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ГЕШТАЛЬТ-ПІДХІД У ДИЗАЙНІ ТА ВІДНОВЛЕННІ  
ПОТЕНЦІАЛУ САМОРЕАЛІЗАЦІЇ ОСОБИСТОСТІ  
В УМОВАХ КРИЗОВОГО СОЦІУМУ

У статті здійснено комплексне теоретико-методологічне обґрунтування та операціо-
налізацію потенціалу гештальт-підходу в процесах проективного дизайну та відновлення 
особистісно-професійної самореалізації суб’єкта, що функціонує в умовах кризового соціуму. 
Актуальність дослідження зумовлена перманентною соціально-економічною та воєнною 
турбулентністю сучасного українського суспільства, яка руйнує традиційні лінійні кар’єрні 
траєкторії та блокує адаптаційні ресурси людини. У межах роботи феномен «кризового 
соціуму» концептуалізовано через динаміку поля «Організм-в-Середовищі», де криза постає 
як специфічний стан перерваного контакту, що заважає формуванню чіткої та автентич-
ної Фігури потреби особистості на тлі тривожного фону макросоціального дистресу. На-
укова новизна дослідження полягає в інтеграції теорії поля гештальт-терапії з концептом 
суб’єктного проективного дизайну життя, що дозволяє перейти від пасивної кар’єрної 
адаптації до активного творчого пристосування. У статті деталізовано та структурувано 
трирівневу систему практичних методів та інструментів гештальт-підходу, спрямованих 
на послідовну роботу з різними аспектами Self. Проаналізовано методи відновлення сома-
тичного та чуттєвого пре-контакту (Id-функція) через техніки тілесного заземлення та 
фокусування; обґрунтовано інструменти подолання деструктивних механізмів переривання 
контакту (інтроєкції, проекції, ретрофлексії) та відновлення Ego-функції за допомогою 
технік «Порожнього стільця» та роботи з полярностями. Особливу увагу приділено інте-
грації гештальт-парадигми з експресивними артпрактиками (малювання динамічного поля, 
пластилінове моделювання фіксованих гештальтів), які виступають безпечним невербальним 
контейнером для екстерналізації внутрішнього хаосу, подолання емоційного вигорання та ре-
структуризації поля. Доведено, що фінальне наративне закриття гештальту кризи відновлює 
функцію Personality, дозволяючи суб’єкту привласнити новий досвід і трансформувати його 
в стійку психологічну резильєнтність. Практична значущість роботи полягає в можливості 
використання запропонованої інструментальної матриці для розробки антикризових програм, 
тренінгів стійкості та коучингових технологій професійного самопроектування фахівців 
в ускладнених умовах життєдіяльності.

Ключові слова: гештальт-підхід, гештальт-принципи, особистісна та професійна са-
мореалізація, кризовий соціум, дизайн самореалізації, творче пристосування, артпрактика, 
резильєнтність, емоційне вигорання, теорія поля.

Постановка проблеми. Сучасний стан роз-
витку українського суспільства характеризується 
екстремальним рівнем невизначеності, динаміч-
ними трансформаціями соціальних інституцій та 
тривалим перебуванням населення в умовах воєн-
них і соціогенних криз. Зазначені чинники фор-
мують простір «кризового соціуму», який висту-
пає не просто зовнішнім фоном, а й агресивним, 
ускладненим середовищем, що безпосередньо де-
структурує життєвий світ індивіда. За таких умов 

традиційні, лінійні й алгоритмізовані стратегії осо-
бистісної та професійної самореалізації втрачають 
свою адаптивну спроможність.

Потреба у відновленні порушеного кризою 
потенціалу самореалізації актуалізує пошук но-
вих психологічних парадигм, здатних повернути 
суб’єкту агентність (здатність особистості бути 
активним творцем власного життя, самостій-
но ухвалювати рішення та діяти за власним ба-
жанням, впливаючи на світ) і згуртованість. 
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Одним із найбільш перспективних інструментів 
у цьому контексті постає гештальт-підхід, ін-
тегрований із проективним дизайном життєвих 
траєкторій. Самореалізація в межах цієї моделі 
розглядається як безперервний процес творчо-
го пристосування особистості в мінливому полі 
«Організм-в-Середовищі», де дизайн власного 
Я є альтернативою пасивному виживанню.

