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Етап

Етап

1
Знайдіть хвилинку, щоб перерахувати ваші симптоми, що насторожують. 
Це фізичні, емоційні або поведінкові симптоми, 
які свідчать про те, що ви знаходитесь на слизькому схилі... 

Тепер візьміть інший аркуш і перерахуйте всі дії, які вам сподобаються. 
 Це можуть бути дії, якими ви ділитеся з іншими людьми, або речі, якими 
ви любите займатися наодинці. Спробуйте поставити якомога більше «дрібних дій».

Приклад:

Приклад:

• МІЙ СОН ПОГІРШИВСЯ • Я БІЛЬШЕ ДРАТУЮСЯ 
• Я БІЛЬШЕ НЕ МОТИВОВАНИЙ РОБИТИ ТЕ, 

ЩО МЕНІ ПОДОБАЛОСЯ • Я ЇМ ЗАБАГАТО/БІЛЬШЕ НІЧОГО НЕ ЇМ/
ЗАНАДТО БАГАТО СОЛОДКОГО/ЗАНАДТО 

ЖИРНУ ЇЖУ 
• Я ВІДЧУВАЮ СЕБЕ СЛАБКИМ • Я ЛЕГКО П’ЯНІЮ 

• У МЕНЕ ЧАСТО БОЛИТЬ ГОЛОВА / ШЛУНОК / СПИНА ТОЩО...

ЧИТАННЯ ЖУРНАЛУ 
У ВАННІ 

• ЗАНЯТТЯ СПОРТОМ 
• ТАНЦІ  

• СПІВИ  

• ПЕРЕГЛЯД ХОРОШОГО ФІЛЬМУ • ЗАТЕЛЕФОНУВАТИ ДРУГОВІ, ЩОБ ОБГОВОРИТИ ГЛИБОКІ ТЕМИ • ВІДВІДУВАННЯ РЕСТОРАНУ • ВІДВІДУВАННЯ ТЕАТРУ • ПРОГУЛЯНКА В ЛІСІ 
• КАВА НА СОНЦІ 
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Тепер перерахуйте дії, які дають вам відчуття майстерності та 
досягнення. Це дії, які ви, можливо, хочете робити, або заходи, від 
яких ви весь час відмовляєтеся; головне - відчути певне благополуччя типу 
«ой, як приємно це робити ».

Кожного разу, коли ви ідентифікуєте один з сигналів, що насторожують, у своєму списку, 
ви запускаєте план заходів. 
 
Протягом 1 тижня (або двох, якщо у вас є сміливість) ви почнете кожен день 
з медитації/релаксації/дихання вправи на ваш вибір. 
Потім ви оберете діяльність зі свого списку задоволень і діяльність зі 
свого списку досягнень. 
 
Тому важливо мати щонайменше 10 заходів у кожному переліку, якщо це можливо.

Приклад:

• ПОКУПКИ 
• ПРИБИРАННЯ 

• БУХГАЛТЕРІЯ 
• НАПИСАННЯ ЗВІТУ  

• СОРТУВАННЯ ОДЯГУ  • ЗАНЯТТЯ СПОРТОМ  
• ПЕРЕГЛЯД ЕЛЕКТРОННИХ ЛИСТІВ ТОЩО.

Етап 4

Етап 3


