
15 Комбінування методів для 
посилення емоційного впливу

Психотерапія застосовує безліч різних технік для роботи з емоціями, 
поведінкою та внутрішніми конфліктами клієнта. Однак застосу-

вання однієї техніки не завжди дає повноцінний терапевтичний ефект, 
особливо якщо клієнт переживає глибокі емоційні блокування, має 
утруднений доступ до власних почуттів або сильно опирається змінам.

Комбінування технік дозволяє терапевту гнучкіше адаптувати про-
цес терапії під індивідуальні особливості клієнта. Деякі методи фокусу-
ються на когнітивному усвідомленні проблеми, інші — на емоційному 
проживанні, роботі з тілом або рольових взаємодіях.

Використання декількох технік у поєднанні одна з одною дозволяє 
зачепити відразу кілька рівнів психічного досвіду, що значно підсилює 
терапевтичний ефект.

Комбінований підхід має низку важливих переваг.

 Глибше опрацювання проблеми. Клієнт отримує не  лише ін-
телектуальне розуміння, а  й тілесне та емоційне переживання 
досвіду.

 Подолання спротиву. Якщо клієнт не готовий до однієї техніки, 
використання іншої може допомогти йому поставитися до цього 
з іншого боку.

 Швидша інтеграція досвіду. Робота на різних рівнях допомагає 
клієнту закріпити зміни у своєму житті.

 Ефективність у складних станах. Комбіновані методи особливо 
корисні в роботі з травмою, емоційними блоками, низькою само-
оцінкою та хронічними психосоматичними симптомами.

Далі ми розглянемо, як поєднувати різні методи, щоб допомогти 
клієнту глибше прожити свої емоції, усвідомити та інтегрувати зміни 
у своє життя.
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ТЕОРЕТИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ

Кожен терапевтичний метод зачіпає різні рівні психічного функціо-
нування, тож використання однієї техніки може не дати повноти впливу.

	� Когнітивні підходи (КПТ, психоаналіз) допомагають клієнту усві-
домити проблему, але не завжди дозволяють глибоко “прожити” 
емоції.

	� Емоційне переживання (гештальт, психодрама) дає клієнту яскра-
ві емоційні інсайти, але якщо не підкріпити їх усвідомленням, змі-
ни можуть виявитися тимчасовими.

	� Робота з тілесними реакціями (тілесно-орієнтована терапія, ди-
хальні вправи) допомагає вивільнити пригнічені емоції, але без 
усвідомлення та опрацювання людина швидко повертається 
до старих патернів.

Отже, якщо клієнт відчуває сильні емоції, але не розуміє їх причину, 
або розуміє проблему, але не може її прожити на емоційному рівні, по-
трібно використовувати комбінацію методів, щоб поєднати когнітивне 
усвідомлення, емоційне переживання та тілесне вираження.

ПРИНЦИПИ РЕАЛІЗАЦІЇ ТЕХНІКИ

Емоційне вивільнення в  інтегративній терапії досягається завдя-
ки поєднанню тілесного усвідомлення, роботи з рухом і діалогу. Один 
з ефективних способів містить в собі спостереження за тілесними реак-
ціями, коли клієнт вчиться помічати, де в його тілі відчувається напру-
га, наприклад стиснуте огруддя або підняті плечі. Далі цей рух свідомо 
посилюється, що дозволяє клієнту глибше відчути пригнічену емоцію 
та усвідомити її. Цей процес супроводжується діалогом із напруженою 
ділянкою, що створює зв’язок між тілесними відчуттями, емоціями та 
думками. Такий метод допомагає клієнту не лише виявити пригнічені 
почуття, а й виразити їх у безпечному просторі, прискорюючи терапе-
втичний процес.

Опрацювання внутрішнього конфлікту часто вимагає усвідомлен-
ня та трансформації жорстких переконань, що формують негативне 
ставлення до себе. Один із способів роботи з цим — рольовий обмін, 
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коли клієнт на деякий час бере на себе роль внутрішнього критика та 
говорить від його імені, озвучуючи жорсткі настанови, наприклад: “Ти 
недостатньо гарний”. Потім він переключається на  свою реальну по-
зицію, відповідаючи цьому голосу. Цей метод доповнюється когнітив-
ним аналізом, коли клієнт осмислює записані настанови та замінює їх 
на більш реалістичні, що засновані на його реальному досвіді. Такий 
підхід допомагає клієнту не лише усвідомити, як працює його внутріш-
ній критик, а й переосмислити внутрішній діалог, зробивши його більш 
підтримувальним та конструктивним.

