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Раціональний підхід 
до емоційного реагування: 
адаптація мислення

Емоції відіграють фундаментальну роль у житті людини, визначаючи 
її поведінку, сприйняття реальності та якість життя. Однак далеко 

не  завжди емоції допомагають. У деяких ситуаціях вони стають над-
мірно інтенсивними, заважають ухвалювати рішення та спричиняють 
стрес. Наприклад, людина може відчувати сильну тривогу перед важ-
ливою зустріччю, гнів у відповідь на незначне зауваження або почуття 
провини за вчинок, який вона вже не змінить.

Когнітивно-поведінкова терапія пропонує раціональний підхід до 
емоційного реагування, який ґрунтується на  усвідомленні, аналізі та 
зміні способів сприйняття подій. Людина не  завжди контролює, які 
емоції виникають, але вона може навчитися керувати їх інтенсивністю, 
тривалістю та впливом на свою поведінку.

Далі ми розглянемо, яким чином емоції пов’язані з мисленням, які 
когнітивні стратегії допомагають адаптувати емоційні реакції та як 
застосовувати ці техніки на практиці. Ми також розберемо приклади 
роботи з емоційними реакціями в реальному житті та можливі помилки 
в застосуванні цих технік.

ТЕОРЕТИЧНЕ ОБҐРУНТУВАННЯ

Як виникають емоційні реакції

Згідно з когнітивною моделлю Аарона Бека, емоції є наслідком не са-
мих подій, а їх інтерпретації людиною. Це означає, що один і той самий 
факт викликає абсолютно різні почуття у різних людей залежно від їх 
переконань, досвіду та контексту.

Наприклад, уявімо, що дві людини виступають на  конференції. 
Перший сприймає це як можливість поділитися знаннями, тож його 
емоції — це натхнення та впевненість. Другий боїться, що його засудять 
за помилки, та відчуває тривогу та невпевненість. Хоча ситуація одна-
кова, їхні емоції різняться, тому що кожен інтерпретує подію на свій лад.
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Ця закономірність показує, що емоції можна регулювати, якщо змі-
нити спосіб інтерпретації ситуації. Саме на цьому принципі будуються 
когнітивні стратегії керування емоціями.

Роль когнітивних спотворень в емоційному реагуванні

Багато емоційних реакцій посилюється через когнітивні спотворен-
ня — автоматичні, ірраціональні розумові процеси, які спотворюють 
сприйняття реальності.

Найпоширеніші з них наведені нижче.

	� Катастрофізація. Очікування найгіршого результату без об’єк-
тивних підстав: “Я точно провалю цей іспит, і моя кар’єра буде 
зруйнована”.

	� Емоційне обґрунтування. Віра в те, що якщо людина щось від-
чуває, то це правда: “Якщо мені страшно, отже, я дійсно в не-
безпеці”.

	� Знецінення позитиву. Ігнорування досягнень та успіхів: “Так, 
я отримав похвалу, але це не рахується, бо все одно міг би висту-
пити краще”.

Опрацювання цих спотворень допомагає послабити їхній вплив 
і зменшити інтенсивність емоційних реакцій.

ПРИНЦИПИ РЕАЛІЗАЦІЇ ТЕХНІКИ

Раціональний підхід до емоційного реагування містить кілька етапів.

1.	 Усвідомлення емоцій і пов’язаних з ними думок. Спочатку слід 
навчитися помічати, які думки викликають ту чи іншу емоцію. 
Клієнту пропонується фіксувати ситуації, емоції та автоматичні 
думки, які їх супроводжують. Наприклад, у щоденнику можуть 
міститися такі записи.

	• Ситуація: керівник попросив переробити звіт.
	• Автоматична думка: “Він незадоволений мною, я погано ви-

коную роботу”.
	• Емоції: розчарування, тривога.
	• Фізичні реакції: напруження, прискорене серцебиття.
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2.	 Аналіз думок щодо когнітивних спотворень. Після усвідомлен-
ня думок потрібно проаналізувати їх об’єктивність. Клієнт вчить-
ся ставити собі такі запитання.

	• Які факти підтверджують цю думку?
	• Чи є альтернативні пояснення ситуації?
	• Як би я подивився на цю подію, якби був стороннім спостері-

гачем?
У розглянутому прикладі більш збалансована думка може зву-
чати так: “Мій керівник хоче поліпшити звіт, а не критикує мене 
як фахівця”.

3.	 Формування альтернативних інтерпретацій. Наступний крок — 
це пошук більш адаптивних і реалістичних думок. Людина вчить-
ся бачити ситуації в більш об’єктивному світлі.

