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Цей щоденник належить__________________________________
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My Power Journal розроблено для всіх, кому потрібна додаткова мотивація, 
щоб поратися із повсякденними справами, а також для підтримки 
ментального добробуту людей з багатокультурних середовищ. Ми хочемо, 
щоб ви приймали й цінували свою унікальність та дбали про ментальне 
здоров’я заради щасливішого й більш збалансованого способу життя. 
Тримайте цей щоденник при собі, носіть у сумці, користуйтеся ним, коли 
пʼєте каву, або робіть упродовж дня невелику паузу, щоб замислитися над 
тим, що відбувається. 

Ми зібрали для вас контрольні списки, вправи, щоденні мотиваційні 
цитати, а також інструмент щоденного самоаналізу, щоб відзначати, як 
пройшов день, і допомогти вам виробити звичку вести щоденник. 

Частина, присвячена веденню щоденника, є потужним інструментом який 
допомагає навести лад у думках та для кращого розуміння того, із чим нам 
доводиться стикатися. Це інструмент для самоаналізу, турботи про себе 
і вільний простір, де можна фіксувати важливі враження. Він допомагає 
осмислити досвід, висловити емоції без осуду. Крім того, він може допомогти 
зменшити стрес. Пишіть усе, що приходить у голову, — без критики й 
оцінювання. Іншими словами, ви можете «відкривати душу» стільки, 
скільки хочете… Якщо в якісь дні вам не хочеться писати — не турбуйтеся 
про це. Замість цього використовуйте цитати та інші інструменти, зібрані в 
цій брошурі, для натхнення, спостереження й дослідження.

Для вас це:

•	 Можливість отримати потрібну мотивацію, щоб прожити 
черговий день. Зрештою, у всіх бувають погані дні, моменти 
сумнівів у собі й навіть надмірної вимогливості до себе.

•	 Можливість надихнутися та отримати практичні ідеї для 
подолання стресу.

•	 Можливість отримати підказки, очистити розум і стати 
найкращою версією себе.

•	 Можливість глибоко вдихнути і нагадати собі, що у вас є 
інструменти й сила, щоб упоратися з тією чи іншою ситуацією.

•	 Нагадування, що ви чудові й маєте все необхідне, щоб пройти 
через випробування, які підкидає життя.

•	 Інструмент, який допоможе відчувати більше, робити більше й 
бути більше…

 Ви готові до цього? Якщо так… 

Контент та інструменти
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Встановлення здорової рутини має важливе значення для нашого благополуччя. 
Вибори, які ми робимо щодня, можуть впливати на стан нашого ментального 
здоров’я. Іноді ми можемо бути дуже зайнятими або хвилюватися через певну подію. 
Якими б не були фактори стресу, ми схильні ставити себе на останнє місце та не 
завжди належним чином дбати про себе. Це може впливати на те, як ми ставимося 
до себе та як взаємодіємо з іншими.

Наприклад: у вас стався серйозний конфлікт на роботі, наближається жорсткий 
дедлайн. Ви відчуваєте стрес через тиск, не можете спати й неправильно харчуєтеся. 
Таке накопичення - тривоги, порушення сну та нездорового харчування - може 
зробити вас дратівливими, виснаженими та нездатними концентруватися.

Ментальне здоров’я є ключовим ресурсом нашого загального благополуччя. 
Без ментального здоров’я немає здоров’я взагалі. Так само, як ми дбаємо про 
своє фізичне благополуччя, ми маємо дбати і про свій душевний стан. Психічне 
здоров’я охоплює психологічний, фізичний, соціальний і духовний аспекти. Воно 
проявляється у нашій здатності усвідомлювати власний потенціал, справлятися 
зі стресом і розпізнавати фактори захисту та ризику. Це також наша здатність 
підтримувати здорові стосунки та робити позитивний внесок у суспільство.

Ментальне здоров’я: внутрішні та зовнішні фактори:

СОЦІАЛЬНО-ЕКОНОМІЧНІ, КУЛЬТУРНІ, 
ПОЛІТИЧНІ ТА ЕКОЛОГІЧНІ УМОВИ

СПІЛЬНОТА

РОДИНА

Я

Житло, охорона здоров’я, безробіття, 
інфраструктура, забруднення, права 
людини, дискримінація, політична участь.

 Соціальні зв'язки, робоче 
середовище, відпочинок, участь у 
житті громади, соціальна підтримка, 
школа.

Стосунки, вживання 
психоактивних речовин, 
сімейне середовище, стиль 
виховання, дохід, здоров’я.

Здоров’я, фізична активність, 
харчування, дитинство, самооцінка, 
стійкість, вживання психоактивних 
речовин, насильство та жорстоке 
поводження, уміння долати 
труднощі тощо.

МЕНТАЛЬНЕ
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Зазвичай ми піклуємося про певні сфери благополуччя, ігноруючи інші, і прагнемо 
залишатися у зоні комфорту. Коли ми запроваджуємо зміни, часто ставимо 
нереалістичні цілі й хочемо змінити все одночасно. Однак важливіше робити 
поступові та більш реалістичні кроки. Розвиток здорового способу життя — 
психічного й фізичного — це безперервний процес, який позитивно впливає на вас 
і на людей навколо. Існує п’ять ключових компонентів, які впливають на наше життя 
і які необхідно підтримувати, щоб зберігати збалансований спосіб життя.

Харчування Сон і відпочинок

Гра та творчість

Фізичні вправи та рух разом

Взаємовідносини та емоції

Ось п’ять сфер, які ви можете змінити самостійно:

Що ви їли протягом дня? Чи 
не забуваєте перекусити? Хто 
розділив з вами трапезу? Чи 
спокійно ви їли або поспішали?

Чи добре ви спали? О котрій 
годині ви лягли спати? Чи 
відчули ви бадьорість, коли 
прокинулися? Чи був у вас 
час, щоб розслабитися та 
відпочити?

 Чи зробили ви щось креативне? 
Як ви розважалися сьогодні? Що 
здається вам гарним? Які історії 
вам подобаються?

