
ПРОГРАМА ПСИХОЛОГІЧНОГО ВІДНОВЛЕННЯ
"УКРАЇНСЬКЕ КОЛО"

Український психолог�чний центр THE SOUL

Модуль 1. Емоц�ї та почуття 
Дата:  19 червня  - 25 червня, 2023

Ми дуже вдячні за підтримку нашим партнерам:



Кількість зареєстрованих людей на Програму- 185
Учасники в Телеграм каналі - 201 учасник
Ведучі Модулю 1: Марія Винницька та Олександра
Шиманова 

Вступне в�део до Програми � про Програму - 10 хв
Теоретичне в�део Емоц�ї та почуття  - 45 хв 
Ауд�о-практика Безпечне м�сце - 15 хв 
В�део Щоденник емоц�й - 8 хв.

ТИЖДЕНЬ 1

Матер�али Модуля 1.

1.
2.
3.
4.

                 



1. Відео+Текстова версія. 
Емоції та почуття. 

● Розбирались в тому як визначати свої емоції, називати їх, та
обходитись з ними. 
● Ключове - поки ми не усвідомлюємо що з нами відбувається - ми
цим не керуємо.
● Досліджували що відбувається з кожним коли впливає щось
велике та руйнівне ( символ торнадо) і як ми приходимо в себе, коли
цей ураган проходить

● Розбирали два “автоматичних” сценарії після травмуючого досвіду
- коли ми руйнуємо себе та руйнуємо стосунки з іншими. 
● Вивчали третій конструктивний спосіб - трансформації, тобто
перепрацювання болючого досвіду на свою користь через
усвідомлення, терапію та свідомий вибір життєстверджуючих
моделей.



1. 3 кола впливу (Олександра
Шиманова)

Учасники визначали та аналізували,
як кожне з них впливає на їхнє життя
та де встановлені зоні особистісного
контролю. І що можна змінити в
своєму житті чи оточенні, а дещо
відпустити.

2. Аудіо-практика Безпечне місце (15 хвилин)
(Олександра Шиманова) 

Медитативна практика направлена на ближнє коло впливу, де
учасники беруть більшу відповідальність на себе за свої стани,
перетворюючи енергію безпорадності та жертовності на творчу
енергію життя та власної сили. Усвідомлення, що саме внутрішнє
коло впливу є джерелом життя та енергії на майбутнє.

Практики:



- Відповіді на питання, що виникали під час проходження вправ:

- Перегляд терапевтичного мультфільму з образами як
справлятись з емоціями:

3. Відео практика + текст для Щоденника
емоцій (8 хв роз’яснення правил ведення +
пдф-версія) - (Марія Винницька)

Практика для відпрацювання щоденної
звички відслідковувати свої емоції, називати
їх та усвідомлювати. А також аналіз емоцій, що
домінують.

4. Зустріч з психологами у Zoom та Відповіді на питання.
Зустріч відбулась от 11-00 в суботу 24.06. 23 (Ведучі Марія Винницька
та Олександра Шиманова). Складалась з 3-х частин:



Під час модулю активність була
середня.
За цей тиждень приблизно було
написано близько 100 коментарів
Високу активність проявили 25
учасників 

Учасникам було корисні вправи на
усвідомлення свого впливу на свій
власний стан, а також дієві методи
як це робити та брати
відповідальності за свій стан.

В�дгуки

- Практична розстановочна вправа на виб�р життя.





Усі матеріали є інтелектуальною власністю Українського
психологічного центру «THE SOUL». Будь-яке
використання дозволено лише за згодою організації або
з посиланням на ресурс.


