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Sage, 2015

Екзистенційна 
психотерапія та 
консультування

Внесок до плюралістичної 
практики

• Немає однієї «найкращої» 
терапії

• Різні клієнти мають зиск 
від різних терапевтичних 
умов та методів у різні 
моменти часу  

• Якщо ми хочемо знати, що 
є найбільш помічним для 
клієнтів, давайте 
поговоримо про це з ними 

Плюралістична основа для 
екзистенційної терапії

Що таке 
екзистенційна 

терапія?
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Різноманіття 
екзистенційних терапій

«Екзистенційна терапія щось 
означає для кожного, проте 
те, що саме точно вона 
означає, варіює залежно від 
представника»
– Джон Норкрос

Визначення
Форми терапевтичної 
практики, що базуються, 
головним чином або 
повністю, на припущеннях, 
пов'язаних з 
екзистенціальною школою 
філософствування

Мартін
Гайдеґґер
1889-1976
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Жан-Поль
Сартр
1905-1980

Серен 
К'єркегор
1813-1855

Мартін
Бубер

1878-1965
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Суть екзистенціальної 
філософії

• Критикує системи думок, що 
дегуманізують: що редукують 
багатство людського життя до 
знеособлених законів, систем, 
чисел

• Повернення до людини «з плоті 
та кісток» (де Унамуно, 1954) –
конкретні реалії існування

Суть екзистенційної 
терапії

Допомога клієнтам 
усвідомлювати, жити «в 

гармонії з» та 
максимально 

використовувати дійсність 
їхнього існування

Галузі екзистенційної терапії

Дазайн-аналіз

Екзистенційно-
гуманістичний 

підхід Центровані на значенні
терапії

Екзистенційно-феноменологічна 
терапія (філософська)

Екзистенційно-феноменологічна 
терапія (реляційна)
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Реляційні та феноменологічні 
основи

Гу
сс

ер
ль

Бубер

Основні практики реляційно-
феноменологічної терапії

• Активне слухання
• Співпереживання
• Розмежування
• Опис, радше ніж інтерпретація
• Не схильність до засудження
• Постановка відкритих запитань
• Вивчення зустрічі тут і зараз
• Використання символів та метафор
• Залучення до діалогу
• Допомога клієнтам у розшифруванні
своїх переживань

Свобода 
та вибір
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«Людина не існує в першу 
чергу заради того аби бути 
вільною згодом; немає 
різниці між буттям людини та 
її свободо-буттям» – Сартр

Буття вільним

Ум
ов
и

Свобода  Безмежжя

напруженість та парадокси

Обмеження
можуть бути
малими

Але вибір та
динаміка можливі

завжди

або
великими
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«У концтаборах ... у цій живій 
лабораторії та на цьому 
випробувальному полігоні ми 
спостерігали і були свідками 
тому, як деякі наші товариші 
поводяться як свині, а інші – як 
святі. Людина має в собі обидві 
потенційні можливості; яка з них 
актуалізується, залежить від 
рішень, але не від умов»
– Франкл

«Людина є нічим іншим, як 
те, що вона з себе робить»
– Сартр

Ми є нашими виборами

Ум
ов
и

Свобода = Тривога
1. Виключення альтернатив
2. Наші вибори впливають на 

інших = відповідальність
3. Непереборна можливість 

свободи

Ум
ов
и
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Відмова від свободи

• Бути «жертвою» / 
делегувати вибір іншим

• Цинізм
• Фаталізм
• Конформізм
• Прокрастинація
• Непокора
• Намагання зробити це все

Втрата нашої людяності

• Тимчасове полегшення але …
1. Зменшується почуття власної 

гідності
2. Слабшають захисти: 

екзистенційна тривога стає 
невротичною

3. Не живемо тим життям, яке ми 
хочемо

Ум
ов
и

Допомагаємо клієнтам 
визнавати свободу

• Може варіюватися від 
«жорсткішого», більш 
прямого виклику до 
ніжного, більш емпатичного
дослідження

