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ПОТЕНЦІЙНИЙ ВПЛИВ БІБЛІОТЕРАПЕВТИЧНОГО 
ЧИТАННЯ НА ПРОЯВИ АЛЕКСИТИМІЇ 

Статтю присвячено виявленню позитивного впливу бібліотерапевтичного 
читання на прояви алекситимії, яка помітно ускладнює як ідентифікацію власних 
почуттів, переживань людини, так і їхню вербалізацію, що здатне позбавити змоги 
жити повноцінним життям. Неспроможність розуміти відчуття інших призводить до 
певної ізоляції людини, до проблем у спілкуванні, наслідком чого може стати зниження 
когнітивних функцій особистості. «Імерсійна основа» бібліотерапевтичного читання 
передбачає емоційне занурення читача у створений у творі письменника світ, яке може 
забезпечити не лише привласнення емоційного досвіду перебування у певних життєвих 
ситуаціях, а і можливість більш точної ідентифікації власних переживань і почуттів, 
що позитивно впливає на усунення негативних алекситимічних проявів.
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ПСИХОЛОГІЯ

Вступ. Виходимо з того, що, як за-
значає Т.  Сливинська, сучасний педагог 
має адекватно «оцінювати власні ресурси 
(фізичні та психічні), стан здоров’я; воло-
діти навичками саморегуляції та бути про-
фесійно мобільним» (Сливинська Т., 2020, 
с. 73). Відповідно, його ставлення до чин-

ників, що заважають йому це робити, має 
бути конструктивним, він повинен уміти 
нейтралізувати негатив, що заважає бути 
гармонійною людиною-фахівцем.

Наявність алекситимії – це суттєві 
обмеження в житті людини, оскільки ко-
жен з нас існує в певному соціумі та від цієї 
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повноцінної життєдіяльності залежить зба-
лансованість цього соціуму. Актуальність 
статті зумовлена низкою чинників, серед 
яких доцільно виділити дві групи: соціаль-
ні та психологічні чинники. 

Серед соціальних на першому місці, з 
нашого погляду, має бути поширення в су-
спільстві алекситимії як стану людини, що 
негативно впливає на її соціальні функції, 
а саме, на спілкування. За даними норвезь-
ких вчених, «дослідження показали, що 
близько 10 відсотків населення мають алек-
ситимійні прояві, і поширеність у чоловіків 
дещо вища, ніж у жінок» (Alesitymi. Story 
Norske Leksikon). Вважаємо, що дані щодо 
інших країн можна порівнювати з цими 
даними, однак, за ствердженням Д. Робсо-
на, «алекситимія наявна в кожної другої 
людини з аутизмом» (Робсон  Д., 2017). І 
хоча дослідники приділяють значну увагу 
виявленню алекситимії в людей з аутизмом 
та позитивному впливу на неї (Berthoz S., 
Hill E. L., 2005; Hill E., Berthoz S., 2004), 
вони також вивчали прояви алекситимії 
серед не-аутистів, застосовуючи 20-пунк-
тову шкалу алекситимії Торонто та шкалу 
депресії Бека (Berthoz S., Hill E. L., 2005). 
Виявилось, що її має набагато більша кіль-
кість людей, аніж осіб з ознаками аутизму. 

Відповідно, кожна десята людина так 
чи інакше стикається з проявами алексити-
мії, проте вона може навіть не знати цього 
поняття, оскільки, як зауважують норвезь-
кі фахівці, «як явище, алекситимія відома 
століттями, але термін «алекситимія» є 
відносно новим» (Alesitymi. Story Norske 
Leksikon).

Також актуальність статті зумовлена 
тим, що дослідники не пов’язували можли-
вість позитивного впливу на прояви алек-
ситимії з допомогою бібліотерапевтичного 
читання. Як зазначалося вище, її розгляда-
ють у площині проблем людей з аутизмом 
(Berthoz S., Hill E. L., 2005; Hill E., Berthoz 
S., 2004), тоді як сприймати це явище по-
трібно як певну загрозу для будь-якої лю-
дини, що виникає за відповідних умов.

