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Отже, варто зробити висновок, що правильно керуючи командою, 
будучи відповідальним керівником, харизматичним лідером та підтри-
муючи динаміку, навчання команди, лідер створює психологічну 
безпеку в колективі. Вона відгукується у побудованій організаційній 
культурі, дотриманні цінностей, підтримці та взаємодопомоги спів-
робітникам. В умовах, коли робоче середовище безпечне для міжосо-
бистісної взаємодії співробітників, організаційна культура стає більш 
надійною, динамічною та інноваційною. Як наслідок створюється 
відданий компанії колектив, який безумовно має командний дух та 
спільні ідейні цінності.
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ДЕЯКІ БАЗОВІ ТЕХНІКИ ГЕШТАЛЬТ-ТЕРАПІЇ  
ДЛЯ РОЗВИТКУ ОСОБИСТОСТІ

У сучасних умовах розвиток особистості залежить від багатьох 
детермінантів та особистісних характеристик та складових  [1, с. 117]. 
Гештальт-терапія  – це цілісна, гуманістична, особистісно орієнтована 
форма психотерапії, зосереджена на теперішньому житті і викликах 
індивіда, а не на затримці чи збереженні свого минулого досвіду. Цей 
конкретний підхід визначає важливість розуміння контексту окремих 
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осіб і брати на себе відповідальність замість того, щоб перекладати та 
звинувачувати. Гештальт-терапія стала ефективною формою терапії, 
яка вплинула на світову культуру та суспільство. Метод гештальт- 
терапії, створений Ф. Перлзом, що базується на гештальт-психо-
логії, екзистенціалізмі, психоаналізі  [2]. Для людини, зацікавленої 
в особистісному рості вкрай важливо вміти обирати головне в сучасних 
умовах розвитку інформаційно-комунікаційних технологій  [3]. І саме 
гештальт-терапія впливає на розвиток творчого пристосування особи 
до оточуючого середовища, а також усвідомлення власних внутрішніх 
процесів та механізмів, що досить часто підштовхують до повторного 
використання паттернів поведінки.

До найбільш розповсюджених технік гештальт-терапії належать: 
порожній стілець, тон і мова, мова тіла, перебільшення, рольова гра, 
творче мистецтво, локалізація емоцій [4]. 

Техніка порожнього стільця в рамках гештальт-терапії – це рольова 
вправа, яка відкрито спонукає пацієнта почати говорити або з іншою 
формою себе, або уявити іншу людину. Пацієнт буде розміщений 
навпроти порожнього стільця і почне говорити з особою, яку він 
уявляє, або іншою частиною себе. 

Терапія порожнім стільцем може допомогти визначити життєво 
важливі значення, інформацію та сприйняття, про які пацієнт міг 
зовсім не знати. Техніка дозволить пацієнту краще усвідомити свої 
почуття та емоційний досвід, можливість розпочати процес одужання. 

Тон і мова життєво важливі в гештальт-терапії. Коли пацієнт 
повільно починає брати на себе відповідальність, він непомітно вико-
ристовуватиме іншу форму мови, яка відображає почуття володіння 
своїм життям і досвідом, а не зосереджується на інших. Наприклад, 
замість того, щоб сказати: «Він перекинув склянку з водою і змусив 
мене закричати», пацієнт скаже такі фрази, як «Я бачив, що це був 
нещасний випадок, я розчарувався, тому що раніше сказав, щоб дого-
дити стежити за склянкою води. Це змусило мене відчути, ніби мене 
ігнорують, і мені не подобається, як це викликало у мене почуття» [4].

Під час терапевтичних сеансів гештальт-терапевт свідомо спосте-
рігає за мовою тіла та рухами пацієнта під час обговорення конкретних 
переживань, від похитування ногою до постукування пальцем по столу 
або чіткого виразу обличчя. Гештальт-терапевт розповість про свої 
спостереження і запитає пацієнта, що відбувається і як він себе почуває 
саме в момент цих рухів. 

На додаток до надання мови тіла пацієнта власного голосу, 
гештальт-терапевт може глибше досліджувати мову тіла пацієнта, особ-
ливо якщо пацієнту часто важко передати те, що відбувається словами. 
Терапевт може попросити їх виразити себе через акт руху, щоб відобра-
зити досвід пацієнта в цей конкретний момент часу. Пацієнти часто 
проходили особливий досвід, який повністю від’єднав їхні емоційні 
переживання від фізичних. 

Рольова гра схожа на техніку «Порожній стілець», яку використо-
вують багато гештальт-терапевтів. Ця техніка терапії використову-
ється, щоб допомогти пацієнтам, які мають кілька версій себе. Пацієнт 
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буде говорити як домінантна та покірна особа щодо того, як він бачить 
себе в цьому досвіді. 

Багато гештальт-терапевтів використовують такі види діяльності, 
як ліплення, малювання, щоб спонукати своїх пацієнтів усвідомлювати 
своє оточення, залишатися присутніми в даному моменті та навчитися 
обробляти сьогодення. Ця техніка дозволяє пацієнту краще усвідомити 
свій досвід і поточний процес загоєння. 

Більшість пацієнтів, яким допомагає гештальт-терапія, говорять про 
свої емоції замість того, щоб переживати їх. Завдяки характеру можли-
вого досвіду багато людей навчилися б повністю відокремлювати свої 
почуття від виразів. 

Поки пацієнти розповідають про свої емоції, гештальт-терапевт 
заохочуватиме їх висловлювати, де вони відчувають цю емоцію 
у своєму тілі. Перенесення емоційного усвідомлення в тіло пацієнта 
дозволяє йому залишатися присутнім і відкрито ефективно обробляти 
свої почуття. 

Особи, зацікавлені в роботі над собою та вивченні своєї ролі, яка 
створює дискомфорт і нещастя в їхньому житті, можуть отримати 
велику користь від гештальт-терапії. 

Отже, гештальт-терапія прагне вирішити конфлікти та двознач-
ності, які є результатом нездатності інтегрувати риси особистості. 
Гештальт-терапія спрямована на те, щоб навчити людей усвідомлювати 
важливі відчуття всередині себе та свого оточення, щоб вони повно 
і розумно реагували на ситуації. 
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