М
ет
од

и
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Прямий виклик взяти на себе 
відповідальність

Тельма стурбована тим, що її дочка проводить час 
з хлопцем з «поганою репутацією» (Б'юджентал, 
1981)
Тельма:         Я нічого не можу зробити, вона 

збирається піти, та й по тому.
Б'юджентал: Отже, ви вирішили відпустити її з 

Джоном?
Тельма:         Я не вирішила. Вона – та, хто вирішив.
Б'юджентал: Ні, ви теж вирішили. Ви обрали 

відпустити її з Джоном.
Тельма: Я не розумію, як ви можете це казати. 

Вона наполягає.
Б'юджентал: Це те, що робить вона; те, що робите 

ви – це прийняти її наполягання.

Тельма: Ну, тоді я не дозволю їй піти. Але вона 
буде нещасна і на деякий час 
перетворить моє життя на пекло.

Б'юджентал: Отже, ви вирішили заборонити їй іти з 
Джоном.

Тельма: Ну, хіба це не те, що ви хотіли? Те, 
що ви сказали, я маю робити?

Б'юджентал: Я не казав, що ви повинні щось 
робити. Тут ви маєте вибір, але 
схоже ви наполягаєте на тому, що 
вибір робить або ваша дочка, або я.

Тельма:         Ну, я не знаю, що робити.
Б'юджентал: Це важкий вибір.

Прямий виклик взяти на себе 
відповідальність

Акуратне розкриття вибору
Мері, клієнтка близько 35, спантеличена гнівом, який вона 
переживає щодо своїх дітей
Мері 1: Я так розчарована тим, що я дуже кричу на дітей. Я не 

знаю, чому я це роблю. Якусь мить я відчуваю себе досить 
спокійно, а вони просто граються поблизу. І ось наступної 
миті я така зла. Я дуже хочу бути більш терпимою.

Мік 1: Чи можете ви розповісти мені про час, коли ви фактично 
кричали на них?

Мері 2: Візьміть кілька ночей тому. Вони гуляли у своїй кімнаті, і я 
підійшла, і побачила, якого хаосу вони наробили, і, чесно 
кажучи, я могла би сильно вдарити цих маленьких 
негідників.

Мік 2: Що відбувалося з вами, коли ви побачили безлад? Так би 
мовити, що промайнуло у вас у голові, коли ви побачили 
безлад, а також що ви відчували?

Мері 3: Я побачила це і подумала: «То ви не просто вщент мене не 
слухаєте, ніхто з вас цього не робить, ви ще й цілком раді 
ставитись до мене, як до свого раба!». Насправді, за живе 
мене дістала саме відсутність поваги.
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Мік 3: Тож, хоча раніше ви вже говорили, що не 
можете зрозуміти, чому ви кричите на них, 
коли ви говорите про те, що насправді 
відбувається, здається, що для цього існує 
досить вагома причина: ви хочете, щоб вони 
ставились до вас з повагою.

Мері 4: Так, я гадаю, що так, але після цього я 
почуваюся настільки жахливо. Це зроду-звіку 
не та мати, якою я хочу бути.

Мік 4: Отже, схоже, ви дійсно хочете, щоб вони 
слухали вас, і ви також не задоволені тим, як 
ви зараз намагаєтесь це зробити. Тому я 
хотів би знати, чи можливо це – мені цікаво, 
чи існують інші способи, якими ви могли б це 
зробити. Давайте уявимо, що ви заходите в ту 
кімнату і бачите цей розгардіяш: Як інакше 
ви можете поводитися?

Акуратне розкриття вибору

Обмеження

Свобода 
завжди 

обмежена

Ум
ов
и
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напруженість та парадокси

Смертність

Як щодо каменю, 
паперу, ножиць? Три 
гри до двох перемог? 
Скребл? Доміно? 
Віст?