Постановка проблеми. У психології 
під алекситимією розуміють психологічну 

особливість «особистості, за якої усклад-
нюється ідентифікація своїх і чужих емо-
ційних станів, знижується здатність до 
фантазування, образного мислення, симво-
лізації та категоризації, що ускладнює про-
цес комунікації з оточенням» (Енциклопе-
дичний словник, 2024, с. 23–24). 

Уперше алекситимію описали в  
1972 році, тоді «її визначали, як трудно-
щі або неможливість описати свої емоції» 
(Робсон Д., 2017). Згодом з’ясувалося, що 
ця проблема має комплексний характер. 
Вчені зробили багато для того, щоб встано-
вити витоки алекситимії на фізіологічному 
рівні, але нейтралізовувати наслідки алек-
ситимії допоки не можуть так, щоб змен-
шити кількість людей, яким притаманна ця 
психологічна особливість. 

Вважаємо, що суспільство ще має 
зрозуміти соціальні наслідки виникнення 
алекситимії та відшукати можливість коре-
гувати її, тому що це явище майже на сто 
відсотків соціальне: лише для 2  % людей 
вона є «наслідком успадкованого біологіч-
ного способу функціонування» (Alesitymi. 
Story Norske Leksikon). Для решти вона є 
«набутою, результатом болісного досві-
ду, тобто внутрішнього горіння емоція-
ми» (там само). Вочевидь, для збереження 
«людського потенціалу» людство має ви-
робити стратегії профілактики негативних 
впливів, що призводять до виникнення й 
поширення алекситимії. 

На особистісному рівні в найгіршому 
варіанті алекситимія може бути для лю-
дини певною проблемою, якщо її неспро-
можність ідентифікувати власні почуття та 
розуміти почуття інших людей призведе до 
неможливості порозумітися (граничний ва-
ріант – ізоляції) з іншими, власне до самот-
ності людини. 

Загрозливою для людини та суспіль-
ства є тенденція, що простежується ос-
таннім часом. Дослідники встановили 
пряму залежність між алекситимією та 
її впливом на фізичне здоров’я людини: 
«Подальша робота виявляє дивний зв’я-
зок між алекситимією та соматичними 
розладами – хронічним болем та син-
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дромом роздратованого кишечника, які 
надзвичайно часто трапляються в лю-
дей з алекситимією» (Робсон  Д., 2017).  
Висувається припущення, що вплив алек-
ситимічних проявів на фізичне здоров’я 
людини зумовлений своєрідним «підсилен-
ням» болю та інших неприємностей, не-
спроможністю певною мірою «нейтралізу-
вати» їх емоційним «опрацюванням»: «Без 
виходу емоцій розум концентрується на фі-
зичних відчуттях, посилюючи їх сприйнят-
тя» (там само). Як бачимо, на особистіс-
ному рівні алекситимія може спричинити 
людині багато проблем як фізичного, так і 
психологічного характеру. 

В Україні питання алекситимії в різ-
них контекстах почали досліджувати лише 
останнім часом.

Так, О. Лісовський, В. Гаврилькевич 
розглядають алекситимію як психологічне 
явище, пропонує комплекс із п’яти вправ 
для «покращення емоційної сфери та по-
долання труднощів, пов’язаних з алексити- 
мією», які «спрямовані на розвиток нави-
чок розпізнавання, вираження та прожи-
вання емоцій, що сприяє встановленню 
більш гармонійного зв’язку із собою та ін-
шими людьми» (Лісовський О., Гаврильке-
вич В., 2024). Згодні з авторами, що люди-
на, виконуючи ці вправи, «вчиться краще 
розуміти себе, висловлювати свої почуття 
та встановлювати більш глибокий зв’язок 
із іншими» (Лісовський О., Гаврилькевич 
В., 2024). Водночас залучення літератур-
них творів взагалі та бібліотерапевтичного 
читання до виконання вправ автор не пе-
редбачав. 

