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Присвячую тим, кого люблю 

Мільйон відповідей потрібен тобі набагато менше, 

ніж декілька вічних питань. 

Ці питання — алмази, які ти тримаєш проти світла. 

Вивчай їх усе життя, і ти побачиш безліч відтінків 

того самого каменя. 

Кожного разу, коли ставиш собі одне з цих питань, 

ти дістаєш саме ту відповідь, яка тобі потрібна,  

і саме в ту хвилину, коли вона тобі потрібна.
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Чого ми хочемо від життя? Що допоможе нам почуватися 
краще? Як збудувати стосунки, де багато поваги та любові? 

Універсальних відповідей нема. Утім, розгорнувши цю  
книжку, маєте слушну нагоду знайти власні відповіді.  
У ній запропоновано конкретні завдання, які допоможуть вам 
зрозуміти, як долати щоденні виклики. Ви розмірковуватимете 
над запитаннями, малюватимете чи проводитимете експерименти. 
Дозвольте цій книжці стати вашим путівником до себе — і ви 
знатимете, куди йдете й навіщо!
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СВІТ МІЖ РЕБЕР

Щодня я слухаю людей — жінок і чоловіків. Жінок набага-

то частіше. Далекобійниць, лікарок, програмісток, співачок, 

журналісток, менеджерок, бухгалтерок, політологинь, ди-

зайнерок, студенток. Хтось із них уже має дітей, інші — у по-

шуках коханої людини, а ще хтось не планує створювати сім’ю. 

Натомість роблять речі, які вважають для себе важливими.

У них різні колір волосся, статус, релігія, сексуальна орієн-

тація, фінансова ситуація. Навіть країни, в яких вони живуть, 

дуже різні. На щастя, це не перешкода. Досить увімкнути ноут-

бук — і психологічна допомога з тобою, хоч би де ти мешкала.

ЦИХ ЖІНОК ОБ ЄДНУЮТЬ ДВІ РЕЧІ   
ЦІКАВІСТЬ ДО СЕБЕ ТА ВЛАСНОГО 
ВНУТРІШНЬОГО СВІТУ І ВІДВАГА  ЩОБ 
ПОЗНАЙОМИТИСЯ ІЗ СОБОЮПОЗНАЙОМИТИСЯ ІЗ СОБОЮ  А ТОДІ 
ВИЙТИ ІЗ ЗАМКНУТОГО КОЛА ТРУДНОЩІВ

Ми зустрічаємося раз на тиждень, іноді частіше, щоб з’ясува-

ти багато фундаментальних запитань: чого я хочу від життя? 

А від свого партнера? Як вийти із затяжної депресії? Як при-

йняти певну ситуацію чи втрату? Як стати кращою донькою? 

Як вибачити батькам? Як збудувати стосунки, де багато по-

ваги та любові? Де шукати розв’язок ситуації і що конкретно 

я можу зараз вдіяти? 
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У спільних пошуках відповідей ми часто схожі на людей, що 

блукають у темряві. У наших руках ліхтар. Він підсвічує шлях, 

проте не далі, ніж на три кроки вперед. Так ми йдемо. Крок за 

кроком. Роздивляючись, що відбувається навколо, та дослу-

хаючись, як почувається людина від побаченого.

Ми шукаємо відповіді, а ще корисні питання, з якими по жит-

тю йдеться легше та натхненніше.

У МОЇЙ РОБОТІ НЕМА ЧАРІВНИХ ПІГУЛОКУ МОЇЙ РОБОТІ НЕМА ЧАРІВНИХ ПІГУЛОК
ВІД ЯКИХ ЛЮДИ ОДРАЗУ СТАЮТЬ 
ЩАСЛИВИМИ ТА СВІДОМИМИ  

Немає методів, завдяки яким можна розглянути десятирічну 

проблему за три зустрічі. Так воно не працює. Відкриття та 

зміни стаються поступово.

Вартісні речі — такі, як знайомство із собою і краще ро-

зуміння власних учинків, емоцій та бажань, — забирають 

багато часу. Спершу потрібно дати раду з тим, що взагалі 

відбувається, чому це сталося, що мене привело до цієї си-

туації чи стосунків. Аж тоді — як саме я можу змінити це і як 

навчитися думати та діяти по-новому. 

Ми шукаємо причини, аналізуємо їхній вплив, а відтак спіль-

но розглядаємо можливі рішення для цієї людини. У кожної 

з нас унікальний досвід. Ми любимо та сердимося по-своєму. 

Обира ємо різних партнерів і маємо власні потреби. 

Ось чому психотерапія — це завжди про конкретну особу,  

ї ї емоції й безмежну внутрішню силу. Про віру в людину, 

її зростання та зцілення. 

Бути психологинею — це носити в собі історії інших і — бути 

просто людиною з власною історією, радощами і пережи-

ваннями, страхами та викликами. Також втрачати, мати роз-

бите серце і здійснювати мрії. Прощатися з ілюзіями, хоч би 

якими комфортними вони здавалися. Шукати нові точки для 

зростання та брати відповідальність за свої вчинки. 

Це постійно сумніватися, вчитися і з удячністю зустрічати 

людей на своєму шляху, бо кожна людина має всередині 

щось дуже важливе: свою історію. Свій персональний світ.