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
Дослідження архітектоніки життєтворчості та на-
ративного дизайну життєвого шляху особистості 
(Л. Сохань, Т. Титаренко, Н. Чепелєва) вказує на 
суб’єктну природу розкриття потенціалу людини. 
Водночас, в умовах кризового соціуму особливо-
го значення набувають стратегіальна організація 
мислення, зокрема дизайн-мислення (Б. Барнет, 
В. Моляко, О. Костюченко, О. Музика, М. Смуль-
сон, Т. Третяк та ін.), розвиток творчого потенціалу 
(В. Моляко, Р. Богачев, Т. Руденко) та психологіч-
ної резильєнтності суб’єкта (О. Блінов, З. Кісар-
чук, В. Крайнюк, О. Костюченко, С. Мадді, Б. Си-
рюльник й ін.), що виступає підґрунтям для його 
подальшої особистісно-професійної самореалізації 
(Ю. Асєєва, Д. Вепрінцева, Л. Карамушка, О. Му-
зика, Н. Пов’якель, І. Рижова, М. Яницький та ін.), 
зокрема через залучення інструментарію гештальт-
підходу (Я. Короход, А. Татьянчиков, Ж.-М. Робін, 
М. Спаньоло-Лобб, Г. Яворська та ін.).

Нами були проведені дослідження процесів 
адаптації та самореалізації особистості в ускладне-
них умовах життєдіяльності, детально проаналізо-
вано соціально-психологічні аспекти функціонуван-
ня перцепції у професійній самореалізації суб’єкта, 
обґрунтовано інтеграцію антикризових підходів для 
подолання емоційного вигорання, а також доведено 
ефективність використання артпрактик у гештальт-
парадигмі при проведенні гострих інтервенцій [9] 
та розвитку резильєнтності [11; 12].

У західному гештальт-дискурсі (К. Гьолль [32], 
П. Ж.-М. Робін [19], П. Філіппсон [26]) криза трак-
тується як феномен перерваного контакту з по-
лем, що блокує самовираження особистості. Ра-
зом з тим, потребує глибшого вивчення питання 
поєднання теоретичного інструментарію гештальт-
терапії з концептом суб’єктного дизайну кар’єри 
та особистісного росту в умовах тривалого макро-
соціального стресу.

Постановка завдання. Метою досліджен-
ня є теоретико-методологічне обґрунтування та 
операціоналізація потенціалу гештальт-підходу 
у процесах проективного дизайну та відновлення 
особистісно-професійної самореалізації суб’єкта, 
що функціонує в умовах кризового соціуму.

Для досягнення поставленої мети було вико-
ристано комплекс теоретичних методів: системно-
структурний аналіз наукових першоджерел, ком-
паративний аналіз сучасних психотерапевтичних 
концепцій, дедуктивне моделювання та епістемо-
логічний синтез положень гештальт-психології із 
теорією психологічного проектування життєвого 
шляху особистості.

Виклад основного матеріалу. Феномен «кризо-
вого соціуму» з погляду гештальт-підходу описуєть-
ся через динаміку поля «Організм-в-Середовищі». 
Кризу визначаємо як специфічний стан самого 
поля, при якому колишні фіксовані форми досві-
ду та звичні способи поведінки перестають задо-
вольняти актуальні потреби індивіда й соціуму. 
В умовах макросоціального стресу тліючий фон 
суспільної тривоги затоплює свідомість людини, 
заважаючи формуванню чіткої, автентичної Фігури 
її самореалізації. Психіка реагує на це хронічним 
напруженням, вигоранням або соматизацією, що 
описується через призму нейропсихологічного та 
антикризового аналізу [6; 10; 17; 33; 40; 42].

