
Глава 3

Механізми формування ОКР

Когнітивні моделі та хибне сприйняття загрози
Функціонування людського розуму передбачає безперервну гене-

рацію широкого потоку спонтанних образів, ідей та імпульсів, біль-
шість з яких не має об’єктивної цінності та швидко зникає з фокусу 
уваги. Дослідження з когнітивної психології підтверджують, що пере-
важна більшість людей щодня стикається з миттєвими думками див-
ного, лячного або безглуздого змісту, проте в типових випадках такі 
ментальні явища не викликають тривалого дистресу і не призводять 
до  змін у  поведінці. Головна відмінність між людьми, для  яких такі 
думки залишаються фоновим шумом, і  тими, для  кого вони стають 
джерелом хронічного напруження, полягає не в специфічному змісті 
цих думок, а в способі їх інтерпретації та подальшої обробки психі-
кою. У більшості випадків саме оціночні судження, що з’являються 
у відповідь на появу випадкової ідеї, визначають, чи буде вона відки-
нута як незначуща, чи перетвориться на стійку причину для занепо-
коєння і захисних дій.

Розробка когнітивної моделі, яка пояснює цей процес, значною 
мірою пов’язана з  роботами британського клінічного психолога 
Пола Салковскіса. У своїх працях, зокрема в книзі Cognitive Behaviour 
Therapy for Obsessive-Compulsive Disorder (Когнітивно-поведінкова 
терапія обсесивно-компульсивного розладу), автор підкреслює, що 
головним чинником виникнення дискомфорту є не сама інтрузивна 
думка, а надмірно негативна оцінка її значущості. З погляду цієї моде-
лі психіка надає нейтральній або малоймовірній події статус реальної 
і негайної загрози, яка потребує активного реагування. Таке спотво-
рене сприйняття перетворює звичайну ментальну подію на сигнал не-
безпеки, який мозок починає обробляти як пріоритетний, запускаючи 
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каскад емоційних і поведінкових реакцій, що спрямовані на нейтралі-
зацію уявного ризику.

Хибна оцінка загрози слугує одним із ключових когнітивних меха-
нізмів, що лежать в  основі формування нав’язливих станів. У таких 
випадках мозок автоматично присвоює певній думці категорію “ва-
гома” або “небезпечна” без наявності для  цього об’єктивних підстав. 
Цей процес відбувається на  рівні автоматичної обробки інформації, 
коли спонтанний продукт роботи нейронних мереж сприймається як 
достовірний сигнал про наближення несприятливої події. Замість того 
щоб ідентифікувати думку як побічний ефект когнітивної діяльності, 
психіка інтерпретує її як відображення реальності. Помилковість такої 
оцінки полягає в тому, що сам факт появи думки приймається за доказ 
ймовірності події або як свідчення особистих намірів і якостей людини, 
що в більшості випадків не відповідає дійсності.

Як приклад можна розглянути ситуацію, коли в людини виникає мит
тєвий сумнів: “А раптом я залишив машину незамкненою, і її вкрадуть?”. 
Для більшості людей ця ідея залишиться короткочасним епізодом, який 
буде відкинутий після аналізу і наступної впевненості у виконаних діях. 
Однак у  разі хибної оцінки загрози цей сумнів інтерпретується не як 
спонтанний нечіткий спогад, а як незаперечний доказ того, що викраден-
ня транспортного засобу є практично неминучим. У цьому випадку дум-
ка набуває статусу провісника серйозного інциденту, ігнорування якого 
сприймається як неприпустимий ризик. Іншим типовим прикладом є ви-
никнення ідеї: “А раптом я не закрив кран і  затоплю сусідів?”. У межах 
когнітивного спотворення така інтрузія миттєво перетворюється на сиг-
нал про особисту відповідальність за можливу шкоду оточенню. Звичайне 
припущення про випадкову помилку трансформується в переконання про 
необхідність негайного втручання для запобігання тяжким наслідкам.

Така хибна інтерпретація неминуче запускає інтенсивну емоційну ре-
акцію у формі тривоги або страху. У цьому контексті виникає феномен 
емоційного обґрунтування, за якого саме наявність сильного диском-
форту сприймається людиною як додаткове підтвердження значущості 
думки, що виникла. Логіка цього процесу будується на  переконанні, 
що якби думка була випадковою, вона не викликала б такого вираз-
ного напруження. Таким чином, емоція тривоги вторинно підкріплює 
сприйняття інтрузії як реальної загрози, створюючи замкнутий цикл, 
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де когнітивна оцінка і афективна відповідь посилюють одна одну. Що 
вищий рівень відчутого дискомфорту, то достовірнішою починає здава-
тися потенційна загроза, що в більшості випадків робить неможливим 
критичне осмислення ситуації без спеціальних терапевтичних навичок.

