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ОЗНАКИ, ЩО ЛЮДИНА ПОТРЕБУЄ ДОПОМОГИ ПСИХОЛОГА 
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Анотація. Ресурси кожної людини – це не тільки час та гроші, але й 

емоції, рівень втоми і мотивації. Ось чому важливо відслідковувати, що 

погіршує самопочуття, а не очікувати критичної ситуації, щоб подбати про свій 

стан. Психологічна допомога стає більш доступною: можна приходити на 

консультації вживу або онлайн. 

Ключові слова: психологічна допомога, кризові стани, спілкування, 

симптоми порушення, стреси, фахівець-психолог. 

 

Турбуючись про близьких людей, ми зазвичай піклуємось про їхнє 

фізичне здоров’я. Адже знаємо симптоми, на які варто звертати увагу: 

температура, кашель, біль. Психічне здоров’я опиняється поза увагою, а 

симптоми його порушення не настільки очевидні. Проте його внесок у якість 

життя людини – величезний. Тому важливо вчитися впізнавати симптоми його 

порушення. 

Відчуття суму, тривоги, роздратованості або злості – це нормальні реакції 

людини на подразники, певні стреси у житті. Однак як відчути межу, за якою 

переживання та реакції людини на складну ситуацію стають ознаками проблем 

із психічним здоров’ям та потребують уваги фахівців у цій сфері? 

Оскільки психологи не є медиками, зазвичай вони працюють у організації 

підбору кадрів, у сфері обслуговування, у маркетингу, в закладах освіти, тобто 

там де відбувається активна взаємодія між людьми, але зазвичай із здоровою 

психікою [1]. 

Звертатися до психолога потрібно коли: 
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 у Вас є кризи в міжособистісних стосунках (сім’я, друзі, колектив 

тощо); 

 Ви надто самокритичні, постійно не задоволені собою, 

звинувачуєте себе у поганих стосунках з батьками, чоловіком/дружиною, 

дітьми тощо; 

 Вам важко визначитися із своїми життєвими цілями, пріоритетами і 

Ви потребуєте сторонньої допомоги; 

 Вам важко привести до ладу думки,  

 Ви маєте потребу «виговоритися» активному слухачеві, який 

зацікавлений Вам допомогти. 

На жаль, надзвичайні ситуації є частиною нашого повсякденного життя. 

У світі відбуваються різні трагічні події: війни, стихійні лиха, аварії, пожежі і 

міжособистісне насильство. Переміщеними можуть бути окремі люди, сім'ї і 

цілі спільноти. Люди втрачають будинки, близьких, виявляються відірваними 

від сім'ї і звичного оточення або стають свідками насильства, руйнувань і 

смерті. Такі події у тій чи іншій мірі впливають на кожного, проте спектр 

можливих реакцій і емоцій вельми широкий. Багато хто відчуває себе 

враженим, вибитим з колії або не розуміє, що відбувається. Люди відчувають 

страх або тривогу, можуть впасти в заціпеніння або апатію. Деякі проявляють 

слабкі реакції, інші – важчі. 

Проте можливості пристосування (психологічні, фізіологічні, соціальні) 

до таких умов рано чи пізно вичерпуються, що сприяє зростанню 

посттравматичних стресових розладів (ПТСР). На те, як реагує людина, впливає 

безліч факторів, у тому числі: характер і тяжкість пережитої події; перенесені 

травмуючі події в минулому; наявність сторонньої підтримки в житті; фізичне 

здоров'я; наявність у людини або в його родині розладів психічного здоров’я 

(у тому числі в минулому); культурні корені і традиції; вік. У кожного є свої 

сили і можливості, які допомагають впоратися з життєвими проблемами. Разом 

з цим, як показує досвід, люди, які вважають, що їм надали хорошу соціальну 

підтримку, після кризи краще справляються з труднощами, ніж ті, хто вважає, 
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що їм допомогли недостатньо. Тому так важливо надання коректної першої 

допомоги у надзвичайних ситуаціях. 

Важливо знати як і вміти спілкуватися з людиною, яка знаходиться в 

стані дистресу. Люди, які пережили кризову подію, можуть перебувати в 

пригніченому стані, відчувати тривогу або сум'яття. Деякі звинувачують себе у 

тому, що сталося. Зберігаючи спокій і проявляючи розуміння, треба допомагати 

людині пережити стрес, відчути себе в безпеці, відчути, що її захищають, 

розуміють, поважають і піклуються про неї належним чином. Люди, що 

пережили стресову ситуацію, можливо, захочуть розповісти, що з ними сталося. 

Вислухати чиюсь розповідь – це вже велика підтримка. Однак важливо не 

примушувати людей розповідати про пережите. Деякі люди не хочуть говорити 

про те, що сталося, або про свої особисті обставини. При цьому для них може 

бути важливо, щоб хтось просто був поруч, нехай і мовчки. Треба сказати їм, 

що підтримка буде поблизу, якщо вони захочуть поговорити, або 

запропонувати їм практичну допомогу, наприклад, їжу або склянку води. Не 

можна казати занадто багато, треба надати людині побути в тиші. Можливість 

трохи помовчати дасть людині перепочинок і може підштовхнути її поділитися 

з кимось своїми переживаннями, якщо вона того забажає. 

Важливо вміти слухати людей, щоб зрозуміти становище, в яке вони 

потрапили, їхні потреби, щоб допомогти їм заспокоїтися і надати необхідну 

допомогу. Коли розмовляєте з людиною, важливо слухати: очима, 

демонструючи пильну увагу; вухами, щоб дійсно почути, що саме турбує 

людину; серцем, із співчуттям і повагою [2]. 

Для психолога сфера професійного застосування є нині надзвичайно 

широкою. Звичайно, є невичерпний перелік тем, з якими можна звертатися до 

психолога. Якщо у вас є фобії, не пережиті кризи, відчуття гострої втрати або 

горя, тривале безсилля – це те, з чим варто йти до фахівців. Від такої співпраці 

ви отримаєте нові навички та знайдете внутрішню опору. Чого очікувати від 

першої зустрічі з психологом? Вона буде діагностичною, тобто ви 

познайомитесь та обговорите причини звернення. Щоб зрозуміти ситуацію, вас 
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попросять уточнити важливі моменти. Також разом визначите, над якими 

проблемами хочете попрацювати та які ваші цілі в роботі з психологом. 

Спеціаліст відповість на ваші запитання методи праці та запитає про 

очікування. 

Є думка, що в Україні до психологів ходять лише дуже заможні люди, всі 

інші – не можуть собі цього дозволити. Насправді з психологом можна 

працювати як на платній основі, так і безкоштовно. Безкоштовні консультації 

проводять психологи, які працюють в громадських організаціях та службах 

телефонів довіри. Для цього варто лише знайти організації, які працюють у 

вашому регіоні. Частина приватних психологів відводять декілька годин на 

місяць, аби безкоштовно працювати з тими, кому це важливо. На платній основі 

працюють приватні фахівці, які самостійно оплачують регулярні підвищення 

кваліфікації, навчальні програми, тренінги, матеріали, оренду кабінету, а також 

супервізії, тобто зустрічі з досвідченими психотерапевтами, де обговорюють 

труднощі в роботі та аналізують, як зробити співпрацю з клієнтами більш 

ефективною. Тож, якщо після зустрічі буде ясність щодо подальшої роботи, ви 

матимете відповіді на організаційні питання, відчуєте, що психолог ставиться 

до вас з повагою та без упередження, то ви у кріслі професіонала [3]! 

Вмикайтеся в роботу та нехай ця співпраця стане для вас щасливим квитком до 

знайомства з собою. 
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