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Що будемо робити?

З лимона робити лимонад

познайомимося з невизначеністю

Формувати опори

підтримувати один одного



Якщо доля підносить тобі лимон, 
зроби з нього лимонад



Невизначеність – це новий чорний

Невизначеність — це психологічний і життєвий стан, у якому людині бракує чіткої
інформації щодо майбутнього, наслідків вибору або подій, що можуть трапитися.
Вона викликає почуття втрати контролю й активує тривожність.

Однією з характеристик сили особистості є вміння жити у стані невизначеності
та діяти, не маючи жодних гарантій на руках.



Ключові характеристики невизначеності:

 1. Відсутність передбачуваності
 • Людина не може передбачити, що буде далі
 • Приклади: незрозумілий візовий статус, політична ситуація, відсутність стабільної роботи
 
2. Неможливість планування
 • Руйнуються довгострокові стратегії
 • Виникає відчуття “життя на паузі”

 3. Втрата контролю
 • Людина відчуває, що нічого не залежить від неї
 • Це підсилює тривогу, безсилля, злість або апатію
 



Ключові характеристики невизначеності:

 4. Посилена тривожність і реакція виживання
 • Мозок сприймає невизначеність як загрозу.
 • Активується система “бий або тікай” — фізіологічні прояви тривоги

 5. Множинність варіантів без ясності, що обрати
 • Багато сценаріїв, жоден не гарантує результат
 • Людина починає «пережовувати» одне й те саме («overthinking»)

 6. Тимчасовість і нестабільність як постійний фон
 • Відсутнє відчуття дому, майбутнього, стабільного оточення.



Невизначеність сприймається як загроза виживанню, навіть якщо 
об’єктивно загрози немає

Невизначеність — не ворог, якщо:
• Є навички адаптації та саморегуляції
• Вона сприймається як простір нових можливостей, а не кінець



Що вас найбільше хвилює у фразі
“через 18 місяців…”?



Чіткий внутрішній план на 18 місяців —
реалістичний, але ваш

 • У 18 місяців немає гарантій, але є опора в собі
 • Гнучкий, але структурований підхід: зміни можливі, але я не втрачаю себе

З чого складається внутрішній план?
Простий шаблон із 4 опорних блоків:
 ЖИТТЯ: побут, здоров’я, стабільність, дозвілля
 ЛЮДИ: зв’язки, ком’юніті, підтримка, рідні
 ДІЯ: робота, навчання, волонтерство
 Я: емоційний стан, тіло, дихання, розвиток

У кожному з цих блоків достатньо мати одну ясну дію, щоб уже зменшити тривогу



Чіткий внутрішній план на 18 місяців —
реалістичний, але ваш
Упродовж наступних 18 місяців я:
 • дбаю про своє здоров’я через…
 • підтримую зв’язок з…
 • досліджую/розвиваю себе через…
 • планую спробувати…
 • точно НЕ робитиму…

Приклад:
• Здоров’я: гуляю щодня і п’ю теплу воду
• Люди: щотижня дзвоню сестрі/батькам/знайомлюся с однією новою людиною
• Дія: подам заявку на курс англійської/флористики/IT
• Я: щодня 5 хвилин дихаю або просто мовчу
• Не робитиму: не читатиму панічні новини щодня





ПрактикА “контракт з собою” — угодА з
внутрішнім “Я”, яке знає шлях
Крок 1. Контакт з Внутрішнім Я 
Закрийте очі. Уявіть себе — сильнішого(у), мудрішого(у), глибшого(у), ніж ви є зараз.
Це ваше «Я, що знає шлях».
Поставте запитання:
«Що мені зараз справді потрібно?»
Запишіть або проговоріть відповідь.

Крок 2. Формулювання контракту
Запишіть або промовте фрази: Я укладаю з собою угоду.
У найближчі 18 місяців, незалежно від обставин:
• Я обіцяю собі ______ Я обіцяю собі дбати про тіло, навіть коли страшно
• Я відмовляюсь від ______ Я відмовляюсь від ідеї, що не маю права на стабільність
• Я дозволяю собі ______ Я дозволяю собі відчувати радість
• Я тримаюсь за ______ Я тримаюсь за внутрішнє знання: я справляюсь



ПрактикА “контракту з собою” — угодА з
внутрішнім “Я”, яке знає шлях

Крок 3. Підпис і дія 
Поставте свій підпис або торкніться грудей як символ згоди
Зробіть одну просту дію вже сьогодні, яка підтримає контракт (навіть символічну).

Результат:
 • Усвідомлення себе як джерела сили
 • Формування особистої точки впевненості
 • Контакт із внутрішнім авторитетом замість очікування дозволу ззовні



Техніка, яка зупиняє тривогу за 2 хвилини — 
без психолога, де б ви не були

Унікальна техніка “СОБІ” — проста, глибока та ефективна. Створена спеціально для роботи з
тривогою у стані невизначеності.
Виконується будь-де. Не потребує психолога. Знижує напруження, повертає контроль.

СОБІ — це абревіатура чотирьох кроків:
С — Сприймай свій стан. Зупинись (20 сек)
Зупинись фізично та перестань кудись “бігти в думках”
Скажи собі: “Я зупиняюсь. Мене ніхто не жене. Я — тут”

О — Озирнись (30 сек)
Переведи увагу на зовнішнє:  обери 3 речі, які бачиш; 2 звуки, які чуєш;
1 відчуття тіла (наприклад, ноги на підлозі). Опиши словами свої емоції (Я злюсь, мені страшно, я сумую



Техніка, яка зупиняє тривогу за 2 хвилини — 
без психолога, де б ви не були

Б — Бережно постався до себе (40 сек)
Зроби 3 повільні дихальні хвилі:
вдих носом на 4 / затримка на 2 / видих ротом на 6 (уявляй, що видихаєш туман тривоги)

І — І скажи (30 сек)
Проговори про себе або вголос фразу:
“Зі мною щось відбувається — і я з цим справляюсь. Це не на все моє життя. Це — момент”

Результат:
 • Спадає тілесне напруження
 • Мислення повертається з “катастроф” у “тепер”
 • Вмикається внутрішній дорослий — той, хто підтримує



Структурована мапа рішень — щоб замінити 
“а що, якщо…”

Тривога любить фантазувати. Але ми — теж не без уяви. Просто структуруємо її по-
дорослому. Трансформуємо “А що, якщо…” — у доросле “Окей, тоді я…”  Переводимо
фантазію з хаосу в план.

Наприклад:
 • А що, якщо доведеться знову переїжджати? Окей, тоді я переїду в іншу країну
 • А що, якщо я залишусь без роботи?  Окей, тоді я дам собі час видпочити та знайду нову
роботу
 • А що, якщо не витримаю? Окей, тоді я звернуся по допомогу



Усвідомлення, що невизначеність — 
це не кінець, а початок чогось вашого

Ми звикли думати, що визначеність — це безпека
Але життя доводить інше: ті, хто рухаються попри невідоме — справді живуть

Нагадуйте собі, що:
Невизначеність — це не провал. Це момент перед новим
Це поле, де народжуються ідеї, нові кроки, нове “Я”



Життя – це коробка шоколадних цукерок, і ти ніколи не знаєш, яка начинка тобі дістанеться.
Мета-повідомлення від матері Форреста: “Все, що з тобою відбуватиметься, Форрест – 
це добре. Просто можуть бути різні начинки, але події – апріорі лише добрі”. 
Фільм Форрест Ґамп.


