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Выражение чувств в групповой психотерапии 

Аннотация. Статья посвящена теоретическому обзору и анализу одного из ведущих 

факторов успешности групповой психотерапии — выражению чувств, или же эмоциональному 

самораскрытию. Выражение чувств в групповой психотерапии играет ключевую роль в 

процессе самопознания и исцеления. В отличие от индивидуальных сессий групповая терапия 

предоставляет уникальную возможность для участников увидеть и ощутить разнообразие 

эмоциональных реакций, найти в других людях самих себя и понять свой внутренний мир 

глубже. Цель группы — стать тем самым безопасным пространством, где участники смогут 

открыто делиться своими переживаниями и эмоциональным состоянием, найти отклик и 

поддержку в других. Ведь подавленные эмоции накапливаются и находят свое отражение в 

расстройствах и психосоматических болезнях. Выражение чувств разного характера позволяет 

освободиться от груза внутренних проблем, понять свои реакции, распознать деструктивные 

паттерны поведения. В работе представлено описание важной составляющей любой групповой 

терапии — способности раскрытия чувств участников группы на разных стадиях ее развития, а 

также механизмы, способствующие и препятствующие способности эмоционального 
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самораскрытия, определение катарсиса в групповой терапии. Данная статья представляет из 

себя теоретический обзор и анализ основ проведения групповой психотерапии и направлена на 

помощь специалистам, обучающимся работе с группой в консультационной практике, и для 

специалистов для улучшения эффективности работы. 

Ключевые слова: психотерапия; групповая психотерапия; человек в группе; эмоции; 

эмоциональное самораскрытие; выражение чувств в терапии; сопротивление в терапии; 

катарсис 

 

Введение 

Профессиональному психологу необходимо иметь арсенал техник и стратегий, 

подбираемых под индивидуальный склад личности каждого обращающегося к нему клиента/ 

пациента. Групповой вариант психотерапии показал свою эффективность, проверенную 

временем, и сегодня становится все более популярным и востребованным. 

Результативность групповой психотерапии обуславливается обучением и применением 

наработанных в группе навыков как на встречах, так и в повседневной жизни. Ряд преимуществ 

групповой терапии, таких как обратная связь от участников группы, моделирование, а также 

наблюдение за другими, объясняет эффективность, а потому и популяризацию направления в 

наши дни. Такой подход в работе с клиентами может помочь в проработке широкого спектра 

запросов. Групповое консультирование может помочь в решении запросов здоровых людей, а 

также людей с диагностированными расстройствами. 

Факторами, ведущими к оздоровлению или личностному росту, являются перечень 

условий, необходимых для всех разновидностей групп. Одним из таких условий является 

выражение чувств участниками группы. Данный фактор не является априори наличествующим 

в группе, поскольку есть преграды для его развития, а потому представляется необходимым его 

рассмотрение и описание. 

 

Выражение чувств на ранних стадиях группы 

На стадии зарождения психотерапевтической группы участники проходят поиск 

смыслов собственного нахождения в данной группе. Параллельно с этим участники начинают 

осваиваться в новой для себя среде, наблюдать за другими членами группы, выбирать 

подходящую для себя роль, а также думать о социальном принятии и одобрении личности 

группой. Уже на данном этапе некоторыми участниками могут проявляться частичное или 

полное молчание и замкнутость, обусловленные повышенным напряжением от установки 

невозможности принятия себя группой. На первых встречах для многих непонятна граница 

возможностей самораскрытия — насколько можно доверять группе и каковы риски осуждения 

с ее стороны? И.Д. Ялом сравнивает первые встречи группы с коктейльной вечеринкой, 

опираясь на стереотипность поведения и разговоров участников на данном этапе. Разговоры 

поверхностны и довольно ограничены в спектре тем [1]. 

На начальных стадиях групповой психотерапии особо важно отношение терапевта к 

группе, его открытость и вера в возможности образовавшейся группы. Обсуждение таких тем, 

как права участников, конфиденциальность группы и необходимость уважения к другим 

демонстрируют, что консультант серьезно относится к группе. Если консультант заботлив, 

вероятность того, что члены группы будут озабочены активным и эффективным участием в 

работе, повышается. Очень важно на стадии молодой группы подкреплять инициативу 

свободного высказывания участников, подавая пример неинициативным членам группы. 