Глибока робота з травмою вимагає дбайливого підходу, в якому по-
єднуються тілесна усвідомленість і  символічна робота з метафорами. 
У цьому методі клієнт виявляє зону тілесного напруження (наприклад, 
відчуття тяжкості в животі) та описує це відчуття з використанням ме-
тафор, як-от “камінь всередині” або “замерзлий шматок льоду”. Потім 
терапевтичний процес спрямовується на взаємодію з цим образом: клі-
єнт досліджує його, уявляє, як він може змінитися, і  запитує, що він 
символізує. Цей метод дозволяє м’яко обходити захисні механізми, 
не викликаючи зайвого емоційного перевантаження, та допомагає клі-
єнту по-новому осмислити травматичний досвід, перетворивши його 
на безпечнішу та зрозумілішу форму.

Усі ці техніки об’єднує глибока інтеграція тілесних, емоційних та ког-
нітивних аспектів психіки. Такий підхід дозволяє не лише аналізувати 
переживання, а й відчувати їх, виражати, змінювати та знаходити нові 
способи взаємодії з собою та світом. Інтеграція різних терапевтичних 
напрямків дає можливість гнучкіше ставитися до запитів клієнта, ство-
рюючи умови для стійких і довгострокових змін.

ЦІЛІ ТА ЗАВДАННЯ ТЕХНІКИ

Комбінування різних терапевтичних методів дозволяє посилити гли-
бину опрацювання емоційного досвіду, позбутися опору клієнта та до-
помогти йому інтегрувати зміни на когнітивному, емоційному та тілес-
ному рівнях. Використання однієї техніки може дати частковий ефект, 
але багатошаровий підхід дає клієнту можливість отримати більш ціліс-
не розуміння своєї проблеми та знайти шляхи її подолання.
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Комбінований підхід має такі основні цілі.

1.	 Посилення емоційного переживання та його усвідомлення. Одна 
з найпоширеніших проблем у терапії — це розрив між усвідомлен-
ням проблеми та її емоційним переживанням. Багато клієнтів мо-
жуть говорити про свої переживання, але не відчувати їх глибоко, 
або, навпаки, відчувати сильні емоції, але не розуміти їх причину.
Можливі варіанти комбінування технік.

	• Клієнт, який раціоналізує емоції, може використовувати поєд-
нання когнітивного аналізу (КПТ) та роботи з тілом (гештальт, 
тілесно-орієнтована терапія), щоб глибше пережити досвід.

	• Якщо клієнт відчуває сильні емоції, але не розуміє їх, можна 
використовувати роботу з  символами, метафорами або пси-
ходраматичними техніками, які допоможуть структурувати 
й усвідомити емоційний досвід.

Приклад. Клієнтка, яка страждає від хронічного почуття провини, 
усвідомлює проблему на когнітивному рівні, але не може позбу-
тися емоційного дискомфорту. Комбінування технік допомагає їй:

	• усвідомити тілесні реакції (напруження в  грудях, стиснення 
в животі);

	• використовувати перебільшення реакцій, щоб активізувати 
емоцію;

	• висловити почуття провини з використанням рольової гри (ді-
алог із внутрішнім суддею або вразливою дитиною);

	• використовувати когнітивну рефлексію, щоб трансформувати 
старі переконання (“Я винна у всьому”) у нові (“Я маю право 
на помилки”).

Результат. Клієнтка не просто говорить про провину, а глибоко 
переживає її, усвідомлює джерело свого почуття та знаходить нові 
стратегії взаємодії з собою.

