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* «[pe3eHTau»
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KTK.BnpaBmn.MetToamkm
MOOOMOMOTI N»

e * «He 3anvwanTecb caM Ha caM...»




MeHTanbHe 300pOB'A — HeBiOeMHa CckKnagoBa HALWOro
XNTTA. CBiooMe CcTaBneHHd OO0 MeHTarnbHoOro 300P00B'A
gornomMarae  HaM Kpalwe po3yMiTn cebe Ta  HWKX,
NMOOTUCTOATU MpOoBNeMam, PO3BMBATVCH Ta MPOCTO XUTTW.







BibnioTepanida BU3HA4YaeTbCHA 9K MeTo,
MCUXONOriYHOI KOopeKLil Ta NnikyBaHHA Yepes3
YNTAHHA CrieuianbHO nigiepaHnx KHUr BoHa
B/IKOPUWCTOBYE niTepaTtypy On4 nokpalweHHH
MNCUXOMNOMNYHOro 6naronony4Y4y4d 1a

OCOBUVCTICHOIO 3POCTAHHA.
BibnioTepania mnoB’d3aHa 6e3rnocepeHbo 3i

3MICTOM KHWTIW.

- g KHMroTepanid — BUKOPUCTAHHA YTaHHSA
04 noninweHHAa eMouiMHOro ctady Tta

NCUXIYHOIO 300PO0OB'A. TYT NMOETHCHA MpPoO
LLUPLUE KOMO 3axoaiB, 9Kl MOXYTb
BKMKOYATL HE TiNbKW YNTAHH4A, ane U
OBroBOPEHHSA MPOYNTAHOroO, aHani3a Ta
IHLLT PpOpPMIU IHTEepPaKTUBHOI

B3aeModil 3 NirtepaTtypoto.
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APCbOHOB C. NOCIBHKK 3i LLACTA. AK HANMoOBHUTW CBOE XUNTTH
OOCTATKOM i pagicTio [EnekTpoHHUNM pecypc] / C. APCbOHOB . —
KniB : YakabooPublishing, 2024. — 128 C. — ENeKTPOH. BEPCIA
OpYK. BUO. — Pexxiim gocTtyny: https:/bitly/3TZ7Z5al. M . — 3aron. 3
eKpaHa . — MoBa : ykp. — lNepeBipeHOo : 12. O5. 2025.

Lle c8O€EPIOHA IHCMPYKYIA 3 HAOUXAOHYUMU NPUKAAOaMU ICMOpIU peasasHUX Arded,
AKI 3M02/1U CmMmeopumu C80€ wacauee xumms. KoXHA npakmu4yHa enpaeaq,
He38aX(A4YU HA C80KH hpocmomy, O0NOMOXE 8aM hodo/samu hepewkoou Ha
’ /  Wssxy 00 HANOBHEHHS WACMSM 8aWO020 8/10CHO20 HUMMAS.
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KHNTTM 3 TeéeMI MeHTanbHOIro
300POB'A 3 GOHAOIB HALLOI B6i6NnioTeKU

BPIAHHA BECT

BecT, B. Ti€clo ropoto € B/: AK MepeTBOPUT CaMOCaBOoTaK HAa
caMoBOOCKOHaNeHHs [TekcT] / B. BecT; nep. 3 anrn. A. ToOkapuvik .
— K. : bykwed, 2025. — 208 C. TIE€EKO

KHMra gnga BCIiX , XTO XO4e nokKpaLnT CBOE XUTT4H, SMIHNTU FOPOHKO
CBOI 3BMNYKWM Ta rnepectaTtii CaMopymnHyBaTuCA. Lle npakTn4yHnm
MNOCIBHUK, AKNW O3€ YMTadaM He TiNnbkKW 3HaHH4A, a

IHCTPYMEHTWM ONA OOCArHeHHA IXHUX Uinen. PekomMeHOyeMo €
BCiM, XTO 6a>Xa€ 3MIHUNTU CBOE XNTTHA Ha KpaLLe.