Дизайн самореалізації особистості в умовах 
кризового соціуму визначаємо як цілеспрямований, 
усвідомлений та ітеративний процес суб’єктного 
проектування людиною власного життєвого шляху, 
професійної траєкторії та простору життєдіяльнос-
ті в ситуаціях високої соціальної турбулентності 
й невизначеності. Зазначений феномен інтегрує ін-
струменти людиноцентрованого дизайн-мислення 
та психологічні механізми адаптації особистості до 
екстремальних умов соціокультурного середови-
ща. У контексті зарубіжних досліджень (зокрема, 
Б. Барнета та Д. Еванса [3], А. Маслоу [36], К. Ро-
джерса [20], В. Франкла [27]) дизайн самореалізації 
спирається на «упередженість до дії» через гнучке 
прототипування життєвих стратегій та радикальне 
прийняття мінливих обставин як нових креативних 
викликів. Водночас у працях сучасних українських 
дослідників (В. Моляко [15; 24], О. Музики [16], 
М. Смульсон [21]; Т. Титаренко [25]; Н. Чепелєвої 
та О. Зазимко [28], С. Кузікової [14 ], Л. Прісняко-
вої [17], Ю. Асєєвої, Д. Вепренцової [1] а також 
у вимірі креативних практик – Р. Богачева, Т. Ру-
денка, Г. Костроміної [4]; І. Рижової й А. Дикої 
[18] та ін.) дизайн самореалізації в умовах суспіль-
ної кризи розглядається як побудова автентичного 
«особистісного проекту», що виступає когнітивно-
психологічним щитом від емоційного вигорання, 
стратегіальним підходом до активізації внутріш-
нього творчого потенціалу, резилієнтності (Б. Блі-
нов [34], О. Костюченко [12], В. Крайнюк [13], 
С. Мадді [34], Б. Сирульнік [31] і трансформації 
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зовнішніх травмувальних чинників в ресурс для 
відновлення самоефективності й збереження мен-
тального здоров’я.

Дизайн самореалізації в гештальт-контексті по-
стає як свідоме, активне проектування людиною 
нових способів взаємодії з полем. На відміну від 
класичного лінійного планування, гештальт-дизайн 
базується на принципі тут-і-тепер і концепції «ди-
намічного гомеостазу». Процес відновлення твор-
чого потенціалу особистості в ускладнених умовах 
розгортається через роботу з фундаментальними 
гештальт-принципами [19; 23; 37; 38; 41]:

− Принцип фігури і фону у професійному виборі. 
У кризовому соціумі фоном виступає небезпека, 
хаос та невизначеність. Якщо особистість повніс-
тю зливається з фоном (феномен конфлюенції), її 
самореалізація блокується. Завдання психологіч-
ного дизайну – допомогти суб’єкту диференцію-
вати з цього тривожного фону чітку Фігуру своїх 
справжніх інтересів, цінностей та унікальних на-
вичок. Це дозволяє повернути локус контролю та 
вибудувати автентичні цілі.

− Цикл контакту та бар’єри самореаліза-
ції. Процес реалізації будь-якого життєвого чи 
професійного проєкту підпорядкований логіці 
кривої задоволення потреби (від пре-контакту 
до пост-контакту). У кризі людина зазнає пере-
ривань на стадії інтроекції (сприймання чужих 
панічних установок як власних) або проекції 
(перенесення безпорадності на майбутнє). Від-
новлення потенціалу полягає у руйнуванні цих 
фіксованих інтроектів та відновленні здорового 
его-функціонування (здатності здійснювати вибір).

− Творче пристосування як альтернатива 
пасивній адаптації. Справжня самореалізація 
в ускладнених умовах не обмежується терплячим 
звиканням до стресорів, а виявляється як здат-
ність реструктуризувати поле під себе. Суб’єкт 
використовує наявні обмеження як сировину для 
створення нових нестандартних форм діяльності 
(наприклад, крос-функціональні проєкти, цифрова 
релокація, соціальне підприємництво).

Важливим інструментальним пакетом у від-
новленні потенціалу особистості виступає інтегра-
ція гештальт-терапії з артпрактиками та тілесно-
орієнтованими техніками. Тілесно-орієнтований 
вимір проектування життєвих стратегій в умовах 
тривалого стресу спирається на концепцію подо-
лання «характерологічного панцира» В. Райха [39] 
та методи біоенергетичного аналізу А. Лоуена [33], 
які розглядають вивільнення соматично заблоко-
ваної енергії як передумову відновлення творчої 
активності особистості. 

Як ми зазначали, використання творчих методів 
у межах гештальт-підходу є потужною антикризо-
вою інтервенцією [9]. Оскільки гостра психотрав-
ма та соціальний хаос часто блокують вербальні 
центри неокортексу (моторну зону Брока), людина 
втрачає здатність раціонально описати свій стан та 
цілі. Артпрактика (малювання, ліплення, робота 
з метафоричними образами) виступає безпечним, 
невербальним зовнішнім контейнером для інтен-
сивних переживань (афекту, люті, розпачу).

