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У статті представлено теоретичний 
аналіз застосування арт-терапії в роботі 
з наркозалежними особами. Встановлено, 
що наркоманія є однією з найактуальніших 
проблем суспільства через свої негативні 
наслідки, що впливають на всі сфери життя 
людини. Вказана залежність є складним 
станом, що характеризується інтенсивною 
зосередженістю на пошуку та вживанні пси-
хоактивних речовин. Одним із ефективних 
методів, який використовується для реабі-
літації хворих, є арт-терапія. Лікування за 
допомогою арт-терапевтичного процесу 
знижує рівень стресу, розслаблює та руйнує 
бар’єри у спілкуванні.
Мета статті полягає в теоретичному ана-
лізі застосування арт-терапії в процесі реа-
білітації наркозалежних осіб.
Визначено, що арт-терапія включає у себе 
набір методів, які використовують різно-
манітні види мистецтва у символічному 
вигляді, щоб за допомогою стимулювання 
творчих здібностей особи коригувати різні 
порушення психічних процесів. Арт-терапія 
має терапевтичний та корекційний ефект, 
а також відкриває множинні можливості 
для допомоги пацієнтам. Ця техніка не має 
протипоказань та дозволяє працювати з 
почуттями, що здаються непереборними. 
Відхід від звичного способу спілкування дає 
можливість особистої творчості та сво-
боди через образи. Вибір образів є резуль-
татом внутрішніх мисленнєвих процесів, 
які важко передати словами. Арт-терапія 
допомагає розвивати творче мислення та 
створювати позитивні зміни, зменшує емо-
ційну напругу та активує численні сенсорні 
системи. Видів такого лікування безліч: 
ізотерапія, фототерапія, пісочна терапія, 
танцетерапія, казкотерапія, музикотера-
пія, драматерапія, інсталяція, бібліотера-
пія, вокалотерапія та ін. У терапевтичній 
роботі з особами, які страждають від нарко-
тичної залежності, застосовуються як інди-
відуальні, так і групові арт-терапевтичні 
техніки.
Отже, до переваг арт-терапії належать: 
дослідження свого внутрішнього «я»; 
допомога у відновленні контролю над своїм 
життям; можливість розслабитися, що 
має вирішальне значення для подолання 
стресів та тривог; полегшення деяких 
психологічних симптомів, пов’язаних з 
абстиненцією та відновленням; вдоскона-

лення моторики та покращення фізичної 
координації.
Ключові слова: наркоманія, арт-терапія, 
групова терапія, індивідуальна терапія, реа-
білітація.

The article presents a theoretical analysis of the 
use of art therapy in work with drug addicts. It 
has been established that drug addiction is one 
of the most urgent problems of society due to its 
negative consequences affecting all spheres of 
human life. This addiction is a complex condition 
characterized by an intense focus on the search 
for and use of psychoactive substances. One of 
the effective methods used for the rehabilitation 
of patients is art therapy. Treatment with the help 
of an art therapy process reduces stress, relaxes 
and destroys barriers in communication.
The purpose of the article is a theoretical analysis 
of the use of art therapy in the process of rehabil-
itation of drug addicts.
It was determined that art therapy includes a 
set of methods that use various types of art in 
a symbolic form in order to correct various dis-
orders of mental processes by stimulating the 
creative abilities of a person. Art therapy has a 
therapeutic and corrective effect, and also opens 
multiple possibilities for helping patients. This 
technique has no contraindications and allows 
you to work with feelings that seem overwhelm-
ing. The departure from the usual way of com-
munication gives the opportunity for personal 
creativity and freedom through images. The 
choice of images is the result of internal thought 
processes that are difficult to convey in words. 
Art therapy helps develop creative thinking and 
create positive change, reduces emotional ten-
sion and activates multiple sensory systems. 
There are many types of such treatment: isother-
apy, phototherapy, sand therapy, dance therapy, 
fairy-tale therapy, music therapy, drama therapy, 
installation, bibliotherapy, vocal therapy, etc. Both 
individual and group art therapy techniques are 
used in therapeutic work with persons suffering 
from drug addiction.
So, the benefits of art therapy include: exploring 
one’s inner self; help in regaining control over 
your life; the ability to relax, which is crucial for 
overcoming stress and anxiety; relief of some 
psychological symptoms associated with with-
drawal and recovery; improvement of motor skills 
and improvement of physical coordination.
Key words: drug addiction, art therapy, group 
therapy, individual therapy, rehabilitation.