Чи піднімалися ви вгору, бігали, 
повзали, танцювали або стрибали 
сьогодні? Чи хотіли б ви навчитися 
робити сальто? Які відчуття 
приносять вам фізичні вправи?

Який у вас настрій сьогодні? 
Що вас потішило або 
засмутило? Чи розповідали ви 
комусь про свої емоції? Кого 
ви зустріли сьогодні? Чим ви 
плануєте зайнятися зі своєю 
родиною?

Використовуйте ці запитання, 
щоб відстежувати, як проходить 
ваше життя.
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КОНТРОЛЬНИЙ СПИСОК

Позначте день, коли вам вдалося виконати такі дії, що допомагають 
покращити ваш спосіб життя:

П В ЧС П НС

Я добре спав(ла)

Я проводив(ла) час на свіжому 
повітрі

Я випив(ла) достатньо води

Я не палив(ла)

Я не пив(ла) алкоголь

Я робив(ла) фізичні вправи

Я їв(ла) здорові страви

10
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Я робив(ла) перерви на роботі

Я не пропустив(ла) жодного 
прийому їжі

Я медитував(ла)

Я допоміг(ла) другу

Я спілкувався(лася) з іншими

Я говорив(ла) про те, як я почуваюся

Я робив(ла) дихальні вправи

11

П В ЧС П Н С



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.

12

Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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"Дім — це там, де тебе цінують, де ти у безпеці, захищений, можеш творити і де тебе люблять, 

а не тримають у в’язниці." 

Наваль Аль Саадаві — письменниця, феміністка та психіатриня — Єгипет

Щоденник  день 1



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 2

"Не можна змінити вітер, тому підлаштуй своє вітрило." 

народне прислів’я суахілі — Східна Африка



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 3

"Ніхто не народжується з ненавистю до іншої людини через колір її шкіри, походження або релігію. 

Люди повинні навчитися ненавидіти, і якщо вони можуть навчитися ненавидіти, їх можна навчити 

любити, адже любов приходить до серця людини природніше, ніж її протилежність.” 

Нельсон Мандела — революціонер, борець проти апартеїду і колишній президент Південної Африки — 

Південна Африка
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МОЇ СИЛЬНІ СТОРОНИ ТА ЦІННОСТІ
Знаючи свої сильні сторони, ви можете отримувати більше задоволення від життя, 
покращити стосунки з людьми, зміцнити здоров’я та навчитися контролювати 
проблеми і долати їх. Дослідження показали, що кожен має сильні сторони, які можна 
використовувати для покращення якості життя. Концентрація на власних сильних 
сторонах допомагає людині відчути мотивацію до покращення якості свого життя. 
Під сильними сторонами ми маємо на увазі наші внутрішні здібності та те, як ми 
думаємо, поводимося та відчуваємо. Кожен з нас має унікальні переваги, які, коли ми їх 
визначимо, можна використовувати, щоб зробити своє життя більш повним. 

Здатність підтримувати 
інших

Обережність

Чесність

Вміння надіятися

Справедливість

Скромність

Дружність

Чутливість

Надійність

 Ви заохочуєте та підтримуєте інших.

Ви уникаєте нереалістичних 
ризиків.

Ви цінуєте чесність і щирість.

Ви оптимістично налаштовані 
щодо майбутніх гарних подій.

Ви ставитеся до інших однаково та з 
повагою. Ви об’єктивні і не дозволяєте 
почуттям впливати на ваші рішення.

Ви вмієте аналізувати власні 
сильні та слабкі сторони і 
контролювати свою зарозумілість.

Ви привітні, ввічливі та доброзичливі, 
і ставитеся до інших так, як має 
ставитися справжній друг.

Ви дивитеся вглиб — як у себе, так 
і у світ навколо вас. Ви сприймаєте 
і відчуваєте тонко.

Ви виконуєте свої обіцянки та 
берете відповідальність за свої 
обов’язки перед іншими.

Вдумливість
Ви точно й конструктивно 
зважуєте все, перш ніж діяти, 
говорити або робити вибір.

Розгляньте наведені нижче сильні сторони. 
Оцініть свої сильні сторони, як показано нижче:

  МОЇ 4 ГОЛОВНІ СИЛЬНІ СТОРОНИ	 МОЇ ПОМІРНО ВИРАЖЕНІ  СИЛЬНІ СТОРОНИ	 МОЇ МЕНШ ВИРАЖЕНІ СТОРОНИ
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Оптимізм
Дисципліна

Веселість

Наполегливість
Сміливість

Здатність прощати

Цікавість

Свідомий лідер

Креативність

Комунікабельність

Ви дивитеся в майбутнє з упевненістю 
та позитивним настроєм.

Ви вмієте бути дисциплінованим, 
регулювати імпульси та емоції.

У вас чудове почуття гумору, яке 
дозволяє бачити веселу сторону 
життя. Ви допомагаєте іншим 
розслабитися і також можете добре 
посміятися над собою.

Ви наполегливі і не схильні легко 
здаватися. Ви виявляєте стійкість 
та завзятість, навіть коли щось 
йде не за планом.

Ви сильні, коли стикаєтеся зі 
страхом, небезпекою або складною 
ситуацією. Ви також виявляєте 
моральну силу, висловлюючи те, 
що є правильним.

Ви можете бачити недоліки в 
інших і в собі. Ви милосердні і 
даєте другий шанс.

Ви виявляєте інтерес до пошуку 
нового досвіду, знань і відкритість 
до змін. 

Ви фокусуєтеся на «ми», а не на «я». 
Ви надихаєте на позитивні зміни та 
сприяєте тому, щоб інші розкривали 
свої найкращі якості. Ви утримуєте 
фокус на більшій меті.

Ви бачите нові взаємозв’язки між 
речами. Ви мислите нестандартно, 
що дозволяє вам розвивати 
виняткові ідеї та концепції.

Ви добре розумієте, як працюють взаємовідносини між 
людьми. Ви компетентний співрозмовник, гарний слухач і 
можете покращити загальну атмосферу в будь-якій компанії.

Критичне мислення
Ви вмієте аналізувати та оцінювати 
ситуацію, щоб сформувати 
обґрунтоване рішення. Ви відкриті 
до нових ідей.

