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ПОЗИТУМ-ПІДХІД ЯК ДІЄВА ТЕХНІКА ПОЗИТИВНОЇ ПСИХОТЕРАПІЇ  
Дєдух Л.Г.,Савенкова І. І. 

Державний заклад «Південноукраїнський національний  
педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 

(м. Одеса, Україна) 
Позитивне мислення – одна з найцінніших людських рис, яка допомагає 

долати кризові і травмівні події життя. Значний внесок у розвиток позитивної 
психології, а згодом – психотерапії здійснили А. Бандура, А. Маслоу, Г. Олпорт, 
Н. Пезешкіан, К. Роджерс, М. Селігман, В. Франкл, І. Ялом та ін. 

У якості прикладу для нашої статті ми обрали «Балансну модель» 
німецького вченого Н. Пезешкіана. Таку ідею слід застосувати, зважаючи на те, 
що психіка, яка спрямована на позитивне мислення, коригує систему цінностей у 
трьох взаємопов’язаних сферах: особистій, сімейній і професійній. Перед нею 
купа виборів, і вона бажає пройти щасливо свій життєвий шлях. Отже, «Балансна 
модель щастя», яка враховує 4 якості життя, видається нам актуальною. Модель 
передбачає 4 шляхи до щастя, для досягнення якого слід рівномірно розподілити 
свою життєву активність [2, с. 33].  

«Балансна модель» Н. Пезешкіана базується на позитивному підході в 
психології та передбачає гармонійне поєднання чотирьох основних компонентів: 

Фізичний аспект – включає турботу про здоров’я через належне 
харчування, режим дня, гігієну, самопочуття та догляд за собою. 

Життєвий сенс – охоплює мрії, плани, особисті цінності, вірування, цілі та 
внутрішні настанови. 

Діяльність – стосується професійної реалізації, досягнень, фінансової 
стабільності та соціального статусу. 

Соціальні зв’язки – передбачають стосунки з рідними, друзями, здатність 
до емпатії, спілкування та формування впевненості в собі. 

Ця модель стане у пригоді не лише фахівцям з психології, а й кожному, хто 
прагне розвинути позитивне мислення, подолати страхи й комплекси, підвищити 
самооцінку, навчитися контролювати тривожність і зважено реагувати на 
зовнішні впливи в повсякденному житті. Вона сприяє кращому розумінню 
власного стану: що саме зараз відбувається, які сфери потребують уваги, що 
змінилося – та як можна це відкоригувати на краще. 

Тобто, «Балансна модель» Н. Пезешкіана виступає одночасно і засобом 
діагностики психоемоційного стану, і критеріальною базою дослідження. 

Н. Пезешкіан запропонував розглядати 4 типи втечі, коли людина відчуває 
психологічну травму, а саме: втеча від реальності у фантазії (сенси), втеча від 
реальності у хворобу (тіло); втеча у роботу (діяльність) і втеча у спілкування 
(контакти). Відтак, свідомі, що конструктивний шлях – це будь-яка втеча, окрім 



хвороби. Для того, щоб не скотитися в хворобу і не отримати психосоматичні 
розлади, варто пам’ятавати про так звану «фантастичну реальність», яка 
допомагає уяві «йти дорогою добра», уявляти красиве і світле майбутнє, 
вдаватися до оптимістичного прогнозування і ефекту «Пігмаліона». 

В. Франкл, аналізуючи реакції в’язнів на травматичні події у концтаборах, 
звертав увагу на те, що пережитий шок через потрапляння в табір, загрозу смерті, 
газові камери та постійну близькість загибелі викликав у них так звані «аномальні 
переживання». За його спостереженнями, лише завдяки активації психологічного 
захисту у вигляді розщеплення особистості багатьом вдалося зберегти психічну 
цілісність у перші дні й тижні перебування. Дисоціативна форма захисту давала 
змогу прийняти факт необхідності «поставити крапку» в попередньому житті [3].  

Це, у свою чергу, запускало інші несвідомі захисні механізми: відчуття 
емоційної заціпенілості, зниження чутливості, зменшення емоційної активності. 
Усе, що відбувалося навколо, сприймалося немов крізь туман – притуплено й 
віддалено від реального емоційного переживання [1, с. 35].  

Як відомо, символи та асоціації роблять складні психологічні концепції 
більш зрозумілими для усвідомлення, а уява та абстрактна форма допомагає 
дистанціюватися від стресової події, що полегшує обробку травматичних 
спогадів [5, с. 6]. Як підхід К. Юнга до роботи з метафорою, через казку, 
пісочницю, мандалу, до тлумачення архетипів, так і метафора більш пізнього 
напряму позитивної психології Н. Пезешкіана, через притчі, позитивну 
реінтеграцію, крос-культурний підхід – усі ідеї спрямовані на зцілюючу силу 
метафори, на безмежний ресурс уяви, на потужний потенціал людської психіки. 

Розглянемо більш розлого «Позитум-підхід» як дієву техніку позитивної 
психотерапії. Позитум-підхід – унікальний феномен, який довів свою 
ефективність тим, що кожна людина здатна подолати будь-які життєві колізії, з 
опертям на власні ресурси. У позитум-підході існують три ключові техніки, які 
вважаються універсальними завдяки своїй широкій сфері застосування: 

1. Позитивне переосмислення; 
2. Міжкультурний підхід; 
3. Використання розповідей, притч та метафор. 

Позитивне переосмислення різноманітних станів, труднощів, життєвих 
обставин, поведінки або хвороб дає змогу побачити ситуацію з нової 
перспективи. Цей підхід допомагає відшукати позитив у негативі, можливості – 
у проблемах, здорові елементи – у патологічному, а в кризових моментах – нові 
шанси для розвитку. 