ВИКОРИСТАННЯ АРТ-ТЕРАПІЇ В РОБОТІ З НАРКОЗАЛЕЖНИМИ ОСОБАМИ
USING ART THERAPY IN WORK WITH DRUG ADDICTS

Наркоманія, яку часто називають розладом 
вживання психоактивних речовин, є склад-
ним станом, що характеризується інтенсив-
ною зосередженістю на пошуку та вживанні 
наркотиків. У всьому світі вплив наркоманії 
є глибоким і багатогранним, Україна також не 
є винятком. Тому вказана залежність є однією 
з найактуальніших проблем людства через свої 
негативні наслідки, що впливають на всі сфери 
життя людини. А саме сприяє деградації осо-
бистості, руйнуванню фізичного та психічного 
здоров’я людини [3, с. 61]. Наркозалежним 

складно налагоджувати стосунки з оточуючими 
людьми, оскільки у них виникає антисоціальна 
поведінка, спалахи гніву, агресія, неконтрольо-
ваність емоцій, а найнебезпечнішим наслідком 
є схильність до суїциду [14, c. 7].

Тому організація процесу реабілітації осіб, 
які страждають від наркотичної залежно-
сті, – проблема, яка, на жаль, не втрачає своєї 
актуальності на тлі збереження тенденції до 
зростання кількості наркозалежних.

Одним із ефективних методів, який вико-
ристовується для реабілітації хворих із залеж-
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ністю від психоактивних речовин, є арт-терапія. 
Вважається, що арт-терапія дає вихід агресії та 
іншим почуттям з негативним забарвленням без 
будь-якої шкоди для оточуючих. Дослідження, 
проведені в Національному інституті охорони 
здоров’я США, показали, що арт-терапія як 
психосоматичний метод може використовува-
тися в комплексному лікуванні різних захворю-
вань, включаючи наркоманію [4, c. 546].

Арт-терапія не має протипоказань та доз-
воляє працювати з почуттями, що видаються 
непереборними (страх, тривога, внутрішні 
конфлікти, образа, почуття провини), а також 
розслабляє, внаслідок чого пацієнтам стає 
легше спілкуватися про те, що їх тривожить. 
Арт-терапевтична діяльність не лише допо-
магає клієнтам впоратися з проблемою, але 
й відкриває нові, раніше невідомі інтереси 
в житті, які після оволодіння тими чи іншими 
навичками в різних видах мистецтва стають 
факторами заміщення реалізації особистісних 
потенціалів не через наркотик, а через активну 
творчість [10, c. 15].

Численні дослідження, проведені A. Гілрой 
[7], Б. Горай [10], К. Мун [17], П. Орджіллес 
[20] та іншими вченими, продемонстрували 
ефективність арт-терапії у зменшенні потягу 
до наркотиків і вирішенні глибинних емоційних 
проблем. Проте досі серед науково-практич-
ної спільноти відсутня єдність підходів до розу-
міння та змісту вказаного методу.

Мета дослідження – теоретичний аналіз 
використання арт-терапії в роботі з наркоза-
лежними особами.

Залежність від наркотиків – це не лише 
фізичне страждання, але й глибоке психоло-
гічне та емоційне випробування. Психологічні 
складнощі залежності є величезними та гли-
боко переплетеними, охоплюючи когнітивну, 
поведінкову та емоційну сфери. Серед наслід-
ків вживання наркотиків виділяють [19, c. 322]:

–	 медичні (депресія, передозування, 
судоми, запалення вен, зараження крові, гепа-
тит, СНІД);

–	 психічні (звикання, страхи, самогубство);
–	 соціальні (домашні скандали, втрата дру-

зів, крадіжки, арешт, побої).
Кількість випадків зі смертельним наслід-

ком, спричинених або пов’язаних із вживанням 
наркотиків, становить щорічно від 104 тисяч до 
263 тисяч. Відповідно, на один мільйон жителів 
віком від 15 до 64 років припадає від 23,1 до 
58,7 випадка летального результату. Більше 
половини випадків відбуваються внаслідок 
смертельного передозування. Безперечно, 
що головний акцент необхідно робити на про-
філактиці цього явища. Але якщо проблема 
вже виникла, потрібний комплексний підхід 
у вирішенні [23].