Відмова від обмежень
• Тенденція не визнавати 
обмеження: наприклад, «Я 
занадто особливий, щоб 
померти», «Я можу все це 
зробити»

• Але заперечення означає, що 
ми не використовуємо 
максимально реальність 
нашого існування ...

• і зазнаємо переслідування 
грубою, знеособленою, 
невблаганною фактичністю світу

Ум
ов
и
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Напруженість
•Ми неминуче розриваємося між 
конкуруючими напрямками

Бажання 
незалежності

Бажання близькості 
з іншими

Бажання досягати

Бажання насолоджуватися життям

Допомагаємо клієнтам 
визнавати обмеження

М
ет
од

и

До відвідування терапії Петру заохочував батько. Батько 
Петри переживав, що вона нічого не робить зі своїм 
життям, і Петра теж хвилювалася: вона мало відчувала 
те, куди хоче рухатися по життю, проводила більшу 
частину свого часу, курячи марихуану та дивлячись 
телевізор, і дуже заздрила своїм друзям, всі з яких 
прогресували у різних напрямках. На початку нашої 
спільної роботи Петра зазначила, що її головною 
метою було жити незалежно від батьків, і, щоб мати 
змогу це профінансувати, нещодавно вона стала 
початкуючим у місцевому агенті з нерухомості. Однак 
через кілька тижнів після нашої роботи вона звільнилася 
з посади і згодом переїхала назад до батьків. На нашій 
дев'ятій спільній сесії діалог проходив за такими 
напрямками:

Допомагаємо клієнтам визнавати обмеження
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Петра 1: Я просто – я знаю, що мені слід шукати 
роботу, шукати в Інтернеті, але я просто – як тільки я 
починаю думати про це і сідаю за ноутбук, і я – є так 
багато інших речей, які можна робити, наприклад, я 
перевіряю свій Facebook, а потім я – знаєте, дурні 
ігри та інше. А потім – начебто вісім годин, і я просто 
хочу подивитися телевізор, вийти покурити. Просто 
це відбувається так швидко.

Мік 1: Тож чи можете ви провести мене через це. 
Просто скажіть ще раз. Отже, ви – ви сидите за 
ноутбуком….

Допомагаємо клієнтам визнавати обмеження

Петра 2: Так, я сиджу там і шукаю – знаєте, роботу –
я можу типу починати з Facebook, потім Tumblr, потім
заходжу на деякі сайти з вакансіями і шукаю – пошук 
... такий нудний, і, знаєте, це ще до того, як я почала 
думати про те, щоб щось заповнити. Отже, типу, 
п’ять хвилин наче у мене все виходить, і тоді ... 
напевно, я на той час отримаю щось ще від 
Facebook – на моєму мобільному – отже можливо –
ймовірно ще година або дві перш ніж …

Мік 2: ... Перш ніж повернутися до роботи. І на що це 
схоже – як я відчуваю, то це майже – ніби вам боляче 
залишатися на цих сайтах роботи.

Допомагаємо клієнтам визнавати обмеження

Петра 3: [Сміється]. Так – так – Це так – Я просто 
думаю: «Боже, я просто не можу бути такою 
засранкою». Знаєте, це так ... це така гора на яку 
треба піднятися, і я ... Знаєте, я думала про те, як 
раніше все було так легко, коли я була маленькою. 
Не було ніяких зусиль, нічого не потребувало зусиль. 
Типу як я б хотіла – і я просто думаю, що в наші дні, 
типу якби я б хотіла щось зробити, знаєте, мені, 
мабуть, довелося б докласти стільки зусиль; і я іноді 
думаю: «Який гудок», ви знаєте, так ніби я просто –
ніби я просто не можу бути такою засранкою. І ось, 
мабуть, чому, знаєте, це з агентством з нерухомості 
– я не змогла – типу хто хоче цілими днями шукати 
коди цін і таке інше.

