
"Ти як?": Твоя аптечка психологічної самодопомоги 

Чи відчуваєш ти часом емоційне виснаження, втому, напругу в тілі? Чи 

знайомі тобі паніка, злість або сум? А можливо, ти хочеш навчитися 

підтримувати своїх друзів та близьких у складні моменти? Тоді ця сторінка 

для тебе! 

Ми в коледжі розуміємо, наскільки важливим є твоє ментальне здоров'я. 

Саме тому ми підтримуємо всеукраїнську програму ментального здоров'я "Ти 

як?" і пропонуємо тобі твою особисту "Аптечку психологічної 

самодопомоги". 

Психологічна стійкість – це твоя суперсила! 

Уяви собі здатність зберігати спокій та рівновагу навіть у найскладніших 

ситуаціях, швидко відновлюватися після потрясінь і успішно адаптуватися до 

змін. Це і є психологічна стійкість. Люди з розвиненою психологічною 

стійкістю піклуються про своє ментальне здоров'я, зберігають внутрішню 

гармонію та міцні соціальні зв'язки. 

Хороша новина полягає в тому, що психологічну стійкість можна і потрібно 

розвивати! І в цьому тобі допоможуть прості та ефективні інструменти та 

техніки, які ти знайдеш на цій сторінці. Вони не вимагають багато часу, їх 

легко використовувати будь-де і будь-коли, а головне – їхня ефективність 

підтверджена науково. 

Як відновити емоційну рівновагу та підтримати інших? 

Програма "Ти як?" пропонує практичні поради та дієві техніки для 

опанування стресом та зміцнення твоєї психологічної стійкості. Переходь за 

посиланням та дізнайся більше: 

https://howareu.com/self-help 

Подбай про своє ментальне здоров'я вже сьогодні!  

Твоя "Аптечка психологічної самодопомоги" завжди під рукою. 

 

https://howareu.com/self-help

