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Дайте відповіді на питання

1. Добре виспалися сьогодні вночі?

2. Говорили про роботу в позаробочий час, 
вирішували робочі питання в свій вихідний?



Дайте відповіді на питання

1. Вважаєте, що піклуватися про своє
психічне здоров’я настільки ж
важливо, так як і про фізичне?

2. Маєте щоденну практику турботи
про своє психічне здоров’я?



Як ми реагуємо на стрес?







Ми хочемо допомогти і бути ефективними





Способи піклування про себе

1. Щоденна рутина: сон, іжа, фіз.вправи
(режим дня)

2.  Ваша улюблена та звична соціальна
активність (чим займаюсь, з ким
спілкуюсь)

3. Уникати шкідливих стратегій боротьби зі
стресом ( зловживання алкоголем, 
психоактивними речовинами) 

4. Створити нову рутину
(розпорядок дня, техніка повільного 
дихання, кола контролю, релаксація, 
медитація і т.д.)



Улюблена соціальна активність

Подумайте про види діяльності, які 

приносять вам задоволення

● Розслабляючі активності (молитва,

спів, спостерігання за природою,

риболовля, проведення часу на лоні

природи)

● Фізичні навантаження (прогулянки,

катання на велосипеді або танці)

● Творча діяльність (малювання, спів,

рукоділля або літературна творчість)

● Слухати музику чи радіо

● Поговорити з другом чи членом сім’ї

● Читати книгу або слухати аудіокнигу

● Скласти список всіх речей, за які ви

вдячні (подумки, на папері)



Як же нам впоратися з власними проблемами



First: Your well-being
Як же нам впоратися з власними проблемами





ACT: 
Заснована на терапії прийняття та прихильності, форма КПТ, що включає 

усвідомлення та дії, засновані на цінностях



• Спробуємо?!













Розділ 1. Заземляємося

Техніка заземлення включає фокусування уваги на

теперішньому моменті, коли людину накриває буря важких

думок або емоцій.

Зниження стресу через усвідомлення

• Зосередження на теперішньому моменті («Тут і зараз»)

• Корисне у багатьох ситуаціях, коли люди відчувають себе

перевантаженими

• важкими емоціями, 

• сумними спогадами, 

• тривогами про майбутнє

• Щоденнимистресовими факторами

Важлива регулярна практика!



ТЕХНІКА МАЙНДФУЛНЕС (УСВІДОМЛЕНЕ 

ПИТТЯ) 

Практики усвідомленості допомагають
нам більше пам’ятати про даний момент,
і менше потрапляти у переживання та
стрес, допомагають покращувати
благополуччя.
Дані техніки означають безоціночне
усвідомлення, коли ви приділяєте увагу
моменту тут-і-зараз шляхом дослідження
ваших реакцій в тілі, думок та почуттів,
реакцій на оточення, не роблячи ніяких
оцінок та осуду.
Практики можуть допомогти зняти
напругу, яка виникає в тілі та розумі від
важких життєвих переживань, а також
можуть зменшити почуття стресу,
депресії, тривоги, гніву та горя.



«Кавовий» майндфулнес

● Повністю сконцентруйтеся, коли ви п’єте чай
або каву:

● Подивіться на свій напій з цікавістю, так, як
наче ви його ніколи раніше не бачили.
Помітьте колір та відчуйте аромат

● Пийте невеликими ковтками
● Потримайте напій у роті і відчуйте смак
● Намагайтеся пити якомога повільніше,

помічайте температуру напою
● Відчувайте напругу м’язів у горлі, коли

ковтаєте напій
● Зауважте, як поступово смак змінюється
● Випивайте кожен ковток таким чином,

пам'ятаючи і відчуваючи смак
● І кожного разу, коли ви будете відволікатися

на думки та емоції, повертайте увагу на свій
напій























Недобрі думки про себе

Я- погана мати

Я-слабка людина

Я- агресивна та неадекватна
….





Аудіо відчепляємось з гачка недобрих думок про себе

http://terrance.who.int/mediacentre/audio/MSD

/Doing_What_Matters_Ukrainian/WHO-

AUDIO_Stress_Management_Unhooking_fro

m_Unkind_Thoughts_Ukrainian_22OCT2020.

mp3

http://terrance.who.int/mediacentre/audio/MSD/Doing_What_Matters_Ukrainian/WHO-AUDIO_Stress_Management_Unhooking_from_Unkind_Thoughts_Ukrainian_22OCT2020.mp3








Вправа Прояв доброти до себе

Щоразу, коли недобрі думки чи різкі

судження про себе “чіпляють вас на

гачок”

http://terrance.who.int/mediacentre/audio/MSD/

Doing_What_Matters_Ukrainian/WHO-

AUDIO_Stress_Management_Being_kind_to_y

ourself_Ukrainian_22OCT2020.mp3





Якщо ви не будете боротися з погодою, у вас буде 

більше часу та енергії для включення у навколишній 

світ і важливих для вас справ



Не забуваємо про похвалу та вдячність.

Ми проходимо через надскладні життєві події.

І проходимо гідно.





Піраміда оптимальної комбінації послуг в сфері 

психічного здоров’я ВООЗ










