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Якщо ти пережила травматичну подію, важливо навчитися технікам релаксації і 
зниження тривоги. Ці навички повернуть до тебе почуття контролю, відчуття 
управління власними фізичними реакціями.

Декілька універсальних вправ:

Вправа «Контрольоване дихання»

Сядь зручно, розслаб м’язи обличчя. Зроби повний видих.
Зроби вдих на рахунок чотири. Затримай дихання на рахунок чотири. Зроби повний 
видих.

Важливо! Починати вправу з повного видиху.

Повторювати не більше трьох разів, щоб не викликати гіпервентиляцію і не 
спровокувати запаморочення.

Вправа «Метелик»

Сядь зручно. Закрий очі. Поклади ліву руку на праве плече, а праву руку — на ліве. 
Почни ритмічні почергові поплескування по плечах.

Під час вправи можна включити спокійну музику. Час на вправу — максимум 2 
хвилини.

Намагайся більше спілкуватися – з друзями, родичами, людьми, які тебе 
підтримують. Розповідай про свої емоції та почуття.

Не відмовляйся від допомоги, навіть якщо тобі здається, що тебе не 
розуміють.

Якщо тобі важко говорити, спробуй записати на папері свої думки та почуття.

Спорт та фізична праця в поміч.

Намагайся дотримуватися звичного режиму дня — вчасно лягати спати і 
прокидатися, займатися повсякденними справами, ходити на 
роботу/навчання, зустрічатися з друзями.

Уникай вживання алкоголю та снодійних, паління цигарок — вони проблему 
не вирішать.

Спробуй менше вживати каву, чай та інші напої, які збуджують нервову 
систему, харчуйся систематично та повноцінно.

Що робити?

Самопідтримка. Впровадження у життя



Техніка: Прогресивна нервово-м’язова релаксація за Джекобсоном.

Прогресивна нервово-м’язова релаксація Джекобсона заснована на послідовному 
напруженні і розслабленні різних груп м’язів.

Схема виконується за одним і тим самим алгоритмом: 

 
Загалом травму бажано пропрацювати з психологом чи психотерапевтом.

спочатку потрібно напружити певні м’язи

потім усвідомити, відчути цю напругу

розслабити ці м’язи

звернути особливу увагу на контраст між станом спокою і напруженням.
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Подорож у почуття: страх, 
злість, тривога, провина, сором

Що ти зараз відчуваєш саме зараз? Нічого.

Якщо тебе запитати саме зараз, чи зможеш ти відповісти, що саме ти відчуваєш у 
цю мить? Зупинися і спостерігай, що з тобою зараз?

Усім відома ситуація, яку прожив чи проживає кожен українець. Звук сирени. 
Дихання частішає, м'язи напружуються, а серце починає битися скоріше. Тіло ініціює 
реакцію «бий, біжи або завмри». Яке зʼявляється почуття?

Привіт, я Страх, тепер ти мене знаєш. Я швидко знаходжу місце у твоєму тілі та 
душі та пускаю коріння. Я люблю споживати твій ресурс.

Страх — базова емоція, яка допомагає уникнути небезпеки. Але його зворотна сторона 
— хронічний стрес, тривога, паніка, невпевненість.

Як же позбутися страхів, які заважають жити повноцінне життя?
Усвідомити свій страх — назвати його. Познайомитися ближче. Прийняти свій страх. 
Навчитися контактувати зі своїм страхом.

Інструкція:

Ходімо далі, буде цікавіше. Почуття Злість.

Як зазначив Юхан Б'юреберг, у агресії схована неймовірна сила, і, якщо її використати 
правильно, вона може нам дуже допомагати. Дослідники також зазначили, що в 
ході еволюції злість давала людині сили долати перешкоди та впоратися зі 
складнощами. Злість виступає як захисна реакція організму на зовнішні подразники, 
небезпеку або порушення особистих кордонів.

Усвідомлюємо страх. Наприклад: страх, що війна затягнеться ще на 2-5 років.

Познайомиться ближче: Чого боюсь? Втратити близьких, будинок, не 
повернутися в Україну, руйнування країни тощо.

Прийняти: Усвідомити, що відбувається в тілі, як воно реагує і в який момент 
виникає страх (напруга, комок у горлі).

Що впливає появі страху? Це може бути сирена, відсутність зв'язку з 
близькими, чергові погані новини.

Визначити, як можна впливати на ситуацію чи неможливість впливати? 
Підтримувати близьких, допомагати, говорити про страх.
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Давай намагатися розгортати свою агресію, досліджувати це місце величезного 
ресурсу та потенціалу, а не виливати на близьких (зазвичай на дітей).

Злість — це сила, це енергія, це дія. За будь-яким проявом агресії стоять 
нереалізовані потреби.

Ми всі вже знаємо, що таке тривожна валізка.

Давайте розберемо, що таке тривога. Тривога (англ. anxiety) — емоційний стан, що 
виникає у ситуаціях невизначеної небезпеки. На відміну від страху, який є реакцією 
на конкретну цілком реальну небезпеку, тривога часто безпредметна. Коли 
колотиться серце і важко дихати, важко зосередитися на чомусь, відчуття тремтячої 
струни всередині, неможливо заснути — це відчуття, що супроводжують тривогу. 
Ці переживання забирають сили та енергію, виснажують. У сучасному світі причин 
для тривоги більш ніж достатньо.

У стані тривоги вчимося повертати себе в «тут і зараз». Звертаємо увагу на процеси 
у тілі, бажано виконати кілька простих фізичних вправ.

Тривога — це стан невизначеності, відсутності опор. Повертаємо собі відчуття опори, 
землі під ногами. Встаємо на ноги і відчуваємо, як ступні торкаються підлоги. 
Можна сісти або навіть лягти, щоб відчути більше опори.

Тривога — це стан занепокоєння. У ньому треба вчитися зупиняти себе, 
заспокоювати. Для цього підходять медитації.

При страху, тривозі напружується все тіло. Звертаємо увагу на розслаблення тіла, 
окремих напружених ділянок. Розслабляємося через дихання, м'язове розслаблення.

Тривога — втрата контролю. Оскільки все довкола невизначено, то контролювати 
стає неможливо. Повертаємо собі можливість керувати тим, що можемо 
контролювати – увага, своє тіло. Ставимо собі якісь конкретні нескладні, реальні 
завдання.

У тривозі з'являються неспокійні думки, що крутяться навколо чогось. Завдання 
переключити себе з цих думок на щось інше. Наприклад, через напрямок своєї уваги 
на те, що оточує мене, своє тіло, дихання. Назвати те, що відчуваєш в даний момент.
Провина. Почуття провини так легко пробудити в кожному із нас, що цим 
користуються, щоб нами маніпулювати.

Перевіряємо: Що зі мною зараз? Що я відчуваю?

Що відбувається в тілі? Напруга, стиснуті щелепи, почервоніння тощо.

Виявляємо почуття: наприклад, злість/агресія.

На кого я злюсь чи на що, на яку ситуацію?

Що стоїть за злістю: образа, несправедливість, безсилля тощо.

Виявляємо потребу: яка потреба незакрита?

Підтримка: чим я можу допомогти собі зараз?

Коли виникає почуття злості/агресії, зроби наступне:
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Провина – це почуття, яке ти відчуваєш, коли в тебе є такі думки: 

Ідея про власну "поганість" — основна причина почуття провини.

Це почуття може з'явитися не тільки там, де людина могла б бути винною. Воно 
може виникнути у будь-якій ситуації, де був сильний стрес.

Робота з почуттям провини — це напрацювання нових, здорових звичок у сприйнятті 
реальності та поведінки.

Чим «лікувати» почуття провини?

Оскільки йдеться про несвідомі процеси, зміни мають відбуватися там же. 
Найдієвіший спосіб — це, безумовно, психотерапія.

