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Стаття присвячена дослідженню специ-
фіки психотерапевтичної роботи із ранніми 
дезадаптованими схемами когнітивних 
реакцій та, як результату – копінг-пове-
дінки. У теоретико-емпіричних досліджен-
нях сучасних українських та зарубіжних пси-
хологів розкриті актуальні методи роботи 
з клієнтами у напрямки терапії прийняття 
та відповідальності. Моделі дезадаптивних 
копінг-стратегій, які виникли як результат 
спроб задоволення емоційних потреб під 
впливом стрес-факторів, зазвичай мають 
три ключові аспекти: відсутність гнуч-
кості, засновані на патологічних переконан-
нях (схемах) про себе та інших у стосунках; 
обумовлені уникненням переживань. Терапія 
міжособистісних проблем починається з 
визначення ранніх дезадаптивних схем та 
допомоги клієнтам у розумінні того, які саме 
схеми актуальні та сприяють виникненню 
труднощів у стосунках. Схема є основним 
переконанням, яке формується в ранньому 
дитинстві як результат взаємин із близь-
кими людьми. Це когнітивні структури та 
переконання, які впливають на міжособи-
стісну поведінку і є рушійною силою проблем 
у стосунках. Характеристики ранніх деза-
даптивних схем: переживаються як очевидні 
істини про себе чи своє оточення; стійкі 
до змін; здається, що вони можуть перед-
бачати майбутнє, а від них дуже важко від-
мовитися; зазвичай їх викликають стресові 
події; завжди супроводжуються сильними 
емоціями, такими як сором, страх образа 
чи розпач. У терапії прийняття та відпові-
дальності виділяють наступні десять деза-
даптаційних схем: «Покинутість / Неста-
більність»; «Недовіра / Чекання»; «Емоційна 
депривація»; «Дефективність / Сором»; 
«Соціальна ізоляція / Відчуження»; «Залеж-
ність / Некомпетентність»; «Неуспіш-
ність»; «Привілейованість / Грандіозність»; 
«Підпорядкування»; «Жорсткі стандарти». 
Кожна схема пов'язана з одним або декіль-
кома хворобливими емоційними станами.
М. Маккей, А. Лев і М. Скін рекомендують 
три підходи до виявлення ранніх дезадап-
тивних схем: заповнення клієнтом опиту-
вальника для виявлення схем; вивчення жур-
налів думок; використання візуалізації для 
запуску та ідентифікації схем.
Ключові слова: дезадаптовані схеми, когні-
тивні реакції, копінг-поведінка, терапія при-

йняття та відповідальності, опитувальник, 
журнал думок.

The article is devoted to the study of the spe-
cifics of psychotherapeutic work with early mal-
adapted schemes of cognitive reactions and, 
as a result, coping behavior. Current methods 
of working with clients in the direction of accep-
tance and responsibility therapy are revealed in 
the theoretical and empirical studies of modern 
Ukrainian and foreign psychologists. Models of 
maladaptive coping strategies, which arose as 
a result of attempts to satisfy emotional needs 
under the influence of stressors, usually have 
three key aspects: lack of flexibility, based on 
pathological beliefs (schemas) about oneself 
and others in the relationship; due to the avoid-
ance of experiences. Therapy for interpersonal 
problems begins with identifying early maladap-
tive schemas and helping clients understand 
which schemas are relevant and contributing to 
relationship difficulties. Schema is a basic belief 
that is formed in early childhood as a result of 
relationships with close people. These are the 
cognitive structures and beliefs that influence 
interpersonal behavior and are the driving force 
behind relationship problems. Characteristics of 
early maladaptive schemas: are experienced as 
self-evident truths about oneself or one's envi-
ronment; resistant to change; it seems that they 
can predict the future, and it is very difficult to 
refuse them; they are usually caused by stressful 
events; are always accompanied by strong emo-
tions such as shame, fear of offense, or despair. 
In the therapy of acceptance and responsibil-
ity, the following ten maladjustment schemes 
are distinguished: «Abandonment / Instability»; 
«Disbelief / Waiting»; «Emotional deprivation»; 
«Defectiveness / Shame»; «Social Isolation / 
Alienation»; «Dependency / Incompetence»; 
«Failure»; «Privilege / Grandiosity»; «Subordina-
tion»; «Hard standards». Each scheme is asso-
ciated with one or more painful emotional states.
M. McKay, A. Lev, and M. Skeen recommend 
three approaches to identifying early maladaptive 
schemas: client completion of a questionnaire to 
identify schemas; study of thought journals; using 
visualization to trigger and identify schemas.
Key words: maladaptive schemas, cognitive 
reactions, coping behavior, acceptance and 
responsibility therapy, questionnaire, journal of 
thoughts.

