
Практична психологія та професійна допомога

1. Що таке практична психологія
Психологічні знання можна використовувати не лише під час професійної роботи з людьми. 
Вони також допомагають людині спостерігати за власними реакціями, краще розуміти свої 
переживання, аналізувати поведінку та помічати індивідуальні особливості.

У курсі практичну спрямованість психології пов’язано із самопізнанням і розвитком навичок, 
необхідних у повсякденному житті. Водночас автор наголошує: психологія не захищає 
людину від усіх життєвих труднощів і не пропонує безпомилкових порад для кожної ситуації. 
Її цінність полягає, зокрема, у можливості краще розуміти власні особливості й ураховувати 
їх під час ухвалення рішень.

2. Самоспостереження як спосіб самопізнання
Один із центральних практичних підходів першого уроку — уважне спостереження за 
власним досвідом.

Курс пропонує не обмежуватися описом зовнішніх обставин, а звертати увагу на те:

що людина помічає в певній ситуації;
які почуття та настрої виникають;
які елементи викликають приємні або неприємні переживання;
як людина пояснює власні реакції;
які висновки робить про себе та інших.

Важливо розрізняти спостереження й інтерпретацію. Наприклад, помітити, що людина 
мовчить, — це спостереження. Вирішити, що вона мовчить через образу, — вже припущення 
про причину її поведінки. Для перевірки такого припущення потрібна додаткова інформація.

Цей принцип узгоджується з практичною настановою самого курсу: не варто вважати, що 
зовнішні прояви дають змогу безпомилково визначити внутрішній стан іншої людини.

3. Чому психологічні теорії можуть відрізнятися
У першому уроці курс звертає увагу на те, що різні психологічні напрями по-різному 
пояснюють людську поведінку. Зокрема, автор порівнює психоаналіз, біхевіоризм і 
гуманістичний підхід.

У викладі курсу психоаналіз пов’язується з увагою до внутрішніх і біологічно зумовлених 
чинників, біхевіоризм — із впливом зовнішнього середовища, а гуманістичний підхід — із 
цілісним розумінням людини, її досвіду та активності.

Для практичного застосування цього порівняння важливо пам’ятати: пояснення поведінки 
залежить від теоретичної позиції, з якої її розглядають. Окрема реакція не обов’язково 
розкриває всю особистість людини.

Це виклад навчального матеріалу, а не повний огляд історії психології. Для поглибленого 



наукового опису кожного напряму знадобилося б окреме дослідження.

4. Межі побутового використання психології
Психологічні знання можуть бути корисними для самоспостереження та осмислення 
повсякденного досвіду. Однак це не означає, що людина без спеціальної підготовки може 
надійно діагностувати інших за їхніми малюнками, словами, жестами чи поведінкою.

У вправі з малюванням автор прямо застерігає: спостереження учасника не є діагнозом. 
Якщо люди обговорюють результати вправи разом, важливо робити це доброзичливо, 
коректно та з повагою до особистих меж.

Звідси випливають три практичні правила:

Відрізняти те, що справді було помічено, від власних припущень.1. 
Не робити категоричних висновків про особистість на основі одного спостереження.2. 
Не вимагати від іншої людини відвертості, до якої вона не готова.3. 

Самопізнання не потребує того, щоб розкривати особисті переживання будь-кому. Довіра та 
добровільність мають значення.

5. Коли може бути потрібна професійна психологічна допомога
Другий урок присвячений професійній психологічній допомозі, очікуванням клієнта та межам 
можливостей фахівця.

Курс підкреслює значення уваги, поваги, розуміння, співпереживання й можливості говорити 
про власний досвід без постійного осуду. Водночас сам факт наявності диплома чи кабінету 
не гарантує, що людина отримає саме ту допомогу, якої потребує.

Професійна допомога передбачає роботу з конкретним запитом, співпрацю між клієнтом і 
фахівцем та узгодження цілей. Психолог має враховувати реакції клієнта, уважно слухати, 
зрозуміло висловлюватися й обговорювати напрям роботи.

У курсі також наголошується, що психологічна допомога не повинна перетворюватися на 
спосіб примусово змінити іншу людину. Звернення по допомогу має спиратися на волю та 
участь самої людини, крім окремих ситуацій, що регулюються спеціальними правовими й 
професійними правилами.

6. Чого варто очікувати від роботи з психологом
У викладі курсу психологічна допомога не зводиться до отримання готових порад. Її метою 
може бути краще розуміння власних проблем, усвідомлення причин труднощів, робота з 
емоціями, перегляд певних переконань і розвиток навичок самостійного розв’язання 
проблем.

Автор окремо підкреслює значення самостійності клієнта: допомога має сприяти тому, щоб 
людина згодом могла краще давати собі раду власними силами.

З цього випливає практична рекомендація: перед початком роботи корисно обміркувати, із 



чим саме людина хоче розібратися, яких змін очікує та як зрозуміє, що робота була для неї 
корисною.

Не варто очікувати, що психолог житиме замість клієнта, ухвалюватиме за нього всі рішення 
або гарантуватиме відсутність майбутніх труднощів.

7. Практичні вправи курсу
Уроки 1–2 містять вправи, які спрямовані на самоспостереження, усвідомлення очікувань і 
роздуми про професійну допомогу.

Вправа Для чого вона використовується в курсі

«Що може приховуватися на звичайному 
аркуші паперу?»

Спостереження за власним малюнком, 
емоціями та інтерпретаціями

«Зміна “мелодії” настрою» Робота з настроєм

«Райдуга» Візуалізація

«Прикрашання чудовиська» Практичне завдання на самовираження

«Тут і зараз» Зосередження на теперішньому моменті

«Мій ідеальний практичний психолог» Усвідомлення очікувань від фахівця

«Реконструкція очікувань» Аналіз очікувань щодо психологічної 
допомоги

«Суворий редактор» Практичне завдання з уроку 2

Перед початком використання вправ, рекомендуєм детальніше ознайомитись із ними на 
інших інформаційних платформах.

8. Основні висновки
Психологічні знання можна використовувати для самопізнання й осмислення 
повсякденного досвіду.
Спостереження за поведінкою не дає автоматичного права робити діагностичні висновки.
Різні психологічні підходи можуть по-різному пояснювати людську поведінку.
Професійна допомога передбачає співпрацю, увагу до потреб клієнта та узгодження цілей.
Важливий результат допомоги — розвиток здатності людини самостійно давати раду 
труднощам.

Перехресні посилання

Стрес і критичні події — про оцінювання подій та індивідуальні реакції.
Самопізнання, ідентичність і самоприйняття — про формування образу «Я».
Соціальні зв’язки та підтримка — про роль міжособистісних стосунків і допомоги.



Статус матеріалу

Ця стаття є редакторським узагальненням уроків 1–2 курсу «Практична психологія». Вона 
зберігає основну логіку навчального матеріалу, але не є незалежною науковою перевіркою 
всіх теорій, досліджень і тверджень, наведених автором.