Для того, щоб самому розібратися в проблемі, можна використати кілька підходів 
із когнітивної психології:
Зазначай, за яких обставин та з якими людьми найчастіше тебе накриває почуття 
провини. Запиши та проаналізуй: чи є в цих ситуаціях та людях подібні риси? А 
потім згадай, чи була схожа ситуація у тебе до цього. Можливо, у дитинстві.

Коли затягує це переживання, постарайся відстежувати, що з тобою відбувається 
тілесно та психологічно. Відзначай реакції тіла та розуму. Розвивати таку чутливість 
корисно для того, щоб навчитися відокремлювати себе від своїх реакцій, а зрештою 
керувати ними.

Проводь із собою аутотренінг. Нагадуй собі, що ситуація була в минулому і тобі 
необов'язково дотримуватися цього сценарію. Частіше кажи собі, що немає 
ідеального світу, ідеальних ситуацій і вже тим більше ідеальних людей. Прагнення 
бути ідеальним доводить до неврозу. Дай собі право на помилку. Нагадуй собі, що 
у твоїх руках є контроль і ти можеш впоратися зі стражданням.

Сором.

"Невже тобі не соромно? Подивись на себе!"
Знайомі фрази? Пам'ятаєш, скільки разів у дитинстві ти чула ці фрази?
Соромно бути не таким, як усі. Соромно бути таким, як усі. Не відповідати тому, про 
що говориш або відверто говорити про те, що близько і по-справжньому болить – 
багато хто божеволіє від цього щоденного калібрування.

Сором — це «болючі відчуття приниження чи дискомфорту, викликане 
усвідомленням безглуздя чи помилки власних вчинків». І що хоче повідомити 
організм через відчуття сорому? «Ти щойно зробила щось безглузде чи невірне. 
Негайно припини і ніколи більше не роби». Це послання може бути корисним, якщо 
ми справді зробили помилки, нашкодивши собі чи комусь іншому.

Я зробила те, що не мала (або не зробила, що мала) і це не відповідає моїм 
моральним стандартам або поняттям про справедливість.

Така "погана поведінка" показує, що я погана людина (або в мені є схильність 
завдавати шкоди, у мене зіпсований характер тощо).
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Що робити з почуттям сорому?

Подивись на коріння свого сорому та оціни, корисний він чи ні. Якщо так, постарайся 
прийняти його, якщо ні — викресли його та почни спочатку.

1. Відокрем свій вчинок від особистості. У всіх нас є жаль, всі ми робимо дурниці, 
іноді підводимо інших або себе.

2. Зрозумій справжню причину своїх дій. Навряд чи ти провалила робочий проєкт, 
бо ти жахлива лиходійка.

3. Пройди урок. Сором і відчуття провини можуть стати потужними джерелами 
мотивації для роботи над собою.

4. Поділися своїми відчуттями.

5. Вчися бачити в соромі відбиток своїх цінностей.

Те, які в тебе цінності визначає те, чого ти соромишся. Здорові цінності породжують 
здоровий сором, і навпаки.
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Розлука, втрати
Розлука іноді проживається як кінець світу, як маленька смерть. Не всім відносинам 
судилося тривати все життя, але чесне розлучення може стати початком величезної 
та цінної близькості двох людей.
Будь-яка розлука — це втрата та біль. Впоратися зі втратою коханого — один з 
найважчих моментів у житті. В цей період важливе розуміння та мовчання. Не 
треба жонглювати словами від страху. Важливо давати цьому процесу простір.

Після будь-якого розриву стосунків людина проходить кілька стадій:

Як пережити розлуку, втрату

Дозволь собі постраждати. Не треба штучно бадьоритися. Хочеться плакати 
— плач. Хочеться кричати — кричи.

Не намагайся повернути партнера. Якщо тобі здається, що в житті нічого 
більше не залишилося і треба повернути все, зупинися. Це говорить страх. Не 
роби цього!

Пара здорових звичок у допомогу. Як не дивно, але пережити розрив стосунків 
можна за допомогою правильного харчування та спорту.

Зміни обстановку. Якщо все навколо нагадує про колишнього партнера, варто 
подумати про зміну обстановки.

Перебудуй плани під себе (з тих, що будували з партнером) або придумай нові. 
Подумай, чого ти хочеш досягти і що можеш зробити на даному етапі.

Шок. Перші дні відчуватиметься біль, виникне апатія, світ припинить грати 
фарбами.

Заперечення. Мозок включає захисну реакцію, погані думки йдуть на задній 
план, замість них з'являється очікування на повернення партнера.

Злість. Приходить усвідомлення, що минуле не повернеться, з'являється 
агресія стосовно колишнього.

Прийняття. Поступово світ навколо знаходить нові фарби, хоча сум продовжує 
періодично виникати.

Визволення. Колишній перестає хвилювати, його місце в душі зайняте 
іншими емоціями (зовсім необов'язково пов'язаними з новою людиною).



59

Самопідтримка. Впровадження у життя
Усі психологи рекомендують писати списки, от і ми приєднуємось до всіх 
психологів.

Наприклад, "11 звичок колишнього, які мене дратують" або "17 планів на майбутнє 
без колишнього", або "для чого звільнилося місце".

Напиши будь-який список — переваг, недоліків, плюсів, мінусів колишнього.

Це трохи жартівливе завдання. Але якщо ти любиш складати списки — обов'язково 
склади. Тому що структурування ситуації допомагає впоратися з хаосом та високим 
рівнем почуттів. Коли ми складаємо списки, більше працює аналітична частина 
мозку.

*Категорично не рекомендуємо заїдати чи запивати горе: нашкодиш здоров'ю та 
стосунки не повернеш. Не допомагає пережити розрив стосунків випадковий секс. 
Також поганою ідеєю будуть нові стосунки. Спочатку потрібно відпустити старе і 
тільки потім із чистого аркуша створювати щось інше, а не мстити чи шукати 
заміну.
 

Одна з причин таких важких моральних наслідків розлучень — те, що вони можуть 
змусити нас задуматися про те, ким ми є насправді.

Плануй зустріч із «тригерами» болю. Свята та пам'ятні дати можуть пробудити 
спогади та почуття. Будь готова до емоційних потрясінь і знай, що це 
абсолютно нормально.
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1+1=11 – ось справжня формула кохання та взаємовідносин.

Здорові 
стосунки між 
чоловіком та 

жінкою?

Кохання, 
турбота, 

секс

Повага

Чесність, 
взаємна 

відкритість
Наявність 
спільних 
цілей та 

розвиток
Вміння 

обговорювати 
будь-які 

конфлікти

Вміння 
радіти один 

одному

Готовність 
прийняти 
партнера 

таким, яким 
він є

Вміння 
пробуджувати 
один в одному 
найкращі, а не 
найгірші якості

Стосунки: чоловік—жінка, 
батьки—діти

Стосунки завжди є відображенням нашого ставлення до себе. Тому «робота над 
відносинами» – це, перш за все, подорож до себе. Подорож через всі ці блоки, скляні 
стелі, бабусині голоси у голові, до себе сильної, яскравої, сміливої. Подорож, щоб 
знайти свій запал, блиск в очах, своє право бути собою.

Чи замислювалася ти, що означає фраза "я тебе кохаю?" Іноді без цих слів стосунки 
не уявляють. Перш ніж сказати цю магічну фразу, припини шукати половинки і 
будувати стосунки з половинками, навчися сприймати себе та партнера цілісною 
особистістю.

Чи існують половинки насправді?
Найбільш базовий принцип взаємного первісного тяжіння людей — це ідеальний 
збіг їх психотравм.

Стосунки не падають із неба. Їх треба творити. Двоє дорослих людей, які живуть 
разом, неминуче притиратимуться і повинні шукати і знаходити спільні рішення. 
Чим вони здоровіші психологічно, тим цей процес буде спокійнішим і 
непомітнішим.
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1. Мама — більше спокою, тато — більше турботи.

