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ДОНЕЦЬКИЙ ОБЛАСНИЙ ПАЛАЦ ДИТЯЧОЇ ТА ЮНАЦЬКОЇ ТВОРЧОСТІ



Першими ламались ті,
хто вірив, що скоро все закінчиться

За ними ті, хто 

не вірив, що це

колись

закінчиться.

Вижили ті, хто зосередився на своїх

діях, без очікування того,

що може статися чи не статися.



Боятись Дратуватись

Мати проблеми 
з пам’яттю, 

увагою, 
мисленням

Бути менш 
продуктивними,  

ніж раніше

Почувати  
провину

Мати розлади 
сну, або апетиту

Мати 
депресивні  

думки та 
настрої

Пам’ятаймо, зараз цілком 

нормально



Різноманітні  
форми 

рукоділля

Фізичні 
активності

Буденні справи

Догляд за собою
Справи, які були 

до вподоби 
колись давно

Спілкування з 
близькими

Активності, що є 
загалом 

приємними



Принципи планування поведінкових активацій

🞅 Орієнтація на ресурси

🞅 Створення графіків і розкладів активності

🞅 Фіксація настрою впродовж виконання  
активностей

🞅 Переважний відбір тих активностей, які 

приносять найбільше позитивного настрою

🞅 Поступове ускладнення активностей

🞅 Врахування можливих труднощів
Техніка
маленьких
кроків



Поведінкова активація

Техніка

маленьких

кроків



Чому важливо формулювати цілі?

🞅 Вони допомагають рухатись у  
напрямку цінностей

🞅 Вони концентрують увагу, енергію

🞅 Вони мотивують, надихають

🞅 Вони організовують поведінку

🞅 Вони дають відчуття успіху
Але

Іноді процес є більш цінним, ніж 
результат

Іноді цілі можуть змінюватись і 
це нормально