ЛюбовЕнтузіазм
Ви здатні любити і приймати 
любов.

 У вас є запал, енергія та ентузіазм.



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.

20

Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 4

"Ви контролюєте свій розум, а не зовнішні обставини. Зрозумійте це і здобудете силу."

Марк Аврелій — римський імператор і філософ — Римська імперія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.

22

Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 5

"Ми всі різні, і це чудово, адже всі ми унікальні. Без розмаїття життя було б дуже нудним."

 Кетрін Пульсіфер — авторка — США



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 6

"Вміння відпускати дає нам свободу, а свобода — це єдина умова щастя. Якщо у серці ми все 

ще тримаємося за щось — гнів, тривогу чи матеріальні речі — ми не можемо бути вільними." 

Тіт Нат Ган — в’єтнамський буддійський монах і миротворець — В’єтнам
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ЩО Я РОБЛЮ, КОЛИ ПОМИЛЯЮСЯ?

Оцінюю, що можна 
зробити краще

Вчуся на своїх 
помилках

Говорю з кимось, 
кому довіряю

Прошу вибачення

Дихаю, перегруповуюсь, 
зберігаю об’єктивність

Вибачаю себе

Пам’ятаю, що я - не 
помилка

Я беру на себе 
відповідальність за скоєне

Я чесна (чесний) з 
собою та іншими

Виправляю ситуацію, якщо 
хтось постраждав
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ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.

28

Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 7

“Каву не слід пити в поспіху. Це сестра часу, і її слід ковтати повільно, повільно. Кава — це звук 

смаку, звук аромату. Це медитація та занурення у спогади та душу.” 

Махмуд Дарвіш — поет — Палестина



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................



31

Щоденник  день 8

"Ніхто не вартий ваших сліз. А той, хто їх вартий, не змусить вас плакати." 

Габріель Гарсія Маркес — автор — Колумбія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 9

"Ми навіть не знаємо, наскільки ми сильні, поки не будемо змушені продемонструвати цю 

приховану силу. У часи трагедій, воєн, скрути люди роблять дивовижні речі. Здатність людини 

виживати та відновлюватися — це неймовірно." 

Ісабель Альєнде — авторка — Чилі
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ПРИМІТКА
Пам’ятайте, що люди у вашій мережі підтримки та їхнє значення 
у вашому житті можуть змінюватися залежно від вашої життєвої 
ситуації, і це абсолютно нормально. Незважаючи на те, що наявність 
мережі підтримки сприяє нашому добробуту, пам’ятайте, що всі 
ми маємо поважати межі. Підтримка — це добре, але ми не повинні 
очікувати, що інші вирішуватимуть наші проблеми та робитимуть 
щось за нас, поки ми самі не докладаємо зусиль, щоб досягти змін. 
Запитайте себе, що для вас означає допомагати іншим.

МОЄ КОЛО ПІДТРИМКИ

Кому потрібне коло  підтримки? Хмм … Усім нам! Підтримка друзів  та близьких 
є життєво важливою для нашого ментального здоров’я та благополуччя. 
Здатність ділитися своїми думками, емоціями та відкриватися тим, кому ми 
не байдужі, може бути дуже корисною.  Важливо звертатися до людей, щоб 
вони знали, що відбувається у вашому житті. Часто ми припускаємо, що всі 
й так усе розуміють або, навпаки, ніколи не зрозуміють нас, бо не проходили 
через це самі чи мають інший культурний досвід. Але поки ви не звернетеся, 
важко здогадатися, що ви переживаєте і як можна вам допомогти.

Зрештою, якщо б хтось із ваших знайомих страждав і потребував 
підтримки, хіба ви не хотіли б знати про це, щоб допомогти? Подумайте 
про важливих людей у вашому житті. Це можуть бути близькі або навіть не 
дуже близькі люди.

ПЛАНУВАННЯ ТА ПОБУДОВА КОЛА ПІДТРИМКИ

Під час створення свого кола корисно залучати різних людей, адже це дає 
різні погляди та дозволяє бачити ситуації з різних точок зору. Розмаїття 
людей також гарантує, що ви не покладаєтеся забагато на одну чи дві 
особи та не виснажуєте їх. Щоб побудувати своє коло, спочатку усвідомте, 
яку підтримку ви вже маєте, і визначте якості, які люди можуть проявити у 
різних ситуаціях. Потім визначте можливі прогалини та розширюйте свої 
контакти.

Приклад підтримки: члени родини, друзі, колеги, сусіди, випадкові знайомі 
й друзі друзів, соціальний працівник, персональний тренер, вчитель, 
спільнота за інтересами (спортивний клуб), релігійні спільноти, групи 
взаємопідтримки, групи в соцмережах тощо.
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РОЗБУДОВА КОЛА ПІДТРИМКИ

Яка підтримка мені потрібна?

Де я можу ї ї знайти?

З якими труднощами я стикаюся в пошуку підтримки? 

Хто зараз в моєму колі підтримки?

У чому я можу опертися на це коло?

МАПУВАННЯ МОГО КОЛА ПІДТРИМКИ



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.

36

Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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"Токсичні люди змушують вас думати, що ви приховуєте злобу, хоча насправді ви 

просто відстоюєте свої межі." 

Мел Роббінс — автор — США 

Щоденник  день 10



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 11

"Головне — тримай при собі свою віру, свою любов і свою упертість." 

Сергій Жадан — автор — Україна



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................



41

Щоденник  день 12

"Одна з гарних властивостей музики в тому, що коли вона вражає тебе, ти не 

відчуваєш болю." 

Боб Марлі — співак — Ямайка 
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ЗДОРОВІ СТОСУНКИ — ЦЕ ЗДОРОВІ МЕЖІ

Міцні та хороші відносини важливі для нашого власного благополуччя. Спочатку це 
стосунки із самим собою, потім з родиною, друзями, на робочому місці або у школі, 
з громадою та суспільством в цілому. Почуття приналежності також є ключовим 
фактором нашого ментального здоров’я. Усі відносини мають значення — чи то 
романтичні стосунки, дружба, сімейні зв’язки або взаємодія з колегами.
Важливо усвідомлювати, що нещасливі та токсичні стосунки завдають нам більшої 
шкоди, ніж самотність.