Різні аспекти алекситимії: «емоцій-
ний, соматичний, когнітивний, поведінко-
вий, рефлексивно-смисловий» охаракте-
ризували О. В.  Завгородня, Є.  В.  Степура 
та В. В. Шаталіна у розвідці, де запропо-
новано інтегративну модель «профілакти-
ки та подолання алекситимічних проявів у 
контексті особистісного розвитку «умовно 
здорових» людей» (Завгородня О. В., Сте-
пура Є. В., Шаталіна В. В., 2020). Автори 
О. В. Завгородня та Є. В. Степура розгля-
дають алекситимію у зв’язку зі щастям, за-

значають, що «при терапії алекситимії осо-
бливу ефективність демонструють різнома-
нітні методи арттерапії» (Завгородня О. В., 
Степура Є. В., 2021), проте не пояснюють, 
які саме види мистецтва залучають до тера-
певтичних дій, додаючи, що це припущен-
ня потребує додаткових досліджень. Від-
повідно, немає підстав стверджувати, що 
дослідники пропонують залучення біблі-
отерапевтичного читання для здійснення 
позитивного впливу на прояви алекситимії.

Хоча численну групу публікацій з 
теми становлять саме розвідки, що пов’я-
зані з упливом алекситимії на фізичне здо-
ров’я особистості, ми не розглядаємо їх, 
тому що наше дослідження пов’язано з бі-
бліотерапевтичним читанням, а не з меди-
циною.

Практична нерозробленість теми та 
її безперечна актуальність зумовили визна-
чення мети статті. 

Мета статті. Обґрунтувати можливо-
сті застосування бібліотерапевтичного чи-
тання як інструменту психологічної само-
допомоги за наявності проявів алекситимії.

Для досягнення мети потрібно вико-
нати такі основні завдання:

•	 з’ясувати специфіку алекситимії;
•	 визначити «імерсійну основу» бі-

бліотерапевтичного читання;
•	 встановити відповідність між емо-

ційним «зануренням» у створений 
у творі письменника світ і мож-
ливостями читача ідентифікувати 
власні почуття / переживання;

•	 запропонувати алгоритм бібліоте-
рапевтичного читання як спосо-
бу позитивного впливу на прояви 
алекситимії.

Виклад основного матеріалу. Озна-
ками алекситимії як стану людини найчас-
тіше вважають:

•	 проблеми з емпатією й самоемпа-
тією;

•	 осмислення дійсності переважно з 
позицій раціонального (без ураху-
вання почуттів);

•	 наявність проблем із фізичним 
здоров’ям без медичних причин 
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для цього.
Проблеми з емпатією та самоемпа- 

тією передбачають неспроможність люди-
ни ідентифікувати (назвати, описати) влас-
ні емоції, ставитися до себе як спромож-
ної переживати людини. Це призводить до 
того, що людина намагається їх насамперед 
ігнорувати, виникає відповідна захисна ре-
акція, водночас її реальне життя не може 
бути адекватним реальності, яка складаєть-
ся з емоційного й раціонального. Тоді при 
алекситимії ігнорування власних внутріш-
ніх переживань стає поштовхом до раціо-
налізації (іноді – граничної раціоналізації) 
власних життєвих проявів та оцінці життє-
вих проявів інших людей. 

Про вплив неможливості ідентифі-
кувати власні почуття на фізичне здоров’я 
йшлося вище, потрібно лише додати, що 
він має цілком реальний характер і зреш-
тою може призвести до серйозних проблем 
із фізичним станом, які потребуватимуть 
тривалого лікування, але спочатку виник-
не необхідність усунути провідну причи-
ну цих проблем. «Соматизація» психічних 
процесів як наслідок алекситимії може ста-
ти загрозою для повноцінного життя люди-
ни, наслідки її можуть бути непередбачува-
ними. 