AK NEPETBOPHUTHM CAMOCABOTAX
IA. HA CAMOBAOOCKOHANEHHA




BincoH, [1. Bio4yy cBoto cuny [TekcT] / O. BincoH ; nep. 3
aHrn. O. OkceHmd . — K. : KHnronans, 2021. — 64 C.

AckpaBa i HaTXHeHHa, UA KHI>KKa-MopaaHMLUA cCTaHe
NIOTPVMKOK ONA BCiX OiBYAT, 9Ki NepedyBatoTb Ha NMo4aTKy
CBOIro CTaHOBMEHHSA, Y Mepion, KOMM BXe HE XO4YeTbCH, o6
Tebe BBakKanm QUTUHOLD, Y Mepioq nepLumx nNpoTecTiB | 3a49B,
NepLUMX 3aKOXaHOCTeW, MOLUYKY CBOIX OPIeEHTMPIB. BOHa
OOMOMOXXe BCTaHOBUTU CBOI KOPOOHW, BMOPAaTUCb 3i
CTpaxamMm Ta HEBMEBHEHICTIO, aBa>XNTUCH BY T COBO0IO |,
MO>XXMMBO, HAaBITb 3MIHNTW CBIT.
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AaesaniH, M. Lle OK, akWwo B He OK: aK nepexxmnTy rope i BTpaTy [TekcT]
/ M. eBanH;, nep. 3 aHrm. €. OBCcAHHIkOBa . — K. : Bykwed, 2024. — 336 C.
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K

MET'AH AEBAVIH

M. [1eBalH, 9K MCXOTEPAneBT | OCO63a, dka rnepexxmna BnacHy
BTPATY, BOANO KOMBIHYE CBi MpodeCiHW Nigxig i OCoOBuncTniA
0OCBIO, LO6 CTBOPUTU KHUMY, AKa MOXe CTaTUM ONopOoo ON4A
BCIiX, XTO 3a3HaB rop4d. ABTOPKA NMporoHye MmetToan i BnpaBsw,
LLIO JornoMaratoTb YMTadaM BUpaxaT CBOI eMOLLil, 3HaxoOnT
MOMEHTW CMOKOKO Ta PyXaTUCH Y BIK 3LineHH4A. Lle 0o3BONde
ymMTa4dYaM He nriLle 4nmTaTty Npo rope, a 1 akTBHO MpauwBaTU
Had BMNACHUM MNCUXIYHM 300P00OB'AM.

rope | BTPATY

AK nepexuTi
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OncneHs3a, [K. [1036yObCA 3BUNYKUM BYT COBOK0: 3MIHW BNacHe MUCNeHH4A
[TekcT] / I>X. OncnenHs3a; nep. 3 adrn. L. NaBsneHko. — K. : bykwed, 2024. - 368 C.

B NO36Y1bCy

35 3BML|KM EVTM ABTOP OEMOHCTPYE, AK MO>XHA MO3BYTUCH CTapuX, LLUKIONMBKX
S'E _ COBO"O LLI2BMNOHIB NoBeaiHK Ta HAaBYMTUCA CTBOPIOBATW HOBI, AKi

5‘55‘3 3MIHH BNACHE MUCNEHHS BeOyTb O OCOBUCTICHOIO PO3BUTKY Ta YCrixXy. BiH MOACHIOE,
= C , AK nepenporpamyBatT MO30K | TINO 3a 4OMNOMOIrok HAYyKOBO
3 I | Q OBrPYHTOBAHKX TEXHIK, TAKOX YMTaYi Oi3HAOTHCA, 9K

® | “ @ '* wa MO3BYTUCHA YCTAHOBOK, LLLIO OBMEXYIOThb TOOI, 3MIHUTV BNACHY

§ '? AV, ;“’ OOMKO Ta CTaTW TBOPLUAMIKM CBOIrO XXUTTHA. LIa KHWra - nyTiBHUK

EI: Ty — - 0O BHYTPILWLWHBbOI cBOB60OV, AKN OO3BOMNTb KOXKXHOMY Y/Tadvy

ﬁ% s ;uﬁ_ - «MPOKa4YaTU» BMNaAcCHEe «HA», 3anmiatoydm MHyne 1 nponemMm

i% A == no3sany Ta KpokKyBaTu 40 BaXKaHOro ManéyTHBOro.