2. Контролюй емоції.

3. Зайва запальність, спрямована на малюка, згодом може сформувати у нього 
невротичні стани.

4. Тактильний контакт. Іноді дотики говорять більше, ніж слова.

5. Забудь фразу «припини плакати».

6. Хвали дитину.

7. Приділяй дитині увагу потроху, але часто.

8. Давай проявляти самостійність.

Напевно, ти чула цю фразу «Конфліктувати не можна домовитися». Так ось, твоє 
домашнє завдання буде: поставити кому в потрібному місці. 

Друга рекомендація — подивитися фільм разом з партнером. «ЩОДЕННИК ПАМ'ЯТІ» 
— це зворушлива і правдоподібна історія кохання, яка змогла витримати всі 
випробування на міцність. Можливо, приклад такої сталості у стосунках 
зустрічається у житті нечасто, проте стабільно надихає.

Тепер розберемо стосунки батьки-діти.

Діти — це наші випробування та уроки. Вони допомагають нам знайти в собі свою 
іскру і розпалити її. Діти дані нам, щоб ми ставали найкращими версіями себе. 

Перше, що продемонструє мудрий дорослий — віру у безмежність дитини.
 
Згадаймо повість Річарда Баха «Чайка на ім'я Джонатан Лівінгстон». До прочитання, 
якщо не читала.
Діти подібні до головного героя повісті. Такі ж безстрашні та натхненні своїми 
ідеями. І дорослим цьому треба вчитися саме у дітей: не нав'язувати свою точку 
зору, а прислухатися до роздумів дитини та думати, як незвичайно та цікаво дитина 
дивиться на світ. Це допомагає відкрити здібності дитини.

8 лайфхаків під час спілкування з дітьми до 3 років

Самопідтримка. Впровадження у життя

Як спілкуватися з підлітками
1. Встановлюй правила. Якщо підлітку не позначити рамки, в яких він повинен 
з тобою спілкуватися, він тестуватиме кордони.
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Коли ти останній раз спілкувалася зі своєю дитиною «по душам»? 

Отже, на ці вихідні сплануй спільну справу. Наприклад, приготування солодощів — 
чудова можливість побути разом та навчитись чогось нового.

Самопідтримка. Впровадження у життя

2. Не заважати соціалізації дитини.

3. Не «натягувати поводок». Коли дитина стає підлітком, батьки лякаються: 
«Зараз вона почне пити, курити, вживати наркотики та займатися сексом». 
Від страху вони починають «натягувати поводок», а підліток пручається.

4. Навчити дітей вибудовувати свої кордони і самим дотримуватися їх.

5. Домовлятися. Перегляд договору «батьки-дитина» – основне питання 
підліткового віку. Умови нового договору пропонують батьки.

6. Дотримуватись балансу свободи та контролю безпеки дитини.

7. Будувати стосунки з підлітками, а не руйнувати їх.



В будь-якій комунікації важливо навчитися говорити НІ.

Це зловісне НІ — так складно іноді видавити, як зубну пасту з порожнього тюбика 
пасти.

Ну ось думаєш, я точно йому відповім Ні і тут якимось чином виходить «так». Ні 
підмінили на так. Коли це сталося, яким чином?
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Тіло. Психосоматика
Тіло — це фізична форма нашої душі. Найдорожче, що ти маєш у цьому світі – це 
тіло. Встань перед дзеркалом, подивись на своє чарівне тіло і скажи: “дякую тобі, 
моє любе тіло, ти таке унікальне, такого немає ні в кого, ти завжди зі мною, ти 
швидко реагуєш, якщо є проблеми, і я обіцяю, що завжди буду турбуватися про тебе”.

Ходимо по лікарям, здаємо аналізи, перебираємо різні способи лікування, але краще 
в результаті не стає? Якоїсь миті чуємо: «Це в тебе, напевно, психосоматика! Причина 
цьому стрес. Будь-яка хвороба — від нервів! Вилікуєш їх — вилікуєш все тіло».

Психосоматика стверджує, що причина багатьох хвороб — переживання, стрес і 
моральні травми. Коли психіка не справляється з проблемами, негатив 
відкладається в підсвідомості і проявляється у вигляді збоїв організму.

Простими словами, психосоматика — це те, як наше тіло реагує на стримування 
образи, гніву, страхів та інших почуттів. Кожен раз, коли ми свідомо чи несвідомо 
пригнічуємо сильні емоції, тіло напружується, і з часом ця напруга формує 
психосоматичні захворювання.

Психоаналітик Зігмунд Фройд казав, що "всі непрожиті емоції одного разу 
постукаються до вас у вигляді симптомів".

Можна сказати, що психосоматичні захворювання — це біль та страждання душі, 
які не знайшли іншого виходу, крім через тіло, це розповідь душі про себе, а 
найчастіше — її крик.

У психології часто акцентують увагу на восьми джерелах психосоматичних 
захворювань:

Внутрішній конфлікт, конфлікт особистості, свідомого та несвідомого у 
людині. Наприклад, при переїданні, одна частина ніби каже: «Я хочу себе 
втішити, заспокоїти їжею, щоб забути свої неприємності». Інша частина — 
«Негайно припини їсти, подивися якою ти стаєш потворною!»

«Умовна вигода». Це дуже серйозна причина, тому що хвороба часто несе 
умовну вигоду для людини. Наприклад, позбавлення мігрені може «відкрити 
очі» на багато проблем, які заважає «бачити» головний біль, і тоді людина 
опиниться перед необхідністю їх вирішувати. 

Ефект навіювання іншою людиною. Часто, це слова, які людина чула у 
дитинстві від батька чи матері: «Дурепа, жадібна, нечупара, тупиця, у тебе все 
з рук валиться… і т.д.» Відомо, що якщо дитині це часто повторювати, то діти 
починають демонструвати таку поведінку, яка автоматично переходить у  
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Образа — Артрит

Вплив почуттів та емоцій на здоров'я:

доросле життя.

«Елементи органічного мовлення». Наприклад, слова «У мене болить за 
нього серце», «Я від цього божеволію» можуть перетворитися на реальні 
симптоми.

Спроба бути схожим на когось, якийсь ідеал. Постійно імітуючи 
іншого, людина усувається від свого тіла. Живучи як би в «чужій шкурі», 
людина починає страждати від цього.

Самопокарання. Якщо людина робить непристойний зі свого погляду 
вчинок, вона іноді несвідомо піддається покаранню.

Емоційна реакція на реальні події, що травмують. Це може бути 
втрата близької людини, зміна місця проживання, звільнення тощо.

Хворобливий травматичний досвід минулого, частіше це емоційні 
дитячі травми, і особливо того періоду дитинства, коли дитина ще не 
розмовляє і не може переробити фізичне збудження, пов'язане зі 
зловживаннями чи нечуйністю її оточення.

Самокритика — Головний біль

Пригнічені емоції — 
Серцево-судинна система
Розгубленість — Аритмія

Напруженість — Кишечник

Зацикленість на проблемах — Геморой

Апатія — Хребет

Гнів — Печінка
Страх — Нирки

Занепокоєння — Шийні нерви
Нервові потрясіння — Астма
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Сьогодні звернемося до арт-терапії для дослідження свого тіла. Тіло завжди говорить 
із нами. Зроби цю техніку та подивися, що тобі покаже твоє тіло.

Техніка «Де живуть мої почуття»

Намалюй власне тіло на А4, можеш зобразити просто контур свого тіла. Прислухайся 
до себе і познач почуття: радість, смуток, горе, злість, гнів, страх, образа, вина, 
здивування, ніжність, лють кольорами і познач їх на малюнку свого тіла.

Робота ведеться повільно та покроково. Спостерігай, що відбувається з тобою «тут 
і зараз».