СПЕЦИФІКА РОБОТИ З РАННІМИ ДЕЗАДАПТОВАНИМИ СХЕМАМИ  
У ТЕРАПІЇ ПРИЙНЯТТЯ ТА ВІДПОВІДАЛЬНОСТІ
SPECIFICITY OF WORKING WITH EARLY MALFADAPTABLE SCHEMES  
IN ACCEPTANCE AND RESPONSIBILITY THERAPY

Вступ. Терапія прийняття та відповідаль-
ності (АСТ) має значну емпіричну доказову 
базу ефективності як при емоційних розла-
дах (Г. Ейферт, Дж. П. Форсайт, Г. Сааведра, 
Р. Зеттл) [2, с. 21], так і при численних психо-
логічних та поведінкових проблемах (С. Гаєс) 
[4, с. 1156]. Окрім того, Дж. П. Форсайт вважає, 
що терапія прийняття та відповідальності має 
глибоку практичну спрямованість та пропонує 
передову науково обґрунтовану систему для 
спеціалістів в галузі ментального здоров’я, 

які прагнуть більш ефективно вирішувати 
проблеми міжособистісних взаємин, з якими 
можуть зіштовхуватися у повсякденному житті 
люди, які звертаються за психотерапевтичною 
допомогою [2, с. 9]. Терапія прийняття та від-
повідальності міжособистісних проблем, на 
думку Р. Блонна, є надзвичайно ефективним 
методом для подолання болі та страждань, що 
викликані неефективними схемами поведінки, 
які також часто супроводжуються особистіс-
ними розладами [2, с. 9]. Р. Д. Зеттл зазначає, 
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що розроблена М. Маккеєм, А. Левом і М. Скін 
систематична програма терапії прийняття 
та відповідальності, сконцентрована на усві-
домленні та прийнятті думок, почуттів і моти-
вів, які зазвичай можуть сприяти появі міжо-
собистісних труднощів; це відбувається поряд 
із проявом особистісних цінностей для фор-
мування альтернативних способів взаємин 
з іншими людьми [2, с. 10]. Терапія прийняття 
та відповідальності, на думку Г. Ейферта, є уні-
кальним теоретичним і практичним підходом 
для допомоги клієнтам, які мають складнощі 
у міжособистісних взаєминах, набути пове-
дінкової гнучкості та вийти за межі негнучких 
моделей взаємин [2, с. 10]. Терапія прийняття 
та відповідальності у поєднанні з методами 
схема-терапії (Д. Янг, В. Клоско, Е. Вайшар) 
була успішно застосована до міжособистісних 
проблем [12, с. 144].

Термін «міжособистісні проблеми» відно-
ситься до повторюваних труднощів, які клі-
єнти відчувають у взаєминах через специфічні 
дезадаптивні реакції та копінг-поведінку, що 
призводять до дисфункційного стилю пове-
дінки. Ці реакції та поведінка, які засвоєні 
в дитинстві, можуть включати замкнутість, 
провину, залежність, агресію чи підпорядку-
вання. Можливо, в якийсь момент життя вони 
виконували адаптивну функцію, але у дорос-
лих стосунках вони, як правило, завдають 
незручності. Наприклад, для дитини було 
адаптивним уникати сердитого батька або 
поступатися владному батькові.. Але продов-
ження використання таких моделей поведінки 
(копінгів) в нинішніх взаєминах призводить до 
подальшого болю і страждань [5, с. 383].