 Дотримуються меж
Слухають один одного без осуду та дають простір, щоб їх почули та підтримали
Знаходять час для спілкування з людьми
Присутні тут і зараз. Коли вони з друзями та родиною, то зосереджуються на 
цінуванні моменту замість того, щоб перевіряти телефон чи робочі електронні 
листи
Вміють висловлювати свої почуття в безпечному середовищі та бути чесними

Люди, які будують позитивні відносини

Щирість
Повага один до одного
Сильне відчуття довіри
Спільні цінності
Реалістичні очікування
Вміння отримувати насолоду від часу, 
проведеного разом
Вміння отримувати насолоду від часу, 
проведеного порізно
Вміння надихати та підтримувати один 
одного
Здорові розбіжності
Здорові межі
Відчуття приналежності
Можливість бути собою
Відчуття безпеки
Прийняття спільних рішень
Конструктивний відгук

Регулярна критика
Відчуття пригнічення та провини
Відсутність проявів прихильності
Відсутність поваги
Неконструктивне спілкування
Приниження та сором
Відчуття небезпеки
Вимушене брехання
Загроза насильства
Фізичне та/або емоційне 
насильство
Використання погроз та 
залякування
Фінансовий контроль
Маніпулювання
Постійні звинувачення
Відсутність вибачень

ОЗНАКИ ЗДОРОВИХ СТОСУНКІВ ОЗНАКИ НЕЗДОРОВИХ СТОСУНКІВ
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Встановлення меж важливе в будь-яких відносинах. Вони дозволяють нам 
відчувати себе комфортно й розвивати позитивну самооцінку, впевненість та 
емоційний баланс. Особисті межі — це фізичні, емоційні та психічні межі, які ми 
маємо визначити, щоб визначити у який спосіб взаємодія з нами є безпечною (і 
допустимою). Йдеться не про встановлення «стіни», за яку ми не пускаємо людей. 
Йдеться про вміння брати відповідальність за власні дії та емоції, вміння сказати 
«ні» іншим, дозволяючи їм брати відповідальність за власні дії або емоції.

Коли межі нечіткі, відповідальність також нечітка. Це може призвести до плутанини 
та надмірної чи перекладання провини. Встановлення здорових і чітких меж дає 
розуміння, хто ви є, чого ви хочете, ваших цінностей та обмежень.

Поважайте потреби інших

Визначте свої потреби та бажані 
межі

Комунікуйте та висловлюйте свої 
потреби конструктивно і з повагою

Прагніть до простоти — залишайтеся 
впевненими — не треба ЗАЙВИХ 
ПОЯСНЕНЬ

Дихайте, перегруповуйтеся 
і підтримуйте енергію та 
впевненість

Скажіть, чому це важливо, будьте 
обʼєктивним (ною)

Як тримати свої межі?



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 13

"Ви повинні пізнати себе. Ви маєте знати, що розпалює вашу магію, що запалює вашу душу на прояв величних актів любові. Ви 

повинні знати себе настільки добре, що навіть сто голосів не поглинуть ваш. Ви маєте належати собі, це тільки ваша подорож. 

Тільки ваша. Ніхто не може цього зробити, і ви вирішуєте, коли готові розпочати її. Відпускати, вчитися, керувати собою і любити 

себе, інакше інші визначатимуть вас, і це отруйний спосіб життя. Це смерть." 

Іжеома Умебіньюо — поетка — Нігерія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 14

"Якщо ви плачете, бо сонце зникло з вашого життя, ваші сльози завадять вам 

побачити зірки." 

Рабіндранат Тагор — поет — Індія
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МИСТЕЦТВО ТА КУЛЬТУРА

Численні ослідження показують, що мистецтво та культурна діяльність 
позитивно впливають на ментальне здоров’я та соціальні зв’язки.
За даними ВООЗ, участь у мистецьких заходах корисна і для 
ментального, і для фізичного здоров’я. Мистецтво і творчість - це 
різні способи висловлювати себе, говорити про емоції та знімати 
стрес. Соціальні зв’язки, які виникають через мистецтво та культуру, 
допомагають справлятися з викликами, як-от старіння чи самотність. 
Під мистецтвом і культурою мають на увазі різні форми творчості: 
скульптуру, цифрове мистецтво, танці, кіно, літературну творчість, музику, 
спів, малювання, фото, відвідування музеїв, театрів і концертів тощо.

Де можна знайти ці 
заходи?

Що це означає для 
вас? 

Як ви почуваєтеся, коли 
берете участь у мистецьких 
та культурних заходах?

Які види мистецтва 
та культурних заходів 
вам подобаються?
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ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 15

"Я ніщо, я ніколи нічим не буду, я не можу бути чимось. Окрім цього, у мене є всі мрії 

світу." 

Фернандо Пессоа — поет — Португалія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................



53

Щоденник  день 16

"Мистецтво — це рана, перетворена на світло." 

Жорж Брак — художник — Франція
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МАЛЕНЬКІ КРОКИ ДО БІЛЬШ УВАЖНОГО СТАВЛЕННЯ — ЗАРАЗ

Повільно вдихайте, видихайте, відчувайте, як повітря повільно тече 
через ніздрі.

Залучайте свої почуття: під час їжі помічайте запахи, текстури, 
кольори та смаки кожного шматочка. Зверніть увагу на те, як 
змінюється текстура їжі, коли ви ретельно пережовуєте кожен 
шматочок.

Очистіть свій розум, знайдіть кілька хвилин, щоб зупинитися.

Якщо ваш розум блукає, спостерігайте за думками, визнайте їх і 
відпустіть. Зверніть увагу на своє дихання.

Практикуйте слухання без засудження.

Виходьте на вулицю, гуляйте на природі та спостерігайте красу 
речей навколо вас.

Пробачте себе за негативні думки.

Будьте вдячні — подякуйте природі, людям і речам.

Будьте собою. Пишайтеся тим, ким ви є. Визнайте речі, в яких ви, 
можливо, не дуже сильні, але також визнайте та зосередьтеся на 
речах, з якими ви добре пораєтеся.

