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Може здаватись, що ця книжка — це посібник або методичка. 
Насправді — це ціла скарбниця для емоційного й тілесного 
відновлення. Зокрема, відновлення сенсів, сили та впевненості. Іноді 
відновлення надії. Це простір турботи та наповнення.

«Ти як? Абетка відновлення від А до Я» — це одночасно про щось 
просте, що легко опанувати, але водночас і про основу для подальших 
кроків. Ця Абетка створена для дорослих. Кожне слово на літери Абетки 
є провідником у практику чи гру, до ідеї чи рефлексії, а може бути 
пропозицію до роздумів.

Абетку відновлення можна читати будь-де, коли ви:
• втомлені;
• шукаєте відповідь на складне питання;
• потрібно відпочити;
• виникла важлива нова ідея;
• створюєте проєкти;
• шукаєте ідеї для практик чи розмов;
• просто нудно;
• хочеться чогось, але не знаєте чого саме.

Абетку можна відкрити на будь-якій сторінці. Можна почати читати 
з першої літери свого імені. Можна попросити в когось, хто поруч, 
назвати літеру та обирати якусь ідею зі сторінки з цією літерою. Можна 
знайти для себе думку чи пропозицію до дії на цілий день. Можна 
надсилати комусь ідеї, якщо ви відчуєте, що це доречно та потрібно. 
Можна кожен день починати з Абетки, бо вона створена для підтримки 
та відновлення. І створена із самих турботи та натхнення.

Дуже важливо знати, ти як? Адже це не просто запитання, а пропозиція 
прийняти підтримку та турботу. У кожній літері, що тут написана, для 
кожного й кожної.

                                                                  

                                                                  З теплом, Світлана Ройз та «Ти як?»
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Автограф
Візьми автограф у самого себе. Постав підпис на папері так, наче даєш 
автограф самому / самій собі, як видатна особа.

Автор свого життя
Кожен із нас пише книжку чи знімає фільм свого життя. Іноді в ньому 
бувають сумні, драматичні частини, іноді комедійні. Однак авторство 
належить тобі. Як автор / авторка свого життя, який ти сьогодні 
обереш жанр нової частини?

Не ставити життя на паузу за будь-яких обставин      
та адаптуватися до нових реалій. На платформі       
«Ти як?» є поради, як навчитися плекати стосунки 
навіть у розлуці, а також — куди звертатися за 
емоційною підтримкою.

Авторитет
Це внутрішнє відчуття сили, коли ти дієш з переконанням і довірою. 
Водночас не вимагаєш уваги, а просто отримуєш її за те, ким ти 
є і що ти робиш. Хто для тебе авторитет? У чому ти сам для себе 
авторитетний / авторитетна?

Активність
Щоб «активуватись», зроби будь-який рух: потягнися; стисни пальці 
в кулак, а потім розслаб їх, потряси руками, наче струшуєш з них 
воду; зроби три маленькі кроки і три великі. Маленька активність дає 
енергію для активності великої.

Акцент
Акцент може бути в мовленні, світлі, музиці, а може й у нашій 
зовнішності. Спробуй вимовити слово з акцентом так, наче ти 
іноземець / іноземка, а потім подивись навколо. На чому зараз 
зупиняється погляд? Що саме зараз привертає увагу? Якщо є час, 
прочитай вголос кілька разів строфу вірша, але з різними акцентами. 
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Сьогодні обери для себе аксесуар — хустку, брошку або щось, що 
додасть нового акценту до твого образу. Ми змінюємо акценти й тим 
самим створюємо нові відчуття.

Альтруїзм
Це безкорисливе піклування про інших. Як сонце зігріває все навколо, 
альтруїзм зігріває світ добротою. Що саме сьогодні ти зробиш задля 
загального блага, але водночас не жертвуватимеш собою?

Амбіції
Здорові амбіції — це ознака впевненості. Чого ти хочеш для себе? Уяви 
найамбітнішу свою мрію. Завдяки яким твоїм якостям та діям ця мрія 
може здійснитися?

