчення особистісних та 
внутрішньособистісних процесів, за допомогою яких людина осмислює історію власного 
життя. 

Міждисциплінарні зв'язки: загальна психологія (загальні особливості вищих 
форм мозкової діяльності), психологія особистості (становлення та розвиток 
особистості), дискурсивна психологія (дискурс як об'єкт наративного аналізу), вікова і 
педагогічна психологія (дитячі наративи і наративи дорослих), соціальна психологія 
(особистість в соціумі), психолінгвістика (процеси породження та розуміння текстів, 
наративний аналіз текстів художньої літератури), психологія творчості (текст як об'єкт 
наративного аналізу, текстологія, семіотика, різнобічне вивчення текстів, герменевтика 
(інтерпретація та тлумачення текстів) та ін. 

Мета курсу – сформувати у студентів наукові уявлення про основні теоретичні 
засади, особливості, принципи і техніки наративної психології та психотерапії.  

Завдання курсу: 
1. Надання студентам науково обґрунтованих знань з наративної психології, що 

пов’язані з розвитком їх професійної компетентності; 
2. Формування засад науково-психологічної культури та професійного мислення у 

царині проблем сучасної наративної психології; 
3. Формування вмінь кваліфікованої психодіагностики, психологічного аналізу та 

надання психологічної підтримки на засадах сучасної наративної психології та 
психотерапії; 

4. Ознайомлення з методологією застосування діагностичних методів наративної 
психології. 

6. Ознайомлення з методологією та практикою надання психологічної допомоги на 
засадах сучасної наративної психології та психотерапії.  

 
Компетентності Очікувані результати навчання 

Загальні: 
– здатність до організації та планування 

заходів науково-дослідницької та 
практичної діяльності на підґрунті 
наративної психології; 

– здатність організовувати пошукову 
діяльність, спрямовану на знаходження 
необхідної інформації, перевірку її 
надійності та достовірності, здійснювати 
аналіз та оцінку за різними критеріями 
інформації, отриманої з різних джерел з 
наративної психології; 

Знання з предметної області: 
– знати історію, методологію розвитку 

сучасної української та світової наративної 
психології; 

– знати проблематику і феноменологію 
сучасної наративної психології; 

Когнітивні уміння та навички з 
предметної області: 

– навички репрезентації основних 
теорій, концепцій, закономірностей, 
фактів; 
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Компетентності Очікувані результати навчання 
– критичне осмислення проблем у 

навчанні та/або професійній діяльності на 
межі предметних галузей; 

Професійні: 
здатність й готовність: 
– визначення проблемного поля, 

компетентного вибору тем науково-
дослідних і проектних робіт, до 
самостійної постановки завдань 
дослідження; 

– підтримання ціннісних орієнтирів 
гуманістично-орієнтовної «картини світу», 
в межах якої проводиться зіставлення 
психологічних теорій, визначення 
пріоритетних напрямків розвитку, 
обирання методологічних засад 
дослідження; 

– розробки програм дослідження 
(теоретичного, емпіричного), їх 
методологічного обґрунтування та 
методичного забезпечення з 
використанням новітніх знань та 
технологій; 

– підготовки наукових звітів та 
публікацій за результатами виконаних 
досліджень, рецензування й редагування 
наукових і навчально-методичних
публікацій; 

– проводити просвітницьку діяльність 
серед населення з метою підвищення рівня
психологічної культури суспільства. 

– уміння застосувати знання з психології 
для розв’язання якісних та кількісних 
завдань; 

– навички презентації теоретичного та 
емпіричного матеріалу для фахівців та 
нефахівців; 

– навички формулювати поняття, 
виокремлювати головні положення 
теоретичних парадигм, співвідносити їх з 
іншими; 

Практичні навички з предметної 
області: 

– вільне оперування базовими 
психологічними універсаліями та 
конструктами з наративної психології; 

– застосування сучасних інформаційних 
технологій. 

Загальні вміння: 
– організація пошукової діяльності, 

спрямованої на знаходження необхідної 
інформації та здійснення її аналізу та 
оцінки за різними критеріями; 

– встановлення адекватних 
міжособистісних стосунків у різних 
ситуаціях спілкування;  

– здатність до подальшого навчання, до 
автономного та самостійного формування 
програм саморозвитку; 

– здатність до формулювання 
обґрунтованих психологічних 
рекомендацій прикладного профілю на 
основі отриманих результатів теоретичних 
і прикладних досліджень. 

 
У результаті вивчення даного курсу студент повинен знати: 
- основні методологічні засади постнекласичної психології, зокрема психологічної 

герменевтики; особливості функціонування наративної психології у межах 
психологічної герменевтики; понятійно-категоріальний апарат дисципліни; 

- особливості наративної психології як методу психологічних досліджень; основні 
ключові поняття наратології; 

- особливості функціонування дискурсу та наративу; 
- роль та функції автонаративу у формуванні особистості; 
- типологію текстів-наративів; 
- особливості наративної роботи з клієнтом; 
- рівні функціонування наративів; 
- прикладні аспекти застосування засвоєних знань у науково-практичній діяльності 
- основні види, напрями та методи психологічної допомоги, що спрямовані на 

актуалізації ресурсного потенціалу особистості 
Набути практичні навички: 
- здійснювати теоретичний аналіз літератури до курсу;  
- аналізувати існуючі наративні практики;  
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- демонструвати вільне оперування понятійно-категоріальним апаратом 
дисципліни; 

- володіти технологіями планування науково-дослідної діяльності у наративному 
підході; 

- визначати комплекс наративних методик для дослідження обраного предмету; 
- створювати та інтерпретувати автонаративи; 
- здійснювати наративний аналіз клієнтських життєвих історій; 
- інтерпретувати та аналізувати тексти та дискурси відповідно до заданих критеріїв 
- збирати емпіричні дані, проводити обробку та інтерпретацію емпіричних даних 

застосовуючи сучасні інформаційні технології; 
- складати індивідуальні та групові програми психологічної допомоги базуючись 

на наративному підході.  
Методи навчання: Словесні (лекції, бесіди, дискусії, інструктажі); Наочні 

(демонстрація, ілюстрація); Практичні (самостійна робота, індивідуальна робота); 
Проблемні (проблемне викладання, частково-пошукове, дослідне); Інтерактивні 
(проблемна лекція, лекція-презентація, мозковий штурм). З метою формування 
професійних компетенцій психолога широко впроваджуються інноваційні методи 
навчання, що забезпечують комплексне оновлення традиційного педагогічного процесу. 
Це впровадження інтерактивних методів навчання (робота в малих групах, мозковий 
штурм, опрацювання дискусійних питань, виконання експериментальних досліджень). 

Методи контролю: Педагогічний контроль здійснюється з дотриманням вимог 
об’єктивності, індивідуального підходу, систематичності і системності, всебічності та 
професійної спрямованості контролю. Практична контрольна перевірка (синтезована – 
узагальнена перевірка знань, умінь, навичок; ймовірна – перевірка всієї системи знань); 
Тестовий метод; Підсумковий (письмові роботи, бесіди, тестування, захист науково-
дослідних робіт);Самоконтроль; Самооцінка. 

Форма підсумкового контролю – залік.  
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ІНФОРМАЦІЙНИЙ  ОБСЯГ   
НАВЧАЛЬНОЇ  ДИСЦИПЛІНИ   

«НАРАТИВНА  ПСИХОЛОГІЯ»  
Тема 1. Теоретичні засади наративної психології  
Витоки наративної психології. Методологічне обґрунтування необхідності 

виділення наративної психології у самостійну галузь знань. Методологічні засади 
наративної психології. Предмет та завдання наративної психології. Наративна 
психологія як складова психологічної герменевтики. Основні поняття наративної 
психології: «розуміння», «інтерпретація», «текст» та «досвід».  

Наративне дослідження як парадигма якісного підходу. Співвідношення кількісних 
та якісних методів дослідження. Аналіз наративу: збір даних: емпіричні об’єкти, вимоги 
до збору якісних даних, інтерв’ю у наративних дослідженнях (структуроване інтерв’ю та 
наративний автобіографічних опитувальник за Д. МакАдамсом; неструктуроване 
наративне інтерв’ю за Ф.Шюце).  

Характеристика категорій «час життя», «життєвий цикл», «життєвий шлях». 
Психобіографічний підхід до вивчення життєвого шляху особистості. Психічна травма. 
Психологічний зміст переживання. Скорбота як процес переживання.  

Методика «Психологічна автобіографія» Л.Ф.Бурлачук та О. Ю. Коржової. 
Методика психологічного наративного аналізу кризових/травматичних подій (за 
В.І. Шебановою). Методика спрямованого ретроспективного аналізу на тему «мої 
відносини з їжею» (МТРА–їжа) В. І. Шебанової.  

Тема 2. Наратив як засіб усвідомлення особистого досвіду 
Наратив як модель світу. Наратив як особливий вид дискурсу. Зв'язок мови і 

мислення у творенні наративів. Квазітексти як наративи життя особистості. Наратив як 
особлива епістемологічна форма, яка організує специфічні форми емпіричного 
сприйняття. Загальна характеристика оповідних текстів. Три рівні структури 
оповідальних текстів. Маркери наративу у тексті. Функції наративу. Типологія текстів-
наративів.  

Тема 3. Особистісна ідентичність у контексті наративної психології 
Наратив як метод вивчення та формування ідентичності. Наративна компетентність 

особистості. Механізми формування особистої історії на основі метанаративів (базових 
наративів культури). 

Тема 4. Методологічні засади дослідження автонаративів 
Історія дослідження само- і світоусвідомлення через наративи та міфи. Методика 

аналізу смислової структури автонаративів. Загальна характеристика методу оповідання 
історій у психотерапії. Особливості наративної роботи з клієнтом. Автонаратив як спосіб 
узагальнення життєвого досвіду. Специфіка дослідження клієнтських автонаративів. 
Рівні функціонування наративів. Характеристика поняття «сенсу» за В.Франклом. 
СисТема цінностей життя у якому є сенс (за В.Франклом). Вчення про свободу волі. 
Екзістенціальний вакуум. Методи допомоги людині у ситуації ноогенного неврозу: 
психобіографічний дебріфінг; переосмислення, дерефлексія, парадоксальна інтенція.  

Тема 5 Структурно-смислова організація текстів автонаративів як 
об'єктивація рівня самоактуалізації особистості  

Передумови та умови процесу самоактуалізації особистості. Характерна тематика 
рефлексивних елементів в автонаративах. Дослідження семантико-лінгвістичних 
характеристик текстів автонаративів методом контент-аналізу.  

Тема 6: Метафора як спосіб символічного вираження внутрішнього досвіду 
особистості 

Наративні практики особистісного зростання: гендерні практики інтерпретації 
особистого досвіду(Титаренко Т. М.); особливості сприйняття політичних міфо-сюжетів 
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студентською молоддю (Гуцон С. Ю.); особливості футурологічного наративу у жінок, 
які мають досвід онкологічного захворювання (Березко І. В.); особистісний розвиток 
молодших школярів та підлітків засобами наративної психології (Шиловська О. М.).  

Роль наративу у формуванні особистісної ідентичності. Іпохондричний дискурс 
сучасності як базова основа викривленої турботи про себе (нав'язливе прагнення 
зниження ваги). «Турбота про тіло» у дзеркалі іпохондричного дискурсу сучасності. 

Особистісний міф як основа формування наративу. Нікнейм як самопрезентація на 
інтернет-форумі у осіб з проблемами харчової поведінки. Ааватар як самопрезентація на 
інтернет-форумі у осіб з проблемами харчової поведінки.  

Поліфункційність метафори. Функціональне значення метафоричності 
внутрішньої тілесності.  

Тема 7: Можливості застосування методики переосмислення 
автобіографічного матеріалу в метафоричній формі 

Використання метафор у психотерапії. Вплив травматичного тілесного досвіду на 
суб'єктивну картину життєвого шляху особистості Реконструкція суб'єктивної картини 
світу як відображення своєрідності егоцентричної спрямованості особистості. Методика 
внутрішнього зростання «Трансформація особистісного міфу» (ТОМ). Методика 
«Органи, що говорять» або «Як врятувати Боса» В.І. Шебанової.  

Тема 8: Психолінгвістичні особливості текстів автонаративів у метафоричній 
формі 

Рекомендації дослідження психолінгвістичних особливостей метафоричних 
текстів:Основні показники аналізу текстів.  

Тема 9: Теоретичне підґрунтя використання наративних методів у практичній 
діяльності психолога 

Застосування інструментарію візуально-наративного підходу у психокорекцій та 
психотерапевтичній роботі. Основні поняття наративного підходу (проблемна або 
домінуюча історія; альтернативна, бажана або контр-історія; «унікальний епізод», 
ландшафти мислення). Екстерналізація проблеми у процесі наративної психотерапії. 
Застосування техніки «складання віршів» у психокорекцій та психотерапевтичній 
роботі. Застосування метафоричних асоціативних карт психокорекцій та 
психотерапевтичній роботі. 

Тема 10: Наративні технології роботи з дітьми молодшого шкільного віку. 
Основні правила для консультанта, який працює з дітьми. Стадії терапії у роботі з 

дітьми. Основні прийоми наративної психотерапії у роботі з дітьми. Наративні 
технології роботи з дітьми: Прийом «Письменник», «Розповідь на тему…», групове 
створення та програвання дітьми казкових ситуацій. Алгоритм роботи над казкою за 
темою «Дружба», Методики «Мої різноманітні «Я», «Моє життя». Типології наративів 
дітей причини їх породження. 

Тема 11: Робота з дорослими як необхідна умова ефективності роботи з дітьми  
Техніки груп допомоги батькам. Прийняття амбівалентності почуттів до дитини. 

Значення симптомів. Оцінка результатів. Особливості особистісно-орієнтованої 
наративної психотерапії з батьками. Вправа «Я...», Вправа «Бажання мого Я», Вправа на 
самоприйняття, Вправа «Про що я до цього часу мовчав», Вправа «Життя без себе», 
Вправа «Поглянь на своє життя, як на гру», Вправа «Пори року моєї душі», Вправа 
«Розвиток». 

Тема 12: Наративні технології психологічної підтримки людей похилого віку  
Груповий тренінг як процедура психологічної підтримки. Психологічне підґрунтя 

наративних технологій підтримки старих людей Старість і старіння в сучасному соціумі. 
Групові методики зондування домінуючого наративу старості та відповідні 
деконструктивні впливи. Психологічний аналіз оповідей старих людей про своє життя. 
Технологія наративного тренінгу для людей похилого віку. Наратив старої людини у 
часово-просторових координатах  
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ЗМІСТОВІ  МОДУЛІ  УЧБОВОГО  КУРСУ  
«НАРАТИВНА  ПСИХОЛОГІЯ»   

I. Змістовий модуль 
Тема: Теоретико-методологічні основи наративної психології 
Лекційні модулі: 
1. Теоретичні засади наративної психології  
2. Методологічні засади дослідження автонаративів  
3. Структурно-смислова організація текстів автонаративів як об'єктивація рівня 

самоактуалізації особистості  
4. Психолінгвістичні особливості текстів автонаративів у метафоричній формі  
Практичні модулі: 
1. Теоретичні засади наративної психології  
2. Метафора як спосіб символічного вираження внутрішнього досвіду 

особистості  
3. Можливості застосування методики переосмислення автобіографічного 

матеріалу в метафоричній формі 
4. Психолінгвістичні особливості текстів автонаративів у метафоричній формі 
Модулі самостійної роботи: 
1. Теоретичні засади наративної психології  
2. Наратив як засіб усвідомлення особистого досвіду  
3. Особистісна ідентичність у контексті наративної психології  
4. Методологічні засади дослідження автонаративів  
5. Структурно-смислова організація текстів автонаративів як об'єктивація рівня 

самоактуалізації особистості  
6. Метафора як спосіб символічного вираження внутрішнього досвіду 

особистості 
7. Можливості застосування методики переосмислення автобіографічного 

матеріалу в метафоричній формі  
8. Психолінгвістичні особливості текстів автонаративів у метафоричній формі 
Підсумкова тека до І змістового модуля (письмова контрольна робота). 
1. Теоретичні засади наративної психології  
2. Витоки наративної психології.  
3. Методологічне обґрунтування необхідності виділення наративної психології у 

самостійну галузь знань.  
4. Методологічні засади наративної психології.  
5. Предмет та завдання наративної психології. Наративна психологія як складова 

психологічної герменевтики.  
6. Основні поняття наративної психології: «розуміння», «інтерпретація»,»текст» 

та «досвід». Характеристика категорій «час життя», «життєвий цикл», «життєвий шлях».  
7. Психобіографічний підхід до вивчення життєвого шляху особистості.  
8. Психічна травма. Психологічний зміст переживання. Скорбота як процес 

переживання.  
9. Методика «Психологічна автобіографія» Л.Ф.Бурлачук та Ю.Коржової. 
10. Методика психологічного наративного аналізу кризових/травматичних подій 

(за В.І. Шебановою).  
11. Наратив як засіб усвідомлення особистого досвіду 
12. Квазітексти як наративи життя особистості.  
13. Наратив як особлива епістемологічна форма, яка організує специфічні форми 

емпіричного сприйняття.  
14. Три рівні структури оповідальних текстів.  
15. Маркери наративу у тексті. Функції наративу.  
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16. Особистісна ідентичність у контексті наративної психології 
17. Наратив як метод вивчення та формування ідентичності.  
18. Наративна компетентність особистості.  
19. Механізми формування особистої історії на основі метанаративів (базових 

наративів культури). 
20. Методологічні засади дослідження автонаративів 
21. Історія дослідження само- і свтоусвідомлення через наративи та міфи.  
22. Методика аналізу смислової структури автонаративів.  
23. Характеристика поняття «сенсу» за В.Франклом. Система цінностей життя у 

якому є сенс (за В.Франклом). Вчення про свободу волі. Екзітенціальний вакуум.  
24. Методи допомоги людині у ситуації зоогенного неврозу: психобіографічний 

дебріфінг; переосмислення, дерефлексія, парадоксальна інтенція.  
25. Структурно-смислова організація текстів автонаративів як об'єктивація рівня 

самоактуалізації особистості  
26. Передумови та умови процесу самоактуалізації особистості.  
27. Характерна тематика рефлексивних елементів в автонаративах. Дослідження 

семантико-лінгвістичних характеристик текстів автонаративів методом контент-аналізу.  
28. Метафора як спосіб символічного вираження внутрішнього досвіду 

особистості 
29. Особистісний міф як основа формування наративу.  
30. Поліфункційність метафори. Функціональне значення метафоричності 

внутрішньої тілесності.  
31. Можливості застосування методики переосмислення автобіографічного 

матеріалу в метафоричній формі 
32. Використання метафор у психотерапії.  
33. Методика внутрішнього зростання «Трансформація особистісного міфу» 

(ТОМ). Методика «Врятувати Босса» 
34. Психолінгвістичні особливості текстів автонаративів у метафоричній формі 
35. Рекомендації дослідження психолінгвістичних особливостей метафоричних 

текстів: 
36. Основні показники аналізу текстів.  

ІІ. Змістовий модуль 
Тема: Наративні технології психологічної підтримки людей різного віку 
Лекційні модулі: 
1. Теоретичне підґрунтя використання наративних методів у практичній 

діяльності психолога  
2. Наративні технології роботи з дітьми молодшого шкільного віку 
3. Робота з дорослими як необхідна умова ефективності роботи з дітьми  
4. Наративні технології психологічної підтримки людей похилого віку  
Практичні модулі: 
1. Теоретичне підґрунтя використання наративних методів у практичній 

діяльності психолога  
2. Наративні технології роботи з дітьми молодшого шкільного віку 
3. Робота з дорослими як необхідна умова ефективності роботи з дітьми  
4. Наративні технології психологічної підтримки людей похилого віку  
Модулі самостійної роботи: 
1. Теоретичне підґрунтя використання наративних методів у практичній 

діяльності психолога  
2. Наративні технології роботи з дітьми молодшого шкільного віку 
3. Робота з дорослими як необхідна умова ефективності роботи з дітьми  
4. Наративні технології психологічної підтримки людей похилого віку  
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Підсумкова тека до ІІ змістового модуля (письмова контрольна робота). 
1. Теоретичне підґрунтя використання наративних методів у практичній 

діяльності психолога 
2. Застосування інструментарію візуально-наративного підходу у психокорекцій 

та психотерапевтичній роботі.  
3. Основні поняття наративного підходу (проблемна або домінуюча історія; 

альтернативна, бажана або контр-історія; «унікальний епізод», ландшафти мислення).  
4. Екстерналізація проблеми у процесі наративної психотерапії.  
5. Застосування техніки «складання віршів» у психокорекцій та 

психотерапевтичній роботі. 
6. Застосування метафоричних асоціативних карт психокорекцій та 

психотерапевтичній роботі. 
7. Наративні технології роботи з дітьми молодшого шкільного віку. 
8. Основні правила для консультанта, який працює з дітьми.  
9. Стадії терапії у роботі з дітьми.  
10. Основні прийоми наративної психотерапії у роботі з дітьми.  
11. Наративні технології роботи з дітьми: Прийом «Письменник», «Розповідь на 

тему…» 
12. Групове створення та програвання дітьми казкових ситуацій.  
13. Алгоритм роботи над казкою за темою «Дружба»  
14. Методики «Мої різноманітні «Я», «Моє життя».  
15. Типології наративів дітей причини їх породження. 
16. Робота з дорослими як необхідна умова ефективності роботи з дітьми  
17. Техніки груп допомоги батькам.  
18. Прийняття амбівалентності почуттів до дитини.  
19. Значення симптомів. Оцінка результатів.  
20. Особливості особистісно-орієнтованої наративної психотерапії з батьками. 

Вправа «Я...», Вправа «Бажання мого Я», Вправа на самоприйняття, Вправа «Про що я 
до цього часу мовчав», Вправа «Життя без себе», Вправа «Поглянь на своє життя, як на 
гру», Вправа «Пори року моєї душі», Вправа «Розвиток» 

21. Наративні технології психологічної підтримки людей похилого віку  
22. Груповий тренінг як процедура психологічної підтримки.  
23. Психологічне підґрунтя наративних технологій підтримки старих людей  
24. Старість і старіння в сучасному соціумі.  
25. Групові методики зондування домінуючого наративу старості та відповідні 

деконструктивні впливи.  
26. Психологічний аналіз оповідей старих людей про своє життя.  
27. Технологія наративного тренінгу для людей похилого віку.  
28. Наратив старої людини у часово-просторових координатах 
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МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІ Ї  ДО  ОРГАНІЗАЦІ Ї ,  
ВИКОНАННЯ  ТА  ОФОРМЛЕННЯ  САМОСТІЙНОЇ  
РОБОТИ  З  КУРСУ  «НАРАТИВНА  ПСИХОЛОГІЯ  
Самостійна робота є невід'ємною складовою вивчення навчальної дисципліни 

«Наративна психологія». Вона здійснюється за такими напрямками: 
• підготовка теоретичних питань до практичних занять; 
• опрацювання першоджерел; 
• підготовка рефератів; 
• виконання професійно-орієнтованих завдань; 
• підготовка до підсумкових модульних робіт; 
• підготовка до заліку. 
Виконання самостійної роботи передбачає розвиток навичок пошуку необхідної 

інформації, опрацювання та осмислення теоретичного і практичного матеріалу.  
Для вивчення навчальної дисципліни «Наративна психологія» студент повинен 

бути націлений на засвоєння мети, завдань, змісту, принципів, функцій, засобів і 
технологій психокорекційної роботи, методів психологічного впливу та різноманітних 
технік саморегуляції. Самостійна робота полягає у систематизації знань з курсу, 
формуванні цілісного, системного бачення питань психологічного впливу; узагальненні 
знань, форм і методів роботи відповідно їх логіко-змістовного викладення в процесі 
навчального курсу. 

Важливим елементом такої роботи є опрацювання першоджерел які сприяють 
опануванню основних понять, вітчизняного і закордонного досвіду, розумінні 
закономірностей процесу психологічної корекції. 

Вивчення навчальної дисципліни студентами денної форми навчання відбувається 
за допомогою різних форм опанування матеріалом: лекцій, семінарських, роботі з 
літературою, написанні контрольних, рефератів. У вищому навчальному закладі 
найбільш суттєвою формою передачі певного об'єму знань по дисципліні є академічна 
лекція. Сучасна лекція ґрунтується на активній взаємодії викладача і студента. Вона 
повинна задовольнити запити студента по активізації мислення, мотивуючого, 
аналізуючого, висновкового характеру. Для викладача мета лекції полягає у доведенні 
до студентів найбільш суттєвих сторін проблеми, що розглядається у логіко-змістовній 
структурі курсу. Викладач активізує участь студентів у різних формах її проведення: 
лекція-повідомлення, лекція-бесіда, лекція-дискусія. лекція з розглядом конкретних 
ситуацій. 

Лекція допомагає у стислий час зорієнтувати студентів на усвідомлення суттєвих 
питань теми, сформувати свої погляди та інші відомості про шляхи розв'язання 
проблеми. 

Практичні рекомендації до оформлення конспекту лекції: 
- записувати тільки суттєве, ключовими словами; 
- логічно пов'язувати матеріал ілюструючи його прикладами, малюнками: 
- повністю заносити таблиці, графіки, статистичні відомості; 
- виділяти найбільш важливі положення, смислові блоки і думки; 
- виділяти питання, які потребують додаткового висвітлення під час семінарів і 

практичних занять. 
До кожної з тем додається список літератури, який допомагає самостійно 

підготовитись до семінарських занять. 
Семінарське заняття передбачає активну, самостійну участь студентів у 

подальшому засвоєнні, закріпленні, уточненні теоретичних і практичних знань, умінь, 
навичок, що отримані на лекції, або під час опрацювання рекомендованої літератури.  
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Підготовка теоретичних питань семінарських занять передбачає опрацювання 
питань теми практичного заняття. Ці питання можуть розглядатися під час лекції, але 
також виноситися на самостійне опрацювання. 

Алгоритм підготовки. 
• Чітко усвідомте мету і професійну спрямованість семінарського заняття; 
• Визначте питання для підготовки (Прим.: Ви маєте розглянути усі 

питання, зазначені у плані практичного заняття!). 
• Перечитати конспект лекції, ознайомитись з рекомендованою літературою. 
• Скориставшись бібліотечними каталогами (алфавітним, предметним або 

систематичним) чи електронними джерелами, запропонованими у списку 
рекомендованої літератури до практичного заняття, визначте розділи (теми або 
параграфи), у яких розкрито питання практичного заняття. 

• Прочитайте ці розділи. 
• Складіть план (простий або складний) відповіді на кожне питання. 
• Визначте основні поняття, які Ви повинні засвоїти. 
• Проаналізуйте, як опрацьований матеріал пов'язаний з іншими питаннями 

теми. 
• Для кращого засвоєння та запам'ятовування матеріалу складіть короткий 

конспект, схеми, таблиці або графіки по прочитаному матеріалу. 
• Зробіть виписки, посилання з рекомендованої літератури, які знадобляться 

для аргументації своєї позиції; 
• Визначте питання, які потребують додаткового роз'яснення, тобто проблеми в 

опрацьованому матеріалі, які Ви недостатньо зрозуміли. З цими питаннями Ви можете 
звернутися на консультації до викладача. 

• Перевірте, як Ви засвоїли опрацьоване питання. Ви можете це зробити, 
відповівши на тестові питання до теми або розв'язавши практичні завдання. 

• Зорганізуйтесь на активну участь у практичному занятті. 
Опрацювання першоджерел передбачає поглиблений розгляд окремих питань 

теми. Для цього можуть пропонуватися статті з фахових журналів, розділи монографій 
або підручників. 

Алгоритм підготовки. 
• Прочитайте запропоноване першоджерело. 
• Правильно оформіть бібліографію першоджерела (автор, назва, вихідні дані). 
• Складіть план (простий або складний). 
• Для кожного пункту плану виділіть основні положення проблеми, яка 

висвітлюється у першоджерелі. 
• Представте прочитаний текст у вигляді тез або анотації, використовуючи, при 

потребі, схеми, таблиці, графіки тощо. 
• Для самоперевірки перекажіть статтю, використовуючи власний конспект. 
• Задля економії часу й зусиль конспект можна замінити опрацюванням 

сканованого чи скопійованого тексту: підкресленням або виділенням основного за 
допомогою маркерів та олівців, помітками на полях, нумерацією та ін. 

Підготовка рефератів передбачає глибокий та детальний аналіз проблеми, 
винесеної у темі реферату. 

Алгоритм підготовки. 
• Ознайомтеся з вимогами до реферату. 
• Підберіть літературу, у якій розкривається тема реферату. При підборі 

літератури можете користуватися бібліотечними каталогами (алфавітним, предметним 
або систематичним) та електронними джерелами мережі інтернет. 

• Складіть план реферату. 
• Опрацюйте літературні джерела, користуючись порадами до конспектування 

першоджерел. 
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• Систематизуйте опрацьований матеріал відповідно до плану реферату. 
• Дайте власний критичний аналіз та оцінку висвітленої проблеми. 
• Оформіть реферат відповідно до вимог. 
• На основі реферату підготуйте усну доповідь на практичне заняття. 
Підготовка до підсумкової модульної роботи (ПМР) та заліку має на меті 

узагальнення та систематизацію знань з окремого модуля або дисципліни у цілому. 
Алгоритм виконання 
• Ознайомтеся з переліком питань та завдань до ПМР або заліку. 
• Підберіть підручники, інструктивно-методичні матеріали або іншу довідкову 

літературу, необхідну для підготовки (її перелік Ви можете знайти в робочій програмі 
або інструктивно-методичних матеріалах). 

• Перегляньте зміст кожного питання, користуючись власними конспектами 
або підручниками. 

• Визначте рівень знань з кожного питання. 
• Визначте питання, які потребують ретельнішої підготовки (опрацювання 

додаткової літератури, складання конспектів, схем, виконання окремих завдань тощо). З 
цією метою зверніться до алгоритму підготовки 

теоретичних питань до практичних занять та виконання завдань до 
лабораторних занять. Для самоперевірки перекажіть теоретичні питання або 

виконайте практичне завдання.  
Примітка: якщо ви маєте труднощі у підготовці окремих теоретичних питань або 

при виконанні практичних завдань, то можете звернутися за консультацією до 
викладача. Час проведення консультацій, зазначений у графіку проведення консультацій 
(кафедра теоретичної психології та психології розвитку). 

Формами практичної самостійної роботи є написання контрольних робіт, 
рефератів. 

Контрольна робота, реферат – це самостійно підготовлена письмова робота по 
певним вимогам. Вони здійснюються на основі огляду однієї або декількох наукових 
робіт згідно запропонованої для виконання теми. Контрольна робота, реферат 
виконується згідно розробленого плану, який являє собою логіко-змістовне розв'язання 
проблемного питання і в який входить вступ, основна частина, висновки, список 
використаної літератури. Основна частина складається з розділів, що висвітлюють 
системні напрацювання теорії і практики досліджуваного явища в певній послідовності. 
Методи, які використовують під час написання роботи є: аналіз, порівняння, 
узагальнення і самостійні висновки по змісту опрацьованих літературних джерел. 

3 метою успішного та глибокого засвоєння знань з дисципліни «Наративна 
психологія», за вузівським курсом університету студентам всіх форм навчання 
рекомендований модуль самостійної роботи. 

Виконання блоку самостійної роботи з навчальної дисципліни «Наративна 
психологія», передбачає виконання трьох блоків завдань (теоретичного та практичного 
спрямування). 

Відповіді на теоретичні питання (у формі конспектів) повинні бути повними, 
аргументованими, з визначенням особливостей роботи з консультування та терапії в 
кризових ситуаціях та визначення напрямів, методик, технік, прийомів, прикладів 
роботи. Після опрацювання кожного теоретичного питання необхідно скласти 5 
контрольних питань (бажано щоб питання стимулювали відповіді не репродуктивного, а 
узагальнюючого або порівняльного характеру) та 5 тестових питань. 

Під час підготовки, студентам пропонуються посібники, підручники, монографії та 
статті у науково-популярних журналах, що наведені у списку літератури (методичного 
забезпечення). Водночас добір та оформлення наукової літератури з означених 
теоретичних питань також є складовою модулю самостійної роботи. Літературні 
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джерела оформлюються згідно до стандарту «Бібліографічний запис. Бібліографічний 
опис» (ДСТУ 7.1:2006).  

Самостійна робота виконується на скріплених сторінках формату А4. На титульній 
сторінці вказуються: назва дисципліни («Практики консультування та терапії в кризових 
ситуаціях»); прізвище, ім’я, по-батькові студента; номер групи. Контрольна робота має 
містити список літератури. Оформлюється українською мовою, шрифт – 14 (Times New 
Roman), міжрядковий інтервал – 1,5, поля: ліве – 3 см, праве – 1 см, верхнє і нижнє – 2 
см.; вирівнювання по ширині сторінки. 

Самостійну роботу належить виконувати не лише грамотно, а й охайно, з 
дотриманням необхідних абзаців та інтервалів, залишаючи поля для наведення 
зауважень. Робота повинна бути зброшурованою і мати наступні складові: титульний 
аркуш, зміст, текст відповідей, список використаних джерел.  

Позитивна оцінка за самостійну роботу є необхідною умовою для складання 
поточного модульного контролю. 

І блок теоретичного спрямування передбачає опрацювання лекційного матеріалу 
(див. зміст структури навчальної дисципліни) із застосуванням додаткової наукової 
літератури. Цей блок потребує: а) наявність конспекту у відповідності до змісту 
лекційного курсу. Якщо студент стаціонарної форми навчання має пропуски (з будь-
якої причини), то йому необхідно самостійно опрацювати та представити конспект з 
означеної тематики; б) засвоєння понятійного апарату відповідно до тематичного 
плану курсу /за необхідністю складається робочий словник. 

ІІ блок теоретичного спрямування – цей блок потребує складання стислого 
конспекту з тематики, що виноситься на самостійне опрацювання. Студенти заочної 
та екстернатної форми навчання повинні представити конспект відповідно до 
тематичного плану навчальної дисципліни (всі теми). Конспект представляє собою 
проробку основних положень теми, що дозволяє студентам ознайомитися з певним 
спектром проблем у феноменології реабілітаційного процесу та визначенню 
особливостей тимчасових порушень психічних процесів під впливом екстремальних 
чинників та катастроф.  

ІІІ блок – практичного спрямування полягає у закріпленні навичок застосування 
методів корекції, аналізування прийомів, технік, реакцій психолога (психотерапевта) під 
час проведення індивідуальної та групової корекції. Цей блок потребує: а) оформлення 
одного протоколу індивідуальної роботи під час корекційного процесу (форма 
протоколу вільна); б) складання анотації під час опрацювання першоджерел (наукових 
статей). Складові анотації та варіанти опису дивиться у табл. 1.  

Таблиця 1 
Складові анотації та варіанти опису 

Складові анотації Варіанти опису 
1. Вступна частина 
анотації (бібліографічний 
опис статті)  

Стаття, що анотується має назву «...»  
Статтю під назвою «...» опубліковано в журналі «...» за 
... р., №... 

2. Тематика статті Статтю присвячено актуальній проблемі...  
Тема статті – … 
Автор статті висвітлює теоретично значуще питання...  
Стаття являє собою узагальнення (огляд, опис, виклад, 
аналіз)...  
У статті йдеться про...  
Автор статті «...» здійснює ґрунтовний аналіз 

3.Проблематика статті  У статті розв'язуються (висвітлюються, досліджуються, 
ставляться, порушуються проблеми (питання)...  
Автор формулює... У ході дослідження автор висвітлює 
такі актуальні питання, як...  
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Складові анотації Варіанти опису 
У статті узагальнюються результати дослідження... Автор 
пропонує науково обґрунтований аналіз... Автор визначає 
сутність поняття... 

4. Ілюстрування думок 
прикладами 

Автор наводить переконливі приклади...  
Автор ілюструє прикладами ...  
Автор цитує...  
Для переконливої ілюстрації автор використовує... У статті 
наведено статистичні дані... 

5. Підсумок. Висновки  Автор наводить висновки... 
Автор підбиває підсумки...  
Автором стверджується, що... Завершуючи дослідження, 
автор формулює висновки: ... Автор переконує, що... 

6. Адресат статті (для 
рекомендаційної анотації)  

Стаття зацікавить...  
Стаття розрахована на (широке коло читачів, менеджерів, 
перекладачів, студентів, аспірантів...)... Стаття адресована 
науковцям... 

Отже, самостійна робота з курсу «Наративна психологія» це індивідуальне 
завдання науково-дослідного, творчого характеру, яке виконує студент і яке є однією з 
форм виявлення теоретичних і практичних знань, вміння застосовувати їх при 
розв'язанні конкретних наукових, творчих завдань та містить елементи практичної 
діяльності з психопрофілактики.  

Самостійна робота виконується на підставі глибокого вивчення літератури зі 
спеціальності (підручників, навчальних посібників, монографій, періодичної літератури, 
журналів у тому числі на іноземній мові, нормативної, довідкової літератури тощо). 