Реабілітація осіб із наркозалежністю вклю-
чає у себе комплекс психологічних, медич-

них, освітніх, виховних, соціальних, трудових 
та правових ініціатив, метою яких є допомога 
залежним у їх адаптації, поверненні до соці-
уму та відновленні нормального життя без 
вживання речовин, що викликають залежність 
[11, c. 13]. У лікувальній та психокорекційній 
практиці з наркозалежними арт-терапія стала 
переконливим методом вирішення багато-
гранних проблем.

Арт-терапія є набором методів, заснова-
них на використанні мистецтва у символіч-
ному вигляді, які сприяють корекції порушень 
у різних процесах через активізацію творчого 
потенціалу людини [18, c. 216]. Деякі фахівці 
вважають, що вона вносить анонімність 
у психотерапевтичний процес, відповідаючи 
потребам клієнтів у психологічному захисті, 
має інтрапсихічну орієнтацію та сприяє підви-
щенню впевненості клієнта у своїх можливос-
тях та кращому розумінню ним своїх пережи-
вань.

Арт-терапія має терапевтичний та корекцій-
ний ефект та відкриває множинні можливості 
для допомоги пацієнтам [6, c. 170]:

–	 дозволяє відтворити та обробити пси-
хотравмуючі події через мистецьке моделю-
вання, даючи можливість контролювати та 
переосмислювати ситуацію;

–	 виділяє інтенсивні внутрішні пережи-
вання, перетворюючи їх на конкретний худож-
ній продукт, що слугує мостом між внутрішнім 
світом та зовнішнім середовищем;

–	 сприяє формуванню нових, гармонійних 
та позитивних емоційних відтінків, які можуть 
бути важливими для майбутнього життя особи;

–	 викликає креативний потенціал пацієнта, 
допомагаючи виявити його приховані таланти 
та самовираження, що сприяє самоствер-
дженню та самооцінці особи.

Арт-терапевт спонукає пацієнта до взаємо-
дії з образотворчими матеріалами, внаслідок 
цього монолог, що спочатку виникає, з пережи-
ваннями пацієнтом негативних подій у подаль-
шому обговоренні результатів з арт-терапе-
втом переходить у форму діалогу. Цей вид 
терапії пов’язаний з усвідомленням несвідо-
мого психічного матеріалу. Очікувані зміни 
визначаються власними межами індивіда, 
а процеси реабілітаційного методу заохочу-
ють механізми самосприйняття та самооцінки 
індивідуальними причинно-наслідковими змі-
нами в мисленні.

Тобто арт-терапія створює безпечне сере-
довище для роботи, в якому хворий почува-
ється захищеним для того, щоб висловити 
свої переживання, почуття, не відчуваючи жод-
ного тиску з боку навколишнього середовища 
[6, c. 159].

Методом зворотного біологічного зв’язку 
було показано, що процес образотворчої 
діяльності (малювання, ліплення) впливає на 
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відчуття та вегетативні реакції (температуру 
тіла, артеріальний тиск, пульс). Створювані 
образи можуть викликати насолоду, тривогу, 
страх, змінюючи емоційний стан та поведінку 
[13, c. 220].

В арт-терапії є щонайменше п’ять типів 
терапевтичних підходів, які задають стиль 
у проведенні сеансу.

Психодинамічний підхід. Спираючись на 
теоретичні принципи психоаналізу, цей під-
хід заглиблюється в підсвідоме. Тут знахо-
дять застосування теорії Фройда та Юнга, які 
підкреслюють важливість досвіду раннього 
дитинства та дослідження снів, фантазій 
і символів. У арт-терапії ці принципи можуть 
керуватись інтерпретацією мистецьких робіт 
пацієнта, розкриваючи глибинні конфлікти чи 
витіснені спогади [20, c. 139].

Гуманістичний підхід. Керуючись принци-
пами гештальт-терапії, цей підхід наголошує 
на особистому досвіді та самосвідомості. 
Йдеться про життя «тут і тепер» і реалізацію 
свого потенціалу. В арт-терапії гуманістичний 
підхід може заохочувати клієнтів залучати свої 
твори мистецтва таким чином, щоб сприяти 
самодослідженню, виховувати індивідуаль-
ність та зміцнювати ідентичність [22, c. 216].