Допомагаємо клієнтам визнавати обмеження
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Мік 3: Так, отже я можу вас зрозуміти – ви дійсно 
ненавидите докладати таких зусиль, але це звучить так 
– ніби ви, здається, говорите, що, можливо, якщо ви 
хочете продовжувати щось і дістатись кудись у своєму 
житті, це те, що вам потрібно зробити.

Петра 4: Так, мабуть реальність є такою, що якщо я 
збираюся щось робити зі своїм життям, мені потрібно 
відірвати свою дупу і щось зробити. Типу я не зайду 
дуже далеко, просто сидячи на своєму дивані, 
дивлячись телевізор і розриваючись. Тільки якщо я не 
хочу знятися у Джеремі Кайла [сміється].

Допомагаємо клієнтам визнавати обмеження

Виклик клієнтам 
визнати обмеження

М
ет
од

и

Петра 1: ... і я дивлюсь на це, і я просто думаю, 
знаєте, я просто думаю – Христе – Боже – типу, хто 
збирається це робити? Яка паскудна робота. Я би 
ліпше ловила кайф, навіть якщо у мене не було б 
грошей.

Мік 1: Отже, схоже, більшість робочих місць, на які ви 
дивитесь – усі роботи, на які ви дивитесь, ви дивитесь 
на них, а вони насправді не те – просто, здається, це 
не те, що ви хочете робити.

Виклик клієнтам визнати обмеження
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Петра 2: Так, цілком, ну ... знаєте, начебто деякі з них 
добрі, але я ніколи не дивлюся на роботу і не думаю: 
«Це точно те, що я хочу робити». Знаєте, деякі з них 
виглядають нормально, але ніколи точно це не буває 
робота. Знаєте, та, від якої я була б дуже у захваті і 
думала, типу, що я точно хочу це зробити.

Мік 2: Гаразд, то що це може бути?

Петра 3: [Пауза] Не знаю.  [Пауза] Не знаю.  Клоун… 
тестувальник меблів… [Сміється] професійний 
ловець кайфу [Сміється].  Що?  

Виклик клієнтам визнати обмеження

Мік 3: [Посміхається] Знаєте, я знаю, що ви тут 
жартуєте, але – я просто думаю – знаєте, я відчуваю, 
що ваша лінія тут трохи сповнена «Я не піду на роботу, 
поки не з’явиться ідеальна» і мені просто цікаво, чи це 
реалістично. Думаю, є та реальність, що вам 19, ви 
нещодавно вийшли зі школи, і це займе трохи часу ... 
перш ніж ви зможете зробити те, що ви насправді 
хочете робити. І, я думаю, ви знаєте, навіть якщо у вас 
буде сотня ступенів доктора філософії, можливо, 
навряд чи колись буде ідеальна робота. Знаєте, 
можливо, це одна з речей у житті, що шанси на те, 
щоб ідеальна річ опинилася десь там ... для будь-кого з 
нас ... досить незначні. І якщо ви чекаєте, коли вона 
з’явиться, ви могли б – знаєте, є ризик – ви могли б 
чекати вічність. [Пауза] Мм…

Виклик клієнтам визнати обмеження

Петра 4:  [Довга пауза] Не знаю, знаєте, типу 
тестувальник меблів звучало набагато краще! 
[Сміється]. Так, так, я знаю, що ви маєте на увазі. Це 
просто ... Так, я маю на увазі, що я шукала щось вже 
цілу вічність, а реальність така, що нічого ідеального 
взагалі не з’явилося, і з огляду на це – я насправді не 
знаю, чого я реально не бачу – знаєте, не так вже 
ймовірно, що я раптом знайду ідеальну роботу. Але 
я продовжую чекати.

Виклик клієнтам визнати обмеження
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Мік 4:  Так, я знаю, що ви це робите. І я реально 
можу це зрозуміти. Але в той же час існує 
реальність, чи не так, що поки ви чекаєте на 
ідеальну роботу, ви також відчуваєте себе по-
справжньому розчарованою і нереалізованою, і, 
можливо, втрачаєте час, коли могли отримувати від 
чогось задоволення. І я здогадуюсь, знаєте – якщо я 
чесний, я просто хвилююся – і ви теж це робите –
знаєте, в кінцевому підсумку ви можете чекати 
вічність.