У процесі арт-роботи в гештальт-модальності 
відбувається екстерналізація внутрішнього хаосу 
у матеріальну форму (малюнок чи скульптуру), 
яка стає новим елементом поля. Дослідник або 
практик допомагає клієнту усвідомити цей образ, 
інтегрувати відщеплені частини досвіду та повер-
нути відчуття тілесної й когнітивної цілісності. Це 
безпосередньо стимулює розвиток резильєнтності 
особистості – її здатності гнучко відновлюватися 
після деструктивних ударів долі.

Практичне відновлення потенціалу самореалі-
зації особистості засобами гештальт-терапії в умо-
вах макросоціальної кризи вимагає переведення 
теоретичних концептів поля та творчого присто-
сування у площину конкретних технік та інтервен-
цій [5; 8; 26; 29; 38]. Ця система інструментів має 
трирівневу структуру, спрямовану на послідовну 
роботу з тілом (Self-as-Id), вибором (Self-as-Ego) 
й особистісною ідентичністю (Self-as-Personality).

Слід зауважити на особливостях функціо-
нування перцепції у життєдіяльності людини 
в умовах кризового соціуму, в якому хронічний 
дистрес викликає десенситизацію – емоційне оні-
міння, заблокованість тілесних імпульсів та пер-
цептивні спотворення [11]. Особистість втрачає 
здатність відчувати власні потреби, оскільки вся 
енергія витрачається на утримання фонової три-
воги поля. Відновлення соматичного та чуттєвого 
пре-контакту (робота з функцією Id) спрямоване 
на повернення людини до її первинних тілесних 
відчуттів, імпульсів та актуальних потреб, які 
є основою для подальшої взаємодії з довкіллям. 
У гештальт-терапії функція Id відповідає за сферу 
«хочу», фонові відчуття, збудження та внутрішні 
імпульси до того, як вони будуть усвідомлені ро-
зумом (функцією Ego).

Наведемо деякі практичні методи та техні-
ки, які використовуються для розблокування та 
відновлення цієї функції на етапі пре-контакту, 
а саме:

1) для відновлення соматичного пре-контакту 
(робота з тілом) допомагає повернути чутливість 
тіла, зняти хронічні м’язові затиски (бронь) та 
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помітити первинні фізичні сигнали: а) «Тілесне 
сканування» (послідовне спрямування уваги на 
різні ділянки тіла від стоп до верхівки голови; 
утримування фокусу на фіксації «сухих» фактів: 
напруга, розслаблення, пульсація, тепло, холод, 
оніміння, без їхньої оцінки чи інтерпретації); 
б) «Заземлення та Центрування» (спрямування 
уваги на точки опори тіла: контакт стоп із підло-
гою, сідниць із кріслом, що допомагає повернути 
відчуття базової безпеки, є критично важливим для 
розслаблення Id); в) «Тілесне заземлення та фоку-
сування» (повернення уваги до фізичних опор, зо-
крема: відчуття стоп на підлозі, спини на стільці, 
та кінестетичних маркерів – «де саме в тілі зараз 
живе твій страх чи твій потенціал?»), відновлює 
базову безпеку Організму в Середовищі; г) «Свідо-
ме дихання» (спостереження за природним ритмом 
дихання без спроб його змінити, фокусування на 
русі грудної клітки чи живота, відчутті повітря 
у ніздрях; поступове поглиблення видиху для зни-
ження тривоги); д) «Робота з м’язовим панцирем» 
(за В. Райхом [39] / О. Лоуеном [33]) (м’яке поси-
лення затиску з наступним повним, усвідомленим 
розслабленням для відновлення чутливості у цій 
зоні);

2) для відновлення чуттєвого пре-контакту 
(робота з рецепторами) спрямовано на «пробу-
дження» п’яти органів чуття для чистого сприй-
няття реальності, що дозволяє відокремити реальні 
сенсорні дані від ментальних проекцій і фантазій: 
а) «Техніка «5-4-3-2-1» (активація сенсорних кана-
лів, а саме фокусування на зовнішньому середови-
щі через послідовне виділення: 5 об’єктів, які мож-
на побачити (колір, форма, текстура); 4 звуків, які 
можна почути (близькі, далекі, тихі); 3 тактильних 
відчуттів (одяг на шкірі, вітер, температура); 2 за-
пахів (присутніх у просторі); 1 смаку); б) «Чуттєве 
фокусування» (спрямоване дослідження текстури 
поверхонь через доторкання до дерева, металу, 
тканини з концентрацією лише на тактильному 
досвіді пальців або долонь); в) «Зорове розфоку-
сування та фокусування» (перехід від панорамного 
бачення простору, зокрема сприйняття «фону», до 
детального розглядання одного конкретного пред-
мета – сприйняття «фігури»);