Стійкість цього механізму зумовлена природною схильністю люд-
ського мозку довіряти першій емоційно насиченій оцінці події, особли-
во якщо вона пов’язана з безпекою. З погляду еволюційної психології 
гіперчутливість до  потенційних загроз була адаптивним механізмом, 
проте за обсесивно-компульсивного розладу ця система починає реа-
гувати на внутрішні ментальні події так само інтенсивно, як на реальні 
зовнішні небезпеки. У підсумку увага фіксується на думках, що позна-
чені маркером високої значущості, і це призводить до гіперконтролю 
та постійного сканування свідомості щодо їх повторної появи. Саме ця 
нездатність психіки відокремити “інформаційний шум” від “реального 
сигналу” відрізняє клінічні випадки від нормальної роботи мозку.

У своїх дослідженнях Пол Салковскіс продемонстрував, що перехід 
від миттєвих інтрузивних думок до клінічної проблеми визначається 
саме хибною оцінкою їх значущості і пов’язаним з ними відчуттям від-
повідальності. Якщо людина сприймає інтрузію як щось таке, за що вона 
несе персональну відповідальність і що може завдати серйозної шкоди, 
то вона починає здійснювати спроби контролю і нейтралізації. Ці ви-
сновки лягли в  основу сучасного розуміння когнітивної архітектури 
розладу, підкреслюючи, що терапевтичний вплив має бути спрямова-
ний насамперед на зміну способів інтерпретації думок, а не на боротьбу 
з їх змістом. Розуміння того, що думка є лише продуктом когнітивної 
активності, а не сигналом про реальну небезпеку, є відправною точкою 
для відновлення більш адаптивного функціонування психіки.

ВПРАВА

Метою цієї вправи є формування навички розділення змісту думки та її когнітивної 
оцінки. Це дозволяє знизити інтенсивність емоційного обґрунтування, коли страх 
використовується як доказ реальності загрози.

Протягом кількох днів фіксуйте випадки виникнення тривожних нав’язливих ду­
мок, дотримуючись наведеної покрокової інструкції. Ваше завдання — не спросто­
вувати їхній зміст, а класифікувати їхні компоненти.
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1.	 Фіксація “чистої” думки. Запишіть думку в  тому вигляді, як вона виникла 
в свідомості. Намагайтеся зафіксувати лише сам образ, фразу або ментальну 
“картинку”, не додаючи інтерпретацій.
Приклад: “Образ увімкненої конфорки на плиті”.

Ваш випадок: 	

2.	 Розпізнавання судження. Запишіть, якого сенсу мозок миттєво надав цій дум­
ці. Як саме відбулося перетворення нейтральної ментальної події на сигнал 
загрози?
Приклад: “Ця думка означає, що я неуважна людина і може статися пожежа”.

Ваш випадок: 	

3.	 Аналіз емоційного обґрунтування. Оцініть рівень тривоги за шкалою 0–100 балів 
і зафіксуйте тілесні відчуття, які мозок використовує для “підтвердження” загро­
зи (прискорений пульс, напруга в тілі, відчуття холоду в животі тощо). Поставте 
собі запитання про справедливість думки, що виникла в голові.
Приклад: “Чи вважаю я цю думку щирою лише тому, що зараз відчуваю сильний 
страх?”.

Ваш випадок: 	

4.	 Ремаркування (переоцінювання) думки. Сформулюйте альтернативний опис 
ситуації. Спробуйте перевести подію з категорії “реальна загроза” в категорію 
“ментальна подія”.
Приклад: “У цей момент мозок згенерував випадковий образ плити. Система 
внутрішньої сигналізації помилково позначила його як важливий, що викли­
кало тривожну реакцію. Це не сигнал про реальну пожежу, а хибна активація 
системи виявлення загроз”.

Ваш випадок: 	

Регулярне виконання вправи допомагає поступово змінити автоматичний спосіб 
реагування на нав’язливі думки. Замість негайного занурення в тривожний сце­
нарій людина вчиться відсторонено спостерігати за процесом оцінки. Згодом це 
створює психологічну дистанцію між думкою та реакцією на неї. У підсумку нав’яз­
ливі думки поступово втрачають свою лячну силу і повертаються до свого початко­
вого статусу — випадкових ментальних подій, які не потребують дій.

Інфляція відповідальності та посилення дистресу
Після первинної оцінки виниклої ідеї як потенційної загрози настає 

етап надання їй глибокої особистої значущості. Цей процес реалізуєть-
ся завдяки механізму, що відомий у  клінічній психології як інфляція 
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відповідальності. Через це когнітивне спотворення думка про потенційну 
шкоду більше не сприймається як звичайний ментальний шум. Людина 
починає бачити в ній свій особистий обов’язок — будь-що не допустити 
катастрофи. Формується переконаність у наявності прямого зв’язку між 
змістом інтрузії та необхідністю негайного втручання для забезпечення 
безпеки. Отже, виникає відчуття повної особистої відповідальності за 
розвиток подій, навіть якщо об’єктивна ймовірність реалізації загрози 
є вкрай малою, а реальний вплив на ситуацію фактично відсутній. Вага 
передбачуваних наслідків повністю лягає на плечі людини з ОКР, пере-
творюючи кожний сумнів на важкий тягар морального обов’язку.