2.	 Позбавлення від спротиву до змін. Часто клієнти розуміють, що 
їм потрібно змінюватися, але не можуть емоційно прийняти змі-
ни. Це відбувається через страх перед невизначеністю, внутріш-
ній конфлікт або глибинні захисні механізми.
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Можливі варіанти комбінування технік.
	• Якщо клієнт боїться змін, поєднання діалогу з частинами себе 

(психодрама) та тілесної роботи допомагає йому відчути страх 
у безпечній обстановці та переробити його.

	• Якщо клієнт відчуває логічний опір, когнітивний аналіз у по-
єднанні з метафорами та символами може допомогти обійти 
свідомі захисні механізми та створити плавний перехід до змін.

Приклад. Чоловік, який страждає від хронічної тривоги, усвідом-
лює, що його тривога заважає йому жити, але відчуває страх пе-
ред тим, що станеться, якщо він почне менше хвилюватися.
Застосовується наступний комбінований підхід.

	• Тілесна усвідомленість. Клієнт помічає, як тривога відгукуєть-
ся в тілі (напруження в животі, прискорене дихання).

	• Діалог із тривогою. Клієнт “ставить себе на місце тривоги” та 
говорить від її імені (техніка порожнього стільця).

	• Когнітивна реструктуризація. Клієнт аналізує, які переконан-
ня стоять за тривогою (“Якщо я не буду хвилюватися, станеть-
ся щось погане”).

	• Робота з образом. Клієнт уявляє тривогу у вигляді символу та 
взаємодіє з ним.

Результат. Клієнт розуміє, що тривога — це захисний механізм, 
але тепер він може вибирати, як взаємодіяти з нею усвідомлено 
замість того, щоб підкорятися їй.

3.	 Глибоке опрацювання травматичного досвіду. Травматичний 
досвід може замикатися в тілі, в емоціях і в думках клієнта, ство-
рюючи розрізнені фрагменти пам’яті, які складно усвідомити й ін-
тегрувати.
Можливі варіанти комбінування технік.

	• Когнітивні методи допомагають розібрати переконання, що 
сформувалися після травми.

	• Робота з тілом дозволяє вивільнити зафіксоване напруження 
та пригнічені емоції.

UKR_Therapeutic_Techniques.indd   145UKR_Therapeutic_Techniques.indd   145 31.07.2026   12:27:1231.07.2026   12:27:12



146   Глава 15

	• Образна терапія та робота з символами допомагають обходити 
захисні механізми, якщо клієнт не готовий до прямого обгово-
рення травми.

Приклад. Жінка, яка пережила емоційне насильство, боїться гово-
рити про свою травму.
Застосовується наступний комбінований підхід.

	• Дослідження тілесних реакцій. Клієнтка розпізнає відчуття 
стиснення в грудях та напруги в плечах.

	• Використання символу травми. Клієнтка описує пережитий 
досвід за допомогою метафори (наприклад, “ніби важкий ка-
мінь всередині”).

	• Діалог із цим символом. Клієнтка взаємодіє з ним і досліджує, 
що він “хоче сказати”.

	• М’яка когнітивна переробка. Клієнтка усвідомлює, що її реак-
ції були адаптацією до травматичного досвіду, але тепер вона 
може вибирати, як реагувати.

Результат. Клієнтка починає відчувати, що краще контролює 
власний стан, а травма стає частиною минулого, а не активним 
джерелом болю.

4.	 Закріплення змін та інтеграція нового досвіду. Однією з ключо-
вих проблем терапії є не лише усвідомлення важливих моментів, 
а й інтеграція отриманих знань у життя клієнта. Часто клієнти 
відчувають зміни на сесії, але не розуміють, як можна перенести 
цей досвід у реальне життя.
Можливі варіанти комбінування технік.

	• Відтворення нових стратегій поведінки за допомогою рольо-
вих технік.

	• Робота з тілом для закріплення нового стану (наприклад, усві-
домлена постава, вільне дихання тощо).

	• Створення когнітивних нагадувань і ритуалів, щоб підтриму-
вати зміни у повсякденному житті.
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Приклад. Чоловік, який відчуває страх виражати емоції, навчився 
відкрито говорити про свої почуття в терапії, але боїться застосо-
вувати це в житті.
Застосовується наступний комбінований підхід.

	• Програвання сценаріїв. Клієнт програє потенційні ситуації 
в рольовій грі.