Допомагаючі питання під час цієї техніки:

Коли ти відчувала це почуття?

Які події супроводжувалися цим почуттям?

Хто і як у твоїй батьківській сім'ї висловлював це почуття?

Чи було це почуття забороненим?

Робота має бути ретельною. Бажано без жодних інтерпретацій. У результаті виходить 
візуальна тілесна карта почуттів. І результат — не лише сама карта, а скоріше процес 
пізнання своїх почуттів у тілі.

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Українці. Психологічний 
код нації

Ось ми і дійшли до дуже важливої теми: Я – українець та який психологічний 
код нації?

Є поняття Нація та поняття Особистість.

Нація — це етносоціальна група людей, що усвідомлює розвиток суспільства та 
розділяє спільні культурні і духовні цінності, прив’язана до чітко обмеженої 
території, має спільне минуле та загальний проєкт майбутнього і право на 
самоврядування.

Особистість — це людина з розвиненими функціональними новоутвореннями, яка 
має свій унікальний і неповторний внутрішній світ, здатна до саморозвитку, 
самовизначення, саморегуляції в діяльності та поведінці.

Атрибути особистості

Всі ці поняття взаємопов'язані та формують код нації. І саме сукупність особистостей 
створюють націю.

Історично так склалося, що з покоління в покоління український народ відстоював 
свої території та був наражений на постійні конфлікти: війни, репресії, голодомор 
тощо.

Навіть коли Україна здобула незалежність, сусідські злорадні погляди зазіхали і 
досі зазіхають на територію України. Кожне покоління проживає війну. Це, як досвід, 
сформований в ДНК Українця і передає у спадок наступному поколінню. Так ми 
навчилися: боротися, виборювати свої території, бути вільними.

З ДНК передається хоробрість та воля. Паралельно з цим передається тривожність 
та занепокоєння, складність відчути стабільність, розслабленість та легкість, 
самодостатність.

Воля Свобода Розум Почуття



Коли Україна набула своєї незалежності у 1991 році, у неї почався власний шлях. 
Нарешті можна було зрадіти, але це початок складного становлення дорослої країни.
З погляду психології, Україну можна було розглядати як дитину, яка розвивається 
і йде по шляху дорослішання.

До повномасштабного вторгнення це була дитина років 6, яка залежала від батьків 
і не була самостійною. Вона очікувала допомоги та дивилася на «дорослого».

Після вторгнення Україна перейшла в новий період — пубертатний. Підліток, який 
бунтує, протестує та хоче бути самостійним. 

Якщо правильно пройти цей період, Україна подорослішає, що вкрай важливо для 
становлення країни та нації, та стане самостійною, незалежною, самодостатньою, 
впевненою.

«Підлітка» потрібно підтримати, щоб розкрити увесь могутній потенціал.
Не забувай, що ти є тією частиною, яка становить націю. Для цього потрібно 
насичувати свою ідентичність — Я-Українка.

Діти не мають особистості, оскільки відповідальність за їх вчинки виконується 
їхніми батькам. Тільки дорослий може самостійно приймати рішення, робити вибір 
та бути відповідальним за це.

Практичне завдання: дослідити свою 
ідентичність. Чи відчуваєш ти себе Я-Українець?

Опиши свій портрет Я-Українець чесно і відверто 
та з усіма характеристиками.

Основні елементи психологічного коду нації українців 
включають:

1. Гостинність: українці відомі своєю теплотою та гостинністю. 
Вони відкриті до зустрічі з новими людьми, готові допомогти та 

прийняти гостей з великою радістю. 
2. Сімейні цінності: сім'я є основою українського суспільства. 
Українці дуже поважають родину, дбають про своїх близьких.

3. Патріотизм: українці мають сильний патріотичний дух та 
гордість за свою країну. Вони прагнуть підтримувати та розвивати 
українську культуру, мову та традиції. 

4. Самовираження: українці віддають велике значення свободі 
самовираження та вибору. Вони цінують свої права та свободи, 
активно виступають за свої інтереси та правду.

 

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Фрустрація
Ух, це загадкове слово «фрустрація». На що її мастити та з чим смакувати, та чи 
взагалі варто смакувати?

Фрустрація може стати драйвером нових досягнень, а може довести до депресії. 
Розбираємось, що це за стан, через що він виникає і як на нього реагувати.

Фрустрація (від лат. frustratio - обман, марне очікування) — термін, який фахівці 
визначають як негативний психологічний стан, що виникає у ситуації 
нездійснення якоїсь значущої для людини цілі або неможливості задоволення 
важливої потреби. Проявляється цей стан насамперед у почутті розчарування і 
супроводжується напруженістю, тривожністю, інколи навіть відчаєм, почуттям 
безвиході, депресією.
У стані фрустрації людина переживає повний комплекс негативних емоцій: гнів, 
розпач, тривогу, роздратування, розчарування тощо. Тривале перебування у такому 
стані може призвести до повної дезорганізації діяльності. Часті стани фрустрації 
здатні впливати на характер: підвищувати агресивність, провокувати появу 
комплексу неповноцінності.

Фрустрація — невідповідність бажань та можливостей. Фрустрації бувають умовно 
патогенні — і вони призводять до психічних травм, розладів. А бувають умовно 
непатогенні — наше завдання щоб цей неприємний стан був саме таким. Звідти 
народжується мотивація і фокус.
Якщо почуття відчувати, а бажання не знецінювати — ми починаємо розгортатися 
до діяльності і шукати можливості. Бажання — воно саме собою мотиватор. 
Додаткової мотивації не потрібно. Важливо цю мотивацію в собі не гасити.

Примхлива дитина всередині нас тупотить ногою: “Але я хочу зараз ... зараз! Я так 
втомилася чекати/працювати/вчитися — зараз!”

Цю дитину не треба «глушити», можна поговорити з нею шанобливо: «Я бачу, як 
тобі це важливо. Але прямо зараз це неможливо. Давай розробимо план, як ми 
отримаємо це якнайкраще — без зривів, боргів, моторошної економії. У результаті, 
бажане потрібне нам для радості, а не для драми та проблем, правда?»

Найчастіше внутрішня дитина в якийсь момент почує — і примхи зміняться гірким 
сумом (хотілося зараз), а потім спокоєм (це можна, моє бажання важливе, я можу 
це мати, мене чують). І ще трохи згодом інтересом: а як ми це робитимемо?

Ось про це «дозволити собі» — не про покупки, а про чесне проживання всіх почуттів, 
пов'язаних із самим бажанням та його задоволенням.
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Як вийти зі стану фрустрації?

1. Прийняття ситуації
Перестань лаяти себе, інших людей, світ, обставини за те, що щось сталося, це марна 
витрата ресурсу. Змісти фокус із «хто винен» на «що робити».
 

2. Розділити ситуацію та стан
Якщо трапилося щось погане — це не означає, що ти маєш погано почуватися. 
Розділяй ці два поняття.
Пам'ятай, що зовнішні обставини вже трапилися і в принципі вони не завжди 
безпосередньо залежать від тебе, а ось за свій стан відповідальна лише ти сама. І 
саме ти можеш контролювати та змінювати його за допомогою технік.
 

3. Аналіз ситуації та висновки
Спробуй проаналізувати, чому ситуація сталася та в якій зоні була твоя 
відповідальність. Після цього напиши висновки: що можеш зробити, щоб це більше 
не відбувалося.
 

4. Дзеркало
Уяви, що до тебе прийшла менш досвідчена подруга і просить дати пораду, як вийти 
зі схожої ситуації. Допоможи їй розділити проблему та емоції, а потім ніби з боку 
проаналізуй її вчинки.
Навчися застосовувати принципи гнучкого мислення, щоб контролювати свої 
вчинки та поведінку.