Люди часто навчаються такій поведінці, 
спостерігаючи за тим, як їхні батьки та інші 
члени сім'ї справляються з труднощами. Мож-
ливо, вони мали зразки для наслідування, які 
злилися і нападали, коли їх ображали, мані-
пулювали іншими, щоб задовольнити власні 
потреби, або ставали надто поступливими, 
щоб уникнути нехтування. Але не всі стра-
тегії долання засвоюються шляхом насліду-
вання. Коли люди вступають у конфлікт у від-
носинах, вони можуть отримати таку реакцію 
у відповідь, яка дає їм тимчасове заспокоєння, 
а потім дотримуватимуться її, роблячи це 
знову і знову в подібних ситуаціях. Така пове-
дінка приносить короткочасне полегшення, 
але в довгостроковій перспективі вона руй-
нує стосунки. Взаємодія перестає приносити 
задоволення і через деякий час оточуючі люди 
починають озлоблятися або усуватися. Цей 
процес – заміна короткочасного полегшення 
на довгострокові міжособистісні непорозу-
міння – є джерелом повторюваних міжособи-
стісних проблем. У даній статті ми ставимо 
за мету розкрити специфіку подолання деза-
даптивної копінг-поведінки методами терапії 

прийняття та відповідальності для оптимізації 
міжособистісної взаємодії.

Виклад основного матеріалу дослі-
дження. Моделі дезадаптивних копінг-стра-
тегій, які виникли як результат спроб задо-
волення емоційних потреб під впливом 
стрес-факторів, зазвичай мають три ключові 
аспекти:

– відсутність гнучкості. Моделі дезадап-
тивної копінг-поведінки у стосунках негнучкі, 
тому що сформувалися в ранньому дитинстві 
та продовжують зміцнюватися в дорослому 
житті [7, с. 254]. Вони мають тенденцію бути 
негнучкими та стійкими незалежно від нега-
тивних наслідків, а також схильні створювати 
прогнози, що самореалізуються. Такі моделі 
поведінки не змінюються під впливом нега-
тивних наслідків, оскільки вони ефективні для 
тимчасового зняття тривоги та болю через 
негативне підкріплення.

– засновані на патологічних переконан-
нях (схемах) про себе та інших у стосунках. 
Джеффрі Янг визначив схему (переконання) як 
когнітивну структуру, що глибоко вкоренилася, 
ключових уявлень про себе та інших, включа-
ючи конкретні поняття та очікування щодо міжо-
собистісних відносин [12, с. 148]. Схеми міцно 
вкорінюються, оскільки вони допомагають зро-
зуміти та організувати свій світ та стосунки. 
Створюється відчуття передбачуваності та без-
пеки. Окрім того, вважається, що «ранні деза-
даптивні переконання лежать в основі пато-
логії особистості та психологічного дистресу, 
зокрема, розладів особистості та хронічних 
міжособистісних труднощів» [9, с. 149]. Пато-
генні переконання і очікування людей у   стосун-
ках змушують їх продовжувати використовувати 
одні й ті самі стратегії (Е. Кохен, H. Левенсон, 
Й. Сафран, З. Сегал) [10, с. 127]. Наприклад, 
люди зі схемою «Покинутості/Нестабільності» 
очікують, що їх покинуть у стосунках. Це упере-
дження призводить до спотворень і вибіркової 
уваги до сигналів довкілля про те, що їх можуть 
покинуть. Коли в людини спрацьовує схема, 
вона викликає певні думки, почуття, відчуття 
та поведінку. Люди можуть захищатися від схем 
шляхом надмірної автономії, відділення, залеж-
ності або уникнення. Такі моделі стримуючої 
поведінки – це спроби втекти від емоційного 
болю, пов'язаного зі схемою, або ж придушити 
її. Схеми та пов'язані з ними спроби уникнути 
болю визначають патерни дезадаптивної міжо-
собистісної поведінки.