Аналіз
Коли дитина росте, за словами та фразами, які вона використовує, ми 
можемо спостерігати за її розвитком. Фрази «..., тому що...», «якщо це..., 
то...» свідчать про розвинення вміння аналізувати. Коли ми емоційно 
вразливі або надмірно збудженні, можна грати з самим собою в гру 
«Давай проаналізуємо». Називай свої стан, емоцію, якусь подію й 
продовжуй словами «тому що…» Наприклад: «Я сердита, тому що не 
зробила це вчасно. Якщо зараз зроблю хоч частину цього, почуватимуся 
краще». Можна пограти в детектива: спостерігати за людьми й 
висловлювати припущення. Наприклад: «Ця людина зараз має такий 
вигляд, тому що…»

Аплодисменти
Вони не лише для сцени. Іноді хочеться визнати своє маленьке 
досягнення. Може, час поаплодувати собі за щось особисте? Просто 
поаплодуй собі без будь-якого приводу. Нам усім іноді дуже потрібні 
аплодисменти. Спробуй!
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Аромати
Який твій найулюбленіший аромат? Сьогодні намагайся зосередитись 
саме на ароматах. Уяви, що ти прилетів / прилетіла з іншої планети, 
де спілкуються за допомогою ароматів, і ти знаєш цю мову. Про що 
свідчить аромат кави чи чаю?

Артистичність
У кожному з нас є актор або акторка, які можуть «оживити» будь-яку 
діяльність індивідуальністю та емоційністю. Запиши відео як ти читаєш 
вірш, вимовляєш скоромовку або усміхаєшся. Пригадай, як колись у 
дитинстві тобі аплодували. Подивись відео й поаплодуй собі. Що ти 
відчуваєш?

Асертивність
Це вміння бути собою, не знецінюючи інших. Це коли говориш «так» і 
«ні» з повагою до себе й співрозмовника. Це голос, який не кричить, 
але звучить переконливо. Сьогодні зверни увагу на те, де ти можеш 
бути трохи більш асертивним. Де ти можеш відстоювати себе м’яко, 
але впевнено? Згадай ситуацію, коли ти промовчав / промовчала, 
хоча хотілося висловитися. Уяви, що ти кажеш те, що справді думаєш, 
спокійно, щиро, без звинувачень. Як це звучить? Як ти почуваєшся 
зараз?

Асоціація
Коли хочеться відволіктись, можна пограти (навіть із самим собою) 
в гру «Асоціації». Обери будь-яке слово чи предмет, що зараз перед 
тобою. Назви те, з чим він викликає асоціацію, потім асоціацію на 
нове слово. І так стільки, скільки буде часу та натхнення. Наприклад: 
чашка — тепло — ковдра — вихідний — радість — літо. Ця гра 
допоможе вийти із стану, коли ти фіксуєшся на одній думці, та 
відчути, що ти розширюєш свої межі.



БАГАЖ
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Відштовхувати
Уяви те, що тобі заважає (всередині та зовні), і зроби рухи руками 
й ногами, наче відштовхуєш це. Колись у дитинстві ми вміли 
відштовхувати, випльовувати те, що нам не подобалось, було зайвим 
або заважало. Іноді в дорослому віці потрібно пригадати це дитяче 
вміння. Дозволь собі відштовхнути те, чому тіло каже «ні».

Віра
Це одна з найважливіших сил. Вірити не обов’язково в Бога. Це може 
бути віра в розум, любов, знання, закон, у себе. У що віриш ти?

Власність
Це те, про що ви можете сказати: «Це моє!» Це те, що ми вважаємо 
своїм, що додає нам сили. І ми готові це захищати. У дітей в мовленні 
майже одночасно з’являються слова «моє» та «ні». Відчуй, яка сила є в 
тому, щоб сказати: «Це моє — мій час, сили, знання, 
речі, простір, думки…» Сядь чи стань так, аби відчути 
стійкість і вкорінитись на своєму місці. Відчуй, що 
місце, де ти сидиш чи стоїш, насправді твій простір. 
Проведи експеримент — впродовж дня торкайся 
того, що належить тобі, і подумки промовляй: «Це 
моє».
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Гармонія
Вона «звучить» всередині нас красою, радістю, спокоєм. А можливо, 
це відчуття злагодженості того, що всередині та зовні. Що для тебе 
гармонія? Який звук, мелодія, їжа, співвідношення кольорів, людина — 
гармонійні? Коли ти почуваєшся гармонійним / гармонійною?

