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ЩB F4ке ж<FFє6<= 54?4AE і чB@G 6іA 
64ж?<6<=?
Ж8ттє68й 5а?аAE — Fе 7аD@оAVйA8й Dо7по8V? у6а78 @V6 
оEAо6A8@8 EфеDа@8 68ттO: 78оDо6'O, Dо5ота, EтоEуA>8, 
6V8поG8Aо>, оEо58Eт8й Dо768то>. Це Aе Eтат8GA8й EтаA, а 
88Aа@VGA8й пDоFеE поEтVйAоW у6а78 8о DV7A8х аEпе>тV6 6аHо7о 
5уттO.

Ба?аAE 8опо@а7ає 7A878т8 EтDеE, пV868I8т8 пDо8у>т86AVEть V 
по>DаI8т8 O>VEть 68ттO. Ко?8 6EV EфеD8 7Aахо8OтьEO 6 
7аD@оAVW, 68 6V8Gу6аєте еAеD7VN, 7а8о6о?еAAO та 6AутDVHAVй 
Eпо>Vй.

�Dа>т8>а 5а?аAEу — Fе Aе Dа7о6а 8VO, а поEтVйAа Dо5ота Aа8 
Eо5оN, O>а 68@а7ає уE6V8о@?еAоEтV, GеEAоEтV та 7ото6AоEтV 8о 
7@VA.

З=иж5==я EFD5EG
�аD@оAVO 8опо@а7ає 
6поDат8EO 7 68>?8>а@8

ПD>4GкFив=іEFь
Ба?аAE пV868Iує ефе>т86AVEть

ЯкіEFь жиFFя
�о6Aота та 7а8о6о?еAAO 
Iо8AO



ВПРАВА 1

Колесо життєвого балансу — оцінка сфер 
життя
Колесо життя — це потужний візуальний інструмент для оцінки вашого поточного стану в різних сферах. Ця 
вправа дозволяє побачити, де ви процвітаєте, а де потрібна додаткова увага.

01

Створіть коло
Намалюйте коло, розділене на 8 секторів: здоров'я, 
фінанси, кар'єра, особистісний розвиток, духовність, 
стосунки, оточення, відпочинок.

02

Оцініть сфери
Оцініть кожну сферу від 0 до 10 за рівнем 
задоволеності. Будьте максимально чесними із 
собою.

03

З'єднайте точки
З'єднайте оцінки, щоб побачити «форму» свого 
колеса — гармонійне чи з перекосами.

04

Аналізуйте результати
Ця вправа допомагає виявити сфери, які потребують 
уваги та балансування.

Порада: Повторюйте цю вправу щомісяця, щоб відстежувати свій прогрес та зміни в різних сферах 
життя.





В� АВА 2

А=алі7 ?@і>@8тетів і в87=аче==я ціле9
ПVE?O оFVA>8 >о?еEа 68ттO AаEтає GаE 8?O 
>оA>DетA8х 8Vй. ЦO 6пDа6а 8опо@а7ає пеDет6оD8т8 
уE6V8о@?еAAO 6 Dеа?ьAV >Dо>8 8о по>DаIеAAO.

Фо>уE Aа тDьох EфеDах 8о76о?Oє Aе Dо7поDоHу6ат8 
еAеD7VN, а 7оEеDе88т8EO Aа Aай6а6?86VHо@у. 
Ма?еAь>V >Dо>8 Eт6оDNNть 6е?8>у тDаAEфоD@аFVN.

В87=ачF5 3 Eф5D8
Зап8HVть 3 Aай6а6?86VHV EфеD8, O>V хоGете по>DаI8т8. Це 6аHV пDVоD8тет8 Aа Aай5?86G8й GаE.

К>=кD5F=і цілі
В87AаGте >оA>DетAV, 68@VDN6аAV FV?V 8?O >о6AоW EфеD8. Бу8ьте EпеF8фVGA8@8 та Dеа?VEт8GA8@8.

Пла= 4і9
С>?а8Vть п?аA 8Vй 7 @а?еAь>8х >Dо>V6 8?O 8оEO7AеAAO F8х FV?ей. Ко6еA >Dо> @ає 5ут8 пDоEт8@ та 
68>оAу6аA8@.

ЦO 6пDа6а фоD@ує GVт>8й фо>уE V @от86аFVN 8?O 7@VA. По6еDтайтеEO 8о E6о7о п?аAу Iот86AO, >оD87уйте 
йо7о 7а потDе58.



ВПРАВА 3

Щоденник рефлексій — відстеження 
емоцій і енергії
Щоденне ведення записів — це інструмент самопізнання. Через рефлексію ви починаєте розуміти свої 
патерни, тригери та джерела енергії.