Життя — це цикл. Не будьте надто жорсткими до себе. Робіть 
невеликі кроки до позитивних змін.
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ПОВНОЦІННИЙ НІЧНИЙ СОН!

Нашому тілу та розуму потрібен хороший сон, щоб відпочити та 
відновитися. Хороший сон — не лише довгий, але й якісний.
Сон впливає на нашу здатність функціонувати, спілкуватися та 
концентруватися. Якщо ми поступаємося своїм сном, ми поступаємося 
своєю продуктивністю, своїм настроєм та стосунками, зокрема робочими.

Спіть приблизно 7–9 годин.

Дотримуйтеся постійного 
режиму, лягайте спати і 
прокидайтеся в один і той 
самий час.

Вимкніть телефон і всі 
електронні пристрої за годину 
до сну.

Харчуйтеся здоровою 
їжею та регулярно робіть 
фізичні вправи. Проте 
уникайте фізичних вправ або 
важкої їжі пізно ввечері чи 
безпосередньо перед сном.

Уникайте кофеїну, чаю, 
алкоголю та інших 
стимулювальних речовин 
перед сном.

Регулярно міняйте постільну 
білизну.

Перевірте якість матраца 

та подушки. Занадто м’яко чи 
занадто твердо? Для деяких 
людей матраци можуть 
спричиняти фізичний біль і 
порушувати сон.

Провітріть кімнату перед сном.

Прогуляйтеся або практикуйте 
глибоке розслаблення перед 
сном. Це може допомогти 
вам покращити сон. Глибоке 
розслаблення та дихальні 
техніки для зняття стресу 
допомагають зняти психічну та 
фізичну напругу і підготувати 
вас до гарного відпочинку.

Ведіть журнал сну. Кількість 
світла, шуму, інші подразники 
та температура у вашій кімнаті 
можуть впливати на ваш сон. 
Занотуйте ці умови, свій стан, 
харчові та фізичні звички, щоб 
зрозуміти, що для вас працює, 
а що ні.

Спіть краще. Так, але як?
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ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................



59

Щоденник  день 17

"Ми є одним цілим із священною та унікальною землею. Ми всі причетні, і ми святкуємо разом. 

Ми відчуваємо дадиррі (глибоке слухання), глибоку весну, яка знаходиться всередині нас. Ми 

закликаємо її, і вона закликає нас. Слухаючи землю, ми знову стаємо цілісними." 

Міріам-Роуз Унгунмерр-Бауманн — активістка та художниця з корінних народів — Австралія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................



61

Щоденник  день 18

"Щастя — це не щось готове. Воно походить із ваших власних дій." 

Далай-лама — Духовний лідер — Тибет
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ДАВАЙТЕ РУХАТИСЯ

Фізичні вправи позитивно впливають на наше фізичне та душевне 
самопочуття. Часто ми думаємо, що тренування означає, що нам треба 
ходити до тренажерного залу. Але це не так. Навіть коротка 10-хвилинна 
прогулянка на свіжому повітрі може додати енергії, покращити настрій і 
зберегти нашу психічну концентрацію.

Підвищити настрій та рівень енергії
Долати наслідки стресу
Відчути впевненість у собі та покращити самооцінку

Фізичні вправи допомагають:

Вирішити підтримувати фізичну активність — перший 
крок. Вітаємо!

Подумайте, чи хочете ви зайнятися новим видом спорту, 
щоб більше рухатися, розслаблятися, зміцнити себе або 
поєднати все це. Це не обов’язково має бути один шлях. 
Будьте креативними та пам'ятайте, що навіть прогулянки 
та садівництво — це форми фізичної активності.

Перегляньте свій графік. Як ви включите фізичну 
активність у своє повсякденне життя? Скільки часу 
ви можете присвятити тренуванням? Можливо, вам 
доведеться внести деякі зміни у свій графік і переглянути 
свої пріоритети.

Я хочу тренуватися. Як почати?
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Визначте, який спосіб фізичної активності найкраще 
відповідатиме вашим потребам і поточній ситуації, 
зокрема з урахуванням витрат.

Встановіть для себе реалістичну мету.

Використовуйте велосипед як транспортний засіб або 
сходьте на одну зупинку поїзда раніше.

На роботі або на навчанні сходьте по сходах замість 
ліфта, або гуляйте навколо будівлі під час обідньої 
перерви.

Якщо ви більше прагнете залишатися вдома, зробіть 
свої домашні справи, такі як прибирання, більш 
енергійними та активними, або ж можна записатися на 
онлайн-тренування.

Не поспішайте… Починайте поступово, щоб ваше тіло 
могло повільно адаптуватися до нового активного 
способу життя, накопичувати енергію та силу, уникаючи 
травм.
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Більш практичний підхід до початку тренувань. Встановлення цілей 
допомагає досягти успіху. Пам’ятайте, що треба реалістично дивитися на 
свої цілі і зберігати позитивний настрій, відповідаючи на запитання.

Давайте рухатися! Встановлення цілей та збереження мотивації

Запишіть свою мету.

Чого ви хочете досягти? Хто має бути залучений? Коли ви хочете 
почати?

Чи маєте ви навички, необхідні для досягнення мети? Якщо ні, чи 
можете ви їх отримати? Чи може хтось допомогти вам?

Де ви можете почати? Чи потрібне певне місце (або кілька місць)? За 
потреби визначте їх для кожної конкретної мети.

Початкова мета

Місце
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Який кінцевий термін для досягнення моєї мети? Чи це реально?

Чи можу я дозволити це собі? Як мені скоригувати витрати?

Чому я ставлю цю мету зараз? Чи відповідає вона загальним цілям?

ОГЛЯД: Перевірте написане, і на основі своїх відповідей 
визначте, чи має це сенс або чи потрібно вам переробити 
свій план.

Який мій поточний графік? Як я можу включити це до свого щоденного 
розкладу? У який час я можу тренуватися? Можливо, вам доведеться 
внести деякі зміни у свій графік і переглянути свої пріоритети.