Основні етапи психологічного дослідження (експерименту): 
1. Вивчення стану проблеми, виявлення актуальності її дослідження. Визначення 

цілей і завдань, предмета й об'єкта дослідження.  
2. Розробка або уточнення вихідної дослідницької концепції. Побудова моделі 

явища, що вивчається. Висування гіпотез. 
3. Планування дослідження. Визначення основних етапів, вибірки досліджуваних. 

Вибір методів і методик. Організаційно-методичне забезпечення проведення 
психологічних обстежень, експериментів. 

4. Проведення психологічних обстежень, експериментів. Збір емпіричних даних та 
їх систематизація. Складання зведених таблиць, перевірка їх, перетворення форми 
інформації, при необхідності – її кодування. 

5. Обробка даних, у тому числі з використанням математико-статистичних 
методів. Подання результатів. 

6. Обговорення й інтерпретація результатів у рамках вихідної дослідницької 
концепції. Оцінювання результатів перевірки гіпотез. 

7. Співвідношення результатів з існуючими концепціями й теоріями. 
Формулювання загальних висновків, у яких вказується: підтверджена або спростована 
гіпотеза, досягнута мета чи ні, як вирішені завдання дослідження, які результати 
досягнуті. При необхідності розробляються практичні рекомендації. Оцінюються 
перспективи подальшої розробки проблеми. 

8. Складання психопрофілактичної програми на основі отриманих результатів.  
Самостійна робота повинна відповідати наступним вимогам:  
- мати чітку структуру і логічну послідовність викладення матеріалу; науково–

дослідний характер проблем психопрофілактики; відповідати сучасному рівню розвитку 
психологічної науки; 

- визначальними її рисами повинні бути актуальність і практична цінність; 
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- наявність даних (матеріалів) психологічної практики; 
- конкретність і наукова обґрунтованість. 
Мова й стиль наукового дослідження 
Найбільш характерною особливістю письмової наукової мови є формально–

логічний спосіб викладу матеріалу. Це знаходить своє вираження у всій системі мовних 
засобів. Науковий текст складається головним чином з міркувань, метою яких є доказ 
істин, виявлених у результаті дослідження фактів дійсності. 

Для наукового тексту характерні значеннєва закінченість, цілісність і зв'язок. 
Найважливішим засобом вираження логічних зв'язків є спеціальні функціонально-
синтаксичні засоби зв'язку: 

• думки, що вказують на послідовність розвитку (спочатку, насамперед, потім, по-
перше, по-друге, виходить, отже),  

• суперечливі відносини (однак, тим часом, у той час як, проте),  
• причинно-наслідкові відносини (отже, тому, завдяки цьому, згідне із цим, 

внаслідок цього, крім того, до того ж),  
• перехід від однієї думки до іншої (перш ніж перейти к.., звернемося к.., 

розглянемо, зупинимося на.., розглянувши, перейдемо к.., необхідно зупинитися на.., 
необхідно розглянути),  

• підсумок, висновок (отже, таким чином, виходить, на закінчення відзначимо, все 
сказане дозволяє зробити висновок, підбивши підсумок, варто сказати). 

У науковій мові дуже поширені вказівні займенники «цей», «той», «такий». Вони 
не тільки конкретизують предмет, але й виражають логічні зв'язки між частинами 
висловлення (наприклад: «Ці дані служать достатньою основою для висновку...»).  

Норми наукової комунікації строго регламентують характер викладу наукової 
інформації, вимагаючи відмови від виявлення власної думки в чистому виді. Зараз стало 
неписаним правилом, коли автор наукового твору виступає в множині й замість «я» 
вживає займенник «ми», що дозволяє йому відбити свою думку як думку певної групи 
людей, наукової школи або наукового напрямку. І це цілком з’ясовано, оскільки сучасну 
науку характеризують такі тенденції, як інтеграція, колективність творчості, 
комплексний підхід до рішення проблем.  

Ставши фактом наукової мови, займенник «ми» обумовив цілий ряд нових значень 
і похідних від них зворотів, зокрема, із присвійним займенником типу «на нашу думку». 

Використання й оформлення цитат 
Для підтвердження власних доводів посиланням на авторитетне джерело або для 

критичного розбору того або іншого наукового твору варто наводити цитати. 
При цитуванні кожна цитата повинна супроводжуватися посиланням на джерело, 

бібліографічний опис якого повинен наводитися відповідно до вимог бібліографічних 
стандартів.  

Приклад 1. Л.М. Веккер аналізував феномен повноти розуміння як індикатор рівня 
розвитку розумового процесу на поняттєвому рівні. «... був виявлений зв'язок 
властивостей оборотності розумових операцій, з одного боку, з інваріантістю 
операндних структур, з іншого боку, зі специфічним феноменом розуміння...» [39, с.219].  

Приклад 2. «Емоційний досвід – один з механізмів наведення на рішення» [23, 
с.102], що визначає процес переструктурування початково заданих умов задачі. 

При непрямому цитуванні (при переказі, при викладі думок інших авторів своїми 
словами), що дає значну економію тексту, варто бути гранично точним у переказі думок 
автора й коректним при оцінці що викладається, давати відповідні посилання на 
джерело. 

Приклад 1. Агресія, за визначенням К. Лоренца, розглядається як будь–яка форма 
поведінки, яка націлена на образу, заподіяння шкоди іншій живій істоті, що не бажає 
подібного звернення [15]. 
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Приклад 2. У дослідженнях А.В. Брушлінського [30], Л.М. Веккера [39], Г.С. 
Костюка [58], О.М. Матюшкіна [65], Я.О. Пономарьова [65], С.Л. Рубінштейна [70] 
та ін. мислення розкривається як дуже динамічний багаторівневий і багатомірний 
процес.  

Робота повинна включати структурні частини: 
1. титульний аркуш, 
2. зміст,  
3. основну частину: 

– теоретичний розділ(до 5 сторінок) 
– експериментальний : самостійна розробка анкети з обраної тематики та 

проведення дослідження на вибірці з 10 осіб (від 5 до 10 сторінок).  
– складання психопрофілактичної програми на основі отриманих результатів 

(від 5 до 10 сторінок). 
4. висновки,  
5. список використаних джерел,  
6. додатки (за необхідністю). 
Нижче наводиться таблиця 2, у якій зазначено що саме необхідно підготувати до 

кожної теми, форми та терміни надання звітних матеріалів.  
Таблиця 2 

Перелік тем, змісту завдань, форм та терміну звіту самостійної роботи 

№ Назва теми Зміст завдань Форми звіту Термін 
звіту 

Змістовий модуль 1. Теоретико-методологічні основи наративної психології 

1. 

Теоретичні 
засади 
наративної 
психології  

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
1. Характеристика категорій «час 
життя», «життєвий цикл», «життєвий 
шлях».  
2. Психобіографічний підхід до 
вивчення життєвого шляху особистості.  
3. Психічна травма.  
4. Психологічний зміст переживання. 
5. Скорбота як процес переживання.  
6. Методика «Психологічна 
автобіографія» Л.Ф.Бурлачук та 
Ю.Коржової. 
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 1.  
Словник з теми: постнекласична 
психологія, наративна психологія, 
психологічна герменевтика, методологія, 
текст, дискурс, наратив, особистість, 
діалогічність, розуміння, інтерпретація, 
текст, досвід, час життя, життєвий цикл, 
життєвий шлях, психобіографічний 
підхід, психічна травма, переживання. 
скорбота як процес переживання.  

1.Конспект 
2.Словник. 
3.Висновки 
за 
методиками.  
4. Есе 

1-2 
тиждень
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№ Назва теми Зміст завдань Форми звіту Термін 
звіту 

2 

Наратив як 
засіб 
усвідомлення 
особистого 
досвіду 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Наратив як модель світу. Наратив як 
особливий вид дискурсу. Зв'язок мови і 
мислення у творенні наративів. 
Квазітексти як наративи життя 
особистості. Наратив як особлива 
епістемологічна форма, яка організує 
специфічні форми емпіричного 
сприйняття. Загальна характеристика 
оповідних текстів. Три рівні структури 
оповідальних текстів. Маркери наративу 
у тексті. Функції наративу. Типологія 
текстів-наративів.  
Словник з теми: наратив, дискурс, 
наративний аналіз, особистість, 
особистісний досвід, дія, сюжет, 
хронологія, автор, читач, реципієнт, 
тема, персонаж, хронотоп, символ, 
асоціація, мова, мислення, 
інтелект.квазітексти, наративи життя 
особистості, епістемологічна форма, 
структура оповідальних текстів, маркери 
наративу у тексті, функції наративу.  

1.Конспект 
2.Словник. 

2-3 
тиждень

3 

Особистісна 
ідентичність у 
контексті 
наративної 
психології 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Наратив як метод вивчення та 
формування ідентичності. Наративна 
компетентність особистості. Механізми 
формування особистої історії на основі 
метанаративів (базових наративів 
культури). 
Словник з теми: ідентичність, 
компетентність особистості, формування 
особистої історії на основі метанаративів 
(базових наративів культури).  

1. Письмові 
відповіді 
(конспект). 
2.Створити 
словник. 

 2-3 
тиждень

4 

Методологічні 
засади 
дослідження 
автонаративів 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Історія дослідження само- і 
світоусвідомлення через наративи та 
міфи. Методика аналізу смислової 
структури автонаративів. Загальна 
характеристика методу оповідання 
історій у психотерапії. Особливості 
наративної роботи з клієнтом. 
Автонаратив як спосіб узагальнення 
життєвого досвіду. Специфіка 
дослідження клієнтських автонаративів. 
Рівні функціонування наративів. 
Характеристика поняття «сенсу» за 

1. Письмові 
відповіді  
2. Словник. 

 3-4 
тиждень
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звіту 

В.Франклом. Система цінностей життя у 
якому є сенс (за В.Франклом). Вчення 
про свободу волі. Екзістенціальний 
вакуум. Методи допомоги людині у 
ситуації ноогенного неврозу: 
психобіографічний дебріфінг; 
переосмислення, дерефлексія, 
парадоксальна інтенція.  
Словник з теми: особистість, 
ситуативність, егоцентричність, 
мовлення, поняття «сенсу» за 
В.Франклом, свобода волі, 
екзистенціальний вакуум, ноогенний 
невроз, психобіографічний дебріфінг; 
переосмислення, дерефлексія, 
парадоксальна інтенція.  

5 

Структурно-
смислова 
організація 
текстів 
автонаративів 
як об'єктивація 
рівня 
самоактуалізації 
особистості  

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Передумови та умови процесу 
самоактуалізації особистості. Характерна 
тематика рефлексивних елементів в 
автонаративах. Дослідження семантико-
лінгвістичних характеристик текстів 
автонаративів методом контент-аналізу.  
Словник з теми: самоактуалізація 
особистості, рефлексивні елементи в 
автонаративах, семантико-лінгвістичні 
характеристики текстів, метод контент-
аналізу.  

1. Письмові 
відповіді  
2. Словник. 

3-4 
тиждень

6 

Метафора як 
спосіб 
символічного 
вираження 
внутрішнього 
досвіду 
особистості 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Наративні практики особистісного 
зростання: - гендерні практики 
інтерпретації особистого 
досвіду(Титаренко Т. М.); - особливості 
сприйняття політичних міфо-сюжетів 
студентською молоддю (Гуцон С. Ю.); 
особливості футурологічного наративу у 
жінок, які мають досвід онкологічного 
захворювання (Березко І. В.); 
особистісний розвиток молодших 
школярів та підлітків засобами 
наративної психології (Шиловська О. 
М.). Роль наративу у формуванні 
особистісної ідентичності. Особистісний 
міф як основа формування наративу. 
Поліфункційність метафори. 
Функціональне значення метафоричності 
внутрішньої тілесності.  

1.Письмові 
відповіді  
2.Створити 
словник. 
3.Презентація 
4. Доповідь 
5. Висновки 
за 
методиками.  
6. Есе 

 3-4 
тиждень
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Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 2.  
Словник з теми: особистісний міф, 
поліфункційність, метафора, тілесність, 
внутрішня тілесність.  

7 

Можливості 
застосування 
методики 
переосмислення 
автобіогра-
фічного 
матеріалу в 
метафоричній 
формі 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Використання метафор у психотерапії. 
Вплив травматичного тілесного досвіду 
на суб'єктивну картину життєвого шляху 
особистості Реконструкція суб'єктивної 
картини світу як відображення 
своєрідності егоцентричної 
спрямованості особистості. Методика 
внутрішнього зростання «Трансформація 
особистісного міфу» (ТОМ). Методика 
«Врятувати Босса».  
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 3. 
Словник з теми: метафора, 
психотерапія, особистісний міф, 
внутрішнє зростання.  

1. Конспект 
2.Словник. 
3.Висновки 
за 
методиками.  
4. Есе 

4-5 
тиждень

8 

Психолінгвіс-
тичні 
особливості 
текстів 
автонаративів у 
метафоричній 
формі 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Рекомендації дослідження 
психолінгвістичних особливостей 
метафоричних текстів: основні 
показники аналізу текстів.  
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 4. 
Словник з теми: психолінгвістика, 
текст, автонаратив, метафоричний текст, 
аналіз тексту.  

1. Конспект 
2. Словник. 
3. Есе 

6-7 
тиждень

Змістовий модуль ІІ. 
Наративні технології психологічної підтримки людей різного віку 

9 

Теоретичне 
підґрунтя 
використання 
наративних 
методів у 
практичній 
діяльності 
психолога 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Застосування інструментарію візуально-
наративного підходу у психокорекцій та 
психотерапевтичній роботі. Основні 
поняття наративного підходу (проблемна 
або домінуюча історія; альтернативна, 
бажана або контр-історія; «унікальний 
епізод», ландшафти мислення). 
Екстерналізація проблеми у процесі 
наративної психотерапії. Застосування 
техніки «складання віршів» у 

1. Конспект 
2. Словник. 
3. Доповідь 
5.Висновки 
за 
практичними 
завданнями  
6. Есе 

8-9 
тиждень
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психокорекцій та психотерапевтичній 
роботі. Застосування метафоричних 
асоціативних карт психокорекцій та 
психотерапевтичній роботі. 
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 5. 
Словник з теми: візуально-наративний 
підхід, психокорекція, психотерапія, 
проблемна/домінуюча історія; 
альтернативна, бажана або контр-історія; 
«унікальний епізод», ландшафти 
мислення, екстерналізація проблеми, 
сінквейн, акровірш, метафоричні 
асоціативні карти.  

10 

Наративні 
технології 
роботи з дітьми 
молодшого 
шкільного віку 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Основні правила для консультанта, який 
працює з дітьми. Стадії терапії у роботі з 
дітьми. Основні прийоми наративної 
психотерапії у роботі з дітьми. Наративні 
технології роботи з дітьми: Прийом 
«Письменник», «Розповідь на тему…», 
групове створення та програвання дітьми 
казкових ситуацій. Алгоритм роботи над 
казкою за темою «Дружба», Методики 
«Мої різноманітні «Я», «Моє життя». 
Типології наративів дітей причини їх 
породження. 
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 6. 
Словник з теми: правила для 
консультанта, який працює з дітьми; 
стадії терапії у роботі з дітьми; прийоми 
наративної психотерапії у роботі з 
дітьми, наративні технології роботи з 
дітьми, типології наративів дітей 
причини їх породження. 

1. Конспект 
2. Словник. 
3. Доповідь 
5.Висновки 
за 
практичними 
завданнями 

10-11 
тиждень

11 

Робота з 
дорослими як 
необхідна 
умова 
ефективності 
роботи з дітьми 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Техніки груп допомоги батькам. 
Прийняття амбівалентності почуттів до 
дитини. Значення симптомів. Оцінка 
результатів. Особливості особистісно-
орієнтованої наративної психотерапії з 
батьками. Вправа «Я...», Вправа 
«Бажання мого Я», Вправа на 
самоприйняття, Вправа «Про що я до 
цього часу мовчав», Вправа «Життя без 

1. Конспект 
2. Словник. 
3. Доповідь 
5.Висновки 
за практич-
ними 
завданнями  
6. Есе 

12-13 
тиждень
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себе», Вправа «Поглянь на своє життя, 
як на гру», Вправа «Пори року моєї 
душі», Вправа «Розвиток». Методики 
незакінчених речень. Методика «Два 
антисвіти» (В.І. Шебанової). Методика 
«Тілісман» (модифікація В.І. Шебанової) 
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 7. 
Словник з теми: групи допомоги 
батькам, амбівалентність почуттів, 
симптомми та їх значення, оцінка 
результатів, особистісно-орієнтована 
наративна психотерапія з батьками.  

12 

Наративні 
технології 
психологічної 
підтримки 
людей похилого 
віку 

Надати письмові тези відповідей на 
наступні питання: 
Груповий тренінг як процедура 
психологічної підтримки. Психологічне 
підґрунтя наративних технологій 
підтримки старих людей Старість і 
старіння в сучасному соціумі. Групові 
методики зондування домінуючого 
наративу старості та відповідні 
деконструктивні впливи. Психологічний 
аналіз оповідей старих людей про своє 
життя. Технологія наративного тренінгу 
для людей похилого віку. Наратив старої 
людини у часово-просторових 
координатах 
Виконати практичні завдання, що 
зазначені у плані до семінарського 
заняття № 8. 
Словник з теми: груповий тренінг, 
психологічна підтримка, наративні 
технології підтримки старих людей, 
старість, старіння, домінувальний 
наратив старості, деконструктивні 
впливи, психологічний аналіз оповідей, 
наративний тренінг для людей похилого 
віку, наратив старої людини у часово-
просторових координатах.  

1. Конспект 
2. Словник. 
3. Доповідь 
5.Висновки 
за практич-
ними 
завданнями. 

14-15 
тиждень
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КРИТЕРІ Ї  ОЦІНЮВАННЯ  САМОСТІЙНОЇ  РОБОТИ  

(самостійне опрацювання теми) 

сума балів 

Оцінка за 7-бальною шкалою, 
що використовується в 

Херсонському державному 
університеті 

Оцінка за 
шкалою ECTS

Оцінка за національною 
шкалою 

90-100 5 А відмінно 
82-89 4,5 В добре 74-81 4 С 
64-73 3,5 D задовільно 60-63 3 E 

35-59 2 FX 
незадовільно з 

можливістю повторного 
складання 

1-34 1 F 
незадовільно з 

обов’язковим повторним 
вивченням дисципліни 

  
 

Критерії оцінювання:  
Оцінка ЕСТS  
Сума балів  
оцінка за 
національною шкалою 

5 (А) 4,5 (В) 4(С) 3,5 (0) 3(Е) Х 2 F 1 
90-100 82-89 74-81 64-73 60-63 35-59 1-34 
Відмінно Добре Добре Задовільно задовільно (незадо-

вільно з 
можливістю 
повторного 
складання) 

(незадо-
вільно з 
обов'язко-
вим 
повтор-
ним вив-
ченням 
дисцип-
ліни) 

Опрацювання джерел 
інформації 

Широке Достатнє Достатнє В обсязі 
лекційного 
змісту 

В обсязі 
лекційного 
змісту, з 
додатковими
джерелами 
не ознайом-
лений 

Не ознайом-
лений 

Студент 
не відвіду-
вав занят-
тя, не з’я-
вився на 
контроль-
ний захід 

Володіння матеріалом, 
вміння побудувати 
логічну відповідь 
виділити головне, 
сформувати думку (під 
час захисту 
самост.роботи) 

вільне В цілому 
володіє 

Достатнє Відчуває 
утруднення 

Відчуває 
значні 
утруднення 

Не володіє з'явився 
на конт-
рольний 
захід 

Користування 
Конспектом 

Вільна 
відповідь 
без 
опори на 
конспект 

Вільна 
відповідь з 
допомогою 
викладача 

Усна 
відповідь 
з опором 
на 
конспект

Користу-
вання 
ксерокопією,
орієнтується 
у змісті 

Замість 
конспекту 
ксерокопія, 
відповідь за 
допомогою 
викладача 

Конспект відсут-
ність 
конспекту
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ПЛАНИ  СЕМІНАРСЬКИХ  ЗАНЯТЬ  З  КУРСУ  
«НАРАТИВНА  ПСИХОЛОГІЯ»  

I. Змістовий модуль 
Тема: Теоретико-методологічні основи наративної психології 

Тема 1. Теоретичні засади наративної психології  
Мета: Сформувати у студентів уявлення про наративну психологію як напрям 

психологічного дослідження у контексті постнекласичної психології. 
Професійна спрямованість: уміння визначати об'єкт та предмет досліджуваної 

теми, встановлювати міждисциплінарні зв'язки. 
Питання до семінару: 
Витоки наративної психології. Методологічне обґрунтування необхідності 

виділення наративної психології у самостійну галузь знань. Методологічні засади 
наративної психології. Предмет та завдання наративної психології. Наративна 
психологія як складова психологічної герменевтики. Основні поняття наративної 
психології: «розуміння», «інтерпретація», «текст» та «досвід».  

Наративне дослідження як парадигма якісного підходу. Співвідношення кількісних 
та якісних методів дослідження. Аналіз наративу: збір даних: емпіричні об’єкти, вимоги 
до збору якісних даних, інтерв’ю у наративних дослідженнях (структуроване інтерв’ю та 
наративний автобіографічних опитувальник за Д. МакАдамсом; неструктуроване 
наративне інтерв’ю за Ф.Шюце).  

Характеристика категорій «час життя», «життєвий цикл», «життєвий шлях». 
Психобіографічний підхід до вивчення життєвого шляху особистості. Психічна травма. 
Психологічний зміст переживання. Скорбота як процес переживання.  

Методика «Психологічна автобіографія» Л.Ф.Бурлачук та О. Ю. Коржової. 
Методика «Психологічний аналіз травматичних подій» В.І. Шебанової, Методика 
спрямованого ретроспективного аналізу на тему «мої відносини з їжею» (МТРА–їжа) 
В. І. Шебанової.  

Практичні завдання:  
1. Виконайте методику «Психологічна автобіографія» Л.Ф.Бурлачук та 

О.Ю. Коржової; зробіть висновки; порівняйте результати як з груповими якісними та 
кількісними показниками, так і з власними попередніми показниками. 

2. Виконайте методику В.І. Шебанової «Психологічний аналіз травматичних 
подій» (див. дод. А). Зробіть висновки відносно власних ресурсів подолання 
кризових/травмувальних ситуацій; виокремте те, що не дає можливості «відпустити» 
ситуацію.  

3. Виконайте методику спрямованого ретроспективного аналізу на тему «мої 
відносини з їжею» (МТРА–їжа) В. І. Шебанової, за смисловими категоріями, що наведені 
у дослідженні авторки зробіть аналіз власних результатів (див. дод. Б).  

4. Напишіть есе на тему «Мої очікування від нового навчального року» (див. дод. 
В).  

5. Проведіть інтерв’ю з клієнтом за Д.МакАдамсом (див. дод. Г) або за Ф.Шюце 
(див. дод. Д). Надайте протокол та висновки. 

Основні поняття: постнекласична психологія, наративна психологія, 
психологічна герменевтика, методологія, текст, дискурс, наратив, особистість, 
діалогічність, розуміння, інтерпретація, текст, досвід, час життя, життєвий цикл, 
життєвий шлях, психобіографічний підхід, психічна травма, переживання. скорбота як 
процес переживання.  

Контрольні питання 
1. Складіть характеристику сучасної постнекласичної психології. 
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2. Охарактеризуйте основні напрямки розвитку сучасної постнекласичної 
психології. 

3. У чому суть психологічної герменевтики? 
4. Охарактеризуйте роль та місце психологічної герменевтики у системі 

психологічних наук. 
5. Які психологічні проблеми полягають у полі дослідження психологічної 

герменевтики? 
6. Дайте визначення поняття «Наративна психологія». 
7. Охарактеризуйте міждисциплінарні зв'язки наративної психології. 
8. Доведіть, що наративна психологія є самостійним напрямом психологічних 

досліджень. 
9. Дайте визначення основних понять наративної психології: «розуміння», 

«інтерпретація», «текст» та «досвід».  
10.Охарактеризуйте категорії «час життя», «життєвий цикл», «життєвий шлях». 
11.Розкрийте специфіку психобіографічного підходу до вивчення життєвого шляху 

особистості.  
12.Розкрийте сутність психічної травми та наведіть приклади.  
13.Розкрийте психологічний зміст переживання та скорботи як процесу 

переживання.  
14.Охарактеризуйте методику «Психологічна автобіографія» Л.Ф.Бурлачук та 

О. Ю.Коржової, поясніть особливості її виконання та інтерпретації даних.  
15.Охарактеризуйте методику В.І. Шебанової «Психологічний аналіз 

травматичних подій» поясніть особливості її виконання та інтерпретації даних.  
16.Поясніть різницю між методикою «Психологічна автобіографія» та методикою 

«Психологічний аналіз травматичних подій» . 
17.Охарактеризуйте «Методика спрямованого ретроспективного аналізу на тему 

«мої відносини з їжею» (МТРА–їжа) В. І. Шебанової, поясніть особливості її виконання 
та інтерпретації даних.  

Література до теми:  
Базова: 2, 3, 4, 5; 6; 7; 9  
Допоміжна: 13, 15, 33; 37; 43; 47; 48; 50; 51; 69-72; 105; 106; 117 
Інформаційні ресурси: 1-10 

Тема 2. Метафора як спосіб символічного вираження внутрішнього досвіду 
особистості  

Мета: Сформувати у студентів знань, пов'язану з функціонуванням різних типів 
наративів дітей та дорослих; уявлення про метафору як спосіб символічного вираження 
внутрішнього досвіду особистості  

Професійна спрямованість: уміння характеризувати наративи за типами, якісно 
інтерпретувати дитячі та дорослі наративи, уміння визначати об'єкт та предмет 
особистісного міфу як основа формування наративу.  

Питання до семінару: 
1. Наративні практики особистісного зростання: 

- гендерні практики інтерпретації особистого досвіду(Титаренко Т. М., ін.р. 1) 
- особливості сприйняття політичних міфо-сюжетів студентською молоддю 

(Гуцон С. Ю., ін. рес. 1) 
- особливості футурологічного наративу у жінок, які мають досвід 

онкологічного захворювання (Березко І. В., ін.рес. 1) 
- особистісний розвиток молодших школярів та підлітків засобами наративної 

психології (Шиловська О. М., ін.рес. 1) 
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2. Роль наративу у формуванні особистісної ідентичності  
- іпохондричний дискурс сучасності як базова основа викривленої турботи про 

себе (нав'язливе прагнення зниження ваги) (Шебанова В. І., баз. літ. 9, 147) 
- «турбота про тіло» у дзеркалі іпохондричного дискурсу сучасності (баз. літ. 

9, 156) 
3. Особистісний міф як основа формування наративу.  

- нікнейм як самопрезентація на інтернет-форумі у осіб з проблемами харчової 
поведінки (Шебанова В. І., баз. літ. 9, 398 або доп. літ. 99)  

- аватар як самопрезентація на інтернет-форумі у осіб з проблемами харчової 
поведінки (Шебанова В. І., баз. літ. 9, 405 або доп. літ. 100) 

4. Поліфункційність метафори.  
5. Функціональне значення метафоричності внутрішньої тілесності.  

Практичні завдання:  
1. На основі аналізу статті Березко І. В. «Особливості футурологічного наративу у 

жінок, які мають досвід онкологічного захворювання» проведіть власне дослідження 
футурологічного наративу будь-якої вікової групи та групи, що об’єднана якою спільною 
проблематикою. Зробіть презентацію власного дослідження.  

2. Підберіть додаткову інформацію про проведення досліджень із застосуванням 
наративного методу в Україні або за кордоном. 

3. Виконайте методику «Лінія життя», визначте власні особистісні міфи, 
порівняйте її результати з власними попередніми показниками за методикою 
«Психологічна автобіографія» та есе «Мої очікування від нового навчального року». . 

4. Складіть есе на тему «Мої уявлення щодо мого тіла та власної тілесності» (див. 
дод. В).  

Основні поняття: особистісний міф, поліфункційність, метафора, тілесність, 
внутрішня тілесність.  

Контрольні питання 
1. Дайте визначення особистісного міфу. 
2. Поясніть чому особистісний міф є основою формування наративу. Наведіть 

приклади. 
3. Функції метафори.  
4. Яке функціональне значення метафоричності внутрішньої тілесності.  

Література до теми:  
Базова: 2, 6, 7, 8 
Допоміжна: 1; 2; 7; 9, 18, 39; 40; 51; 52; 53; 54; 68; 71; 72; 99; 100 
Інформаційні ресурси: 1-10 

Тема 3. Можливості застосування методики переосмислення 
автобіографічного матеріалу в метафоричній формі 

Мета: Сформувати у студентів уявлення про можливості застосування методики 
переосмислення автобіографічного матеріалу в метафоричній формі 

Професійна спрямованість: уміння застосовувати методику переосмислення 
автобіографічного матеріалу в метафоричній формі. 

Питання до семінару: 
Використання метафор у психотерапії. Вплив травматичного тілесного досвіду на 

суб'єктивну картину життєвого шляху особистості Реконструкція суб'єктивної картини 
світу як відображення своєрідності егоцентричної спрямованості особистості. Методика 
внутрішнього зростання «Трансформація особистісного міфу» (ТОМ). Методика 
«Органи, що говорять» або «Як врятувати Боса» В.І. Шебанової.  
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Практичні завдання:  
1. Виконайте методику «ТОМ», визначте власні особистісні міфи, порівняйте її 

результати з власними показниками попередніх методик («Психологічна автобіографія», 
есе «Мої очікування від нового навчального року», «Лінія життя», Мої уявлення щодо 
мого тіла та власної тілесності»). 

2. Виконайте методику «Органи, що говорять» або «Як врятувати Боса». Зробіть 
висновки та надайте рекомендації (див. дод. Е).  

3. Складіть есе на тему «Що для мене дружба, кохання, сім’я » (див. дод. В).  
Основні поняття: метафора, психотерапія, особистісний міф, внутрішнє 

зростання.  

Контрольні питання 
1. Для чого у психотерапії застосовуються метафори? 
2. Поясність особливості виконання методики «Трансформація особистісного 

міфу» (ТОМ). 
3. Поясність особливості виконання методики «Врятувати Босса».  

Література до теми:  
Базова: 1, 2, 3, 4, 5,8, 9 
Допоміжна: 4, 8, 9, 14; 16; 17; 18, 19, 20; 22; 23; 34; 56; 59; 64; 68; 79; 93; 96; 106; 

108; 109; 110; 115; 116; 123 
Інформаційні ресурси: 1-10 

Тема 4. Психолінгвістичні особливості текстів автонаративів у метафоричній 
формі 

Мета: ознайомити студентів з психолінгвістичними особливостями текстів 
автонаративів у метафоричній формі  

Професійна спрямованість: уміння досліджувати психолінгвістичні особливості 
метафоричних текстів; виокремлювати основні показники аналізу текстів.  

Питання до семінару: 
Рекомендації дослідження психолінгвістичних особливостей метафоричних 

текстів:Основні показники аналізу текстів.  

Практичні завдання:  
1. Складіть есе на теми «Мій життєвий шлях», «Труднощі у моєму житті», «Чого я 

хочу, можу та повинен зробити у своєму житті», «Хто я є та ким я бажаю бути» (див. 
дод. В).  

2. Визначте особливості створених метафоричних текстів, проаналізуйте їх за 
основними показниками аналізу текстів.  

Основні поняття: психолінгвістика, текст, автонаратив, метафоричний текст, 
аналіз тексту.  

Контрольні питання: 
1. Яким чином досліджуються психолінгвістичні особливості метафоричних 

текстів? 
2. Назвіть основні показники аналізу текстів.  

Література до теми:  
Базова: 1; 2; 3; 4; 5; 8; 9 
Допоміжна: 1; 2; 3; 4; 5; 10; 13; 23; 26; 27; 29, 34; 36; 37; 51; 52; 54; 62; 64; 68; 78; 

79; 122; 123 
Інформаційні ресурси: 1-10 
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ІІ. Змістовий модуль 
Тема: Наративні технології психологічної підтримки людей різного віку 

Тема 5: Теоретичне підґрунтя використання наративних методів у практичній 
діяльності психолога 

Мета: Сформувати у студентів уявлення про можливості використання наративних 
методів у практичній діяльності психолога 

Професійна спрямованість: уміння використання наративних методів у 
практичній діяльності психолога 

Питання до семінару: 
Застосування інструментарію візуально-наративного підходу у психокорекцій та 

психотерапевтичній роботі. Основні поняття наративного підходу (проблемна або 
домінуюча історія; альтернативна, бажана або контр-історія; «унікальний епізод», 
ландшафти мислення). Екстерналізація проблеми у процесі наративної психотерапії. 
Застосування техніки «складання віршів» у психокорекцій та психотерапевтичній 
роботі. Застосування метафоричних асоціативних карт психокорекцій та 
психотерапевтичній роботі. 

Практичні завдання:  
1. Проаналізуйте власні результати за методиками, які ви виконували на попередніх 

заняттях та визначте в них проблемну або домінуючу історію; альтернативну, бажану 
або контр-історію; «унікальний епізод». 

2. Проведіть на собі та на одному клієнті техніку складання акровірша (див. дод. 
Ж) з метою корекційного впливу. Складіть протокол, висновки, рекомендації. 

3. Проведіть на собі та на одному клієнті техніку складання сінквейну (див. дод. З) 
з метою корекційного впливу. Складіть протокол, висновки, рекомендації. 

4. Підготуйте та проведіть на одному клієнті будь-яку вправу із застосуванням 
метафоричних асоціативних карт з метою психокорекцій. Складіть протокол, висновки, 
рекомендації.  

Основні поняття: візуально-наративний підхід, психокорекція, психотерапія, 
проблемна/домінуюча історія; альтернативна, бажана або контр-історія; «унікальний 
епізод», ландшафти мислення, екстерналізація проблеми, сінквейн, акровірш, 
метафоричні асоціативні карти.  

Контрольні питання 
1. Поясніть у чому полягають особливості застосування інструментарію візуально-

наративного підходу у психокорекцій та психотерапевтичній роботі?  
2. Надайте визначення основних понять наративного підходу: проблемна або 

домінуюча історія; альтернативна, бажана або контр-історія; «унікальний епізод», 
ландшафти мислення. Наведіть приклади власних проблемної або домінуючої історії; 
альтернативної, бажаної або контр-історії; «унікального епізоду», ландшафтів мислення.  

3. Надайте пояснення у чому суть екстерналізація проблеми у процесі наративної 
психотерапії?  

4. Поясність особливості застосування техніки «складання віршів» у 
психокорекцій та психотерапевтичній роботі.  

5. Поясність особливості застосування метафоричних асоціативних карт 
психокорекцій та психотерапевтичній роботі. 

Література до теми:  
Базова: 1, 2, 3, 4, 5, 7, 8, 9 
Допоміжна: 3, 8, 29, 34; 36; 37; 81 
Інформаційні ресурси: 1-10 
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Тема 6: Наративні технології роботи з дітьми молодшого шкільного віку. 
Мета: Сформувати у студентів уявлення про наративні технології роботи з дітьми 

молодшого шкільного віку.  
Професійна спрямованість: уміння застосувати наративні технології роботи з 

дітьми молодшого шкільного віку.  

Питання до семінару: 
Основні правила для консультанта, який працює з дітьми. Стадії терапії у роботі з 

дітьми. Основні прийоми наративної психотерапії у роботі з дітьми. Наративні 
технології роботи з дітьми: Прийом «Письменник», «Розповідь на тему…», групове 
створення та програвання дітьми казкових ситуацій. Алгоритм роботи над казкою за 
темою «Дружба», Методики «Мої різноманітні «Я», «Моє життя». Типології наративів 
дітей причини їх породження. Методики складання історій (методика Г. Блума «Blacky 
Pictures», методика «САТ», методика «Про порося», «Баранчик у пляшці»).  

Практичні завдання:  
1. Зробіть аналіз 3-5 казок або тих на яких зростали ви або тих які ви читаєте 

власним дітям. Проаналізуйте які життєві сценарії, система цінностей сформовані у вас 
на основі цих казок або ці цінності ви формуєте у власної дитини.  

2. Проведіть на одній дитині наративні технології роботи з дітьми: Прийом 
«Письменник», «Розповідь на тему…», складіть протокол, зробіть висновки, якщо 
необхідно надайте рекомендації.  

3. Проведіть групове створення та програвання дітьми казкових ситуацій, складіть 
протокол, зробіть висновки, якщо необхідно надайте рекомендації.  

4. Уважно прочитайте написану Вами життєву історію. Визначте тип автонаративу 
(відповідно до типології Н. В. Чепелєвої). Здійсніть наративний аналіз автонаративу 
відповідно до визначеного типу. 

5. У додатках І, К, Л та М запропоновані тексти автонаративів. Визначте тип 
автонаративу (відповідно до типології Н. В. Чепелєвої). Здійсніть наративний аналіз 
автонаративу відповідно до визначеного типу. 

Основні поняття: правила для консультанта, який працює з дітьми; стадії терапії 
у роботі з дітьми; прийоми наративної психотерапії у роботі з дітьми, наративні 
технології роботи з дітьми, типології наративів дітей причини їх породження. 

Контрольні питання: 
1. Назвіть основні правила для консультанта, який працює з дітьми.  
2. Розкрийте специфіку стадій терапії у роботі з дітьми.  
3. Охарактеризуйте основні прийоми наративної психотерапії у роботі з дітьми. 