	• Замість “Я провалив завдання” навчитися думати: “Я отримав 
можливість доопрацювати звіт і зробити його кращим”.

	• Замість “Мене відхилили” навчитися думати “Ця людина не вия-
вила інтересу, але це не означає, що зі мною щось не так”.

4.	 Закріплення нових інтерпретацій під час поведінкових екс-
периментів. Щоб нові настанови стали стійкими, їх потрібно 
підкріплювати реальним досвідом. Людина із соціальною три-
вожністю, наприклад, свідомо розпочинає розмови й  помічає, 
що оточення реагує привітно, а не критикує її, як вона боялася.

ПРИКЛАДИ З ПРАКТИКИ

Приклад 1. Подолання тривожності

Анна, 29 років, маркетологиня
Анна відчуває сильну тривогу перед публічними виступами. Її авто-

матична думка: “Я обов’язково зроблю помилку, всі будуть сміятися”.
Під час терапії вона аналізує цю думку, розуміє, що це катастрофі-

зація, та замінює її більш реалістичною: “Я можу трохи хвилюватися, 
але в мене є знання, та більшість людей не буде критично оцінювати 
кожну мою фразу”.

Після кількох виступів Анна помічає, що тривожність знижується, 
а впевненість зростає.
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Приклад 2. Опрацювання гніву

Віктор, 35 років, інженер
Віктор дратується, коли колеги припускаються помилок. Він думає: 

“Вони навмисно роблять усе неправильно, щоб мене розлютити”.
Аналізуючи ситуацію, він усвідомлює, що це домисли — він не може 

знати, які наміри в колег. Він вчиться замінювати цю думку іншою: “Усі 
помиляються, це не навмисно”.

За кілька тижнів практики Віктор помічає, що став спокійніше реа-
гувати на робочі ситуації.

Приклад 3. Подолання почуття провини

Марі, 42 роки, викладачка
Марі відчуває постійне почуття провини за минулі помилки, особли-

во за те, що в молодості не приділяла достатньо часу своїм дітям через 
роботу. Її автоматична думка: “Я була поганою матір’ю, тож тепер мої 
діти ніколи не пробачать мене”. Ці думки викликають у неї глибокий 
смуток і  тривогу, через що вона намагається надмірно компенсувати 
минуле, ставлячи потреби інших вище за свої, що призводить до емо-
ційного виснаження.

Під час сесій Марі вчиться аналізувати свої думки та помічає, що 
вони ґрунтуються на  когнітивних спотвореннях, як-от глобалізація 
(“Я завжди була поганою матір’ю”) та емоційне обґрунтування (“Я від-
чуваю провину, отже, я справді винна”).

За допомогою техніки когнітивної реструктуризації терапевт допо-
магає їй замінити деструктивні думки більш збалансованими: “Я робила 
все можливе в тих умовах, що в мене були”, “Мої діти виросли гідними 
людьми, а отже, моя роль була не такою вже й поганою”, “Я можу побу-
дувати з ними гарні стосунки зараз, а не жити лише минулим”.

Додатково Марі вчиться усвідомленому прощенню себе: вона пише 
листа собі з минулого, в якому висловлює розуміння та підтримку. Це 
допомагає їй поступово знижувати почуття провини та зосереджувати-
ся на сьогоденні.

Після кількох місяців терапії Марі помічає, що стала краще керувати 
своїми емоціями, перестала надмірно компенсувати свою провину та 
почала вибудовувати більш здорові стосунки з дітьми.
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АДАПТАЦІЯ В БАГАТОКУЛЬТУРНОМУ СЕРЕДОВИЩІ

Раціональний підхід до емоційного реагування в різних культурах 
вимагає гнучкості, оскільки сприйняття та вираження емоцій варію-
ються залежно від соціальних норм і цінностей. В одних суспільствах 
емоційна експресивність вважається природною, в  інших вона може 
сприйматися як неприйнятна. Це створює потрібність в адаптації ког-
нітивних технік, що спрямовані на керування емоціями.

У багатокультурному середовищі інтерпретація ситуацій та емо-
ційних реакцій залежить від культурних настанов. Техніки когнітив-
но-поведінкової терапії повинні враховувати ці відмінності, щоб бути 
ефективними. Наприклад, у культурах, де домінує колективізм, робота 
з емоціями міститиме аналіз соціальних факторів, що впливають на стан 
людини, а не лише на її індивідуальне сприйняття. У культурах, що орі-
єнтовані на індивідуалізм, акцент робиться на особистій відповідаль-
ності за емоційні реакції та усвідомленій регуляції внутрішніх станів.