	• Тілесна усвідомленість. Чоловік помічає, як впевненість у собі 
відчувається в тілі.

	• Створення “нагадування”. Клієнт обирає жест або дію, які на-
гадуватимуть йому про новий стан у реальних ситуаціях.

Результат. Клієнт відчуває впевненість не  лише в  терапії, а  й 
у реальному житті, що робить зміни стійкими.

ПРИКЛАДИ З ПРАКТИКИ

Комбінування технік дозволяє враховувати індивідуальні особли-
вості клієнта, його рівень усвідомлення, емоційну доступність і тілесні 
реакції. Далі наведено три приклади з практики, які демонструють, як 
інтеграція декількох методів допомагає подолати емоційні блокування, 
посилити усвідомлення та закріпити зміни в поведінці.

Приклад 1. Діалог із внутрішнім критиком і страх зазнати невдачі

Роберт, 37 років, успішний юрист, відчуває постійне напруження та 
тривожність, що пов’язані з перфекціонізмом і страхом припуститися 
помилки. Він “завжди відчуває, що робить недостатньо, навіть коли 
його робота визнається успішною”.
Проблема

Роберт жорстко критикує себе й не може розслабитися, навіть коли 
досягає гарних результатів. Він розуміє, що перфекціонізм заважає, але 
не в змозі позбутися внутрішньої напруги та самокритики.
Терапія

Застосовується наступний комбінований підхід.

	� Техніка порожнього стільця (гештальт-терапія). Роберт сідає 
навпроти порожнього стільця й  уявляє, що на  ньому сидить 
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його внутрішній критик. Чоловік починає говорити йому, що 
відчуває.

	� Обмін ролями (психодрама). Клієнт пересідає на  інший стілець 
і говорить від імені критика. І в цей момент усвідомлює, що голос 
розмовляє з ним так, як у дитинстві говорив його батько.

	� Тілесна усвідомленість. Терапевт пропонує Роберту звернути ува-
гу на тіло. Чоловік помічає, що, коли перебуває в ролі критика, 
його плечі напружуються, дихання стає поверхневим, а  кулаки 
стискаються.

	� Робота з  тілом. Клієнту пропонують усвідомлено розслабити 
плечі, зробити кілька глибоких вдихів і спробувати сказати ті самі 
слова, але з розслабленим тілом. Він помічає, що це змінює його 
сприйняття голосу критика.

	� Когнітивний аналіз (КПТ). Роберт записує, які переконання ле-
жать в  основі його перфекціонізму, та за допомогою терапевта 
формує нові, здоровіші настанови (“Мене люблять не тільки за 
успіхи”, “Я маю право помилятися”).

Результат

Після кількох сесій Роберт починає розпізнавати момент, коли акти-
вується його внутрішній критик, та усвідомлено змінює своє ставлення 
до помилок. Він почувається більш розслабленим, тривожність знижу-
ється, і він вчиться підтримувати себе замість того, щоб критикувати.

Приклад 2. Опрацювання травматичного досвіду  
завдяки образам та тілесним реакціям

Ірен, 29 років, пережила емоційне насильство в  дитинстві. Вона 
каже, що “нічого не відчуває”, коли згадує своє дитинство, але часто 
страждає від панічних атак, викликаних, як їй здається, “незрозуміли-
ми тригерами”.

Проблема

Ірен емоційно відокремлена від свого травматичного досвіду, але її 
тіло продовжує реагувати на нього у вигляді тривожних станів.
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Терапія

Застосовується наступний комбінований підхід.

	� Робота з  тілесними реакціями (тілесно-орієнтована терапія). 
Ірен помічає, що, коли вона говорить про своє дитинство, її ди-
хання стає поверхневим, а плечі напружуються.

	� Символьна терапія. Замість того щоб говорити саме про травму, 
терапевт пропонує їй уявити символ, який уособлює її відчуття. 
Вона описує це як “чорну кулю в грудях”.

	� Робота з  образом (психодрама). Ірен взаємодіє з  уявним обра-
зом — розмовляє з ним, змінює його форму та колір. Вона почи-
нає відчувати, що “чорна куля” пов’язана з  почуттям страху та 
безпорадності.