Гастролі
Уяви, що ти акторка чи актор і відправляєшся на гастролі. Надягни 
«гастрольний» одяг і вийди до іншої кімнати, на вулицю, по своїм 
буденним справам, наче на гастролі.

Гедоніст
Це людина, яка дозволяє собі задоволення. Такі люди плекають 
можливість отримувати радість, шукають її для себе. Що саме сьогодні 
ти дозволиш собі із доступних задоволень, якщо б тебе назвали 
гедоністом / гедоністкою?

Геніальність
У кожної людини є потенціал геніальності. Усі діти геніальні. 
Геніальність — це бачити незвичне в повсякденному, бачити диво в 
простих речах. Пригадай, чим подобалося займатись у дитинстві? 
Теорія Говарда Гарднера описує різні типи інтелекту, які можуть бути 
важливими аспектами або передумовами для розвитку геніальності в 
певних областях. У чому саме твоя геніальність?

Героїзм
Це не тільки про подвиги. Часто бути вразливим, щирим, чесним, 
дотримуватись цінностей там, де їх не цінують, — це справжній 
героїзм. Пригадай моменти такого героїзму у своєму житті.

Гімнастика
У Давній Греції гімнастику вважали шляхом до гармонії. Також 
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гімнастикою називали будь-які рухливі заняття. Якою сьогодні буде 
твоя гімнастика на шляху до твоєї гармонії?

Гірлянда
Уяви, що у своєму домі ти розвішуєш гірлянду, як зазвичай роблять 
перед Новим роком. Це буде гірлянда добрих спогадів про 
найкрасивіші, найдобріші, найтепліші моменти твого життя. Уяви, що 
саме зараз ти дивишся на цю гірлянду, де кожний елемент сповнений 
найкращими спогадами.

Гладити
Уяви, що в тебе на руках сидить кошеня чи цуценя, а ти гладиш його по 
шерстці. Торкнись своєї руки так, наче ти торкаєшся цього пухнастика. 
Чи зможеш ти бути такою само ніжною / ніжним до себе?

Проводити час із тваринами — це ефективний та 
приємний спосіб покращити психоемоційний стан. 
На платформі «Ти як?» є рекомендації як опанувати 
анімалотерапію в домашніх умовах та спеціально 
організованих центрах.

Глибина
Коли ми залишаємося наодинці із собою, нам важливо мати «простір», 
куди йти всередині себе. У своїх особистих глибинах ми можемо 
знайти спокій, підтримку, відповіді. А можемо відчувати глибину інших 
людей. Якщо їхня глибина подібна до нашої, ми відчуваємо близькість. 
Із чого складається твоя глибина?

Гніздо
Уяви, що ти зараз сидиш чи стоїш у величезному гнізді. Воно якраз 
такого розміру, який тобі потрібний, та дає відчуття захищеного 
простору. Відчуй, де проходять його межі, наскільки тобі зручно. 
Дозволь собі зручно вмоститись і почуватися так, наче ти завжди в 
гнізді, де б ти не був / не була.
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Гнучкість
А ви знали, що гнучкість емоційна пов’язана з гнучкістю фізичною? 
Те, наскільки ми гнучкі, впливатиме на швидкість наших адаптаційних 
процесів. Наша гнучкість — ще й основа стійкості. Уяви, що ти гнучке 
стебло бамбука, яке може здаватися вразливим, гнутися від вітру, але 
воно, як і ми, не ламається. Уяви себе гнучким сильним бамбуком.

Годівничка
Зроби із пакета чи пляшки годівничку для птахів. Час від часу 
наповнюй її та спостерігай за птахами. Через деякий час ти 
впізнаватимеш птахів, які прилітають частіше. Тоді скажи собі:            
«Мої птахи». Ця проста дія може стати для тебе ресурсною.

