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Зародившись у філософії, метафора пройшла довгий еволюційний 
шлях протягом розвитку людської думки: від простої риторичної фігури, 
в основу якої покладено переносне значення слів, до одного з основних 
інструментів в науковому пізнанні та психотерапевтичній практиці. Досвід 
надання послуг індивідуальної психологічної допомоги дозволив нам в 
основу терапевтичної метафори покласти повсякденні звички клієнта, 
образ яких має ідентичні характеристики тих особистісних ресурсів, 
що допомагають досягти бажаних змін, або є власне метою співпраці з 
психологом. Терапевтичні можливості пропонованої у цій статті техніки 
поступово отримали концептуальне вираження, яке подається нижче. 

Більшість лінгвістів у своїх працях розширюють та уточнюють 
традиційний зміст метафори (вживання слів і висловлювань у переносному 
значенні на основі подібності, порівняння; приховане образне порівняння, 
уподібнення одного предмета, явища іншому), часто виходять за його межі, 
навіть обстоюють протилежні позиції. На думку І.Міхіної, сьогодні домінує 
інтегративний погляд на метафору як комплексну проблему із семантичним, 
прагматичним та психологічним аспектами [1, с. 81].

У психологіїрозрізняють метафору як предмет наукового дослідження 
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та як інструмент психотерапевтичних змін. Її часто визначають як особливий 
спосіб вивчення, осмислення й відображення внутрішньої й зовнішньої 
реальності, а також засіб передачі досвіду іншим людям [1, с. 82]. Ф. Баркер 
визначив цілу низку переваг метафоричної форми спілкування [2, с. 24-47].

За К.Алєксєєвим, у психологічних дослідженнях метафора виступала 
спочатку тільки як експериментальний матеріал, а самостійним об’єктом 
психологічних досліджень вона стала тільки всередині 1970-х років, коли 
предметом вивчення виступало розуміння метафори. Наприклад, серед 
вітчизняних психологів до метафори звертався В.Зінченко, акцентуючи 
увагу на її зв’язку зі смислом. Вчений зазначав, що «в грецькій мові 
метафора – це візок для перевезення вантажів. В культурі метафора – це 
«візок» для переносу смислу». На його думку, метафора як образ та інші 
феномени не є смислом, проте є вираженням, потенційним носіємсмислу 
[1, с. 82].

Існує й таке поняття як терапевтична метафора. Її можна визначити 
як аналогію, за допомогою якої «досягається свідоме і несвідоме набування 
нових моделей поведінки». Загалом терапевтичною метафорою можуть 
називатися всі мовні засоби об’єктивації псевдототожності, аналогії, 
подібності, асоціації: метафори, іносказання, перефрази-псевдототожності, 
алегорії, порівняння тощо.Ключовою перевагою є можливість перенесення 
на неї структури проблеми клієнта зі збереженням ідентичних відносин і 
патернів, але із заміщенням негативного досвіду позитивним [3, с. 317],[4].

На думку Д. Гордона, метафора явно або приховано знайшла своє 
місце у всіх психологічних підходах та системах. Метафоричність у З. 
Фройда простежується через сексуальну символіку в якості інструменту для 
розуміння сновидінь, фантазій і вільних асоціацій.  К. Юнг запропонував 
метафори «Анімуса» і «Аніми», а В. Райх – «оргон». У Е. Берна були 
«ігри», у Ф. Перлза – «верхня» й «нижня» собаки, А. Янов говорив про 
«первинний досвід», а представники гуманістичної психології – про пікові 
переживання [4]. Тобто в межах практичної психології метафора є досить 
розповсюдженим явищемяк пояснення психічного, так і його трансформації 
на рівні особистості.

З метою розвитку бажаних емоційно-поведінкових реакцій, станів та 
властивостей особистості клієнта як проміжних ресурсів самореалізації 
чи конкретних цілей нами пропонується утилізувати (використовувати) 
поведінкові звички як «готові» метафори.Вони мають загальні властивості, 
зокрема, неусвідомлене (мало усвідомлене) здійснення з певною частотою; 
циклічну чи алгоритмізовану структуру дій на певному емоційному 
тлі; статус ритуалів поведінки, що мають очевидну стереотиповість, 
здійснюються майже щоденно, щоб задовольнити(вимушено чи бажано) 
біологічні чи соціальні потреби. Ці стереотипи «занурені» у буденну 
поведінку, яку клієнти часом не усвідомлюють, не надають їй значущості, 
цінності і називають повсякденністю, побутовими справами та іншими 
синонімами. 
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В основі концепції утилізації поведінкових стереотипів (УПС) лежать 
деякі базові положення психосинтезу, когнітивно-поведінкової психотерапії, 
гіпнотерапії та нейро-лінгвістичного програмування. Однак, принципово 
новим в УПС є ідея попереднього мотивування та навчання (підготовки) 
клієнта до самостійного застосування цієї техніки з урахуванням того, що 
він свідомо розуміє: йому пропонується саме метафора. 

