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У статті розглянуто психологічний супровід фахівців ринку праці 
як один із методів надання психологічної допомоги, що передбачає 
особистісно-орієнтоване спілкування спеціаліста, під час якого 
встановлюється і підтримується партнерський стиль спілкування, 
здійснюється спрямування особистісних ресурсів на мотивацію до 
пошуку можливих шляхів вирішення запитів. Визначено, що ситуація на 
ринку праці переживається людиною як максимально критична, яка часто 
призводить до серйозних негативних наслідків як в її психофізіології, так 
і в організації соціального життя. Проаналізовано рівні психологічної 
підтримки психоемоційного стану фахівця ринку праці: когнітивний 
(підвищення самооцінки, впевненості в собі, корекція уявлень про 
себе); мотиваційний (підвищення активності і мотивації у пошуку 
роботи, самопізнанні і саморозвитку, актуалізації потреби в роботі); 
емоційний (корекція емоційно-психологічного стану, розвиток умінь 
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саморегуляції); поведінковий (формування навичок ефективних форм 
поведінки на ринку праці відповідно до індивідуально-психологічних 
особливостей та здатностей людини). Розглянуто теоретичну модель 
психологічного супроводу фахівця ринку праці: діагностика соціально-
психологічних проблем; психологічне консультування; психокорекційна 
та психотерапевтична робота; психологічна реабілітація; професійно-
психологічна підготовка до працевлаштування. Запропоновані техніки 
психологічної допомоги фахівцям ринку праці, розглянуто методичні 
прийоми із відновлення психоемоційних ресурсів та знань із психологічної 
самодопомоги. Закцентовано увагу на значущості принципів і прийомів 
фасилітаційної взаємодії у професійній діяльності особистості.

The article considers psychological support of the labor market specialists 
as one of the methods of providing psychological assistance, which involves 
personality-oriented communication of the specialist, during which a 
partnership style of communication is established and maintained. It has 
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been determined that labor market situation is experienced by a person as 
a critical situation, which often leads to serious negative consequences in 
his psychophysiology and in the organization of social life. The levels of 
psychological support of the psycho-emotional state of the labor market 
specialist are the following: cognitive (increase of self-esteem, self-
confidence, correction of ideas about oneself); motivational (increasing 
activity and motivation in job search, self-knowledge and self-development, 
actualization of work needs); emotional (correction of emotional and 
psychological state, development of self-regulation skills); behavioral 
(formation of skills of effective forms of behavior in the labour market 
in accordance with individual psychological characteristics and human 
abilities). The theoretical model of psychological support of the labor market 
specialist is considered: diagnostics of social and psychological problems; 
psychological counseling; psycho-correctional and psychotherapeutic work; 
psychological rehabilitation; professional and psychological preparation for 
employment. Techniques of psychological assistance to the labor market 
specialist and methodical methods for restoring psycho-emotional resources 
and knowledge of psychological self-help of specialists have been considered. 
Emphasis has been placed on the importance of the principles and methods 
of facilitation interaction in y professional activities of the individual.

Постановка проблеми. Складна суспіль-
но-політична ситуація, що переживає Україна та 
виходить за межі звичайного, нормального люд-
ського досвіду, значно похитнула душевний спо-
кій її громадян. Такі події тією чи іншою мірою 
впливають на кожного, проте спектр можливих 
реакцій і емоцій досить широкий. 

В умовах сьогодення люди, перебуваючи 
у стані тривоги, психічної травми, стресу, 
потребують допомоги у забезпеченні життє-
діяльності, працевлаштування, психологічної 
підтримки та розуміння, тому звертаються за 
допомогою до державних інституцій. Спеціа-
лісти різних установ, центрів, служб, викону-
ючи професійну діяльність, потребують також 
психологічної підтримки, фізичного й емоцій-
ного відновлення. 