	� Гештальт-діалог. Терапевт пропонує Ірен уявити, що вона роз-
мовляє з тією частиною себе, яка зберігає страх. Під час діалогу 
вона усвідомлює, що ця частина “захищала її”, блокуючи почуття, 
аби не відчувати біль.

	� Тілесна розрядка. Після роботи з образом терапевт пропонує Ірен 
зробити фізичний рух, який допоможе їй “звільнитися” від за-
стряглої напруги — наприклад, струсити руки, голосно видихну-
ти, ніби вона випускає цю “чорну кулю” назовні.

Результат

Після кількох сесій Ірен починає краще розуміти свої тілесні реакції 
та тригери. Вона більше не відчуває “порожнечу”, а вчиться дозволяти 
собі відчувати емоції та усвідомлювати їх без страху.

Приклад 3. Звільнення від стриманого гніву  
завдяки тілесній експресії та рольовій грі

Мейсон, 42 роки, каже, що “не вміє сердитися”. Він уникає конфлік-
тів, навіть коли відчуває, що його межі порушені. У дитинстві його вчи-
ли, що “сердитися — це погано”, тож тепер він втрачає голос у складних 
ситуаціях і відчуває внутрішню пригніченість.
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Проблема

Мейсон не усвідомлює свій гнів, але його тіло “втримує” емоції — він 
страждає від м’язових затисків, особливо в спині та плечах.

Терапія

Застосовується наступний комбінований підхід.

	� Тілесна усвідомленість. Мейсону пропонують звернути увагу 
на своє тіло, коли він розповідає, як відчував несправедливість, 
але не міг відповісти. Мейсон помічає напругу в грудях і плечах.

	� Перебільшення реакцій (гештальт-терапія). Терапевт пропонує 
Мейсону стиснути кулаки ще сильніше, напружити м’язи грудей 
і плечей, а потім різко розслабитися. Чоловік помічає, що це дає 
йому відчуття енергії та звільнення.

	� Рольова гра (психодрама). Мейсону пропонують розіграти ситуа-
цію, коли він не зміг висловити гнів, але тепер може зробити це 
в безпечній обстановці.

	� Робота з  голосом. Мейсон пробує не просто говорити, а додати 
сили й упевненості в  голосі, промовляючи слова, які він не міг 
сказати раніше.

	� Когнітивний аналіз. Після тілесного звільнення Мейсон аналізує 
свої переконання: “Гнів — це погано” та “Гнів допомагає захищати 
мої кордони”.

Результат

Мейсон починає відчувати своє право висловлювати невдоволення 
та захищати особисті кордони. Він помічає, що після роботи з гнівом 
його спина та плечі стали більш розслабленими, і почувається впевне-
ніше в ситуаціях, що вимагають від нього твердості.

АДАПТАЦІЯ В БАГАТОКУЛЬТУРНОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Комбінування технік у  психотерапії вимагає гнучкості та враху-
вання культурних особливостей клієнта. Емоційне вираження, тілесна 
усвідомленість, рольові техніки та робота з внутрішніми конфліктами 
сприймаються по-різному залежно від культурних норм, соціальних 
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очікувань та релігійних переконань. У деяких суспільствах відверте ви-
раження емоцій вітається, тоді як в інших це вважається неприпусти-
мим. Значення тілесних реакцій та невербального спілкування також 
може відрізнятися, що вимагає адаптованого підходу у разі поєднання 
різних методик.

У колективістських культурах самосприйняття формується зав-
дяки впливу сім’ї та соціальних традицій. Вираження емоцій може 
бути обмежене, оскільки гнів або смуток можуть вважатися непри-
пустимими, особливо у сімейних стосунках. Тілесні техніки можуть 
викликати недовіру, оскільки усвідомлення емоцій у тілесному вимірі 
для багатьох є новим досвідом. Важливо м’яко вводити роботу з тілом 
шляхом спостереження за диханням і легким рухам, уникаючи різких 
емоційних технік. Натомість можна використовувати символічні об-
рази та сімейні метафори, зосереджуючись на гармонізації стосунків, 
а не на конфронтації.