¥ [lokTop

b [KOMCIEH3A



€EdhpemeHKOoBa, C. EMOL 6e3 perkiB: NyTiBHWK Nnignitka STEP BY STEP

[TekcT] / C. EdbpemeHkoBa. — X.: OcHOBa, 2022. — 142 C. //
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LIa KH1ra gornoModke migniTkam OpIieEHTYBATUCA Y LLUIMPOKOMY
CMeKTpPIi NtoOCbKMX eMOLi, HaBYNTUCH KepyBaTW HMW, a
TAKOX PO3B’A3YyBaATV CcUTYaUil, CpUn4mnMHeHi neBHMK eMOLIgMI
Ta NOYYTTAMW. Y LiKaBi1 GOPMI XKXNTTEBUX ICTOPRIV NigNiTKIB
PO3MMAHYTO HANACKPABILLI eMOLil Ta NModyTT4d [3NiCTb, COPOM,
CTpax, 3a30PIiCTb i T. iH.], 9Ki YMTa4d MO>Xe NMOPIBHAT 3
BNaCHMW, @ rONOBHE — OrnaHyBaTW HeCKNaaHi TEXHIK
POBOTV 3 EMOLIAMN.
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Ken, K. Koo YneBHeHOCTI anga aisdaT [TekcT] / K Kew; nep. 3 adHrn. KO.
[ punropeHko. — X.: BieaT, 2020. — 208 C.

Kemmi Keli KJ\EP U.lmmeH

KOA YTIEBHEHOCTI

PRI am ﬂiEﬂam =0 A KHMKKA — OKeperno HAaTXHEHHY, 9KOro Bpakye OiB4dartam
il i i Ha LWNSAXY IXHBbOIrO CTAHOBMNEHHS. Y Hil MOACHIOETBbCA, AK He
@mimapoﬁwm@

BOATUNCH CBOIX MNMparHeHb i CTaTl CUNbHOK OCOBUCTICTIO 3
BICOKOIK CaAMOOUIHKOI. Y KHVXKLUI MICTATBCA HE nmLie
nopagn npo Te, 9K PO3BUNHYTUM BMNEBHEHICTb Y COB6I, a 1
ICTOPIl peanbHKX OiB4YaT, AKMM YOANOCH NOB0OPOTU CTPaXx,
YMNOPATUCHA 3 HEBOAQYEIO i, MOMNpW HeratnBHMM OOCBIO,
pPyxXaTumcy Oani. [1nga 3akpirnneHHA HOBMX YMIHb Ta KOPUWCHMX

HaBMYOK Y KHVXXLL MOOAHO TpeHyBanbHi BrpaBW, TECTU U
JoTerHi KOMIKCW.

2 Mo OHIAHAaTELS WOA
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FMoG64JYeHKO, O. [epencat XNTTH: AK i O 3MIHIOBAaTW, LLLOBW CTaTU
LLaCnmMBOO nogmnHoto [TekcT] / O. Tiob4deHko. — K. : KHuronas, 2020. — 208 C.

ONEHA NIOBEYERKD
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ABTOPKa po3noBigac, ae wykKaT NpnydYmHnM, Konm 30a€TbCH
LLIO BCe YyOoOBO, arne BiAYyTT4d WacTa BCe OgHO HeMae. BoHa
MOACHIOE Ba>XNMMBICTb BHYTPILLUHBOIMO 3a00BOMNEHH4A,
BanaHcy M agekBaTHOMoO PO3YMIHHA LWACTHA ON4
FAPMOHIMHOIO N yCBIOOMMEHOIO XNTTH. BOHA HaBoOONTb
NnpuKNaonm 3i CBOEI MCUXOMNOriYHOI MNPaKTUK Ta pO3BUMpae
Ha peanbHMX Kemcax npnYrHi 3aHEernoOKOEHHA Ta MoraHoro

HaCTPOIO. TAKO>X BOHa OA€ rnopagu, Lo pobunT B MOOiBHX
CUTYaUIax.
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NMandep, M. 9k 4ONOMOrTK OiBUYMHL- NigniTky [TekcT] / M. NMandep; mep. C
aHrn. €. Hikonaepol . — X, : BiBaT, 2021. — 528 C.