Первое время участники могут избегать «Я-высказываний» и говорить в формате 
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«там-и-тогда», как бы оценивая обстановку и наличие безопасности свободного высказывания 

своих чувств. Задача ведущего в такие моменты возвращать участника в «здесь-и-сейчас» и 

напоминать о важности высказываний своего мнения, своего отношения и своих чувств/эмоций 

[2]. 

Для поддержания доверительной атмосферы необходимо давать участникам 

высказывать и негативные чувства. Наличие доверия на встречах напрямую зависит от способа, 

посредством которого преодолеваются негативные чувства. Если конфликт стал открытым и 

консультант выслушал негативные чувства, не переходя в ответное нападение, то доверие 

продолжит существование и проложит путь к более глубокому раскрытию пациентов. Тогда 

члены группы смогут почувствовать безопасность, достаточную для того, чтобы принять риск, 

и сосредоточиться на той борьбе, которая личностно значима для них, выражать здесь-и-сейчас 

чувства [1]. 

На ранних этапах развития группы у некоторых участников неизбежно будут 

встречаться противоречивые чувства по отношению к терапевту, ведущим групповой процесс. 

Порой эти чувства могут доходить до ненависти. Подобное явления исходит из наделения 

терапевта некими магическими свойствами, такими как всемогущество и абсолютные знания. 

Каким бы профессионалом ни был специалист, иллюзорные ожидания участника не 

оправдаются при столкновении с реальным человеческим образом терапевта. И после этого 

осознания враждебность уходит. Тем не менее, подобные нереалистичные ожидания могут 

вести к сопротивлению самоисследованию и самораскрытию на первых встречах.1 

 

Факторы, влияющие на эмоциональное самораскрытие 

На переходной стадии развития группы возрастает тревога, препятствующая 

выражению истинных чувств. За тревогой прячется боязнь позволить другим увидеть себя за 

маской публичного образа, страх быть осужденным и неправильно понятым. Тревогу также 

может порождать страх высказывания потребности в более четкой структуре группы, ясно 

выраженных целях, нормах и ожиданиях, выдвигаемых группой. Только когда участники 

группы начинают доверять другим и консультанту полноценнее, они обретают способность 

выражать себя открыто, и эта открытость снижает их тревогу, связанную с возможностью того, 

что другие увидят их такими, какие они есть [3]. 

Переходный этап также характеризуется установлением своеобразного внутригруппового 

порядка и иерархии. Возникает установление характера отношений участников группы с 

терапевтом, ведущим группу. Конфликты, неизбежно возникающие на переходной стадии, 

могут стать почвой для роста и развития доверия в группе. Когда конфликт осознан и 

проработан таким образом, чтобы члены группы смогли достичь интеграции, основание для 

формирования доверия между различными частями группы будет достигнуто. Способ, 

посредством которого конфликт осознан, принят и проработан, оказывает крайне важное 

воздействие на групповой процесс. Если это сделано плохо, группа может почувствовать угрозу 

и никогда не достичь продуктивной стадии своего развития. По этим причинам может 

увеличиться риск ухода участников из группы, что негативно сказывается на ее темпе развития 

и авторитете терапевта [1]. 

Сопротивление, как механизм защиты от переживания личностных трудностей или 

болезненных чувств, будет неизбежно проявляться в группе. И, пока он не будет осознан и 

проработан, этот феномен будет существенно препятствовать дальнейшему развитию 

 
1 Фурманов И.А., Фурманова Н.В. Основы групповой психотерапии: Учеб. пособие для студентов вузов психол. 