Наведіть приклади. 
4. Наративні технології роботи з дітьми: Прийом «Письменник», «Розповідь на 

тему…», групове створення та програвання дітьми казкових ситуацій.  
5. Розкрийте алгоритм роботи над казкою за темою «Дружба». 
6. Розкрийте сутність методик «Мої різноманітні «Я», «Моє життя».  
7. Охарактеризуйте типологію наративів дітей причини їх породження. 

Література до теми:  
Базова: 1, 4, 6, 9 
Допоміжна: 5, 8, 11, 14; 16; 19; 25; 30; 31; 38; 50; 53; 55; 84; 120; 121; 124 
Інформаційні ресурси: 1-10 
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Тема 7: Робота з дорослими як необхідна умова ефективності роботи з дітьми  
Мета: Сформувати у студентів уявлення про роботу з дорослими як необхідну 

умову ефективної роботи з дітьми  
Професійна спрямованість: розуміння роботи з дорослими як необхідної умову 

ефективної роботи з дітьми  

Питання до семінару: 
Техніки груп допомоги батькам. Прийняття амбівалентності почуттів до дитини. 

Значення симптомів. Оцінка результатів. Особливості особистісно-орієнтованої 
наративної психотерапії з батьками. Вправа «Я...», Вправа «Бажання мого Я», Вправа на 
самоприйняття, Вправа «Про що я до цього часу мовчав», Вправа «Життя без себе», 
Вправа «Поглянь на своє життя, як на гру», Вправа «Пори року моєї душі», Вправа 
«Розвиток». 

Методики незакінчених речень 
Методика «Два антисвіти» (В.І. Шебанової)  
Методика «Тілісман» (модифікація В.І. Шебанової)  

Практичні завдання:  
1. Проведіть на собі та одному клієнту вправи особистісно-орієнтованої наративної 

психотерапії: Вправа «Я...», Вправа «Бажання мого Я», Вправа на самоприйняття, 
Вправа «Про що я до цього часу мовчав», Вправа «Життя без себе», Вправа «Поглянь на 
своє життя, як на гру», Вправа «Пори року моєї душі», Вправа «Розвиток». 

2. Виконайте на собі методику незакінчених речень модифіковану під завдання 
теми Вашого дипломного проекту, методику «Два антисвіти» (В.І. Шебанової), методику 
«Талісман» (модифікація В.І. Шебанової). Складіть протоколи, зробіть висновки, 
надайте рекомендації.  

3. Уважно прочитайте складені Вами та клієнтами вправи особистісно-орієнтованої 
наративної психотерапії. Визначте типи автонаративів (відповідно до типології 
Н. В. Чепелєвої). Здійсніть наративний аналіз автонаративу відповідно до визначеного 
типу. 

Основні поняття: групи допомоги батькам, амбівалентність почуттів, симптоми 
та їх значення, оцінка результатів, особистісно-орієнтована наративна психотерапія з 
батьками.  

Контрольні питання: 
1. Охарактеризуйте техніки груп допомоги батькам.  
2. Прийняття амбівалентності почуттів до дитини.  
3. У чому сутність значення симптомів?  
4. Поясність особливості оцінки результатів.  
5. Особливості особистісно-орієнтованої наративної психотерапії з батьками.  
6. Поясність особливості виконання наступних вправ: Вправа «Я...», Вправа 

«Бажання мого Я», Вправа на самоприйняття, Вправа «Про що я до цього часу мовчав», 
Вправа «Життя без себе», Вправа «Поглянь на своє життя, як на гру», Вправа «Пори року 
моєї душі», Вправа «Розвиток» 

Література до теми:  
Базова: 1, 4, 6, 9 
Допоміжна: 5, 8, 11, 14; 16; 19; 25; 30; 31; 32; 38; 50; 53; 55; 84; 120; 121; 124 
Інформаційні ресурси: 1-10 
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Тема 8: Наративні технології психологічної підтримки людей похилого віку  
Мета: ознайомити студентів з наративними технологіями психологічної підтримки 

людей похилого віку  
Професійна спрямованість: оволодіння наративними технологіями психологічної 

підтримки людей похилого віку  

Питання до семінару: 
Груповий тренінг як процедура психологічної підтримки. Психологічне підґрунтя 

наративних технологій підтримки старих людей Старість і старіння в сучасному соціумі. 
Групові методики зондування домінуючого наративу старості та відповідні 
деконструктивні впливи. Психологічний аналіз оповідей старих людей про своє життя. 
Технологія наративного тренінгу для людей похилого віку. Наратив старої людини у 
часово-просторових координатах. 

Практичні завдання:  
1. Доберіть 1-2 наративні вправи/технології підтримки людей похилого віку.  
2. Складіть наративного тренінгу для людей похилого віку.  
3. Проаналізуйте наведені у додатках наративи людей похилого віку у часово-

просторових координатах. Визначте типи автонаративів (відповідно до типології 
Н. В. Чепелєвої). Здійсніть наративний аналіз автонаративу відповідно до визначеного 
типу. 

Основні поняття: груповий тренінг, психологічна підтримка, наративні технології 
підтримки старих людей, старість, старіння, домінувальний наратив старості, 
деконструктивні впливи, психологічний аналіз оповідей, наративний тренінг для людей 
похилого віку, наратив старої людини у часово-просторових координатах. 

Контрольні питання: 
1. Надайте характеристику груповому тренінгу як процедурі психологічної 

підтримки.  
2. Обґрунтуйте необхідність застосування наративних технологій щодо надання 

психологічної підтримки людей похилого віку. 
3. Окресліть основні проблеми старості і старіння у сучасному соціумі.  
4. Групові методики зондування домінуючого наративу старості та відповідні 

деконструктивні впливи.  
5. Психологічний аналіз оповідей старих людей про своє життя.  
6. Технологія наративного тренінгу для людей похилого віку.  
7. Наратив старої людини у часово-просторових координатах. 

Література до теми:  
Базова: 2; 3; 6; 7 
Допоміжна: 18; 19; 22; 24; 26; 29; 32; 44; 46; 50; 52; 54; 58; 78; 79; 82; 86; 87; 88; 

89; 90; 91; 92; 113; 117; 118 
Інформаційні ресурси: 1-10 
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ГЛОСАРІЙ  

À 
Абстракт [abstract]. Частина наративу, яка підсумовує і вміщує його ідею чи головний 

задум. Якщо вважати, що наратив утворює послідовності відповідей на певні 
запитання, абстракт тоді є тим його складником, що відповідає на запитання «Про 
що був цей наратив і чому його розповіли?», «Яка мета його викладу?». 

Автентична функція [authentical fmiction]. Функція, у якій мотив чи наративне 
твердження отримує статус факту, надає якості автентичності, яка протиставляється 
«неавтеетичності», автентикується. У третьоособовому наративі, наприклад, 
мотиви, введені дискурсом наратора, умовно вважаються автентичними; з іншого 
боку, мотиви, введені дискурсом персонажа, – ні: залежно від авторських об'яв (і 
шляху розвитку акції) вони можуть виявлятися автентичними або 
«неавтентичними».  

Автодієгетичний наратив [autodiegetic narrative]. Першоособовий наратив, оповідач 
якого є протагоністом чи героєм; різновид гомодієгетичного наративу, в якому 
наратор є також головним персонажем (В. Підмогильний «Проблема хліба», 
М. Стельмах «Гуси-лебеді летять», «Щедрий вечір», Оксана Забужко «Польові 
дослідження з українського сексу», Ч. Діккенс «Великі сподівання»).  

Автономний монолог [autonomous monologue] Безпосередній дискурс, нa противагу до 
цитованого монологу, який вводиться наратором, автономний монолог вільний від 
наративної медіації чи патронажу.  

Автор [author]. Творець або упорядник наративу. Цього реального чи справжнього 
ангора не слід змішувати із прихованим автором наративу або наратором; на відміну 
від них, він не є властивим наративу чи вивідним із нього. Наприклад, «Нудьга» й 
«Ерострат» мають того ж автора – Ж. П. Сартра, але різних прихованих авторів і 
різних нараторів. У подібний спосіб наратив може мати двох чи більше дійсних, не 
фіктивних авторів й одного прихованого автора чи наратора (Панас Мирний, Іван 
Білик «Хіба ревуть воли, як ясла повні?», Порфирій Гортак (Леонід Мосендз, Юрій 
Клен) «Дияволічні параболи»). 

Авторська наративна ситуація [authorial narrative situation]. Наративна ситуація, що 
характеризується всезнанням наратора, який не є учасником описуваних ситуацій і 
подій, що розповідаються.  

Авторський дискурс [authorial discourse]. Наративний дискурс, якому притаманні 
знаки наратора чи автора, оцінки якого найавторитетніші. Як і дискурсивний модус, 
авторський (чи аукторіальний) дискурс співвідноситься із авторською наративною 
ситуацією. Це є дискурс так званого всезнаючого наратора і властивий таким творам, 
як «Історія Тома Джонса, підкидька» Г. Філдінга, «Батьки і діти» І. Тургенева, 
«Микола Джеря» Нечуя-Левицького. 

Агент [agent]. 1. Людина або антропоморфна істота, яка виконує акцію чи акт; персонаж, 
що діє і впливає на розвиток подій. 

2. Разом із пацієнтом одна з двох основних наративних ролей у типології Клода 
Бремона. Агенти і пацієнти виступають приблизно в п'ятдесяти відносинах, які 
Бремон назвав процесами. Оскільки певні процеси впливають на пацієнтів, агенти 
започатковують ці процеси й більш точно впливають на пацієнтів, змінюють їхню 
ситуацію (покращують або погіршують її) чи підтримують її (для доброго чи 
поганого). Серед осіб або факторів, які діють на пацієнтів, розрізняють інформаторів 
і дисимуляторів [дослівно: лицемір], седюцерів й інтимідаторів, облігаторів й 
інтердикторів; у сукупності агентів-модифікаторів знаходимо покращувальників і 
погіршувальників; серед агентів, які підтримують, виділяють захисників і 
фрустраторів.  
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Адресант [addresser]. Один із основних складників будь-якого акту (словесного) 
спілкування: відправник, енунціатор. Адресант відправляє повідомлення адресату.  

Адресат [addressee]. Один із основних складових будь-якого акту (словесного) 
спілкування: одержувач, енунційований. Адресат отримує повідомлення від 
адресанта.  

Акт [асі]. 1. Поряд з випадком один із двох мотивоватиних видів наратованих подій; 
зміна стану, викликана агентом і виявлена в дискурсі процесуальним твердженням у 
формі дії; акція. «Марія розв'язала задачу» являє собою акт, водночас «Учора ішов 
дощ» – ні. 2. Синтаксична частина акції; акція, що утворюється кількома актами.  

Анахронія [anachrony]. Неузгодженість між порядком подій, в якому вони відбуваються 
й порядком їх викладу в розповіді: початок in médias res (лат. – посеред справ), за 
яким слідує повернення до попередніх подій, утворює типовий приклад анахронії (В. 
Стефаник «Новина», Ю. Яновський «Вершники», О. Гончар «Твоя зоря»). Відносно 
до «теперішнього» моменту, коли хронологічна оповідь послідовності подій 
переривається для того, щоб утворити для них місце, анахронії можуть повертатися 
до минулого (ретроспекція, аналепсис, зворотний кадр) чи до майбутнього 
(антиципація, пролепсис, кадр з майбутнього). Вони мають протяжність чи 
амплітуду (тривалість певної частини часу історії) і певну дистанцію (час, на який 
вони віддаляють події від «теперішнього» моменту): у прикладі «Марійка присіла. 
Чотири роки пізніше вона б мала те саме враження і її хвилювання тривало б цілий 
місяць» анахронія має тривалість місяць і віддаленість чотири роки.  

Анізохронія [anisochrony]. Зміна наративної швидкості, пришвидшення чи 
уповільнення темпу. Перехід наративу від сцени до резюме утворює анізохронію. . 

Антагоніст [antagonist]. Головний супротивник протагоніста. Наратив репрезентується 
з погляду міжособистісного конфлікту, залучає двох супротивних персонажів з 
протилежними цілями: протагоніст (чи герой) і антагоніст чи ворог.  

Антивідправник [antisender]. Протилежність відправнику. Останній відправляє 
суб'єкта в пошуки й наділяє його сукупністю цінностей; антивідправник представляє 
протилежну сукупність цінностей від тих, які є в суб'єкта і посилає антисуб'єкта в 
пошук. 

Антигерой [antihero]. Герой із негативними атрибутами; протагоніст, чиї 
характеристики є антитетичними, ніж ті, з якими асоціюється герой.  

Антинаратив [antinarrative]. Текст, у наративі якого оповідач систематично піддає 
сумніву наративну логіку й умовності; анти-розповідь. 

Антирозповідь [antistory]. Див.: Антинаратив. 
Антисуб'єкт [antisubjecf]. Протилежність суб'єкта. Антисуб'єкт має мету, протилежну 

меті суб'єкта. Його не слід розглядати просто як опонента, який випадково вступає в 
конфлікт з суб'єктом чи представляє тимчасову перешкоду йому в досягненні мети. 
Подібно до суб'єкта він так само знаходиться в пошуку, й наратив твориться з 
погляду їхніх конфліктуючих інтересів: у «Останній проблемі» Артура К. Дойля 
Холмс представляє суб'єкта, а Моріарті – антисуб'єкта. * Якщо суб'єкт 
конкретизується як протагоніст на рівні поверхневої структури наративу, 
антисуб'єкт конкретизується як антагоніст. * Див. також: Антивідправник. 

Антифабула [counterplot]. Об'єднана сукупність дій, спрямованих у напрямку 
протилежного результату, що повинен виникнути внаслідок дій головної фабули: дії 
антагоніста та його цілі можна вважати антифабулою. 

Апостеріорна нарація [posterior narration]. Нарація, яка слідує в часі за наратованими 
ситуаціями і подіями. Апостеріорна нарація характерна «класичному» або 
«традиційному» наративу. 

Аргумент [argument]. 1. Підсумок наративу (зазвичай складається з найбільш важливих 
зерен [kernel], що утворюють цей наратив). 2. З погляду Арістотеля, сукупність 
подій, багатозначно залучених в акцію п'єси чи епосу. Деякі з цих подій можуть 
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перебувати поза межами власне фабули епосу чи п'єси: вони можуть відбутися 
раніше її початку.  

Архіперсона [archipersona]. Актант; основна наративна роль. 
Атомарна розповідь [atomic story]. Ряд мотивів, які керуються модальною 

однорідністю: всі модальні формули в атомарній розповіді утворюються 
операторами, що належать до однієї і тільки до однієї модальності. Атомарні 
розповіді бувають алетичними (керуються операторами можливості, неможливості 
й необхідності), деонтичні (керуються операторами дозволу, заборони й 
зобов'язання), аксіологічні (керуються операторами доброти, зла й індиферентності) 
й епістемічні (керуються операторами знання, незнання й віри). Зокрема, низку 
мотивів можна аналізувати як рух від нестачі (певної цінності) до ліквідації нестачі, 
а от ряд їх утворюватиме аксіологічну атомарну розповідь.  

Атрибутивний дискурс [attributive discourse]. Дискурс, що супроводжує прямий 
дискурс героя й уточнює акт мовлення чи мислення, вказує на різні виміри чи 
особливості акту, характеристики персонажа, обстановки, в якій вони виявляються і 
т. п.: « – Як ви? – поцікавився Остап дзвінким голосом, відкриваючи двері кімнати» 
(В. Підмогильний «Остап Шаптала»); « – Вибачте, що я турбую вас... – почав Степан, 
не пізнаючи свого голосу». (В. Підмогильний «Місто»). Атрибутивний дискурс у 
наративі еквівалентний сукупності в ньому кінцевих реченнєвих компонентів. 

Á 
Безособовий наратор [impersonal narrator]. Максимально прихований наратор; 

наратор, котрий не має індивідуальних властивостей, окрім факту, що він оповідає. 
* Див. також: Відсутній наратор. Ненаратований наратив. 

Безпосереднє мовлення [immediate speech]. Див.: Безпосередній дискурс. 
Безпосередній дискурс [immediate discourse]. Вільний прямий дискурс. Як і в 

безпосередньому дискурсі (протиставляється цитованому дискурсу), персонажеві 
надається слово без будь-якого наративного вступу, медіації чи патронажу 
(монологи Бені, Квентіна і Джейсона у перших трьох частинах «Галасу і шаленства» 
В. Фолкнера, монолог Моллі Блум в «Уліссі» Дж.Джойса). * Див.: Автономний 
монолог. Типи дискурсу.  

Біхевіористичний наратив [behaviorist narrative]. Об'єктивний наратив; наратив, який 
характеризується зовнішньою вокалізацією і таким чином обмежується відтворенням 
поведінки персонажів (слів і дії, але не думок і почуттів), їхньої зовнішності й 
обстановки, на фоні якої вони діють.  

Блокова характеристика [block characterization]. Відносно детальний (фізичний і 
психологічний) опис героя під час однієї із його перших появ, представлення 
сукупності рис героя.  

Â 
Вільна непряма думка [free indirect thought]. Вільний непрямий дискурс, за допомогою 

якого представляються міркування (на противагу висловленням) персонажа. * 
Вільне непряме мовлення. 

Вільна пряма думка [free direct thought]. Вільний прямий дискурс, за допомогою якого 
представляються думки персонажа (на противагу висловленням). У розширеній 
формі вона часто називається внутрішнім монологом. * Див. також: Вільне пряме 
мовлення. 

Вільне непряме мовлення [free indirect speech]. Вільний непрямий дискурс, за 
допомогою якого представляються висловлення (на противагу до думок) персонажа. 
* Вільна непряма думка. 

Вільне пряме мовлення [free direct speech]. Вільний прямий дискурс, за допомогою 
якого представляються висловлення персонажа, що протиставляється думкам. * Див. 
також: Вільна пряма думка. 
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Вільний мотив [free motif]. Функція-каталізатор; сателіт, другорядна подія у фабулі. Для 
Б. Томашевського й російських формалістів вільні мотиви (на противагу зв'язаним 
мотивам) є логічно не суттєвими для наративної дії, їх вилучення не змінить її 
причинно-хронологічної пов'язаності. * Див. також: Мотив. 

Вільний непрямий дискурс [free indirect discourse]. Тип дискурсу, що представляє 
висловлення чи думки персонажа. Вільний непрямий дискурс (наратований 
монолог, репрезентоване мовлення й думка, вільний непрямий стиль, пережите 
мовлення, заміщувальна нарація) має граматичні риси «нормального» непрямого 
дискурсу, але не включає в себе кінцевих реченнєвих компонентів («він сказав, що 
...», «вона думала, що ...»), вводить і кваліфікує репрезентовані висловлення й думки. 
Більше того, він виявляє щонайменше деякі з особливостей акту висловлення 
персонажа (деякі з особливостей, які зазвичай асоціюються із дискурсом персонажа, 
представлені прямо, з протиставленням дискурсу першої і третьої осіб: пор. «Він 
обурився. Така людина, як він, стала тепер підозрюваним!» або «Вона посміхнулася. 
Марія, нехай буде благословенною її душа, прийде завтра, щоб заспокоїти її» із «Він 
обурився: «Така людина, як я, тепер підозрюваний!» чи «Вона посміхнулася: «Марія, 
нехай буде благословенною її душа, прийде завтра, щоб заспокоїти мене»). Вільний 
непрямий дискурс, який лінгвістично є невивідним із прямого дискурсу чи 
(«нормального») кінцевого непрямого дискурсу, зазвичай вважається таким, що 
містить у собі змішані маркери двох дискурсивних подій (наратора і персонажа), два 
стилі, дві мови, два голоси, дві семантичні й аксіологічні системи. Проте деякі 
теоретики (А. Банфілд) виступали проти цієї гіпотези подвійного голосу й думали, 
що його слід вважати безмовцевим (безнараторним) представленням однієї 
суб'єктивності чи особи. * Існує певна кількість граматичних особливостей чи 
індексів, що могли б характеризувати окремий уривок як вільний непрямий дискурс 
(зсув часів, зміна особових і присвійних займенників, дейктиків, що стосуються 
часо-просторового фрейму персонажів і т. п.). Ці граматичні особливості, проте, не 
з'являються в кожному випадку вільного непрямого дискурсу (і самі по собі не 
гарантують його недвозначного виділення із наратизованого дискурсу). Іншими 
словами, вільний непрямий дискурс не визначається суворо граматичними 
термінами. Він є також (і можливо більш часто) функцією того, що можна було б 
назвати контекстуальними особливостями: (1) формальні особливості такі, як 
загальні маркери розмовної мови (вигуки, лексичні заповнювачі, оцінювальні 
вирази, емотивні елементи, суб'єктивні вказівники, як правило, відсутні в 
наративному дискурсі); більш точні маркери персональної ідіоми персонажа 
(визначальні слова, регістри, «інтонації»); чи маркери відношень соціальних ролей 
(наприклад, позначення, що використовуватимуться лише окремими персонажами 
стосовно інших персонажів); і (2) семантичних особливостей (оцінки, інтерпретації, 
судження, «навмисні значення» більш правдоподібно приписувані персонажу, ніж 
наратору). Таким чином, вільний непрямий дискурс залежить від контексту, що 
швидше виявляється у близькості до дієслів мовлення або думки, чи наближається 
до зразків прямого / непрямого дискурсу, чи споріднюється із виведеним наперед 
персонажем. * Хоча вільний непрямий дискурс може мати певну родову близькість 
із третьою особою, він трапляється й у першій і другій особах («Я мовчу. Най буде і 
так: що мені до того? Відтак полягали спати.» (О. Кобилянська).  

Вільний непрямий стиль [free indirect style, style indirect libre]. Див.: Вільний непрямий 
дискурс. 

Вільний прямий дискурс [free direct discourse]. Тип дискурсу, в якому висловлення чи 
думки персонажа подаються у тому вигляді, як їх персонаж сформулював, без будь-
якої наративної медіації (кінцівок, лапок, тире та ін.). «Здається, вчора він її таки 
сполошив. Ну, звісно, що вона могла б про нього подумати? Але інакшого способу 
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«зачепитися», щоб продовжити знайомство, не мав» (Вал. Шевчук «Стежка в траві») 
є зразком вільного в прямого дискурсу.  

Вільний прямий стиль [free direct style]. Див.: Вільний прямий дискурс. 
Вільний реченнєвий компонент [free clause]. Реченнєвий компонент, сукупність 

зміщень якого дорівнює цілому наративу; реченнєвий компонент, на який не впливає 
часове з'єднання й тому він може зміщуватися без будь-якої наступної зміни в 
семантичній інтерпретації. У «Птахи продовжували співати. Лаврін був щасливий; 
тоді він подумав про Меланку», «птахи продовжували співати» є вільним 
реченнєвим компонентом.  

Він-форма [Er-Form]. Третьоособова наративна форма (він-форма). Наприклад: 
«Можна було бачити з їх привітання та з осяяних радощами очей, що вони були 
друзями. Той, що приїхав, був ставний парубок» (Б. Грінченко «На розпутті»). 

Включена нарація [intercalated narration]. Тип нарації, за допомогою якої наративна 
інстанція часово розміщується між двома моментами акції; вставлене наратування.  

Внутрішній аналіз [internal analysis]. Виклад наратора власними словами думок і 
вражень персонажа; наративне повідомлення думок і вражень словами, які 
розпізнаються як слова наратора (протиставляється наратованому монологові); 
психонарація.  

Внутрішній монолог [interior monologue, франц. monologue intérieur, нім. stiller 
Monolog]. Немедійоване представлення думок персонажа, вражень і сприйняттів; 
розширене розтягнення вільної прямої думки (монолог Моллі Блум в «Уліссі» 
Д. Джойса).  

Ã 
Герменевтика [hermeneuteme]. Одиниця герменевтичного коду; елемент, за допомогою 

якого висловлюється шлях від загадки до її розгадки. Р. Барт виділяв наступні 
герменевтеми: темати 

Ä 
Дискурс [discourse]. І.План вираження наративу, який протиставляється плану змісту чи 

розповіді. Якщо історія (дієгезис) – це «що», про яке розповідається, то дискурс – це 
«як» розповідається, тобто наратування протиставлене наратованому; нарація 
протиставлена вигадці (як розуміє ці терміни Дж. Рікардо). Історія є матеріалом, 
який представляється, упорядковується з певного пункту бачення через дискурс. 
* Дискурс має субстанцію (медіум маніфестації: усна чи писемна мова, нерухомі чи 
рухомі картинки, жести та ін.) і форму, яка складається із пов'язаної сукупності 
наративних тверджень, що становлять оповідання й визначають порядок показу 
ситуацій і подій, точку зору, що керує показом, наративну швидкість, вид коментаря 
і т. п. «Людина їла, тоді спала», «Людина спала після того, як поїла» мають ту саму 
дискурсну субстанцію (писемна українська мова), але різні дискурсивні форми. 2. За 
Е. Бенвеністом, поряд із історією чи розповіддю одна із двох відмінних і 
доповнюючих лінгвістичних підсистем. У дискурсі (discours) зв'язок встановлюється 
між станом чи подією й ситуацією, у якій той стан чи подія лінгвістично 
викликається. Discours у такий спосіб залучає певне посилання до енунціації й 
неявно вказує на відправника й одержувача.  

Драматична персона [dramatis persona]. За В. Проппом, фундаментальна роль (у 
чарівній казці), якої набуває персонаж, Пропп виділяв сім таких ролей, кожна з яких 
стосувалася певної сфери дії: лиходій, дарувальник, помічник, принцеса (об'єкт 
пошуку) і її батько, відправник, герой (шукач чи жертва) і фальшивий герой.  

Å 
Експозиція [exposition] Представлення обставин, що виникли перед початком дії [акції]. 

Наратор повідомляє про час і місце дії, знайомить з персонажами. В багатьох 
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наративах існує затримана експозиція: експозитивна інформація подається після 
того, як акція вже почалась, протягом твору читач отримує нові деталі 
(М. Коцюбинський «Сміх», Ф. Достоєвський «Біси»).  

Експресивна функція [expressive function]. Див.: Емотивна функція. 
Емотивна функція [emotive function]. Одна із функцій комунікації,, за допомогою якої 

будь-який комунікативний (вербальний) акт можна структурувати й орієнтувати; 
експресивна функція. Коли комунікативний акт зосереджується на адресантові, а не 
на іншому із конститутивних факторів комунікації, він головним чином має 
емотивну функцію. Зокрема, про ці рядки у наративі,  

Епізод [episode]. Послідовність подій, що стоять окремо від інших подій через те, що 
вони мають цілісність й одну чи кілька визначальних особливостей. * Див. також: 
Граматика розповіді. 

Епізодична фабула [episodic plot]. Легко пов'язана фабула; фабула, в якій не існує 
сильної причинної неперервності між однією подією чи епізодом і наступним; 
фабула, епізоди чи події якої не мають між собою зв'язків необхідності чи 
можливості. 

Епілог [epilogue]. Фінальна частина у деяких наративах, що іде слідом за розв'язкою, але 
яку не слід змішувати з нею. Епілог допомагає повністю реалізувати мету твору 
(М. Коцюбинський «Дорогою ціною», М. Стельмах «Правда і кривда»), подає оцінку 
наратором зображуваних подій (І. Франко «Воа constrictor»), відтворює долю героїв 
після того, як події відбулися (У. Самчук «Гори говорять»).  

Ê 
Контакт [contact]. 1. Один із основних складників будь-якого акту словесного 

спілкування. Контакт є фізичним каналом і психологічним зв'язком, що дозволяє 
адресату й адресанту функціонувати у спілкуванні. Відношення між наратором і 
наратованим (Сюзан Лансер). Разом із статусом і позицією контакт є одним із трьох 
основних відношень, в яких структурується точка зору.  

Контекст [context]. Один із основних складників будь-якого акту словесного 
спілкування. Контекст чи референт є тим, чого стосується повідомлення, те, про що 
воно.  

Контракт [contract]. І.Див.: наративний контракт. 2. У моделі А. Греймаса – угода між 
відправником і суб'єктом. Він надає останньому програму реалізації і, отже, утворює 
головну рушійну силу наративів. * Суб'єкт може (чи йому не вдасться) виконати 
контракт і його буде винагороджено (чи покарано).  

Конфлікт [conflict]. Боротьба, в яку залучені актори. Вони можуть боротися проти 
Фатуму або Долі, проти свого соціального чи фізичного середовища або один проти 
іншого (зовнішній конфлікт) чи проти самих себе (внутрішній конфлікт).  

Концептуальна точка зору [conceptual point of view]. Світобачення чи понятійна 
система, з погляду якої ситуація або подія розглядаються.  

Криза [crisis]. Поворотна точка, вирішальний момент у розгортанні фабули. 
Крок [pace]. Регулювання швидкості; розподілення темпу в наративі. * Див. також: 

Часова тривалість. Ритм. 
Культурний код [cultural code]. Референційний код, який відсилає читача до більш 

ранніх текстів культури.* Всі коди є культурно визначені; але так званий 
референційний код – найбільшою мірою. 

Ì 
Майстерний наратор [well-spoken narrator]. Наратор, спосіб вираження якого є 

стандартним (чи навіть елегантним) і функціонує як норма; за допомогою таких 
прийомів здійснюється зображення персонажів. * За Г. Хоу, контраст між мовою 
майстерного наратора і мовою персонажів характерний для роману, на противагу 
епосу. 
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Макроструктура [macrostructure]. Абстракція, що лежить в основі структури тексту; 
глибинна структура тексту, що визначає його загальне значення. Макроструктура 
перетворюється в мікроструктуру (чи поверхневу структуру) сукупністю операцій 
або трансформацій. * Див. також: Наративна граматика. 

Маніпуляція [manipulation]. За А. Греймасом, у канонічній наративній структурі дія 
відправника, спрямована на суб'єкта з метою примусити його виконати певну 
програму. * Див. також: Контракт. Наративна схема. Санкція. 

Маніфестація [manifestation]. Субстанція дискурсу або план вираження наративу (в 
протиставленні до його форми); медіум (вербальний, кінематографічний, балетний і 
т. п.) наративного представлення. Кінематографічне представлення того, як чоловік 
їсть чи спить і словесне представлення цього ж можуть утворювати дві різні 
маніфестації тої самої форми дискурсу (чи сукупності наративних тверджень). * Див. 
також: Наративний медіум. 

Медіальна нарація [mediated narration]. Нарація, в якій відчувається присутність 
наратора; нарація, яка характеризується явним, а не прихованим наратором; нарація, 
у якій дієгезис, розповідання, а не мімезис, показ або розігрування переважають. 
(Г. Квітка-Основ'яненко «Сердешна Оксана»)* Див. також: Відсутній наратор. 

Медіатор [mediator]. Актор чи персонаж, через якого впливають на медіацію. Медіатор 
пов'язується з дією проти антагоніста, але може бути задіяним у тому ж виді дій, що 
чинить антагоніст. 

Медіація [médiation]. Процес чи операція, на яку впливає медіатор і яка встановлює 
співвідношення між початковою і фінальною ситуаціями в міфі й наративі; 
інтратекстуальна трансформація, що поєднує дві ситуації або сукупності 
протилежних ситуацій. 

Мета [goal]. Бажаний остаточний стан для персонажа. Граматика розповіді розглядає 
історію, як таку, що складається із ряду епізодів, які відносять героя ближче або далі 
від мети завдяки досягненню чи не досягненню проміжних цілей. 

Метадієгетичний [metadiegetic]. Належний до цілого чи частини дієгезису, що є 
вставленим в інший, точніше, в первинний наратив. * Див. також: Дієтетичний 
рівень. Метадієгетичний наратив. 

Метадієгетичний наратив [metadiegetic narrative]. Наратив, вставлений у межах іншого 
наративу, тобто в первинний наратив; гіподієгетичний наратив. Ситуації й події 
розповідувані де Грійо в романі «Історія кавалера де Гріє і Манон Леско» А. Прево 
є метадієгетичними щодо розповідуваних М. де Ренонкор, які є дієгетичними чи 
інтрадієгетичними. Так само розповідь братів Басарабів про своє життя в романі 
«Борислав сміється» І. Франка є метадієгетичною нарацією. * Коли метадієгетичний 
наратив функціонує як дієгетичний (себто забувають про його метадієгетичний 
статус), вважається, що він стає псевдодієге-тичним наративом (М. Пруст «У 
пошуках втраченого часу»). * Див.: Дієгетичний рівень. Вставляння. 

Метамова [metalanguage]. Природна чи штучна мова, що використовується для опису 
іншої мови (мови-об'єкту). Наприклад, інша мова, яку застосовують граматисти, щоб 
описати функціонування української, є метамовою. * Якщо розглядати широко це 
питання, то будь-яка мова, що використовується у певній сфері, утворює метамову: 
наративну граматику можна розглядати як метамову, що характеризує форму і 
функціонує як наратив. 

Метамовна функція [теtalingual function]. Одна із функцій комунікації, за допомогою 
якої будь-який (словесний) акт може структуруватись і орієнтуватись; 
металінгвістична функція. Коли комунікативний акт зосереджується на коді, а не на 
одному із інших конститутивних факторів комунікації, він має метамовну функцію.  

Метанаратив [metanarrative] Наратив, який описує наратив. Наратив, що має наратив, 
як одну із своїх тем, є метанаративом. Тобто наратив, що звертається до себе і до тих 
елементів, якими він утворюється і комунікується; наратив, що обговорює себе, 
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самовідображальний наратив називається метанаративом. Часто уривки чи одиниці 
в наративі, що явно звертаються до кодів або підкодів, за допомогою яких наратив 
має значення, є метанаративом і утворює метанаративні знаки. «Яка загальна 
композиція 

Метанаративний знак [metanarrative sign]. У наративі знак, що явно відноситься до 
одного із кодів (чи одного із підкодів), за допомогою яких наратив має значення; 
знак, що співвідноситься з іншим знаком, який розглядається як елемент у коді, що 
оформлює наратив, в якому вони обидва з'являються.  

Метафора [metaphor]. Фігура мови, за допомогою якої термін, що позначає поняття А, 
є заміненим чи ототожнюється з іншим терміном, що позначає інше поняття В, таким 
чином, приписуючи В одну або більше якостей А чи надаючи йому якостей, 
пов'язаних із А (пор. «Жінка є трояндою», де «троянда» ідентифікується із «жінкою» 
чи «Зима мого життя швидко наближається», де «зима» замінює щось на кшталт 
«останній, завершальний період життя»). * Р. Якобсон доводив, що два процеси 
стоять в основі словесної діяльності: метафоричний процес, у якому одна 
дискурсивна тема покликується до іншої через відношення подібності (включаючи 
вибір і заміну), і метонімічний процес, де одна дискурсивна тема посилається на 
іншу через відношення суміжності.  

Мінімальна розповідь [minimal story]. Наратив, що охоплює лише два стани й одну 
подію: 1) один стан передує події в часі й подія передує іншому станові в часі (і 
спричинює його); 2) наступний стан утворює інверсію (чи модифікацію, включаючи 
«нульову» модифікацію) попереднього стану. «Микола прокинувся – і все диво хто 
його зна де й ділось» (І. Нечуй-Левицький «Микола Джеря») є мінімальною 
розповіддю. * Див. також: Складена розповідь. Мінімальний наратив. Процес. 
Розповідь. 

Мінімальний наратив [minimal narrative]. 1. Наратив, що представляє лише єдину 
подію: «Кайдашиха відкрила двері». 2. Наратив, що складається із єдиного часового 
з'єднання (В. Лабов): «Після вечері обидві молоді грали на гітарах і співали, до них 
пристали й паничі» (І. Нечуй-Левицький «Хмари»). Див. також: Складена розповідь. 
Мінімальна розповідь. 

Місяць [тооп]. Одна із шести основних ролей чи функцій, виділених Е.Суріо (в його 
дослідженні драми). Місяць або помічник (аналогічний до дарувальника і помічника 
В. Проппа та до помічника А. Греймаса) допомагає леву чи герою. * Див. також: 
Актант. 

Мігос [mythos]. Фабула, впорядкування випадків. Для Арістотеля мітос полягає у виборі 
можливого перевпорядкування одиниць, що утворюють логос (імітацію дійсної дії, 
праксис). * Розрізнення між мітосом і логосом нагадує таке ж розмежування між 
дискурсом й історією або сюжетом і фабулою.  

Міф [myth]. Традиційний наратив, як правило, поєднаний із релігійним віруванням і 
ритуалом, що виражає світобудову, походження світу, людини й людства, розповідає 
про подвиги богів і героїв. * За К. Леві-Стросом, структура міфу може виражатися 
крізь чотирьохпоняттєву гомологію, що стосується до двох пар опозитивних міфем.  

