
Давайте разом з вами розберемось, хто такий психолог і чому важливо звертатися за 
допомогою до психологів і психотерапевтів. 

Психолог - це спеціаліст, який має відповідну вищу освіту в галузі психології і допомагає 
людям у різних життєвих ситуаціях, на кризових етапах життя та при виникненні 
психологічних проблем.  

Будь-яка людина може потребувати допомоги психолога і у деяких людей робота з цим 
фахівцем продовжується періодично протягом років. У багатьох країнах це абсолютно 
звичайна практика - мати крім сімейного лікаря ще і особистого психолога та користуватися 
його послугами протягом більшої частини життя. В Україні така практика все ще на етапі 
становлення, але сучасні умови війни і усюдисущого стресу вимагають від нас більшої 
уваги до свого психічного здоров’я, а також стимулюють розвиток галузі психологічної 
допомоги. 

Психологи у своїй діяльності дотримуються суворої конфіденційності, їм не можна 
розголошувати жодних персональних даних чи обговорювати запити клієнтів зі сторонніми 
особами. Робота з психологом може відбуватися як онлайн, так і очно. Для цього 
створюються відповідні умови, а саме: вільний від інших людей і сторонніх шумів простір, 
де є зручні місця для сидіння. Спокійна обстановка стимулює до довірливого діалогу та 
зняття психоемоційного напруження. Зазвичай одна зустріч з психологом триває 50-60 
хвилин і відбувається раз на тиждень. Кількість зустрічей обговорюється індивідуально з 
кожним клієнтом і визначається з урахуванням питань та запитів клієнта. 

Варто знати, що психолог не ставить діагнозів і не працює з психічно хворими людьми. До 
психолога може звернутись кожен, хто відчуває потребу у тому, щоб попрацювати над 
певними життєвими труднощами, зазнає сильного емоційного напруження, постраждав від 
травматичних подій.  

Є багато можливостей звернутися за кризовими безкоштовними консультаціями до 
спеціалістів, у тому числі до практичного психолога КМАЕЦМ, окрім цього діють багато 
гарячих ліній психологічної підтримки, де допомогу можна отримати безоплатно і 
анонімно.  

Отже, чому важливо звертатися за психологічною допомогою до фахівця? 

Перш за все, не варто чекати кризової ситуації чи відчуття, що все вже зовсім виходить з 
під контролю. Якщо ви замислюєтесь над тим, чи варто вам звернутися до психолога, це 
вже перший сигнал про те, що час це зробити.  

Які ще можуть бути маркери того, що допомога психолога була би вкрай корисною для 
вас? 

ü Ви відчуваєте труднощі у спілкуванні з близькими людьми: батьками, опікунами, 
друзями, партнерами. Стосунки зі значимими людьми почали раптом псуватися і 
спілкування, що раніше приносило задоволення, тепер дратує, засмучує чи викликає 
невдоволення. 
ü Вас часто «накриває» емоціями і з’являється почуття ніби ви не можете їх 

контролювати. Стрес викликає у вас неприємні відчуття в тілі, головний біль, порушення 
сну, порушення харчування.  
ü У вас виникає враження, що ви не можете знайти своє місце в житті, свою мету чи сенс 

життя, є гостре відчуття втрати ідеалів і орієнтирів. 



ü Ви відчуваєте, що ніби весь світ проти вас, вас все дратує, є відчуття що «все дістало» 
і це повторюється дуже часто. 
ü У вашому житті стало суттєво більше ризикованої поведінки, вживання алкоголю, 

тютюнопаління тощо. 
ü Ви відчуваєте, що ніби не дотягуєте до певних ідеалів, критикуєте себе чи просто не 

можете переконати себе щось зробити.  
ü Ви маєте бажання побудувати щирі, довірливі стосунки, проте не можете ні з ким 

обговорити особливо важливі для вас теми. 
ü Ви часто «зриваєтесь» на близьких, відчуваєте злість чи агресивні імпульси, які вам 

важко контролювати.  

Це лише невелика частина тих складнощів, які можуть виникати у нашому житті та значно 
погіршувати його якість. Пам’ятайте, звернення до психолога - це прояв сили, піклування 
про себе та мужності взяти на себе відповідальність за своє життя.  

Не зволікайте, звертайтеся до фахівця психологічної служби КМАЕЦМ у кабінет № 32 (III 
поверх) або у чат-бот КМАЕЦМ.  