KHUWra BUCBIT/IIOKOE pealibHIi iICTOPII AiIBYaT, 9Ki CKNagHO
riepexxuvriv nepiod AopOC/lillaHHSA: BOHW BYVHSAV 6YHT,
Marin 3a51eKHOCTI, 3a3HaBarivt MOParibHOro 1 Qisn4YHOro
Hacwngd. KKHakuV rparHyrnv risHaTy cege, 3HauTK CBOE
MicLe Yy CBITI, OgHa4ye He po3yMinv K. BoHW &Yy eMOLiVIHO
BPa3MMBUMU 1 MOTREBYBAV MiaTPUMKU, arie He 3yCTPIMu
frgeu, Wo BiArykKHYncsd 6 Ha IXHI CroBa.







CTBOPEHHA Ta BMKOPUCTAHHA Mpe3eHTalui € cknagoBa YacTHa po6oTU 3
NOoKpPaALLeHHA MeHTanbHOro 300pPp0B'4A.

pe3eHTauil gornomMaratoTb 3PpOoBUTM MaTepian HaoudHille, OOCTYrHiwe,
MOMNerwyoTb PO3YMIHHA | 3amaM'atoBaHHA MaTepiany. IxX BUKOPUCTOBYIOTb

009 TOro, Wo6 3pobUuTk MOTPIBHY HPOpMAauilo 4i OonoBiOb UWiKaABOK Ta
HarngaaoHo.

[Mpe3eHTauil MOXHa BUKOPUCTOBYBATWM Ha 3YyCTpidax 3  4uUuTadamy,
pekoMeHOyBaTW nepgaroraM Onsg BUKOPUCTaHHA Ha BUXOBHUMX FogMHaX Y
TeMaTUYHIKMX 3axo0ax, Ta 6aTbkKaM.

MW MPOMNOHYEMO BaM HaMBILL KOPWCHI Ta LikaBi.




AHaMmaT K. 9k 36epert MeHTanbHe 300PpoB’d Mnig 4ac BiMHW. [CUXOMNOriYHi
nopagn [EnektpoHHUWM pecypc] . — ENeKTpOH. TEKCT. AaH. — PexXxm OocTyny
http:/bit.ly/4lbsO5d . — Ha3Ba 3 ekpaHa . — OdaTa nyoénikauil: O5.0425 . —
MoBa : ykp. — lNepeBipeHo : 20.05.2025.

[JOKYMEHT TMPOrMNOHYE TMCUMXOMNOriyHI nopagn Ond 36epexXeHHA MeHTanbHOro
300POB'A Mig 4Yac BiMIHM B YKpalHi. 3a3Ha4YaeTbCH, WO iIrHOPYBAHHA MOripLUeHHs
MEeHTanbHOroO CTaHy MOXEe Mpun3BeCcTM OO0 CepUno3HKX Hacnigkis. OrnmMCcyoTbCA

OOCTYIMNHI Ha Qgep>XaBHOMY pPIBHI mporpamMmm nigTprMKn Ta HAronowWyETbCA Ha
CriBrnpaLl 3 €BPOrNencbKo KOMICIEO.



http://bit.ly/4lbsO5d

NMuxoein O. CTpec Ta TpmBoOra: 9k B6eperti MeHTanbHe 300poB'a? [EnekKTpoHHUN

pecypc| . — EnekKTpoH. TekCT. gaH. — Pexunm gocTtyrly. https:/bitly/47fumHX —
Ha3Ba 3 ekpaHa. — [daTa nyoénikadi: 28.032023 . — MoBa : YyKp. — lNepeBipeHo
21.052025.