Í 
Наратив [narrative]. Розповідання (як продукт і як процес, об'єкт і акт, структура і 

структурація) однієї чи більше дійсних або фіктивних подій, які повідомлюються 
одним, двома чи кількома (більш чи менш явними) нараторами одному, двом або 
кільком наратованим. Такі тексти, як «Електрони є частинами атомів», «Марія є 
високою, а Петро — низьким», «Всі люди смертні. Сократ є людиною. Сократ є 
смертним» і «Всі троянди є червоними. Фіалки — синіми; цукор солодкий», не 
утворюють наративів, оскільки вони не представляють будь-яку подію. Більше того, 
драматичне виконання, що представляє багато подій, також не утворює наративу, 
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оскільки ці події безпосередньо відбуваються на сцені. З іншого боку, навіть такі 
можливо нецікаві тексти, як «Чоловік відкрив двері», «Золота рибка померла» і 
«Чашка упала на підлогу», є наративами згідно із цим визначенням. * Для того, щоб 
відрізняти наратив від простого опису подій, деякі наратологи (В. Лабов, Ч. Прінс, 
Ш. Ріммон-Кенан) визначили його як оповідування щонайменше двох дійсних або 
фіктивних подій (чи однієї ситуації і однієї події), жодна з яких логічно не 
передбачає й не тягне за собою іншу. Для розрізнення наративу від розповідання 
довільних послідовностей подій або ситуацій наратологи (А. Данто, А. Греймас, 
Ц. Тодоров) вказували, що наратив повинен мати тривалу тему й утворювати ціле. 
* Середовища представлення наративу бувають різними (усне, письмове мовлення, 
знакова мова, наприклад, рухомі чи нерухомі картинки, жести, музика, чи будь-яка 
впорядкована комбінація із них). Різними є форми, які можуть набувати наративи (в 
царині словесних наративів знаходимо романи, новели і короткі оповідання, історію, 
біографію й автобіографію, епоси, міфи, народні казки, легенди й балади, 
повідомлення новин, стихійні огляди в повсякденному спілкуванні тощо). Наратив 
з'являється у кожному людському суспільстві, відомому історії й антропології, 
оскільки всі люди знають, як створювати і як сприймати наративи, з раннього віку.  

Наративна компетенція [narrative competence]. Здатність творити й розуміти наративи. 
Одне із завдань наратології – охарактеризувати наративну компетентність.  

Наративність [narrativity]. Розповідність. Сукупність властивостей, що характеризують 
наратив і відрізняють його від ненаративу; формальні й контекстуальні, що роблять 
наратив більш чи менш наративом. * Міра наративності певного наративу частково 
залежить від міри, з якою цей наратив виконує бажання одержувача, представляючи 
орієнтовані часові наміри (в перспективі від початку до кінця і ретроспективно від 
кінця до початку), залучаючи конфлікт і складаючись із розрізнених, специфічних і 
позитивних ситуацій та подій, а також від значимості в людському світі.  

Ï 
Постнекласична наука - сучасна стадія у розвитку наукового знання, що добавляє до 

ідеалів некласичної науки вимоги врахування ціннісно-цільових установок вченого 
і його особистості в цілому. 

Психологічна герменевтика – це напрям герменевтики, у фокусі якого перебувають 
проблеми розуміння й інтерпретації складних психічних феноменів людини, що 
розглядаються в цілісному охопленні реальних смисложиттєвих констеляцій і в 
культурно-історичному векторі їх становлення і розвитку. 

Ñ 
Складена розповідь [complex story]. Розповідь, що поєднує дві або більше мінімальних 

розповідей чи наративів за допомогою з'єднання, вставляння чи альтернації. «Петро 
був багатий, а Галя була бідною, тоді Галя виграла в лотерею чималу суму грошей, і 
вона стала багатою; Петро розтринькав свої горші, і він став бідним» представляє 
складену розповідь, про яку можна сказати, що вона виникла із вставляння: «Галя 
була бідною; тоді вона виграла в лотерею і стала багатою» у «Петро був багатим; 
тоді Петро розтратив свої гроші і став бідним». * Див. також: Послідовність. 

Складна розповідь [compound story]. Розповідь, що складається із двох чи більше 
атомарних розповідей (два або більше рядів мотивів, керованих різною 
модальністю); молекулярна розповідь. 

Сфера акції [sphere of action]. Сукупність функцій, що відповідають певній ролі чи 
драматичній персоні (В. Пропп). Розрізняються сім сфер акції: 1) сфера акції 
лиходія: лиходійство, боротьба, переслідування; 2) сфера дії дарувальника: перша 
функція дарувальника (приготування до передачі магічного агента), наділяти героя 
магічним агентом; 3) сфера акції помічника: просторове перенесення героя, 
ліквідація невдачі або недостачі, врятування, розв'язання, перетворення; 4) сфера дії 
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принцеси (шуканої особи) і її батька: зганьблення, важке завдання, виставлення, 
упізнання, покарання, одруження (принцесу і її батька не так легко відрізнити одне 
від одного за допомогою функцій; зазвичай саме батько пропонує важкі завдання 
героєві, і саме він карає псевдогероя, і саме принцеса одружується із героєм); 5) 
сфера акції відправника: посередництво; 6) сфера дії героя: відправлення, реакія, 
одруження (перша функція – відправлення в пошук – відрізняє героя як шукача, а не 
героя як жертву); 7) сфера дії псевдогероя: відправлення, реакція і – що специфічно 
псевдогероєві – необгрунтовані претензії. * Сфера дії може співвідноситися із одним 
персонажем або розподілятися між кількома. Навпаки, один персонаж може 
залучатися до кількох сфер дії. * Див. також: Актант. 

Схема [schema]. Глобальна семантична рамка, що представляє різні аспекти дійсності й 
допомагає відчути і зрозуміти ці чи споріднені аспекти (Ф. Бартлет). * Схеми часто 
вважаються еквівалентними фреймами, планами і сценаріями, але пропонувалися і 
певні розрізнення: схемою є послідовно впорядкований, часово пов'язаний фрейм 
(схема «будинка», наприклад, представлятиме порядок, в якому будуються будинки 
чи, крім того, порядок, в якому люди відвідують або перевіряють їх); планом є 
цілеспрямована схема, а сценарій являє собою стереотипний план. 

Ô 
Фабула [plot, fabula]. 1. Головні випадки наративу; нарис ситуацій і подій, які мисляться 

окремо від залучених до них персонажів чи тем, що ними ілюструються. * Ці 
випадки утворюють структуру, головні частини якої характеризуються за 
допомогою піраміди Фрайтага. 2. Упорядкування випадків; мітос; сюжет; ситуації і 
події представлені одержувачу. * Російські формалісти зробили відоме розрізнення 
між сюжетом і фабулою (основним матеріалом розповіді). В їхній термінології – 
основний розповідний матеріал, який протиставляється сюжету. 3. Загальна 
динамічна (цілеспрямована і поступальна) організація наративних складників, яка 
відповідає за тематичний інтерес до наративу та його емоційний вплив. 4. Наратив 
про події з акцентом на причинності у протиставленні до розповіді, яка є наративом 
із наголосом на хронології (Е. Форстер). «Король помер, а потім померла й королева» 
є розповіддю, водночас «Король помер, а потім з горя померла королева» є фабулою. 
* Див. також: Подвійна фабула. Типологія фабул. Побічна фабула. 

Фрейм [frame]. Сукупність пов'язаних мисленних даних, що представляють різні 
аспекти дійсності й уможливлюють сприйняття і розуміння людиною цих аспектів 
(М. Мінський). Фрейм «ресторан», наприклад, являє собою сукупність даних, що 
мають відношення до його частин, функції і т. д., які зазвичай властиві ресторанам. 
Більш загально, наратив можна вважати фреймом, що дозволяє представити певні 
види організації й розуміння дійсності. * Фрейми часто вважаються еквівалентними 
схемам, планам і сценаріям, а тому було запропоновано розмежування: постійно 
викликуваний, часово пов'язаний наратив є схемою; спрямована до певної мети 
схема є планом; стереотипний план є сценарієм. 

Функції комунікації [functions of communication]. Напрями, що орієнтують будь-який 
акт словесної комунікації й визначають ролі, що він виконує. Кожна функція 
відноситься до одного із конститутивних факторів комунікації й будь-який 
комунікативний акт виконує одну чи більше функцій. * К. Блер виділив три функції 
мови: репрезентатитивну, апелятивну й експресивну. Р. Якобсон запропонував 
схему, що включає шість функцій: (1) емотивну функцію, акцентовану на 
адресантові, (2) конативну функцію, акцентовану на адресатові, (3) референційну 
функцію, акцентовану на контексті чи референті; (4) фатичну функцію, акцентовану 
на контакті; (5) поетичну функцію, акцентовану на повідомленні заради нього 
самого і (6) металінгвістичну функцію, акцентовану на коді: Референційна 
 Поетична Емотивна Конативна  Фатична  Метамовна. 
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Функція [function]. Акт, визначений з погляду його важливості для ходу дії, в якій він 
з'являється; акт, розглядуваний з точки зору ролі, яку він відіграє на рівні дії; 
мотивема. В. Пропп, який розробляв це поняття в дослідженні народної казки, 
показав, що той самий акт може мати різні ролі (відноситися до різних функцій) у 
різних оповідях («Іван убив Петра», наприклад, може утворювати лиходійство в 
одній оповіді й перемогу героя в іншій); з іншого боку, різні акти можуть мати ту ж 
роль у різних розповідях («Іван убив Петра» і «Дракон викрав царівну» можуть 
утворювати лиходійство). Для Проппа функції утворюють основні компоненти 
основоположної структури будь-якої чарівної казки; більше того, жодна функція не 
виключає іншу, а проте багато з них з'являються у окремій казці, вони завжди 
виникають у тому ж порядку (певній сукупності a, b, с, d, е,  п, якщо у певній 
розповіді b, с і е з'явитися, то вони йдуть у тому ж порядку); і нарешті, Пропп їх 
число обмежив до 32, які описує так: 
1. Один із членів сім'ї відлучається з дому (відлучення). 
2. До героя звертаються із забороною (заборона). 
3. Заборона порушується (порушення). 
4. Лиходій намагається зробити розвідку (розвідка). 
5. Лиходій отримує відомості про його жертву (видача). 
6. Лиходій намагається обманути свою жертву, щоб заволодіти ним чи його 

пожитками (обман). 
7. Жертва піддається обману і проти волі допомагає ворогу (пособництво). 
8. Лиходій наносить шкоду одному із членів сім'ї (лиходійство). 
9. Одному із членів сім'ї чогось не вистачає або йому щось хочеться мати 

(недостача). 
10. Повідомляється про біду чи нестачу, до героя звертаються з проханням або 

наказом; відсилають чи відпускають його (посередництво, з'єднувальний 
момент). 

11. Шукач погоджується чи зважується на протидію (початок протидії). 
12. Герой покидає дім (відправка). 
13. Героя випробовують, випитують, атакують та ін., чим підготовлюється 

отримання ним магічного засобу або помічника (перша функція дарувальника). 
14. Герой реагує на дії майбутнього дарувальника (реакція героя). 
15. В розпорядження героя потрапляє магічний засіб (постачання, отримання 

магічного засобу). 
16. Герой переноситься, добирається або приводиться до місця знаходження 

предмета пошуків (просторове перенесення між двома царствами, 
провідництво). 

17. Герой і лиходій вступають у безпосередню боротьбу (боротьба). 
18. Героя мітять (клеймування, відмітка). 
19. Лиходія перемагають (перемога). 
20. Початкова біда чи нестача ліквідовуються (ліквідація біди або нестачі). 
21. Герой повертається (повернення). 
22. Героя переслідують (переслідування, погоня). 
23. Герой рятується від переслідування (порятунок). 
24. Герой невпізнанним прибуває додому чи в іншу країну (невпізнане прибуття). 
25. Лжегерой пред'являє необґрунтовані домагання (необґрунтовані домагання). 
26. Герою пропонується важке завдання (важке завдання). 
27. Завдання виконується (виконання). 
28. Героя впізнають (упізнавання). 
29. Лжегерой чи лиходій викривається (викриття). 
30. Герою дається нова зовнішність (трансфігурація). 
31. Лиходія карають (покарання). 
32. Герой одружується і сходить на трон (весілля). 
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× 
Час [tense]. 1. Сукупність часових відношень – швидкість, порядок, дистанція тощо – 

між розповідуваними ситуаціями і їх розповіданням, розповідь і дискурс, наратоване 
і наратування. 2. У граматиці форма, що вказує на часову відмінінсть. Психологи, 
лінгвісти й дослідники уявного світу літератури (К. Бюлер, Е. Бенвеніст і 
Г. Вайнрайх) часто сперечалися, що часи можна згрупувати у дві головні категорії: 
часи, що належать до дейктичної системи «Я-тут-зараз» і до ситуації енунціації 
(напр., теперішній доконаний – «він поїв» – який поєднує минулий випадок із 
теперішінім часом), і часи, що не належать (напр., минулий – «він їв» – який 
стосується минулого випадку, не поєднуючи його із теперішнім часом). Наратив 
надає перевагу членам другої групи (напр., минулому часові, а також доконаної 
форми минулого часу (імперфекту), на відміну від теперішнього й майбутнього 
часу).  

Час історії [story time, нім. erzählte Zeit]. Період часу, в якому трапляється наратоване; 
тривалість подій, які утворюють дієгезис; часовий проміжок, наповнений 
ситуаціями і подіями, що зображуються і протиставляється часові оповідання.  

Час розповідання [Erzählzeit]. Дискурсний час; час, який затрачається на представлення 
ситуацій і подій та протиставляється часу історії.  

Часове з'єднання [temporal juncture]. Часовий відрізок, що виникає між двома 
наративними реченнєвими компонентами. В послідовності часово впорядкованих 
речень зміщення речень вздовж часового з'єднання призводить до зміни в 
семантичній інтерпретації оригінальної послідовності: пор.: «Іван з'їв борщ; тоді 
пішов спати» й «Іван пішов спати; тоді з'їв борщ». * Для В. Лабова мінімальним 
наративом є такий, що містить у собі одне часове з'єднання. 

Частота [frequency]. Відношення між тим, скільки разів подія трапляється і скільки разів 
її розповідають. Наприклад, можна розповісти один раз те, що трапилося один раз 
чи п раз – те, що трапилося п раз (сингулятивний наратив); можна розповісти ще раз 
те, що трапилося один раз (повторюваний наратив); і мож на розповісти один раз те, 
що повторювалося п раз (ітеративним наратив). 

Ø 
Шаблонний персонаж [stock character]. Умовний персонаж, який традиційно 

асоціюється із певним наративним жанром чи формою; тип. Жорстока мачуха й 
чарівний принц є шаблонними персонажами в чарівних казках. 

Швидкість [speed]. Відношення між тривалістю наратованого (кількість часу, охоплена 
розповідуваними ситуаціями й подіями – і довжина наративу (словами, рядками, 
сторінками). * Наративна швидкість може значно змінюватись, і її канонічні форми 
– головні наративні темпи (у спадаючому порядку від безкінечності до нуля): 
еліпсис, резюме, сцена, розтягнення і пауза.  

Шкала [scale]. Відносна кількість деталей, що використовуються для представлення 
певної сукупності ситуацій і подій; довжина наративу (чи його частини) стосовно 
оповідних ситуацій і подій.  
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ДОДАТКИ  

Дода т о ê  А  

МЕТОДИКА  НАРАТИВНОГО  ПСИХОЛОГІЧНОГО  
АНАЛІЗУ  КРИЗОВИХ /ТРАВМАТИЧНИХ  ПОДІЙ  

( з а  В .  І .  Шебано в ою )   
Методика запропонована для дослідження та психологічного аналізу травматичних 

подій, які відбулися у життєвому шляху людини. Дозволяє виявляти основні значущі 
події життя людини, її ставлення до них, основні емоції, думки та способи поведінки; 
ресурси подолання кризових/травмувальних ситуацій та те, що утримує в ситуації, не дає 
можливості її «відпустити» і перешкоджає особистісному посттравматичному 
зростанню. 

Події, що призводять до психічних травм, можна охарактеризувати як 
екстремальні, небуденні (це загроза життю, здоров'ю, страх понівечення тощо); вони 
справляють дуже потужний негативний вплив на психіку і вимагають від людини 
екстраординарних зусиль задля подолання їхніх наслідків та виживання. Серед подій 
можуть бути такі, що загрожують не тільки фізичному існуванню людини,а й такі, що 
обумовлюють порушення її уявлень про себе, інших, особистісні межі, міжособистісні 
стосунки тощо. 

Можна виділити дві категорії травм за рівнем ресурсу особистості на момент 
травматичної події. Руйнівна сила психічної травми залежить від індивідуальної 
значущості травмуючої події для людини, рівня її психологічної стійкості до стресу та 
несприятливих подій, досвіду успіхів та поразок у подоланні перешкод, наявної 
підтримки та своєчасної допомоги. Здатність до ефективної протидії травматичній 
ситуації залежить від зовнішніх ресурсів, обумовлених культурою, а саме зв'язку людини 
з природою, від психологічної підтримки близьких людей та від внутрішніх ресурсів – 
комплексної системи особистісних якостей, таких як здатність до саморегуляції. Ресурс 
подолання наслідків психотравмуючих подій тим потужніший, чим більше людина 
впевнена в собі на момент травми, чим більшу вона має підтримку з боку інших, чим 
краще вміє виражати свої почуття. 

Значна кількість людей, які пережили травматичні події, через кілька місяців долає 
їхні наслідки без допомоги спеціалістів. Душа, як і тіло, уміє гоїти рани та відновлювати 
ресурси. Психіка людини є системою, що самоорганізовується, перебуває в постійному 
розвитку, використовує можливості свого несвідомого. 

Завданням терапії є трансформація травми, що вимагає мобілізації особистісних 
якостей та ресурсів, а також здатності управляти ними. Це те, що допомагає людині 
зберігати та підтримувати стійке відчуття себе і власної внутрішньої цілісності в 
травмуючих умовах. Ресурси є запорукою стійкості, упевненості в здатності подолати 
наслідки психотравмуючої події, основою адаптивних захисних реакцій. 

Наше бачення роботи з травмою пов'язане з тим, що психічна травма завжди 
містить і великі ресурси розвитку особистості, насамперед ресурси подолання, які 
з'являються завдяки травматичному досвіду. На сьогодні в психотерапії розробляється 
новий напрям роботи з травмою, що ґрунтується на понятті посттравматичного 
зростання, або розвитку, яке визначається як переживання позитивних змін у 
результаті травматизації. 

Можна виділити такі напрями позитивних змін, що відбуваються завдяки життєвим 
кризам: мобілізація прихованих можливостей особистості, що змінюють самовідчуття і 
допомагають людині відчувати стійкість у випадку зіткнення зі справжніми та 
потенційними життєвими негараздами; зміцнення значущих міжособистісних стосунків 
завдяки травматичним подіям; отримання екзистенційного досвіду, пов'язаного зі 
змінами в життєвій філософії людини, трансформація пріоритетів і цінностей з погляду 
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теперішнього та майбутнього. Подолавши психічну травму, людина усвідомлює цінність 
життя та міжособистісних стосунків, відчуває зростання власної сили, збагачення 
духовної та екзистенційної складових життя. Р. Г. Тедеші і Л. Г. Калхоун розглядають 
посттравматичне зростання не як статичний результат травми, а як безперервний процес, 
що збагачує життєву історію – наратив особистості. 

Посттравматичне зростання не є поверненням до попереднього рівня 
функціонування після подолання психічної травми – це досвід глибинного 
самовдосконалення, якісних змін і трансформація особистості, набуття нею нових 
смислів, зростання її оптимізму. У результаті посттравматичного зростання 
спостерігаються суттєві зміни в патернах поведінки людини. Посттравматичне 
зростання відбувається через подолання людиною травматичної події, освоєння нової 
посттравматичної реальності й оцінюється витраченими на це зусиллями [там само]. 

Отже, відповідно до моделі посттравматичного зростання ми розглядаємо 
терапевтичне втручання саме як сприяння зростанню, а не лише як полегшення 
страждань, що суттєво відрізняється від традиційного підходу. Увага сфокусована на 
допомозі людині в розвитку та перебудові когнітивних структур, у які вписуються нові 
значення і смисли страждань та подій. 

Авторська методика призначена для студентів психологічної спеціальності, а 
також для кризових психологів, практикуючих психологів, соціальних працівників.  

Крок 1. У першому стовпчику таблиці А.1 перерахуйте Всі значущі події Вашого 
життя (події, які мали на Вас вплив, після чого Ви або Ваше життя змінилися). Це можуть 
бути будь-які всі події Вашого життя як ті, згадуючи які, Ви відчуваєте щастя, радість, 
задоволення, любов…., про які Вам приємно згадувати, і хочеться ділитися ними з 
Іншими; так і ті, згадуючи які, Ви відчуваєте біль, тугу, образу, гнів, сором…, про які Ви 
бажали б нікому не казати й не згадувати, і взагалі, Вам здається, що краще б їх ніколи б 
не було у Вашому житті…  

Крок 2. У другому стовпчику таблиці А.1 оцініть виокремлені Вами події за 
шкалою від -5 до +5 (де -5 - ) надавши оцінку з позиції того часу, коли ця подія відбулася 
(тобто як ви оцінювали цю подію тоді, коли вона відбулася у Вашому житті), і ви 
оцінюєте її вплив з позиції сьогоднішнього часу.  

Крок 3. У третьому стовпчику таблиці А.1 проаналізуєте усі події з первісним 
негативним навантаженням за наступною схемою:  

1. Почуття, які ви відчували тоді, коли ця подію відбувалася у Вашому житті? 
2. Ваші думки, тобто про що думали, тоді, коли ця подія відбувалася? 
3. Що робили тоді, коли ця подія відбувалася? 
4. Почуття, які ви відчуваєте до тієї ситуації/людині зараз? 
5. Про що думаєте, коли згадуєте про ту ситуацію/людину зараз? 
6. Що хочеться зробити стосовно тієї ситуації/людині зараз? 
7. Що допомогло змінити Ваше відношення до події/людини (якщо оцінка 

змінилася з «–» на «+»)?  
8. Що заважає зміні Вашого відношення до події/людині (утримує в ситуації, якщо 

оцінка не змінилася з «–» на «+»)? 
Таблиця А. 1 

Аналіз кризових/травматичних подій 
1 2 3 

Значущі події у Вашому 
житті 

Оцінка подій Аналіз подій 
На той час На сьогодні Див. схему кроку 3

    
Список використаних джерел: 

1. Tedeschi R. G. Posttraumatic growth: Conceptual foundtions and empirical evidence / 
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Дода т о ê  Б   

МЕТОДИКА  СПРЯМОВАНОГО  
РЕТРОСПЕКТИВНОГО  АНАЛІЗУ  НА  ТЕМУ   
«МОЇ  ВІДНОСИНИ  З  ЇЖЕЮ»  (МТРА - ЇЖА )  

Кожен науковий метод поряд із своєрідними перевагами має й певні обмеження. 
Саме тому, методи, які дослідник використовує як психодіагностичний інструментарій, 
мають обиратися з огляду на принцип компліментарності або додатковості один до 
одного (відповідно до поставлених наукових завдань). Так, Б. Г. Ананьєв вважав, що 
неодмінним доповненням до експериментальних методів при дослідженні особистості 
має бути біографічний метод, як метод реконструкції цілісного індивідуального способу 
життя, що дозволяє виявляти стійкі способи взаємодії людини з чинниками макро- і мік-
росередовища. Спираючись на викладену позицію, ми також визнали за необхідне 
використати в нашому дослідженні поряд з іншими емпіричними методами 
ретроспективний аналіз як варіант біографічного методу, який дозволяє зрозуміти 
особливості теперішнього в його взаємозв’язках з минулим та на цьому підґрунті 
передбачити майбутнє. Л. Ф. Бурлачук, зазначає, що біографічний метод у психології 
презентований різноманітними формами та модифікаціями (у вигляді анкет, інтерв'ю, 
аналізу ранніх дитячих спогадів, написання життєвої історії, психологічної 
автобіографії, ретроспективного аналізу, контент-аналізу особистих щоденників, листів, 
біографічних документів, аналізу «випадків» та ін.). 

Життєві історії як ілюстрації залучаються в різних галузях психології й часто 
сприяють змістовному тлумаченню емпіричних даних, постановці нових проблем і 
висуванню гіпотез; крім того, знайомство з ними дозволяє дослідникам зрозуміти 
особливості розвитку особистості. Спогади у вигляді Я-наративів (як біографічних 
описів) розкривають генетичну персоналістику, специфіку переживань, ставлення до тих 
або інших подій, концепцію власного життєвого шляху, визначають дескриптивні 
суб’єктивні дискурси існування-буття конкретної особи. Запитання дослідника за 
певною тематикою лише акцентують увагу на окремих питаннях, але вільний опис 
дозволяє респонденту вийти поза їх рамки та презентувати розгорнутий опис 
«особливих» життєвих ситуацій. Емоційні реакції й когнітивні коментарі, які 
супроводжують життєві історії явно свідчать про значущість окремих епізо-дів 
минулого. Біографічний метод застосовують як з позицій номотетичного підходу, так і з 
позицій ідеографічного підходу.  

Суттєвий внесок у розвиток біографічного методу в психології у ХХ сторіччі 
внесли вітчизняні й зарубіжні вчені: Б. Г. Ананьєв, Л. Ф. Бурлачук, О. Ю. Коржова, 
О. І. Василькова, Н. Ю. Волянюк, О. О. Кронік, Р. А. Ахмеров, Н. О. Логвінова, 
С. Д. Максименко, В. В. Клименко, А. В. Толстоухов, В. О. Моляко, В. Г. Панок, 
J. A.Robinson, L. R. Taylor та ін.  

У психології увагу до біографічного методу як методу дослідження особистості 
привернула школа психоаналізу (20–30-і рр. ХХ сторіччя). Для З. Фрейда та його 
послідовників спогади пацієнтів про минуле життя, й особливо про дитячі враження, 
були головним матеріалом під час вивчення й корекції особистості. Д. Берес зазначає, 
що «біографічна реконструкція є первинною метою психоаналітичного процесу, і 
психоаналіз як генетична психологія є по суті наукою біографії» .  

Д. Левінсон під час роботи над вивченням структури життєвого циклу дійшов 
висновку, що зміни у структурі життя особистості мають складну біопсихосоціальну 
природу й не можуть бути адекватно вивчені засобами монодисциплінарного підходу. 
На думку Г. Томе, біографічний метод є незамінним інструментом при вивченні 
механізмів адаптації особистості. За допомогою цього методу йому вдалося визначити 
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репертуар поведінкових моделей особистості для подолання труднощів життя, що 
одержали назву «техніки буття».  

У вітчизняній психології на цінність біографічного методу як способу уточнення 
діапазону вікової мінливості залежно від факторів соціогенного характеру вказував 
М. О. Рибніков. Цей висновок узгоджується з ідеєю Б. Г. Ананьєва щодо необхідності 
комплексного полідисциплінарного підходу до дослідження розвитку особистості з 
метою її психологічного пізнання. У подальшому, Б. Г. Ананьєв, приділив цьому методу 
особливу увагу у зв'язку з проектуванням комплексних досліджень людини, розробкою 
теорії індивідуальності й індивідуального психічного розвитку. Спряженість 
характеристик особистості та її життєвого шляху автор назвав генетичною 
персоналістикою, яку він визначив як «теорію й метод біографічного дослідження 
життєвого шляху людини, основних подій, конфліктів, продуктів і цінностей…». На 
думку дослідника, суть біографічного методу полягає у специфічності його предмета – 
життєвого шляху людини, центральним поняттям якого він вважає значущу подію (як 
факт, що суттєво змінює середовище й соціальну ситуацію розвитку, спосіб життя, 
структуру особистості, стає водорозділом фаз життя). Особливість біографічного методу 
полягає в тому, що він оперує не тільки даними про об'єктивні події, але й даними про 
суб'єктивні переживання особистості щодо різних життєвих обставин (як особливостей 
реального життєвого шляху людини). Усе це дозволяє проникати в глибини 
самосвідомості, особливостей характеру, життєвої спрямованості, життєвого досвіду 
особистості та ін.  

Близьку позицію відображено в дослідницьких працях В. М. М’ясищева.. На думку 
автора, вирішення проблем патології й неадекватної, дезадаптивної поведінки вимагає 
об'єднання номотетичного й ідеографічного підходів, комбінації біофізіологічної оцінки 
з естетичною й етичною, поєднання в цілісну єдність актуального стану людини з її 
минулим та прогнозованим майбутнім. Дослідник був переконаний, що саме 
біографічний метод у формі життєвої історії (анамнезу, як складової частини випадку), 
дозволяє виявляти глибинні мотиви, стійкість зв’язків (як системи відносин і ставлень), 
станів, форм поведінки впродовж життя однієї людини. На його думку, саме минуле дає 
зрозуміти приховані динамічні пружини поведінки у «теперішньому». «... Відомості про 
минуле досліджуваної особистості є необхідними для генетичного пояснення, для 
перевірки, доповнення й підтвердження того, що встановлює спостереження у 
теперішньому і для правильної оцінки перспектив» (цит. за Л. Ф. Бурлачук, 
О. Ю. Коржова). 

На сьогодні життєва історія як метод збирання інформації про спосіб життя людини 
є універсальним методом діагностики під час психодіагностичного й медичного 
обстеження та сукупністю відомостей, які отримують як від самого досліджуваного, так 
і від його близьких. При цьому отримані відомості, зазвичай, охоплюють різноманітні 
сфери життя (особливості розвитку, специфічність харчування та умов життя, наявність 
алергічних реакцій, захворювань гострого й хронічного характеру, перенесені операції, 
травми, особливості, що визначаються спадковістю тощо) і дозволяють визначитися як з 
постановкою психологічного й медичного діагнозу, так і з вибором методів корекції, 
лікування та профілактики.  

В. Г. Норакідзе, застосовуючи метод клініко-біографічної бесіди (при вивченні 
природи характеру з позиції теорії установки) дійшов висновку про те, що «база», 
закладена в період дитинства, є тією стійкою глибинною структурою індивідуальності, 
яка надалі визначає цілісність характеру людини впродовж усього її життя.  

У сучасній практичній психології для корекції й розвитку особистості розроблені 
нові методики й рекомендації, які використовують автобіографічну продукцію. Це так 
звані ігри з часовою перспективою, ведення щоденника з наступним психологічним 
аналізом, психотехніка щодо прийняття доленосного життєвого рішення, навчання 
компетентності щодо планування діяльності (основи тайм-менеджменту), каузометрія 
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(як метод підвищення рівня усвідомленості життєвого шляху та ін.). Варто зазначити, що 
не тільки засновники різних психотерапевтичних методів (А. Адлер, А. Маслоу, 
Г. Олпорт, Ф. Перлз, Е. Еріксон, З. Фрейд, А. Фрейд та ін.), але й сучасні науковці 
(Л. Ф. Бурлачук, О. Ю. Коржова, О. О. Кронік, Р. А. Ахмеров, Н. О. Логвінова, 
В. О. Моляко, Т. М. Титаренко, О. С. Чабан, Н. В. Чепелєва, J. A. Robinson, L. R. Taylor 
J. M. Williams, Th. Barnhofer, C. Crane, D. Hermans, F. Raes, J. M. Zacks та ін.) 
підкреслюють, що кожна біографічна методика здійснює психотерапевтичний вплив на 
особистість.  

Крім того, окреслюючи мeтoдoлoгiчні зaсaди щодо проведення eмпiричнoгo 
дослідження за методикою МТРА-їжа слід звернутися до поняття «дискурс» та 
«дискyрс-аналіз» у межах дискурсивної психології. Аналіз наукових розвідок з питань 
вивчення означених понять дає підстави стверджувати, що дискyрс-аналіз на сьогодні 
розглядається як мeтoдoлoгія виявлення смислів, а суб’єктивний дискурс конкретної 
особи нами розглядається як атрактивний метафільтр, що зумовлює розвиток харчової 
поведінки на всіх рівнях її феноменологічного простору (індивіда як біологічного 
організму й власне суб’єкта, котрий організує своє харчування; індивідуальності як 
суб’єкта культуро- і життєтворчості; особистості як соціального індивіду; 
універсальності, що прагне до трансцендентно-інтровертної сутності людини). При 
цьому життєвий шлях розглядається як низка подій між якими складається неієрархічний 
зв'язок, а кожна травматична життєва ситуація постає як ризома численних варіантів 
вибору нових траєкторій. Отже, огляд можливостей біографічного методу дозволяє нам 
стверджувати, що розуміння особливостей розвитку ХП, специфіки виникнення 
проблемної ХП, у т.ч. клінічних варіантів аліментарно-залежних хвороб (розладів 
харчової поведінки та ожиріння) не може здійснитися без поглибленого вивчення їх 
«передтечі» – межових (субклінічних) форм харчових порушень, які входять до 
континууму «норма – патологія» та складають спектр патологічного модусу «переїдання 
– обмеження в їжі». Ми глибоко переконані в тому, що як психотерапевтичну корекцію, 
так і профілактику проблемної харчової поведінки необхідно здійснювати як з умовно 
здоровими людьми, так і тими, хто має початкові відхилення (субклінічні форми) 
проблемної харчової поведінки. Іншими словами, діагностична, психокорекційна й 
психопрофілактична робота, яка має на меті припинення поширення ожиріння та 
розладів ХП (аліментарно-залежних хвороб) повинна здійснюватися ще до того, як 
відхилення ХП перейдуть у клінічні форми певних нозологічних форм, тому що, кажучи 
метафорично, «пізно бити на сполох, коли пожежею охоплений весь будинок».  

Спираючись на результати попереднього розділу, вважаємо, що у разі 
викривленого ставлення до різних аспектів життя у сукупності їх взаємозв’язків, зокрема 
до їжі, ваги свого тіла, себе як особистості та до Інших, людина стає заручником 
викривлених «відносин з їжею» за якими власне приховуються проблеми, які 
потребують свого розв’язання, але вони не можуть бути вирішені в силу своєї 
невизначеності.  

Отже, метод ретроспективного аналізу використовується нами з метою визначення 
специфічності «відносин з їжею» у людей різних груп залежно від 
задоволеності/незадоволеності вагою свого тіла. Характерною особливістю цього 
методу є описова форма викладу від першої особи у вигляді записів, що є суб’єктивним 
відображенням повсякденних минулих подій свого життя із приблизним датуванням.  

Виходячи зі специфіки дослідницького завдання і спираючись на розроблену нами 
концептуальну синергетичну модель формування розвитку харчової поведінки, ми 
пропонуємо методику тематичного ретроспективного аналізу спрямованого на 
дослідження ставлення до їжі, як викривлених «відносин з їжею» (МТРА-їжа), що 
дозволяє реконструювати дискурс буття-існування щодо цілісного індивідуального 
способу життя, зокрема, виявляти когнітивно-емоційну оцінку щодо комплексу 
життєвих обставин в ситуації приймання їжі, які формують усталені стратегії харчової 
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поведінки, а також особистісні властивості й способи взаємодії людини з чинниками 
макро- і мікросередовища. 

Застосування МТРА спрямоване на вивчення спогадів респондентів щодо ситуації 
приймання їжі у різних координатних площинах. Це дозволяє уточнити особливості 
харчової поведінки у зв'язку зі ставленням до тіла, ваги, їжі й значущих близьких у 
ракурсі ситуації приймання їжі. Зазначені аспекти, у певному розумінні, дозволяють 
виявити точки біфуркації як точки розгалуження траєкторій і предикторів початкового 
формування межових/субклінічних форм харчової поведінки, які надалі можуть 
переходити у клінічні форми аліментарно-залежних хвороб. Іншими словами, методика 
дозволяє визначити та зрозуміти базову основу формування проблемної харчової 
поведінки. Ми розуміємо, що звернення до подій минулого, яке ґрунтується на 
особливостях індивідуальної пам'яті, є певним обмеженням цієї методики, тому що 
результати суттєво залежать від індивідуальної здатності людини відновлювати факти 
свого минулого. Але саме дискурс спогадів щодо ситуації приймання їжі є цінним 
діагностичним матеріалом як для самого досліджуваного, так і для дослідника, тому що 
має суб’єктивний характер. Ретроспекція дозволяє визначити не тільки різноманітні 
аспекти «відносин з їжею» у повсякденній життєдіяльності автора-респондента, але й 
дозволяє простежити процес викривлення харчових стратегій поведінки, виявити 
«коріння» проблемної харчової поведінки, зрозуміти світоглядні основи особистості, 
ставлення до себе, своєї тілесності, встановити причинну обумовленість порушень та 
окреслити шляхи корекції.  

Методика тематичного ретроспективного аналізу (МТРА-їжа) є як проективною 
методикою, так і методом автобіографії й вербальних/письмових самозвітів, що дозволяє 
виявляти певні усвідомлені аспекти самосвідомості та самоставлення у руслі тематики 
«відносини з їжею».  

Використання методики тематичного ретроспективного аналізу (МТРА-їжа) є 
адекватним інструментом виявлення спонтанних спогадів на задану тему. Спонтанність 
спогадів забезпечується тим, що респондентам пропонується згадати будь-які події, 
пов'язані із ситуацією приймання їжі. Це сприяє актуалізації взаємозв'язків між «Я» як 
особистості, «ситуацією приймання їжі» і «близькими», які брали участь і можливо 
продовжують брати участь у процесі формування харчової поведінки. Крім того, 
ретроспекція сприяє актуалізації процесів самоосмислення та самоусвідомлення щодо 
власної тілесності, особливостей своєї поведінки в ситуації приймання їжі. Необхідність 
описати специфічність власних «відносин з їжею» письмово, спонукає досліджуваного 
не тільки сформулювати, але й обґрунтовувати свою позицію (при цьому зауважимо, що 
перед досліджуваним не ставиться задача аналізу цих подій або своєї поведінки). 

