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ТЕХНІКИ ВИРАЖЕННЯ ТА ПРОЖИВАННЯ ЕМОЦІЙ І ПОЧУТТІВ 

 

Карл Густав Юнг якось сказав: «Депресія схожа на даму в чорному. Якщо 

вона прийде, не проганяйте її, а запросіть до столу як гостю і послухайте, що 

вона має вам сказати». 

Емоції та почуття треба вміти безпечно проживати. Є деструктивні 

способи проживання емоцій і почуттів та конструктивні, тобто безпечні.  

До деструктивних способів виразу емоцій належать: 

1) «виплескування» емоцій на інших – хамство, приниження інших, 

звинувачення всіх і всього у своїх невдачах, заподіяння шкоди іншим, побиття, 

помста; ламання речей, меблів та ін. 

2) компульсивна чи залежна поведінка – приглушення емоцій за 

допомогою алкоголю, наркотиків, зловживання або використання не для 

медичних потреб різних ліків і препаратів, спроби переключити емоції та 

почуття за допомогою сексу, шопінгу, заїдання своїх емоцій. 

Конструктивними способами вираження та проживання емоцій і почуттів 

є: визнання власних почуттів; проговорення емоцій і почуттів; вираження емоцій 

та почуттів за допомогою крику; заняття спортом; застосування дихальних 

практик і дихальної гімнастики; відвідування психолога чи психотерапевта; 

використання психотехнологій конструктивного проживання емоцій. 

Так, зокрема, психолог Артем Чеплигін рекомендує, що можна прописати 

свою ситуацію та свої емоції, розповідаючи це у подробицях, наприклад, якійсь 
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людині чи навіть якомусь персонажу роману або фільму. Може це здається 

дивним, але спробувати варто. Цей лист не обов'язково надсилати чи давати його 

комусь читати, його можна просто потім спалити. Але найголовніше – це віддати 

паперу свої негативні емоції та почуття. Також, можна емоційно «очиститися» 

за допомогою крику, наприклад, покричати на природі, в подушку. Можна навіть 

сходити на тренінг і покричати у парі з професіоналом. Крик має бути гучним. 

Фахівці рекомендують перед криком подихати носом дуже швидко 15–20 с. 

Також, як зазначає А. Чеплигін, будь-які затиски нашого тіла – це 

непрожиті емоції. Тому спеціальний професійний масаж основних глибоких 

точок сприяє тому, що затиск у тілі проходить і виходять непрожиті емоції. 

Психолог (психотерепевт) має навчити клієнта конструктивно та безпечно 

проживати власні емоції та почуття за допомогою спеціальних психотехнологій. 

Наведемо приклади психотехнологій конструктивного проживання емоцій і 

почуттів.  

Техніка проживання емоцій «Емоція-Тіло-Розум»  

Алгоритм застосування: 

1. Ви відчуваєте негативну емоцію (незадоволення, злість, агресію, смуток 

тощо). Її потрібно ідентифікувати. Можливо ви відчуваєте суміш емоцій. 

Проговоріть, що ви зараз відчуваєте.  

2. Сядьте або ляжте у зручну для вас позу, актуальну для цих ваших емоцій 

(це може бути поза ембріона або поза школяра).  

3. Закрийте очі.  

4. Спробуйте повністю відчути ці емоції. Познайомитися з ними, не 

боріться з ними, а прийміть їх. Наприклад, сказавши: «Так, я зараз злюсь. І це 

нормально!». Або зверніться до емоції: «Привіт, злість, я тебе бачу і ти маєш 

місце в мені, бо ти допомагаєш мені зрозуміти важливі речі». Так, цей процес не 

дуже приємний, але дуже важливий!  

5. Спробуйте відчути, що потрібно зараз вашому тілу. Це можуть бути: 

якесь фізичне навантаження (тупотіння ногами, биття подушки, фізичні вправи, 

танці тощо); вираження емоції через розривання паперу, крик, плач тощо; 
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самомасаж; дихальні вправи; медитація; заняття творчістю (малювання, 

в’язання, шиття); заняття буденними справами (прибирання, готування їжі) 

тощо. 