Таке сприйняття власної ролі змушує розглядати будь-які ментальні 
образи не як абстрактні сценарії, а як прямі заклики до дії. Наприклад, 
людина може бути переконана, що якщо вона недостатньо ретельно ви-
конує шкільні завдання зі своїми трьома дітьми, то в подальшому це 
обов’язково призведе до зниження успішності. Як наслідок, замість оці-
нювання реальних ризиків виникає потреба перевіряти кожну виконану 
вправу до найдрібніших деталей. Інакше неминуче з’являється відчуття 
провини за можливе нещасливе майбутнє дітей. Так само й побоюван-
ня, що колеги припустилися помилки у звітності, переростає в почуття 
особистої відповідальності за матеріальне становище всієї компанії. 
Навіть за наявності контролювальних структур і розподілу обов’язків 
у колективі психіка концентрує всю відповідальність на одній людині, 
роблячи дискомфорт практично нестерпним.

Особливістю інфляції відповідальності є поширення на гіпотетичні 
та практично неймовірні сценарії, які за звичайних умов не виклика-
ють значної емоційної реакції. У таких випадках може мати місце пере-
конання, що відмова від повторення конкретної фрази певну кількість 
разів може спровокувати автомобільну аварію за участі близької люди-
ни. Об’єктивні передумови для  дорожнього інциденту відсутні, проте 
в структурі розладу “містичний зв’язок” між внутрішньою дією та зов-
нішньою безпекою здається незаперечним. Такий механізм виявляється 
й у разі використання засобів комунікації: наприклад, звичайне текстове 
повідомлення піддається багаторазовій перевірці через побоювання на-
явності в ньому прихованого образливого сенсу. З’являється впевненість, 
що неуважність під час написання призведе до серйозного конфлікту або 
руйнування стосунків, попри об’єктивно нейтральний характер тексту.
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Гіпертрофоване відчуття відповідальності робить ідею, що виникла, 
практично нестерпною, позбавляючи можливості залишити її без уваги. 
Інтрузія перестає сприйматися як ментальна подія і починає відчува-
тися як особисто значуща загроза, яка вимагає негайного реагування 
для  зниження передбачуваного ризику. Що вища суб’єктивна значу-
щість запобігання негативному результату, то сильнішим є пережитий 
дистрес. Це дає потужну мотивацію до вчинення захисних дій, оскільки 
добробут оточення або власна моральна бездоганність сприймаються 
як пряма похідна від докладених зусиль. У роботах Пола Салковскіса 
показано, що саме суб’єктивний рівень відповідальності за передба-
чувану шкоду визначає інтенсивність емоційного напруження. Згідно 
з науковими висновками, зростання відчуття відповідальності безпосе-
редньо корелює зі збільшенням потреби в нейтралізувальних діях. Ця 
закономірність лежить в основі переходу від звичайного занепокоєння 
до стійкої компульсивної поведінки.

Формування інфляції відповідальності часто відбувається поступо-
во під впливом раннього життєвого досвіду. У дитячому або підлітко-
вому віці можуть засвоюватися завищені очікування з боку значущих 
дорослих. Виховання з акцентом на необхідності передбачити всі варі-
анти розвитку подій і покладанням провини за будь-які неприємності 
закладає основу для майбутніх когнітивних спотворень. Настанови про 
необхідність повного контролю та неприпустимість помилок поступо-
во закріплюються в психіці. В подальшому такі ідеї починають застосо-
вуватися не лише до дій, а й до думок. Виникає автоматизм: у випадку 
появи будь-якої ідеї, що пов’язана з потенційною шкодою, автоматично 
активується потужне відчуття відповідальності, яке спонукає до негай-
ного виконання ритуалу для відновлення спокою.

Цей механізм функціонує незалежно від абсурдності чи малоймовір-
ності передбачуваної шкоди. В міру розвитку розладу здатність критич-
но оцінювати межі власного впливу на події поступово слабшає, посту-
паючись місцем патологічному переконанню в необхідності тотального 
контролю над  безпекою завдяки ментальним та фізичним вчинками. 
Усвідомлення ролі інфляції відповідальності дозволяє побачити, що 
дистрес підтримується не змістом нав’язливих ідей, а вірою у власний 
обов’язок запобігти будь-якій можливій шкоді, що є центральною лан-
кою в структурі когнітивної моделі розладу.
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Приклад із сесії

Клієнт.	 Кожен робочий день протягом багатьох років я відчуваю 
сильну тривогу, уявляючи сотні негативних сценаріїв у моїй 
школі — від травм на заняттях з фізкультури до харчових 
отруєнь у їдальні. Мені здається, що, якщо щось станеться, 
це буде виключно наслідком мого недогляду як директора.