Виклик клієнтам визнати обмеження

Допомагаємо клієнтам обирати
всередині обмежень

М
ет
од

и

Мік 1:  Отже, добре, ви сидите там за ноутбуком. І ви 
думаєте: «Правильно, для початку година у 
Facebook».

Петра 1: Ні [сміється]. Ні, я думаю: «Так, мені 
потрібно почати шукати якусь роботу». А тоді я, 
можливо, спробую кілька сайтів… і тоді я думаю: 
«Гаразд, трохи часу на Facebook», і тоді це 
закінчується годинами пізніше.

Допомагаємо клієнтам обирати всередині обмежень
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Мік 2: Гаразд, отже – але те, про що ми говоримо –
те, що ви визнаєте, що якщо ви підете цим шляхом, 
то в кінцевому ґатунку ви припинете – більшу частину 
дня ви проведете у Facebook або граючи в ігри. Це 
трапляється, чи не так?

Петра 2: Так, я думаю, в основному, але – я гадаю, 
мені потрібно просто підтримувати зосередженість 
на роботі і – типу, жодного Facebook до сьомої 
вечора.

Мік 3:  І, чи можу я просто запитати, чи це – Ви 
вважаєте, що це реалістично? Ви насправді 
зможете це зробити?

Допомагаємо клієнтам обирати всередині обмежень

Петра 3: Гаразд, тоді о десятій ранку [Сміється]. Ні, 
серйозно, я – я гадаю – скажімо, годину? Типу якщо я 
була б реалісткою, я могла би робити то годину, 
можливо трохи більше, а потім потрапити на 
Facebook. Тоді, можливо, ще раз на годину.

Мік 4: Гаразд, отже – і що – типу, якщо припустити, 
що ви сидите там і п’ять хвилин потому – адже, 
реально, це цілком можливо, чи не так [Петра: так], 
що через п’ять хвилин ви захочете перейти на 
Facebook. Гаразд, ви сидите там і ...

Допомагаємо клієнтам обирати всередині обмежень

Петра 4: Гадаю, мова йде про те, щоб сказати собі 
деякі речі, які, знаєте, ми обговорювали. Типу 
відповідних слів – типу, знаєте: «Якщо я хочу 
влаштуватися на роботу і з’їхати від батьків, мені 
просто доведеться це зробити». Я знаю – це – це не 
станеться, якщо я обмінююся повідомленнями і 
вештаюся – проводжу цілий день з друзями.

Мік 5: І я припускаю, що тут також може бути щось –
про те, що ідеальної роботи там може не бути, і, 
можливо – знаєте, можливо, вам потрібно бути 
трохи ширшою у поглядах щодо того, що ви – що ви 
шукаєте. [Петра: мм].

Допомагаємо клієнтам обирати всередині обмежень



01/10/2020

19

Петра 5: І я думаю, знаєте – якщо я почну говорити 
собі: «Давай швидко переглянемо Facebook», я 
могла би – я думала, що можу зробити щось на 
зразок рахування до 10: «1... 2... 3... ». Отже, тому ні, 
знаєте – тому я приділю собі трохи більше часу.

Допомагаємо клієнтам обирати всередині обмежень

Життя – це не 
про те, аби 
чекати поки 
перейде 
гроза. Це про 
те, аби 
навчитися 
танцювати 
під дощем.