Ведіть щоденник
Записуйте свої емоції, рівень 
енергії та ключові події дня. 
Будьте чесними та 
відкритими.

Аналізуйте патерни
Спостерігайте, які дії 
підвищують ваш баланс, а які 
— виснажують. Шукайте 
закономірності.

Слухайте сигнали
Вчіться помічати сигнали тіла 
і душі для своєчасної 
корекції. Ваше тіло завжди 
говорить правду.

Ранкові записи

Як почуваюся, що очікую від дня

Денні нотатки

Події, емоції, рівень енергії

Вечірня рефлексія

Що вдалося, за що вдячний

Ця вправа розвиває усвідомленість і саморегуляцію, допомагає краще розуміти себе та свої потреби.



В� АВА 5

БаланE Dуху і хаDчування
ФV78GAе 78оDо6'O — оEAо6а 6Eьо7о 68ттє6о7о 5а?аAEу. Бе7 
еAеD7VW тV?а Aе@о6?86о 8оEO7т8 7аD@оAVW 6 VAH8х EфеDах 
68ттO.

Ре7у?ODA8й Dух V уE6V8о@?еAе хаDGу6аAAO Eт6оDNNть 
EтVй>8й фуA8а@еAт 8?O 6EVх 6аH8х FV?ей та пDа7AеAь.

Оці=іBь ?>B>ч=<= ABа=
'еEAо оFVAVть E6Vй Dе68@ 
фV78GAоW а>т86AоEтV V 
хаDGу6аAAO. Що пDаFNє, а Iо 
потDе5ує 7@VA?

За?ла=C=B5 акB<в=іABь
Зап?аAуйте Dе7у?ODAV ?е7>V 
6пDа68 8?O пV8тD8@>8 тV?а 6 
тоAуEV. ПоGAVть 7 15-20 х68?8A 
Aа 8еAь.

В54іBь ха@ч>в<= 
щ>45==<к
Зап8Eуйте, Iо WEте, Iо5 
уE6V8о@8т8 E6оW 768G>8. &е 
8опо@о6е 7Dо58т8 5V?ьH 
78оDо6V 685оD8.

ЦO 6пDа6а 7@VFANє тV?о V пV8тD8@ує еAеD7ет8GA8й 5а?аAE. З8оDо6е тV?о — Fе 8V@ 8?O 78оDо6о7о 8уху V OEAо7о 
Dо7у@у.



В� АВА 6

В?@ава «Ст>?-кад@» 

Ба?аAE чаEто 6тDачаєтьEя чеDе7 те, що @8 686е@о 6 @8Aу?о@у а5о 
@ай5утAьо@у.

Як робити: ПоEта6те 3 68пад>о68х 5уд8?ьA8>8 Aа деAь. Ко?8 6оA8 
д76оAять, 7уп8AітьEя Aа 1 х68?8Aу і дайте 6ідпо6ідь Aа AаEтупAі п8таAAя:

Щ> O 74@47 6і4чC64N Bі?>@?

П@> щ> O 74@47 4C@4N?

Ч8 B5, щ> O @>5?N 74@47, A?@464і 646?86>?
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П@акB8ч=і ?>@а48 4ля 
CA?іш=>7> 6545==я 7>ш8Bа

 57GляD=іEFь
В88V?Vть Iо8AO 10-15 х68?8A 8?O 68>оAаAAO 6пDа6. КDаIе 
@еAHе, а?е Dе7у?ODAо, AV6 5а7ато, а?е епV7о88GAо.

Ч5E=іEFь
Бу8ьте GеEA8@8 V7 Eо5оN, Aе поEпVHайте, 8о76о?ьте Eо5V 
по@8?>8. Це 6аH оEо58Eт8й пDоEтVD 8?O 7DоEтаAAO.

Т6>DчіEFь
В8>оD8Eто6уйте >о?ьоDо6V DуG>8, @а?NA>8 8?O >DаIоW 
@от86аFVW. �Dо5Vть пDоFеE пD8є@A8@ та AатхAеAA8@.

�5D57ля4
�еDVо88GAо пеDе7?O8айте 7ап8E8, Iо5 6V8E?V8>о6у6ат8 пDо7DеE. 
Це 8опо@о6е по5аG8т8, AаE>V?ь>8 68 пDоEуAу?8EO.

�а@'Oтайте: 7оH8т-пDа>т8>у@ — Fе VAEтDу@еAт 8?O вас. 
�аEо?о86уйтеEO пDоFеEо@ Eа@опV7AаAAO.