спец. — Минск: Тесей, 2004. — 256 с. 
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группового процесса [4]. Каждого человека с детства учили дифференцировать людей на тех, 

кому можно доверять, а кому — нет. Попадая в круг незнакомых людей, участник 

психотерапевтической группы скорее склонен относить всех ее участников к тем, кому 

доверять не стоит, что проявляется в молчании, уходе от ответа, недоверии словам других (в 

том числе и терапевта). Неосознанное недоверие к группе может порождать тревогу, страхи от 

неопределенности и ощущение угрозы безопасности, либо же — агрессию и конфликтное 

поведение. Возникновение и характер сопротивлений исходят из индивидуальных личностных 

черт каждого участника группы, а также имеющейся системы установок, способной породить 

иррациональный перенос на других участников встречи. Причиной отказа от самораскрытия на 

начальных встречах может быть и то, что человек не может найти опору в виде лидера или 

авторитета для себя в группе. Причинами неучастия в процессах группы могут быть страх 

потери лица и критики со стороны, нежелание изменения своего поведения, тревога от 

собственной нерешительности, желание сохранения прежних установок [5; 6]. 

Сопротивление может служить силой, направленной на препятствие лечению, и 

проявляться в виде конфронтации с терапевтом, другими участниками группы, полном 

молчании и игнорировании (т. е. неучастии в групповом процессе), опоздании и пропусков 

встреч, излишней болтливости не по теме [7]. 

Отказ от выражения чувств — не всегда свидетельство сопротивления со стороны 

участника группы. Выдвигаемое ситуацией требование погрузиться в переживания прошлого 

актуализируют болезненные воспоминания, что может повысить тревогу, нарушить 

эмоциональный фон, породить разного рода страхи [8; 9]. Стресс от возрождения былых 

негативных чувств может запустить защитную реакцию психики, выражающуюся в блоке 

анализа и чувствования, что мешает различить наличествующие чувства и свободно выразить 

их. 

Сопротивление не означает также и полный отказ от выражения чувств или молчание в 

терапии. Существует сопротивление, обусловленное переносом (как на терапевта, так и на 

других участников процесса). Так, например, уход от выражения истинных чувств в сторону 

демонстрации исключительно положительных сторон личности может говорить о потребности 

любви и эмоциональной поддержки, получение которых по убеждению человека предполагает 

отсутствие факторов осуждения со стороны (как, например, было бы, если бы он рассказал 

группе о своих глубоких чувствах). Перенос образа из прошлого на терапевта или участников 

группы может также вызывать агрессивные и враждебные чувства, выражение которых 

страшит участника, а потому он может предпочесть уход из групповой терапии или же избрать 

стратегию игнорирования групповой работы и исключить тем самым свое самораскрытие [6]. 

Степень самораскрытия детерминируется рядом фактором. На него влияет, например, 

социокультурный контекст, в условиях которого происходило формирование личности 

индивида [10]. Во многих культурах превалирует убеждение, согласно которому выражение 

негативных чувств на публику осуждаемо, неприемлемо. Другим влияющим на самораскрытие 

фактором выступают социально-демографические показатели личности: несомненно, возраст 

человека, его статус в обществе, особенности его профессиональной сферы формируют в нем 

определенный паттерн поведения в социуме, согласно которому он и будет следовать, находясь 

в психотерапевтической группе. Личностные особенности и характер отношений, 

установленных за время нахождения в группе, способны также оказывать влияние на 

самораскрытие и его степень у участника [11; 12]. 

Психотерапевтическая группа несет в определенной степени ценность для каждого, 

входящего в ее состав. Степень этой ценности может определяться уровнем свободы для 

самовыражения и самоактуализации человека в данной группе. Порой участниками может 

придаваться большая значимость группе, реальная значимость которой в действительности 
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отличается. Индивидуальное отношение и значимость группы для участника оказывает 

влияние на поведение индивида как члена малой группы, а также на степень его открытости ей 

[13; 14]. 

 

Влияние раскрытия универсальности проблем на открытость участников 

Попадая в группу встреч, практически каждый считает свои проблемы, страхи и 

симптомы уникальными и неповторимыми. Ощущение некоего отличия способно породить 

чувства изоляции и одиночества, а также затруднить понимание того, что проблемы людей во 

многом схожи, а потому каждый имеет шанс быть понятым в своих проживаниях. Осознание 

того, что другие члены группы могут переживать схожие чувства, помогает перешагнуть 

эгоцентричную позицию, зародить чувство общности, а также довериться социуму2. 