Процедура психодіагностичного дослідження має орієнтовний характер, оскільки 
є і спонтанною, і відкритою – кількість спогадів не обмежується й може значно варіювати 
від групи до групи залежно від віку, статусу та інших особливостей респондентів. На 
нашу думку, безумовною перевагою методики є простота її реалізації та можливість 
проведення у різних організаційних формах.  

Процедура обстеження. Досліджуваним пропонується згадати найбільш значущі 
моменти життя, які стосуються ситуації приймання їжі (особливості харчування в 
родині, ставлення до їжі, конфліктні ситуації у зв'язку із ситуацією приймання їжі та ін.). 
Акцентується увага на тому, що форма викладу має вільний характер, тобто не 
передбачає будь-якої структури, хронологічного порядку тощо.  

Інструкція: «Згадайте та запишіть найбільш яскраві спогади як позитивного, так і 
негативного характеру, які стосуються ситуації приймання їжі. Це можуть бути 
особливості харчування в родині, ставлення до їжі, конфлікти у зв'язку із ситуацією 
приймання їжі, особливості годування в дитячому віці та ін. Структура й форма викладу 
– вільні. Події можна викладати в будь-якому хронологічному порядку. Ми будемо Вам 
вдячні за будь-яку інформацію, яка стосується цієї тематики. У процесі викладу ви 
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можете: описувати свої почуття, думки, переживання, події, які передували або 
супроводжували ті або інші ситуації приймання їжі; вказати у якому віці відбулася 
згадана подія (приблизний вік/віковий період); спробувати висловити припущення з 
приводу особливостей власної харчової поведінки. Якщо у процесі роботи Ви згадаєте 
ситуації, які здадуться Вам незначущими, але стосуються теми, то Ви також можете їх 
описати. Окремі спогади можна відокремлювати один від одного будь-яким розділовим 
знаком (наприклад, трьома зірочками тощо).  

Під час процедури обробки даних ми намагалися дослідити всі основні смислові 
категорії ретроспективних спогадів, які згадували досліджувані у зв'язку з ситуацією 
приймання їжі та/або особливостей виявів харчової поведінки. Оповіді-спогади за 
методикою МТРА-їжа – це, з одного боку, дискурси буття, живі тексти наративного типу, 
що включають особистісний хронотоп, специфіку «Я» як цілісну когнітивно-емоційну 
оцінку щодо життєвих подій у контексті ситуації приймання їжі, з іншого – одиниці 
біографічної інформації, дискурс-висловлювання, які тлумачилися як своєрідні 
індикатори індивідуальності, оскільки вони відображують життєвий досвід, особливості 
реагування у ситуації споживання їжі, індивідуальні реакції на ті або інші життєві 
обставини тощо. Під час аналізу одиниць біографічної інформації ми об’єднували їх у 
смислові категорії. При цьому ми керувалися диспозиційними настановами, що 
випливають з конкретної ситуації приймання їжі, зокрема, такими як оцінка ситуації 
загалом, поведінкові реакції у діаді «батьки-дитина», соціальні настанови щодо ситуації 
прийому їжі, семантичні значення їжі тощо. На нашу думку, саме якісні відмінності між 
зазначеними диспозиційними настановами визначають різноспрямованість траєкторій 
розвитку ХП у континуумі «норма – патологія». Спираючись на вищерозглянуті 
положення феноменологічного підходу, очікуваний результат означеного дискурс-
аналізу – це виявлення якісних взаємозв'язків між викривленими (проблемними) 
патернами харчової поведінки та специфікою знаково-символічного ставлення до їжі.  

Ми визнаємо, що смислові категорії, які розкривають специфіку викривленого 
ставлення до їжі, свого тіла, Інших, життя в цілому (як особливих «відносин з їжею») 
дозволяють лише окреслити сферу найбільш значущих моментів у полі усвідомлення 
учасників дослідження, і в жодному разі не претендують на всеохоплюючу 
класифікацію. Нас, передусім, цікавило виокремлення найголовніших стереотипних 
дискурсивних правил як смислових базових категорій, які зумовлюють формування 
стереотипно-ритуальних патернів ХП, і в цьому аспекті мети досягнуто. Ми 
усвідомлюємо те, що традиційна психіатрія може спростувати наші висновки. Однак, 
спираючись на теоретико-методологічні засади психології тілесності, психосоматики та 
синергетики, вважаємо, що між крайніми варіантами континууму «норма – патологія» є 
розмаїття траєкторій розвитку ХП, у т.ч. таких, які переходять у перманентний 
хаотичний стан з усіма несприятливими наслідками, що є похідними від нього (тобто є 
проміжними відхиленнями харчової поведінки, які ще не є патологією, але вже не є 
нормою). 

Методика «МТРА-їжа» використовувалася як з метою психодіагностики, так і з 
метою психокорекції. Можливість реалізації автобіографічної продукції з метою 
психотерапевтичного впливу розглядалася нами вище. Процедура психотерапевтичної 
корекції за презентованою методикою побудована за принципом послідовного 
поглиблення «в об'єкт» – від зовнішніх, формальних моментів харчової поведінки до 
внутрішніх (зокрема, психологічного аналізу мотивації такої поведінки). Спочатку 
учасникам психотерапевтичних груп пропонувалося проаналізувати особливості тих 
подій, які вони згадували у зв'язку із ситуацією приймання їжі та визначити їхній вплив 
на формування перекручених харчових стратегій. Інакше кажучи, в учасників з'являлася 
можливість розглянути та зрозуміти окремі значущі моменти своєї біографії у контексті 
формування синдрому порушеної харчової поведінки. Такі етапи психокорекційної 
роботи за цією методикою дозволили, говорячи метафорично, «витягти з тіні» і зробити 
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«зримими» та «відчутними» такі психологічні колізії, які обумовили специфічні 
викривлення харчової поведінки досліджуваних. У подальшому це надало можливість 
виявити порушення аспектів самоусвідомлення й самоставлення в межах теми «мої 
відносини з їжею» та отримати доступ до інших значущих моментів життя досліджуваної 
особистості, які, з одного боку, спричиняють негативне ставлення до себе та власної 
тілесності, а з іншого – є основою для розвитку перекручених патернів харчової 
поведінки. Сукупний вплив означених чинників зумовлює тотальну незадоволеність 
власною зовнішністю, собою та життям загалом, і створює умови для функціонування 
особистості у замкнутому патологічному режимі циклу («заборона – стрес – харчовий 
зрив – заборона») . Під «забороною» маються на увазі різноманітні харчові обмеження, 
які запобігають можливості збільшення зайвої ваги. Отже, методика дозволяє виявити 
феноменологічні особливості суб’єктивного дискурсу як сукупності взаємозв’язків або 
ментальної проекції ставлення до їжі, тіла/ваги, себе як особистості та до Інших за якими 
власне приховуються проблеми викривлених «відносин з їжею», що супроводжуються 
різними ускладненнями у повсякденному існуванні-бутті автора-респондента та у 
подальшому стають мішенями психотерапевтичної корекції.  

Організація обробки результатів та характеристика вибірок досліджуваних. У 
центрі уваги цього етапу психодіагностичного дослідження є спогади школярів і 
студентів у ракурсі їх «відносин з їжею» як сукупності взаємозв’язків, що відображають 
ставлення до їжі, тіла/ваги, себе як особистості та специфічних відносин з Іншими як у 
зв’язку з ситуацією прийому їжі, так і поза нею. При цьому ми керувалися ідеєю, що 
спогади щодо ситуації прийому їжі пов'язані між собою референтною областю 
семантичного психологічного простору та, з одного боку, виявляють своєрідність 
ставлення (суб'єктивних думок і переживань особи), а з іншого – дозволяють зрозуміти 
приховані причини викривлення патернів харчової поведінки та їх дезадаптивного 
психосоматичного розвитку. Зауважимо, що означена ідея заснована на категоріях 
«психологічний простір» та «час», які були запропоновані Г. О. Ковальовим. На думку 
автора, категорія «психологічний простір» – це те, що є психічним на рівні одиничного, 
тобто властиве конкретній особі, а час (з позицій індивідуально-особистісного смислу) – 
це зафіксований у психологічному просторі досвід, який поєднує суб'єктивні 
переживання та значення щодо конкретної події або періоду життя. У подальшому цей 
досвід індивіда визначає особливості його психічної організації та когнітивно-емоційну 
оцінку щодо різноманітних подій життєвого шляху, пов’язуючи таким чином внутрішнє 
і зовнішнє. Схожу думку зустрічаємо в інших авторів, зокрема Т. М. Титаренко 
підкреслює, що афективно заряджене ставлення оповідача, при написанні автобіографії 
як Я-наративу відтворює просторово-часову структуру його життєвого шляху, але вибір 
сюжету є вибором специфічного співвідношення досвіду й очікувань. При цьому 
організація майбутнього здійснюється з урахуванням домінантних дискурсів, 
іррадіюючи на бачення людиною свого життя загалом. 

Наше дослідження спрямоване на актуалізацію спогадів, пов'язаних з ситуацією 
приймання їжі, і дозволяє виявити психологічні орієнтири як стереотипні суб’єктивні 
дискурси існування-буття, які зумовлюють виникнення та розвиток проблемної ХП, 
встановити причинну обумовленість порушень, особливості формування харчових 
традицій, конфлікти у зв'язку з ситуацією приймання їжі, розкрити не тільки різноманітні 
аспекти «відносин з їжею» в повсякденній життєдіяльності автора-респондента, але й 
зрозуміти світоглядні основи ставлення суб'єкта до їжі, свого тіла, себе як особистості, 
намітити шляхи корекції. Крім цього, аналіз спогадів (як сукупності одиниць 
біографічної інформації у зв'язку з ситуацією приймання їжі) дозволяє 
продемонструвати значущість впливу батьків та інших дорослих на формування 
харчових поведінкових стратегій у дітей, що виявляється в специфічності їхнього 
ставлення до їжі та «відносин з їжею».  
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Додатково ми вважали за потрібне дослідити різноманітність форм реагування 
батьків на ситуацію коли дитина, на їхню думку, погано їсть та аргументи дорослих на 
користь примусу дитини до приймання їжі (див. !!!).  

Методика тематичного ретроспективного аналізу (МТРА-Їжа) проводилася на 
вибірці школярів середніх і старших класів загальноосвітніх шкіл м. Херсона (8 – 11 
класи; середній вік 15,9 років) і вибірці студентів Херсонського державного університету 
(І-V курсів; середній вік 19,2 років). Вибірка школярів включала 157 дівчат та 125 
хлопців (N=282 особи). Вибірка студентів включала 162 дівчини та 123 юнака (N=285 
осіб).  

Досліджуваним було запропоновано написати есе (свою особисту історію) на тему 
«Мої відносини з їжею». Крім цього, респондентам пропонувалося взяти участь у 
дослідженні особливостей їхньої харчової поведінки, де вони вказували свою 
задоволеність/незадоволеність власною вагою, а також наміри щодо власної ваги 
(бажання набрати або знизити вагу із вказівкою конкретної цифри), а також формальні 
анкетні дані – стать, зріст і вагу (при необхідності показники «зріст» та «вага» 
уточнювалися).  

Дефініція «вага» нами розглядається як психосоматичний феномен тілесності, який 
виявляється в континуумі «норма – патологія» та є своєрідним соматичним еквівалентом 
викривлених перекручених патернів ХП. Деформації ваги, зокрема дефіцит або 
надлишок ваги (як відхилення від норми) визначалися з урахуванням показника ІМТ, 
який враховує співвідношення росту, маси тіла та показників віку на основі 
загальноприйнятих табличних значень. Предметом нашого наукового інтересу було 
ставлення досліджуваних до власного тіла і ваги у зв'язці з особливостями їхньої 
харчової поведінки. Після обробки анкетних даних ми сформували вибірки з 
урахуванням критерію задоволеності /незадоволеності вагою та намірів знизити вагу / 
набрати вагу (на основі суб'єктивного ставлення до власної ваги). Спочатку було 
сформовано шість вибірок:  

1) задоволені вагою (N = 62). У цю групу ввійшли школярі та студенти як з 
«нормальною вагою», так і з порушеннями ваги (їх показники були вищими або нижчими 
за норму відповідно до табличних даних показника ІМТ); 

2) незадоволені, які прагнуть знизити вагу. У цю групу ввійшли школярі та 
студенти з реальною зайвою вагою (N = 147); 

3) незадоволені, які прагнуть знизити вагу. У цю групу ввійшли школярі та 
студенти з нормальною вагою (N = 125); 

4) незадоволені, які прагнуть знизити вагу. У цю групу ввійшли школярі та 
студенти з дефіцитом ваги (N = 102); 

5) незадоволені, які прагнуть набрати вагу. У цю групу ввійшли школярі та 
студенти з реальним дефіцитом ваги (N = 85). 

6) незадоволені, які прагнуть набрати вагу. У цю групу ввійшли школярі та 
студенти з нормальною вагою (N = 46). 

Надалі, на етапі обробки даних, ми вважали за можливе об'єднати гр. 3 і 4 та гр. 5 і 
6 відповідно до їхньої основної мотивації, що обумовлена прагненням знизити або 
набрати вагу. Тому у процесі подальшої презентації результатів ми оперуємо даними за 
чотирма вибірками:  

1) задоволені вагою (N = 62) – надалі за текстом роботи ця група має скорочену 
назву «Задов»;  

2) незадоволені, з реальною зайвою вагою, які прагнуть знизити вагу – «НЗВзв» 
(N = 147); 

3) незадоволені, які прагнуть знизити вагу, хоча вона відповідає нормі або навіть 
нижче нормативних показників – «ННДВзв» (N = 227);  
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4) незадоволені, які прагнуть набрати вагу (у цю групу ввійшли люди з реальним 
дефіцитом ваги або вага яких відповідає нормативним показниками) – «ННДВнв»; 
N = 131. 

Спеціальні зауваження. По-перше, зазначимо, що одиницею підрахунку при обробці 
даних за тестом МТРА-Їжа є окремі дискурс-висловлювання (мовленнєві одиниці, 
словосполучення, фрази), які слугують маркерами-ознаками буттєво-світоглядної 
позиції суб’єкта та проясняють його ставлення до їжі й ситуації приймання їжі. Одиниці 
підрахунку, пов'язані між собою загальними концептуальними ознаками (смисловими 
дефініціями), розглядалися нами як смислові елементи єдиної референтної області. Це 
дозволяє об’єднувати смислові елементи в тематичні групи (смислові блоки 
специфічних тематичних конструкцій). Своєю чергою, близькі за своїм змістом 
тематичні групи репрезентують смислове наповнення змістовної категорії як більш 
високого рівня в ієрархії смислів. При цьому тематика смислових блоків досить точно 
виявляє проблемні зони «відносин з їжею» (як зон конфлікту) та дозволяє відзначити, що 
зміни в харчовій поведінці визначаються не стільки ознаками об'єктивної ситуації 
прийому їжі, скільки знаково-символічною організацією цієї ситуації (тобто когнітивно-
емоційними оцінками та особливостями ставлення до неї).  

По-друге, відзначимо, що смислові елементи, які виділялися нами під час 
процедури контент-аналізу, не були ідентичними в різних групах досліджуваних 
(іншими словами, смислові елементи та блоки, виявлені в одній вибірці, не обов'язково 
констатувалися в іншій). Ми пояснюємо це тим, що процедура психодіагностичного 
обстеження за допомогою методики ретроспективного аналізу (МТРА-Їжа) проводилася 
у режимі спонтанних спогадів та не передбачала чіткої структури написання тексту. 
Тому розподіл смислових елементів також має вільний (непрогнозований) характер і 
відображає специфічні особливості контингенту досліджуваних груп. 

По-третє, загальна кількість одиниць підрахунку за тією або іншою категорією (при 
підрахунку відсоткової частки) може перевищувати 100%, що зумовлено двома 
моментами: по-перше, під час аналізу текстової інформації есе однойменні одиниці 
підрахунку можуть повторюватися; по-друге, смислове наповнення окремих 
висловлювань може включати смислові елементи, які відносяться до різних смислових 
блоків. Для зручності розрахунків дані округлялися до цілих цифр. 

По-четверте, цитати респондентів у тексті наводяться в лапках, курсивом, 12 
шрифтом, у режимі одинарного інтервалу та в авторському викладі. З метою підвищення 
рівня надійності отриманих результатів на етапі аналізу та інтерпретації емпіричних 
даних залучалися експерти (два шкільних практичних психолога та два кандидати 
психологічних наук, які мали досвід роботи з методикою «Психологічна автобіографія»). 
За необхідності письмова інформація уточнювалася у режимі усного спілкування 
психолога з досліджуваним. 

Розглянемо смислове наповнення змістовної категорії «Стратегії контролю ХП 
в освітньо-виховних дитячих установах». Зазначена категорія також є уніфікованою, 
тобто зустрічається в усіх групах досліджуваних без значущої статистичної різниці 
(частка варіативності вияву категорії склала від 10% до 15% від загальної кількості 
одиниць підрахунку – див рис. 1.2). Особливістю описаних ситуацій приймання їжі цієї 
категорії є те, що вони усі пов'язані з яскравими негативними переживаннями дітей на 
тактики впливу на них дорослих – працівників освітньо-виховних дитячих установ 
(ДДУ, ЗОШ, санаторіїв, оздоровчих та спортивних таборів тощо).  

Смислову наповненість цієї категорії презентовано наступними тактиками 
примушування: прямі заборони (42%), позитивні навіювання – (19%), умовляння, 
заклики – (32%), негативні навіювання (37%), звернення до почуття сорому, 
звинувачення – (17%). Враховуючи характер розглянутих тактик і особливість 
переживань респондентів, ми кваліфікуємо їх як «ситуації харчового насильства». 
Якісну своєрідність цієї категорії відображають наступні фрагменти спогадів:  



Наративна психолоãія 

~65~ 

 
Рис. 1.2. Частотність виявлення категорії «стратегії контролю ХП в освітньо-

виховних дитячих установах» за групами досліджуваних 
- «у дитячому садку до багатьох страв я навіть не торкалася (манна каша, пудинг, 

запіканка та ін.) просто тому, що вони мені не подобалися. Однак вихователі чомусь 
вважали своїм обов'язком мене переконати в тому, як це смачно, і безцеремонно 
намагалися мене нагодувати. Арсенал їхніх методів був не занадто різноманітним – 
мене вмовляли,соромили, пророкували «страшне майбутнє» – будеш хворою, лисою, 
некрасивою, нікому не потрібною; за дружину ніхто не візьме, а якщо і візьме, то тільки 
Кощій Безсмертний... Навіть після того, як мама попросила вихователів не змушувати 
мене їсти, вони інколи все одно намагалися примусити мене їсти. Одного разу я блювала 
фонтаном … Лише після цього мене залишили в спокої…»;  

- «список продуктів і блюд, які я не їла у дитинстві – великий. Але якщо вдома мене 
не завжди змушували їсти, то у дитячому садку, школі та оздоровчих таборах на мої 
бажання ніхто не звертав увагу! Досить часто мене просто не випускали з-за столу. 
«Свободу» я одержували тільки за умови, що я з'їдала хоча б половину порції»;  

- «удома я ніколи не їла шкурку та м'ясо з прожилками або хрящиками, але в 
дитячому садку мене змушували з'їдати все. При цьому часто говорили, що якщо я не 
з'їм все те, що є на тарілці, то мене залишать у групі, тим часом як усі діти підуть на 
прогулянку. Одного разу, коли я зі страху залишитися на самоті «запхнула» у себе 
противний жирний шматок м'яса, то мене «вивернуло». З того часу мене перестали 
годувати насильно, але м'яса відтоді я не споживаю зовсім»; 

- «у дитинстві я ненавиділа молочну кашу, помідори й буряк. Удома мені дозволяли 
це не їсти, а в дитячому садку змушували. Я давилася, але їла, тому, що не хотіла сидіти 
довго за столом. Вихователька хвалила і говорила: Молодець, будеш добре їсти – 
виростеш красунею, як Василиса Прекрасна», а мені хотілося блювати»; 

- «молочні блюда я ненавиділа, як говорять, з пелюшок, але чомусь у всіх дитячих 
закладах, де б я не була, мене змушували їх їсти. Говорили, що я не ціную чужу працю, 
що я егоїстка й людина без совісті… Дотепер зовнішній вигляд і запах молочних блюд 
викликає в мене стійку відразу»; 

- «мені 4-5 років, дитячий садок… переді мною тарілка з огидною для мене 
гарбузовою кашею. Нянечка мені каже: «Поки все не з'їж з-за столу не встанеш». Не 
пам'ятаю – чи намагалася я сперечатися… Пам'ятаю тільки, як я через силу 
проковтнула кілька ложок, які відразу стали «рватися» з мене назад… З того часу один 
тільки запах гарбузової каші викликає в мене відразу»; 

- «директор школи, проходячи повз наш столик в їдальні, випадково побачив, як я 
їм борщ – черпаю тільки рідину, а гуща залишається в тарілці. Він, як гора, встав наді 
мною, і сказав, що не піде, поки не побачить, що моя тарілка чиста. Я давився, але їв. 
Це було жахливо».  

Аналіз смислового наповнення категорії «Стратегії контролю харчової поведінки 
дитини у сім’ї» виявив кілька смислових блоків, що відображають тактики батьківського 
контролю (які будуть докладно розглянуто нижче). Однак найбільшу частотність у всіх 
групах респондентів одержав смисловий блок «харчове насильство» (як за кількістю 
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різноманітних смислових елементів, так і за відсотковою часткою висловлювань). 
Випереджаючи результати якісного аналізу за блоком «харчове насильство у родині» 
відзначимо низку важливих моментів, виявлених у процесі порівняльного кількісного 
аналізу:  

- у спогадах респондентів частота появи смислових елементів як одиниць 
підрахунку, що репрезентують харчове насильство у родині, значущо переважає над 
подібними проявами в дитячих освітньо-виховних установах (74% проти 12%, р ≤ 0,01); 

- тактики примусу в ситуації харчування, що використовують дорослі з метою 
впливу на ХП дітей у сім'ї, є більш різноманітними, порівняно з тими, які застосовує 
персонал дитячих освітньо-виховних установ (докладний аналіз наведено нижче); 

- серед рідних та близьких як ініціаторів харчового насильства респонденти 
найчастіше згадують бабусю (40%) та маму (31%); значущо менше – батька (16%), дідуся 
(7%) та інших близьких родичів (6%);  

- у групах «незадоволених вагою» частота прояву смислових елементів, що 
репрезентують харчове насильство у родині, переважає відповідну частоту у групі 
«задоволених вагою» (88% проти 27%, р ≤ 0,01 φ*эмп = 9.616).  

Аналіз есе школярів і студентів, як ретроспективних спогадів на тему «Мої 
відносини з їжею» дозволив виявити інтрапсихологічну та інтерпсихологічну систему 
відносин у ситуації приймання їжі. Зазначимо, що спогади надали різноманітний 
інформаційний матеріал про стратегії та тактики дорослих щодо контролю харчової 
поведінки дітей у ситуації приймання їжі (зокрема, у ситуаціях регулярного 
«переїдання» або «значного обмеження в їжі» на тлі часткової або абсолютної відмови 
від їжі). При цьому особливу увагу ми звертали на описання ситуацій, які 
супроводжувалися яскравими негативними переживаннями та специфічними 
коментарями респондентів. 

Характер висловлювань респондентів свідчить, що ситуації насильства під час 
споживання їжі детермінують травматичний тілесний досвід, що супроводжується 
неприємними почуттями щодо себе (сорому, провини, тривоги, власної малоцінності 
тощо) та широкою гамою почуттів щодо дорослих (від образи до ненависті), які 
ігнорують потреби, смакові уподобання і фізіологічні відчуття дитини та авторитарно 
диктують свою позицію навіть у ситуації приймання їжі, як зони суто приватної та 
індивідуальної, при цьому дозволяють собі принижувати і ображати дитину, 
висловлюючи уїдливі вразливі репліки щодо її зовнішності або харчових звичок. 

Зауважимо, що 74% (від 3212, як загальної кількості описаних ситуацій) склали 
спогади про ті ситуації харчового насильства, що відбулися в період від 2-3 до 10-13 
років. Поділяючи позицію А. Адлера, ми вважаємо, що ранні спогади є відправною 
точкою автобіографії та відображають «ядро стилю життя» і витоки наявної проблеми, у 
цьому разі – витоки формування перекручених патернів харчової поведінки.  

Ми усвідомлювали те, що внаслідок низки причин спогади респондентів можуть 
бути викривлені, особливо ті, що стосуються періоду 2-3-х років (що узгоджується з 
точкою зору багатьох авторів та розглянуто нами вище). Однак, для нас не стільки 
важлива правдивість і точність цих спогадів, скільки те, що вони відображені у 
свідомості суб'єкта, інакше кажучи, репрезентують особливості його переживань і 
ставлення як до ситуації приймання їжі загалом, так і до засобів насильства, які батьки 
застосовували у цій ситуації з метою впливу на ХП дітей.  

На нашу думку, негативні описи ситуацій приймання їжі репрезентують непрожиті 
психологічні травми у зв'язку з означеною ситуацією. Це дало нам підстави визначити 
подібні ситуації як «ситуації харчового насильства». Характерною рисою таких 
ситуацій є застосування психологічного та фізичного тиску на дитину в ситуації 
приймання їжі за допомогою тих або інших засобів імперативного впливу з метою зміни 
харчової поведінки. При цьому дорослі, з одного боку, вважають нормальним та 
потрібним визначати «що», «коли» і «скільки» необхідно з’їсти дитині, а з іншого боку – 
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ігнорують харчові смаки дитини, її готовність/неготовність та бажання/небажання 
приймати їжу.  

Аналіз засобів впливу, як конкретних тактик (способів, методів, прийомів) 
контролю харчової поведінки, які застосовувалися батьками щодо дітей у ситуації 
приймання їжі, ми умовно розділили на два смислових блоки. Умовність поділу 
пов'язана з розмитістю меж між способами примусу. Кожен з них як спосіб модулювання 
(зміни) поведінки одночасно є і способом маніпуляції, і способом насильства, оскільки 
змушує до харчової поведінки, що є не бажаним з позиції того, кого спонукають до змін. 
Мотивація до приймання їжі або її обмеження створюється та регулюється за допомогою 
умовляння, схвалення, обіцянок винагороди в різноманітних формах або, навпаки, за 
допомогою застереження, погрожування, покарання та ін. Результатом впливу таких 
засобів контролю харчової поведінки є формування у дитини установки необхідності 
(«треба з'їсти») або установки неприпустимості щодо їжі («це не можна не з'їсти»/«це не 
можна їсти»).  

Водночас кожний смисловий блок має свою специфіку. Особливість маніпуляцій 
як засобів впливу в ситуації приймання їжі є в тому, що їх використовують як приховані 
засоби психологічного тиску без явних ознак примусу з метою стимуляції ХП або, 
навпаки, її обмеження (надалі – перша умовна група засобів контролю ХП, що загалом 
узгоджується з загальноприйнятим визначенням маніпуляцій [115; 388]). 

Специфічні методи впливу, що є прямими формами насильства (такі як покарання, 
погрози, приниження, образи, позбавлення різноманітних форм задоволення та ін.) 
склали другу умовну групу засобів контролю ХП.  

Перейдемо до розгляду тих смислових елементів, які репрезентують засоби 
батьківського контролю ХП у ситуації приймання їжі та складають смисловий блок 
«маніпуляції». Як уже відзначалося вище, під маніпуляцією в ситуації прийому їжі ми 
розуміємо такі непрямі тактики психологічного примусу, які дозволяють дорослим 
змінювати харчову поведінку дитини.  

Підрахунок смислових елементів блоку «харчове насильство в ситуаціях 
приймання їжі в родині» дозволив відзначити, що частотність таких ситуацій значущо 
вища в період дошкільного та молодшого шкільного віку. Зокрема, число ситуацій 
примусу до приймання їжі, які описані в період до 7-8 років складає 73%, у період від 9 
до 13 років – 43%, у період пізніше 13 років – 21%. Такий розподіл результатів можна 
пояснити тим, що діти дошкільного та молодшого шкільного віку більш слухняні та 
легше піддаються контролю. Інакше кажучи, вони як сторона, котру примушують, 
перебувають в ситуації жорсткого контролю і менш здатні до мобілізації своїх 
додаткових ресурсів, щоб вчинити опір (порівняно з підлітковим і юнацьким періодами 
життя). Дорослі, навпаки, як сторона, що здійснює примус, мають достатньо широкі 
можливості для підсилення ресурсів впливу та тиску [62]. 

Смислова наповненість блоку «маніпуляції» презентується наступними 
смисловими елементами, що, по суті, є реалізацією конкретних тактик маніпуляцій, 
зокрема: спонукання, позитивного та негативного навіювання; переключення уваги на 
інші об'єкти. 

Якісну своєрідність категорії «спонукання» як маніпуляційної тактики, 
висвітлюють такі смислові елементи як вмовляння, заклики, обіцянки, упрошування, 
хитрощі, роз'яснення, що яскраво репрезентовані у дитячих спогадах респондентів про 
ситуацію приймання їжі:  

- «Ложечку за маму, ложечку за татка…»; «Я тебе дуже прошу – з'їж, будь ласка, 
хоча б ще три ложечки, потіш бабусю», «Я тебе благаю, з'їж ще один пиріжечок, зроби 
мені таку радість».  

- «Щоб мене нагодувати, батькам доводилося придумувати різні заманухи: мені 
дозволяли тримати у руках якісь особливо цінні речі – до яких при інших обставинах не 
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можна було навіть торкатися, наприклад, мобільний телефон батька або планшет 
тощо».  

- «За умови, що я з’їм «бяку», яку батьки вважали корисною та вкрай необхідною 
їжею, а я – несмачною та неїстівною, мені обіцяли дозволити пограти у комп'ютерні 
ігри. Іноді бажання одержати доступ до компу допомагало мені долати відразу до 
тошнотворної їжі».  

- «Бабуся та тато змушували мене щодня з ранку їсти мед (1 ч.л.), аргументуючи 
тим, що це дуже корисно… щоразу я міцно зчіплювала зуби та казала, що мені він пече 
та дере горло…, але вмовляння тривали… одного разу, коли мене в черговий раз умовили 
проковтнути ложечку ненависного мені меду – у мене почалися блювотні позиви… з 
того часу мене залишили у спокої. Однак мед я не їм й дотепер».  

Частка висловлювань цієї категорії в різних групах досліджуваних складала від 
39% до 68% (див. рис. 1.3).  

 
Рис. 1.3. Частотність виявлення категорії «спонукання» за групами досліджуваних  

Смислові елементи негативних і позитивних навіювань у вигляді підбадьорення, 
схвалення, визнання, застереження, метафоричного образного порівняння, емоційного 
впливу ми об'єднали до категорії «негативні та позитивні навіювання» (частка яких у 
різних групах від 21% до 82% – див рис. 1.4).  

 
Рис. 1.4. Частотність виявлення категорії «негативні та позитивні навіювання» за 

групами досліджуваних  
Відзначимо, що у групі задоволених вагою позитивні навіювання зустрічаються 

значно частіше, ніж у групах незадоволених вагою, водночас негативні навіювання, 
навпаки, – рідше (р ≤ 0, 05, за критерієм Фішера φ). 

Приклади позитивних навіювань: «пам'ятаєш великого сильного хлопця, який 
багато раз підтягувався на поперечині?! Він це робить тільки тому, що дуже добре 
снідає… Отже, щоб бути великим та сильним, необхідно добре снідати»; «Прагнеш бути 
високим, сильним і розумним? - треба їсти м'ясо й рибу», «Пристойна дівчина в гостях 
повинна їсти як пташка, а вдома – скільки влізе» тощо.  

Приклади негативних навіювань: «Будеш погано їсти – будеш слабаком»; «Не 
будеш їсти м'ясо – будеш плюгавим дистрофіком», «Чоловіки не собаки – на кості не 
кидаються, а ти вже просто Чахлик Невмирущій!», «Якщо ти будеш так багато їсти, то 
скоро одежу для тебе необхідно буде купувати там, де шиють чохли для танків» тощо.  
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Одиниці підрахунку елементів інформації, у яких повідомлялося про застосування 
дорослими різноманітних засобів відволікання у ситуації приймання їжі, ми визнали за 
можливе об'єднати у категорію «переключення уваги на інші об'єкти під час 
приймання їжі». Частота використання маніпулятивних тактик презентованої категорії 
має широкій розмах (29% - 94%, див. рис. 1.5).  

 
Рис. 1.5. Частотність виявлення категорії «переключення уваги на інші об'єкти під час 

приймання їжі» за групами досліджуваних  
З рис. 1.5 наочно видно, що найменша частка цієї категорії зафіксована в групі 

задоволених вагою, найбільша – у групі незадоволених з реальною зайвою вагою. 
Специфічність цієї категорії презентується через використання різноманітних 
«технологій відволікання», що застосовували батьки досліджуваних з метою впливу на 
ХП дитини. Особливість цих технологій полягає в тому, що вони дозволяють перенести 
фокус уваги з процесу споживання їжі (сприйняття смаку, запаху, консистенції тощо) на 
інший об’єкт, який викликає зацікавленість та захоплення. Виявлено, що найбільш 
популярними способами відвертання уваги від їжі є: демонстрація фільмів і 
мультфільмів, розповідання історій, читання книг і навіть «показові виступи» дорослих 
(фокуси, співи, танці, гра на музичних інструментах тощо). Найбільш поширені подібні 
спогади у групі незадоволених вагою з реальною зайвою вагою (94%).  

Порівняння спогадів респондентів з їхніми відповідями на запитання анкети: 
«Приймання їжі я часто поєдную з…» («Анкета дослідження особливостей харчової 
поведінки», пункт 9) дає підстави стверджувати, що подібна маніпулятивна тактика 
батьків, до якої вони вдаються у ситуації часткової або абсолютної відмови від їжі, 
формує у дітей специфічний стереотип поведінки. Характерна риса такого стереотипу 
виявляється в тому, що пріоритет уваги традиційно «віддається» іншим видам діяльності 
як «більш цікавим» або «більш значущим», ніж їжа. Говорячи мовою 
гештальтпсихології, подібна тактика сприяє переключенню уваги з фігури («приймання 
їжі») на фон (інші об'єкти). Наслідком такого стереотипу є звичка приймати їжу «без 
уваги», а отже, без усвідомлення багатьох важливих психологічних компонентів, що 
супроводжують процес приймання їжі. Відсутність усвідомлення процесу споживання 
їжі обумовлює зниження емоційної та фізіологічної чутливості, здатності до розрізнення 
відтінків смакових відчуттів, можливості отримувати задоволення від характеристик їжі 
(її смаку, запаху, консистенції, кольору) та процесу прийняття їжі загалом. 
Підтвердженням сказаному є наступні висловлювання респондентів:  

«не можу їсти без TV… з ним страви мабуть смачніші»; «без телевізора їжа 
здається мені несмачною»; «просто їсти – це нудно»; «шкода витрачати час на їжу, 
тому я паралельно читаю, дивлюся фільми, слухаю новини тощо»; «не можу їсти без 
того щоб не дивитися що-небудь по ТV або компу…, відповідно, перш ніж гріти їжу, 
спочатку шукаю що подивитися»; «втомилася боротися з переїданням…на роботі мені, 
щоб насититься і яблучка вистачає, а от вдома, як сяду напроти телевізора або компа, 
так і починається жор – пхаю в себе усе їстівне … після цього і недобре, і огидно, і 
соромно, і шкода (стільки всього зжерти, а задоволення – 0.00)». 

Відсутність фокусу уваги на процесі приймання їжі є одним із механізмів, що 
обумовлює регулярне переїдання, оскільки поза фокусом уваги, а отже, поза 
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усвідомленням, виявляються такі важливі механізми контролю харчової поведінки як 
«відчуття насиченості» та «відчуття ситості».  

При цьому, як зазначено у низці психофізіологічних та медичних досліджень 
(М. П. Білецька, Ю. А. Єфімов, В. Б. Захаржевський та ін.), відволікання, 
розосередження уваги під час травної діяльності на інші види діяльності призводить до 
ослаблення функцій, які пов'язані з прийняттям і переварюванням їжі (погіршується 
слиновиділення, пережовування, переварювання), а надмірне затягування часу 
приймання їжі провокує відчуття втоми.  

Окрім цього, описувана форма батьківської маніпулятивної тактики, на нашу 
думку, формує у дитини специфічну емоційну програму у вигляді установок емоційного 
реагування та ригідних поведінкових патернів на негативні переживання, які первинно 
виникають «у зв'язці» із ситуацією приймання їжі. 

Операціонально така емоційна програма містить, як мінімум, два патерни 
реагування, які поєднані між собою ситуативно. Особливість першого виявляється в 
потребі відволіктися від негативної життєвої ситуації шляхом цілеспрямованого 
переносу уваги на будь-який вид діяльності, який не вимагає особливого «включення» і 
витрат енергії. Своєрідність другого виявляється в тому, що він «включається» у процес 
реагування сукцессивно (у силу динамічного стереотипу). У нашому випадку, таким 
послідовно включеним патерном є «приймання їжі», що «запускається» навіть за 
відсутності почуття голоду.  