Серед вітчизняних науковців зростає заці-
кавленість даною проблематикою, про що свід-
чить кількість наукових праць у цьому напрямі. 
Питання готовності фахівців ринку праці до 
виконання професійних обов’язків неодноразово 
розглядалися в роботах учених Т. Завгородньої, 
І. Звєрєвої, А. Капської, О. Карпенко [12]. Окремі 
аспекти формування професійної готовності до 
здійснення соціального супроводу висвітлені  
в роботах Н. Клименюк, І. Мельничук, І. Трубаві-
ної [12]. Питанням ринку праці присвячені роботи 
багатьох вітчизняних учених, зокрема таких, як 
О. Корчевна [7], Л. Ляміна [8], О. Маршавін [9], 
В. Петюх [4] та інші. Крім того, останнім часом 
багато уваги приділено дослідженню проблем 
мотивації особистості до пошуку роботи. Проте 
досі недостатньо сформовано науково-методич-
них підходів надання психологічної підтримки 

особистості у пошуку роботи, психологічного 
супроводу фахівців ринку праці.

Мета статті – розкрити компетентнісний під-
хід фахівців ринку праці у взаємодії з клієнтами, 
розглянути особливості психологічного супро-
воду особистості; запропонувати форми та тех-
ніки відновлення психоемоційних ресурсів осо-
бистості в умовах воєнного періоду.

Результати дослідження. Професійна діяль-
ність фахівців ринку праці є сукупністю конкрет-
них операцій, необхідних для реалізації цілої 
низки професійних функцій, таких як: діагнос-
тична (діагностика, аналіз, оцінювання об’єктів 
соціальної роботи); прогностична (прогнозу-
вання та моделювання психологічної роботи всіх 
соціальних інститутів суспільства); правозахисна 
(використання нормативно-правового забезпе-
чення для захисту прав та інтересів клієнтів); 
організаційно-управлінська (організація діяльно-
сті установ, центрів, служб для надання різних 
видів допомоги та соціальних послуг населенню); 
соціально-економічна (сприяння та надання необ-
хідної допомоги й підтримки різним категоріям 
населення); контрольно-наглядова (здійснення 
контролю за виконанням прийнятих рішень, за 
цільовим використанням коштів, передбачених 
для надання адресної соціально-психологічної 
допомоги); комунікативна (формування стратегії 
та тактики співробітництва фахівця з клієнтами 
в процесі взаємодії); превентивна (реалізація 
соціальних, правових, юридичних, медичних, 
психологічних, педагогічних та інших механізмів 
попередження й подолання соціальних деструк-
цій); психотерапевтична (консультування, кори-
гування та допомога різним категоріям насе-

techniques of psychological 
assistance, methods of restoring 
psycho-emotional resources.
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лення); медична (формування здорового способу 
життя населення); педагогічна (виявлення інте-
ресів і потреб людей у різних видах діяльності); 
освітня (формування зацікавленості фахівців 
різних установ, центрів, служб в навчанні та під-
вищенні кваліфікації, використання інноваційних 
методів навчання, новітніх технологій); науко-
во-дослідна (визначення проблем, конкретних тем 
досліджень; добір, аналіз літературних джерел, 
досвід; використання наукових методів збирання 
первинної інформації та її обробки); реклам-
но-пропагандистська (організація реклами соці-
ально-психологічних послуг, пропаганда та поши-
рення ідей соціального та психологічного захисту 
населення) [12].

Психологічний супровід фахівців ринку праці – 
один із методів надання психологічної допомоги 
та підтримки в умовах війни. Так, наприклад, 
психологічний супровід осіб, які шукають роботу, 
внутрішньопереміщених осіб передбачає особи-
стісно-орієнтоване спілкування психолога з без-
робітним, під час якого здійснюється загальне 
орієнтування в його особистісних особливостях 
та його проблемі, встановлюється і підтримується 
партнерський стиль спілкування, надається пси-
хологічна допомога у відповідності з потребами 
та проблемами клієнта.