Під час адаптації раціонального підходу важливо враховувати спосо-
би сприйняття та обробки інформації. У культурах, де переважає кон-
кретне мислення, людям простіше застосовувати структуровані методи 
роботи з емоціями, як-от ведення щоденників та когнітивна реструкту-
ризація. У культурах, де більшого значення надається інтуїції та контек-
сту, ефективніше використовувати техніки, що містять візуалізацію або 
метафоричне осмислення емоцій.

Коригування когнітивних технік також передбачає зміну способів 
поставлення запитань. У культурах, де не прийнято відкрито обгово-
рювати особисті переживання, корисно застосовувати непрямі форму-
лювання, пропонуючи клієнту розглядати ситуацію з погляду гіпоте-
тичного персонажа або колективного досвіду.

Отже, успішна адаптація методів раціонального реагування вимагає 
врахування культурних особливостей мислення та емоційної регуляції. 
Це робить техніки гнучкими та більш застосовними в різних соціальних 
і культурних контекстах.

ПОМИЛКИ В ЗАСТОСУВАННІ ТЕХНІКИ

Раціональний підхід до емоційного реагування є потужним інстру-
ментом у  когнітивно-поведінковій терапії, однак його неправильне 
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використання може призвести до  зниження ефективності або навіть 
посилення емоційної напруги. Розгляньмо найпоширеніші помилки, 
які можуть виникнути під час застосування цієї техніки, та способи їх 
запобігання.

Ігнорування або пригнічення емоцій

Однією з найпоширеніших помилок є спроба використовувати ра-
ціональний аналіз, щоб повністю усунути емоції або придушити їх. 
Деякі клієнти, освоюючи техніки КПТ, починають сприймати емоції 
як “проблему”, яку потрібно усунути за допомогою логічного аналізу. 
Наприклад, людина, яка відчуває тривогу перед виступом, буде говори-
ти собі: “Мені не потрібно хвилюватися, адже я підготувався”, але вод-
ночас продовжуватиме відчувати сильне хвилювання.

Помилка тут полягає в тому, що емоції — це природна частина люд-
ського досвіду, тож їх не можна “відключити” лише за допомогою логіки. 
Замість придушення емоцій важливо навчитися їх визнавати, приймати 
та регулювати. Більш ефективний підхід полягає у поєднанні раціональ-
ного аналізу з методами емоційної саморегуляції, як-от дихальні впра-
ви, техніки усвідомленості та когнітивна реструктуризація.

Повне ігнорування поведінкового аспекту

Ще однією поширеною помилкою є фокусування виключно на когні-
тивному аспекті без зміни поведінки. Наприклад, людина може навчи-
тися розпізнавати свої когнітивні спотворення та замінювати їх більш 
раціональними думками, але якщо вона продовжує уникати стресових 
ситуацій, її емоційна реакція залишиться колишньою.

Для сталих змін важливо, щоб нові настанови підкріплювалися реаль-
ним досвідом. Наприклад, якщо клієнт боїться публічних виступів і на-
вчився замінювати катастрофічне переконання “Я зганьблюся” думкою 
“Я можу трохи хвилюватися, але це нормально”, наступний крок — це 
участь у публічних заходах. Тільки завдяки практичному застосуванню 
нових настанов можна досягти довготривалих змін в емоційній реакції.

Намагання контролювати емоції

Деякі клієнти (особливо ті, хто схильний до перфекціонізму) почи-
нають використовувати раціональні техніки з метою повного контролю 
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над своїми емоціями, очікуючи, що вони ніколи більше не відчувати-
муть тривогу, гнів або смуток. Якщо емоції все ж виникають (що неми-
нуче), вони сприймають це як “провал” і втрачають мотивацію продов-
жувати роботу над собою.

Важливо розуміти, що метою КПТ є не усунення емоцій, а вміння 
керувати їх інтенсивністю та тривалістю. Емоції — це сигнал організму 
про те, що щось відбувається, тож їхня наявність є абсолютно нормаль-
ною. Ключове завдання полягає в тому, щоб не уникати їх, а навчитися 
реагувати на них конструктивно.

Неусвідомлення тригерів та автоматичних думок

Емоційні реакції виникають швидко, тож часто людина навіть 
не усвідомлює, які саме думки їх викликають. Наприклад, людина від-
чуватиме роздратування у відповідь на певні слова колеги, але не помі-
чатиме, що за цим роздратуванням стоїть автоматична думка “Він мене 
не поважає”.