Терапія, орієнтована на клієнта. Цей підхід 
ґрунтується на теоріях Карла Роджерса, приді-
ляє особливу увагу потребам клієнта. Терапевт 
пропонує безумовне позитивне ставлення, 
емпатію та щирість, вірячи у внутрішній потен-
ціал особистості для реалізації власних рішень. 
В арт-терапії твір мистецтва стає відображен-
ням внутрішнього світу клієнта, а терапевтичні 
стосунки відіграють ключову роль у створенні 
безпечного простору для вираження того, що 
його турбує [7, c. 93].

Когнітивно-поведінковий підхід. Це більш 
структурований підхід, який зосереджується 
на виявленні та виправленні дезадаптивних 
думок і поведінки. За допомогою мистецтва 
клієнти можуть візуалізувати свої когнітивні 
викривлення, а терапевт може представити 
техніки, щоб замінити їх більш здоровими 
моделями. Мистецтво стає інструментом 
перевиховання й трансформації [7, c. 143].

Системний підхід. З цілісного погляду 
системний підхід розглядає індивіда у зв’язку 
з його ширшим середовищем. Визнаючи, що 
поведінка та проблеми людини можуть бути 
взаємопов’язані із сімейною динамікою чи 
суспільними конструктами, арт-терапія може 
включати групові сесії або залучати членів 
сім’ї. Створення та обговорення мистецтва 
може призвести до важливих відкриттів про 
міжособистісні стосунки та системні проблеми 
[18, c. 222].

Процес арт-терапії не має обмежень 
у загальному рівні функціонування та когнітив-
ності здібностей і при цьому кожен отримує 

рівний шанс вільного художнього вираження. 
Використання арт-терапії у реабілітації осіб із 
наркозалежністю відкриває нові горизонти для 
досягнення низки важливих терапевтичних 
цілей [16, c. 154]:

–	 перенаправлення агресивності та інших 
деструктивних емоцій у соціально конструк-
тивний канал через мистецьке моделювання, 
дозволяючи особі зменшувати внутрішню 
напругу екологічно, створюючи малюнки або 
скульптури;

–	 підтримка та спрощення процесу ліку-
вання шляхом виявлення та обробки підсвідо-
мих внутрішніх конфліктів за допомогою візу-
альних образів;

–	 арт-твори слугують безцінним джерелом 
для аналізу психоемоційного стану пацієнта;

–	 невербальний вияв прихованих почуттів, 
які пацієнт намагається приховувати, дозво-
ляє особі краще розуміти свої емоції та пере-
живання;

–	 формування довіри та співпраці між пси-
хологом та пацієнтом сприяє глибокому розу-
мінню та підтримці в терапевтичному процесі;

–	 зміцнення відчуття внутрішнього порядку 
та контролю, які підсилюються через структу-
рування художнього процесу;

–	 стимуляція та рефлексія над особистими 
відчуттями завдяки мистецькому досвіду, який 
розширює горизонти сприйняття.

За допомогою арт-терапії можна не лише 
виявляти приховані таланти, але і сприяти 
зростанню самооцінки та самоповаги особи, 
стимулюючи її власну креативність.

Арт-терапія пропонує багатий гобелен тех-
нік, кожна з яких спрямована на подолання 
залежності.

Медитація: техніки, які тут застосовуються, 
зосереджені на розслабленні тіла, заземленні 
особистості та сприянні уважності, допомага-
ючи протистояти хвилюванню та тривозі, які 
часто виникають під час лікування [20, c. 146].

Бібліотерапія: використовуючи художню 
літературу, вірші та оповідання як терапевтичні 
засоби, бібліотерапія пропонує рефлексивний 
досвід. Слухання або читання може викликати 
сильні емоції та ідеї [24, c. 189].

Вокальна терапія: вимовляючи своє ім’я 
вголос, співаючи чи озвучуючи емоції, люди 
знаходять унікальне середовище для передачі 
почуттів і роздумів, глибоко з’єднуючись зі 
своїм внутрішнім «я» [1, c. 34].

Драма-терапія: ця динамічна форма терапії 
заохочує рольову гру, що дозволяє учасникам 
приймати різні персонажі та досліджувати свої 
виклики з різних точок зору [12, c. 156].