 
Не варто прагнути до мети фанатично, будь-яким шляхом, з установкою «добитися 
будь-що-будь». Саме в таких випадках, зустрічаючи перешкоди на шляху, людина 
не знаходить рішення та впадає у стан фрустрації. Свідомо і розважливо перебудовуй 
плани залежно від життєвих обставин, що змінюються.

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Хто я? 
Самоідентифікація

Хто Я? Якби Карл Юнг стояв в цей момент поряд, він сказав би свою відому фразу: 
«Все, що дратує в інших, може вести до розуміння себе».

Тому давай спробуємо розібратися.
Перш ніж ідентифікувати себе в професійному, соціальному плані, пропонуємо 
розпочати з бази — чи є ти особистістю?

Особистість — це людина, яка має свою позицію, своє яскраво виражене свідоме 
ставлення до життя, світогляд, до якого вона прийшла у результаті великої свідомої 
роботи.

Як особистість будує себе? Через діяльність, через вчинки.
Вчинок — це не кожна дія, а лише та, яка вимагає від тебе внутрішнього зусилля, в 
якому йде боротьба мотивів, і де ти вибираєш вищий його рівень.
Здійснюючи вчинки з дитинства, людина піднімається на все більш високу ієрархію, 
тим самим дедалі більше зміцнюючи в собі особистість.

Головна людина у моєму житті – та, хто 
зараз переді мною

Карл Роджерс  

Особистість ніколи не стоїть на місці. Вона весь час знаходить шляхи 
розвитку.

Цілісність. Це коли тобі не потрібно витрачати енергію на усунення 
внутрішніх протиріч. У цілісної людини мотиви дуже добре структуровані 
та викладені в ієрархію, яка чудово працює та дає максимальну 
результативність.

Здатність ставити цілі та досягати їх. Це забезпечується внутрішньою 
узгодженістю намірів.

Суб'єктність. Це здатність і готовність людини бути автором свого життя. 
Один із головних проявів суб'єктності — це активна життєва позиція. Людина 
активно обирає свої життєві шляхи та плани, сміливо ставить цілі, має амбіції 
бути собою.
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Усвідомлення можливості робити вибір. Будь-яка фраза, де ти кажеш: «У мене 
не було вибору чи не було можливостей для цього», одразу видає твою 
слабкість.

Саме тому слабкі люди діють за ситуацією: легко зраджують, легко відмовляються 
від своїх слів і переконань. Їх улюблена фраза: «не я такий — життя таке».

А сильні особистості здатні впоратися з обставинами, підкорити їх своїй волі та 
спрямувати собі на користь. Улюблена фраза сильных — «зробити з лимона 
лимонад».
 
Отже, якщо ти прочитала цю частину, дай собі відповідь: чи ідентифікуєш себе як 
особистість?

Це найголовніше в становленні Хто Я?
 
Кожен раз, коли ти будеш запитувати себе — Хто Я? Згадай, що йде твоє зростання, 
трансформація, ти опановуєш новий рівень своєї особистості.

Пропонуємо зробити дві практики.

1. Виписати у записничок відповіді на питання: Хто я? Згадай всі свої ролі. 
Наприклад, я жінка, я мама доньки, я маркетологиня тощо. Пиши, поки не 
завершаться ідеї.

2. (Продовження першої). Звертаєшся з проханням до своїх друзів та знайомих, щоб 
вони описали Хто Ти.

Потужної тобі рефлексії.

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Цінність. На чому 
будуються опори?

Цінності відіграють важливу роль у нашому житті, вони визначають наші 
пріоритети, допомагають нам приймати рішення та визначати наші цілі. Вони є 
основою наших опор і впливають на наше мислення, почуття та поведінку.

У цінностях відображаються наші переконання, ідеали та важливі для нас аспекти 
життя. Опори, на яких будуються цінності, можуть бути різними. Вони можуть 
ґрунтуватися на релігійних, етичних, культурних або особистих принципах. 

Наші цінності формуються в результаті взаємодії з оточуючим світом, включаючи 
сім'ю, друзів, освіту та соціальну середу. Вони також можуть змінюватися протягом 
життя, під впливом нового досвіду та зміни життєвих обставин. 

З точки зору психології, цінність — це ідея, яку ми вважаємо важливою, прагнемо 
до неї і готові вкладати зусилля в її досягнення. Вона може включати такі аспекти, 
як сім'я, кар'єра, здоров'я, дружба, свобода, успіх, справедливість тощо. 

Цінності можуть бути індивідуальними, колективними або культурними, і вони 
можуть відрізнятися в залежності від особи.

Приклади цінностей можуть включати:

Ідентичність: чітке розуміння хто ти. Формуючи цінність ідентичності, ти 
створюєш свою базову опору на себе. «Я можу опиратися на себе і йти далі 
самостійно!» — не кожен зможе так сказати.

Сім'я: багато людей вважають сім'ю найважливішою цінністю у своєму житті. 
Вони вкладають зусилля в підтримку та розвиток сімейних зв'язків і 
відносин.
 
Здоров'я: більшість вважають своє здоров'я цінністю і прагнуть до здорового 
способу життя, займаються спортом та правильно харчуються. 

Дружба: цінність, яка формує взаємопідтримку, довіру та спільні інтереси 
у стосунках з друзями.

Справедливість: прихильники цінності справедливість прагнуть до 
рівності, справедливості та етичних принципів у своїх вчинках та взаєминах 
з іншими.

Успіх: багато хто прагне до досягнення своїх цілей, розвитку та визнання 
своїх досягнень. 
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Цінності українців також можуть включати патріотизм, національну гордість та 
культурну спадщину. Українці цінують свою мову, традиції, історію та незалежність.
 
Цінності 100% є важливим елементом нашого життя. Вони визначають наші 
пріоритети, впливають на наші рішення та визначають наші цілі. Вони будуються 
на основі наших переконань, ідеалів та важливих аспектів життя. Цінності можуть 
бути різними для кожної людини, але вони відіграють важливу роль у формуванні 
нашої особистості та сприяють нашому щастю та задоволенню.

Гра, яка допоможе усвідомити життєві цінності.

«Напиши на восьми окремих аркушах паперу свої життєві цінності. Сядь зручно, 
розслабся і уяви: ранній ранок, ти прокидаєшся, за вікнами прекрасний світанок. 
Тобі тепло та затишно. Раптом лунає телефонний дзвінок. Ти піднімаєш трубку і 
тобі пропонують вирушити у чарівну подорож до мудреця, який допоможе тобі 
знайти відповіді на твої запитання. В дорогу тобі треба взяти лише свої цінності. І 
так, ти вирушаєш у подорож. Ти сідаєш у таксі, машина під'їжджає до аеропорту і 
водій просить тебе віддати за поїздку одну з тих цінностей, яку ти взяла з собою 
(вибери аркуш із цінністю та віддай). Ти входиш до аеропорту і чуєш своє прізвище. 
Тебе просять підійти до каси. Ти підходиш до каси та береш квиток в обмін на одну 
з цінностей. Ти летиш у літаку, у бізнес-класі і раптом літак починає трясти. 
Виходить стюард і повідомляє тобі про можливу аварію літака. Але, якщо ти віддаси 
одну з цінностей, катастрофи не станеться. Літак благополучно сідає у лісі (у пустелі). 
Темно. Ти не знаєш, куди йти. І раптом бачиш людину, яка пропонує тобі свою 
допомогу в обмін на твою цінність. Провідник виводить тебе з лісу (пустелі), і ти 
бачиш перед собою гори. Твій подальший шлях проходить у горах, але ти не маєш 
спорядження. Біля підніжжя гір стоять два магазини. Які дві цінності ти віддаси 
за спорядження? Ти продовжуєш свій шлях по горах. І ти вже бачиш хатину мудреця. 
Але раптом перед тобою з'являється прірва, пройти яку в тебе немає жодної 
можливості. Перед тобою з'являється провідник і пропонує свою допомогу в обмін 
на цінність. І ось, ти перед хатиною мудреця. Ти входиш у хатину, і тебе вітає сивий 
старець. З якою цінністю ти прийшла до нього? Ти ведеш повільну розмову. 
Проходить час, і мудрець говорить про те, що тобі час йти. Він дякує тобі за зустріч. 
І на подяку повертає, на твій вибір, одну з тих цінностей, яку ти віддала дорогою до 
нього. Яку цінність ти візьмеш із собою?».