Терапевт.	 Давайте спробуємо об’єктивно оцінити обсяг вашої від-
повідальності. Зобразіть добробут всіх 800 учнів школи 
у вигляді кругової діаграми. Яку частку в цьому “пирозі”, 
на вашу думку, займають ваші особисті дії?

Клієнт.	 Чесно кажучи, мені здається, що всі 100%. Я відповідаю за 
все. Якщо вчитель не вгледів за дітьми на уроці — винен я, 
бо погано проінструктував. Якщо постачальники привезли 
несвіжі продукти — винен я, бо підписав з ними контракт. 
Іноді мені здається, що я маю бути в десяти місцях одночасно.

Терапевт.	 Це типовий прояв інфляції відповідальності. Ви сприймає-
те себе як єдиний активний елемент системи, позбавляючи 
суб’єктності та відповідальності всіх інших учасників. Да-
вайте розберемо один конкретний ризик, наприклад трав-
му дитини на уроці хімії під час лабораторної роботи. Хто 
або що впливає на те, чи пройде урок безпечно?

Клієнт.	 Учитель хімії, який проводить інструктаж. Самі учні  — 
наскільки вони дисципліновані та дотримуються правил. 
Якість обладнання та витяжок. І, мабуть, стан здоров’я са-
мої дитини в цей день.

Терапевт.	 Чудово! Спробуємо розподілити частки відповідальності. 
Якщо вчитель хімії з 20-річним досвідом вирішить проіг-
норувати техніку безпеки, чи допоможе ваша присутність 
у кабінеті директора на іншому поверсі?

Клієнт.	 Ні, я ніяк не можу на це вплинути.

Терапевт.	 Тоді можна припустити, що частка вчителя в  цій ситуа-
ції  — вирішальна, скажімо, десь 50%. А поведінка самих 
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підлітків? Чи можете ви гарантувати, що ніхто з  них не 
вирішить провести непогоджений експеримент, щоб потім 
викласти відео в соціальних мережах?

Клієнт.	 Ні, це вже їхня зона відповідальності і значною мірою на-
слідок виховання батьками.

Терапевт.	 Добре, умовно запишемо учням та їхнім сім’ям ще 30%. 
Залишимо 10% на  технічні несправності та  5%  — на  ви-
падкові обставини. Скільки відсотків залишається на ваш 
“контроль” як директора?

Клієнт.	 Виходить, 5%. Моє завдання — знайти кваліфікованого вчи-
теля хімії та забезпечити школу необхідним обладнанням.

Терапевт.	 Проаналізуймо на  цю схему. Інфляція відповідальності 
змушує вас витрачати 100% психічної енергії на частку, яка 
в реальності впливає на безпеку лише приблизно на 5%. Ви 
намагаєтеся нести тягар відповідальності за вчителя, бать-
ків, постачальників і самих дітей. Ваше нав’язливе прагнен-
ня контролювати кожен крок підлеглих не робить школу 
безпечнішою, воно лише створює ілюзію контролю та веде 
вас до емоційного вигорання.

Клієнт.	 Але якщо я  перестану про це думати, мені здається, що 
я стану байдужим і нечулим керівником.

Терапевт.	 Це ще одне спотворення. Гіпервідповідальність не тотожна 
професіоналізму. Справжній професіоналізм проявляється 
в довірі до створеної вами системи. Коли керівник намага-
ється контролювати все, він мимоволі транслює співробіт-
никам недовіру, що парадоксальним чином може знижува-
ти їхню власну відповідальність і пильність.

Клієнт.	 Тепер розумію, що так усе й є.

Терапевт.	 Пропоную невеликий експеримент. Оберіть одну “зону 
тривоги” на завтрашній день — наприклад, роботу їдаль-
ні. Коли виникне імпульс піти і особисто перевірити тер-
мін придатності кожної пачки масла, подивіться на свою 
діаграму. Нагадайте собі: “В їдальні є завідувач, кухарі та 
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санітарний контроль. Моя частка відповідальності тут 
становить близько 5%, і я дозволяю іншим співробітникам 
виконувати свою роботу”.

Злиття думки та дії: теорія іронічного процесу
Після того як ментальна подія була наділена статусом особистої від-

повідальності, в когнітивній архітектурі розладу активується механізм, 
що переводить абстрактну ідею в  площину суб’єктивно сприйманої 
реальності. Цей феномен, що відомий як злиття думки та дії, поля-
гає у  стиранні межі між самим процесом мислення та безпосереднім 
вчинком. У такому випадку інтрузивний образ перестає сприйматися 
як випадковий продукт функціонування нейронних мереж і  починає 
трактуватися як еквівалент фізичної дії або як провісник неминучої по-
дії. Ця когнітивна установка позбавляє можливості дистанціюватися від 
змісту свідомості, перетворюючи внутрішній діалог у поле моральних 
загроз і передчуттів тяжких подій.