3) для інтеграції соматичного та чуттєвого 
досвіду (гештальт-техніки), допомагають перевес-
ти соматичні відчуття на рівень усвідомлених по-
треб [30], тобто розгорнути функцію Id назустріч 
функції Ego: а) «Експериментальне посилення 
амплітуди», ампліфікація (посилення мікрору-
хів) (якщо клієнт несвідомо стискає пальці, хи-
тає ногою чи затамовує подих, терапевт пропонує 

посилити цей рух, зробити його більшим і поміт-
нішим, тобто пропонується свідомо посилити цю 
соматичну фігуру, що допомагає проявити приду-
шений імпульс або емоцію) веде до катарсичного 
звільнення заблокованої енергії, яка згодом перена-
правляється на завдання самореалізації; б) прийом 
«Я відчуваю... і це говорить про те, що...» (завер-
шити фразу, починаючи від чистого соматичного 
факту до емоційної потреби. Приклад: «Я відчу-
ваю стиснення в горлі... і це говорить про те, що я 
хочу щось сказати / мені страшно»); в) континуум 
усвідомлення (безперервне промовляння поточно-
го досвіду за схемою: «Зараз я усвідомлюю ... і за-
раз я відчуваю», що допомагає утримувати увагу 
в теперішньому моменті; вербалізація тілесних 
метафор (опис тілесного симптому через образ 
або метафору, розмова від імені цього образу для 
виявлення заблокованої потреби Id);

4) для подолання переривань контакту та від-
новлення Его-функції у проектуванні нової профе-
сійної траєкторії, коли необхідно нейтралізувати не-
вротичні механізми захисту, які блокують агентність 
особистості під час кризи: а) «Порожній стілець» як 
метод екстерналізації інтроектів набуває ваги у кри-
зовому соціумі, в якому людина паралізована ката-
строфічними інтроєктами: «Зараз не час для роз-
витку», «Всі навколо страждають, і я не маю права 
на успіх» тощо (на порожній стілець висаджується 
цей інтроєктований «Голос Критичного Соціуму», 
з яким клієнт вступає у прямий діалог, деконструює 
нав’язані переконання та асимілює лише те, що від-
повідає його автентичним потребам самореалізації); 
б) «Робота з полярностями» у кар’єрному дизайні 
актуалізується в кризі, яка розщеплює особистість 
на дві полярності: «Безпорадну Жертву Обставин» 
та «Гіперактивного Рятівника» (через діалог по-
лярностей гештальт-інтервент допомагає клієнту 
інтегрувати ці частини, створюючи збалансовану 
фігуру «Резильєнтного Професіонала», здатного 
діяти реалістично);

5) реструктуризація поля артзасобами як ін-
тегративний метод невербального проектування 
майбутнього, коли когнітивні сценарії заблокова-
ні,: а) «Малювання динамічного поля» як акт екс-
терналізації (за допомогою кольору та ліній зобра-
зити на папері дві зони: «Мій соціум зараз» (Фон) 
та «Моє Я у професії» (Фігура); запустити тера-
певтичний діалог із малюнком від першої особи 
(«Я – червона лінія, я намагаюся пробитися крізь 
чорне коло...») дозволяє усвідомити приховані ре-
сурси та бар’єри; б) «Пластилінове моделювання 
фіксованих гештальтів» є о б’єктивацією емоцій-
ного вигорання або кар’єрного глухого кута через 
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тривимірну форму (виліпити свій «тупик», а по-
тім фізично трансформувати, змінити форму цієї 
фігури), що запускає нейропсихологічні механізми 
подолання стресу та перебудови когнітивних схем;

6)  інтеграція досвіду (Робота з Personali-
ty-функцією) виходить на перший план у завер-
шенні будь-якого циклу контакту в гештальт-
підході, що потребує якісної асиміляції досвіду 
для формування стійкої ідентичності: а) «Нара-
тивне закриття гештальту кризи» максимальну ко-
ристь приносить у момент переформатування вну-
трішнього самосприйняття від «Я –постраждалий 
від обставин» до «Я – суб’єкт, який пройшов крізь 
випробування та набув унікальних компетенцій». 
Це відновлює функцію Personality, дозволяючи лю-
дині свідомо привласнити свій новий професійний 
статус і резильєнтність.