У процесі рефлексії зверни увагу на почуття та запитай себе:

з чим важко/легко було розлучитися

що допомогло пройти гру до кінця

що допомогло віддати цінності

як змінився внутрішній стан

що є цінним для тебе на даному етапі життєвого шляху

який сенс ти вкладаєш у ту чи іншу цінність

Самопідтримка. Впровадження у життя



74

Чесність

Запам'ятай, що правда завжди краща за брехню. Брехня може тимчасово 
допомогти уникнути проблем, але вона руйнує довіру та обмежує стосунки.

Будь усвідомленою у своїх мотивах. Часто брехня походить зі страху, 
невпевненості чи уникнення неприємностей. Розуміючи свої мотиви, ти 
можеш активно працювати над ними.

Визнавай свої помилки та бери на себе відповідальність за свої вчинки. 
Помилки роблять нас людьми, а визнання помилок допомагає нам зростати 
та розвиватися.

Давай розберемося, що таке чесність, хто така чесна особистість і як бути чесним 
як із самим собою, так і з іншими людьми. Також поговоримо про те, як припинити 
брехню.
 

Чесність — це якість, пов'язана з вчинками, словами та відносинами, заснована на  
відкритій комунікації. Вона уособлює повагу до правди та дотримання моральних 
принципів.
 

Що означає бути чесною особистістю? Чесна особистість — це та, хто прагне 
прямоти, щирості та відкритості у всіх сферах життя. Чесні люди мають високу 
мораль, не приховують інформацію і готові відповідати за свої вчинки.
 

Як бути чесним із самим собою? Чесність починається з глибокого розуміння 
та визнання своїх справжніх емоцій, бажань та цінностей. Бути чесним із собою 
означає бути відвертим стосовно своїх думок та емоцій. Важливо слухати свій 
внутрішній голос та довіряти своїм інтуїтивним відчуттям. Також ставити реальну 
мету для себе і чесно оцінювати свої можливості.
 

Як бути чесним з іншими? Для встановлення чесних відносин з іншими людьми 
необхідно виявляти відкритість та щирість у комунікаціях. Важливо говорити 
правду і не приховувати інформацію, але робити це тактовно і з повагою до інших. 
Також потрібно бути готовим вислухати та шанобливо ставитися до погляду інших 
людей.
 

Як припинити брехню? Визнання брехні та прагнення до чесності — важливі 
кроки на шляху до розвитку. Ось кілька корисних порад:
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Розвивай навички емоційного інтелекту. Часто брехня пов'язана з 
неправильною обробкою емоцій. Розвиваючи навички емоційного інтелекту, 
ти зможеш краще розуміти свої почуття та діяти чесніше.

Практика. Чесно дай відповіді на такі «незручні питання»:

Чого ти хочеш?

Кого вважаєш відповідальним за окремі ситуації, які відбуваються у твоєму 

житті?

Чим незадоволена?

У чому проблеми у стосунках із людьми?

Де ти намагаєшся постійно контролювати інших?

На кого ображаєшся?

Кого часто засуджуєш?

Кому заздриш?

Чого соромишся?

Чого боїшся?

Кого вважаєш винним у своїх проблемах?

Що думаєш про гроші?

У чому залежності?

Що з грошима?

Скільки боргів?

Чи не береш на себе щось із чужої відповідальності?

Чи не страждаєш від того, що поза зоною твого впливу та контролю?

У чому твої сильні та слабкі сторони?

Які 20% приносять тобі найбільше грошей, насолоди в житті, щастя?

Чи ти займаєшся спортом?

Скільки відпочиваєш?

Скільки у тебе енергії щодня?

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Шукаємо допомогу.
Як просити про допомогу

«Я не можу просити про допомогу. Мені важко. Краще впораюсь сама».
Чи знайоме це тобі? Cтан, коли так хочеться, щоб допомогли, а попросити не можеш? 
Тоді давай розбиратися. Let’s go.
 
Дуже важливо! Оточуючі не є екстрасенсами. Люди не вміють читати думки і ти не 
вмієш. Раптом, ми помиляємося, і це не так, то дай знати.
Тому завжди треба проговорювати ротом свої бажання, незадоволення та прохання. 
Це must have.
 
Допомога – це прояв турботи, підтримки та сприяння іншим людям у 
вирішенні їх проблем та досягненні цілей. Це дія, яка може принести 
полегшення, вирішити проблему або просто бути поруч у скрутний момент.
 
Які виникають почуття, коли ти просиш про допомогу?
Попросити про допомогу може викликати різні почуття, і це цілком нормально.

Невпевненість. Буває, що просити допомоги може бути складно через страх 
бути знехтуваною або здатися слабкою. Але пам'ятай, що просити допомоги 
— це не ознака слабкості, а прояв сміливості й усвідомлення своїх потреб.

Бажання бути жертвою. Таке гостре відчуття: я все тягну на собі, гну 
спину, мені ніхто не допомагає. І як не дивно, жінки із синдромом жертви 
часто пишаються таким станом справ.

Полегшення. Коли ми отримуємо допомогу, може виникнути полегшення, 
особливо якщо проблема починає вирішуватися або коли ми бачимо, що нас 
підтримують.

Подяка. Коли нам допомагають, ми часто відчуваємо подяку тим, хто надає 
нам підтримку. Це природне відчуття вдячності.

Про що найскладніше просити? Допомога, поради, гроші. Декому попросити 
про це важко і навіть неможливо. Але звернення по допомогу до інших — одна з 
основ життя в суспільстві.
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Зроби вправу — напиши ручкою в записничку список, чому тобі здається, що брати 
допомогу ненормально. Постарайся подивитись на це під іншим кутом і почни 
відпрацьовувати пункт за пунктом, приймаючи допомогу там, де раніше 
відмовлялася. Слідкуй за відчуттями.

Візьми за правило на пропозицію допомоги не відповідати одразу, а порахувати 
спочатку до 10, думаючи не про те, чому це ненормально, а потрібна тобі зараз 
допомога чи ні.

 
Пропонуємо ще провести невеликий експеримент. Згадай якусь ситуацію, в якій 
ти потребувала підтримки. Уяви навпроти себе свого знайомого, того, чию підтримку 
ти хотіла б отримати.
 
А тепер, начебто кажучи цій людині, вимови в слух одну й ту саму фразу, по-різному:

Одну й ту саму фразу можна повторити кілька разів, щоб відчути, як вона тобі 
відгукується, як реагує твоє тіло, коли вимовляєш ці слова. Як ти дихаєш, які 
частини тіла напружуються чи розслабляються. Які думки виникають після цих 
слів?

Самопідтримка. Впровадження у життя

Мені потрібно, щоб ти підтримав мене у цій ситуації.

Мені потрібна твоя підтримка у цій ситуації.

Мені потрібна твоя допомога.

Я хотіла би, щоб ти мені допоміг.

Допоможи мені, будь ласка.



Щастя обирає тебе? Як 
бути щасливою людиною? 

Де шукати щастя? 

Щастя — це одне з найбільш бажаних станів, яким прагне кожна людина. Але що 
насправді означає бути щасливою і як досягти цього стану? 

Щастя — це суб'єктивне поняття, яке кожна людина сприймає по-своєму. Для одних 
це може бути досягнення професійних цілей, для інших — гармонійні стосунки з 
близькими людьми, а для когось щастя може полягати в простих радощах життя, 
таких як насолода від чашки кави або прогулянка в парку. 
 
