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5 ПОРАД ДЛЯ ПОКРАЩЕННЯ САМОПОЧУТТЯ






Деякі люди можуть відчувати постійну
втому, занепад сил, невмотивованість і
схильність все більше замикатися в
собі та виконувати все менше
повсякденних справ. 

Деякі люди можуть реагувати,
відчуваючи сильне розчарування,
хвилювання, занепокоєння або навіть
злість.






ЦЕ НЕ ТВОЯ ВИНА
 #1 

Проходити через фазу розчарування,
втоми і незадоволення - це нормально. 

Якщо справи йдуть не так, як ти собі
уявляв/ла, або як тобі хотілося б, навіть
якщо ти зробив/ла все, що міг/могла, ти
не винен/на і це не залежить від тебе.



Якщо ми не можемо змінити щось або
досягти цього негайно, як нам хотілося
б, важливо визнати ті частини нашого
проекту або життя, щодо яких ми
маємо вибір і безпосередній контроль.
Дуже важливо замислитися над тим,
який шлях ми пройшли, які перешкоди
подолали і яких цілей досягли!

 #2
ЗГАДАЙ СВІЙ ШЛЯХ 



 #3
ЦЕ ПЕРІОД, ВІН ПРОЙДЕ!

Це лише "перехідний етап", і він також
є частиною шляху зростання, який
приведе нас до реалізації наших
проектів.

 #3



Важливо дбати про себе, про свої
думки та емоції, про своє тіло. Будь-які
спортивні заходи на свіжому повітрі та
час, проведений з друзями, можуть
дуже допомогти, коли ми відчуваємо,
що застрягли і розгубилися. 

 #4
А ТИМ ЧАСОМ?

Відкриття або культивування нових
хобі також може бути способом
використати цей момент з користю
для себе! 



Спілкування та проведення часу з
родиною та друзями є
фундаментальною частиною життя. У
найважчі моменти вона ще більше
слугує для того, щоб розділити наші
переживання, зарядитися енергією та
відчути себе краще!

 #5
ЯКЩО ТИ ВІДЧУВАЄШ, ЩО
ТОБІ ЦЕ НЕ ПІД СИЛУ,
ЗВЕРНИСЬ ЗА ДОПОМОГОЮ



Пишіть на адрес 
U-Report on the move 
у FB Messenger 
або Телеграм!

Але якщо вищезазначеного недостатньо, ми
завжди можемо звернутися за підтримкою до
досвідченої людини, наприклад, психолога,
який допоможе нам знайти найкраще для
нас рішення!