– обумовлені уникненням переживань. 
Уникнення переживань визначається як 
спроба не допускати неприємних внутрішніх 
хвилювань, включаючи думки, почуття, спо-
гади, відчуття та інші особисті події (С. Гаєс, 
K. Стросал, K. Вільсон). Таке уникнення вини-
кає, коли люди не хочуть переживати деякі 
моменти, намагаються уникнути їх і контро-
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лювати, навіть якщо це призводить до більших 
збитків у довгостроковій перспективі (С. Гаєс, 
E. Ждіфорд). Стратегії контролю можуть пра-
цювати у зовнішньому середовищі; наприклад, 
якщо вас мучить спрага, ви можете набрати 
води. Однак спроби контролювати внутрішні 
переживання часто виявляються безуспіш-
ними та можуть призвести до дезадаптивної 
поведінки. Широкий спектр досліджень пока-
зує, що багато форм психопатології можуть 
бути концептуалізовані як дезадаптивні стра-
тегії, спрямовані на уникнення чи усунення 
певних думок, спогадів, емоцій чи інших три-
вожних внутрішніх переживань (Г. Ейферт, 
Дж. П. Форсайт, Г. Сааведра, Р. Зеттл С. Гаєс, 
K. Вільсон, E. Ждіфорд, K. Стросал) [1, с. 232]. 
Тому вплив на стратегії уникнення переживань 
у відносинах має стати основним компонен-
том у терапії міжособистісних проблем.

Терапія міжособистісних проблем почи-
нається з визначення ранніх дезадаптивних 
схем та допомоги клієнтам у розумінні того, 
які саме схеми актуальні та сприяють виник-
ненню труднощів у стосунках. Схема – це 
основне переконання, яке формується в ран-
ньому дитинстві як результат досвіду людини 
у взаєминах з батьками, близькими, братами, 
сестрами та однолітками. Це глибоко вкоре-
нені когнітивні структури та переконання, які 
допомагають визначити ідентичність людини 
у стосунках із іншими. Як наслідок, вони впли-
вають на міжособистісну поведінку і є рушій-
ною силою проблем у відносинах. Ранні деза-
даптивні схеми можуть впливають з низки 
причин (Д. Янг, Р. Kлоско) [11, с. 87]. Схеми 
включають безумовні переконання про те, хто 
ми є і чого ми можемо очікувати у стосунках 
з іншими людьми та світом. Вони сприйма-
ються як непорушні істини. Схеми є самодо-
статніми та стійкими до змін, оскільки розви-
ваються в ранньому дитинстві та підлітковому 
віці й тому можуть мати довербальний харак-
тер. Схеми виникають в результаті ранніх 
травм, нехтування і повторних негативних 
висловлювань. В результаті вони утворюють 
ядро   Я-концепції. Схеми пов'язані з високим 
рівнем тривожності і як правило, схема вклю-
чає страх, сором, самотність, відчуття емоцій-
ного голоду або туги, гнів. Можливі комбіна-
ції цих емоцій. Схеми активізуються певними 
подіями. Наприклад, схема неуспішності 
часто активізується критикою або зіткненням 
з важким завданням. Схеми «прогнозують» 
майбутнє, допомагають організувати знання 
людей про взаємодію між ними та світом. 
В основі схем лежать спроби визначити, що 
станеться за будь-яких обставин у будь-яких 
стосунках. І оскільки ці переконання пропону-
ють ілюзію того, що можна зазирнути у май-
бутнє та підготуватися до нього, від них дуже 
важко відмовитись.

Дезадаптивні схеми створюються, коли не 
були задоволені основні потреби у ранньому 
дитинстві. Відповідно до теорії Джеффрі Янга, 
для успішного розвитку дітям необхідне задо-
волення шести потреб. Якщо цими потребами 
нехтують, то виникають схеми, які стають про-
блемними для людей та для їх міжособистіс-
них стосунків [12, с. 149].

– Базова безпека. Пов'язана з тим, як до 
дітей ставляться у їхній сім'ї. Коли немовлятам 
або маленьким дітям не забезпечується ста-
більне та безпечне середовище, у них може 
розвинутись схема «Покинутості/Нестабіль-
ності», схема «Недовіри/Очікування жорсто-
кого поводження». Також можуть формува-
тися обидві ці схеми одночасно.