Ведущий терапевтической группы уже на первых встречах способен увидеть истинные 

причины прихода участников в группу, а потому очень важным является уместное обращение 

внимания на сходства в их проблемах [9]. Одним из способов мотивации остальных раскрыться 

и выразить переживания является задавание вопроса о том, сталкивался ли кто из участников с 

подобного рода проблемой, чувствами. Раскрытие универсальности в группе поощряет 

открытость ее членов, а тем самым и развитие сплоченности группы, необходимой для 

поддержания доверительной атмосферы [1]. 

Универсальность проблем участников, пришедших в групповую терапию, находит свое 

отражение и в озвучивании темы страха самораскрытия, которая может встречаться в 

обсуждениях на встречах. Подобные проговаривания, несомненно, важны для понимания 

нормальности ощущений и мотивировании открыться [15]. 

 

Развитие групповой сплоченности 

Наличие групповой сплоченности в значительной мере влияет на позитивный исход 

групповой работы. Сплоченность — фактор, стимулирующий активное поведение, такое как, 

например, непосредственность, конфронтацию, принятие риска и перевод инсайта в действие. 

Если сплоченности нет, то атмосфера в группе не представляется безопасной для высокого 

уровня самораскрытия участниками [16]. 

Противоположностью групповой сплоченности в контексте групповой динамики 

считается напряжение в группе. Оба этих состояния должны находиться в равновесии для 

достижения результативности встреч. Длительное напряжение и холодная атмосфера, без 

дальнейшего уравновешивания сплоченностью, дезорганизуют работу в группе и способны 

вести к ее развалу. Наличие двух компенсируемых друг другом этих состояний группы делают 

возможным понимание членами группы не только остальных участников, но и самих себя.2 

Групповая сплоченность дает участникам группы обрести в некоторой степени внутреннюю 

гармонизацию, необходимую для успешного взаимодействия с социумом. Для принятия 

разных сторон своей личности необходимо как обрести автономию, так и научиться принимать 

других [15]. 

 

Катарсис 

 
2 Ананьев В.А., Карвасарский Б.Д., Кулаков С.А., Абабков В.А. Психотерапевтическая энциклопедия. — Санкт-

Петербург: Питер, 2000. — 1019 с. 
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Катарсису отводится важное место в групповой психотерапии, как способу освобождения 

от внутреннего негатива, подавленных аффектов. Катарсис — часть межличностных 

взаимоотношений, дающая возможность дать обратную связь непосредственно адресату, что 

может способствовать снижению эмоционального напряжения. Открытое выражение аффекта 

чрезвычайно важно для группового процесса, избегания деградации группы до ее полной 

неэффективности. Важным моментом самоанализа в групповой работе является научение 

идентификации скрытых и подавленных чувств, а также открытое излияние их. Сильное 

выражение эмоций также является основой сплочения группы — члены группы, выразившие 

сильные эмоции друг по отношению к другу и действительно работавшие с этими чувствами, 

развивают сильные эмоциональные связи. Интенсивность эмоционального выражения крайне 

субъективна и оценивается лишь самим участником. Влиять на этот показатель могут 

различные черты личности участника, такие, как например, застенчивость [1; 17]. 

Чрезмерные эмоции, выражаемые участниками психотерапевтической группы, имеют 

тенденцию вести к утрате самоконтроля. По этой причине участники могут сдерживать свои 

чувства и эмоции, умалчивать о них из страха потерять безопасность. Таким образом, наличие 

катарсиса и уровень его силы исходят из таких показателей, как степень подавления чувств 

членами группы, а также безопасность атмосферы в группе. Для того, чтобы катарсис 

происходил и имел психотерапевтическое воздействие, необходимо дать группе понимание 

того, что это возможно и одобряемо, выраженные чувства не будут сказаны в пустоту, а будут 

услышаны и приняты, проработаны [17; 18]. 

 

Работа с чувствами при завершении группы 

Члены группы должны осознавать временный характер группы и то, что эти встречи 

скоро подойдут к концу. Поэтому за несколько сессий до окончания групповой психотерапии 

консультант должен напомнить об оставшемся времени. Это позволяет членам группы 

подготовить себя к завершению и успешно закрыть групповой опыт. Чувства, связанные с 

отделением, могут принимать форму избегания или отрицания, но в любом случае должны 

быть вынесены на поверхность и проработаны. Консультант должен помочь в организации 

открытого обсуждения чувства потери и печали, которые сопровождают будущее завершение 

группы, и эти чувства могут стать весьма значимым переживанием. Отделение может стать 

богатейшим опытом, если членов группы поощряют выражать свое чувство потери и тревоги. 