Системне бачення того, як конкретні терапев-
тичні втручання відповідають специфічним клініч-
ним проявам, відображено у матриці взаємозв’язку 
кризових симптомів та гештальт-інструментів 
(табл. 1).

Узагальнюючи дані таблиці 1, варто підкресли-
ти, що роль гештальт-підходу у подоланні кризової 
симптоматики виходить далеко за межі банального 
зняття напруги. Гештальт-техніки слугують ката-
лізатором для відновлення процесів самореаліза-
ції. Працюючи на рівні Id-функції, ці інструменти 
допомагають особистості заново вибудувати ди-
зайн своєї професійної та життєвої стратегії. По-
вернення чутливості та усвідомленості дозволяє 
людині не просто адаптуватися до кризи, а транс-
формувати її у ресурс для подальшого духовного 
та кар’єрного зростання.

Поєднання гештальт-принципів, експресивних 
арт-методів і тілесно-орієнтованих технік створює 
потужний синергетичний ефект, який дозволяє не 

просто нівелювати симптоми емоційного вигоран-
ня, а комплексно відновити агентність особистос-
ті – її здатність бути активним, авторитетним авто-
ром власного життя та здійснювати усвідомлений 
вибір.

Ефект синергії у такій трикомпонентній моделі 
розгортається через трьопослідовні рівні (табл. 2): 
1) соматичний (розблокування енергії тілесно-
орієнтованими техніками): використання зазем-
лення, дихальних практик та методів ампліфікації 
мікрорухів дозволяє клієнту повернутися у фазу 
пре-контакту на рівні Id. У результаті заблокована 
в тілі напруга та витіснені емоції (гнів, безсилля) 
легалізуються. Тіло знову стає джерелом чутли-
вості та первинних імпульсів, що повертає базо-
вий життєвий тонус (ресурс Id); 2) експресивний 
(екстерналізація та структурування арт-методами): 
тілесний імпульс або симптом, розблокований на 
першому етапі, виноситься назовні – екстерна-
лізується у творчий продукт. Відповідно клієнт 
отримує безпечну дистанцію зі своїм вигоранням. 
Симптом перестає володіти людиною, він стає 
об’єктом, яким можна керувати; 3) феноменоло-
гічний (інтеграція та присвоєння агентності на 
основі гештальт-принципів): «Тут і тепер», усві-
домленість та концепція творчого пристосування. 
Як наслідок відбувається закриття незавершених 
гештальтів (відреагування заблокованих потреб). 
Клієнт бере відповідальність за свої межі, вчиться 
говорити «ні» токсичним навантаженням і повер-
тає собі право керувати власним професійним та 
особистісним дизайном життя.

Синергія цих трьох підходів забезпечує ціліс-
ний (холістичний) рух: від відчуття (тіло) через 
вираження (арт) до усвідомлення та дії (гештальт), 
що дозволяє не просто повернути людину у ро-
бочий стан, а трансформувати кризу вигорання 

Таблиця 1
 Матриця взаємозв’язку кризових симптомів та гештальт-інструментів

Симптоматичний прояв 
у кризовому соціумі

Точка переривання 
контакту  

(за гештальт-теорією)
Цільовий метод / 

Інструмент втручання
Результат 

для потенціалу 
самореалізації

Емоційне оніміння, заблоко-
ваність тіла, втрата чутливос-
ті до власних інтересів

Десенситизація 
Техніка «Тілесного за-

землення та фокусуван-
ня» (Grounding)

Відновлення доступу 
до справжніх потреб 

особистості (Id-функція)

Параліч дії через нав'язані 
панічні установки соціуму Інтроєкція 

Техніка «Порожнього 
стільця», деконструкція 

інтроєктів

Повернення свободи ви-
бору та авторства кар'єри  

(Ego-функція)
Емоційне вигорання, вер-
бальний блок, нездатність 
сформулювати цілі

Ретрофлексія, фіксова-
ний гештальт тупика 

Артпрактики (малювання 
поля, пластилінове моде-

лювання) 

Екстерналізація хао-
су, активація творчої 

резильєнтності 
Дисоціація, синдром вцілі-
лого, знецінення власного 
професійного досвіду

Еготизм / Відсутність 
фінального контакту

Метод «Наративного за-
криття гештальту кризи»

Привласнення нової 
ідентичності, посттрав-

матичне зростання
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на точку рестарту її особистісної та професійної 
самореалізації.