MeTa: O3HaAVIOMUTUM YYHIB CTAPLUMX KNACIB i3 MOHATTAM CTPEeC | ToMBOIra, HAB4YNTU
3006YyBa4diB  OCBITM BiOCTeEXyBaATKW, YCBIOOMMIOBATM Ta OCKapXyBaTW CBOI
aBTOMATU4YHI TOMBOXHI OYMKW, eMoUuil | TinecHi BiOYYTTH, 9Ki BUKNINKAKOTb Wi AYMKW |
peakLuil; MmaTepian MICTUTb IHPOoOPpMaLUto MPO Te, 9K 3ano6irti UM cTaHaMm, goaHa

DO3POBKA MOXE BUKOPUCTOBYBATUCHA HA 6aTbKIBCbKMX 360pax [ONd 6aTbKiB] T3
HA BUXOBHUX iIHPOPMALUINHUX rogrHax (Ona y4YHiB].

*



https://bit.ly/47fumHX

| lOOKaACT

[NlogkaCcT — Croci6 rnownpeHHd ayoio Ta BiOoeo depes Mepexy IHTepHeT. BiH Oae
3MOINy CTBOPIOBATM MaTepian KO>XXKHOMY OXO4YOoMY. LinmM nogkaCTuHr | BIOPIBHAETbCH
BiO, HaAnpuknag, pagiocTadHuil, e npauioioTb MNpodecCcinHi >XXypHanicTu. NoakacTuHE
MO>XHA He nuie CTBOpUTW 6yOdb — KOMY, ane W Hagath Moro Ongd neperndany dm
MPOCNYXOBYBAHHA KOXHOMY, XTO 3aLUiKaBUTbCA B THTEepHETI. Beay4doro ato aBTopa
NoaoKkacTy YacTO Ha3vBalOTb OoaKacTep.

MM MPOMOHYEMO OOBIPKY YKPAIHCbKUMX MOAKACTIB, AKi MOXYTb OOMOMOIrTY Y POBOTI.



https://uk.wikipedia.org/w/index.php?title=%D0%9F%D0%BE%D0%B4%D0%BA%D0%B0%D1%81%D1%82%D0%B5%D1%80%D0%BE%D0%BC&action=edit&redlink=1
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MNMekyH 9., YaoBeHKO O. MeHTanoudka [AyoionoakacT] . — [EnekTpoHHWMN
pecypc] . — Pexum pgoctyry. https:/bitly/4m37Uqge . — Ha3sa 3 ekpaHa. —
MoBa : ykp. — [NlepeBipeHO : 25.05.2025.

MeHTanbHa CTabiNbHICTb CTana BaXNMMBOKD OMOPO0 ON4 yKpalHUiB Ta YKpalHOK.
CamMe TOMY B LIbOMY MOOKaCTI BaAC CYyrnpoBOOKYBATUMYTb OBOE eKCrnepTiB. HAHa
[1lekyH - eKCcnepTkKa-KOHCYNbTaHTKa 3 NMTaHb reHOepHO 3yMOBMEHOro HacWNbCTBa
Ta reHgepHol pIiBHOCTI. Beoyda nogkacTiB Mpo iHKM3ilo Ha Radio Skovoroda.
OnekcCin YOOBEHKO - KPU3OBUWM MCUXOMOr, aBTOP HayKOBO-MOMYMNApPHOro 6nory
OleksiiPsy.

MeHTanouka MOHTEROW

A wo Tam No MeHTansHoMy 3nopoB'o? JasaitTe po3bepemocs pasom!

Bawwii ysasi - Haw HoBWIA NoakacT “MeHTano4yka” Axe MeHTansHa
CTabinbHICTL CTana Bax/IMBOK ONOPOK ANS YKPalHUIB Ta ykpaiHok. Came
TOMY B LIbOMY NOAKACTi BAC CynNpoBOIKYBaTUMY T BOE EKCMEPTIB:
Onekcin Ta AHa.

HHa MekyH - ekcnepTKa-KOHCYNbTAHTKE 3 NMTaHb MeHAepHO 3YMOBNEHOro

HaCWNbLCTRA Ta reHaepHo! piBHOCTI. Beayya noakacTie Npo iHKMo3io Ha
Radio Skovoroda.