Участники лучше примут отделение, если и сам консультант раскроет чувства, связанные с 

предстоящим расставанием. Отсутствие обозначенного завершения групповой работы может 

оставить у ее участников чувство незавершенности и эмоционального напряжения, что вредит 

оздоровительному эффекту от проделанной работы за все пройденное время [19]. 

Одной из задач терапевта на этапе завершения работы с группой является четкое 

определение того, что данной группы больше не будет — даже если участники в том же составе 

соберутся вне контекста терапии, это будет уже другая группа. Важным будет также указание 

на то, что сложившаяся благоприятная и комфортная атмосфера в группе — результат работы 

самих участников, а потому они в силах воссоздать ее в собственных жизнях самостоятельно 

[20]. 

 

Заключение 

Выражение чувств в групповой терапии является одним из ведущих факторов, 

влияющих на результативность работы каждого ее участника. В проведении такого формата 

терапии психологу, как ее ведущему, необходимо знать и учитывать факторы, влияющие на 

самораскрытие участников процесса. 
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Динамика группы, включающая в себя деление на этапы, характеризуется наличием 

условий, обуславливающих поведение участников группой психотерапии, в том числе и их 

способность к самораскрытию. Сопротивление, как неизбежный в подобного рода терапии 

механизм защиты, требует особого внимания и проработки в целях саморазвития участника 

группового процесса и способствования его самораскрытию другим. 

Раскрытие универсальности проблем участников групповой психотерапии способствует 

снижению стыда, препятствующего излиянию чувств и мыслей членов группы. Осознание, что 

в группе есть люди, испытывавшие схожие чувства, порождает ощущение безопасности и 

надежду на принятие со стороны социума. 

Групповая сплоченность, формирующаяся на протяжении всего группового процесса, 

обуславливает установление определенной для каждой группы атмосферы, способной 

располагать участников к открытости и сопричастию к другим членам группы. Терапевту 

группы необходимо следить за динамикой данного процесса, чтобы при необходимости 

направить группу в нужное русло и поспособствовать формированию именно той атмосферы, 

которая будет располагать к доверию и самораскрытию. 

Для эффективности работы в группе, а также лучшему самопознанию каждого ее 

участника необходимо наличие катарсиса в процессе. Высвобождая негативные эмоции, 

участники способны не только решить внутренние конфликты, но и установить более 

доверительные отношения с другими членами группы, что важно для динамики процесса. 
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Expression of feelings in group psychotherapy 

Abstract. The article is devoted to a theoretical review and analysis of one of the leading 

factors in the success of group psychotherapy — the expression of feelings, or emotional 

self-disclosure. Expressing feelings in group psychotherapy plays a key role in the process of 

self-discovery and healing. Unlike individual sessions, group therapy provides a unique opportunity 

for participants to see and feel a variety of emotional reactions, find themselves in other people and 

understand their inner world more deeply. The goal of the group is to become the very safe space 

where participants can openly share their experiences and emotional state, find response and support 

in others. After all, suppressed emotions accumulate and are reflected in disorders and psychosomatic 

illnesses. Expressing feelings of different nature allows get rid of the burden of internal problems, 

understand your reactions, and recognize destructive patterns of behavior. The paper describes of an 

important component of any group therapy — the ability to disclose the feelings of group participants 

at different stages of its development, as well as mechanisms that promote and hinder the ability of 

emotional self-disclosure, and a definition of catharsis in group therapy. This article is a theoretical 

review and analysis of the basics of group psychotherapy and is aimed at helping specialists who are 

learning to work with a group in counseling practice, and for specialists to improve the effectiveness 

of their work. 

Keywords: psychotherapy; group psychotherapy; a person in a group; emotions; emotional 

self-disclosure; expression of feelings in therapy; resistance in therapy; catharsis 
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