Функціонально така специфічна емоційна програма реагування є захистом, 
оскільки дозволяє суб'єкту «відсікати» неприємні переживання і «відключатися» від 
ситуації (на фоні зниження властивої йому чутливості). Іншими словами, подібна форма 
емоційного реагування дозволяє уникнути (відсторонитися, відмовитися) 
дискомфортних переживань. Таким чином, ситуація приймання їжі, що сполучається із 
зовнішнім примусом («тиском»), формує первинний досвід відчуженості. Надалі 
дитячий досвід «уникнення», що дозволяє «від'єднатися» від буденності, шаблонності, 
типовості існування переноситься на інші травмуючі ситуації (що пояснює феномен 
генералізації). Підтвердженням цієї тези є численні висловлювання респондентів: «після 
сварки з кимось або прочуханки від начальства я не можу заспокоїтися доти, поки не з’їм 
все, що є їстівного вдома»; «коли мене хтось образить або засмутить, я практично кожну 
годину заходжу на кухню, щоб що-небудь пожувати, незважаючи на те, що розумом-то 
я розумію, що голод тут ні до чого». 

Перейдемо до аналізу смислових елементів другої групи засобів контролю ХП, 
котру ми визначили як «прямі форми насильства в ситуації приймання їжі».  

Під насильницьким примусом у ситуації приймання їжі ми розуміємо таку форму 
взаємодії у діаді «дорослий-дитина», за якої дорослий змушує дитину прийняти їжу під 
впливом погроз жорсткого покарання або позбавлення будь-яких форм задоволення. При 
цьому батьки використовують емоційно забарвлені слова та терміни, які зумовлюють у 
дітей яскраві негативні переживання. У цьому разі примус є спробою 
модулювання/змінення харчової поведінки дитини за допомогою різноманітних форм 
прямого психологічного та фізичного насильства або їхнього сполучення. Всі методи та 
прийоми цієї групи як засоби примусу до «потрібної» (на думку батьків) харчової 
поведінки поєднує репресивно-забороняюча стратегія впливу, що реалізується в 
конкретних тактиках та прийомах (заборона, обмеження, відторгнення, деструктивна 
критика, залякування, позбавлення задоволення тощо). 

Найбільш грубими тактиками примусу є дії фізичного насильства (у формі ударів, 
ляпасів, потиличників, щелбанів, обмеження у свободі пересування тощо) і вербальні 
засоби впливу у вигляді прямих погроз різного роду. Зауважимо, що у науковій літературі 
«погроза» розглядається як різновид пригнічення вільної волі, оскільки має на меті зміну 
поведінки того, кому погрожують (за В. І. Шебановою) [62, с.242].  
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Найбільшу частотність у блоці «прямі форми насильства» у ситуації приймання їжі 
отримали наступні смислові елементи: докори, апеляція до почуття сорому; 
деструктивна критика; категорична заборона, обмеження, залякування негативними 
наслідками; покарання у формі позбавлення різних видів задоволення, як їстівного, так і 
неїстівного характеру.  

Якісна своєрідність і спільність емоційної матриці таких смислових елементів, як 
докори, апеляція до почуття сорому дозволили нам об'єднати їх у смисловий блок 
«тактики відторгнення». Частота прояву цієї тематики у різних групах досліджуваних 
зафіксована в широкому діапазоні з явною перевагою у групах незадоволених вагою (від 
8% до 65% – див. рис. 1.6).  

 
Рис. 1.6. Частотність виявлення категорії «докори, апеляція до почуття сорому» за 

групами досліджуваних  
Специфічність висловлювань, які наповнюють цей смисловий блок, 

характеризують наступні фрагменти спогадів респондентів:  
- «Я старалася, готувала…витрачала гроші, час, а ти, невдячна…»...  
- «Як тобі не соромно?!.. Я встала о п'ятій годині ранку, купила молока, 

приготувала тобі сніданок, а ти носом крутиш?! Хто ти після цього?». 
- «В той час, як люди в зоні АТО голодують, а ти харчами перебираєш?!». 
- «У тебе совість є? Заради чого я стояла біля жаровні, витрачала свій особистий 

час... Щоб потім усе викинути?Соромно…. ».  
- «Їжу не можна викидати, бо це великий гріх, а свиней у нас немає, тому сиди та 

їж»...  
- «Бабуся завжди насипала мені стільки їжі, що це було просто неможливо з’їсти 

…, але вона змушувала їсти все…При цьому постійно зуділа: «який же, ти, невдячний, 
ні сорому в тебе, ні совісті, замість того щоб бути вдячним про турботу про тебе, ти 
ще й козячу морду мені показуєш!».  

Окремо нами розглядається підгрупа «деструктивна критика: тактика 
неприйняття». Особливість цієї тематичної конструкції (незважаючи на очевидну 
близькість до попередньої) полягає в тому, що її смисловими елементами є зневажливі 
висловлювання та образливі оцінки дорослих щодо фізичного вигляду дітей і/або грубі 
коментарі щодо їхніх харчових звичок та смакових уподобань. 

Частота зустрічальності цієї тематики виявляється в широкому діапазоні з явною 
перевагою у групі ННДЗВзв (від 6,5% до 43%, р ≤ 0,01, φ*эмп = 6.413 – рис. 1.7). 

 
Рис. 1.7. Частотність виявлення категорії «деструктивна критика: тактика 

неприйняття» за групами досліджуваних  
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Типові приклади наведено нижче. При цьому зазначимо, що подібні 
висловлювання, окрім жорсткої критики щодо зовнішності, одночасно є словесними 
знущаннями, залякуваннями, приниженням гідності, демонстрацією нелюбові, 
ворожості до дитини та негативними установками щодо тілесного образу «Я» і 
майбутнього: 

- «Ти не дівчинка, ти скелет ходячий! Жоден хлопчик у твою сторону ніколи не 
подивиться... Ти думаєш, дарма народ говорить, що чоловіки не собаки, і на кістки не 
кидаються?!».  

- «Подивися, на кого ти схожий – шкіра та кістки, у труну краще кладуть».  
- «Ти вже на дистрофіка схожий, незабаром тебе навіть за шваброю не 

знайдеш!».  
- «Начиталася всякої мури, а тепер страждаєш фігнею! Що за дурість м'яса не 

їсти?! Як не будеш нормально харчуватися та поправлятися, то будеш ходити костями 
гриміти і людей лякати, їж давай, бо худишки-брязкальця вже виходять з моди».  

- «Ти хіба людина?!... ти триглотид і жирний кабан ...замість того щоб жерти, 
краще город йди копати». 

- «І чому ти така ненажера?! Бутерброд ще не доїла, а вже за кексом тягнешся». 
- «Ти не їси, ти просто жереш… Тебе легше вбити, ніж прогодувати…» 
Наступний смисловий блок репрезентує сукупність тактик «обмеження, погрози, 

фізичні покарання». Специфічність смислових елементів цього блоку вказує на 
надмірну категоричність дорослих щодо певних моментів у ситуації приймання їжі. 
Один із них стосується необхідності доїдати всю їжу без залишку, другий – необхідності 
додержуватися певних вимог та правил поведінки за столом. Порушення правил 
призводило до погроз та покарання. Як покарання найчастіше застосовувалися дії 
обмежувального і фізичного характеру (73%), рідше – примушування до виконання 
трудових обов'язків різного роду (27%). 

Кількісна виразність цієї категорії має широкий розмах вияву в різних групах (від 
8% до 64% – див. рис. 1.8) з явною перевагою в групі незадоволених вагою, що мають 
реальну зайву вагу та прагнення знизити вагу (р ≤ 0,01, φ*эмп = 8.42).  

 
Рис. 1.8. Частотність виявлення категорії «обмеження, погрози, фізичні покарання» 

за групами досліджуваних  
Якісна своєрідність смислових елементів цього блоку репрезентована наступними 

висловлюваннями:  
- «У дитинстві я не любила цибулю, м'ясо, рис, варену моркву, сметану, взагалі все 

молочне…, але права вибору в мене не було ніколи, і мене завжди змушували з'їдати все 
без залишку, аргументуючи тим, що це корисно». 

- «У нашій родині під час приймання їжі завжди жорстко дотримувалися правила: 
«коли я їм, то я глухий та німий», і нас (дітей) строго карали, якщо ми вертілися, 
дражнилися, жартували або голосно розмовляли під час їжі (ложкою по чолу, щелбани, 
ляпаси, потиличники та ін.)».  

- «Якщо іноді під час їжі ложка випадково цокала об мої зуби, то батько стукав 
мене по голові ложкою».  
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- «…у дитинстві я їла дуже погано…щоб змусити мене їсти, батько брав у руки 
ремінь. І хоча я не пам'ятаю, щоб мене били через їжу, але пам'ятаю, як я їла через 
страх».  

- «…часто, коли я щось залишала в тарілці (не з вередливості, а просто тому, що 
вже була ситою), бабуся строгим голосом запитувала в мене: ти що, хочеш собі 
нареченого рябого?!, … і це змушувало мене через силу, але доїдати все без залишків, 
хоча на той момент я не тільки не думала про нареченого, але й не знала значення слова 
«рябий».  

- «…дотепер чую металевий голос матері: або ти зараз усе доїдаєш, щоб тарілка 
була чистою, або ми викликаємо швидку допомогу, і тобі зроблять укооол от такою 
величееезною голкою».  

- «…у нашій родині було правило: хто останній закінчує їсти – той миє весь посуд 
і чистить взуття для всіх членів родини. Батько казав, що час, проведений за їжею – це 
втрачений час. Оскільки я була наймолодшою, то найчастіше за свою «повільність» 
карали мене. Іноді до мене проявляли «жалість» та замість трудового покарання я 
отримувала щиглика по лобі. Зараз, незважаючи на те, що я ще студентка, я намагаюся 
бути незалежною від родини. Принципи мого життя, у т.ч. і ті, що стосуються 
харчування, значно протилежні тим, які панують у моїй батьківській родині. Однак 
змінити швидкий темп поглинання їжі я не можу, хоча й намагаюся. З одного боку, це 
начебто й не погано – дійсно економить час; з іншого боку – погано, бо найчастіше я 
переїдаю. Особливо це помітно в компаніях – усі ще щось жують, а я вже все з'їла, і щоб 
не сидіти з порожньою тарілкою доводиться підкладати ще, і ще, і ще...». 

До окремого смислового блоку нами були віднесені такі тематичні конструкції, які 
репрезентують тему «покарання у формі позбавлення задоволення», коли дитину 
навмисно позбавляють того, що може її потішити та надати позитивні емоції. Відтак 
простежуються два ракурси проблеми.  

Один з них стосується позбавлення різноманітного задоволення «неїстівного 
характеру». Частотність подібних висловлювань складає від 11% до 78% з явною 
перевагою в групі ННДВзв (р ≤ 0,01φ*эмп = 10.321– див. рис. 1.9).  

 
Рис. 1.9. Частотність виявлення категорії позбавлення різноманітного задоволення 

«неїстівного характеру» за групами досліджуваних  
Головний сенс такої форми покарання полягає в тому, щоб обмежити доступ або 

повністю позбавити дитину тих предметів, видів діяльності, що звичайно приносять їй 
задоволення (позитивні емоції). При цьому метою покарання (як методу впливу) є 
контроль харчової поведінки. Найбільш характерні смислові елементи цього блоку 
презентовані висловлюваннями на кшталт: «поки все не з'їж – ніяких іграшок 
(конструктору, телефону, планшету та ін.)»; «ніяких фільмів»; «ніяких розваг», «не 
підемо на виставу», «не вийдеш на вулицю», «не будеш кататися на 
ковзанах/велосипеді/роликах», «не підеш на тренування» тощо.  

Другий ракурс – пов'язаний з позбавленням задоволення їстівного характеру. У 
цьому разі, на нашу думку, відбувається зміщення і трансформація акцентів сприйняття 
як самої «їжі», так і «покарання», що обумовлено низкою психологічних моментів. 
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По-перше, мета покарання спрямована на керування поведінкою дитини, що 
найчастіше не має прямого зв'язку з ситуацією прийому їжі. При цьому «засобом 
покарання за проступок» або «інструментом впливу» обирається «їжа», точніше, 
ситуація «позбавлення їжі» або «жорсткої обмежувальної дієти».  

По-друге, «їжа», отримуючи специфічну мітку «покарання» як інструменту 
зовнішнього тиску наділяється особливим смислом, що перетворює їжу в самостійний 
«об'єкт задоволення» або «об'єкт покарання».  

Інакше кажучи, акценти сприйняття або психологічні смисли «їжі» 
трансформуються. Відповідно, в ситуації покарання, коли дитину позбавляють бажаної 
для неї їжі, цінність цього продукту значно зростає. Близьке смислове навантаження несе 
протиставлення їжі на «низькокалорійну» (як здорову та корисну) і «висококалорійну» 
(як смачну, але шкідливу), що також сприяє зниженню цінності першої і підвищенню 
цінності другої, незважаючи на знання, що надмірне зміщення смакових уподобань на 
«висококалорійну» (солодку і жирну) їжу детермінує збільшення ваги. 

По-третє, санкції такого роду (що застосовують дорослі) зумовлюють у дітей 
сильні негативні почуття, іноді до себе, але частіше щодо дорослих.  

Враховуючи специфічність референтної області та тематичних конструкцій, ми 
визнали за необхідне об'єднати подібні смислові елементи в окрему тематичну групу 
«позбавлення їжі як задоволення їстівного характеру», що структурно входить до 
категорії «їжа як засіб впливу». Особливість зазначеної смислової категорії полягає в 
тому, що вона репрезентує різні форми маніпулювання їжею як засобом впливу на 
дитину. Результатом цих маніпуляцій є трансформація психологічного смислу «їжі», 
під час якої їжа набуває різних символічних значень, але завжди відмінних від її прямого 
призначення (бути джерелом поповнення організму поживними речовинами та 
енергією). 

Репрезентантами тематичної конструкції «позбавлення їжі як задоволення 
їстівного характеру» є наступні смислові елементи (частотність висловлювань склала 
від 8% до 64% – див. рис. 1.10):  

- «завинив – ходи голодний»; 
- «ти не виконав ... (те або те) – ходи голодний, хто не працює – той не їсть! Їжу 

треба заробити, а ти не заробив!»; 
- «... ти покарана – тиждень живеш без солодкого»; 
- «за свою погану поведінку ти не отримуєш солодкий сюрприз, проте Люся 

(сестра) отримає два!»; 
- «тобі таку їжу їсти не можна, вона дуже жирна (солодка / калорійна / солона / 

порожня / шкідлива), а їсти треба тільки корисну їжу»; 
- «раз ти не розумієш по-хорошому, буде по-поганому… Так, я тебе повинна 

годувати, але я не повинна годувати тебе тільки смачним. Тому з цього дня ти будеш 
на особливому харчовому режимі – будеш їсти, як у в'язниці – хліб, вода та якась 
баланда, просто щоб не помер з голоду». 

 
Рис. 1.10. Частотність виявлення категорії «позбавлення їжі як задоволення їстівного 

характеру» за групами досліджуваних  
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До цієї ж смислової групи ми включали і такі смислові елементи, у яких 
«позбавлення їжі» (як покарання) було інструментом впливу з метою зміни харчової 
поведінки дитини: 

- «У нашій сім'ї до їжі ставилися як до святині – вийти з-за столу можна було 
тільки за умови чистої тарілки... в результаті я завжди реально переїдала і жила з 
відчуттям розпирання та тяжкості у шлунку, нудоти. Скаржитися було не тільки 
марно, але й небезпечно, оскільки могли покарати (наприклад, на один день взагалі без 
їжі залишити, так би мовити, для профілактики)».  

- «Якщо я занадто повільно жувала, то у наступний прийом їжі мені 
демонстративно клали тільки одну столову ложку… або взагалі пропонували 
поголодувати. Батько часто казав, що «колупатися» у тарілці за столом – це верх 
непристойності, і що я тільки харчі даремно переводжу…».  

Серед інших маніпулятивних тактик впливу батьків на поведінку дітей за 
допомогою їжі, що детермінують трансформацію семантичного смислу їжі, нами були 
виокремлено ще три смислові блоки, широко презентовані у спогадах досліджуваних.  

Смисловий блок «їжа як засіб позитивного впливу» був виділений на основі таких 
смислових елементів, які свідчили, що дорослі використовували їжу як засіб впливу на 
дитину з метою виконання якоїсь діяльності. У цьому разі «їжа» є засобом «позитивного 
шантажу» – винагородою, яка буде отримана за умови виконання домовленості 
(здебільшого це солодкі кулінарні вироби та напої – тістечка, шоколад, чіпси, поп-корн; 
кіндер, морозиво, торт, цукерки, печиво з солодкою помадкою, солодкі рулети; булочки, 
млинці, оладки, пироги, беляші, чебуреки; смажена картопля, пельмені, шашлик, м'ясний 
рулет, солодка газована вода, кока-кола тощо). Серед них найбільшу частотність 
отримали категорії «солодке» (92%), «вироби з борошна» (73%) та «м'ясне» (64%). 
Репрезентантами цієї смислової категорії з частотністю від 12 % до 65% (див. рис. 1.11) 
є фрази на кшталт: якщо ти… (рано встанеш, швидко й добре зробиш уроки, самостійно 
прибереш у кімнаті, помиєш посуд, випереш свої речі, почистиш зуби, перекопаєш 
грядку тощо) або (з'їси суп, борщ, кашу, м'ясо та ін.), то одержиш що-небудь смачне. 

 
Рис. 1.11. Частотність виявлення категорії «їжа як засіб «позитивного шантажу» за 

групами досліджуваних  
Наступна смислова категорія «їжа як винагорода» також знайшла достатньо 

високу міру відображення в спогадах респондентів (від 17% до 41% – див. рис. 1.12).  

 
Рис. 1.12. Частотність виявлення категорії «їжа як винагорода» за групами 

досліджуваних  
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У цьому разі смислові елементи, що були виокремленні під час аналізу есе 
респондентів, відображали події, коли дорослі використовували їжу як матеріальну 
винагороду за вже виконану діяльність або вчинок. Іншими словами, «їжа» є 
матеріалізованою формою заохочення, похвали, подяки. Репрезентантами цієї категорії 
є наступні фрагменти: 

- «отримувати їжу як нагороду я звикла з дитинства. Батьки часто заохочували 
мене якимось делікатесом за різні успіхи або гарну, слухняну поведінку... а тепер я часто 
сама купую для себе що-небудь вишукано-смачненьке як нагороду»;  

- «коли мама намагалася мене до чогось заохотити, то давала мені морожене, 
цукерку, тістечко тощо. Але бувало й так, що вдома реально нічого смачненького не 
було, і тоді мама казала: «візьми з полки пиріжок». Це означало, що мене похвалили... 
уявним пиріжком. Пройшло багато років, але мені й зараз важливо, щоб мене хвалили. 
Як презенти люблю шоколадки з горішками та здобні вироби»;  

- «у дитинстві я часто чула від дідуся: внученька моя кохана, найкрасивіша та 
найкраща у світі, підемо купимо тобі чого-небудь смачненького». А мама й бабуся 
свідомо застосовували щодо мене політику «батога й пряника». Якщо я вчиняла щось 
погане (на їх погляд), то вони мене відразу позбавляли всього смачного і, навпаки, за гарні 
оцінки або «добрі справи» (вимитий посуд, прибрану кімнату, приготований самостійно 
обід та ін.) демонстративно купували для мене що-небудь смачне (торт, тістечко, 
шоколадні цукерки тощо). 

Смислову наповненість блоку «їжа як засіб втіхи» відображають такі 
висловлювання досліджуваних, в яких зазначено, що дорослі часто пропонували їм 
(дітям) для покращення поганого настрою різноманітні смачні страви, ласощі тощо 
(частотність висловлювань склала від 11% до 83% – див. рис. 1.13). 

 
Рис. 1.13 Частотність виявлення категорії «їжа як засіб втіхи» за групами 

досліджуваних  
Репрезентантами цієї тематичної конструкції є наступні смислові елементи:  
- «Коли зі мною траплялися різні життєві неприємності (будь-то розбите коліно, 

сварка з подружкою, трійка за контрольну та ін.,) мама завжди пропонувала мені щось 
смачненьке, примовляючи:«солоденьке у роток, щоб прогнати холодок ... ». 

- «У дитинстві, коли буня намагалася якось підняти мій поганий настрій, вона 
часто казала мені: «а ти, милок, поїж, поїж того чого твоя душенька бажає, відразу 
полегшає, туга відступиться, смуток розвіється, настрій покращиться». При цьому 
вона сідала із мною поруч, гладила мене по голові, і розповідала різні історії. Мені дійсно 
легшало, але й дотепер їжа для мене це єдиний ефективний засіб покращення настрою».  

- Я давно помітив, що після смачної та ситної їжі я ніби добрішаю. Світ здається 
не таким вже й поганим, неприємності наче блякнуть. Але, на жаль, за ці «ліки» 
доводиться платити зайвою вагою. До першого класу я був худою дитиною, тому що 
нагодувати мене було великою проблемою. А коли почалося навчання в школі, став 
переїдати, і до четвертого класу з'явилася зайва вага. Вітчим періодично висміював 
мене, даючи мені образливі прізвиська. …За це я його тихо ненавидів... А мама, жаліла 
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мене і, бажаючи доставити мені радість, готувала або купувала мені що-небудь 
особливо смачненьке».  

Окрім поширено презентованих смислових категорій, у яких «їжа» 
використовувалася дорослими як маніпулятивний засіб впливу, нами також були 
виокремленні й інші категорії цієї смислової категорії. Однак у силу того, що частота їх 
зустрічальності в середньому у групах є незначною (до 25%) ми вважали за можливе не 
розглядати їх докладно. Це наступні блоки:- «їжа як спосіб прокрастинації», коли «їжа» 
або «легкий перекус» пропонувалися батьками з метою розрядки та короткого 
відпочинку на фоні рутинної роботи або як можливість «зібратися із силами» перед 
виконанням неприємної діяльності; - «їжа як засіб комунікації», коли ситуація 
приймання їжі пропонується як привід для приємного спілкування.  

Підводячи підсумок за презентованими результатами зауважимо, що ситуація 
приймання їжі, яка супроводжується примусом, є специфічною соціальною ситуацією 
розвитку, що не дає можливості сформувати у дитини необхідні навички «впізнання» та 
диференціації власних потреб, не тільки харчових, але й особистісних (таких як почуття 
цінності самої себе). При цьому «негативну зарядженість» отримує не тільки 
«ситуація приймання їжі», але й «ставлення до батьків». У подальшому негативна 
зарядженість обумовлює або надмірне дистанціювання від них, або надмірну залежність 
від їхньої думки (щоб бути хорошим, треба догоджати батькам, «добре їсти», 
«дотримуватися дієти» та не звертати увагу на власні відчуття). Іншими словами, 
ситуація харчового насильства, як багаторазове ігнорування дорослими харчових потреб 
та психофізіологічних переживань дитини, обумовлює формування таких патологічних 
процесів тілесності, які зміщують функціонування у бік різноманітних порушень. Серед 
них найважливішими є: 

– надмірна фіксація на власних «знакових» індивідуальних кодах їжі як 
специфічної системи семіотичних смислів, що зміщує акценти сприйняття їжі (як з 
«джерела поживних речовин та енергії» на інші психологічні смисли їжі), що провокує 
перекручення патернів харчової поведінки та створює передумови для формування 
проблемних стратегій ХП у спектрі «переїдання – обмеження в їжі»;  

– надмірна фіксація досліджуваних на харчовій активності, що блокується, 
карається або штучно стимулюється, а також на критичних зауваженнях Інших щодо 
ваги, розмірів та об’ємів тіла, що зумовлює закріплення та домінування у репертуарі 
поведінки неконструктивні способи подолання труднощів та досягнення автономності. 
Такими неконструктивними способами відходу від реальності є викривлені патерни 
харчової поведінки обмежувального, екстернального та емоціогенного типів, а також 
клінічні форми розладів харчової поведінки;  

– дистанціювання (відчуження, відсторонення, дисоціації) від дискомфортних 
відчуттів у тілі, що зумовлює різноманітні порушення контакту з власним тілом, 
зокрема, втрату здатності до диференціації різних тілесних відчуттів, передусім, 
відчуттів голоду та ситості як основних регуляторів харчової поведінки у системі «голод 
– апетит – їжа – насичуваність – насичення – ситість»; 

– відчуття власної «меншовартості» як специфічний досвід переживання 
безпорадності та базової основи глобальної незадоволеності відносинами з «Іншими», 
«тілом», «їжею»,«собою» та життям загалом. 

Викладена нами позиція узгоджується з даними наукових досліджень 
(О. А. Демчук, Т. І. Дучимінська, В. С. Ротенберг, В. В. Аршавський, С. М. Бондаренко, 
Д. О. Цирінг, І. В. Пономарьова та ін.), в яких розглядається вплив сім'ї та найближчого 
оточення на формування життєвого сценарію дитини, зокрема вплив негативних посилів 
на розвиток стану набутої безпорадності. При цьому особистісна безпорадність 
розглядається як втрата людиною віри щодо власної ефективності (M. E. P. Seligman, 
K. Reivich, L. Jaycox, J. Gilham та ін.); як порушення мотиваційної характеристики 
людини (Д. О. Цирінг, І. В. Пономарьова та ін.).  
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Дода т о ê  В  

МЕТОДИЧНІ  РЕКОМЕНДАЦІ Ї   
ЩОДО  НАПИСАННЯ  ЕСЕ  

Есе – невеликий за обсягом прозовий твір, що має довільну композицію і 
висловлює індивідуальні думки та враження з конкретного приводу чи питання і не 
претендує на вичерпне і визначальне трактування теми. 

На відміну від реферату, який адресується будь-якому слухачеві есе – це ближче до 
репліки, що адресується підготовленому слухачу. Тобто людині, яка вже має уяву, про 
що йде мова. Власне, така «адресність» дозволяє автору есе зосередити увагу на 
розкритті нового змісту, а не нагромаджувати різними службовими деталями викладення 
матеріалу в письмовому форматі.  

Процес написання есе: 
Процес написання есе можна уявити як ланцюжок, послідовність певних елементів, 

етапів, процесів. Для студентів важливими є такі процеси та елементи.  
Конспектування, особливо при читанні, є стратегічним інтелектуальним вмінням, 

а не механічним спрощеним викладенням авторської думки, позиції. Конспектуючи, 
студент відбирає відповідний матеріал та розвиває своє розуміння теоретичних 
положень, емпіричних даних, тобто факти такого роду, які або підтверджують, або 
спростовують. При читанні текстів студент робить помітки та порівнює одне з другим, 
відзначає те, що буде корисним в подальшій роботі або є більш цікавим, змістовним з 
теоретичного чи емпіричного підходів.  

Можна конспектувати, поділивши аркуш зошита на два стовпчики. В лівому 
стовпчику студент напрацьовує конспект того матеріалу, який читає, а в правому, в той 
же час або пізніше, – порівнює зміст цього конспекту з іншими фактами, про які він читав 
раніше, чув на лекціях, які обговорювалися в неформальних умовах, а також з власними 
коментарями та критичними зауваженнями.  

Іншими словами, студент формує свої нотатки для побудови перехресного 
посилання, виходячи з власних позицій, а також враховуючи власноручні коментарі 
відносно проголошеного іншими.  

Що читати? Важливим є підбір матеріалу для читання: з кожної конкретної теми 
потрібно спочатку прочитати дві або три ключові статті, книги, в яких подаються 
зрозумілі концептуальні рамки або теоретична аргументація чи наводяться всебічні емпі-
ричні дані. Таке стратегічне читання сформує певні основні орієнтири щодо теми 
(враховуючи різні судження, інтерпретації), слугуватиме фундаментом для 
цілеспрямованого подальшого читання. 

Залежно від тематики важливим є включення до списку літератури для читання 
одного або двох тематичних досліджень, що мають протилежні спрямування. Ефективне 
використання тематичних матеріалів та даних допоможуть студенту попередити типову 
помилку – надмірне використання узагальнень в есе. 

Тема есе. Аналіз протиріч, розгляд тематичних досліджень, формування проблеми 
дозволяють студенту визначити тему есе. Тема, питання та завдання, що постали перед 
студентом в процесі розмірковування над есе потребують аналітичних відповідей, тобто 
пошуку пояснення: чому щось відбувається / з якої причини / як це відбувається / 
процеси, механізми.  

При виборі теми перш за все студент має переконатися, що він правильно 
сформував та зрозумів її. Оскільки тема може бути інтерпретована по-різному, для її 
висвітлення існує кілька підходів. Отже, студенту потрібно обрати один варіант 
інтерпретації або підходу, аби мати можливість обґрунтувати своє бачення проблеми.  

При цьому зміст теми може охоплювати широке коло питань та потребувати 
залучення великого обсягу літератури. В цьому випадку студент має можливість 
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сформулювати гіпотезу, відповідно до якої в есе (головній її частині) будуть 
проілюстровані тільки певні аспекти цього проблемного питання. Студент позбавляється 
зайвих труднощів, якщо він не буде виходити за рамки окресленого кола. Вибір, бачення 
студента потрібно аргументувати відповідними доказами. Виходячи з рішення студента 
про те, якою є гіпотеза роботи, потрібно скласти план відповіді та структуру есе. 

Структура есе 
Побудова есе – це відповідь на питання або розкриття теми, що засновано на 

класичній системі доказів.  
1. Титульний аркуш (заповнюється за рекомендованим зразком);  
2. Вступ: місія1 студента щодо розгляду теми есе, його авторське бачення2 – 

гіпотеза3 або сутність та обґрунтування вибору цієї теми. Мета та завдання роботи – 
очікуваний результат роботи в цілому та конкретні результати, які будуть отримуватися 
під час розкриття теми. На цьому етапі дуже важливо правильно сформулювати 
питання, на які ви збираєтеся знайти відповідь у ході свого дослідження. При роботі 
над вступом можуть допомогти відповіді на наступні питання: «Чи потрібно давати 
визначення термінам, що пролунали в темі есе?», «Чому тема, яку я розкриваю, є 
важливою в даний момент?», «Які поняття будуть залучені в мої міркування?», «Чи можу 
я розділити тему на трохи більше дрібних підтем?» і т. п.  

3. Основна частина: теоретичні основи обраної проблеми й виклад 
основного питання. Ця частина припускає розвиток аргументації й аналізу, а також 
обґрунтування їх, виходячи з наявних даних, інших аргументів і позицій щодо питання. 
У цьому полягає основний зміст есе й це являє собою головні труднощі. Тому важливе 
значення мають підзаголовки, на основі яких здійснюється структурування аргументації; 
саме тут необхідно обґрунтувати (логічно, використовуючи дані або строгі міркування) 
пропоновану тезу. Там, де це необхідно, як аналітичний інструмент можна використати 
графіки, діаграми й таблиці. Залежно від поставленого питання аналіз проводиться на 
основі наступних категорій: причина – наслідок, загальне – особливе, форма – зміст, 
частина – ціле, сталість – мінливість. У процесі побудови есе необхідно пам'ятати, що 
один параграф повинен містити тільки одне твердження й відповідний доказ, 
підкріплений графічним або ілюстративним матеріалом. Отже, наповнюючи розділи 
аргументацією, необхідно в межах параграфа обмежити себе розглядом однієї головної 
думки. Добре перевірений спосіб побудови есе – використання підзаголовків для позна-
чення в головній частині ключових моментів аргументованого викладення. Сукупність 
підзаголовків допомагає побачити те, що пропонує зробити студент (чи є добрим його 
бачення). Ефективне використання підзаголовків – не тільки визначення основних 
пунктів, які студент бажає висвітлити, це також наявність логічності у висвітленні теми 
есе.  

4. Висновок: узагальненні й аргументовані висновки до теми. Підсумовує есе або 
ще раз вносить пояснення, підкріплює зміст і значення викладеного в основній частині.  

Структура апарату доказів, необхідних для написання есе 
Доказ – це сукупність логічних прийомів обґрунтування істинності якого-небудь 

судження за допомогою інших, пов'язаних з ним суджень. Воно пов'язане з 
переконанням, але не тотожно йому: аргументація або доказ повинні спиратися на дані 
науки й суспільно-історичну практику, переконання ж можуть бути засновані на 
забобонах, непоінформованості людей у питаннях економіки й політики, видимості 
доказовості. Інакше кажучи, доказ або аргументація – це міркування, що використовує 
                                                 

1 Місія (від англ. Mission) – покликання, певна ідея, що несе в собі підставу для подальшого 
формування гіпотези. 

2 Бачення – проникливість, певна гострота, що  несе вагомість суб’єктивності підходу до розгляду 
проблеми в есе. 

3 Гіпотеза (від анг. Hypothesis) – припущення, задум, намір, який несе авторську суб’єктивність і 
приймається за предмет дослідження. 
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факти, щирі судження, наукові дані й переконує нас в істинності того, про що мова йде. 
Структура будь-якого доказу містить у собі три складники: теза, аргументи й висновки 
або оцінювальні судження. 

Теза – це положення (судження), яке потрібно довести. 
Аргументи – це категорії, якими користуються при доказі істинності тези.  
Висновок – це думка, заснована на аналізі фактів.  
Оцінювальні судження – це думки, засновані переважно на наших переконаннях, 

віруваннях або поглядах, які виражаються в емоційно-експресивній формі.  
Вимоги до фактичних даних та інших джерел 

Для написання есе на доброму рівні дуже важливо те, як використовуються 
емпіричні дані та інші джерела. Студент завжди може передбачити надмірне 
узагальнення, якщо пам’ятає, що в рамках есе дані, факти тощо є ілюстрацією, а не 
підсумковим актом, тобто вони підтверджують аргументи автора, свідчать про його 
вміння доречно використовувати інформацію. Студент не має забувати, що дані відносно 
спірних запитань – завжди піддаються сумніву. Від студента і не очікують, що його есе 
винайде остаточну, уніфіковану відповідь: ніхто та ніколи не погодиться з тим, що це є 
єдина правильна відповідь!  

Як підготувати й написати текст есе? 
Якість будь-якого есе залежить від трьох взаємозалежних складників, таких як: 
o вихідний матеріал, що буде використаний (конспекти прочитаної літератури, 

лекцій, запису результатів дискусій, власні міркування й накопичений досвід з даної 
проблеми);  

o якість обробки наявного вихідного матеріалу (його організація, аргументація 
та докази);  

o аргументація (наскільки точно вона співвідноситься з піднятими в есе 
проблемами).  

Процес написання есе можна розбити на кілька стадій: обмірковування – 
планування – написання – перевірка – виправлення.  

Планування – визначення мети, основних ідей, джерел інформації, термінів 
закінчення й подання роботи. Мета повинна визначати дії. Ідеї, як і мета, можуть бути 
конкретними й загальними, більше абстрактними. Думки, почуття, погляди й подання 
можуть бути виражені у формі аналогій, асоціації, припущень, міркувань, суджень, 
аргументів, доводів тощо.  

Джерела. Тема есе підкаже, де шукати потрібний матеріал. Звичайно користуються 
бібліотекою, Інтернет-ресурсами, словниками, довідниками. Перегляд означає 
редагування тексту з орієнтацією на якість і ефективність. Якість тексту складається із 
чотирьох основних компонентів: ясності думки, виразності, грамотності й коректності. 
Необхідно чітко і ясно формулювати ідеї, які хочете виразити, інакше вам не вдасться 
донести ці ідеї й відомості до читачів. 

Виразність – це доступність тексту для розуміння. Легше всього її можна досягти, 
користуючись логічно й послідовно ретельно обраними словами, фразами й 
взаємозалежними абзацами, що розкривають тему. 

Грамотність відбиває дотримання норм граматики й правопису. Якщо в чомусь 
сумніваєтеся, загляньте в підручник, словник або посібник зі стилістики чи дайте 
прочитати написане людині, чия манера писати вам подобається.  

Коректність – це манера письма. Писати треба полемічно, але чемно. 
Перевірка есе 

Велике значення має перевірка першої версії есе. При складанні чернетки головне 
завдання студента – напрацювати аргументацію, вдосконалити основні думки та 
розташувати їх в логічній послідовності, супроводжуючи ілюстративним та додатковим 
матеріалом. 
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При перевірці, перш за все, студент звертає увагу на власну аргументацію: 
- Чи переконливо це?  
- Чи достатньо використано дані?  
- Чи ефективно вони використані? 
Наступний крок студента: перевірка граматики, орфографії, пунктуації тощо; 

самооцінка відповідності окремих розділів заголовкам, підзаголовкам, послідовності 
тощо. 

Використання літератури 
При написанні есе виникає певна група труднощів через незнання того, яким чином 

використовувати літературу з цієї теми. Студент має можливість уникнути цих проблем, 
виконуючи наступне правило: при цитуванні завжди подавати текст в лапках та 
формувати точне посилання на джерело, вказуючи номер сторінки.  