Відповідність

Час

Вартість



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 19

"Міцна спільнота ґрунтується на прийнятті та святкуванні наших індивідуальних і 

культурних відмінностей - і саме це є ключем до миру в світі." 

Скотт Пек — психіатр — США



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 20

"Зверніться до своїх недоліків і визнайте їх, але не дозволяйте їм керувати вами. 

Нехай вони навчать вас терпінню, м’якості та проникливості." 

Хелен Келлер — авторка та соціальна активістка — США
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ЛЮБОВ ДО ПРИРОДИ — СВІДОМА ПРОГУЛЯНКА ЛІСОМ 

У Японії це називають «сінрін-йоку» — буквально «лісове купання». Але ми 
можемо назвати це лісовою прогулянкою. Наукові дані підтверджують, що 
піші прогулянки в лісі надзвичайно корисні для покращення душевного й 
фізичного стану.  Прогулянка лісом протягом однієї-двох годин підсилює 
нашу імунну функцію, знижує рівень гормонів стресу та артеріальний тиск. 
Іноді нам пощастило мати природу практично «під ногами», навіть якщо 
ми живемо у місті.

Знайдіть 
свій спокій робіть повільні кроки, не 

поспішайте

тиха
прогулянка

зупиніться та поміркуйте 
над своїм оточенням

зробіть глибокий вдих, 
щоб насолодитися 
ароматами лісу

торкніться, сядьте на 
камінь, потримайте 
листок або, якщо 
ви знаходитесь біля 
озера, торкніться води 
рукою відчувайте зв’язок 

з природоюспостерігайте, 
як усе в природі 
взаємопов'язане 
одне з одним

спостерігайте, як ви також 
є частиною природи

спостерігайте 
за навколишнім 
середовищем (звуками, 
запахами, деревами) та 
навчайтеся у нього
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ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 21

"Коріння не в ландшафті, не в країні, не в людях… Воно всередині вас." 

 Ісабель Альєнде — авторка — Чилі



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 22

"Поверніть обличчя до сонця, і тіні впадуть позаду вас." 

 Прислів’я маорі — Нова Зеландія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 23

"Ваше завдання — не шукати любові, а лише шукати й знаходити всі бар’єри 

всередині себе, які ви збудували проти неї." 

 Румі — суфійський поет — Афганістан / Туреччина
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ЯК ВІДСКОЧИТИ НАЗАД
Життя — це цикл: бувають періоди, коли нам добре, і бувають моменти, коли 
здається, що ми більше не витримуємо. Стрес і різні види криз є частиною 
нашого шляху. Протягом життя може статися багато подій; криза може 
торкнутися окремої людини, групи людей або великих спільнот. Криза може 
виникнути через: розлучення, значні зміни у повсякденному житті, втрату 
близької людини, втрату фінансової стабільності, акт насильства, переїзд 
до іншої країни, природну катастрофу, політичний конфлікт або війну 
тощо. Несправедливість, така як недобросовісні трудові практики, расизм, 
дискримінація за гендерною ознакою, етнічним, релігійним, соціально-
економічним чи політичним походженням, також може спричиняти кризи. 
Усе, що ми переживаємо й проходимо, є частиною нашої життєвої подорожі. 

Переїзд з однієї країни в іншу — це приклад того, як сам процес переселення 
може стати стресовим досвідом. Життя далеко від батьківщини, сім’ї та 
друзів, адаптація до нових культур і звичаїв може дарувати цікаві враження, 
але водночас й виснажувати. Люди по-різному реагують на життєві 
труднощі та долають їх. Нижче наведено опис процесу імміграції та різних 
етапів, через які проходить людина. Іноземцю у новій країні розуміння 
різних етапів та емоційних реакцій, з якими можна стикнутися під час 
процесу еміграції, може допомогти краще впоратися з новими викликами.

ПСИХОЛОГІЧНИЙ ПРОЦЕС ІММІГРАЦІЇ

Прибуття до 
іншої країни

Медовий місяць
полегшення, вдячність, 
захоплення

Фаза шоку
розчарування, 
самотність

Фаза реакції
знервованість, роздратування, 
безнадійність, втома, безсоння, 
фізичний біль тощо

Відновлення / 
перехідний етап
сум, ностальгія, віра в 
майбутнє

Переорієнтація 
нормальні 
почуття радості 
та суму, спокій

ПС
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Е 
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Джерело: Bremer L. & Haavikko A.: 
Ulkoisesti erilaisia, sisäisesti samanlaisia. 
Opas mielenterveystyöhön yli 
kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009.
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Сповнені ентузіазму 

Коли ми приїжджаємо до нової країни, першою реакцією часто є 
полегшення. Цей перший етап інколи називають «медовим місяцем», 
оскільки це початок чогось нового, і майбутнє виглядає обнадійливо. 
Він може бути цікавим і чарівним для декого, а для тих, хто втік від війни 
або стихійних лих, він може бути повний змішаних почуттів. Міграція 
може відчуватися не як вибір, і почуття невпевненості, скорботи чи 
навіть знецінення культури приймальної країни можуть поєднуватися 
з вдячністю за безпеку та надію. Усі ці реакції є природними, і їх треба 
визнати як закономірну частину інтеграції.

Конфлікт прагнень і можливостей

Очікування щодо нової країни та ї ї культури стають більш 
реалістичними, коли людина вже протягом певного часу перебуває у 
ній: виклики можуть виникнути будь-де. Ми починаємо бачити недоліки 
у новій країні, такі як труднощі з отриманням роботи або відвідуванням 
навчання. Батьківщина часто здається кращою у порівнянні з новою 
країною. На цьому етапі люди часто відчувають дискомфорт, ніби 
вони «не у своїй тарілці». Часто приходить розчарування та відчуття 
самотності: можливо, не варто було сюди приїздити? Чи правильний 
вибір було зроблено?

Сильні реакції та емоції

Життя стає напруженим і повним розчарувань, коли є невизначеність 
щодо майбутнього й немає балансу у повсякденному житті. Оскільки 
у новій країні все нове, потрібно докладати більше зусиль, щоб 
зосередитися на тих чи інших речах. Це позбавляє вас сили та енергії, а 
емоційно це дуже важко, і з цим складно впоратися. Одночасно потрібно 
будувати нові стосунки для створення нового кола спілкування. Пошук 
підходящої роботи може бути нелегким, а разом із цим з’являються 
житлові та фінансові труднощі. Такі ситуації можуть викликати сильні 
реакції та емоції, які часом лякають.