Гордість
Це почуття особистої гідності, самоповаги. Чи ти гордишся собою? 
Чим саме ти гордишся в собі?

Горнятко чаю чи кави
Коли ми тримаємо тепле горнятко в руках, то наче обіймаємо 
маленьку тваринку або самого себе. А якщо започаткувати таку 
практику: кава чи чай наодинці із собою 15–20 хвилин кожного дня? 
Тільки твій час, коли ніхто не має тебе турбувати, коли ти обіймаєш 
себе теплом.

Гра
Це те, що дає контакт із нашою внутрішньою дитиною та зміцнює його. 
Це скарб нашого натхнення, радості та відчуття свободи. Коли ми 
надуваємо мильні бульбашки, перестрибуємо через сходинку, ставимо 
на папірці крапки і з’єднуємо їх лініями в якісь фігури, робимо з паперу 
жабок-оригамі, а вони кумедно стрибають, ми повертаємо собі силу 
гри — це дає нам радість, життєвість.
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Грація
Витонченість, краса в позах і рухах — це все про грацію. Ми 
можемо відчути свою граційність, коли уповільнюємося. Спробуй 
поспостерігати, з якою грацією ти наливаєш чай із чайника, як береш 
чашку, як рухаєшся, коли ходиш. Проте грація може бути не тільки в 
наших рухах, ми можемо жити граційно. Наші реакції, вибори, стійкість 
теж можуть бути сповнені грацією. Відчуй сенс фрази: «Я йду по 
життю з грацією».

Грумінг
Ми використовуватиме це слово в значенні «тілесний контакт, 
торкання». Дитина, яка має досвід такого «грумінгу», тобто тілесної 
ніжності, почувається загалом більш безпечно, відчуває себе 
захищеною. Ми можемо «грумити» себе: дозволити погладити себе 
по руці, розчесати зайвий раз волосся, помасажувати шкіру голови, 
пройтися під час душу по своїй шкірі мочалкою чи щіточкою. Коли 
поруч близька людина, нам іноді хочеться притулитися до неї й 
потертися в обіймах, наче кішка. Це теж грумінг, що додає спокою, 
відчуття безпеки та радості.

Гумор
Почуття гумору — ознака високого рівня інтелекту. Це сміливість 
бачити світ складним і водночас смішним. Гумор зароджується там, 
де важко дихати. Це усмішка крізь сльози, гра, що знімає напруження. 
Він може бути містком між людьми, частинами себе, страхом і надією. 
Пригадай, як гумор допоміг тобі колись раніше. Коли востаннє ти 
усміхався / усміхалась?
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Дар
Кожен з нас має дари внутрішні та зовнішні. Має те, що нам дано 
при народженні генетично чи від Бога, якщо ми в нього віримо. 
Це врода, талант, розум. Якщо ми піклуємося про ці дари, вони 
розвиваються, розквітають. Якщо ставитись, як до дару, до всього, 
що з нами трапляється та дає силу й радість — зустрічі, можливості, 
щасливі випадковості, то це також допомагає розквітнути відчуттю 
обдарованості життям. Які в тебе є дари?

Двері
Кожного разу, коли ти відкриваєш двері, нагадуй собі: «Я відкриваю 
двері для радості, здоров’я, щастя».

Джерело
Уяви, що поруч з тобою є джерело, якого ти зараз потребуєш. Джерело 
спокою, чи здоров’я, чи добробуту, чи щастя, чи натхнення тощо. Який 
вигляд матиме це джерело? Якого буде кольору? Це буде джерело 
вогню, або води, або енергії? Подумки простягни руку й торкнися 
джерела. Яке відчуття виникає? Уяви, що ти стаєш всередину цього 
джерела й наповнюєшся тим, що в ньому є. Яке відчуття виникає в тілі, 
які емоції відчуваєш? Можливо, хочеться змінити позу? Через кілька 
секунд ти сам / сама стаєш джерелом.