Як правило, клієнт не витлумачує зміст метафори і психолог не 
допускає її інтерпретації в контексті вирішення проблеми (в гіпнотерапії 
метафора взагалі не усвідомлюється, точніше не пригадується після 
трансу, в її буквальному значенні за рахунок мимовільної або включеної 
терапевтом амнезії). Пропонована техніка передбачає, що будь-який 
момент протягом дня може стати психологічною основою для метафори 
вирішення проблемиклієнта через розвиток нових бажаних якостей. Таким 
чином, вибір метафори (поведінкового стереотипу) належить клієнту: він 
отримує «повноваження» стати експертом у власному повсякденному 
житті, щоб зрозуміти нетрадиційну, з точки зору практики застосування 
терапевтичної метафори,річ: «все, що нас оточує, є метафорою». Предмети 
та дії з ними (предметна діяльність, праця), а також стереотипи соціальної 
поведінки (спілкування) є безпосереднім для клієнта джерелом обрання 
власної метафори досягнень та змін. 

Щоденно більшість з нас декілька разів користується телефоном, 
п›є каву, чай, деякі бігають вранці з навушниками, здійснюють покупки 
тощо. Всі ми чистимо зуби, снідаємо, приймаємо душ, крокуємо вулицею, 
користуємось власним або громадським транспортом. Як всі ці стереотипи 
можуть допомогти усвідомлено стати більш впевненим, звільнитись від 
образ, почуття провини і, наприклад, розвинути рішучість чи сексуальність? 
Саме таке завдання ми поставили перед собою в практиці застосування 
психосинтезу з клієнтами дорослого віку. 

Як відомо, вище названий метод психотерапії передбачає розвиток 
волі клієнта в його повсякденних діях та самореалізаці їзагалом. 
Психосинтез (класичний та сучасний) в практиці його застосування 
включає систему вправ, пов’язаних із систематичною ідентифікацією 
себе з образами та символами, які мають метафоричний зміст, або ж із 
самостійно побудованими моделями реалізації себе в майбутньому [5]. 
Періодична ідентифікація з бажаними емоційно-поведінковими станами та 
особистісними якостями (імаготерапія) здійснювалась деякими клієнтами 
в щоденних справах, до яких вони ставились нейтрально чи позитивно.
Тобто вони утилізували (використовували) поведінкові стереотипи як 
тренувальний етап у переживанні бажаного стану – цінної мети, що має 
особистісний смисл. Поступово клієнт цілеспрямованоформувавнову 
навичку переживання на основі автоматизованої звички. Згодомтаке 
тренування втрачало свідомий контроль і ставало новою звичкою, яка, як 
відомо, має несвідомий характер у ситуації, в якій її бракувало.

Загалом, УПС має три основні етапи реалізації, які безумовно 
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включають спонтанні переживання клієнта у тісній взаємодії з психологом: 
1) постановка свідомої мети за допомогою терапевтичної та 

коучингової допомоги; 
2) вибір клієнтом поведінкового стереотипу (метафори), який має 

ідентичну до поставленої мети  структуру та функціональний перебіг; 
3) ідентифікація –уявне «злиття» мети (образу Я у майбутньому) та 

стереотипу впроцесі періодичного тренування з самоаналізом та зворотним 
внутрішнім та зовнішнім зв’язком (самостійно та з психологом). 

Прикладами застосування утилізації можуть бути такі установки в 
повсякденних діях: 

•	 «коли я ретельно чищу зуби, то мимоволі уявляю, що прибираю 
свої бар›єри в спілкуванні і отримую впевненість в бесіді зі складними 
співрозмовниками»;

•	 «коли зливаю воду в унітаз, представляю, що стрімко зникають 
гучні слова інших людей, їх образи чи негативна критика, отримуючи силу, 
щоб вчасно дати відсіч»;

•	 «колигортаю пальцем сторінки в Instagram по мобільному –  
отримую збільшення спокою в тілі; кожен рух пальця як розслаблення в 
тілі знизу догори»;

•	 «коли я викидаю сміття, то звільняюсь від емоційних шлаків: 
почуття провини, сорому, страху, сумнівів…»;

•	 «слухаю музику і схвалюю свої рішення, стаючи більш 
бадьорішим».

Подальше обґрунтування концепції утилізації поведінкових 
стереотипів, а також розробка і впровадження її технічного застосування 
стане предметом наших подальших теоретичних та емпіричних досліджень.
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