В індивідуалістичних культурах цінується самовираження, але клі-
єнти можуть схилятися до раціоналізації емоцій, аналізуючи їх замість 
безпосереднього переживання. Вони можуть легко говорити про свої 
почуття, але не усвідомлювати їх у тілі. Ефективним підходом буде по-
єднання когнітивного аналізу та роботи з тілесними реакціями, напри-
клад обговорення проблеми з подальшим фокусуванням на фізичних 
відчуттях. Також корисно використовувати візуалізацію та образну 
терапію, щоб обійти логічний контроль і дати клієнту глибший доступ 
до своїх почуттів.

У традиційних і релігійних суспільствах, де віра відіграє значну роль, 
деякі техніки можуть сприйматися з недовірою або вимагати адаптації. 
Розмова з самим собою або різкі тілесні вправи можуть здатися дивни-
ми або навіть неприйнятними. Важливо пропонувати символічні фор-
ми роботи, наприклад використання релігійних образів або метафор, 
додання письма або молитви замість рольових технік. Робота з тілесни-
ми відчуттями може починатися з дихальних практик або м’яких рухів, 
які не викликають дискомфорту.

У культурах, де емоційна експресія є табу, багато людей можуть від-
чувати сором або дискомфорт у  разі відвертого вираження почуттів. 
Чоловіки з  традиційних сімей часто уникають демонстрації емоцій, 
жінки придушують гнів, а люди похилого віку не звикли до рефлексії. 
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У таких випадках можна використовувати символічні методи (напри-
клад, запропонувати уявити емоцію у вигляді предмета) або працювати 
з  культурно значущими образами, історіями та метафорами. Замість 
тілесних технік, що пов’язані з активним вираженням емоцій, можна 
зосередитися на усвідомленні тілесних реакцій.

Робота з мігрантами та людьми, які мають досвід життя в кількох 
культурах, вимагає особливого підходу, оскільки такі клієнти часто 
переживають внутрішній конфлікт між нормами своєї рідної культури 
та нового середовища. Це може призводити до відчуття розриву іден-
тичності, сорому чи провини перед родиною, а також до подвійності 
вираження емоцій. Корисними методами будуть рольові техніки, що 
дозволяють відіграти різні сторони своєї ідентичності, а також робота 
з інтеграцією культурного досвіду замість вибору між ними. Якщо клі-
єнту складно адаптуватися, важливо приділити увагу роботі з почуттям 
втрати.

Отже, комбінований підхід у психотерапії повинен враховувати куль-
турні особливості клієнта, дозволяючи йому комфортно взаємодіяти 
з різними техніками. Гнучкість, чуйність і повага до світогляду клієнта 
допомагають зробити терапію більш ефективною, персоналізованою та 
глибоко трансформувальною.

ПОМИЛКИ В ЗАСТОСУВАННІ ТЕХНІКИ

Комбінування різних терапевтичних методів дозволяє поглибити 
роботу з клієнтом, прискорити процес усвідомлення та допомогти інте-
грувати зміни на когнітивному, емоційному та тілесному рівнях. Втім, 
якщо техніки використовуються несвідомо або без урахування індиві-
дуальних особливостей клієнта, терапія може стати перевантаженою, 
викликати опір або навіть завдати шкоди.

Однією з  поширених помилок є  одночасне використання занадто 
великої кількості технік. Якщо клієнт у межах однієї сесії усвідомлює 
тілесне напруження, бере участь у рольовій грі й водночас аналізує свої 
переконання, він може відчути емоційне перенасичення, що призведе 
до тривоги або розгубленості. Важливо враховувати темп клієнта, да-
вати час на інтеграцію пережитого досвіду та не перевантажувати його 
великою кількістю технік за один раз.
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Не менш важливо враховувати готовність клієнта. Одні люди мо-
жуть відчувати себе вразливими під час тілесної роботи, а інші — від-
чувати опір під час використання психодрами або гештальт-методів. 
Щоб уникнути цієї помилки, важливо обговорювати з клієнтом його 
комфортність у  застосуванні тієї чи іншої техніки, пропонувати її 
м’яко та уважно відстежувати невербальні сигнали, що вказують 
на дискомфорт.