Внутрішня батарейка кожної людини не безмежна 
й потребує відновлення. На платформі «Ти як?» є 
практичні поради як визначити рівень ресурсного 
стану та віднайти власне джерело сили.

Дзвоник
Уяви, що в тебе є маленький чарівний дзвоник. Коли ти чуєш його 
звук, це знак зупинитись, прислухатись, подихати, побути тут і зараз. 
Сьогоднішній дзвоник — це нагадування, що ти можеш обрати, як 
реагувати, як піклуватись про себе, з чого почати день. А може, 
тобі захочеться зробити для себе дзвіночок-символ: намалювати, 
змайструвати оберіг, знайти звук, що буде нагадуванням про те, що ти 
тут, ти живеш, ти можеш.
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Диво
Нехай сьогодні в тебе буде впевненість у тому, що станеться диво. 
Що саме сьогодні виявиться дивовижним? Може, це буде незвичний, 
новий смак звичайної страві, або яскравий промінь сонця, або дивний 
збіг обставин. Насправді маленькі дива з нами трапляються кожен 
день. Яке сьогодні буде для тебе?

Диригент
Уяви, що ти диригент в оркестрі свого життя. Ти даєш можливість 
проявитись емоціям, якостям, силам. Просто зараз візьми в руки уявну 
паличку диригента. І нехай зазвучить музика щастя, радості, сили…

Дискотека
Влаштуй собі сьогодні дискотеку. Може, 2–5 хвилин ти зможеш 
танцювати на самоті чи на вулиці під реальну чи уявну музику. А якщо 
не вдасться потанцювати по-справжньому, уяви, як ти кружляєш у 
танці подумки або спробуй «потанцювати» вказівним та середнім 
пальцями рук, наче ногами.

Дихання
Це перше, що пов’язує нас із життям, стабілізує наш стан, або перше, 
що ми можемо контролювати. Зроби вдих із словами: «Я приймаю 
радість, силу, мудрість, здоров’я». Потім видих: «Я відпускаю втому, 
сум, хвороби, напруження».

Діалог
Це не просто обмін словами, а міст, що веде до розуміння. Також 
це спосіб почути й бути почутим. Сьогодні спробуй справжній 
діалог із кимось близьким, чи з незнайомцем, чи з собою. А якщо 
ти зараз не можеш говорити вголос, напиши листа. Можливо, собі з 
минулого або майбутнього. Що ти хочеш сказати? І що сам / сама собі 
відповідатимеш?
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Доброта
Пригадай кілька ситуацій, коли до тебе проявляли доброту. А також 
коли ти виявляв / виявляла її до когось іншого. Яке відчуття виникає? 
Продовж речення: «Якби я була / був до себе добрішим, то я б…»

Довіра
Чи є в твоєму житті люди, яким ти можеш довіряти? Якщо є, то ці 
люди — справжній скарб. Поруч із ними ти можеш розслабитись, 
не тримати оборону й бути собою. А чи можна довіряти тобі? Чи 
довіряєш ти сам / сама собі?

Дозвілля
Це час, коли можна дозволити собі просто бути. Не робити, не 
досягати, не поспішати. Коли ми востаннє просто лежали й дивились у 
небо? Малювали без мети? Сиділи в тиші, відчуваючи як минає день? 
Спробуй сьогодні знайти хоча б кілька хвилин на справжнє дозвілля: 
на те, що хочеться зробити не тому, що треба, а тому, що душа 
просить.

Доля щаслива
Уяви, що ти, як у казці, підходиш до каменю вибору шляху. На камені 
написано: «Праворуч підеш — щасливу долю знайдеш, прямо 
підеш — щасливу долю знайдеш, ліворуч підеш — щасливу долю 
знайдеш». Проходь свій шлях з відчуттям, що ти під захистом своєї 
щасливої долі.