– Зв'язок із іншими. Коли діти не отримують 
любові, ласки, співчуття, розуміння і настанов 
від членів сім'ї або однолітків, у них може роз-
винутись схема «Емоційної депривації», схема 
«Соціальної ізоляції/Відчудження» або того 
й іншого [8, с. 55]. 

– Автономія. Автономія необхідна для дитя-
чого розвитку, вона дозволяє отримати здо-
рову незалежність і відокремитися від батьків. 
Коли дітей не вчать самостійності, відповідаль-
ності та здоровому глузду, у них може розви-
нутись схема «Залежності/Некомпетентності» 
або схема «Вразливості. 

– Самооцінка. Коли дітей люблять, прийма-
ють і поважають, у них розвивається почуття 
власної гідності. Якщо відсутня підтримка сім'ї 
та однолітків, у дітей може розвинутися схема 
«Дефективності та сорому», схема «Неуспіш-
ності» або й те й інше. 

– Самовираження. У підтримуючому серед-
овищі дітей заохочують висловлювати свої 
потреби та бажання. Коли таке самовира-
ження не заохочується, дітям дають зрозу-
міти, що їхні потреби та почуття мають менше 
значення, ніж потреби та почуття їхніх батьків. 
Часто таких дітей карають та змушують почува-
тися «не такими, як усі». Коли самовираження 
не заохочується і підтримується, в дітей віком 
може розвинутися схема «Підпорядкування» 
чи схема «Жорстких стандартів» [6, с. 77].

– Реалістичні межі. Коли діти виховуються 
в середовищі, яке заохочує відповідальність, 
самоконтроль, самодисципліну та повагу до 
інших, вони вчаться діяти в межах реалістич-
них кордонів. Якщо батьки допускають все-
дозволеність і надмірну поблажливість, діти 
виростають, не розуміючи необхідності вра-
ховувати думку інших людей, як діяти. У від-
сутність реалістичних кордонів у дітей може 
розвинутися схема «Привілейованості/гранді-
озності».

Проводячи консультування або терапе-
втичну роботу із клієнтами ми можемо пояс-
нити властивості схем за таким алгоритмом, 
який подано нижче. 
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Дезадаптивна схема – це, по суті, пере-
конання про себе та своє ставлення до світу. 
Вона створює відчуття, що з нами, нашими 
стосунками чи світом загалом щось не так. 
Схеми формуються у дитинстві та розвива-
ються внаслідок постійного дисфункціональ-
ного досвіду спілкування з батьками, братами, 
сестрами та однолітками. Схеми продовжу-
ють зростати у міру того, як діти намагаються 
осмислити свій досвід та уникнути подальшого 
болю. Вони виникають в результаті повторю-
ваних токсичних повідомлень, які ми отри-
муємо про себе з нашого раннього досвіду 
(наприклад, «Ти поганий» або «Ти не можеш 
нічого зробити правильно»), або в резуль-
таті конкретних подій, що травмують. Коли 
схема сформована, вона надзвичайно стійка 
і стає шаблоном, який повторюється протягом 
усього нашого життя.

Схеми подібні до сонцезахисних окулярів, 
які спотворюють весь ваш досвід. Вони змі-
нюють колір того, як ми бачимо речі, роблять 
припущення і передбачення, які кажуть нам, 
що схема вірна або виявиться справжньою. 
Схеми, сформовані в дитинстві, неоднора-
зово спрацьовують протягом усього нашого 
дорослого життя. Зазвичай це стресові міжо-
собистісні події, складні думки та почуття. Як 
тільки схема спрацьовує, вона викликає стійкі 
автоматичні думки та почуття про себе, які 
можуть призвести до депресії, паніки, самот-
ності, гніву, конфліктів, неефективної роботи, 
залежності та помилкових рішень. Схеми зава-
жають вашій здатності відчувати себе у без-
пеці у відносинах, задовольняти свої потреби 
та потреби інших людей.