Виокремлюють два основні види злиття думки та дії, кожен з яких 
по-різному посилює дистрес. Перший вид (моральне злиття) передбачає 
переконаність у тому, що наявність небажаної думки про поганий вчи-
нок робить людину такою ж винною або аморальною, якби цей вчинок 
був здійснений у дійсності. У разі виникнення такого образу людина 
починає сприймати сам факт його появи як незаперечний доказ прихо-
ваної дефектності особистості або наявності поганих намірів. У межах 
цього механізму думка про заподіяння шкоди члену сім’ї сприймається 
не як позбавлений сенсу імпульс, що викликаний втомою або стресом, 
а як свідчення прихованих злих намірів. Людина починає вірити, що ви-
никнення такої ідеї рівнозначне вчиненню аморальної дії, що породжує 
інтенсивне відчуття провини та гостру потребу в негайному спокуту-
ванні або покаранні. Яскравим проявом морального злиття є ситуація, 
коли раптова блюзнірська думка сприймається як беззаперечний доказ 
власної гріховності та краху моральних орієнтирів. Це переконання 
змушує людину вдаватися до виснажливих ритуалів очищення.

Другий вид спотворення (ймовірнісне злиття) функціонує через пе-
реконання, що саме по собі міркування про небажану подію “містичним 
чином” підвищує ймовірність реалізації цього сценарію в реальності. 
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У цьому разі думка постає не відображенням дійсності, а чинником, що 
здатен активно впливати на перебіг подій. Наприклад, виникнення ідеї 
про можливу хворобу близької людини сприймається як небезпечний 
чинник, що збільшує ризик реального настання цієї події. Психіка по-
чинає трактувати появу образу як “накликання біди”, коли ментальне 
уявлення хвороби прирівнюється до реального кроку в напрямку її ви-
никнення. Так само думка про ймовірну дорожню пригоду під час поїзд-
ки інтерпретується як сигнал, який робить аварію більш імовірною, що 
змушує вчиняти нейтралізувальні дії для “скасування” цього прогнозу.

У таких випадках думка повністю втрачає статус звичайного мен-
тального шуму й перетворюється на щось, що вимагає негайної нейтра-
лізації. Оскільки ідея сприймається як моральна дія, що відбувається, 
або як реальне підвищення ймовірності біди, залишити її без уваги стає 
практично неможливо. Це переконання змушує спрямовувати значні 
когнітивні ресурси на контроль над потоком свідомості. Проте саме на-
магання контролювати кожну нову думку викликає ефект, що відомий 
у психології як теорія іронічного процесу. Суть цього феномену полягає 
в тому, що свідоме намагання заблокувати певну думку неминуче поси-
лює її та змушує сильніше відкластися у свідомості.

Ефект іронічного процесу зумовлений тим, що мозок для успішно-
го пригнічення “забороненої” думки змушений залучати дві системи. 
Перша система (операційна) активно шукає альтернативні об’єкти 
для відволікання уваги. Друга (моніторингова) — постійно сканує мен-
тальний простір щодо появи тієї самої думки, яку потрібно уникнути, 
щоб вчасно її помітити та пригнітити. У стані стресу або у разі високої 
значущості теми моніторингова система починає працювати інтенсив-
ніше, постійно повертаючи увагу до предмета страху. Спроба не дума-
ти про “погане” змушує мозок безперервно перевіряти, чи не з’явилася 
ця думка знову. Внаслідок такого контролю образ стає центральним, 
набуває більшої яскравості та сприймається як ще більш загрозливий. 
Що сильніше бажання позбутися образу, то частіше він виникає, що 
в межах злиття думки та дії трактується як ознака наближення біди 
або остаточної втрати контролю.

Дослідження показують, що саме злиття думки та дії є одним із го-
ловних чинників, які відрізняють клінічний розлад від звичайної три-
воги або нормальних людських переживань. Здорова людина здатна 
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ідентифікувати дивну думку як “просто думку”, не надаючи їй значення 
вчинку. За наявності розладу цей бар’єр руйнується. Саме цей механізм 
пояснює, чому раціональні доводи про об’єктивно низьку ймовірність 
події практично не дають полегшення. У стані дистресу людина ототож-
нює думку з дією або із запуском каскаду реальних подій. Спроби дове-
сти низьку ймовірність катастрофи є марними: у психічній реальності 
клієнта дорожньо-транспортна пригода вже “майже сталася”.

Злиття думки та дії значно посилює та закріплює раніше описані ме-
ханізми формування нав’язливих станів. Хибна оцінка загрози робить 
ментальну подію значущою, інфляція відповідальності перетворює її 
на особисте зобов’язання щодо запобігання можливій шкоді, а злиття 
остаточно стирає грань між ідеєю і реальністю. Як наслідок, інтрузив-
на думка перетворюється на еквівалент вчинку, що вимагає негайного 
фізичного або ментального втручання для нейтралізації уявної шкоди. 
Виникає відчуття, що бездіяльність за наявності таких думок є такою ж 
неприпустимою, як і реальне сприяння злу.