Список використаних джерел. Джерела можна розміщувати в списку одним із 
таких способів: 

∗ в порядку появи посилань у тексті (найбільш зручний для користування), 
∗ в алфавітному порядку прізвищ перших авторів або заголовків, 
∗ у хронологічному порядку. 
Студенту не рекомендується посилатися на літературу, яку він не читав сам. 

Єдиним винятком з цього правила може бути випадок, якщо студент посилається на 
автора, який цитує іншого автора. Тоді в есе зазначається : «Як пише П… (1983, цит. за 
[1, с. 20])… », а в загальному списку використаної літератури вказується джерело 1 - як 
у вищезазначених випадках. 

Посилання на ілюстрації, невеликі таблиці, схеми тощо зазначають порядковим 
номером ілюстрації, таблиці, схеми за текстом есе, наприклад, «мал. 2. » або «…на мал. 
2 ми спостерігаємо...». В повторному посиланні на ілюстрації, таблиці, схеми необхідно 
вказувати скорочено слово «дивись », наприклад: «див. таб. 2». 

Додатки (великі схеми, таблиці тощо) оформлюють як окремий розділ есе (після 
списку використаної літератури), розміщуючи їх у порядку появи посилань у тексті есе. 
Додатки слід позначати послідовно великими літерами української абетки, наприклад: 
Додаток А.  

Оцінювання есе 
Критерії оцінки есе можуть трансформуватися залежно від їхньої конкретної 

форми, при цьому загальні вимоги до якості есе можуть оцінюватися за наступними 
критеріями:  

Таблиця В.1 
Критерії оцінювання есе та відповідні вимоги до студента 

Критерії Вимоги до студента 
Знання й 
розуміння 
теоретичного 
матеріалу 

– визначає розглянуті поняття чітко й повно, наводячи відповідні 
приклади; 
– використовувані поняття строго відповідають темі; 
 – самостійність виконання роботи 

Аналіз і 
оцінка 
інформації 

– грамотно застосовує категорії аналізу; 
 – уміло використову прийоми порівняння й узагальнення для аналізу 
взаємозв'язку понять і явищ; 
 – здатний пояснити альтернативні погляди на розглянуту проблему й 
прийти до збалансованого висновку; 
 – діапазон використовуваного інформаційного простору (студент 
використову велику кількість різних джерел інформації); 
 – обґрунтовано інтерпретує текстову інформацію за допомогою 
графіків і діаграм; 
 – дає особисту оцінку проблемі 
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Критерії Вимоги до студента 
Побудова 
суджень  

– ясність і чіткість викладу; 
– логіка структурування доказів; 
– висунуті тези супроводжуються грамотною аргументацією; 
– приводяться різні точки зору і їхня особиста оцінка; 
– загальна форма викладу отриманих результатів і їхньої інтерпретації 
відповідає жанру проблемної наукової статті. 

Оформлення 
роботи 

– робота відповідає основним вимогам до оформлення й використання 
цитат; 
– дотримання лексичних, граматичних і стилістичних норм 
літературної мови; 
– оформлення тексту з повним дотриманням правил орфографії й 
пунктуації; 
– відповідність формальним вимогам. 

За що викладачі ставлять гарні оцінки авторам есе? Викладачі ставлять «гарні» 
оцінки за здатність в есе побудувати, довести власну позицію з певної проблеми на 
підставі набутих знань. Студент мусить виходити з того, що всі ми маємо справу з 
предметами, де не існує абсолютно «правильних» та «неправильних» відповідей на 
запитання, як це буває в фізиці чи математиці – існує тільки більш-менш аргументовані 
точки зору.  

Викладачі чекають від студентів самостійного мислення, відображення власних 
думок стосовно певної теми, проблеми. 

При оцінюванні есе в центрі уваги викладача знаходиться: 
 здібність студента критично та незалежно оцінити наявні дані, точки зору, 

позиції, аргументи; 
 здібність розуміти, оцінювати та встановлювати зв’язки між ключовими 

моментами проблем та запитань; 
 вміння диференціювати протилежні підходи та моделі, застосовуючи їх до 

емпіричного матеріалу або дискусії з принципових питань; 
 здатність до застосування аналітичних підходів, моделей тощо. 
Що не «подобається» викладачам або чому може бути знижено оцінку за 

самостійну роботу?  
Наведемо кілька правил, які зазначають, що саме не потрібно робити в есе, бо ці дії 

призведуть виключно до поганого результату самостійної роботи: 
1. Студент не може сформувати гіпотезу. 
2. Відсутність чітких відповідей. 
3. Відсутність чіткої організації, плану, структури есе. 
4. Брак аргументації, доказів, доводів, висновків. 
5. Надмірне та поверхневе оперування даними. 
6. Проста констатація фактів замість їхнього узагальнення. 
7. Викладення точок зору інших при «замовчуванні» власної позиції. 
8. Надмірні повтори. 
Есе готово 
Викладач в присутності студента визначає день реєстрації роботи (на титульній 

сторінці) та повідомляє день очікування оцінки. 
Рекомендований зразок титульної сторінки есе наведений у табл.. В.2: 
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Таблиця В. 2 
Зразок оформлення титульної сторінки есе 

Херсонський державний університет 
Факультет психології, історії та соціології 

Кафедра практичної психології 
 
 

Есе з курсу «________________________________». 
Тема: «________________________________ 

_______________________________________________». 
 
 
 
 

Виконав: студент(ка) ___-го курсу 
денної (заочної) форми навчання 
_______________________________(ПІП) 
 
Реєстрація роботи_____________ 
 
Оцінка ______________________ 
 
Викладач____________________ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Херсон 
200__-200__ навчальний рік 
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Дода т о ê  Г  

СТРУКТУРОВАНЕ  НАРАТИВНЕ  ІНТЕРВ 'Ю   
І  НАРАТИВНИЙ  АВТОБІОГРАФІЧНИЙ  

ОПИТУВАЛЬНИК  ЗА  ДЕНОМ  МАКАДАМСОМ   
Для нейтралізації проблем, пов'язаних з рівнем наративної компетенції і 

оптимізованого отримання наративних даних американський наративний психолог Ден 
МакАдамс використовує структуроване наративне інтерв'ю (тобто такий вид інтерв'ю, в 
якому заздалегідь визначений порядок розташування питань (або тематичних блоків) і їх 
формулювання). Структура інтерв'ю визначена наративної логікою: питання враховують 
і навіть нав'язують особистої історії життя інтригу, кульмінацію, жанрові форми та 
структурно-текстуальні відносини. 

Підвищену увага дослідник приділяє епізодам «змін/ тим, що відхиляються від 
буденного плину життя» (з них він пропонує, як правило, починати селективну історію 
життя), що не дивно, оскільки сам наратив часто характеризують як інструмент 
виявлення і артикуляції відхилень/змін, а структура наративу традиційно вкладається в 
систему координат «рівновага - порушення рівноваги - відновлення рівноваги ». 

МакАдамс не відмовляється і від наративного анкетування, пропонуючи своїм 
респондентам бланк, що включає вісім модулів, з яких пропонується зібрати селективну 
історію свого життя. У кожному модулі МакАдамс просить респондента навести по 
одному характерному епізоду («те, що постає перед очима»), в яких був би описаний: 

1 досвід життєвих змін: 
– події, що ілюструють піковий досвід і час найвищого підйому, 
– події, що відсилають до досвіду невдач, провалів, катастроф, депресій і т.п., 
– поворотні події в житті, як їх розуміє і бачить сам оповідач. 

2. описати досвід, протиставлений змінам – навести епізод, коли б життя і 
становище у ній були б стабільні, неперервні, стійкі тощо; 

– описати життєвий досвід у послідовності його розташування на життєвому 
шляху: 

– навести розповідь про самих ранніх спогадах; 
– описати найяскравіший епізод з історії дитинства; 
– найбільш яскраві спогади отроцтва і юності; 

3 епізод навчання – навести історію про події вашого життя, з яких ви витягли 
найсерйозніший урок (треба сказати, що наративні психологи виявляють підвищену 
цікавість до епізодів, в яких присутня тема навчання, досвіду, настанови, триманого 
уроку (Джером Брунер рекомендував звертати на них особливу увагу як на інструмент і 
ресурс наділення життя сенсом); 

5 історії про життєвий вибір або прийняття рішення. 
Крім скороченого гайда до наративного інтерв'ю і наративного автобіографічного 

опитувальника МакАдамс описує розгорнуту модель структурованого наративного 
інтерв'ю, куди включаються такі блоки: 

• структурування життя відповідно до логіки книжкового тексту: розбивка на глави, 
заголовки; 

• модуль критичних подій і змін; 
• модуль ілюстрацій до етапів життєвого шляху; 
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• модуль впливів (позитивних і негативних), в тому числі – впливу культурних 
форм і зразків (література, кіно, телебачення, сімейні історії) на вироблення особистої 
моделі опису життя або на траєкторію життя; 

• модуль уявного майбутнього (респонденту при цьому пропонується викласти дві 
версії можливого майбутнього – позитивну і негативну); 

• модуль особистісної ідеології (цінності, кредо, концептуалізація ідентичності, 
легітимація виборів, місія тощо) 

• модуль лейтмотиву життя 
Під час опису кожного епізоду оповідачеві рекомендується керуватися питаннями, 

що координують і направляють процес нарації: 
• питання обставин: коли саме відбувалася ця подія? 
• питання змісту і якісного висвітлення події: в чому вона полягала? 
• питання персонажів: хто до нього був залучений? (Питання персонажів) 
• питання ментального плану: про що ви думали і що відчували тоді? 
• питання сенсу: чому ви вважаєте, що це подія важлива для вашої життєвої історії? 
• питання ідентифікації: Що це подія говорить про те, хто ви є, ким були і ким 

можете бути в подальшому? 
Використання подібного роду схеми, безперечно, викликає серйозні питання, 

оскільки пропонує зовнішнє структурування та організацію життєвого досвіду 
відповідно до загальної схемою нарації. 
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Дода т о ê  Д  

НЕСТРУКТУРОВАНЕ  НАРАТИВНЕ  ІНТЕРВ 'Ю  
(ЗА  Ф .  ШЮЦЕ )  

Модель неструктурованого наративного інтерв'ю була розроблена Ф. Шюце у 1970-ті 
роки під час проведення дослідження в Університеті Беліфельда (Німеччина), присвяченого 
реакції місцевої влади на реформи. Автором були сформульовані наступні фази нарацїї: фаза 
переходу до розповідання, фаза наративних розпитувань і аналітична фаза, а також 
запропонований алгоритм обробки даних, отриманих під час інтерв'ю. 

• Фаза нарації. На цій фазі дослідником формулюються запитання (так звана 
«ініціююча формула»), що спонукає оповідача до розповідання. При всій довільності від 
формули очікують ясності, зрозумілості та недирективності. Як приклад можна привести 
формулу, яку використовував Ден МакАдамс: 

«Ми хочемо взяти у вас інтерв'ю про історію вашого життя і просимо вас зіграти роль 
оповідача власного життя, щоб створити для нас історію вашого минулого, теперішнього і 
можливого майбутнього. Людські життя настільки різні і люди надають сенс своїм життям 
дуже різними способами. Наша мета як дослідників полягає в тому, щоб зібрати якомога 
більше історій людей про їх життя для того, щоб скласти собі уявлення, яким чином життя 
стає осмисленим. Вам не потрібно розповідати нам історію всього свого життя. Ми просимо 
про вибіркову версію. Таку, яка була б зосереджена на ключових для вас подіях, стосунках, 
обставинах». 

Джером Брунер пропонує свій варіант ініціації формули: 
«Ми просили респондентів розповідати впродовж півгодини про те, як вони бачать свої 

життя. Ми сказали їм, що ми не збираємося оцінювати чи засуджувати їх». Передбачається, 
що хід оповідання визначається самим оповідачем.  

В інструкціях по проведенню наративного інтерв'ю акцент робиться на техніці 
активного слухання, що стимулює до продовження розповіді. Добре наративний інтерв'ю не 
може бути швидкоплинним - іноді фаза на рації може розбиватися на кілька сесій, але 
зазвичай передбачається, що мінімальна фаза нарації буде займати не менше кількох годин. 

• Фаза наративних розпитувань: Після того, як оповідач виклав історію свого життя, 
може початися фаза наративних питань (розпитувань). Тут інтерв'юер повертається до історії 
свого респондента для того, щоб задати уточнюючі питання, які спонукають до більш 
детального розповідання про тих чи інших обставин. Що стосується часу переходу до цієї 
фази, що вона може бути включена в ту ж сесію, на якій історія була розказана, а може бути 
перенесена на наступну зустріч (в тому числі і для того, щоб дослідник міг проаналізувати 
розповідь про життя і формулювати до нього питання). Питання, які задаються на цій фазі 
можуть бути об'єднані спільною наративної формулою «Не могли б ви розповісти 
докладніше ...».  

Наприклад: 
o Звернення до певного періоду в житті: «Не могли б ви докладніше розповісти про той 

період життя, що ви ...?» 
o Звернення до теми, про яку йдеться в оповіданні: «Ви говорили про те, що змінили 

місце проживання. Розкажіть, будь ласка, що цьому передувало, як це сталося і які спогади 
у вас пов'язані з іншим містом? » 

o Звернення до згаданої ситуації: «Ви торкнулися важкої ситуації, в якій ви опинилися 
після розлучення батьків. Розкажіть, будь ласка, докладніше, як це було? » 

o Звернення до згаданого в оповіданні аргументу з метою уточнення: «Ви можете 
навести конкретний випадок, коли вам« дуже щастило»»? 

o Вступ до сценічного спогаду: «Давайте ще раз повернемося до ситуації ...» 
• Аналітична фаза: У заключній частині інтерв'ю респонденту пропонується зайняти 

позицію «теоретика» по відношенню до власної історії – проінтерпретувати, проаналізувати, 
оцінити, пояснити події власного життя. У схемі МакАдамса це група запитань, що 
задаються до форми історії життя (зразки, еталони), до загальної персональної ідеології, 
лейтмотивам, базовим сюжетів. З позицій наративної психотерапії, подібного роду питання 
можуть мати відчутний терапевтичний ефект, оскільки підвищують рефлексію і критичність 
щодо досвіду і ідентичності, а також підвищують активність і самостійність індивіда у 
визначенні формату свого життя і досвіду («досягнення самоавторізаціі»).  



Наративна психолоãія 

~87~ 

Дода т о ê  Е  

МЕТОДИКА  «ОРГАНИ ,  ЩО  ГОВОРЯТЬ…» АБО  «ЯК  
ВРЯТУВАТИ  БОСА»  

Мета: діагностика неусвідомлюваного ставлення до тілесних проблем; сприяння 
усвідомленню важливості власної тілесності; формувати позитивного ставлення до 
тіла, сприяння самостійному пошуку гармонізації тілесності. 

Преамбула до вправи. Чи доводилося Вам бувати на якихось колективних зборах, 
де обговорюється дуже значуще питання для всіх його учасників? Тоді вам добре 
знайома атмосфера, коли кожному члену зборів дійсно важливо висловити свою думку. 
Якщо у Вас, що не було такого досвіду, то Ви можете легко собі це уявити для нашої 
подальшої роботи. 

Крок 1. Запишіть у стовпчик наступні частини тіла: голова, шия, тулуб, геніталії, 
руки, ноги ... Перед вами список з шести частин тіла. Доповніть його іншими частинами 
тіла або органами до 10 (при бажанні список може бути більш розширеним). 

Крок 2. Зі складеного вами списку, який містить десять пунктів, виберіть три-п'ять 
найбільш значущих для Вас органів або частини тіла. 

Крок 3. Уявіть собі таку фантастичну ситуацію, що всі ваші органи і частини тіла 
присутні на зборах або медичному консиліумі, тема якого актуальна для всіх, наприклад: 
«Як врятувати Боса» (Бос – це Ви)). Всі вони вміють говорити ... і кожна частина або 
орган тіла можуть заявити про свої симптоми, вимагати зміни ставлення до себе, турботи 
про себе.  

Головуючий промовляє, що назріла необхідність щось змінити у способі життя 
Боса, і кожен може висловити свої претензії, скарги і невдоволення, а також може сказати 
свої побажання і рекомендації. Хтось просить невиразним тихим голосом, хтось 
наполегливо вимагає і пред'являє рахунок за завдані збитки! Особливо інтересними є 
думка тих частин тіла або органів вашого організму, які Ви відзначили як найбільш 
значущі. 

Крок 4. Слово для виступу беруть ті частини тіла і органи, які Ви виділили на кроці 
два. Напишіть, що говорить кожна частина тіла або орган ... (при бажанні, Ви можете 
«дати голос» всім частинам тіла або органам відповідно до Вашого списку). 

Приклад: Аня, 31 рік: 
тулуб: «Мені набридло, що про мене завжди згадують в останню чергу! Пора 

привести мене в порядок! ». 
печінка: «Кинь пити і курити! Дістала вже… Ще трохи і я зовсім не зможу 

нормально функціонувати». 
серце: «Іноді, у мене таке відчуття, що я розривалося ... Чи не можна трохи менше 

нервувати і турбуватися? Ти так багато думаєш і переживаєш про інших ... Чому тобі 
плювати на себе? ... на мене?». 

Крок 5. Обговоріть в парах результати вашої роботи. Завдання партнерів у парі 
допомогти один одному, задаючи уточнюючі і проясняють питання. Поміркуйте над тим, 
до чого закликають вас різні частини тіла? Про що просять? Які прохання можливо 
втілити в реальності? Під час обговорення спробуйте знайти рішення, які могли б 
примирити Боса (Вас) і частини та/або органи тіла. Конкретизуйте абстрактні 
положення. Прояснює терміни реалізації бажаних змін. У тих випадках, коли прохання 
сформульована в негативній модальності переформулюйте їх у позитивну модальність. 

Терапевтична віньєтка (фрагмент роботи): 
Аня: 
тулуб: «Мені набридло, що про мене завжди згадують в останню чергу! Пора 

привести мене в порядок! ». 
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Партнер: Що значить для тебе «бути в порядку»? 
Аня: Для мене «бути в порядку» – це підкачати сідниці, зменшити обсяг стегон і 

живота, підтягнути м'язи тіла, пройти курс антицелюлітного масажу, оновити гардероб і 
зробити манікюр і педикюр. 

Партнер: Як давно ти цього хочеш? 
Аня: Уже років зо три ... 
Партнер: Що заважає втілити це все у життя? 
Аня: У мене на себе ніколи не вистачає часу і грошей. 
Партнер: Проведи калькуляцію всіх перерахованих пунктів на предмет тимчасових 

і матеріальних витрат. 
(Після калькуляції).  
Аня: Я розумію, що частина пунктів – підкачати сідниці, зменшити обсяг стегон і 

живота, підтягнути м'язи тіла, у принципі, не вимагають грошей, оскільки я можу це 
робити вдома самостійно. І, загалом-то, це вимагає не так-то й багато часу – 15-20 хвилин 
на день. 

Партнер: Що ти могла б собі дозволити здійснити прямо сьогодні? 
Аня: Спробую виділити собі 10 хвилин для вправ. 
Обговорення. 
Резюмування. Шукайте, де ви обмежуєте власне тіло, аби дати йому отримувати 

бажане і проявляйте більше любові до себе, надаючи необхідне. 
Груповий девіз вправи: «Довіра до тіла – основа всього розвитку». 
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Дода т о ê  Ж  

ТЕХНІКА  СКЛАДАННЯ  АКРОВІРША  

Вправа: Проблема, Акростих і Я. 
Мета: ознайомити з діагностичним і психотерапевтичним потенціалом складання 

акровірша, що дозволяє клієнту прояснити і усвідомити власні почуття, думки, типові 
стратегії поведінки і віднайти ресурси. 

Акровірш – вірш, у якому кожний новий рядок визначається послідовністю букв у 
стимульному слові. Наприклад, якщо стимульне слово – «Світ», то перший рядок у вірші 
починається на літеру «С», другий – на літеру «В», третій – на літеру «І», четвертий – на 
літеру «Т». 

У нашій роботі акровірш використовувався, з одного боку, з діагностичною метою, 
оскільки зміст акровірша дозволяє виявляти емоційний, поведінковий та когнітивний 
компонент на стимульне слово. З іншого боку – акровірш «вплітався» у 
психокорекційний процес у поєднанні з метафоричними асоціативними картами. Це 
відбувалося наступним чином. Після завершення створення акровіршу учаснику 
пропонувалося свідомо підібрати асоціативну карту до кожного рядка або об'єднаного 
ряду рядків акровірша (за бажанням учасника). Далі робота може проводитися двома 
варіантами. 

Перший варіант. Учасник, під час вибору карти до кожного рядка акровірша (або 
об'єднаного ряду рядків), описує карту та спільно з ведучим (або партнером) аналізує 
зв'язки між рядками свого вірша, обраною асоціативною картою та тими почуттями і 
думками, які у нього виникають під час психологічної роботи. 

Під час корекційної роботи з учасниками тренінгових груп ми надавали наступну 
інструкцію: «Згадайте будь-яку актуальну для вас (у теперішній період) проблему, 
проблемні відносини, задачу, мету. Позначте її одним словом (виділяється одна-дві 
хвилини часу). Запишіть це слово не як зазвичай, горизонтально, а за вертикаллю. Якщо 
у слові зустрічаються літера «И» або «Ь» знак чи «’», то ви їх можете відразу виключити. 
Отже, ви отримали початкові літери для створення акровірша. Кожна буква ключового 
(стимульного) слова – це початок рядка. У своїй творчості ви абсолютно вільні. Крім 
умови, що ми вже обговорили при поясненні, «що таке акростих», – ніяких інших умов 
немає. Це може бути так званий «білий вірш» – вірш без рими, і немає необхідності 
обов'язково зв'язувати рядки акровірша між собою будь-яким логічним змістом. Ви 
можете взяти собі часу стільки, скільки вам необхідно, але зазвичай вистачає п'ять-сім 
хвилин – тому що це просто політ ваших думок і це легко ...». 

Другий варіант. Після завершення процедури добору та викладання карт до 
кожного рядка акровірша (або об'єднаного ряду рядків) учаснику пропонується підібрати 
слово або словосполучення до того послідовного візуального ряду карт як цілісної 
(узагальненої) картини. У додатку Л наведені приклади акровіршів деяких учасників 
нашого тренінгу. 
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Дода т о ê  З  

ТЕХНІКА  СКЛАДАННЯ  СІНКВЕЙНУ  
Вправа: Проблема, Сінквейн і Я. 
Мета: ознайомити з діагностичним та психотерапевтичним потенціалом створення 

сінквейну, що дозволяє прояснити і усвідомити власні почуття, думки, типові стратегії 
поведінки і віднайти ресурси. 

Сінквейн (від фр. cinquains, англ. cinquain) – п'ятирядкова неримована віршована 
форма творчості (поезії). Вперше, як ефективний метод розвитку дитини (як творча 
робота щодо створення віршів внаслідок впливу японської поезії), став 
використовуватися на початку XX століття у США. Суть стилю сінквейн – це 
«згорнутий», поетичний відгук на ключове, стимульне слово. Надалі техніка «створення 
сінквейна» стала поширено застосовуватися з дидактичною метою як ефективний метод 
розвитку образної мови та креативності.  

Останнім часом ця техніка стала застосовуватися в різних країнах під час 
психотерапії (психокорекційної терапії), оскільки розглядається як метод, який дозволяє 
досить швидко та ефективно діагностувати емоційний стан у зв'язку з проблемною 
ситуацією (проблемою) та сприяє усвідомленню, проясненню глибинних цінностей і 
ресурсів. Інакше кажучи, метод має значний діагностичний та психотерапевтичний 
потенціал. Крім того, він дозволяє знизити (розрядити) рівень «напруги» на етапі 
формування контакту та довіри (під час тренінгу, консультування, психотерапії тощо). 

Суть методу полягає у створенні учасником тренінгу (клієнтом) вірша на тему, яка 
ним самим позначається як проблема (проблемна ситуація). Створений творчий продукт 
(вірш), з одного боку, відображає синтезовану інформацію (установки, стереотипи, 
думки, почуття, переживання людини) та є своєрідним інструментом пізнання, 
ілюстрацією (проблеми, актуальної ситуації, теми, питання), а з іншого, – дозволяє 
створити новий «бажаний» продукт, побачити перспективу змін, визначитися з 
ресурсами. Складання сінквейну як методу психодіагностики та психотерапії, 
незважаючи на його творчий характер, відбувається за певними правилами (див. 
табл. З. 1).4 

Таблиця З. 1 
Правила складання сінквейну як методу психодіагностики та психотерапії 

У першому рядку 
позначається головна тема – 
Проблема  

Сформулюйте для себе суть проблеми. 
Позначте її одним словом (зазвичай це іменник) 

Другий рядок – опис стану, 
властивостей, якостей, які 
характерні для вас у 
проблемній ситуації  

Дайте відповідь собі на питання: Коли я стикаюся 
з цією проблемою, то Я яка? або Якою мене змушує 
бути ця Проблема? Які особливості Проблеми 
(характеристики проблемної ситуації)? 

Доберіть два слова (прикметники, дієприкметники 
чи метафору з двох слів) 

Третій рядок – опис дій, які 
зазвичай здійснюються вами у 
описаному вище 
«проблемному» стані.  

Дайте відповідь собі на питання: Коли я у цьому 
стані, то які дії я зазвичай здійснюю?  

Що змушує мене робити Проблема? 
Доберіть три слова (три дієслова), які є діями. 

                                                 
4 Алгоритм, що наводиться у таблиці З. 1. пропонується у формі звертання до клієнта чи групи клієнтів. 
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Четвертий рядок – це ваші 
почуття, переживання, 
ставлення до себе або особисте 
ставлення до проблеми після 
здійснення дій у певному стані.  

Дайте відповідь собі на питання: Які почуття у 
мене виникають після того як я дію, здійснюю, 
вчиняю (цим певним чином)? Яке ставлення у мене 
виникає до себе або проблеми після того як я 
здійснюю ці дії? 

Доберіть чотири слова, які відображають почуття, 
переживання, ставлення. Це може бути метафора з 4 
слів. 

П'ятий рядок – це новий стан, 
який виникає після здійснення 
дій або нова (інша) тема  

Своєрідне резюме – позначається одним словом  
(іменник у однині);  

Подальший хід роботи:  
1. Учасник (клієнт) зачитує вголос свій вірш.  
Ведучий (психолог, психотерапевт) задає питання: Що подобається? Що не 
подобається? Що хотілося б змінити? Як це може бути позначено по-іншому? 
2. Ведучий прочитує сінквейн учасника: «Тепер я озвучу ваш сінквейн, просто як 
дзеркало. У Вас буде унікальна можливість почути себе як би з боку. Я читаю – Ви 
слухаєте ». 
3. Після прочитання: Що відкликається? Чи все подобається? Чи є те, що хотілося б 
змінити? Як може бути це позначено по-іншому? Ви можете це зробити прямо зараз –
щось уточнити, змінити і зробити так, як хочеться. Ви можете підібрати інші слова або 
іншу метафору ... 
4. Після внесення поправок, уточнюється: чи можливі ці зміни в реальності? Які Ви 
бачите реальні шляхи змін в бажану сторону? 
Примітка: якщо у вірші є деструктивні дії щодо інших людей (вбити, знищити) 
відзначається їхня руйнуюча сила для самого учасника (клієнта) та пропонується 
продовжувати змінювати вірш до досягнення іншого, більш сприятливого стану (в 
ідеалі трансформація в позитив).  
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Дода т о ê  І   

ТЕКСТИ  АВТОНАРАТИВІВ   
Дарина Р. 
Кожного року на світ народжуються маленькі діти. Народилася і я. Мама і тато 

- це ті люди, які дали мені життя, в без них я ніщо. З дитинства пам'ятаю, як ходила в 
дитсадочок. Це були роки, коли в кожну хвилину можна було погратися. Моя мама пекла 
мені смачні тортики та різні солодощі і ми з сестрою завжди смакували їх та пили чай. 
Настав час, коли я пішла до школи, мій перший дзвінок, коли я завітала до школи, все 
здавалося великим та цікавим. Усі дітки в першому класі були засмучені, плакали, а я з 
радістю чекала, як піду в школу, познайомлюся з учителькою. 

Коли мені було 6 років, я дуже хотіла собі маленьке цуценя, але мені не дозволяли. 
На Новий рік я загадала бажання, щоб у мене було цуценя, але минув майже рік... та 30 
грудня я вийшла надвір і біля мого будинку було маленьке голодне цуценя. Я підібрала 
його, нагодувала, помила. Ми з ним завжди гралися, я навчила його давати лапу. У школі 
в нас були концерти, ми всі вдягали костюми, виступали і отримували подарунки. 

У старшій школі я дружила з Настею, вона була моєю найкращою подругою, ми 
гуляли, завжди були разом. Також ми з класом ходили на пікнік, в парк, в театр - це були 
незабутні часи, але настав час прощатися з школою. На нашому випускному всі були 
дуже гарними, класний керівник говорив такі гарні слова. Але найбільше мені 
запам'ятався танець з батьками. Тепер настав час здавати ЗНО, було неймовірно 
важко, але все пройшло добре, і я вступила до університету. Емоції переповнювали 
мене... Все було чудово: нові знайомства, друзі. Також я познайомилась зі своєю групою 
- усі такі добрі і дружелюбні. Я дякую їм за це. 

Ольга С. 
«Вже дев'ятий місяць мене з нетерпінням чекають, та ніхто ще не знає, що я 

з'явлюсь саме завтра. Ох і радісно ж буде всім! Напевно мама вже вигадала мені ім'я. 
Нещодавно вона гладила мене і казала, як любить. 

Коли я народилася на світ, - ніхто не очікував, що це станеться так раптово, 
навіть лікарі. Мама не одразу отримала мене, поки мене вбирали в пелюшки, вона від 
утоми встигла заснути. Снився їй сад. А в тому саду її прабабуся збирала яблука. 
Піднімаючи кожне, вона клала його до кошика і промовляла: «Віра, Віра, Віра». Коли 
матуся прокинулася, мене вже внесли у кімнату. Вона взяла мене на руки, пильно 
поглянула на моє обличчя і промовила: «Так це ж Віра!». 

Коли настав день мого хрещення, мама вже встигла переконати татуся назвати 
мене Вірою. Росла я дуже повільно. «Маленька комашка» -так називала мене бабуся. 
Вона турботливо доглядала мене, поки мама їздила на навчання. Хоча я й була 
зарахована до дитячого садочка, проте відвідувала його рідко. Завжди знаходився 
хтось, хто шкодував мене під час зборів до садочка. 

Ось і перший клас. Багато діток, друзів мене чекали кожного дня. Моя перша 
вчителька, здається, була найдобрішою серед учителів. Мені пощастило. 

Оскільки мої батьки музиканти, мені, звичайно ж, судилося навчатися у музичній 
школі. О, це було моє захоплення! Уроки фортепіано приносили массу задоволення. 
Також я любила співати та виступати на сцені у нашому селищі. Кожного дня, 
відвідавши школу, музичну школу або гурток малювання, я приходила дуже виснажена 
додому, робила уроки та все ж знаходила сили дражнитися зі старшим братом. Все 
дитинство ми з ним «воювали». Скільки шкоди накоїли разом та скільки разів 
вибачалися перед мамою. 

Друзів у мене було небагато, проте всі вони були найкращі. В старших класах я 
почала задумуватися про своє майбутнє. Розуміла, що вслід за батьками не піду, музика 
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- то моє хобі. В якийсь момент я стала захоплюватись книгами, а особливо 
психологічною літературою. Саме тоді й зрозуміла, що хочу бути психологом. Батьки 
підтримали мене у цьому. 

І ось сьогодні я маленькими кроками йду по дорозі до однієї із своїх мрій. Ще 
декілька кроків і вона стане реальністю». 

Вероніка С. 
Існує думка, що у кожної людини є своя місія у цьому житті, своє призначення. 

Більшість із нас не замислюється над цим, проте, якщо заглибитись у це питання, то 
з'являється безліч запитань, на які немає відповідей. 

Я народилася 21 червня 1996року о 04.00. У дитинстві, мама казала, я була досить 
спокійною дитиною, не галасувала ночами, давала спати батькам і взагалі зі мною 
ніяких труднощів не було. Коли мені виповнилось 4 роки, батьки почали помічати, що 
мені дуже подобаються гудзики. Коли я приходила до хрещеної в магазин, то починала 
розстібувати одяг, що був на манекенах і назад застібувати.. Мене можна було 
залишити там на добрих дві години і мені це дуже подобалось. З дитинства я любила 
розповідати вірші і бути в центрі уваги. Тому з другого класу брала участь у шкільних 
виставах. Мені давали різноманітні ролі: від Жучки з Ріпки до пасербиці Марушки з 
казки «Дванадцять місяців». Також мені подобалось танцювати і вивчати англійську 
мову. На вихідних я любила приїздити до бабусі з дідусем, а на зимових канікулах і зовсім 
у них жила. До них у гості приїздила моя двоюрідна сестра з Києва і ми весело проводили 
час. Коли мені було 12, мама була вагітна моїм братом. Тоді ми вирішили поїхати з 
України. Ми жили в Італії півроку. Там я знайшла багато друзів, навчалась у італійській 
школі і навіть закохалась. Влітку, коли мені виповнилось 13, ми повернулись до України. 
Мені довелось переходити до нової школи. Я навчалась у ЗОШ №33 і саме з того часу 
почала вести активну творчу діяльність. Коли я була за кордоном, то я не мала змоги 
дивитись дивитись українські канали і дуже сумувала за українською мовою, з того часу 
я почала цікавитись літературою, прочитала немало книг. У 33 школі я писала вірші, 
грала на сцені, співала, брала участь у конкурсах і навіть зайняла перше місце у конкурсі 
«Я і Всесвіт». У17 років я випустилась зі школи і вступила до ЖДУ ім. І. Франка на 
спеціальність «Соціальна педагогіка». Тут достатньо цікаво навчатись, але найбільше 
мені подобається можливість відкрити себе. Зараз мені 19 років, я - студентка 3 курсу, 
граю у студентському театрі і мені це до вподоби. Тож якою є моя місія? Ще не знаю, 
але впевнена, що важлива». 

Олександра Ч. 
Привіт, мене звуть Саша і мені 17 років. Хочу розповісти вам історію мого 

життя. 
1 травня 1998 року о 23:45 Найкраще в неї виходило ламати брату іграшки, 

псувати домашню бібліотеку, малювати в книжках і вирізати з них сніжинки. Оскільки 
на вулиці не було моїх ровесників - доводилося грати зі старшим братом та його друзями 
у стрілялки та футбол. Згодом я познайомилась із хлопчиком мого віку, ми ходили на 
риболовлю, гралися, робили пліт із пляшок та гілок. У 3 роки я познайомилась зі своєю 
найкращою подругою, з якою дружу і досі. А потім я пішла до школи. 

У школі я зайнялася музикою, співала, займалась у театральному гуртку. У 2011 
році пішла навчатись у «Центр творчості дітей та молоді» на естрадний спів. 

У 2012 році вступила до житомирського обласного педагогічного ліцею на 
історичний курс. Навчалась там 3 роки. Це були цікаві підліткові роки. Там навчали 
дорослого життя, вчили бути самостійними. Найбільш цікавими були поїздки по 
Україні, в різні міста і села. Але згодом нас перейменували на Житомирський обласний 
ліцей-інтернат для обдарованих дітей, ця назва здавалась мені дивною. У 2015 році я 
закінчувала одинадцятий клас, мріяла про це всі 11 років, і ось ми вже стоїмо на сцені, 
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отримуємо атестати, зустрічаємо світанок разом, розбіглися хто куди. Літо 
промайнуло швидко - і ось я уже студентка. Навчаюсь на самому творчому соціально-
психологічному факультеті. Ось так проходить моє життя, часом сумно, часом 
хвилююче, але найбільше позитивних моментів мені дарують мої близькі. 

Надія П. 
24 липня 1998 року для моїх батьків мав би бути звичайним днем, але мама, 

вставши зранку і відчувши сильний біль внизу живота зрозуміла, що цей день буде 
важким і, напевно, найщасливішим для них, адже саме того дня на світ з'явилася я. Всі 
були дуже раді появі такого чуда і мій дідусь дав мені почесне ім'я Надія, в честь моєї 
бабусі, яку він палко кохав усім серцем. 

Перший рік життя виявився важким для моїх рідних. Вони добряче намучились зі 
мною, адже я була неспокійною У12 місяців я зробила свої перші кроки і вже почала 
складати кумедні маленькі речення. 

Коли мені виповнилося 3 роки, то всі зрозуміли, що росте «справжня артистка». 
Мама навчила мене абетки, а коли приходили гості - я влаштовувала їм концерт. Мене 
ставили на високий стілець і я розповідала все, чому мене навчили мої рідні. 

8 садок мене віддали у 5 років. Я дуже не любила відвідувати цей заклад, але 
згодом мені сподобався один хлопчик і моє відвідування стало в радість. У перший клас 
я йшла зі сльозами на очах. Всю дорогу я голосила: «Що я буду там робити? Я не вмію 
писати і читати. Я там нікого не знаю!». Але коли я переступила поріг школи і побачила 
свою першу вчительку, то заспокоїлась -вчителька була хороша і щира. У першому класі 
я навчилась читати і писати. У другому класі опанувала страшну таблицю множення. 
Третій клас запам'ятався мені тим, що я почала розуміти годинниковий час. В 
четвертому класі відбулися мої перші в житті екзамени. Я дуже нервувала, але 
написала добре. Цей рік був останнім роком перебування у молодшій школі, і мені було 
страшно цікаво опинитися в 5 класі, адже там мене чекало щось нове і незрозуміле. 