Неспроможність до самоемпатії стає 
причиною неможливості виявляти таке 
відчуття до інших людей, внаслідок чого 
комунікації перетворюються на неповно-
цінні, що зазвичай не може задовольнити 
обох (або більше) осіб, що комунікують. 
Основна проблема осіб, які перебувають у 
стані алекситимії, полягає в тому, що вони 
через нездатність ідентифікувати власні 
емоції, орієнтуються на тілесні відчуття, 
що не можуть адекватно передати психіч-
ний стан людини, її емоції, переживання. 
Вони годні зафіксувати тілесну реакцію, 
навіть у деталях описати її як свій стан, 
але сприймають її як «всеохопну» характе-
ристику власних переживань, виключаючи 
«емоційний складник». 

Спроба вербалізувати свої почуття за-
кінчується описом тілесного стану, відтво-
ренням власних дій, тоді як для емоційних 

переживань начебто «немає слів». Людина 
звикає описувати свій «внутрішній світ» як 
зовнішні явища, позбавлені емоційності. 
Прохання зосередитися на власних почут-
тях, відчуттях може не лише спричинити 
дискомфорт, воно може дратувати й викли-
кати спротив. 

За таких умов уява людини не може 
бути розвиненою, що обмежує емоційний 
розвиток особистості, але може підвищу-
вати її аналітичні здібності. Невипадково 
багато осіб з алекситимією – люди успішні 
в соціальному вимірі. І досягнення успіху у 
сферах, які передбачають домінування ро-
зуму, може переконати людину в тому, що 
жити «без почуттів» – це нормально, а ті, 
хто не спроможний так жити і «чіпляється» 
до твоїх переживань, просто заздрять твоїй 
успішності.  

Найбільш поширені причини алекси-
тимії пов’язані з родиною, із початковим 
періодом життя людини. Якщо мати не вер-
балізує почуття / відчуття дитини, не пояс-
нює їй, що, наприклад, зараз вона пережи-
ває смуток або інші якісь почуття, дитина 
зосереджується на тілесних проявах почут-
тів, не встановлюючи зв’язок між ними та 
почуттями. Поступово вона звикає опису-
вати свій стан на тілесному рівні, «емоцій-
ний» складник певною мірою «атрофуєть-
ся» внаслідок того, що до його осмислен-
ня й ідентифікації ані мати, ані дитина не 
звертаються.

Якщо алекситимія не є «наслід-
ком успадкованого біологічного способу 
функціонування» (Alesitymi. Story Norske 
Leksikon), вона може бути пов’язана з не-
гативним впливом на людину певного дос-
віду дитинства: захворювання, що спри-
чинило тривале обмеження активності, 
фіксації уваги дитини й родини на цьому 
як на центрі життя сім’ї, коли дитина має 
поводитися лише так, як їй «прописано» 
через хворобу. Емоції, які маленька людина 
не може ідентифікувати («я серджуся» як 
універсальна характеристика емоції, хоча 
насправді ця «злість» має багато відтінків, 
а справжня емоція може взагалі бути не 
«злістю», а зовсім іншою), накопичуються 
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та формують відповідне ставлення до вну-
трішнього світу, «перемикаючи» людину 
на тілесне й дієве. 

Також поширеною причиною виник-
нення алекситимії можна вважати «сімейні 
сценарії»: «Сімейний сценарій у психології 
– це спосіб життя, який склався в родині: 
діти повторюють сценарії батьків, батьків 
своїх батьків і так далі» (Які бувають сі-
мейні сценарії). Зважаючи на те, що досить 
тривалий час у світі побутувала певна «за-
борона» на відкритий прояв почуттів, бать-
ки можуть на підсвідомому рівні транслю-
вати у вихованні дітей «поведінкові моде-
лі», за якими виховували їх самих, що так 
само може призвести до «невербалізації 
почуттів» як однієї з ознак життя родини, 
внаслідок чого і в дитинстві, і надалі особа 
не спроможна ідентифікувати те, що з нею 
відбувається на емоційному рівні. «Сімейні 
сценарії» можуть зумовлювати виникнення 
алекситимії як певного стану людини. 

