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Філософія
Це вміння ставити запитання. Навіть тоді, коли відповідей немає. Яке 
питання сьогодні важливе саме для тебе?

Фокус
Це вміння бачити суть. На що ти хочеш сьогодні 
навести свій внутрішній фокус?

Маючи чітку мету, людина краще керує своїм 
часом, ресурсами та зусиллями. Про принципи й 
інструменти ефективного планування, зокрема й 
систему постановки цілей, — на платформі «Ти як?».

Фортеця
Це внутрішнє місце сили, де ти захищений, стійкий. Які цеглинки 
складають твою фортецю сьогодні? Досвід, віра, любов?

Фортуна
Іноді вона просто усміхається, бо любить тих, хто діє відкрито та щиро. 
У чому сьогодні твоя маленька фортуна?

Фото, фотоапарат
Фотоапарат зупиняє мить, аби вона залишилась на фото. Що в тобі 
варте того, аби його зберегти? Який образ із твого життя сьогодні ти 
хотів / хотіла би носити з собою?
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Хамелеон
Пристосування — це не завжди про втрату себе. Іноді це про 
гнучкість, яка допомагає виживати й зберегти себе. Коли ти був 
хамелеоном, але не втратив себе?

Характер
Це твоя внутрішня географія: де м’яко, де твердо, а де несподівано. 
Характер — це не лише впертість чи м’якість, а спосіб бути собою. 
У чому сьогодні проявляється твій характер? Як проявляється твоя 
природа, коли ніхто не дивиться?

Харизма
Харизматично — це не завжди голосно. Харизма часто проявляється в 
тиші й щирості. Що в тобі привертає увагу інших?

Харчування
Їжа — це теж турбота. Чим ти харчуєшся сьогодні фізично та 
емоційно?

Хвалити
Це спосіб побачити, що щось вдалося, навіть якщо зовсім небагато. За 
що б ти хотів / хотіла сьогодні себе похвалити?

Хвиля
Усе рухається хвилями: емоції, думки, стани. Де ти 
зараз? На підйомі чи в тиші перед новим рухом?

«Емоційні аварії» відбуваються, коли ми ігноруємо 
власні сигнали: перевищуємо швидкість або не 
помічаємо перепон. Діяти більш усвідомлено 
допоможе путівник з емоційної регуляції «Правила 
внутрішнього руху» на платформі «Ти як?».
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Хвіст
Це не просто частина тіла. Це вираження руху, енергії, зв’язку 
з природою. Хвіст може бути ознакою того, як ми рухаємося по 
життю. Він слідує за нами або показує наш напрямок. Він може бути 
яскравим, смішним або навіть символічним: як у тварин, так і людей. 
Хвіст нагадує нам про нашу здатність залишати слід, бути присутніми 
у просторі, рухатися й не стояти на місці. Як ти «рухаєшся» сьогодні? 
Що слідує за тобою? Що допомагає тобі залишати слід і рухатись 
вперед?

Хист
Це природна здатність бути в чомусь справжнім. Що в тобі живе без 
зусиль і проявляється найбільше?

Хліб
Простий, але життєдайний продукт. Що сьогодні стає твоїм «хлібом», 
що живить і наповнює тебе?

Хобі
Це маленька частинка світу, яку ти створюєш тільки для себе, 
маленький простір радості, де ти нічого не мусиш. Це як сад, який 
ти висаджуєш і доглядаєш, аби він розквітав, твоя маленька оаза, де 
можна просто бути. Хобі — це ніби ключ до дверей, які відкривають 
твої внутрішні простори. Коли ти востаннє дозволив / дозволила собі 
увійти в цей особливий твій світ? Що тобі хочеться робити лише тому, 
що тобі від цього добре?

Хореографія
Тіло пам’ятає рух, навіть коли серце розгублене. Який твій рух сьогодні? 
Ніжний, різкий, коливальний? Кожен день, як танець. У якому ритмі ти 
рухаєшся сьогодні?

Хоробрість
Це не відсутність страху, а здатність діяти попри нього. У чому 
сьогодні твоя маленька хоробрість?
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Храм
Це не лише будівля, а простір усередині тебе, де ти є собою. Що 
створює твій внутрішній храм? Як ти туди потрапляєш?