Помилка тут полягає в недостатній увазі до тригерів та автоматич-
них думок. Якщо клієнт не навчився усвідомлювати, які настанови керу-
ють його емоційними реакціями, робота з раціональним підходом буде 
неефективною. Тому важливим етапом терапії є розвиток навички са-
моспостереження: фіксація тригерів, думок, емоцій і фізичних реакцій, 
що дозволяє краще зрозуміти, які настанови потребують змін.

Миттєва зміна переконань

Перебудова мислення — це процес, що вимагає часу та систематичної 
роботи. Однак іноді клієнти (і навіть терапевти) намагаються одразу за-
мінити старі настанови новими, не проходячи етапу сумнівів, аналізу та 
перевірки альтернативних поглядів. Наприклад, людина, яка довгі роки 
вважала себе невдахою, може почути фразу “Ти успішний”, але не пові-
рити їй, тому що вона занадто сильно суперечить її минулому досвіду.

Більш ефективним підходом є поступова трансформація переконань. 
Замість різкої заміни старих настанов протилежними клієнту пропону-
ється шукати проміжні думки, які здаються йому більш реалістичними. 
Наприклад, замість “Я завжди зазнаю невдач” можна почати з  “Іноді 
в мене щось не виходить, але бувають і  успіхи”, а потім продовжити: 
“Я здатний вчитися на своїх помилках”.
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Брак практики та поведінкових експериментів

Зміна переконань та емоційних реакцій вимагає не лише усвідомлен-
ня, а й практики. Якщо клієнт тільки аналізує свої думки, але не пробує 
застосовувати нові настанови в  реальному житті, зміни залишаться 
лише на рівні теорії. Наприклад, людина, яка боїться відмов, навчиться 
раціонально пояснювати собі, що відмова — це не кінець світу, але якщо 
вона не  спробує свідомо зіткнутися з  ситуацією відмови (наприклад, 
надіслати резюме різним роботодавцям навіть попри страх), її тривога 
залишиться на колишньому рівні.

Терапевти можуть рекомендувати клієнтам проводити поведінкові 
експерименти, дозволяючи їм перевірити нові переконання на практи-
ці. Це допомагає не просто думати інакше, а й відчувати себе інакше, 
оскільки мозок отримує новий досвід, що підтверджує безпеку зміне-
ного сприйняття ситуації.

РЕЗЮМЕ

Раціональний підхід до емоційного реагування — це ключовий ін-
струмент когнітивно-поведінкової терапії, що дозволяє людині усвідом-
лено керувати своїми емоціями, знижувати рівень тривожності та адап-
тувати своє мислення до складних життєвих ситуацій. Замість того щоб 
піддаватися неконтрольованим емоційним реакціям, людина вчиться 
розуміти їхню природу, аналізувати тригери та виробляти більш зба-
лансовані способи реагування.

Ми розглянули, як емоції формуються під впливом інтерпретацій по-
дій і чому саме мисленнєвий процес визначає інтенсивність емоційних 
реакцій. Крім того, ми розібрали, як когнітивні спотворення посилюють 
негативні переживання, створюючи замкнене коло тривоги, гніву або 
провини, та які техніки дозволяють змінити цей процес.

Ми також обговорили практичні методи роботи з емоціями: усвідом-
лення думок, аналіз ірраціональних переконань, формування альтерна-
тивних інтерпретацій та застосування поведінкових експериментів. Ці 
техніки допомагають не просто змінити мислення, а й закріпити нові 
реакції на рівні реального досвіду.

Важливо пам’ятати, що перебудова емоційного реагування  — це 
не  миттєвий процес, а  поступовий розвиток навичок саморегуляції. 
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Помилки у  застосуванні технік, зокрема придушення емоцій, недо-
статня практика або спроби повністю контролювати свій стан, можуть 
уповільнити прогрес. Однак за умови регулярного використання раціо
нального аналізу, усвідомленості та поведінкових змін людина може 
значно підвищити свою психологічну стійкість.

Раціональний підхід не  означає відмову від емоцій  — він вчить їх 
розуміти, приймати та керувати ними конструктивно. Людина перестає 
бути заручником автоматичних реакцій і стає активним учасником сво-
го внутрішнього діалогу, розвиваючи гнучкість мислення та емоційну 
зрілість.

У наступній главі ми розглянемо візуальне відтворення як інстру-
мент формування нових моделей поведінки  — метод, який дозволяє 
закріплювати зміни через уявні образи та активне уявлення бажаних ре-
акцій. Це один з ефективних інструментів КПТ, який допомагає швидше 
адаптувати нові стратегії мислення та поведінки в реальному житті.
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