Щодо інших причин виникнення 
алекситимії вчені припускають, що «не-
здатність сприймати почуття може з’явити-
ся через психологічну травму» (Робсон Д., 
2017). Розповідаючи історію людини, яка 
в дитинстві зазнала такої травми (нетвере-
зий батько погрожував йому, що вб’є його 
та матір), Д.  Робсон повідомляє: «Протя-
гом десятиліть після цього йому було важ-
ко інтерпретувати й розуміти свої емоції, 
особливо страх і гнів, які він усе ще від-
чував щодо своїх батьків. Він підозрює, 
що це спричинило фіброміалгію – хроніч-
ний дифузний біль і в’ялість у тілі, а також 
розлади харчової поведінки» (там само). 
Водночас дорослий вже чоловік намагав-
ся виправити ситуацію, тому звернувся до 
психотерапевта, який практикує методом 
когнітивно-поведінкової терапії. 

Звернення до психотерапевта «при-
несло деяке полегшення симптомів» (там 
само), і пацієнт визнає, що це полегшення 
стало можливим «з допомогою доктора» 
(там само), але не лише завдяки цьому чин-
нику. Важливо визнати, що «повернутися 
в минуле і знову пережити емоції, які він 
ховав» (там само) він спромігся й тому, 

що діяв «самостійно» (там само). Власно 
кажучи, основою когнітивно-поведінкової 
терапії є те, що, «переосмислюючи своє 
сприйняття дійсності та свою поведінку, з 
допомогою психотерапевта, клієнт нама-
гається змінити дисфункційні, негативні 
взірці й цикли мислення та поведінки на 
більш об’єктивні й корисні – такі, що спри-
ятимуть покращенню емоційного стану, 
розв’язанню міжособистісних та інших 
проблем, зміні життєвої ситуації на краще» 
(Про КПТ). Відповідно неабиякого значен-
ня набуває «самостійна робота» клієнта, 
яку можна назвати самодопомогою.

Вважаємо, що в реалізації такої робо-
ти може відіграти корисну роль бібліотера-
певтичне читання як спосіб психологічної 
самодопомоги. 

На найбільш загальному рівні біблі-
отерапію (або «книголікування») розумі-
ють як «корекційний вплив на клієнта за 
допомогою спеціально підібраної літера-
тури з метою нормалізації або оптимізації 
його психічного стану» (Гладишев  В.  В., 
Гладишева С. О., 2020, с. 5). Бібліотерапія 
в Україні поширена в галузі бібліотечної 
справи, варто звернути увагу на цікавий та 
корисний досвід впровадження бібліотера-
пії в дитячих бібліотеках Львову та облас-
ті (Лугова Л. А., Стадницька Ю. В., 2012), 
який поширюється в масштабах країни.

Читання під час бібліотерапії стає 
ключовим етапом взаємодії клієнта з літе-
ратурним твором під керівництвом біблі-
отерапевта. Автори розробили концепцію 
бібліотерапевтичного читання як способу 
психологічної самодопомоги вчителя, яку 
викладено в окремій праці (Гладишев В. В., 
Гладишева С. О., 2020). Ідеться не про бі-
бліотерапію в класичному вигляді, коли у 
процесі беруть участь бібліотерапевт і клі-
єнт, а про специфічну ситуацію, у межах 
якої людина стає «сама собі терапевтом», 
відповідальною за результат власного звер-
нення до певного літературного твору, який 
має для читача відповідний бібліотерапев-
тичний потенціал (Гладишев  В.  В., Шу-
ляр В. І., 2022).