Важливо акцентувати минулий досвід і «по крихтам» опиратися на нього, 
щоб клієнт метафорично відчув стан «наче світло увімкнули в темній кімнаті».  

Наприклад: традиційне відчуття страху інтерпретується, як здатність 
уникати загрозливих ситуацій, обережність, обачність. Натомість, фрустрація 
стосунків або платонічних почуттів убачається як шанс почати спочатку, стати 
іншим (більш зрілим і усвідомленим). У свою чергу, недоліки перетворюються 
на можливості та позитивні якості клієнта, які допоможуть у вирішенні 
проблемних питань. 

Питання на позитивну реінтерпретацію: 



1. Які можливості відкриває перед Вами ця ситуація? 
2. Чому Вас учить ця ситуація? 
3. Що Вам дає ця ситуація? 
4. Від чого Вас звільняє ця ситуація? 
5. Від чого Вас вберігає ця ситуація? 

Крос-культурний підхід надає консультанту та клієнту можливість 
розв’язувати психологічні труднощі, спираючись на досвід представників інших 
культур. Такий підхід сприяє зміні погляду клієнта на ситуацію, розширенню 
його світогляду та відкриттю нових шляхів для вирішення власних питань. 
Відзначають два основні варіанти цього методу: горизонтальний (власне крос-
культурний), який порівнює різні культури, та вертикальний (транскультурний), 
що інтегрує цінності культур на глибшому рівні.   

Типові запитання, які застосовуються в межах крос-культурного підходу, 
можуть звучати так: 
1. Чи знайомі вам люди, які переживали подібні труднощі? 
2. Яким чином вони з ними впоралися? 
3. Яке ставлення до цього питання в інших культурах? 
4. Що б Вам сказала про Вашу ситуацію ...? 
5. Наприклад, найспокійніша людина в світі. 
6. Наймудріша людина в світі. 

Використання притч, афоризмів, історій, мудрих висловлювань і прислів’їв 
у якості метафор проблемних ситуацій – ще одна дієва техніка Позитум-підходу. 
За допомогою метафори ми включаємо образне сприйняття у клієнта, впливаючи 
не тільки на його розум, але і на його серце. Метафора також, як і дві попередні 
техніки, розширює бачення клієнта, допомагає йому віднайти нові можливості 
для вирішення проблемних ситуацій. 

Питання: 
1. Що нагадує Вам ця ситуація? 
2. На що вона схожа? 
3. Про що говорять Вам ці слова? 

Пропонуємо нашу авторську розробку «Поїзд, що пішов». 
Ми часто жалкуємо за тим, що вже минуло. Можемо годинами, днями, 

роками аналізувати: що було б, якби… Ідеалізуємо людей і ситуації, і по-суті 
живемо минулим. Для тих, хто важко відпускає, створена ця медитація. 

Уявіть перон, ви стоїте і розумієте, що спізнилися на потяг. Він уже пішов. 
Не повернеться ніколи. Тож, краще швидко взяти квиток на інший, або піти на 
автобус. Але ж ні. Ми шукаємо причину. В собі. В інших. Крутимо одну й ту саму 
історію, замість того, щоб шукати вихід, замість того, щоб жити далі. 

Послухайте притчу, яка допоможе вам відпустити людину, ситуацію, 
проблему, стосунки… Двоє монахів чотири роки були в паломництві, в мандрах, 
тримаючи сувору обітницю. Особливо, згідно з уставом, не можна торкатися 
жіночого тіла. І ось настав час повертатися до рідного храму. Біля підніжжя гори 
на березі річки вони помітили дівчину, яка сиділа й гірко плакала. Монахи 
підійшли до дівчини. Вона почала благати про допомогу, мовляв: послизнулася, 



зламала ногу, і просить перенести її на інший берег. Там є її віслюк, і він довезе 
її додому.  

Перший монах одразу здогадався, що це випробування Вищих сил, і 
відмовився допомогти. Пішов далі. Другий – вислухав дівчину, взяв на руки і 
переніс на інший берег. Коли другий монах наздогнав першого, то на нього 
посипалися докори і звинувачення. На що той усміхнувся і тихо сказав: «я 
залишив дівчину на березі, а ти ще й досі несеш її в своїх думках» [4]. 

Не наділяйте події супер-силою і важливістю. Зменшуйте пріоритет деяких 
ситуацій. Учіться відпускати те, що вже пішло, або те, що ми не в змозі змінити. 
Приймайте життя. Довіряйте світу. І тоді можливості і шанси займуть місце 
страхів і розчарувань. 

Отже, Позитум-підхід – дієва техніка позитивної психотерапії, оскільки 
розлад переосмислюєтьcя в «позитивному» ключі, що призводить до позитивних 
інтерпретацій. Здійснюється «екологічна» допомога клієнтам зрозуміти і 
сприйняти сенс і мету, що стоять за їхнім розладом. 
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педагогічний університет імені К. Д. Ушинського» 
(м. Одеса, Україна) 

Вступ 
Інсульт є однією з провідних причин інвалідизації дорослого населення в усьому 
світі. За даними сучасних досліджень, приблизно 80% осіб після інсульту мають 
ті чи інші когнітивні порушення [1]. Базові когнітивні функції, такі як пам’ять, 
увага, сприйняття, мислення та мовлення, зазнають змін, що ускладнює 
адаптацію особи до повсякденного життя [2]. Актуальність теми зумовлена 
необхідністю глибокого розуміння характеру цих порушень і розробки 
ефективних програм реабілітації [3]. 
Порушення базових когнітивних функцій після інсульту 
Після інсульту найбільш поширеними є порушення уваги (гіпопрозекція), пам'яті 
(гіпомнезія або амнезія), мислення (зниження критичності, абстрактного 
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