До цілей психологічного супроводу фахівців 
ринку праці відносимо такі, як: захист психічного 
та духовного здоров’я як передумова його самоак-
туалізації на ринку праці; психологічна адаптація 
до ситуації втрати роботи, сприяння підвищенню 
мотивації до праці, пошуку роботи; формування 
адекватної самооцінки; допомога в переоцінці 
цінностей за рахунок зміни цілей, переконань, 
інтересів людини відповідно до реальної об’єк-
тивної ситуації, що склалася; формування схиль-
ності до інтернального виду суб’єктивного контр-
олю (тобто впевненість в тому, що всі події, які 
відбуваються, залежать від самої людини, рівня 
її здібності, компетентності, особистих якостей, 
насамперед таких, як цілеспрямованість та напо-
легливість); надання впевненості у власних силах, 
зменшення надмірного емоційного напруження та 
запобігання депресії; намагання змінити неадек-
ватні установки людини щодо поведінки в умо-
вах сьогодення шляхом використання об’єктивної 
інформації, інших переконливих аргументів [13]. 

Безробіття (ситуація втрати роботи, втрати 
постійного заробітку та зниження соціальних 
гарантій) переживається людиною як ситуація мак-
симально критична та така, що часто призводить 
до серйозних негативних наслідків як в його пси-
хофізіології, так і в організації соціального життя. 

Для фахівців ринку праці, про положення якого 
можна говорити як про ускладнене, характерні 
постійні фрустрації. Стани фрустрації приводять 

до напруженості, внаслідок чого людина демон-
струє неконструктивну поведінку, елементами 
якої можуть бути: агресія, репресія, ескапізм, 
регресія, раціоналізація, сублімація, проекція. 
Таким чином, втрата роботи викликає складний 
стресовий стан, який супроводжується нега-
тивними психологічними проявами, впливає на 
загальний рівень активності, фізичне та психічне 
здоров’я. 

Як правило, для фахівців ринку праці харак-
терні: відчуття надмірної тривожності; психічної 
напруженості; відчуття втоми; зневіра у власних 
здібностях і можливостях; невдоволеність собою. 
Перераховані негативні психоемоційні стани 
призводять до виникнення труднощів адаптації 
людини до соціальної ситуації та ускладнюють 
мотивацію до нових конструктивних варіантів 
пошуку роботи. Саме тому вважаємо, що психо-
логічна допомога щодо корекції емоційно-пси-
хологічного стану фахівця ринку праці, осіб, що 
шукають роботу для підвищення активності, від-
повідального ставлення до свого майбутнього має 
проводитися на таких рівнях: 

 – мотиваційному (підвищення активності  
і мотивації у пошуку роботи, самопізнанні і само-
розвитку, актуалізації потреби в роботі); 

 – когнітивному (підвищення самооцінки, 
впевненості в собі, корекція уявлень про себе); 

 – емоційному (корекція емоційно-психологіч-
ного стану, формування вмінь його саморегуляції); 

 – поведінковому (формування ефективних 
умінь та навичок ефективної поведінки на ринку 
праці відповідно своїх індивідуально-психологіч-
них особливостей та можливостей).

Оптимальна модель психологічного супро-
воду фахівця ринку праці повинна являти собою 
комплексний психологічний вплив, що склада-
ється з взаємопов’язаних компонентів, а саме: 
діагностики соціально-психологічних проблем; 
психологічного консультування з питань успішної 
психологічної адаптації до діяльності, допомога у 
вирішенні особистісних проблем. 

Психологічне консультування фахівців ринку 
праці дозволить: вирішити питання соціальної 
адаптації, подолання внутрішніх конфліктів та 
особистісних криз громадян, які потребують 
працевлаштування; допомогти в набутті навичок 
ефективної взаємодії та спілкування з робото-
давцями та керівниками підприємств; розкрити 
внутрішній потенціал особистості; раціонально 
використати його трудовий потенціал; підвищити 
рівень психологічної культури.