Що напевно можу зробити — ставитися до таємниць інших 

трепетно й уважно. Дізнатися, що викликає радість і за чим лю-

дина плаче. Зрозуміти, що криється за вдаваною бай дужістю. 

Донести значення емоцій у щоденному житті. Уважно слухати 

та підмічати, чого людина боїться чи уникає. Знаходити у сло-

вах співрозмовника підказки, куди нам рухатися далі.

А ІНОДІ ВСЕ  ЩО Я МОЖУ ЩО Я МОЖУ  ЦЕ БУТИ ПОРУЧ 
ГОДИНУ НА ТИЖДЕНЬ  АБИ ОЗВУЧИТИ  
ОДНЕ З ГОЛОВНИХ ЗАПИТАНЬ ЖИТТЯ  

Запитання, яке ми можемо загубити, женучись за чужими стан-

дартами. Запитання, яке залишається поза фокусом уваги:
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ДЛЯ КОГО І НАВІЩО 
ЦЯ КНИЖКА? 

Психотерапія в Україні досі оповита міфами та легендами. 

Ось чому багато людей не зважується відвідувати психо-

логів чи психотерапевтів. Когось зупиняє страх розповідати 

не знайомці найпотаємніші речі, а хтось не звик звертатися 

по допомогу. Мовляв, доки я не в критичному стані, обійдуся 

без спеціалістів.

УТІМ ПОТРЕБА ЗРОЗУМІТИ  ЩО Я ВІДЧУВАЮ 
І ЯК ДАВАТИ РАДУ ЩОДЕННИМ ВИКЛИКАМ  
НІКУДИ НЕ ЗНИКАЄ  

Людина залишається наодинці з питаннями та проблемами. 

Робить кроки назустріч собі.

Моя книжка покликана полегшити це завдання. Вона для жі-

нок, які хочуть познайомитися із собою, роздивитися людину 

в дзеркалі навпроти, пізнати її, дізнатися про справжні по-

треби та мрії.

У ній знайдеш конкретні завдання, які допоможуть наблизи-

тися до себе. Ти думатимеш над питаннями, малюватимеш чи 

проводитимеш експерименти. Можеш виконувати завдан-

ня послідовно або вибирати найбільш цікаві та потрібні 

тобі.

Розділ «Я та емоції» розповість про те, чому емоції потрібні 

і про що вони нас повідомляють. Ти переконаєшся, що немає 

«поганих» чи «добрих» емоцій: усі вони важливі й виконують 

певні функції. Проаналізуєш власні обра́зи, а тоді подумаєш 

про те, навіщо досі на когось ображаєшся. Крім того, тобі 

стане зрозумілим, які емоції психологи називають базовими 

і чому варто навчитися їх розрізняти та проживати.

У розділі «Я та стосунки» йтиметься про твої особисті і друж-

ні взаємини. Почнемо ми з пригадування важливих для тебе 

людей. Після цього ти поміркуєш, до якої з трьох категорій 

можна зарахувати кожного з них. Також ми поексперимен-

туємо і поглянемо на тебе з точки зору інших.

Зануримося у твої стосунки з коханою людиною, аби знай-

ти відповідь на запитання: «З чого складається наше “ми”?» 

і «Як я можу поліпшити наші стосунки?»

Розділ «Я та ресурси» присвячений тому, що тебе наповнює, 

надихає і додає енергії. Спершу ми визначимо, де на планеті 

Земля ти почуваєшся добре й затишно. Проведемо експе-

римент з пошуком твоїх сильних сторін, здібностей і вмінь. 

Завершимо створенням карти ресурсів, яка допоможе тобі 

пережити непрості періоди і подбати про себе.

СПРИЙМАЙ КНИЖКУ ЯК ОСОБИСТИЙ 
ПУТІВНИКПУТІВНИК  У Я КОМУ ЗНАЙДЕТЬСЯ  
МІСЦЕ ДЛЯ ТВОЇХ ДУМОКМІСЦЕ ДЛЯ ТВОЇХ ДУМОК  ЗАПИСІВ  
І ЕМОЦІЙ  

Розмірковуй над питаннями стільки, скільки тобі 

потрібно. Це нормально, якщо захочеш повернутися 

до того самого завдання кілька разів.

Я У СВОЄМУ ЖИТТІ
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Виконуючи їх, ти поступово вийдеш на власну дорогу до 

себе — путь, в якій потрібні тільки твоє бажання та ліхтар, що 

світить на три кроки вперед.

Не зупиняйся.

УНІВЕРСАЛЬНИХ ВІДПОВІДЕЙ НЕМА

Отож маєш слушну нагоду знайти власні відповіді. Ті, які від-

гукнуться в серці, заспокоять тебе або, навпаки, спровоку-

ють зміни в житті. Вони прийдуть тоді, коли ти будеш готова 

помітити їх у собі, роздивитися проти світла і збагнути, що 

робити з усім цим далі. 

Ти врешті розрізниш свій голос з-поміж багатьох інших го-

лосів усередині: голосу мами, тата, сестри, бабусь і дідусів, 

першої вчительки, сусідки з третього поверху, колишнього 

хлопця та друзів...
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