Хребет
Це не просто фізична структура, а символ нашої здатності тримати 
рівновагу, навіть коли все навколо змінюється. Це не лише частина 
тіла, а й внутрішня опора. Хребет підтримує нас при стресі або у 
тяжкі моменти, дає нам можливість знову і знову підніматися. Це не 
просто кістки, а наші сила, вміння бути твердими, коли це потрібно, і 
гнучкими, коли це можливо. Сядь з рівною спиною. Уяви, що з кожним 
вдихом твій хребет стає ще міцнішим, з кожним видихом — більш 
гнучким. Як відчуття стабільності та свободи змінює твій настрій? Що 
сьогодні допомагає тобі триматися прямо, навіть коли навколо вітер?

Хутро
Гріє не лише тіло, а й спогади. Що або хто для тебе зараз як м’який, 
теплий захист від холоду?
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тіла душі. Як ти можеш сьогодні підтримати себе на шляху до 
зцілення?

Спроби уникнути негативних емоцій виснажують 
людину, а прагнення постійно відчувати лише 
позитив — нереалістична мета. Усе, що потрібно 
знати про те, як управляти своїми емоціями та 
використовувати їх — в матеріалі на платформі      
«Ти як?».

Цілісність
Бути цілісним означає приймати всі частини себе. Немає хороших чи 
поганих частин. Все в тобі має своє місце. Як ти сьогодні можеш бути 
цілісним / цілісною?

Цілюща сила
У тобі є сила, яка допомагає зцілювати фізичні та емоційні рани. Як ти 
можеш сьогодні скористатися цією цілющою силою? Що принесе тобі 
відновлення і мир?

Цінності
Що для тебе по-справжньому цінне й важливе? Визнач свої внутрішні 
цінності та дій згідно з ними. Вони допоможуть тобі бути впевненішим 
/ впевненішою. Яка твоя головна цінність сьогодні?

Цукор
Уяви, що дні життя — це цукринки в чашці чаю. Чи є в тебе щось 
солодке сьогодні? Може, це усмішка, хороший момент або смачний 
напій?
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Чоло
Це місце, де думки, можливо, зустрічаються з небом. Якби хтось 
торкнувся до твого чола, що б відчув?

Чудовисько
Воно лякає, поки ми не подивимось йому в очі. Яке чудовисько в тобі 
просто хоче бути почутим?

Чуйність
Це здатність розпізнавати не тільки те, що сказано вголос, а й те, що 
приховано в тиші. Це тонке вміння бути поруч без слів. Чи дозволяєш 
ти собі чути те, що не озвучене? Що сьогодні ти чуєш за тими словами, 
які не були вимовлені?

Думки та емоції впливають на поведінку та 
взаємодію з оточуючим світом. Про те, як 
усвідомлення цих зв’язків допомагає зрозуміти себе 
та інших, розповідає матеріал на платформі «Ти як?».

Чутливість
Це сила, яку легко сплутати із слабкістю. Що в тобі тонке, тендітне? Чи 
ти оберігаєш це?
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Щільно
Іноді ми занурюємося в щільність турбот, планів, інформації. Спробуй 
на хвильку «розщільнити» це. Відчуй простір між подихами та 
думками. Навіть у щільному дні є віконце для себе.

Щітка
Уяви, що ти лагідно «вичищаєш» з себе втому, чужі очікування, усе 
зайве. Проведи уявною щіткою по своїх думках і плечах, обтруси зайве 
і залиш для себе легкість.

Прості вправи для заспокоєння та поради 
для стійкості зібрані в Аптечці психологічної 
самодопомоги на платформі «Ти як?». Посібник буде 
корисним кожному та кожній, хто відчуває емоційне 
спустошення та напруження в тілі, злість або сум.

Щоденник
Іноді варто записати для себе щось на папір. Не для когось, а просто 
для себе. Твій щоденник — це простір, де все має право бути. Напиши 
кілька речень сьогодні. Можна від руки, а можна подумки. Це розмова 
з собою.
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