Отже, щастя — це індивідуальне поняття, яке визначається нашими цінностями, 
потребами і очікуваннями. Часто ми сприймаємо щастя як щось, що ми повинні 
досягти чи заслужити. Але насправді, щастя — це не мета, а шлях. Воно не залежить 
від зовнішніх обставин або матеріальних благ, а від нашого сприйняття світу 
навколо нас.

Щастя приходить до нас, коли ми вміємо радіти невеликим радощам, бути вдячними 
за те, що маємо, і жити зараз в моменті.

Отже, як стати щасливою людиною?
Перш за все, потрібно знайти своє призначення і займатися тим, що приносить 
радість і задоволення. Робота, яка надихає і дозволяє розвиватися, може стати 
джерелом щастя. 
Також важливо будувати гармонійні стосунки з близькими людьми, ділитися своїми 
радощами і турботами, а також бути готовою допомагати і підтримувати інших. 

Де шукати щастя? Відповідь на це запитання кожна людина знаходить сама для 
себе. Для одних це може бути природа, мистецтво або спорт, для інших — релігія або 
духовність. Важливо знайти те, що надає сенс життю.

Чи можна щастя купити за гроші? Матеріальні блага можуть забезпечити 
комфорт і задоволення, але вони не є головним джерелом щастя. Гроші можуть 
приносити тимчасове задоволення, але справжнє щастя полягає в глибинних 
почуттях, взаємодії з іншими людьми і задоволенні від власних досягнень.
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Бути щасливою — це здатність, яку можна розвивати.

Пропонуємо зробити практикум.
Візьми аркуш паперу та запиши все те, що робить тебе щасливою. Наприклад, ранкова 
кава чи поцілунок чоловіка. Це можуть бути різні дрібниці. Від усвідомлення їх у 
твоєму житті настрій покращиться і ти зрозумієш, що все ж таки життя варте того, 
щоб бути щасливою.

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Час тиші. Турбує безсоння

Сон і сновидіння — королівська дорога 
до несвідомого

Зигмунд Фройд

Т-с-с-с-с. Тиша. Час відпочивати.

Іноді королівство Морфея приваблює загадковістю та таємничістю. Хочеться більше 
дізнатися про наш стан під час сну. Усіх функцій сну ми не знаємо й досі.
Запрошуємо відвідати це королівство.

Здоровий сон = здорова психіка.

Якщо в твоєму житті відбувається стрес, конфлікт, проблеми, перше, про що потрібно 
потурбуватися — це здоровий сон. 

Примусове чи свідоме обмеження сну серйозно впливає на психічне і фізичне 
здоров'я людини. Навіть після однієї безсонної ночі, яка траплялася у житті 
практично у кожної людини, з'являється втома, знижується концентрація уваги, 
виникають труднощі зі складною діяльністю. Якщо не спати 2-3 ночі, то порушується 
координація рухів та фокусування зору.

Людина стає тривожною і виникають труднощі з якісним сном — найчастіше це 
проблеми із засинанням чи часті нічні пробудження. Сон людини стає поверхневим. 
Це, у свою чергу, ще більше посилює нестачу сну, і зрештою виявляються ті ж 
симптоми, що й у людей, які не спали поспіль дві-три доби.

Безсоння — це проблема, з якою стикаються багато людей у сучасному світі. 
Незалежно від причини, воно може бути надзвичайно виснажливим і впливати на 
наш психологічний стан. Але не варто падати духом!
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Є кілька кроків, які можуть допомогти тобі подолати безсоння і забезпечити 
здоровий сон.

Здоровий сон є необхідною складовою нашого фізичного та психологічного 
благополуччя. Він допомагає відновити енергію, покращує настрій та когнітивні 
функції. Тому не забувай про важливість якісного сну і дбай про своє здоров'я!

Релаксуюча вправа перед сном. Налаштовуємо здоровий міцний сон.
Спочатку потрібно влаштуватися зручніше. Ця вправа, до речі, добре працює, коли 
ти не можеш заснути увечері. Потім заплющ очі, і уяви собі, ніби ти знаходишся на 
березі красивої річки. Річка тече, а ти на березі, дивишся на воду, можливо, бачиш 
щось під водою, можливо, просто дивишся на течію, і повільно переводиш погляд 
на інший берег, де росте дерево, а на цьому дереві багато листя. Це листя періодично 
злітає з дерева, як це буває восени. Уяви собі, ніби ти береш думку зі своєї голови і 
кладеш її на лист, він летить і потрапляє на воду, і річка у своєму власному темпі 
забирає цей листок, він відпливає від тебе, а разом з ним і пливе думка. Ти дивишся 
йому вслід, а потім переносиш погляд на інший листок, який падає з дерева, і знову 
кладеш на нього свою думку, а листок знову потрапляє на поверхню річки, і річка 
забирає його. Ти можеш повторювати цю вправу «розташування думок на листок» 
стільки, скільки потрібно, поки не відчуєш, що твоя голова стає легшою, і думок в 
ній менше. Потім спокійно, у своєму власному темпі, робиш вдих і видих, і 
розплющуєш очі. А якщо ти будеш робити це перед сном, то, легко зможеш заснути.

Важливо створити спокійну та комфортну атмосферу для сну. Забезпеч собі 
тихе та затемнене середовище, використовуй зручне ліжко та подушку.

Варто також дотримуватися регулярного розкладу сну, намагатися лягати й 
прокидатися в один і той же час.

Дуже важливо уникати стресових ситуацій перед сном.

Попрактикуй релаксаційні вправи, такі як йога або медитація, sound терапія, 
які допоможуть тобі заспокоїтися і розслабитись. Використовуй ароматерапію 
з заспокоюючими ароматами, такими як лаванда або ромашка, які можуть 
покращити якість сну.

Також варто звернути увагу на свої звички перед сном. Уникай вживання 
кави, чаю або алкоголю ввечері, оскільки вони можуть стимулювати нервову 
систему і ускладнювати засинання. Замість цього, випий трав'яний чай або 
тепле молоко, які можуть розслабити тебе. Якщо безсоння стає постійною 
проблемою, не соромся звернутися до фахівця. Іноді воно може бути 
симптомом таких станів, як депресія або тривожність.

Самопідтримка. Впровадження у життя
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Ювелірна справа – це твоє 
життя. Про відповідальність за 

життя

Ти коли-небудь думала про те, що таке відповідальність і безвідповідальність? Що 
ми маємо на увазі під відповідальністю? Якщо ти почнеш про це думати, напевно, 
перед очима з'являється картина з дитинства та фраза: «Ти маєш бути 
відповідальною».
 
Якщо ти запитаєш дитину, що означає бути відповідальним, вона відповість щось 
на кшталт «робити все добре», «слухатися маму та тата», «виконувати домашні 
завдання». Дорослі використовують цей термін «відповідальність», щоб діти 
зрозуміли та прийняли, що слід поводитися добре та виконувати те, що їм кажуть 
батьки.
 
Як ти думаєш, відповідальність — це трохи більше, ніж зобов'язання? Що приходить 
тобі на думку, коли ми говоримо про відповідальність?
 
Ми вважаємо, що відповідальність містить більше сенсів — це справді, ювелірна 
справа, це спосіб творити своє життя та бути авторами свого життя.

Відповідальність — це не тільки здатність взяти на себе наслідки своїх дій, але й 
активне прийняття рішень, які впливають на наше життя і життя інших людей. Це 
своєрідна влада над своєю долею, яка дозволяє нам керувати своїм життям.

Бути відповідальним — значить у будь-яких ситуаціях запитувати себе: "Що особисто 
я можу зробити, щоб вплинути на те, що відбувається?" Бути автором чи жертвою 
– це постійний вибір, який проявляється у всьому.