Також важливо дотримуватися логіки в поєднанні технік. Наприклад, 
спочатку варто запропонувати клієнту тілесну роботу, а потім перейти 
до її аналізу, оскільки такий порядок допомагає інтегрувати пережите. 
Якщо ж аналіз передує емоційному проживанню, клієнт може “застряг-
нути в думках” та не дозволити собі зануритися в почуття. Тож терапев
ту потрібно вибудовувати послідовність технік так, щоб вони плавно 
перетікали одна в одну, а не заважали процесу усвідомлення.

Ігнорування опору клієнта негативно впливає на  терапію. Якщо 
клієнт уникає контакту з емоціями, опирається рольовим вправам або 
каже “Я нічого не відчуваю”, наполягання на методиці може призвести 
навіть до відмови від терапії. Замість тиску важливо сприймати опір 
як природну частину процесу, м’яко досліджувати його причини та 
адаптувати техніку, пропонуючи, наприклад, візуалізацію або мета-
фори.

Критично важливо завершувати процес та інтегрувати досвід. Після 
глибокої емоційної роботи клієнт може залишитися у стані високої чут-
ливості, що вимагатиме стабілізації. Іноді робота з пригніченою агре
сією залишає клієнта у вразливому стані, а після дослідження травма-
тичного досвіду без належного завершення людина поринає у хаос емо-
цій. Завершення сесії має містити рефлексію, вправи на заземлення та 
практичні рекомендації для самостійної інтеграції отриманого досвіду.

Нарешті, безцільне використання техніки — заради неї самої — може 
зробити терапію неефективною. Деякі терапевти захоплюються нови-
ми методами та прагнуть впроваджувати їх у роботу навіть тоді, коли 
вони не  відповідають запиту клієнта. Наприклад, клієнт, який прий
шов із проблемою тривоги, може отримати пропозицію взяти участь 
у психодрамі, хоча йому більше підійшли б когнітивні методи. Важливо 
підлаштовувати техніку під клієнта, а не навпаки, обираючи ті інстру-
менти, які дійсно допоможуть у вирішенні його проблеми.
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Грамотне поєднання технік вимагає гнучкості, уважності та поваги 
до  індивідуальності клієнта. У разі усвідомленого підходу це робить 
терапію глибокою, ефективною та екологічною, допомагаючи клієнту 
гармонійно інтегрувати зміни у своє життя.

РЕЗЮМЕ

Комбінування технік у психотерапії — це потужний інструмент, що 
дозволяє глибше впливати на емоційний, когнітивний та тілесний рівні 
клієнта. Використання декількох методів у межах однієї терапевтичної 
роботи допомагає розірвати автоматичні патерни реагування, зняти 
емоційні блокування та посилити усвідомлення проблеми, роблячи те-
рапевтичні зміни стійкими та інтегрованими в реальне життя клієнта.

Ключова перевага комбінування технік полягає в тому, що воно доз-
воляє адаптуватися до індивідуальних потреб клієнта. Одні люди легко 
висловлюють емоції, але відчувають труднощі з усвідомленням своїх ду-
мок, інші — надмірно раціоналізують переживання, але не відчувають 
зв’язку з тілом, треті — добре працюють з когнітивними настановами, 
але уникають емоційної експресії. Залежно від цього терапевт може 
гнучко підбирати поєднання методів, які допоможуть клієнту прожити, 
усвідомити та закріпити зміни.

Грамотне поєднання терапевтичних технік — це не просто механіч-
не поєднання методів, а мистецтво гнучкого підходу до клієнта, його 
потреб і внутрішніх процесів. Коли терапевт відчуває, які техніки слід 
використовувати, в якій послідовності та яким чином, терапія стає гли-
бокою, трансформаційною та такою, що дає сталі результати.

Використання інтегративного підходу дозволяє не лише працювати 
з симптомами, а й змінювати структуру сприйняття клієнта, його емо-
ційний відгук та способи взаємодії з собою та навколишнім світом. Саме 
тому комбінування методів є ключовим інструментом сучасної психоте-
рапії, який робить процес змін більш ефективним, гнучким і адаптова-
ним до індивідуальних потреб кожного клієнта.
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