Допитливість
Проявляти її можна тільки тоді, коли ми відчуваємо себе в безпеці. 
Допитливість — це ознака нашого зростання. Вона передує крокам 
до нового. Маленькі діти запитують: «А чому? А як?» Спробуй просто 
зараз подивитись на буденну річ і запитати себе: «Як це влаштовано? 
Чому саме так?»
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Дорогоцінність
Уяви, що ти володар найкоштовнішої у світі дорогоцінності. Можливо, 
це твоя якість, чи спогад, чи вміння, чи талант. Коли ти її проявляєш, 
вона починає сяяти. Це світло приваблює до тебе й «підсвічує» 
інші твої «дорогоцінності». А якщо уявити, що ти сам / сама — це 
найцінніша у світі, єдина, що існує, дорогоцінність?

Достатність
Часто нам здається, що ми не так добре щось знаємо, мало 
намагаємось щось зробити, що нашої уваги замало, що ми 
недостатньо хороші… Колись у нас могло виникнути хибне уявлення: 
якщо я буду досконалим, тільки тоді мене любитимуть. Це додає 
нашому життю напруження. Також ми рідко буваємо задоволеними 
собою. Якщо саме зараз сказати собі: «Мене достатньо. Я достатній / 
достатня», яке виникає відчуття?

Дружба
Хотілося би, щоб у кожного з нас був хоч один справжній, відданий 
друг. А чи є ти для себе другом / подругою? Напиши ті слова, які 
скажеш друзям, коли вони засмучені або переживають кризу. Чи 
зможеш ти сказати це собі?

Духовність
Чи були у вас в житті моменти, коли ви відчували, що поєднані з 
чимось більшим, ніж люди? Щось таке, від чого було відчуття, що це 
за межами краси, мудрості, досконалості, що створено людьми. Щось, 
від чого виникає відчуття залученості до всього існуючого в світі. 
Чи виникає в тебе таке відчуття? Можливо, коли ти спостерігаєш за 
заходом чи сходом сонця, перебуваєш у храмі, молишся, займаєшся 
творчістю, спостерігаєш за грою дітей?
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інших. А чи вміємо ми ставитись із емпатією до себе? Запитай, будь 
ласка, себе саме зараз: «Ти як? Що я можу для себе зробити?» 

Емпатія — це ключ до здорових відносин. Ролі   
емпатії в повсякденному житті та її важливості 
під час війни присвячений окремий матеріал на 
платформі «Ти як?».

Енергія
Що саме для вас може бути джерелом енергії? Може, люди і контакти, 
рух, смачна їжа, аромат, можливість бути на самоті, сон, творчість, 
навчання, перегляд фільмів, милування картинами в музеї, музика, 
творчість, молитва чи медитація? Немає універсальних джерел 
енергії. Після яких дій почуваєшся більш енергійним? Уяви, що перед 
тобою знаходиться твоє джерело енергії. Яке воно на вигляд? Воно 
схоже на вогонь, зірку, якесь природне явище? Схоже на щось 
конкретне чи абстрактне? Чи це відчуття? Уяви, що ти торкаєшся 
долонею цього джерела, а потім стаєш у його центр. Яке відчуття 
виникає, коли ти сам / сама джерело енергії?

Ентузіазм
Це іскра. Ентузіазм не завжди гучний, іноді він тихий, як внутрішня думка: 
«О, це ж цікаво!» Сьогоднішній день може початись із запитання: «А що 
мене надихає? Може, це новий аромат чаю, ідея, що ледь з’явилась, 
або бажання зробити щось давно відкладене?» Не обов’язково палати, 
часом достатньо теплого внутрішнього: «Так, мені це подобається».

Есе
Коли ми можемо описати свій досвід, він стає більш прийнятним, ми 
можемо його вмістити. Яким би могло бути твоє есе про себе, про 
окремий день твого життя чи період часу? Напиши есе про себе, 
наче про іншу людину, наче дивишся на своє життя очами того, кому 
ти подобаєшся.

Етика
Це наш дороговказ у спілкуванні з іншими, світом та собою. Коли ми 
замислюємося над особистою чи професійною етикою в своєму житті, 
наші кроки і взаємини стають більш чіткими. Назви п’ять етичних 
принципів, яких дотримуєшся в житті.
























































































































































