Сенс
та

безглуздість
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Сенс це…
• «Мережа зв’язків, розумінь 
та інтерпретацій», які 
допомагають нам 
зрозуміти своє життя 
(Майкл Стегер)

• Включає «цілі»: плани та 
проекти, яким ми 
присвячуємо свій час та 
енергію

Ум
ов
и

Сенс благополуччя
• Франкл: Люди мають 
фундаментальну потребу в сенсі

• Без нього ми можемо відчути 
«екзистенційний вакуум»

• Спроби заповнити вакуум через 
«екзистенційні неврози» (наприклад, 
залежності) << дистрес як втрата 
сенсу

• Завжди є сенси та цілі, які слід 
«відкрити» у будь-якій ситуації: дії, 
переживання, ставлення

Ум
ов
и

Бути уважним до сенсів 
та цілей клієнтів

М
ет
од

и



01/10/2020

21

Лілі: нещодавно на пенсії, в депресії, чоловік 
нездужає, глибокий смуток з приводу «позбавлених 
любові» стосунків з дочкою

Лілі: Я волію аби Софі телефонувала. Вона сказала 
мені, що подзвонить мені в минулу середу, але не 
зробила цього. Вона ніколи не приходить у гості. 
Вона сказала, що зайде в наступні вихідні, але я 
просто не знаю, буде вона чи ні. Вона не прийшла 
минулого разу, коли сказала, що буде. І якщо вона 
зайде цього разу, я буду так зла на неї з приводу 
минулого разу і того, як вона нас ігнорує, що мені, 
мабуть, доведеться бути поза кімнатою протягом 
більшої частини часу, коли вона буде.

Мік: Тож у будь-якому випадку ви з цього багато не 
отримаєте: якщо вона не зайде, ви почуватиметеся 
ображеною, а якщо вона все-таки зайде, ви 
насправді не будете проводити з нею той час.

Лілі: Я просто хочу, щоб між мною та нею було простіше. Коли 
вона була маленькою, я так хотіла, щоб вона стала тією 
людиною, з якою я справді могла би розмовляти та ділитися нею 
чимось. У мене не так багато друзів – так чи інакше не близьких. Я 
думаю, мої очікування від неї були занадто високими. Зараз я 
просто не знаю, що станеться.

Мік: Знаєте, поки ви говорите, те, про що я думаю – це що 
майбутнє для вас відчувається досить похмуро: схоже на те, що 
вам не має багато на що очікувати з нетерпінням. Це подібно до 
того, що ви не думаєте, що з вами та Софі все закінчиться 
особливо позитивно, а потім ви говорите про те, що Бобу [її 
чоловік] стає все гірше і гірше.

Лілі: Чого я маю чекати? Софі ніколи не дзвонить, ніколи не 
турбується з’явитися, коли вона каже, що буде. Що я повинна 
робити?

Мік: Як би ви хотіли, щоб все було? Якого майбутнього ви хочете?

Лілі: Я хочу почуватися близькою до Софі. Я хочу, щоб вона 
поговорила зі мною. Я хочу, щоб Боб перестав мене критикувати, 
і щоб він іноді знаходив когось іншого, хто б відвів його в клініку. Я 
хочу дещо більше бувати в товаристві друзів. Я не хочу ходити на 
терапію до кінця свого життя, кажучи вам, як жахливо я почуваюся.

Безглуздість 
існування

• «У Всесвіті не існує “сенсу”, 
немає грандіозного задуму, 
немає керівництв до життя, 
окрім тих, які створює людина» 
– Ялом

• Ми – «інтерпретація повз весь 
цей шлях» – Дрейфус

• Потрібно змиритися з 
принциповою безглуздістю

Ум
ов
и
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Співпереживання 
безглуздості

«Оскарження сенсу життя… 
ніколи не можна сприймати 
як прояв хворобливості чи 
відхилення від норми; це, 
скоріше, найправдивіший
вираз стану буття людиною, 
знак найлюдськішої природи 
в людині»
– Франкл

М
ет
од

и

Висновок

Екзистенційні терапії – це 
спектр терапевтичних 
практик, заснованих на 

екзистенціальній філософії, 
спрямованих на те, щоб 

допомогти клієнтам визнати, 
підтвердити та 

максимально використати 
актуальність свого життя. 

Ви
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