До задач, підпорядкованих основній меті про-
грами психологічного супроводу, відносимо: 
комплексну діагностику поточного психічного 
стану; діагностику мотиваційних спрямувань, 
менеджерських компетентностей, особистісних 
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якостей та допомогу в опануванні новою спеці-
альністю; корекцію емоційної сфери (формування 
почуття безпеки, зниження рівня тривожності, 
розвиток уміння виражати свої емоції і почуття); 
активізацію психічних функцій (пам’ять, увага, 
мислення); формування життєвої перспективи 
(розширення сфери інтересів, прагнень, дома-
гань; пошук значущих мотивів тощо); мотиву-
вання на підвищення свого професійного рівня та 
на подальший розвиток особистості; допомогу в 
усвідомленні реальних можливостей працевлаш-
тування з урахуванням соціально-економічної та 
політичної ситуації; стимулювання особистісного 
зростання (формування реальних уявлень про 
себе, свої здібності, подолання комунікативних 
бар’єрів, розвиток впевненості в собі); форму-
вання правильного розуміння і адекватної реакції 
на психологічні проблеми, пов’язані з перехідним 
періодом у житті безробітного; активізація люд-
ського ресурсу безробітного.

Таким чином, проблеми ринку праці є значу-
щими для суспільства і особистості, а психоло-
гічний супровід фахівців ринку праці повинен 
включати розвиток наукових підходів, визначення 
детермінант, проявів і методів психологічного 
забезпечення процесу адаптації до нових умов 
у професіогенезі особистості. Тому сьогодні 
потрібні кризові психологи. Так, в установах, 
центрах, службах працюють фахівці, які мають 
психологічну освіту, що є базовою. В умовах сьо-
годення потрібні знання із кризової психології, 
психології травми, не говорячи про знання та осо-
бливості терапії у роботі із клієнтами у ситуації 
кризи та травми.

Динаміка психічної травми проходить 
у декілька етапів. 

1. Психотравмуюча подія – це вкрай стресова 
подія, яка змушує людину впасти у стан безпо-
радності. Однак треба розуміти, що суто зовні 
ми не можемо говорити про те, чи є подія травма-
тичною чи ні. Так, якщо ми візьмемо одну й туж 
травмівну ситуацію, чи то участь у ДТП, згвал-
тування, напад, смерть близької людини, 70–80% 
людей цілком зможуть її пережити і через якийсь 
час відновлять свої психічні функції, і тільки 
частина проносить наслідки травматичного стану 
через все своє життя.

2. Гостра стресова реакція (Acute stress 
reaction). Як відповідь на травму виникає гостра 
стресова реакція у вигляді перепадів настрою, 
дратівливості, флешбеків, агресивної поведінки 
або відчуття безпорадності, кардіоневрозу, без-
соння, тривожності та фобічних реакцій та ін. 
Такий стан триває протягом декількох годин і 
в цілому його можна сприймати як нормаль-
ний – як прагнення нашої психіки до віднов-
лення балансу.

3. Гострий стресовий розлад (Acute stress 
disorder). У ряді випадків симптоми стресової 
реакції можуть виявлятися і в наступні 30 днів, і 
це також можна вважати нормальним варіантом 
відповіді психіки на травматичну подію.

4. Посттравматичний стресовий розлад 
(Posttraumatic stress disorder). Якщо симптоми 
стресової реакції виявляються більше 30 днів, 
тоді ми можемо говорити про наявність у людини 
посттравматичного стресового розладу, який вона 
не контролює. У даному випадку їй буде потрібна 
допомога спеціаліста.

У різних країнах застосовуються різні стан-
дартні моделі екстреної психологічної допомоги 
при психічній травмі. Серед таких методів можна 
виділити моделі MAAСE та VIOS, що застосову-
ються в Ізраїлі, модель Rapid, яку використовують 
у США, та інші методи типу ДПРО [14]. Незва-
жаючи на те, що багато психологів знають більшу 
частину психологічних методик, що входять в ці 
моделі, далеко не кожен має право їх використову-
вати, оскільки у більшості країн для надання екс-
треної психологічної допомоги потрібне додат-
кове ліцензування.