Цей когнітивний патерн створює підґрунтя для формування склад-
ної системи ритуалів, оскільки людина опиняється в ситуації, де вона 
має “скасовувати” власні думки, щоб не стати винуватцем уявних лих. 
Робота над  зміною сприйняття цих процесів передбачає відновлення 
здатності вбачати в  думках лише тимчасові когнітивні події, що поз-
бавлені магічної сили й не визначають моральний статус особистості. 
Визнання того, що розум здатен генерувати будь-які образи без наслід-
ків для реальності, є критично важливим етапом у зниженні рівня дис-
тресу та припиненні марних спроб пригнічення ментальної активності. 
Розуміння іронічної природи контролю допомагає зменшити зусилля 
щодо боротьби з думками, що парадоксальним чином сприяє їхньому 
природному згасанню.

КЛІНІЧНИЙ ВИПАДОК

Патрісія, 67-річна пенсіонерка, яка все життя прожила в тихому приватному сек­
торі, звернулася по  психологічну допомогу через виснажливі щоденні ритуали 
“очищення”, що почали займати значну частину її часу. Проблема загострилася 
після того, як у сусідній будинок вселилася молода пара. Нові мешканці регулярно 
влаштовували шумні нічні вечірки, паркували машини на її доглянутому газоні та 
ігнорували будь-які прохання дотримуватися тиші. В одну з безсонних ночей, під 
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звуки гучної музики, в свідомості Патрісії виник яскравий образ: вона підходить 
до сусідського паркану і підпалює суху траву, що лежить біля їхнього сараю, спо­
стерігаючи, як вогонь охоплює споруду.
Замість того щоб розцінити цей образ як спонтанну думку, яка свідчить про на­
копичене роздратування та безсилля, Патрісія інтерпретувала його як механізм 
морального злиття думки та дії. У її системі цінностей виникнення думки про 
підпал стало еквівалентом скоєння реального злочину. Вона переконала себе 
у власній “прихованій порочності”, “втраті морального обличчя” та “потенційній 
небезпеці для суспільства”. З погляду її когнітивної оцінки бажати зла сусідам 
означало вчинити його на духовному рівні. Це призвело до нестерпного відчут­
тя провини та страху божої кари, що спонукало її шукати способи нейтралізації 
“гріховної” думки.
Згодом Патриція розробила систему покарань та процедур очищення. Щоб “спо­
кутувати” провину за уявний підпал, вона була змушена довго тримати руки під 
крижаною водою, аж поки шкіра не починала німіти, і  водночас повторювати 
фрази покаяння у  суворо визначеній послідовності. Якщо під час виконання 
ритуалу у  свідомості знову з’являвся образ вогню або спалах роздратування 
на сусідів, процедура вважалася недійсною, і весь цикл доводилося починати 
з самого початку.
Саме тут руйнівна дія теорії іронічного процесу виявилася сповна. Прагнучи не до­
пускати думок про підпал і гнів, Патрісія змушувала свій мозок постійно відстежу­
вати їхню наявність. Її внутрішня система контролю працювала безперервно: “Чи 
не думаю я зараз про підпал? Чи немає в мені злості на сусідів?”. Внаслідок такої 
гіперфіксації заборонені образи ставали лише яскравішими та нав’язливішими. 
Кожна повторна поява думки інтерпретувалася як доказ того, що попереднє “очи­
щення” не спрацювало, а її “зла натура” бере гору.
Під час терапії Патрісії було запропоновано виконати вправу на ослаблення ме­
ханізму морального злиття. Їй належало визнати, що людський мозок здатен ге­
нерувати абсолютно будь-які сценарії, особливо в стані стресу, і це не визначає її 
як особистість. Вона вчилася промовляти фразу “У мене виникла думка про по­
жежу” без наступного ритуалу обливання рук, витримуючи тривогу, що виникала. 
Поступово жінка почала помічати парадоксальну закономірність: що менше вона 
боролася з думкою про сусідів і “карала” себе за неї, то рідше цей образ відві­
дував її свідомість. Відмова від оцінки думки як “гріха” позбавила її емоційного 
підживлення, і іронічний процес контролю з часом згас, повернувши жінці здат­
ність сприймати свої фантазії як звичайний ментальний “шум”, що викликаний 
зовнішнім дискомфортом.
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Поєднання дезадаптивних механізмів 
і виникнення ОКР