Бібліотерапевтичне читання – це ці-
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лісний поетапний процес цілеспрямова-
ного звернення до літературного твору або 
тексту з метою задоволення «особистісних 
запитів» учителя-читача, що робить його 
унікальним способом психологічної само-
допомоги. 

Провідні риси бібліотерапевтичного 
читання;

•	 цілеспрямований характер;
•	 поетапність;
•	 цілісність.
Воно базується на визнанні того, що 

художня література – це не лише унікаль-
ний вид мистецтва, також є унікальною 
формою збереження й відтворення мораль-
но-естетичного досвіду людства, засвоєння 
якого збагачує внутрішній світ людини, її 
особистісний моральний досвід.

Ще раз підкреслимо: на відміну від 
бібліотерапії, коли людина, що відчуває 
дискомфорт, звертається до бібліотерапе-
вта, який визначає його причину і пропо-
нує прочитати певні твори / тексти (або їх 
фрагменти), після чого обговорює прочи-
тане під кутом зору розв’язання проблеми, 
бібліотерапевтичне читання передбачає, 
що сам учитель-читач є «автобібліотера-
певтом», оскільки забезпечує власну реа-
лізацію можливостей «книголікування» на 
кожному з його етапів. 

Організація бібліотерапевтичного 
читання передбачає, «що воно є цілісним 
процесом, що складається з чотирьох вза-
ємопов’язаних етапів:

•	 визначення «особистісного запи-
ту»;

•	 вибір твору для читання;
•	 безпосереднє читання твору;
•	 зіставлення «особистісного запи-

ту» та результатів читання (Глади-
шев В. В., Гладишева С. О., 2020, 
23–28). 

Ключовим положенням бібліотера-
певтичного читання є те, що його пози-
тивний вплив на читача стає можливим 
за умов емоційного «занурення» читача у 
створений у творі світ, що забезпечує чи-
тачеві привласнення емоційного досвіду 
перебування в певних життєвих ситуаціях. 

Внаслідок цього привласнений досвід, зав-
дяки глибині переживань, стає його особи-
стісним надбанням у реальності внаслідок 
«імерсійної природи» (Шуляр В., Глади- 
шев В., 2025) бібліотерапевтичного чи-
тання. Останнім часом, з погляду укра-
їнських вчених Ю.  Богачкова, О.  Бурова, 
О. Гриб’юк, С. Литвинової, Н. Рашевської, 
С. Семерікова, Н. Сороко, М. Шишкиної та 
інших (Імерсивні технології в освітньому 
процесі : бібліографічний покажчик праць 
науковців Інституту цифровізації освіти 
НАПН України, 2024), імерсійні (або «імер-
сивні») технології надзвичайно поширені в 
освітньому процесі, що пов’язано з появою 
нових технічних засобів освіти. 

На найбільш загальному рівні «імер-
сивні технології – це група нових техноло-
гій, які мають спільну мету: створити для 
користувачів досвід, який опосередковує 
їхнє сприйняття фізичного середовища» 
(Cami Rincon, Jorge Perez, 2025). Заслуго-
вує на увагу така конкретизація специфіки 
зазначених технологій, коли під ними ро-
зуміють «сукупність сучасних технологій, 
які створюють ефект занурення в штучно 
створене середовище, надаючи користува-
чу відчуття присутності або інтерактивної 
взаємодії з цифровим простором» (Горба-
ченко В. І., Коркішко І. А., 2024, с. 154), на-
віть попри те, що йдеться про «цифровий 
простір». 

Принципово важливим уважаємо те, 
що імерсійні технології передбачають за-
нурення людини у штучно створене сере-
довище, яким у разі з бібліотерапевтичним 
читанням є створений у творі письменника 
світ, що, як зазначалося вище, є основою 
цього процесу.