Психологічна допомога може надаватися як 
відразу, так і протягом певного часу після травми. 
Перші 24–48 годин, як вказує ізраїльський пси-
хотерапевт О. Гершанов, якщо людина вміє пра-
вильно відреагувати, вона попереджує розвиток 
у себе різних постстресових порушень. Для зни-
ження дії стресових реакцій варто збалансувати 
дихання (не вдихати, а видихати повітря), роз-
слабити мꞌязи, зволожити слизову оболонку рота, 
повернути контроль над собою (щось заплану-
вати, здійснити вибір).

Запропоновані техніки корисні, коли Ви відчу-
ваєте сильні емоції, пригнічені або переживаєте 
панічні атаки, кошмари чи флешбеки. Це легкі і 
швидкі способи зниження градусу стресу.

Інформація пропонується за участю Ізраїль-
ської Коаліції з роботи із травмою.

Техніка Джейкобсона. 1. Вдих через ніс 
і видих через рот. Видих в два рази довший, ніж 
вдих. Сядьте і зробіть три глибоких вдихи, готу-
ючись до практики. 2. Тричі зжати кулаки на 
вдиху, витягнувши руки перед собою, і розжати 
на видиху. Уявіть, що вся напруга переходить 
в кулак і звільняється на видиху. 3. Зжати зуби 
на вдиху і розслабити на видиху з посмішкою 
три рази. 4. Зжати очі на вдиху і відпустити на 
видиху тричі. 5. Підняти плечі вверх і скинути 
всю напругу і тягар з пліч п’ять разів. 6. Обій-
няти себе на вдиху і на видиху відпустити, при 
цьому сказати собі, що все добре і Ви зможете 
пройти через це. 7. Зіжміть ноги, наступивши 
на п’яти, і відпустіть на видиху тричі. 8. Діаф-
рагмальне дихання: на вдиху надути живіт як 
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повітряний шар, і випустити повітря з цього 
шару на видиху.

Техніка 4-х елементів (автор Ілан Шапіро).  
1. Земля. Заземляємось, опираючись на землю або 
на підлогу. Звертаємо увагу на фізичне відчуття 
підтримки поверхонь, на яких стоїмо/сидимо/
лежимо. 2. Повітря. Здійснюємо кілька усвідом-
лених вдихів і видихів, спостерігаючи за рухом 
повітря всередину і назовні. Можна трохи подов-
жити і уповільнити видих. 3. Вода. Або виділяємо 
слину, уявляючи, як шматочок лимона лежить на 
язиці. Або просто п’ємо воду маленькими ковт-
ками, відчуваючи, як зволожується ротова порож-
нина. 4. Вогонь. Називаємо п’ять предметів, які 
ми бачимо, чотири речі, які ми можемо відчути, 
три речі, які ми можемо почути, два запахи, одну 
річ, яку можемо відчути на смак.

Запалюємо вогонь уяви, представляючи  
в яскравих фарбах (відчуттях, запахах, смаках зву-
ках, наскільки зможемо) образ приємного місця, 
безпечного і спокійного. За потреби, в це уявне 
місце можна повертатися. 

Тому, як практика свідчить та ґрунтуючись 
на вищевикладених міркуваннях, вважаємо, що 
фахівцям служб та центрів необхідно знати про 
особливості психічних станів відвідувачів таке:

 – фізичні симптоми: тремтіння, головний 
біль, відчуття втоми, втрата апетиту, біль у тілі, 
дезорієнтація (не знають свого імені, походження, 
того, що сталося), не відповідають на запитання, 
мовчать; відчуття розгубленості та нереальності; 
емоційна заціпеніння й загальмованість; нерухо-
мість, замикання в собі; неможливість дбати про 
себе або дітей (не приймають їжу, не здатні ухва-
лювати елементарні рішення та ін.;

 – психічні стани: тривога, страх, неспокій, 
активність, гальмування;

 – психофізичні реакції на травмуючу подію: 
настороженість, полохливість, плач, смуток, 
пригнічений настрій, розпач, скорбота, провина, 
сором (за те, що вижили або не врятували інших); 
ейфорія через те, що вижили, злість, дратівливість, 
побоювання, що станеться щось дуже погане.