Наведені когнітивні процеси не функціонують ізольовано, а станов-
лять складну взаємозалежну систему. Хибна оцінка загрози, перебільшена 
відповідальність і злиття думки та дії утворюють стійку структуру, яка зу-
мовлює самопідтримуваний характер розладу. Взаємодія цих механізмів 
перетворює звичайний когнітивний шум на джерело постійного напру-
ження. Поява будь-якої інтрузивної думки запускає каскад когнітивних 
спотворень. Кожна нова ланка в цьому процесі базується на попередній, 
утворюючи замкнений цикл, який стрімко погіршує емоційний стан. 
Взаємне посилення механізмів відбувається за певним сценарієм. Хибна 
оцінка загрози робить думку значущою й такою, що потребує пильної 
уваги. Щойно ідея позначається як небезпечна, в дію вступає інфляція 
відповідальності, яка перетворює запобігання шкоді на особисте зобов’я-
зання. Завершальним етапом стає злиття думки та дії, коли образ, що ви-
ник, прирівнюється до вчинку або сприймається як чинник, який суттє-
во підвищує ймовірність реального лиха. За такого поєднання чинників 
думка перестає сприйматися як продукт роботи мозку і стає джерелом 
інтенсивного дистресу, що вимагає негайної реакції.

Цей замкнений цикл робить когнітивний стиль мислення надзви-
чайно стійким до змін. Кожна нова інтрузія проходить крізь фільтри 
негативної інтерпретації та особистої відповідальності. Оскільки ідея 
сприймається як еквівалент реальності, ігнорування такого сигналу зда-
ється неможливим. Виникає стан постійної готовності до нейтралізації 
уявних загроз, що виснажує психічні ресурси і фіксує увагу на змісті 
свідомості. Психіка опиняється замкненою в просторі, де будь-яка гі-
потетична ймовірність шкоди вимагає активного втручання. Захисні 
дії, які часто називають ритуалами, відіграють ключову роль у  під-
тримці цієї системи. Короткочасне зниження дистресу після вчинен-
ня компульсивної дії створює ілюзію ефективності обраної стратегії. 
Однак у довгостроковій перспективі це лише підкріплює всі наведені 
механізми. Людина переконується в тому, що відсутність тяжких подій 
є безпосереднім наслідком докладених зусиль. Це підтверджує реаль-
ність загрози, обґрунтованість гіпервідповідальності та правильність 
сприйняття думки як чинника, що впливає на  фізичний світ. Таким 
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чином, нейтралізація запобігає можливості отримання досвіду, коли 
відсутність ритуалу не призводить до негативних наслідків. Кожна ви-
конана дія лише переконує розум у тому, що думка була небезпечною, 
а відповідальність за її нейтралізацію — виправданою.

Формування цих когнітивних звичок відбувається поступово та знач-
ною мірою визначається раннім життєвим досвідом. У типових випадках 
основи закладаються в  процесі виховання, що характеризується зави-
щеними очікуваннями щодо відповідальності за навколишній простір. 
Ситуації, коли дитина або підліток вимушено відчували провину за проб
леми інших людей, сприяють закріпленню ідеї про необхідність тоталь-
ного контролю. Гіперопіка чи деструктивний перфекціонізм у родинному 
вихованні формують у  дитини когнітивну установку про неминучість 
руйнівних наслідків будь-якої помилки та невідворотність особистої 
відповідальності за неї. Постійні нагадування про необхідність “все пе-
редбачити” або “бути обережним” створюють підґрунтя для посилення 
чутливості до будь-яких ознак ризику. Згодом ці настанови переносяться 
із зовнішнього світу на внутрішній, змушуючи людину ставитися до влас-
них думок з тим самим рівнем контролю, що й до фізичних дій.

Додатковими чинниками, які сприяють фіксації механізмів, стають 
перфекціонізм і  нетерпимість до  невизначеності. Прагнення до  аб-
солютної правильності та безпомилковості робить будь-яку ідею про 
недосконалість потенційною загрозою. Неможливість витримати на-
віть мінімальну ймовірність ризику змушує шукати способи повного 
усунення ризиків. Нетерпимість до  невизначеності вимагає від розу-
му стовідсоткових гарантій безпеки, що в  реальності є  недосяжним. 
Ці риси посилюють когнітивні спотворення: перфекціонізм підвищує 
планку відповідальності, а нетерпимість до неясності змушує сприйма-
ти будь-яку думку про ризик як неминучий факт. За такого поєднання 
рис людина опиняється в ситуації, коли будь-який ментальний образ, 
що містить хоча б найменший елемент сумніву, викликає потужну по-
требу в перевірці. Поєднання перфекціонізму та гіпервідповідальності 
створює середовище, де порушення внутрішніх норм подумки прирів-
нюється до реального аморального вчинку.