Onekcii YOoBEHKD - KDWU3OBWIA NCHXOMNON, aBTOP HAYKOBO-NONYNAPHOroO
bnory OleksiiPsy.



https://bit.ly/4m37Uqe

"\

Maneub O., MapTunHiok 0., Mycak M., LlyaHnn P. Mpil nepea CHOM [AyaoiornogkacT] . —
[EnekTpoHHUM pecypc] . — Pexxnm goctyny: https:/bitly/453JeI4 . — Ha3Ba 3 ekpaHa. —
MoBa : ykp. — lNepeBipeHOo : 25.05.2025.

3apa3 Moso4i moan akTBHO 3a/lyYeHi B r'yMaHiTapHe pearyBaHHS, MnpaloTb, BOTOHTEPATh,
MOCTIMMHO KYyOWCb MOCMiLLaTb | OikoTb, OilOThb... A ML NGraroyYyl Craty, MaroTb Kirlbka XBUIVH H3
OCOBUCTE, 3a3UpaloTb Y BAACHI rMnerHW. YoMy Ba>KnBoO roBOPUTU Moo MPIl 3apa3? o came 3
MPIV MOYUMHAKOTHCSA AYMKW, 3 AYMOK — Ail, a Ail, y CBOKO 4Yepry, — OHOBMEHY KBITYYY KPaiHYy.

Oner Maneub, PomaH LUlyoHunn, Map‘aH [Nycak T1a Kong MapTuHIK pPasoM i3 roCTaIMu
FOBOPUTUMYTb PO MPIl Ta 9K BOHW BIM/IMBaKOTb Ha Halle >XXUTTHA. [NPOEKT peari3oBYETbCH
Mono/fsix LleHTp. [1bBiB / MoloDvizh Center. Lviv i3 Mepexxa MonogikHuXx rpoctopisa TBOPY B
pamkax rymaHirapHoro pearyBaHHSI UNFPA, ®©oHay OOH B ranys3i HapogoHacesrneHHSa B
YKpalHI.

Mpii nepen cHOM 8 TBOPM!

MPII [LEE

Monoge 3anyckae HOBKA nogkacT: «Mpii nepeg cHoM:» ¥

ﬁ 3apas Monogi NOK aKTMBHO 3anyyYeHi B ryMaHiTapHe pearyBaHHs,
NPaLIoIOTE, BONOHTERATH, MOCTIMHD KyAWCh NOCIWa0TS | A0Ts, AT A
MKW NAraK4Kn cnart Iﬁﬂ_ MAKITh KiNbKa XBUMWH HA 0COBUCTE 333MpanTb y
BnacHi rMubuHK

&l Homy BanuMEO roBOpMTH NPO MpHi 3apa3? Bo came 3 Mpii NOYUHBIOTLCH
OyMEW, 3 OyMOK - 011, @ 4il, Y CB0 Yepry, - OHOBNEHY KBITYYY KD3IHY.

Oner Maneuk, Powan LiyaHui, Map'ad Mycak Ta Hons MapTrHIOK pa3om ia
MOCTAMM MOBODMTUMYTE NPO MPDII T2 AK BOHW BNNWEBAKOTEL Ha Halle XUTTH

MpoekT peanizosyeThen Monosix Lewtp. Nosia / MoloDvizh Center. Lviv
i2 Mepexa MonogixHux npocTopie TBOPW a paMrax ryMaHiTapHoro
pearysansHa UNFPA, @onay OOH 8 rany3i HaponoHaceneHHa 8 YrpaiHi



https://bit.ly/453JeI4

nisiH M. Tepne3 C. MpocTnmm cnoBamMm [BineonoakacT]. —[EnekTpoHHUW pecypcC] . —

Pexxnm pgocTtyny: https:/bitly/40NZB%h
[NepeBipeHo : 25. O5. 2025.