Ізотерапія: підкреслює візуальний аспект 
арт-терапії. Цей тактильний досвід часто 
приносить негайну терапевтичну користь, 
що відзначають як терапевти, так і пацієнти 
[2, c. 267].
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Терапія зображеннями: за допомогою теа-
тралізації пацієнти розігрують і втілюють свої 
емоції, думки та дії, пропонуючи багаторівневу 
терапевтичну зустріч [13, c. 230].

Інсталяція: пацієнти створюють просторові 
композиції, об’єднуючи різні елементи, щоб 
сформувати цілісне художнє відображення 
своїх емоцій або переживань [21, c. 19].

Музична терапія: ритм і мелодії музики про-
понують терапевтичний відпочинок. У поєд-
нанні з іншими формами мистецтва музика 
посилює лікувальний потенціал [8, c. 203].

Пісочна терапія: ця тактильна техніка вико-
ристовує пісок, воду та мініатюрні фігурки, 
забезпечуючи інтерактивну платформу для 
екстерналізації [9, c. 134].

Пластикотерапія: ліплення за допомогою 
таких матеріалів, як глина чи пластилін, пропо-
нує матеріальне середовище для формування 
емоцій, викликів і прагнень [17, c. 10].

Казкотерапія: залучення відомих казок або 
спільне створення нових пропонує наративний 
підхід до розуміння власного шляху та про-
блем.

Танцювальна терапія: рух і ритм, підкрі-
плені музикою, сприяють вираженню емоцій 
та звільненню від внутрішньої напруги. Про-
сті хореографії під керівництвом терапевтів 
допомагають досягти терапевтичних цілей 
[19, c. 326].

Будь-який вид та форма арт-терапії – це 
активізація творчого потенціалу людини. На 
фізіологічному рівні ефект терапії пояснюється 
тим, що під час творчої роботи активно пра-
цює права півкуля мозку, що мало використо-
вується в побуті. Щоденна робота, вирішення 
різноманітних проблем перевантажують ліву 
півкулю, тоді як права залишається менш заді-
яною. Але саме вона відповідає за почуття, 
психосоматику, а також сприйняття себе та 
інших. Наркоманія ще називається хворобою 
заморожених почуттів. Займаючись творчістю 
та активізуючи праву частину мозку, пацієнти 
відновлюють свій звичний, правильний розви-
ток [5, c. 272].

У роботі з особами, які страждають залеж-
ністю від психоактивних речовин, застосову-
ється як індивідуальна, так і групова арт-тера-
пія.

Групова арт-терапія є безцінним інстру-
ментом у лікуванні людей із залежністю від 
психоактивних речовин. Це унікальне невер-
бальне середовище для самовираження та 
міжособистісного спілкування в групі, дозво-
ляючи досліджувати та опрацьовувати складні 
емоційні проблеми, пов’язані із залежністю. 
П. Орджіллес вказує на важливість групових 
терапій, оскільки в них залежний відчуває себе 
визнаним і зрозумілим іншими учасниками 
групи, в яких він знаходить полегшення та пев-
ний ступінь благополуччя [20, c. 140].

Процес групової арт-терапії охоплює три 
етапи:

1. Підготовчі організаційні процедури та 
вихідна діагностика.

2. Корекційний етап, оцінка проміжних 
результатів.

3. Завершення роботи, оцінка кінцевих 
результатів [20, c. 143].

Групова арт-терапія розвиває почуття 
спільності серед учасників. Це спільне сере-
довище забезпечує як підтримку, так і відпо-
відальність, створюючи безпечний простір 
для самовираження та роздумів. У груповій 
динаміці учасники можуть резонувати з досві-
дом один одного, пропонуючи співпережи-
вання, проникливість і розуміння, чого може 
бути важче досягти в індивідуальних умовах. 
Обмін творами мистецтва та інтерпретаціями 
може допомогти людям покращити свої нави-
чки спілкування, що є важливим компонентом 
довгострокового відновлення [18, c. 222].

Пацієнт сприймає заклад і групу як місце, 
де він може бути в безпеці і яке має брати 
участь у всіх його незручностях, щоб почува-
тися захищеним. Звідси успіх групового ліку-
вання, яке пропонує таке середовище тим, хто 
цього потребує. Групова терапія також сприяє 
розвитку рівня емпатії, оскільки вона відобра-
жається в досвіді, життєвих історіях та емоціях 
її учасників, через обмін або у самій пластичній 
роботі [15, c. 269].