Фіксація механізмів відбувається завдяки багаторазовому повторен-
ню циклів тривоги та наступних нейтралізувальних дій. Кожне успішне, 
на думку суб’єкта, запобігання біді підвищує ймовірність використання 

UKR Obsessive-Compulsive Disorder.indd   60UKR Obsessive-Compulsive Disorder.indd   60 31.07.2026   20:20:0831.07.2026   20:20:08



Глава 3. Механізми формування ОКР   61

цієї ж моделі поведінки в майбутньому. Хибні інтерпретації стають ав-
томатичними, спрацьовуючи миттєво у разі появи тригера. Поступово 
формується специфічний когнітивний стиль, коли розум віддає пріо-
ритет пошуку загроз у  власному потоці думок, ігноруючи об’єктив-
ні докази безпеки. Головний висновок з  аналізу взаємодії механізмів 
полягає в тому, що розлад підтримується не змістом конкретних ідей, 
а способом їх обробки. Думки залишаються природними продуктами 
нейробіологічної активності, але набувають статусу проблеми через 
специфічні фільтри сприйняття. Хибна оцінка, гіпервідповідальність 
і  ментальне злиття створюють підґрунтя для  хронічного дистресу та 
компульсивної поведінки.

Клінічна значущість розуміння цих процесів визначає вектор необ-
хідної допомоги. Терапевтичний вплив має бути спрямований на зміну 
трактовки думок, а не на боротьбу з їхнім змістом. Основними цілями 
стають зниження суб’єктивної значущості загрози, зменшення інфляції 
відповідальності та розрив злиття думки та дії. Спроби пригнічення 
думок виявляються марними, оскільки не зачіпають когнітивних основ 
проблеми і навіть посилюють фіксацію на образах. Робота з переконан-
нями про власну відповідальність і навчання навичкам толерантності 
до невизначеності дозволяють поступово послабити вплив нав’язливо-
сті. Зміна способу взаємодії з власною свідомістю дозволяє повернути 
здатність до нормального функціонування без необхідності в постійних 
перевірках. Когнітивні механізми проявляються по-різному, залежно 
від вікових періодів та індивідуальних особливостей особистості. Вплив 
супутніх станів також може модифікувати прояви гіпервідповідаль-
ності та способи оцінки ризиків. Урахування цих чинників необхідне 
для планування ефективної допомоги та розуміння динаміки перебігу 
розладу в кожному конкретному випадку.

ЗАПИТАННЯ ДЛЯ САМОРЕФЛЕКСІЇ

Рекомендується відповідати на ці запитання письмово, приділяючи увагу 
не лише логічним доводам, а й тим автоматичним установкам, які виникають 
першими. Виявлення цих закономірностей є першим кроком до усвідомле­
ної відмови від звичних стратегій реагування. Розуміння того, що дистрес 
створюється не думкою, а  способом її опрацювання, дозволяє поступово 
послабити контроль і повернути психіці гнучкість.
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•	 Якщо б тривожна думка, що виникла у вас, спала іншій людині, чи вважа­
ли б ви її такою ж винною або такою, що перебуває в небезпеці, як і себе?

•	 Наскільки часто ви використовуєте власні емоції (страх, дискомфорт, “по­
гане передчуття”) як неспростовний доказ того, що загроза є реальною?

•	 Чи можете ви пригадати ситуації з минулого, коли ви не виконали ритуал, 
але “катастрофа”, якої ви остерігалися, так і  не сталася? Як ваш мозок 
пояснює цю невідповідність зараз?

•	 У яких сферах життя, окрім тих, що зачеплені нав’язливостями, ви схильні 
брати на себе відповідальність за почуття чи дії інших людей?

•	 Чи вірите ви, що саме наявність “поганої” думки у вашій свідомості робить 
вас гіршою людиною, навіть якщо ви ніколи не діяли відповідно до неї?

•	 Чи помічали ви, що інтенсивність нав’язливого образу зростає саме в ті 
моменти, коли ви наказуєте собі “негайно про це забути” або “перестати 
про це думати”?
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•	 Якби у вас була повна впевненість у  тому, що ваші думки ніяк не впли­
вають на навколишній світ і не характеризують ваші моральні якості, як 
змінилася б ваша потреба у виконанні захисних дій?

•	 Які “містичні” правила існують у вашій системі контролю (наприклад, пе­
реконаність, що певне число чи слово може “скасувати” негативну подію)?

•	 Чиїми голосами “говорять” ваші тривоги щодо безпеки та бездоганності? 
Чи нагадують вони за інтонацією чи змістом вимоги когось із значущих 
дорослих у вашому дитинстві?

•	 Наскільки сильно ваша потреба в ритуалах пов’язана зі прагненням отри­
мати стовідсоткову гарантію безпеки? Чи готові ви допустити, що в житті 
завжди залишається місце для мінімального, неконтрольованого ризику?

•	 Як виконання ритуалу впливає на ваше переконання в реальності загрози 
в довгостроковій перспективі: чи робить воно світ безпечнішим або лише 
підтверджує, що “небезпека чатує всюди”?

UKR Obsessive-Compulsive Disorder.indd   63UKR Obsessive-Compulsive Disorder.indd   63 31.07.2026   20:20:0831.07.2026   20:20:08