Немає конкретного віку, коли людина повинна почати нести відповідальність за 
себе. Це процес, що розвивається з часом і залежить від індивідуальних 
характеристик кожної людини. Однак, зазвичай, ця свідомість починає формуватися 
в період підліткового віку, коли молоді люди поступово виходять з-під опіки батьків 
і стають самостійними.

Людина має відповідати за себе, оскільки це дає їй можливість контролювати своє 
життя і впливати на його хід. Відповідальність надає нам свободу вибору і 
можливість досягти успіху в будь-якій сфері життя. Без відповідальності, ми стаємо 
залежними від інших людей і обставин, і втрачаємо контроль над своїм життям. 
Люди, які несвідомо або небажано відмовляються від своєї відповідальності, 
вважаються безвідповідальними. Це може бути через недостатню 
самодисципліну, нездатність приймати рішення або небажання взяти на себе 
наслідки своїх дій. Такі люди часто перекладають відповідальність на інших або 
звинувачують зовнішні обставини у своїх невдачах.
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Самопідтримка. Впровадження у життя

Важливо бути чесними з собою і визнавати, що ми єдині, хто несе 
відповідальність за своє життя.
 
У своєму житті ми можемо обрати одну з двох можливих позицій — автора чи 
жертви. Перша — позиція успішних та щасливих людей — збагачує твоє життя та 
стосунки. Друга означає пасивне існування, залежність від інших та постійне 
почуття тривоги та невпевненості.
 
Ми можемо і здатні вибирати власні дії та ставлення до чогось. Хто, як не я, і коли, 
якщо не зараз?
 
Спостерігай за своєю внутрішньою розмовою і змінюй її, якщо спостерігаєш за собою 
думки про те, що інші завжди винні або налаштовані проти тебе. Запитуй себе: "Як 
я можу вплинути на…/змінити/виправити те, що відбувається?"
Оточуй себе людьми, які підтримують та надихають тебе на зміни.

Відповідальність – це ключ до особистого розвитку і щасливого життя.

Практики на розвиток відповідальності.

Буде дуже корисно спробувати замінити вимогу «я хочу» на питання: «що необхідно 
зробити для того, щоб отримати те, що я хочу».

Частіше запитувати себе: «Що мені слід зробити, щоб бути відповідальною 
повною мірою за свої дії?»

Так як розвинути почуття відповідальності поодинці не завжди просто, можна 
вибрати собі наставника (напарника), який заохочуватиме і штрафуватиме тебе при 
необхідності. Краще підбирати таку людину, яка зможе адекватно оцінювати твій 
розвиток. Не буде зайвим надсилати звіти про свій розвиток партнерові дистанційно 
з певною періодичністю. Досить робити це двічі на тиждень. Можна вигадати 
штрафи за недотримання термінів та методи заохочення за відповідальний підхід 
до цього питання. Роблячи це протягом місяця, ти зможеш деякою мірою виробити 
корисну звичку в собі. Створи собі такий марафон, не лише ж проходити марафони 
«як схуднути».
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Я-концепція особистості
Ось ми і дійшли до завершаючої літери — Я.
Коли чи дочитаєш останнє слово цієї абетки, запам’ятай три прості речі:

«Реальне Я» — установки, пов’язані з тим, як індивід сприймає свої 
актуальні здібності, ролі, свій актуальний статус, тобто його уявлення про 
те, який він насправді.

«Дзеркальне (соціальне) Я» — установки, пов’язані з уявленнями 
індивіда про те, як його бачать інші.

«Ідеальне Я» — установки, пов’язані з уявленнями індивіда про те, яким 
він хотів би стати. 

Я-концепція особистості: ключ до саморозвитку і щастя.

У сучасному світі, коли ми постійно зайняті роботою, соціальними зобов'язаннями 
та прагненням досягти успіху, легко загубити себе серед всього інформаційного 
галасу. Але що, якщо ми скажемо тобі, що ключ до саморозвитку і щастя лежить 
всередині тебе?

Welcome! Вітаю тебе у світі Я-концепція особистості!

Я-концепція особистості — це спосіб розуміти себе, свої цінності, переконання та 
ідентичність. Це уявлення, яке ми маємо про себе, про те, хто ми є, якими ми можемо 
бути і які цілі ми можемо досягти.

Я-концепція визначає наше самовизначення і впливає на наше 
ставлення до себе і до оточуючого нас світу.

Роберт Бернс також розглядав «Я-концепцію» як сукупність установок індивіда, 
спрямованих на самого себе. Проте ці установки, він вважав, можуть мати різні 
ракурси і модальності. Існує три основні модальності самоустановок:

будь собою

стався до себе з турботою

практикуй, щоб відбулися зміни.
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Одним з перших кроків до розуміння Я-концепції є самоаналіз.

Застосування Я-концепції в житті також полягає в тому, щоб пам'ятати, що ти — 
унікальна особистість зі своїми власними потребами, бажаннями і мріями.
Не порівнюй себе з іншими, адже кожен має свій шлях і свої можливості.

Працюй над своїм самовдосконаленням і розвитком, а не намагайся бути копією 
когось іншого.

Я-концепція особистості — це процес, який триває протягом усього життя. Вона 
дозволяє нам зрозуміти себе краще, бути в гармонії з собою і досягати своїх мрій.
Використовуй цю концепцію в житті, і ти побачиш, як твої стосунки, кар'єра та 
загальний рівень щастя покращаться. Пам'ятай, що ти єдина власниця своєї 
Я-концепції і ти сама визначаєш, хто ти є і ким хочете бути.

Остання вправа в цій книжці, яку пропонуємо зробити обов’язково. Бо саме ця вправа 
дасть тобі змогу відрефлексувати на 100% та отримати відповіді на твої питання. 
Ти точно їх знайдеш.

Отже, створи свою Я-концепція, використовуючи ці запитання:

Самопідтримка. Впровадження у життя

Постав собі питання: "Хто я?", "Що для мене важливо?", "Які мої мета та цілі?" 
Відповіді на ці питання допоможуть тобі зрозуміти свої цінності, потреби та 
бажання. Вони стануть фундаментом твоєї Я-концепції.

Важливо також визначити свої сильні та слабкі сторони. Це допоможе тобі 
зрозуміти, які аспекти твоєї особистості ти можеш розвивати, а які 
потребують більшої уваги. Наприклад, якщо ти з’ясуєш, що ти добре 
орієнтуєшся в складних ситуаціях, але маєш проблеми зі спілкуванням, ти 
зможеш зосередитися на розвитку своїх навичок комунікації. 

Один з способів використання Я-концепції в житті — це використання 
метафоричного питання "Як".  Наприклад, «Я хочу стати сильним лідером», 
«Я хочу бути здоровим і енергійним», «Я хочу бути творчою особистістю».  А 
тепер до «я хочу» додаємо питання «Як». Ці «як» стають твоїми цілями і 
нагадують про те, ким ти хочеш стати. Вони можуть бути твоїми орієнтирами 
в житті і допомагати приймати важливі рішення. 

Я-концепція також допомагає розуміти свої межі і встановлювати кордони. 
Вона дає можливість сказати "ні" тим речам, які не відповідають твоїм 
цінностям і потребам. Наприклад, якщо ти розумієш, що твоє здоров'я є 
пріоритетом, ти можеш відмовитися від зайнятості, яка завдає шкоди твоєму 
фізичному чи емоційному стану.

Яка я насправді. Як я себе бачу?

Як мене бачать оточуючі?

Якою я хочу бути?
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Усі ці "Я" розглядаються крізь призму фізичних, емоційних, інтелектуальних та 
соціальних характеристик (образів).

Коли ти більше знаєш про себе, ти краще розумієш інших.



До нових зустрічей, чарівно Пані

Міжнародний комітет 
порятунку (IRC)

Благодійна організація 
OPORA