Розглянемо детальніше компетентності фахів-
ців центрів, служб у взаємодії з клієнтами. На наш 
погляд, першочерговою компетентністю є знання 
про психічні стани та форми реакцій людини на 
травмуючі події.

Психічні стани людини вказують на психое-
моційні реакції, емоції (душевні переживання) 
та почуття, які вона зазнала в результаті дії на 
її психіку травмуючої події, ситуації. Аналізу-
ючи поняття «стан людини», автори (С. Глаго-
лич О. Кокун, М. Маркова, Г. Пріб, Г. Росінський, 
О. Фальова та ін) спираються на різні рівні функ-
ціонування людини: одні розглядають фізіологіч-
ний рівень, інші – психологічний, а треті – обидва 

одночасно. Науковцями феномен «стан людини» 
трактують як тонус нервової системи, як рівень 
активності-пасивності нервово-психічної діяль-
ності організму, завдяки чому відбувається життє-
діяльність людини, зокрема психічна [2; 3; 11; 18]. 

Наступною компетентністю фахівців установ, 
центрів, служб у взаємодії з відвідувачами є воло-
діння навичками надання психологічної допо-
моги, що включає такий алгоритм дій: 1) підго-
туватися до зустрічі: ознайомитись з інформацією 
про кризову подію, в якій перебувала людина;  
2) дивитись: тобто бачимо/фіксуємо/спостеріга-
ємо поведінку та реакції людини: мовчання, плач, 
надмірна активність; 3) слухати: не перебивати, 
елементи активного слухання; 4) направляти 
(Центри психологічної підтримки та допомоги, 
Консультативно-тренінговий центр кафедри пси-
хології ІПК ДСЗУ).

«Направляти» та спрямовувати клієнтів може 
передбачати ще й такі види надання психологіч-
ної підтримки, як: допомога людині задовольнити 
їхні базові потреби (вода; вологі/сухі серветки, 
коли людина може плакати) та отримати доступ 
до послуг; обговорення можливих варіантів вирі-
шення проблем, які їх турбують, в межах посадо-
вих обов’язків; надання затребуваної/необхідної 
інформації; за необхідності – допомога людям 
звернутись до установ, щоб отримати соціальну/
медичну підтримку.

Відтак знання про психічні стани та форми 
реакцій людини на травмуючі події слугують під-
ґрунтям психологічної готовності фахівців цен-
трів та служб до професійної діяльності в умовах 
війни. Хелперська діяльність фахівців у системі 
взаємодії «людина – людина» потребує форму-
вання компетентностей із відновлення психоемо-
ційних ресурсів та знань із психологічної самодо-
помоги. Такими компетентностями є:

Поінформованість про медико-психологічні 
особливості професійного вигорання фахівців в 
умовах війни.

Застосування правил психологічної стійкості у 
воєнний період: прийняття факту війни та часо-
вої невизначеності військових дій; психофізична 
адаптація до умов, що складаються (розвиток пси-
хологічної стійкості через відповідь на запитання: 
«Що я можу зробити для себе, щоб почувати себе 
краще?»); відмовитись від чинників, що знижу-
ють психічні та фізичні ресурси (розвиток психо-
логічної стійкості через відповідь на запитання: 
«Від чого мені потрібно відмовитись?» – обме-
ження перегляду новин: 20–30 хв на добу; відмова 
від виснажливих розмов); поповнення психое-
моційного ресурсу (розвиток психологічної стій-
кості через відповідь на запитання: «Що додає 
мені життєвих сил? Що допомагає почувати себе 
краще?»); підтримка зв’язку з рідними людьми; 
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допомога іншим людям після того, як потурбува-
лись про себе. 