Наукова новизна дослідження полягає у кон-
цептуалізації поняття «дизайн самореалізації» 
крізь призму теорії поля гештальт-підходу та 
вітчизняних розробок із кризової психології. 
Уточнені психологічні механізми переходу від 
пасивної адаптації суб’єкта до активного творчо-
го пристосування в умовах хронічного макросо-
ціального стресу; доведено синергетичний ефект 
поєднання гештальт-принципів із експресивними 
арт-методами та тілесно-орієнтованими техніками 
для подолання емоційного вигорання та відновлен-
ня агентності індивіда.

Висновки. Проведене дослідження дозволяє 
зробити узагальнюючий висновок про те, що: 
1) процес особистісної та професійної само-
реалізації в умовах кризового соціуму потребує 

відмови від жорстких лінійних кар’єрних сце-
наріїв на користь флексибільного проектив-
ного дизайну життєвого шляху суб’єкта; 
2) гештальт-підхід пропонує потужну методо-
логічну рамку для відновлення життєвого по-
тенціалу особистості через роботу з динамікою 
поля «Організм-в-Середовищі», диференціацію 
автентичних фігур потреби із загального три-
вожного фону кризи та подолання деструктив-
них механізмів переривання контакту; 3)  інте-
грація артпрактик і тілесно-орієнтованих технік 
у гештальт-парадигму виступає дієвим інструмен-
том антикризової стабілізації та рекреації. Вона 
дозволяє депатологізувати гострий дистрес осо-
бистості, трансформувати травматичний досвід 
у ресурс та сформувати стійку психологічну ре-
зильєнтність, необхідну для успішного творчого 
самовираження та процвітання у мінливому світі.
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Kostiuchenko O.V. THE GESTALT APPROACH IN THE DESIGN AND RESTORATION 
OF THE INDIVIDUAL’S SELF-REALIZATION POTENTIAL UNDER THE CONDITIONS 
OF A CRISIS SOCIETY

The article provides a comprehensive theoretical and methodological substantiation and operationalization 
of the Gestalt approach potential in the processes of projective design and restoration of personal and 
professional self-realization of a subject functioning in a crisis society. The relevance of the study is driven 
by the permanent socio-economic and military turbulence of modern Ukrainian society, which destroys 
traditional linear career trajectories and blocks human adaptive resources. Within the framework of this 
work, the phenomenon of a “crisis society” is conceptualized through the dynamics of the “Organism-in-
the-Environment” field, where the crisis appears as a specific state of interrupted contact that prevents the 
formation of a clear and authentic Figure of the individual’s need against the anxious background of macro-
social distress.

The scientific novelty of the research lies in the integration of the Gestalt therapy field theory with the 
concept of subjective projective life design, which allows for a transition from passive career adaptation to 
active creative adjustment. The article details and structures a three-level system of practical methods and tools 
of the Gestalt approach aimed at sequential work with various aspects of Self. Methods for restoring somatic 
and sensory pre-contact (Id-function) through the techniques of body grounding and focusing are analyzed; 
tools for overcoming destructive mechanisms of contact interruption (introjection, projection, retroflexion) and 
restoring the Ego-function using “Empty Chair” techniques and working with polarities are substantiated.

Special attention is paid to the integration of the Gestalt paradigm with expressive art practices (drawing a 
dynamic field, plasticine modeling of fixed gestalts), which act as a safe non-verbal container for externalizing 
internal chaos, overcoming emotional burnout, and restructuring the field. It is proved that the final narrative 
closure of the crisis gestalt restores the Personality function, allowing the subject to appropriate new experience 
and transform it into stable psychological resilience. The practical significance of the work lies in the possibility 
of using the proposed instrumental matrix for the development of anti-crisis programs, resilience trainings, and 
coaching technologies for professional self-projection of specialists in complicated living conditions.

Keywords: Gestalt approach, Gestalt principles, methods, personal and professional self-realization, 
complicated conditions, crisis society, self-realization design, creative adjustment, art practice, resilience, 
emotional burnout, field theory.
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