Однак навіть сильні почуття є зрозумілою та нормальною частиною 
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За своєю природою ми наділені внутрішніми ресурсами та навички 
адаптації, які допомагають нам поратися з різними життєвими ситуаціями. 
Звернення до цієї внутрішньої сили — це безперервний процес і подорож, 
що допомагає нам реагувати на події в житті. Щойно ви почнете 
використовувати цю енергію й розвиваючи ці навички, ви зможете зробити 
своє життя більш збалансованим.  Ви зможете дивитися за межі сумнівів 
і невизначеності і розвинути життєві навички, які допоможуть досягти 
бажаних цілей.

Зробіть паузу й подумайте: що допомогло та підтримало вас 
у складній життєвій ситуації? Які навички для подолання 
труднощів вам найбільш притаманні?

процесу адаптації. Часто стає легше, коли ви знаєте та усвідомлюєте, 
що негативні емоції є частиною нормального процесу імміграції, і що 
ця фаза також мине.

На шляху до стабільності та балансу

Поступово люди починають бачити позитивні речі у новій країні, і 
ставлення до майбутнього стає оптимістичнішим. Той, хто переїхав 
починає відчувати надію та вірити у можливість подолати виклики, з 
якими він/вона стикається. З’являється більше сміливості інвестувати 
у життя - як емоційно, так і практично. Будуються тривалі дружні 
стосунки або вкладаються кошти у власне житло.
На цьому етапі часто виникає відчуття ностальгії або суму. Скорбота 
— це нормально і навіть необхідно. Оплакування втрати допомагає 
зцілитися та з надією дивитися у майбутнє й бачити можливості, 
які відкриває нова країна. Оплакування — це знак того, що ви готові 
рухатися далі.
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СТРЕСОСТІЙКІСТЬ

Часто ми не можемо вибирати, що з нами трапиться, але можемо обирати 
своє ставлення до цих подій. На практиці це не завжди легко, одне з 
найцікавіших наукових відкриттів полягає в тому, що
 резильєнтність, як і багато інших життєвих навичок, 
можна опанувати. Нижче наведено деякі ключові 
навички подолання стресу:

•	   Я виходжу 
на пробіжку і 
насолоджуюся 
природою

•	 Я займаюся 
улюбленим спортом

•	  Я розслабляюся
•	 Я добре харчуюся
•	 Я достатньо сплю

Фізіологічні

•	  Я шукаю 
прихисток і надію 
в релігії, ідеях та 
цінностях

•	 Я замислююся 
над сенсом життя

•	 Я молюся, 
розмірковую і 
заспокоююся

•	 Я отримую 
додаткову 
інформацію з 
різних питань

•	 Я будую плани 
•	 Я роблю 

нотатки
•	 Я вирішую 

проблеми
•	 Я роблю списки

•	  Я використовую 
свою уяву

•	 Я мислю 
позитивно

•	 Я прислухаюся 
до себе

•	 Я досліджую нові 
способи діяти

•	 Я сміюся, 
плачу, радію

•	 Я говорю про 
свої почуття

•	 Я виражаю 
себе та свої 
емоції: я 
танцюю, граю 
на музичному 
інструменті, 
малюю, 
вигадую, готую

•	 Я проводжу час 
з друзями

•	 Я долучаюся до 
групових хобі

•	 Я отримую 
підтримку та 
підтримую 
інших

•	 Я ділюся 
досвідом з 
іншими

Інтелектуальні

Креативні

Емоційні

Соціальні

Духовні
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ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 24

"Чим більшою є здатність людини вийти за межі свого культурного дому, тим легше їй судити 

про нього, і про світ загалом, із тією духовною відстороненістю та щедрістю, які необхідні для 

справжнього бачення. Так само легше стає оцінювати і себе, і чужі культури, поєднуючи близькість із 

дистанцією." 

  Едвард В. Саїд, автор — Палестина



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 25

"Звичайно трапляється, що проблема, яка здавалась складною вночі, вирішується 

вранці після того, як над нею попрацював комітет сну." 

 Джон Стейнбек — автор — США



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день 26

"Немає нічого дорожчого за сміх. З його допомогою можна відірватися від себе, 

стати невагомою." 

 Фріда Кало — художниця— Мексика
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Турбота про себе у кризовій ситуації

  Дотримуйтесь своїх щоденних рутин: вони забезпечують безпеку 
та відчуття стабільності.

Дбайте про себе. Займайтеся спортом і будьте максимально 
активними. Їжте здорову їжу та пам’ятайте про важливість сну.

Будьте милосердні та терплячі до себе: зараз вам нелегко.

Приймайте запропоновану допомогу.

Якомога скоріше поверніться до роботи або до інших своїх справ.

Поговоріть про те, що сталося: це допоможе вам краще це 
осмислити.

Зустрічайтеся з іншими людьми, які мали такий самий досвід, 
наприклад, у групах взаємопідтримки.

Уникайте вживання психоактивних речовин.

Тримайтеся подалі від токсичних і негативних людей.

Плачте, якщо це допомагає.

Якщо інтенсивні симптоми тривають більше місяця, зверніться по 
допомогу до фахівця.
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Підтримайте своїх близьких після кризи

 Питайте їх, чи все добре.

Будьте поруч.

Подбайте про задоволення базових потреб: їжа, пиття та 
тепло.

Слухайте зі співчуттям та без засудження.

Якщо вони не хочуть говорити чи приймати допомогу, не 
критикуйте їх.

Дізнайтеся, як почувається людина, а потім підтримайте ї ї 
дзвінком чи візитом.

Деякі ситуації та розмови занадто складні для друзів і родини. 
За потреби зверніться по допомогу до фахівця.



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................



91

Щоденник  день 27

"За рибою не варто йти далі, ніж до моря." 