Звичайно, людина з алекситимією не-
спроможна повноцінно емоційно занури-
тись у світ переживань персонажів, «про-
жити» з ними разом їхні почуття. Але вона 
завдяки раціоналізації, що характерна для 
алекситимії, має змогу певною мірою (на 
рівні зовнішніх ознак – вчинки, поведін-
ка, взаємини) ідентифікувати свої гіпоте-
тичні почуття й переживання. Те, що було 
втрачено з різних причин у дитинстві, стає 
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доступним, у цьому випадку літературний 
твір або відповідний текст виконують пев-
ну «ілюстративну» функцію, стають пев-
ним «компенсатором» ненабутого в реаль-
ному житті досвіду ідентифікації власних 
почуттів / переживань та їхньої вербаліза-
ції. Це стає можливим тому, що письмен-
ник описує події, називає почуття  /  пере-
живання, а читач зіставляє це із власним 
життям, подіями в ньому, завдяки цьому 
вони «отримують» для нього відповідну 
назву, що можна вважати важливим кроком 
на шляху нейтралізації негативного впливу 
алекситимії на життя особистості.

Наприклад, занурюючись у «світ по-
дій» новели Франца Кафки «Перевтілен-
ня», читач здатен зрозуміти, що певні дії – 
це наслідок почуттів, які переживає герой 
твору: «Про свою сім’ю він згадував звору-
шено й любовно. Він тепер був ще більше, 
ніж сестра, переконаний, що мусить зник-
нути» (Кафка Ф.). Якщо водночас людина 
вже має досвід роботи з психотерапевтом, 
у неї сформовано певні вміння аналізувати 
події відповідно до почуттів, може також 
розширитись і «палітра» почуттів, які вона 
спроможна більш-менш адекватно іденти-
фікувати. 

Безумовно, окремі безсистемні звер-
нення до бібліотерапевтичного читання не 
можуть привести до позитивного результа-
ту на перспективу, але системний характер 
такого читання передбачає, що до нього по-
трібно звертатися щодня, і лише тоді воно 
буде ефективним засобом психологічної 
самодопомоги. 

У поєднанні з системним упливом 
когнітивно-поведінкової терапії бібліоте-
рапевтичне читання дає змогу суттєво під-
вищити рівень потенційної ідентифікації 
почуттів людини з алекситимією, для цього 
доцільно запропонувати певну алгоритмі-
зовану структуру. 

І етап – визначення: ідентифікацію 
яких саме почуттів / переживань читач хоче 
підвищити під час бібліотерапевтичного 
читання. Для цього потрібно активізувати 
власний досвід ідентифікації почуттів / пе-
реживань, а також власний життєвий дос-

від. Спочатку ця активізація може виклика-
ти труднощі, але системний характер звер-
нення до бібліотерапевтичного читання за-
безпечує «напрацювання» вмінь, що допо-
магають визначати потреби ідентифікації.

ІІ етап – з’ясувати, у процесі читання 
з яким(и) твором (творами / текстами / фра-
гментами) потенційно можливо опрацьову-
вати відповідні почуття / переживання. Ці 
твори обирають з уже знайомих читачеві 
творів, робота з якими дає змогу підви-
щити рівень ідентифікації почуттів / пере-
живань. У разі можливості доцільно (без 
зайвої особистісної конкретизації) пора-
дитися з бібліотерапевтом або навіть із ШІ 
(доведено досвідом, що він може достатньо 
ефективно структурувати певні питання бі-
бліотерапевтичного читання). 

ІІІ етап – раціонально-емоційне (ос-
таннє – на доступному читачеві рівні) за-
нурення у створений в авторському творі 
світ для ідентифікації почуттів / пережи-
вань персонажів на основі їхньої поведінки 
й учинків. На цьому етапі має відбувати-
ся зіставлення поведінкових ознак почут-
тів  /  переживань і власної поведінки, що 
може зумовити вербалізацію цих почуттів 
читача, їхнього «впізнання» у власному 
житті. 