Характеристики ранніх дезадаптивних 
схем:

– Переживаються як очевидні істини про 
себе чи своє оточення.

– Стійкі до змін.
– Здається, що вони передбачають май-

бутнє, особливо те, що станеться у стосун-
ках. І оскільки вони створюють ілюзію, що 
ми можемо передбачити майбутні події і під-
готуватися до них відповідним чином, від них 
дуже важко відмовитися.

– Зазвичай їх викликають стресові події, 
як правило, щось болісне у відносинах, що 
й активізує давні переконання про себе.

– Завжди супроводжуються сильними емо-
ціями, такими як сором, страх образа чи роз-
пач.

Існує десять схем, пов'язаних із міжособи-
стісними проблемами. Кожне з цих основних 
переконань має здатність порушувати та руй-
нувати міжособистісну взаємодію. Більшість 
клієнтів має більше однієї схеми, що впливає 
на відносини; а кілька схем, працюючи одно-
часно, створюють значний дистрес. Напри-
клад, схема «Дефективності та сорому» часто 

проявляється разом зі схемою «Покинутості/
Нестабільності». Тому переконання в тому, що 
людина неприйнятна, у результаті призводить 
до очікування того, що вона буде знехтуваною 
[3, с. 62]. 

Психолог Джеффрі Янг визначив 18 ранніх 
дезадаптивних схем. Десять із них мають сут-
тєве відношення до міжособистісних проблем. 
Схема – це основне переконання. Основні пере-
конання визначають, хто ми є насправді, і як 
ми живемо. Вони створюють внутрішній моно-
лог, який характеризує думки, припущення 
та інтерпретації, що формують індивідуальне 
світогляд кожної людини. Коли схема активізу-
ється, вона спричиняє сильні емоції. Виявлення 
своїх схем та вивчення того, як вони впливають 
на ваше життя та взаємодію з іншими людьми, 
дуже важливе для того, щоб внести позитивні 
зміни у відносинах [12, с. 145]. 

– «Покинутість/Нестабільність»: переко-
нання, що значущі люди у нашому житті неста-
більні чи ненадійні.

– «Недовіра/Чекання» жорстокого пово-
дження: очікування на те, що нам буде завдано 
шкоди внаслідок жорстокого поводження або 
зневаги.

– «Емоційна депривація»: очікування, що 
наші потреби в емоційній підтримці не будуть 
задоволені. Емоційна депривація може набу-
вати таких форм: позбавлення турботи: від-
сутність уваги; позбавлення співпереживання: 
відсутність розуміння; позбавлення захисту: 
відсутність настанов.

– «Дефективність/Сором»: переконання, 
що ми неповноцінні або знехтувані.

– «Соціальна ізоляція/Відчуження» пере-
конання, що ми не приналежимо до будь-якої 
групи, ізольовані або кардинально відрізняє-
мось від інших.

– «Залежність/Некомпетентність»: переко-
нання у тому, що ми значимі чи безпорадні, 
нам потрібна значна допомога з боку інших, 
віра в те, що ми не можемо вижити без певної 
людини, або й те, й інше.

– «Неуспішність»: переконання, що 
ми неспроможні чи некомпетентні та в резуль-
таті зазнаємо невдачі.

– «Привілейованість/Грандіозність»: пере-
конання, що ми заслуговуємо на привілеї 
та перевершуємо інших.

– «Підпорядкування»: добровільне задово-
лення інших потреб за рахунок своїх власних; 
підпорядкування іншим, щоб уникнути реаль-
них або уявних негативних наслідків, або пере-
дача контролю над собою через реальний або 
передбачуваний примус.

– «Жорсткі стандарти»: переконання, що 
ми повинні відповідати дуже високим вну-
трішнім стандартам для уникнення критики, 
що призводить до порушень у різних сферах 
життя [2, с. 35].
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Кожна схема пов'язана з одним або декіль-
кома хворобливими емоційними станами. Як 
тільки система спрацьовує в результаті пев-
них міжособистісних подій, відповідний афект 
схеми негайно проявляється і починає впли-
вати на пізнання людини. У наведеній нижче 
таблиці вказані типові афекти для кожної 
з десяти схем.