  Фінська приказка — Фінляндія



ВЛАСНІ ДУМКИ

Що ви відчуваєте сьогодні?

Про що сигналізує це почуття?

Як би ви почувалися, якби відпустили це відчуття/емоцію?

Як ви почуваєтеся, коли тримаєтеся за це відчуття?

Чи можете ви контролювати причини? Як довго, на вашу думку, 
триватиме це відчуття? Чи буде це відчуття важливим завтра чи 
пізніше?

За що ви вдячні сьогодні? Запишіть три речі:

Коли впродовж дня ви почуваєтеся добре?

Відчуйте емоцію, але не ставайте нею. Побачте ї ї. Дозвольте ї ї. Відпустіть 
ї ї. Спостерігайте.
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Безпека Задоволення Натхнення Негатив Потужність

Позитив Злість Мотивація Роздратованість Впевненість
Жвавість Щастя Збудження Слабкість Нещастя
Стрес Невдоволення Вдячність Невизначеність Любов
Вина Розслаблення Сила Енергійність Напруження
Спокій Нервовість Нудьга Розчарування Небезпека
Сум Невпевненість ...................... ...................... ......................
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Щоденник  день  28

"Коли все здається однаковим, це тому, що ви перестали помічати хороші речі, які 

з’являються у вашому житті." 

Пауло Коельо — автор — Бразилія
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Календар ментального здоров’я для маленьких 
позитивних змін

Ось щоденні дії, які допоможуть покращити ваше самопочуття та які ви 
можете включити у свою щоденну рутину. Почнімо!  Виберіть один виклик 
на день.

Дізнайтеся про цінності та 
традиції іншої культури.

Змініть свій настрій, роблячи 
сьогодні щось, що вам 
подобається.

Залиште телефон вдома та 
сходіть на приємну прогулянку у 
парк.

Визначте три сильні сторони, які 
проявилися цього тижня.

Дайте комусь позитивний відгук 
сьогодні.

Виберіть улюблену пісню та 
слухайте ї ї, не відволікаючись.

Почніть свій день, подивившись у 
дзеркало, посміхніться та голосно 
скажіть: "Я почуваюся добре, я 
готовий(а) до сьогоднішнього дня. 
Я це можу".

Оберіть інший маршрут на 
роботу, до школи або на ринок 
сьогодні й відзначте, що ви 
помітили. 

Які ваші найважливіші цінності? 
Подумайте, як ви можете 
використовувати їх сьогодні.

Знайдіть час, щоб 
по-справжньому вислухати когось 
без судження.

Під час перерви приділіть 5 
хвилин енергійній вправі. Зверніть 
увагу, як ви почуваєтеся після 
цього.

Відвідайте виставку або 
культурний захід у театрі або 
культурному центрі. Знайдіть 
хвилинку, щоб поділитися своїми 
враженнями від цього досвіду. 
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Будьте до себе поблажливими!
Робіть маленькі кроки до змін.

Зателефонуйте комусь, хто може 
потребувати допомоги.

Зробіть щось, що приносить 
вам задоволення, протягом 
10-30хвилин і запишіть, що вам 
сподобалося у цьому досвіді.

Подумайте про трьох членів 
родини, друзів або колег. Які 
сильні сторони має кожен з цих 
людей?

Налаштуйте будильник або 
встановіть нагадування чотири 
рази на день. Коли спрацює 
сигнал, зупиніться, спробуйте 
зрозуміти, як ви почуваєтеся і 
що вам потрібно.

Виберіть приємний рецепт, який 
хочете приготувати, сходіть на 
ринок, купіть свіжі продукти та 
проведіть час із задоволенням, 
готуючи здорову та смачну страву.

Практикуйте глибоке 
розслаблення перед сном. Це 
може допомогти вам спати 
краще.

Вирушайте на прогулянку, щоб 
очистити голову, коли відчуваєте 
перевантаження або стрес.

Прислухайтеся до інших і 
розказуйте про свої почуття.

Вимкніть телефон і всі електронні 
пристрої за годину до сну.

Зверніть увагу, коли ви надто 
емоційно реагуєте, і зробіть 
три вдихи та видихи.

Займіться спортом, який вас 
цікавить, і попросіть вашого 
друга приєднатися до вас 
сьогодні.

Згадайте час, коли ви пережили 
кризу, і занотуйте три позитивні 
наслідки цього досвіду.
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КОЛИ ЦЕ КОЛИ ЦЕ 
ЗАНАДТО ЗАНАДТО 
СКЛАДНО, СКЛАДНО, 
ПРОСИТИ ПРОСИТИ 

ПРО ПРО 
ДОПОМОГУ ДОПОМОГУ 

— — 
ЦЕ НЕ ЦЕ НЕ 

ОЗНАКА ОЗНАКА 
СЛАБКОСТІ, СЛАБКОСТІ, 
ЦЕ ОЗНАКАЦЕ ОЗНАКА
СМІЛИВОСТІСМІЛИВОСТІ..
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У Швеції

Номер екстреної допомоги: 
112
1177 - кризова підтримка
Ви можете знайти відділення невідкладної психіатричної 
допомоги на вебсторінці 1177.se; оберіть у меню «Hitta vård» та 
та введіть у поле пошуку «Psykakuten».

Кризова лінія підтримки Hjälplinjen: 
90 390 - https://hjalplinjen.se/

Інформаційна, розмовна підтримка від HUG: Hug.ngo

Кризова психологічна підтримка для українців у Швеції від 
Національної Психологічної Асоціації України: 
+46 20 160 46 46

Вам потрібна термінова підтримка?

У Фінляндії

Якщо ви відчуваєте, що перебуваєте у кризі, ваш емоційний 
стан погіршується або знаєте когось, хто потребує підтримки, 
зателефонуйте на нашу лінію підтримки у кризових ситуаціях, 
доступну фінською, шведською та англійською мовами.  Усі 
дзвінки анонімні та конфіденційні.

Гаряча лінія підтримки у кризових ситуаціях

www.mieli.fi

Шведська мова
09 2525 0112

Англійська мова
09 2525 0116

Фінська мова
09 2525 0111
Працює 24 години 
на добу




