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                              - БЛАГОДІЙНА ОРГАНІЗАЦІЯ, ЯКА ДОПОМАГАЄ
УКРАЇНЦЯМ СТАЛО БУДУВАТИ СВОЄ ЖИТТЯ У ВЕЛИКОБРИТАНІЇ

ХТО МИ?

ЩО МИ РОБИМО?

ІНФОРМАЦІЙНІ КАНАЛИ
ТА  ГРУПИ ПІДТРИМКИ
ГІДИ ЩОДО  ЖИТТЯ У UK

ОНЛАЙН АСИСТЕНТ 
ПРОЄКТ ПСИХОЛОГІЧНОЇ
ПІДТРИМКИ 



MENTAL HEALTH

Формати 
психологічної допомоги  

ЩО МИ РОБИМО?

ЕДУКАЦІЙНІ МАТЕРІАЛИ 
ВЕБІНАРИ, ВОРКШОПИ
ВОРКБУКИ, КНИГИ ДЛЯ
ДІТЕЙ

ЩОТИЖНЕВІ ЗУСТРІЧІ, АРТ
ТЕРАПІЯ, ГРУПИ ПІДТРИМКИ
МАПА ФАХІВЦІВ У ЮК
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Спікерка



Спікерка



Організаційні питання:

1. Структура воркшопу: мікс теорії та
практики;
2. Працюємо до 19:30, в кінці блок
"питання-відповідь";
3. Активна взаємодія в чаті.
4. Принцип колаборації.
5. Повага, підтримка, цікавість,
прийняття.



Що таке
невизначеність?

ІНТЕРАКТИВ: ЗАМОВЛЕННЯ НА ОСЛІП



ТИ ЯК?

Чому одні люди
більш тривожні щодо
невизначеності, а
інші менш?



Оцінюємо нетолерантність до
невизначеності (метафора- алерген)

Петро

Іван

0% 100%



Оцініть 0-100%,
наскільки ви вірите,
що:

невизначеності не повинно бути в
житті;
невизначені ситуації закінчуються
катастрофою;
якщо катастрофа станеться, я не
впораюся.



Тривога виникає не через

невизначеність, а через

думки про неї.



Переконання 1

- невизначеності не повинно бути в
житті;



Захисна поведінка для подолання
дистресу від невизначеності

- надмірне планування і перевірка;
- пошук заспокоєння;
- прокрастинація, уникнення;
- складнощі делегувати.

В короткостроковій перспективі 
це працює.



В довгостроковій перспективі захисна поведінка підживлює
тривожний цикл.



Ми не можемо
контролювати
невизначеність. Це як
погода, ми можемо
лише адаптуватися та
вдягнутися по погоді.



Сбалансована думка:
невизначеність - це
невід'ємна частина
життя, і я можу
адаптуватися.



    Переконання 2

    - невизначеність закінчується катастрофою;



Як впоратися з катастрофізацією
"А що, якщо?":

1. Опишіть найгірший сценарій.
2. Перевірте його вірогідніть у %.
3. Практика "Дерево переживань".



Перевірка доказів: 

Чи були ситуації невизначеності, 
які не закінчилися катастрофою в
вашому житті, в житті друзів/
знайомих?



Сбалансована думка:
катастрофа - це лише один
сценарій, також може бути
успіх, або щось нейтральне.



Переконання 3

Якщо катастрофа станеться,
я не впораюся.



Сбалансована думка: 

Якщо катастрофа станеться,
я впораюся, бо маю досвід
подолання.



Оцініть повторно 0-100%,
наскільки ви вірите, що:

невизначеності не повинно бути в
житті;
невизначені ситуації закінчуються
катастрофою;
якщо катастрофа станеться, я не
впораюся.

Більш збалансовані думки:

невизначеність - невід'ємна частина
життя, як погода.
невизначені ситуації можуть закінчитися
нейтрально, позитивно і катастрофою;
якщо катастрофа станеться, я впораюся,
бо маю досвід подолання.



Що ще працює?

1. Заспокоєння системи
сповіщення про небезпеку 
через режим (метафора туман).
2. Майндфулнес.
2. Відкладене хвилювання.



Їдемо в подорож. Що

покладете у валізу?



Дякую за увагу!



LinkedIn 

Питання-відповідь

Instagram 