5 клас був важким, але цікавим. Нас взяла під крило вчитель російської мови і 
літератури. Це дуже розумна і мудра жінка. Я її дуже любила. А ще я любила 
виступати. Якось ми з сестрою підготували пісню. Вона грала на гітарі, а я співала. 
Цей виступ усім сподобався, після цього я почала часто виступати на різних шкільних 
заходах. Цього ж року я почала відвідувати музичну школу класу хореографії. 

9 клас запам'ятався мені моїм першим коханням. Я закохалася в свого 
однокласника, якому зовсім не подобалась і це мене постійно засмучувало. Зараз я сміюся 
з цього, а тоді це була трагедія. 

11 клас був дуже насиченим. Підготовка до шкільних екзаменів, до ЗНО, до 
випуску. Це був важкий рік. Я дуже хотіла прощатися зі школою, адже там усі стали 
такими рідними. Я стала все більше думати про своє майбутнє. Довго вагалася з 
вибором професії, але чітко знала, що хочу працювати саме з дітьми. Спочатку я 
планувала вступати на вихователя дитячого садка, але згодом, дізнавшись про 
професію соціального педагога, вирішила спробувати вступити на цей факультет. 
Пам'ятаю свій перший екзамен ЗНО з української мови. Я дуже нервувала і не встигла 
перенести свій твір у екзаменаційний зошит. Я дуже засмутилася і думала, що 
провалила іспит. А коли отримала результати - сміялася і плакала одночасно, бо 
результати були успішними. Я подала документи у 5 вузів і з великим нетерпінням 
чекала відповіді. Відповіді прийшли звідусіль, але я обрала Житомирський університет, 
і досі про це не шкодую. 

Зараз у мене насичене життя. Багато нових цікавих предметів, нові знайомства, 
друзі, нові проблеми. Сподіваюсь, у майбутньому з мене вийде хороший соціальний 
педагог. 
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Дарина Б. 
Часто мені доводилось читати біографії видатних людей, які так цікаво 

розповідають факти свого життя. А про себе так важко щось написати... 
Народилась я в сонячному Криму, який тепер, на жаль, анексований. Спогадів про 

місце мого народження у мене небагато, оскільки ми переїхали звідти, коли мені було 11 
місяців. Я сподіваюся, що скоро Крим повернеться до України і я знову поїду на свою 
маленьку батьківщину. 

Сім'я моя невелика. Тато, мама, старший братик і я. Себе пам'ятаю з років 
чотирьох, коли ми жили в селі у бабусі. Це були найкращі роки. Там були мої перші друзі, 
ми росли серед природи: ходили купатися на річку, у ліс по гриби, пасли корів. Там мене 
навчили працювати на землі. 

Дуже рано я стала самостійною - ходила за два кілометри від домівки до іншої 
бабусі. Часто робила усіляку шкоду, на це ж підбивала двоюрідного брата. За це ми 
часто отримували на горіхи. Я дуже любила і люблю своїх дідусів і бабусь. Багато часу 
я проводила з дідусем - разом їздили на велосипеді по гриби, ходила з ним на роботу в 
колгосп. Зараз вони старенькі, і ми щотижня їздимо до них в село, допомагаємо в усьому. 

Коли мені було 6 років, ми переїхали до Житомира. Я пішла в дитячий садочок, 
потім до школи №19. Навчалася добре. Дуже любила уроки української мови і 
літератури, цікавилась історією. Певно, любов до цих предметів мені привила мама, 
вона - вчитель української мови та літератури. 

Після закінчення школи і здачі ЗНО я мріяла вступити до Академії внутрішніх 
справ, а саме - в Інститут Кримінально-виконавчої служби. Проте при здачі 
нормативів із фізичної культури мені не вистачило кілька балів. Спочатку я 
засмутилась, бо бачила велику несправедливість. Після Києва я подала документи до 
Житомирського державного університету імені І. Франка на соціально-психологічний 
факультет. Чесно кажучи, у мене не було великого потягу душі тут навчатись, але 
після того, як почалися студентські дні, перші заняття, знайомства з викладачами, я 
зрозуміла, що ЖДУ - це круто і цікаво! 

Як сказав один із наших викладачів: «студентські роки - найкращі, найвеселіші, 
найяскравіші роки вашого життя». Таких ніколи не було і ніколи не буде. Тому живіть 
повноцінно та беріть від життя все». Я сподіваюсь, що так і буде. 

Тетяна Б. 
Я, Б...Тетяна Р. народилася 3 травня 1998 року. Моє місце народження - село 

Бовсуни Лугинського району. Моє дитинство пройшло в моєму рідному селі. У 
трирічному віці у мене народилася молодша сестра Марія. Ми разом гралися, 
бешкетували, допомагали бабусі і дідусю. Батьки нас любили і балували, виховували за 
всіма моральними принципами. 

У 2004 році я пішла до школи. До сих пір пам 'ятаю, як мене маленьку, з двома 
бантиками і великим портфелем за руку в школу привели мої батьки. Згадується те, як 
ми разом з моїми однокласниками і першою вчителькою їздили відпочивати до річки. 
Там ми варили смачну уху, смажили на вогні сало, грали в різні ігри. У 4 класі я їздила 
відпочивати до Одеси. Це був незабутній відпочинок на морі. У 2006 році я поїхала на 
віпочинок до Швейцарії. Там було чудово. 

У 2014 році я вступила до Кремнянського комбінату, де здобувала виробничу 
професію водія категорії С1. 

2015 рік - це рік, який став для мене визначним роком мого життя. Після 
закінчення школи я склала вступні екзамени ЗНО для вступу у вищий навчальний заклад. 
Віднині я студентка ЖДУ. Живу в гуртожитку, але кожні вихідні їзджу додому, бо 
сумую за своїми рідними. Я сподіваюся, що в житті я досягну великих висот і все в мене 
складеться якнайкраще. 
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Дода т о ê  К  

АВТОНАРАТИВНІ  ТЕКСТИ :  7  ДНІВ  З  ЖИТТЯ  К… 

День 1 
Давним-давно жила на світі дівчинка. Здавалося нічим вона не відрізнялася від 

інших людей. Мала усе для життя, але чомусь часто сумувала. І чим дорослішою ставала, 
тим менше раділа життю. Йшли дні, минали роки а нічого не змінювалося, усе що вона 
пізнавала ставало більш зрозумілим але несло в собі буденність, смуток та розпач. Вона 
ніяк не розуміла як можна щасливо жити у світі, у книжка завжди писали: « Роби те що 
хочеш, до чого маєш хист , йди падай підіймайся але йди, и ти обов’язково досягнеш 
бажаного». Але вона не бачила куди йти, блукаючи без дому. І коли втомившись від 
безперервних пошуків вона вже не бачила сенсу йти, склала план дій по удосконаленні 
себе. Минали дні виконуючи заплановані удосконалення, вона відчувала радість. Це 
було таким незвичним і одночасно бажаним що вона просто не могла зупинитись. Вона 
зрозуміла, що виконання запланованих пунктів плану надає їй сил . Розуміючи 
складність шляху вона працювала і працювала для отримання максимуму заряду сил. І 
одного дня долаючи усі сумніви та страхи вийшла на шлях мрії та пішла до неї, весело 
підстрибуючи та легко долаючи усі перепони. 

День 2 
Зміни неминучі, і це мабуть єдина істина у світі. Ніщо не вічне, плин життя 

закрутить, завіє, і не зрозумієш де ти і що з тобою. Складно залишатись собою незмінним 
серед людей, так чи інакше ти починаєш втрачати себе , себе істинного, себе унікально 
залишається лише уподібнена узагальнена середньостатистична персона, яка є здавалося 
б зовсім не тобою. Ким не знаєш, але знаєш що точно не тобою. А потім починаєш 
згадувати з чого ж усе почалось., швидко перебираєш у пам’яті усі зустрічі, падіння і 
польоти, спроби, бажання. І розумієш, що у всьому завжди замішане кохання, саме воно 
наповнює усе оточуюче якимсь таємним змістом. Так мабуть було і зі мною, і ось він мій 
наступний експеримент над собою – дієта. Чим це закінчиться складно спрогнозувати, і 
чи допоможе ? та мабуть допоможе … усе ж тільки до кращого. Складно зрозуміти моє 
це бажання чи може просто установка суспільства, або бажання подобатись йому. Але 
тим не менш, зміни - це єдине, що є стабільним, це єдина істина у світі. 

День 3  
Одного разу, одній дівчинці сказали: «Страдания – это удобно. Вот почему многие 

люди предпочитают именно их. Счастье требует усилий». Зусилля бувають різні, та й 
результати можуть виявитися не такими яких очікуєш. Але одне точно - не спробувавши 
не дізнаєшся. І ось вона спроба, замість вечері лише один помідор. Може видатися 
жахливим, але на справді більше й не треба о 3 годині ночі. Інколи, очікування здаються 
набагато страшнішими ніж дійсність, а зараз здається, що усе можливо, варто лише 
почати діяти. Зовсім не відчувається якихось дискомфортних відчуттів, лише віта в те , 
що все зміниться на краще, не мучить сумління з приводу «зайвого» з’їденого, все йде 
як треба, і кермо твого життя в твоїх руках. Тай подумати тільки яким смачним був цей 
помідор, лише зараз розумієш смак життя та щастя. 

День 4 
Як сказав один чоловік: «Красота может быть и спасёт мир. Но кто сказал, что речь 

идёт о внешности?». Минав 7 день дієти, може показатись смішним, але уже були 
помітними зміни , вага ставала майже нормальною. Вдалося одягти улюблений червоний 
сверт, який не могла одягти уже 3 роки. І це приносило багато радості та натхнення, 
незважаючи на постійні спокуси та докори з боку оточення. Дивно, але інколи люди не 
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можуть прийняти і підтримати твої дії, знаючи їх значущість для близької людини. Наче 
навмисно постійно повторюючи: ти не зможеш, це не ватро того, тобі не треба, ти й так 
гарна. Виникають якісь спокуси, їжа яких раніше і близько не було. Незрозуміло , чому 
так, чому близькі люди не приймають твої зміни, не поважають твоє рішення, а лише 
намагаються звести на нівець твою ціль. Краса й правда врятує світ, але це точно буде не 
зовнішність, це буде гармонія з собою та світом. 

День 5 
Інколи прокидаєшся з такою нудьгою, усе так набридло та дратує, розумієш , що 

сил обмаль, та відчуваєш що хочеться чогось солоденького, і це «хочеться» здається 
єдиним порятунком. Дозволивши собі 6-ту частину від шматка, мучає сумління, але коли 
уявляєш свій стан буз цього шматочка, стає зрозумілим - усе правильно. Говорять : 
«Чтобы сойти с раздвоенного пути, нужно перестать притворяться. Если урывками 
таскать поддельную душевную жизнь, никакого толка не будет. Оболочка всегда 
лопается, когда вы меньше всего этого ожидаете. И тогда беды не миновать. Лучше 
встать, подняться – какой бы самодельной ни была ваша платформа – и жить изо всех 
сил, как можно лучше. И перестаньте хвататься за подделки. Тянитесь к тому, что имеет 
для вас подлинный смысл и пользу. Усе зрозуміло і просто, ось вам лінія по ній і треба 
йти, але чи далеко дойдешь… Стало зрозуміло, щоб йти треба сили, а сили в задоволенні 
від кожного дня. І хай навіть шлях буде повільним , головне щоб він не закінчувався, 
щоб було кому йти. 

День 6 
«Это было слишком хорошо, чтобы длиться долго. Бернар Вербер» Усе було 

занадто легко і просто, і ось …Що нас змушує зраджувати віру, плани? Нічого ж не 
змінилося усе як і раніше. Що сталося з переконаннями, вірою, силою, натхненням, 
бажання, готовністю до усього. Коли і де усе це закінчилось? Що змінилось? Нічого. 
Мабуть досягнувши певних успіхів, стає спокійніше і починаєш винагороджувати себе, 
забуваючи про обмеження. І ця слабкість звісно карає і зводить нанівець усі досягнення 
, а головне вносить страх..Страх що все пропало, що ти не зможеш протидіяти спокусі, 
що усе буде як раніше, що нічого не вдасться. А ніхто і не обіцяв, що буде легко і все 
одразу вдасться. Час повернути і все змінити не вдасться отже , треба просто 
продовжувати, знаючи що спокуси поруч. Здатися легко, а встати і продовжити маючи 
такий досвід важче, але ж ми не шукаємо легких шляхів =)))  

День 7  
Річард Бах говорив: « Если тебе когда-нибудь захочется найти человека, который 

сможет преодолеть любую, самую невероятную беду и сделать тебя счастливым, когда 
этого не может больше никто - просто посмотри в зеркало и скажи: «Привет!»» . Залізне 
правило, яке діє на всіх і всюди. Так сталося і у цій історії, нормалізувавши вагу та 
зміцнивши здоров’я, дівчина вирушила в дорогу. Шлях був тернистим та захопливим, на 
шляху вона зустрічала багато дивних створінь та людей, бачила нові землі, звичаї, 
народи. Споглядала на неперевершену природу та людей. Знайшла багато друзів, 
зустріла чоловіка, народила дітей, збудувала кар’єру. Була щасливою. Але завжди 
пам’ятала і берегла в душі свою першу перемогу, свій переший успіх, свій перший 
тріумф. 
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АВТОНАРАТИВНІ  ТЕКСТИ :  7  ДНІВ  З  ЖИТТЯ  А… 

День первый. 
Название: Ночной туман. 
Сегодняшний весь день шел дождь. Омывая наш город, вдыхая в него свежесть и 

прилив новых сил. Я не могла лицезреть всей магических свойств дождя сидя дома. 
Укутавшись в теплое одеяло, я сидела возле окна пыталась расшифровать послания на 
окне посланные мне дождем. Последний месяц весны выдался очень дождливым и 
пасмурным. Созерцаемую картину свежести гром дополнял музыкальное 
сопровождения. Во всем доме не было света. Дождь не терпит конкуренции за внимания. 
В данный момент всеобщее внимание принадлежит только ему одному. Каждое 
представление имеет свой логический конец ближе к вечеру дождь покинул сцену. Тихие 
аплодисменты вечному артисту, которого любят везде. Его песни вечные заденут душу 
даже самого равнодушного слушателя. На сцену тихо не заметно опускается занавес. 
Серебреный, таинственный путешественник прибыл после долгого плаванья, чтобы 
поведать нам жителям города новую историю. Туман редкий гость, но очень желанный. 
Его присутствие дарит всему очертания сказочности. Серая будничная жизнь 
разбавляется красками, которых раньше не было. А ты можешь стать волшебным 
сказочным героем. Каждый приход тумана всегда разный. 

Завтра будет новый день солнышко будет ярко светить и блестеть. Пробуждая тебя 
своими ослепительными лучами. Туман тихо уйдет не заметно как всегда. Но оставит 
после себя в сердце каждого удивительные моменты.  

День второй. 
Название: Зеленый чай. 
Успокаивающий аромат окутал весь дом. Уже с порога легкий шлейф 

экзотического жасмина приглашал тебя в дом. С каждым новым шагом приближаясь к 
кухне все отчетливей и настойчивей чувствуется соблазнительный аромат зеленого чая. 
Вальсирующие благоухания еще не заварных трав захватили пространства кухни. Еще 
не много чайник закипит. Ты сможешь насладиться тонким вкусом этого напитка. И все 
проблемы, суета, усталость и заботы уйдут в никуда. Их не когда и не было. Допив этот 
нектар как после сна ты проснешься, полон энергии и сил. Зеленый чай – это тебе не 
просто напиток, это друг который делится с тобой с каждым разом все новыми и новыми 
секретами. Он выслушает, пожалеет, утешит, даст совет иногда просто составит тебе 
безмолвную компанию. Чаепитие это не просто тебе сидение за столом это ритуал.  

Приятно вечером сесть в удобное кресло, вдохнуть аромат свежо заваренного 
зеленого чая. Просто подумать. Свет в комнате не много приглушенный, чтоб не резал 
своей яркостью глаза, рядом на тумбочке лежит твоя любимая книга. В доме царит 
тишина и спокойствие. Это твой остров, где время не имеет власть. Все оживает только 
тогда когда ты этого хочешь.  

День третий: 
Название: «Сегодня значит – навсегда» 
Эта не большой клочок наших воспоминаниях украшает мое рабочие место не 

только здесь, но и дома. Этот момент счастья также стоит в нашей комнате. Если можно 
было бы эту фотографию поставить в каждой комнате. Я бы это сделала бы. Когда я 
встаю первое, что я делаю это смотрю на этот снимок, перед тем как уйти с дома я 
обязательно еще раз краем глаза еще раз взгляну на это фото. Перед тем как начать 
работать я повторно удостоверюсь, что мой рабочий стол украшен запечатлённым 
моментом.  
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Возвращаясь, домой меня, встречает наш фотопортрет. Твое улыбающийся лицо 
означает приятное окончание дня.  

Почему именно так? И не как по-другому? Ответ слишком очевиден, чтоб его 
озвучивать вслух. Мы с тобой принадлежим к тому поколению людей, которые 
привыкли сломанные вещи склеивать, а не выбрасывать. Если мы смогли с тобой тогда 
остаться вместе значит, сможем и сейчас и в будущем. Я верю, что даже после смерти в 
новом облике, с новой жизненным путем и историей я опять найду тебя и будем с тобой 
вместе. Можно поменять внешность, тело, все, что угодно можно изменить, но только не 
душу. А моя душа всегда будет любить только тебя, как и твоя меня.  

День четвертый. 
Название: «Мой адрес – девство, твой – будущие»  
Жил был на свете мальчик и была у него любимая игрушка это не большой 

серебреный ключик. Не смотря на изобилие разных игрушек в комнате мальчика, 
ключик оставался самой любимой игрушкой. Однажды когда в гости пришел дедушка. 
Он захотел порадовать всю семью вкусным супом. Такой вкусный суп готовить мог 
только он как мама с папой не старались им никогда так не удавалось. Опять не так! 
Возмущался отец, а дедушка в это время хитро улыбался. Сколько его не спрашивали, 
как у него это получается в ответ просто молчал. Сегодня, когда все были кроме 
мальчика на работе дедушка решил всех порадовать.  

- А ты хочешь узнать секрет моего супа внучек?  
Спросил дедушка мальчика. 
- Конечно, хочу.  
Ответил мальчик. 
- Так, и быть открою тебе тайну своего супа. Только если ты мне поможешь. 

Договорились? 
- Да. 
Весело согласился мальчишка. 
Провозились мы на кухне часа два. Устал сильно мальчик. За время готовки 

дедушка своему внуку не сказал ни слова. Сел мальчик за стол и обратился к дедушке. 
- Дедушка я тебе помог сворить суп? 
- Да, помог. Спасибо тебе за это.  
- А ты мне так и не открыл свой секрет, а ведь обещал. 
Возмущался маленький мальчик. 
Дедушка тяжело вздохнул и сел рядом с внучком.  
- Разве ты ничего не понял. 
- Нет. 
- Секрет моего супа в том это для кого и ты варишь его. Твоя мама, твой отец и ты 

мой любимый внучек самое дорогое, что есть у меня. Вы моя семья. Когда я готовлю 
простой обычный суп, я молюсь за вас мысленно. Когда подаю его на стол просто 
говорю, что он особенный вот тебе весь секрет. Иногда чудеса заключены в обычные 
вещи не всех их видят. 

Дедушка с кармана достал обычный серебреный ключик и подарил его мальчику.  
- Зачем мне он дедушка? 
Озадаченно спросил мальчик. 
- Ты растёшь мой дорогой внучек. Когда тебе будет грустно или тоскливо этот 

ключик откроет тебе двери, где мы все вместе.  
С тех пор этот ключик стал самой любимой игрушкой мальчика.  

День пятый: 
Название: «История о страхе» 
Давним давно, когда страх бесчинствовал на земле и пугал и угнетал людей. 

Поражая их изнутри сковывая их воли и надежду на лучшее. Многие уже потеряли веру, 
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что им кто-то поможет и прогонит страх с их земли. Они снова заживут полной и 
счастливой жизнью. Однажды их молитвы были услышаны. С далеких земель с востока 
пришел волшебник, который не боялся страха. И смог противостоять своему 
противнику. Появление мага не испугало чудовище. Страх знал, что нет людей, которые 
ничего не боялись в этой жизни. На этом он и сыграет и опять выиграет. Многие 
сопротивлялись ему, но страх мог проникать в души и в голову людям и видеть чего они 
так бояться. Растворившись воздухе, страх вместе с кислородом вдыхаемым магом 
попадет внутрь его. Долго страх метался внутри волшебника не было ему там место. Маг 
не солгал страх не владен над ним. Тогда волшебник заключил страх в ящик.  

Полностью уничтожить страх нельзя люди без него пропадут.  
С тех пор заключен страх в этой коробке лишь не больших пропорциях может он 

покидать свое убежище.  
Время шло страх понимал свое отчаянную ситуацию никогда ему не покинуть эту 

коробку. Его темницу. Тогда страх решил поменять форму своей коробки. Когда люди 
будут касаться его он частично будет вселяться в них. Сейчас это коробка называется – 
весами.  

День шестой: 
Название: «Самое дорогое». 
После выходных собрались ребята вместе в школьном дворе. Сев в кружок начали 

рассказывать друг другу как они провели праздники, что им подарили. Так увлеклись 
дети разговором, что не заметили, как плавно изменилась тема обсуждаемого разговора. 
Кто-то из ребят выкрикнул. 

- А, давайте поговорим о том, что для вас самое дорогое в этой жизни. 
Ребят очень понравилась предложенная тема. И все начали, что-то выкрикивать 

свое. 
Кто-то сказал, что самое дорогое это игрушки когда их очень много, кому-то самым 

дорогим показались конфеты и сладости, еще кому-то современные гаджеты, много 
мнений было. Только один мальчик молчал и слушал. Когда все высказались, толпа 
обратилась к этому мальчику. 

- А, ты чего молчишь. Что для тебя самое главное в жизни?  
Мальчик, посмотрев на ребят заговорил. 
- Самое дорогое для меня то, что я здоровый каждый день открываю глаза и вижу, 

самое дорогое это когда у тебя есть семья они не болеют и не грустят. Самое прекрасное, 
когда твоя семья собирается за одним столом.  

Выслушав мальчика, ребята тихо разошлись думая каждый о своем.  

День седьмой. 
Название: «Колесо жизни» 
Туман растворился не оставляя ничего после себя. Утро, солнце новый день 

заполнил собой сцену. Рассказы дедушки тумана многому нас научил эту ночь мы с 
жителями города не забудем никогда. День, обязанности больше нет в нас усталости. С 
улыбкой на лице выйдешь ты из дома. Слабые лучи весеннего солнца нежно касаются 
твоего лица.  

Медленно не торопясь кружится колесо обозрение. Все как на ладони видно тебе, 
что будет завтра, что происходит сейчас, а что уже было очень давно. Озаряя своим 
присутствием везде, где мима будешь проходить. Да грустно нам с тобой прощаться. Но, 
я знаю вновь мы встретимся с тобой мой милый друг. И с улыбкой на лице я могу тебе 
сказать до скорой встречи милый друг! 
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Дода т о ê  М  

АВТОНАРАТИВНІ  ТЕКСТИ :  7  ДНІВ  З  ЖИТТЯ  Д… 
День первый 

«Знакомьтесь! Эта толстая девочка – Я!» 
Перед тем как вытащить эту картинку, я собиралась 

покушать что-то сладкое, после того как я ее вытащила, 
я его перехотела есть, думала что стану такой же толстой, 
у меня сразу упало настроение, и вообще сказала себе что 
есть сладкое очень плохо, лучше заменить его медом. И 
я просто попила пустой чай, даже не стала пить его в 
прикуску с медом. 

Я себя ассоциирую с толстой девочкой, мне хочется 
не быть такой как она, я хочу похудеть, с этим у меня 
возникают чувства растерянности, разочарования, 
огорчения, очень сильно расстраиваюсь из – за того что 
могу быть такая как она, и с меня будут смеятся. Мне 
было не важно что на картинке присутствует другая 
девочка, я только видела толстую девушку. 

День второй  
«Что же съесть???» 

Когда я думала что кушать, сварить себе рис 
с овощами или покушать творог, я вытащила эту 
картинку. Мне эта картинка подсказала что 
кушать лучше рис с овощами так как это полезно, 
но творог тоже полезен, но не так сытный, как 
овощи с рисом. Было чувство голода, радости, 
хорошее настроение. Думала о том что не нужно 
ломать голову что приготовить покушать. 

Когда в повседневной жизни мне стоит 
выбрать что-то вкусненькое или полезное, я 

выберу полезное, так как если бы я выбрала что-то вкусненькое то очень сильно жалела, 
так как оно не пойдет мне на пользу. 

При этом у меня могут возникать чувства разочарования, чувства того что я сделала 
не правильно, злость на саму себя из – за того что не сделала правильный выбор. 

День третий  
«И снова все то же…» 

Перед тем как идти на тренировку у меня было 
хорошее настроения, я была полная сил. Когда вытащила 
эту картинку настроение немного упала, так как думала 
что если не буду заниматься, то стану толстой как эта 
девушка, мне было все равно что там стоит худая. Я 
поняла что усердные тренировки не приведут меня к 
ожирению и анорексии, а я буду нормальная, с хорошей 
фигурой. Но когда поехала на тренировку у меня 
поднялось. 

Эта картинка напоминает мне самую первую, тут 
так же само состоит ситуация. У меня в голове только 

одни мысли скушать то, что не будет идти ко мне в лишние килограммы и оставаться в 
форме. И когда я каждый раз все это вспоминаю я нервничаю, злюсь, разочаровываюсь. 
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День четвертый  
«И опять Я….» 

Эту мне картинку повезло вытащить, когда 
я собирала сумку домой, и мне было очень 
смешно, так как я пыталась запихать много 
одежды, той что нужно было отправить домой. Я 
очень сильно смеялась. Мне казалось, что я 
похожа на эту белку. Мне эта картинка очень 
сильно подняла настроение, и я ее целый день 
вспоминала, и смеялась. 

Мне эта картинка так же напомнила меня в 
детстве, когда родители мне тоже рассказывали 

что у меня были такие же щеки как у белки. Для меня эта картинка вызывает только 
позитивные эмоции как радость, смех, умиление и хорошие воспоминания. 

День пятый  
«Желай!... Мечтай!... Иди вперед!» 

Эту картинку я вытащила когда сидела и 
смотрела сериал «Дневники вампира», у меня было 
хорошее настроение, так как герои в фильме были 
вместе и любили друг – друга, и поняла, что если 
мы стремимся и желаем что-то, то всегда все будет. 
И мне самой даже захотелось помечтать. У меня 
было отличное настроение. 

Мне эта картинка ассоциируется еще с тем что 
каждый из на с о чем – то мечтает, и идет к своей 
цели. Я не исключение, у меня тоже есть свои 
мечты, и желания которые я хочу осуществить. 

Эмоции которые она у меня вызвала это 
радость, умиление, но в той, же момент и маленькая 
грусть за, то что если мы будем стараться, то тогда 

у нас все осуществится, а не лениться. И я подумала что я слишком ленива, что нужно 
быть более усердной. 

День шестой  
«Главное – верить в себя!» 

Эту картинку я вытащила перед тем как 
идти на сдачу курсовой, я надеялась и верила в 
то что смогу сдать ее хорошо, у меня было 
хорошее настроение, хотя я очень боялась 
выступать. Я верила в свои силы. И в голове у 
меня была такая мысль: «Если все могут, то и я 
могу». 

Так же у меня эта картинка вызвала 
прилив сил, хорошее настроение, хорошее 
самочувствие. 

Я даже немного сравнила себя с муравьем, 
что я тоже такая маленькая и все смогу сделать 
и сдать как он.  

В голове у меня промелькнула такая 
мысль, что у него есть такая сила чтобы поднять эту палочку, то и у меня тоже есть такие 
силы чтобы все сдать, получить ту оценку, которую я хочу. 
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День седьмой  
«Опустошенность» 

Эту картинку я вытащила, когда поссорилась 
с мальчиком. У меня было плохое настроение, и 
эта картинка опустошала. Я была в угнетенном 
состоянии. Мне хотелось побыть одной, никого не 
хотела видеть. 

Ссора состоялась из–за того что он не сделал 
так как я просила. Я накричала на него. У меня 
всегда такое состояние когда я с кем – то сорюсь 
или ругаюсь.В голове иногда помелькали такие 
мысли: зачем я накричала, может, стоило 
помолчать, и зачем мне все эти отношения. 

После ссоры я сидела, смотрела фильм, и 
пила чай, а так же попила чай. 

После просмотра фильма мне стало легче, я успокоилась. После этого померилась 
с молодым человеком. 

День восьмой  
«Мой брат» 

Эту картинку я вытащила, когда была 
дома. Мне как-то помог ее вытащить ее брат, 
я за ним смотрела, когда родители были 
заняты, и она мне ассоциируется с ним. Он 
такой же маленький и любит яблоки и груши. 
У меня было хорошее настроение, мы весело 
проводили с ним время. 

В голове помелькали такие мысли как: 
нужно быть с ним осторожной, чтобы не 
навредить, нужно как – то его развлечь, чтобы 

он не плакал. У меня всегда картинки с детками ассоциируются с братом. Я очень сильно 
им дорожу и всегда сделаю то, что у меня он попросить. Когда я с братом у меня всегда 
присутствуют такие эмоции как: радость, умиление, гордость за то, что у меня есть брат. 
Я чувствую за него ответственность.  

День девятый  
«Задумчивость» 

Эту картинку я выбрала сегодня вечером. 
Я так же сидела пила чай. У меня было не очень 
хорошее настроение, так как не оправдались 
ожидания насчет курсовой, я думала что могу 
лучше. Так что настроение было плохое, была 
некая монотонность. Ничего не хотелось. 
Хотелось посидеть в тишине, и лечь спать. 

В голове помелькали такие мысли как: Я 
могла лучше, что если бы я захотела, то все бы 
получилось, я слишком ленивая. Я поздно 
взялась за работу. 

Я всегда после того что у меня не 
получится, грущу, сижу, пью чай и обдумываю 

что я сделала не так, что можно было исправить. 
Я ассоциирую себя с этой девочкой. У меня так же как и у нее дома расплетены 

волосы, так же задумчиво я все обдумываю.  
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Дода т о ê  Н  

ДІАГНОСТИЧНО -ПСИХОКОРЕКЦІЙНА   
МЕТОДИКА  «АНТИСВІТИ»  

Діагностично-психокорекційна методика «Антисвіти» запропонована для 
практичного застосування, а саме: діагностики й корекції дисфункційних / негативних 
думок, почуттів, переживань щодо себе, щодо оточуючого світу, щодо оточуючих 
людей, щодо свого майбутнього. Дозволяє усвідомити негативні думки, що провокують 
появу негативних почуттів, які часто характерні кризовим / посткризовим станам 
особистості, знизити психологічне напруження, трансформувати власне ставлення до 
події і знайти ресурси подолання кризової ситуацій.  

Авторська методика призначена для студентів психологічної спеціальності, а 
також для кризових психологів, практикуючих психологів, соціальних працівників, а 
також для всіх тих, хто бажає самостійно знайти вихід з кризової ситуації.  

Мета: діагностика і корекція негативних думок, почуттів, переживань щодо себе, 
щодо оточуючого світу, щодо оточуючих людей, щодо свого майбутнього.  

Крок 1. Перший етап. Кожна людина знає, що добре б постійно мислити позитивно. 
Водночас, кожний з нас, час від часу усвідомлює власні негативні думки, почуття і 
переживання, які виникають із приводу тих або інших ситуацій. Зрозуміло, що у 
кризових ситуаціях подібні стани виникають частіше.  

У даній вправі пропонується заповнити таблицю «антисвіт гарного» – прописати 
негативні думки відповідно до чотирьох аспектів: «те, що я думаю про світ у якому я 
живу»; «те, що я думаю про людей, які мене оточують», «те, що я думаю про саму себе», 
«те, що я думаю про свій майбутнє»; (див. бланк для заповнення – табл. 1).  

Таблиця 1 
Бланк методики «Антисвіти» 

(самокорекції когнітивного й емоційного стилю) 
 «Антисвіт гарного»  

(негативні думки) 
«Світ позитиву» 

 «Що я думаю про світ, у якому я живу…» 
1   

…   
15   

 «Що я думаю про людей, які мене оточують…» 
1   

…   
15   

 «Що я думаю про себе…» 
1   

…   
15   

 «Що я думаю про свій майбутнє…» 
1   

…   
15   

 
Напишіть ті негативні думки, які Вас тривожать у цей момент часу. Це можуть бути 

як окремі слова, так і розгорнуті речення. Мінімально необхідно записати по 10 речень 
у кожній сфері. При цьому зауважимо, що чим більше Ви пропишете, тим ефективнішим 
буде результат. Досвід нашої практичної роботи показує, що прописати відразу 10, а тим 
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більше 15 речень буває дуже складно. Тому рекомендуємо написати стільки, скільки 
можете на теперішній час, а через якийсь час, – повернутися знову до виконання 
методики.  

Примітка:  
Вважаємо, що дану таблицю можна заповнювати самостійно, тобто виконувати 

самокорекцію.  
Надалі ми рекомендуємо клієнтам виконувати дану методику за необхідністю, 

тобто тоді, коли у них буду виникати негативні думки й/або емоційні переживання, і 
таким чином здійснювати самокорекцію свого емоційного стану. 

Коли робота буде завершена, обов'язково подякуйте собі, за те, що дозволили 
приділити час Собі Коханої, дозволили думати про Себе й подбати про Себе!  

Крок 2. Другий етап. Оберіть п'ять найбільш негативних на сьогодні думок (які 
являють «антисвіт гарного»). Тепер починається найбільш складне у даному завданні – 
підібрати до негативних думок (ідей) контраргументи зі «світу гарного» («світу 
позитиву»). Це дійсно нелегке завдання для того, хто перебуває у стані тривоги й 
депресії. Кажучи метафоричною мовою: «важко побачити сонце, сидячи у глибокому 
підвалі». Але це можливо зробити, якщо уявити себе у будь-якому іншому більш 
приємному місці, наприклад, у парку або на березі моря, океану… Аналогічно, 
незважаючи на складності свого емоційного стану у цьому період життя, цілком 
можливо уявити, згадати себе в стані бадьорості, активності, повноти життєвих сил і 
енергії… Щоб було легше пригадайте яку подію, коли ви досягли своєї бажаної, такої 
омріяної мети, коли ви відчували радість, гордість, впевненість у власних силах, 
задоволення тощо….Згадали?! Уявили? Відчуйте весь спектр цих почуттів, всю гамму 
тих позитивних емоцій… ви наповнюєтесь ними на повну… І зараз відчуваючи 
різноманітній спектр позитивних емоцій Вам, безумовно, буде легше знайти аргументи 
зі «світу позитиву» на противагу «антисвіту гарного». При цьому, дуже важливо, щоб 
аргументи були переконливі саме для Вас – це обов'язкова умова при виконанні даного 
завдання! Під час пошуку аргументів, у Вашій пам'яті можуть стереотипно «виринути» 
шаблонні гасла (з пісень, притч, кінофільмів, прислів'їв і т.п.). Однак, для Вас вони 
можуть бути не переконливими, а звучати «просто як гасло». Поступове пророблення 
негативних думок з антисвіту гарного дозволить Вам стабілізувати свій емоційний стан 
і дозволить погодитися з відомим висловлюванням: «Дурень не той хто говорить 
дурниці, а той, хто не помічає, що їх говорить». Отже, запропонована вправа це спосіб 
помітити, прозріти, виправити все так, як бажається. Обговорення. Резюмування. 
Негативні думки – це наш відгук (реакція) на небажані, неприємні події в нашому житті, 
які, до речі кажучи, зустрічаються у кожної людини. Хтось зовсім не зациклюється на 
негативні, хто може достатньо швидко подолати ці думки і справитися з негативом. Але 
когось вони здатні надовго «захопити в полон» – і така людина може тривалий час 
перебувати в стані агресії, тривоги, образи і т.п. Тому, що негативні думки мають над 
нами владу тільки в тому випадку, якщо ми дозволяємо собі на них «включатися». Однак, 
як кожна людина з власного досвіду добре знає, що «негативні думки» – це те «що 
приходить, але рано чи пізно йде», а отже, ними можна управляти, їх можна 
трансформувати, і тим самим – від них можна позбавлятися. Яким чином? – 
перетворювати в позитив. Наприклад: «кинув чоловік» – зате з'явилося багато вільного 
часу, який можна використовувати на свій розсуд; «Звільнили з роботи» – прийшов час 
пошукати себе в іншій галузі (іншому напрямку); «Відрахували з університету» – 
з'явився шанс підготуватися і вступити вчитися туди, куди хочеться тощо. 
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