Додатковими формами відновлення психофі-
зичних ресурсів як способу подолання стресо-
вого стану особистості можуть бути: відпочивати 
достатньою мірою; за можливістю регулярно їсти 
і пити; спілкуватися і проводити час із сім’єю та 
друзями; обговорювати проблеми з тими, кому 
довіряєте; займатися тим, що допомагає розслаби-
тися (гуляти, співати, грати з дітьми); займатися 
посильною фізичною активністю; знайти без-
печні способи допомогти іншим в умовах кризи  
і взяти участь у колективній діяльності [1].

Важливу роль у професійній діяльності фахів-
ців центрів та служб відіграє фасилітаційна взає-
модія. Розглянемо декілька її принципів і прийомів.

Визнавайте і поважайте почуття іншого. 
Поставтеся максимально неупереджено до того, 
що ви бачите і чуєте, та прийміть інтерпретацію 
подій людиною, як вона її сприймає. Не намагай-
теся відкоригувати сприйняття людиною фактич-
ної ситуації чи послідовності подій. Важливо не 
лише спостерігати безпосередню поведінку, а й 
підтримувати психологічний контакт.

Демонструйте повагу до іншого. Для початку 
погодьтеся з людиною, потім зробіть коментар 
щодо її позиції, і в кінці поясніть свою. У словах 
кожної зі сторін завжди є щось раціональне та 
розумне. Замість того, щоб вказувати людині на 
її помилку, ви її вислуховуєте. Потім ви зможете 
висловити свою точку зору. Мета полягає в тому, 
щоб мати обмін думками, а не суперечку, де ніхто 
ні з ким не згоден і залишається при своєму.

«Затисніть» критику поміж двома комплі-
ментами. Якщо вам потрібно «видати» людині 
якесь критичне зауваження, то для того, аби воно 
було конструктивним і не викликало захисної 
реакції опору, спробуйте помістити його поміж 
двома позитивними фактами про цю людину 
(позитивне – негативне – позитивне). При цьому 
намагайтесь замість «але» використовувати «і», 

оскільки кожне «але» обнуляє та знецінює усе, що 
було сказано раніше.

Техніка «Я-висловлення». Дозволяє відстояти 
власні інтереси, не зіпсувавши при цьому стосун-
ків з іншими. На відміну від «Ти-висловлення», 
«Я-висловлення» не містить критичних заува-
жень, образ і звинувачень на адресу співрозмов-
ника, воно позбавлене оцінки поведінки іншого. 
«Я-висловлення» не повчає, не вимагає, а лише 
повідомляє іншому про ваші власні переживання 
й почуття з приводу якоїсь ситуації – і саме тому 
не викликає негативних захисних реакцій. 

Прийом «Емоційне приєднання». Якщо ви 
стали свідком «фонтану гніву», можете спробу-
вати підтримати людину в її почуттях: «А знаєте, я 
з вами повністю згодний». «Це нормально, що ви 
роздратовані/схвильовані/розлючені». «Я, мабуть, 
так само б відреагував». Адже інтенсивність нега-
тивних почуттів, які не пригнічуються та визна-
ються, парадоксальним чином знижується. 

Фрази-фасилітатори: «Я вас уважно слухаю»; 
«Ваша реакція цілком природна»; «Ваші пере-
живання/емоції/почуття абсолютно нормальні»; 
«Дякую, що поділились своїми переживаннями»; 
«Завдячую вам за вашу довіру і щирість»; «Ситуація 
складна, але ви добре тримаєтеся»; «Не зважаючи 
на ситуацію, ви все ж таки справляєтесь»; «Давайте 
разом вирішимо, що з цим можна зробити».

Висновки та перспективи подальших 
досліджень. Розвиток компетентностей фахів-
ців установ, центрів та служб із надання психо-
логічної самодопомоги сприятиме формуванню 
адаптаційних ресурсів організму та профілакти-
кою появи дистресу. Для фахівців ринку праці 
все зазначене буде ефективним лише в комплексі  
з іншими заходами, спрямованими на активізацію 
життєвих ресурсів. Потрібно розробити механізм 
реалізації заходів щодо активної підтримки фахів-
ців ринку праці залежно від їхніх потреб та визна-
чити в ньому місце психологічного супроводу  
й підтримки особистості.
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