ІV етап – аналіз результатів читання 
під кутом зору «відоме – нове» відповідно 
до ідентифікації власних почуттів. Специ-
фіка цього етапу полягає в тому, що читач 
начебто «переглядає» свій життєво-емоцій-
ний досвід відповідно до його збагачення 
бібліотерапевтичним читанні.

Висновки. Проведене дослідження 
позитивного впливу бібліотерапевтичного 
читання на прояви алекситимії дає змогу 
зробити основні висновки:

•	 алекситимія є психічним станом 
особи, який визначається неспро-
можністю адекватно ідентифі-
кувати власні почуття  /  пережи-
вання, вербалізувати їх, а також 
неможливістю адекватно іденти-
фікувати почуття  /  переживання 
інших, що помітно ускладнює 
адекватне спілкування людини як 
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із собою, так і з оточенням;
•	 «імерсійна основа» бібліотерапе-

втичного читання передбачає емо-
ційне занурення читача у створе-
ний у творі письменника світ, що 
має зумовити привласнення цього 
емоційного досвіду перебуван-
ня у певних життєвих ситуаціях. 
Такий процес забезпечує можли-
вість психологічної самодопомо-
ги, а здобутий досвід стає особи-
стісним надбанням людини, який 
вона може використовувати в ре-
альному житті;

•	 «занурення» людини з алексити-
мією у світ у творі письменни-
ка забезпечує можливість певної 
ідентифікації власних почуттів 
через зіставлення поведінки та 
вчинків персонажів, які характе-
ризуються певними почуттями, із 
власною поведінкою, з подіями 
свого життя, що уможливлює вер-
балізацію особистих почуттів під 
час цих подій;

•	 використання запропонованого 

алгоритму бібліотерапевтичного 
читання як способу позитивно-
го впливу на прояви алекситимії 
враховує специфіку цього стану, 
відповідно, воно може полегши-
ти досягнення позитивного впли-
ву на прояви алекситимії під час 
звернення до літературних творів 
або інших текстів.  

Перспективи подальшого дослі-
дження вбачаємо в/у:

•	 установленні більш точного зв’яз-
ку між можливостями позитивно-
го впливу окремих літературних 
творів на прояви алекситимії та 
особистими потребами людей з 
алекситимією;

•	 удосконаленні змістового напов-
нення запропонованої алгоритмі-
зованої структури на кожному з 
етапів;

•	 створенні методичних рекоменда-
цій щодо застосування бібліотера-
певтичного читання для позитив-
ного впливу на прояви алексити-
мії.
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This article examines the positive influence of bibliotherapeutic reading on the 
manifestations of alexithymia, which significantly complicates the identification of a person's 
own feelings and their verbalisation, hindering a fulfilling life. The inability to comprehend 
one's own emotions and those of others leads to social isolation and communication problems, 
which can result in a decline in the individual's broader cognitive functions.

Our developed concept of bibliotherapeutic reading as a method of psychological self-
help provides teachers with vital means to neutralise negative psychological factors. These are 
primarily caused by their demanding professional life, involving large expenditures of energy 
during work with students and communication with colleagues, management, and parents. 
Such interactions require the ability to adequately identify one's own emotions and assess the 
feelings of interlocutors. This is highly difficult for someone with alexithymic manifestations; 
accordingly, the teacher's performance of their professional duties becomes much more 
challenging.

The ‘immersive basis’ of bibliotherapeutic reading involves deep emotional immersion of 
the reader into the literary world. This process provides not only the appropriation of emotional 
experiences from various life situations but also a more accurate identification of one’s own 
feelings, positively mitigating negative alexithymic manifestations. The systematic use of 
bibliotherapeutic reading by a teacher with such traits ensures more comfortable communication 
in professional and personal life. We firmly believe it leads to a precise identification of ‘one’s 
own and others’ emotional states’ and their proper verbalisation, ultimately increasing the 
teacher’s emotional stability.

Keywords: alexithymia; bibliotherapy; bibliotherapeutic reading; cognitive functions; 
feelings; «immersion basis».
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