6. Коли емоції вже не будуть керувати вашими діями, тоді ви зможете їх 

проаналізувати. При цьому потрібно надавати відповіді на запитання (письмово 

чи говорячи в голос). Приклади запитань:  

1. Що саме сталося? 

2. Оцініть силу емоції від 1 до 10, де 1 – це мінімальна оцінка, а 10 – 

максимальна. 

2. Як переживання цієї емоції вплинуло на мене? 

4. Хто або що викликало в мене ці емоції? 

5. Хто або що допомогло мені впоратися?  

6. Якщо ця ситуація повториться, якою буде моя реакція?  

8. Чим ця ситуація була для мене корисною?   

Метод «Щоденник моїх емоцій»  

Заведіть щоденник своїх емоцій (Табл. 1). 

Таблиця 1. Приклад щоденника емоцій 

Дата Емоція Бал сили емоції Тригер Як я з цим впоралась 

     

Вправа «Маска сорому»  

Можна використовувати з 6 років.  

Матеріали: 1 лист А-4, олівці, фломастери, ручки, ножиці. 

Суть зазначеного методу – через сміх і позитивні емоції подолати сором. 

Алгоритм застосування:  

1. Уявіть ситуацію, де вам було дуже соромно. Що ви тоді відчували? 

2. Намалюйте на папері ваші емоції в той час у форматі маски для обличчя. 

3. Виріжте цю маску.  

4. Тепер уявіть, що стали учасником ситуації, де вам було соромно, але ви – 

не та людина, котра скоїла дійство, а лише бачите її зі сторони. У вас є 
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можливість вплинути на неї позитивно, з гумором, так, щоб не образити. Що б 

ви зробили?  

5. Виправіть свою маску сорому на маску гумору. Додайте якісь елементи, 

додайте кольорів доти, поки вона вам сподобається. 

6. Зробіть висновки, що сором завжди можна подолати гумором. 

Техніка «Трансформація образи»  

Можна використовувати з підліткового віку. 

Матеріали: лист А-4, фарби (акварель), запальничка чи сірники. 

Мета – навчитися відпускати та правильно проживати образу. 

Алгоритм застосування:  

1. Згадайте образу. Максимально опишіть її. 

2. Розкажіть цю ситуацію з позиції жертви та поділіться своїми відчуттями 

в голос. 

3. Відчуйте цей біль. Де він розташований у тілі? Який у нього смак, колір, 

як він виглядає?  

4. Намалюйте образу, якщо не бачите її – намалюйте ситуацію.  

5. Після того, як намалювали, проговоріть вголос або запишіть, що ви 

відчуваєте, коли дивитеся на неї. Які почуття виникають? А які спогади?  

6. Відповідайте на питання вголос або письмово: 

● Чому мене навчила ця ситуація?  

● Що потрібно змінити у своєму ставленні до цієї ситуації? 

7. Відчуйте, що ви більше не жертва, а самодостатня людина, яка отримала 

новий досвід. 

8. Прийміть цей урок із подякою. Скажіть «дякую» ситуації чи людині. 

9. Закрийте очі.  

10. Почніть глибоко дихати, уявляючи, як із кожним видихом із вашого тіла 

йде напруга. 

11. Скажіть собі таку афірмацію: «Я стала мудрішою і тепер у мене нове життя 

з новою мудрістю». 

12. Відкрийте очі.  
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13. Що би ви хотіли зробити з вашим малюнком? (Можна спалити) 

Техніка «Час і рух у мені»  

(авторка Олена Тераріна, модифікувала метод Анастасія Онішкевич) 

Можна використовувати з 14 років. 

Матеріали: лист А-2, 2 ручки.  

Мета – допомагає заспокоїтися, підвищити усвідомленість.  

Алгоритм застосування:  

1. Закрийте очі, усвідомте своє тіло.  

2. Подумки пройдіться по кожному сантиметрові свого тіла (2 хвилини). 

Відчуйте, як рухається енергія та час вашим тілом. 

3. Не відкриваючи очей, почніть малювати двома руками «каракулі», доти, 

поки не захочети завершити. 

4. Коли будете готові – відкрийте очі. 

5. Надайте відповіді на ці запитання: 

● Як у процесі малювання відчувалося тіло?  

● Як проходив час у вашому тілі?  