Індивідуальне втручання стає особливо 
важливим, коли пацієнт стикається з додатко-
вими викликами, які перевищують рамки його 
залежності. Це може бути супутня психічна 
або емоційна патологія, яка робить групову 
роботу менш ефективною або навіть неможли-
вою. Фобії, глибокі травми або особливо важкі 
переживання можуть вимагати більш особи-
стісного підходу до лікування.

У контексті індивідуальної роботи пацієнт 
отримує можливість зосередитися на своїх 
внутрішніх проблемах у безпечному та підтри-
муючому середовищі. Терапевт і пацієнт вза-
ємодіють у тісному контакті, що сприяє більш 
глибокому розумінню ситуації. Творчий процес 
у цьому випадку виступає не просто як інстру-
мент, а як міст, який допомагає об’єднати 
психоемоційний та когнітивний аспекти дос-
віду пацієнта, сприяючи розробці ефективних 
стратегій подолання залежності. До основних 
переваг індивідуальної арт-терапії відносять 
[13, c. 215]:

–	 Під час індивідуальних сеансів терапевт 
може приділяти клієнту більше уваги, дозволя-
ючи глибше досліджувати особисті проблеми, 
травми та досвід, які можуть сприяти виник-
ненню адиктивної поведінки.

–	 Індивідуальна арт-терапія дозволяє роз-
вивати міцні терапевтичні стосунки. Цей зв’я-
зок довіри може сприяти глибшому само-
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аналізу та більш значущим терапевтичним 
втручанням.

Більшість закордонних авторів відзначають, 
що методи арт-терапії мають значний потен-
ціал і навіть певні переваги порівняно з іншими 
психотерапевтичними підходами у лікуванні 
наркотичної залежності [18, c. 221]. Ці пере-
ваги включають таке [5, c. 274]:

–	 через творчий процес люди можуть 
досліджувати своє внутрішнє «я», розгаду-
ючи особисті наративи, травми та мотиви, які 
можуть спричинити їхню залежну поведінку;

–	 арт-терапія може стати каталізатором 
для реалізації свого потенціалу, сприяння 
зростанню та досягненню особистих цілей;

–	 участь у створенні мистецтва дає людям 
відчуття волі, допомагаючи їм відновити кон-
троль над своїм життям;

–	 медитативна природа створення мисте-
цтва може дати можливість розслабитися, що 
має вирішальне значення для подолання стре-
сів і тривог, пов’язаних із лікуванням;

–	 арт-терапія може допомогти полег-
шити деякі психологічні симптоми, пов’язані 
з абстиненцією та відновленням, даючи тера-
певтичний вихід для самовираження;

–	 заняття мистецтвом можуть допомогти 
вдосконалити моторику та покращити фізичну 
координацію, особливо якщо залежність мала 
згубні фізичні наслідки.

Дослідження Р. Марксен містить вичерп-
ний огляд безлічі способів, за допомогою 
яких методи арт-терапії можуть бути впле-
тені в реабілітаційні програми, підкреслю-
ючи цілісні переваги, які вони пропонують 
[16, c. 155].

Отже, у підсумку слід зазначити таке:
–	 арт-терапія є ефективним методом у про-

цесі реабілітації наркозалежних. Проводячи 
арт-терапевтичні заходи в комплексі з іншими 
видами допомоги, можна підвищити загальну 
ефективність реабілітаційних заходів;

–	 психотерапевтична робота із застосу-
ванням арт-терапевтичних технік реалізується 
на несвідомому рівні, що дозволяє тактовно, 
м’яко та екологічно для пацієнта регулювати 
процеси терапії та її глибину протягом певного 
часу;

–	 така терапія допомагає людям вислов-
лювати ті почуття, які важко вербалізувати. 
За допомогою арт-терапії можна активніше 
досліджувати такі проблеми, як травми дитин-
ства, що сприяють появі залежності, про-
блеми, пов’язані з появою депресії та тривоги, 
негативних почуттів, розуміння того, як залеж-
ність вплинула на відносини із сім’єю та дру-
зями;

–	 образотворча діяльність у рамках психо-
терапії дозволяє пацієнтові реалізувати свій 
підвищений інтерес до власної особистості, 
що було б важче зробити іншим чином.
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