Схема Афект

Покинутість/Нестабільність Страх, гнів та горе

Недовіра/Очікування 
жорстокого поводження

Страх, гнів та туга

Емоційна депривація Самотність, туга, 
смуток та гнів

Дефективність/Сором Сором, смуток та гнів

Соціальна ізоляція/
Відчуження

Самотність, сором, 
страх, тривога і туга

Залежність/
некомпетентність

Страх, смуток, гнів  
та сором

Неуспішність Страх, печаль, гнів  
і сором

Привілейованість/
грандіозність

Гнів

Підпорядкування Сум і гнів

Жорсткі стандарти Гнів

Емоції, пов'язані зі схемами, настільки 
болючі, що ми часто готові зробити все, що 
завгодно, щоб впоратися з ними чи спробу-
вати їх уникнути. 

М. Маккей, А. Лев і М. Скін рекомендують 
три підходи до виявлення ранніх дезадаптив-
них схем:

– заповнення клієнтом опитувальника для 
виявлення схем, наприклад, Схемного опиту-
вальника Янга;

– вивчення журналів думок, заповнених клі-
єнтом;

– використання візуалізації для запуску 
та ідентифікації схем.

Незалежно від того, чи ми використовуєте 
опитувальник схем, журнал думок або візуалі-
зацію, процес оцінки допоможе нам виявити 
одну або кілька ключових схем, що лежать 
в основі міжособистісних проблем клієнтів 
[2, с. 37]. 

Після того як ми визначили схему або схеми, 
що впливають на міжособистісну поведінку клі-
єнта, ми можемо приступити до дослідження 
афекту, пов'язаного зі схемою. Щоб допомогти 
клієнтам пов'язати свої схеми з емоціями, 
можна ставити прямі питання, наприклад: «Коли 
проявляється схема Дефективності/Сором, яка 
емоція її супроводжує?» або «Коли у вас вини-
кає почуття емоційної депривації і ви думаєте, 
що не отримаєте потрібне, яке почуття виникає 
при цьому?» Клієнти зазвичай дуже чітко відчу-
вають афект, що виникає під час спрацювання 
їх схем. При цьому добре усвідомлюється емо-
ційний біль, яка раптово накопичується у таких 
ситуаціях. Коли ви говорите про схеми, завжди 

звертайте увагу на пов'язані з ними емоції, які 
починають проявлятися під час активізації. Для 
подальшої роботи з обумовленими схемою 
афектами та дезадаптивною копінг-поведін-
кою важливо визнати та підтвердити емоційний 
стан клієнта.

Практично будь-яка міжособистісна ситу-
ація може потенційно активізувати схеми 
та його афекти. Як тільки клієнти усвідомлю-
ють свої схеми та їх емоційний вплив, можна 
починати працювати над провокуючими їх 
ситуаціями. Для пояснень можна використо-
вувати пам'ятку «Тригери схем». 

Схеми спотворюють наше уявлення про 
інших людей та міжособистісні ситуації. Коли 
наші схеми спрацьовують, ми реагуємо так, 
щоб мати можливість захистити себе від емо-
ційного болю. Поява тригерів неминуче. Однак 
якщо ви зможете визначити тригери для кож-
ної з ваших схем і усвідомлено помічати виник-
нення подібних ситуацій, то станете на крок 
ближче до зміни реакцій, які зазвичай йдуть за 
ними. А значить, на крок ближче до мініміза-
ції болю, пов'язаного зі схемою та подальшим 
проблемним копінг-поведінкою. 

Висновки. У міру того, як клієнти почина-
ють спостерігати за своїми тригерами та реак-
ціями у повсякденному житті, у них розви-
вається усвідомлення тієї ролі, яку схеми 
відіграють у міжособистісних відносинах. Важ-
ливо допомогти клієнтам розвинути розуміння 
цієї динаміки для створення мотивації до май-
бутньої важкої роботи: навчитися приймати 
пов'язану зі схемою біль на користь міжособи-
стісної поведінки, заснованої на цінностях.
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