● Що ви важливого зрозуміли для себе? Що ви усвідомили? 

Техніка «Емоційний стан»  

Можна використовувати з 18 років. 

Матеріали: листи А-4, лінійка, ручка, олівець. 

Мета – навчитися відрізняти емоції, розуміти їхній сенс у житті.  

Алгоритм застосування:  

1. Написати таблицю емоцій (приклад нижче). Для цього потрібно поділити 

аркуш на дві половинки, ліворуч у стовпчику потрібно записати негативну 

емоцію, а праворуч – протилежну їй.  

Негативні Позитивні 

тривога спокій 

страх відважність 

агресія миролюбність 
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злість добродушність 

гнів милість 

сум радість 

огида уподобання 

розчарування захоплення 

2. Обираємо емоцію. 

3. Згадуємо ситуацію, де ми відчували саме цю емоцію. 

4. Відповідаємо на запитання: 

● Чи дозволяю я собі її відчувати? 

● Яку потребу я хочу закрити цією емоцією? 

● Як я проживаю цю емоцію? 

● Де вона розташована в тілі? 

5. Дивимося на табличку, яка емоція допоможе?  

Наприклад: страху допоможе відважність, так я буду сміливішим. Огиді – 

уподобання. Так я зможу бути толерантним, зможу налагодити контакт із 

близькою мені людиною. 

6. Робимо висновок, відповідаючи на запитання: 

● Що я дізнався? 

● Що я буду з цим робити?  

● З чого почну? 

● Коли почну? 

7. Опрацьовуємо так кожну емоцію з негативного списку.  

Техніка «Ресурс у тілі»  

Можна використовувати з 12 років. 

Мета – надати ресурс.  

Алгоритм застосування:  

1. Закрийте очі. Уявіть ситуацію, в якій ви відчували позитивну емоцію. 

2. Відкрийте очі та надайте відповіді на такі запитання:  

● Які люди там були? 
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● Яка людина найбільше викликала емоцій? 

● Які саме емоції вона викликала? 

● Яка з емоцій була найяскравішою? 

3. Закрийте очі. Пригадайте ситуацію з дитинства, де ви відчували ті ж 

емоції. 

4. Опишіть цю ситуацію.  

5. Відкрийте очі та надайте відповіді на такі запитання: 

● Які люди там були? 

● Яка людина найбільше викликала емоцій? 

● Які саме емоції вона викликала? 

● Чи можете ви пов’язати ці 2 ситуації? Якщо ні, то чому згадалася саме ця 

ситуація з дитинства? Якщо так, то за якими ознаками?  

● Чи хотіли би ви щось виправити в одній із цих ситуацій? Можливо щось 

додати?  

● Як себе почуваєте зараз? Які емоції вирують у вас? 

6. Напишіть лист людям, які брали участь у ваших спогадах. Скажіть їм 

«дякую». 

Отже, енергія емоцій дуже сильна, тому важливо працювати з ними 

регулярно. Так можна зробити своє життя більш гармонійним і радісним. 
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ПЕРЕДУМОВИ ВИНИКНЕННЯ ПОЧУТТЯ ПРОВИНИ  

 

Актуальність даної теми полягає в тому, що почуття провини 

розглядається як моральна емоція «вищого порядку». Феномен почуття провини 

зіграв важливу роль у виникненні світових релігій та у формування морального 

розвитку особистості, оскільки почуття провини є певним внутрішнім 

регулятором. Провина є важливим поняттям, оскільки спрямована на виконання 

регуляційної функції, а саме підтримання соціальних зв’язків в суспільстві. Вина 

є частиною соціального буття людини, яке пов’язане зі становленням 

особистості та фактори, які обумовлюють її виникнення пов’язані з соціальну 

взаємодію в суспільстві. 

Видатні дослідники (З.Фройд, Е. Фромм, Г.Магдлер та інші) схильні 

вважати провину як джерело неврозів і депресій, підкреслюючи її деструктивний 

аспект, демонструючи тісну кореляцію з тривогою, страхами, екзистенціальними 

кризами [1, с. 123]. 

По-іншому визначає американський дослідник Дж. Тангней, провину як 

почуття самовідношення, що виникає в результаті негативної оцінки людиною 