[logKkacT npo MeHTanbHe 300P0BdA, CTOCYHKWM Ta
emMoujl. «"poctnmMmm CnoBaMi» He pa3 3’9dBNd9BCH VYV
TOMi MNOLWYKY cepen YKpalHCbKMX MoaKacTiB, aoyke
3aBOAKN LWOTUM>KHEBMM enizogaM Monogb ni3HaE
ceGe N CBOI NoOYYTTS, PO3GMPAETLCA Y NpupoAi
CBOIX eMOUINMHNX CTaHIiB Ta 3HanoMmmmTtbCsl 3
TepaniaMmmn, aki gornoMaraitoTb OCArHyTW MeHTanbHe
300POB4A.

— Ha3ea 3 ekpaHa. — MoBa

YKP.

nPOCTUMMU
CAOBAMU

_ [MpocTumu cnoeamu. lNcuxonoria Ta Hayka

b ([@user-prostymyslovamy - 77,5 Tve. nig
MpocTAMK CROBaMU KACT Mpo NCHXONOTD Ta HayKy Big Binepwa, axy _.Binbwe
!
instagram.com/marklivin/? iwe3a
O crmmerns 5
iri Big YouTube Shorts  lMogka c ATBOD il

00:01:34 AHOHC Ce3oHy

NPOCTUMHU 00:02:38 InTpo
00:06:38 Po3MoBNAEMO 3 EReH NaHrep npo TpUBory
CﬂGBHMH L 00:12:13 NogAka napTHepam
o 00:14:23 Ak ycBiaoMUTK cBigoMicTs?
00:19:13 A BNI3HATH CTAH HEYCBIQOMNEHOCTI?
00:21:38 Yomy TPHBOMHICTD WOAS PIAHKK | GNU3bKNX
OOKNALHILE



https://bit.ly/40NZB9h

ITHLWI NMOOKACTWM

«EMoUIiMHUN iHTeneKT» [AyaionoakacT]| . — [ENeKTpoHHUWM pecypc] . —
Pexxnm goctyny: https:/li.sten.to/c2hO5war . — Ha3Ba 3 ekpaHa. — MoBa :
YKP. — ['epeBipeHOo : 235.052025.

Llen nopgkacT Big Papio KynbTypa Oa€e cnyxadam
3HaHHA MPO eMoLil, 9K X YCBIOOMUTK, 3P0O0O3YMITU EMOLL
cebe Ta nogen HaBkono. Li 3HaHH4A ,EI,OI_IOI\/IaUFa}OTb |HTE” EKT
cnyxadamMm Kpauwe cCcrnpaBnaATUCA 3 eMOLUiNHMU

CknagHoLlwamMn, 9Ki BUHMKAOTb Mig Yac BiHW.

L
#

AHM

EMOUIAHKWKA IHTENEKT
i' Spotify Listen
(5] Apple Podcasts Listen
B SOUNDCLOUD Listen
!+ Google Podcasts Listen

Megogo Audio Listen

Anchor Listen
Binewe nogkacTie TyT Visit



https://li.sten.to/c2h05war
https://li.sten.to/c2h05war
https://li.sten.to/c2h05war

«OKNTN pani?» [BineonoakacT]. — [EnekTpoHHUI pecypc] . —PexXxim
noctyny: https:/bit.ly/41r7qlj . — Ha3Ba 3 ekpaHa. — MoBa : YKP. —
[lepeBipeHo : 235.05.2025.

EPISODES

[TOoOKaCT OOCNiOXKYE, 9K >XUNTWM Ta LN R

ww 3apepuwyeno capiso nogractie Hum gani’, 8 Ao nevaconon NMioguina 1a Ceprin

SHaxoanTmM CceHC >XXKNTTA B YMOBAx XKutn pani

opmuna, Cepriid 9. NaHiuxi atakm
OcranueHko ™ KuTTA y BIAHI" - AK Morosopwso npo naiudi atas. Lo ye? Rid osHarms nanivsw atas? Lo poSumi. fruyo 3 samm

o W/ . .
B I |/I H |/I B I H I I O I I O H € I I a I< I I/I q H I LBEOMY [1aTH pajly, Konu cranaces NaKiuKa araka*Poanoeigatote:MTagmna Ocramesko - Instagram
° HaKONWYYETLCH, HAKPHBAE BTOMA, : SIED - Bm - Jun 26, 2022

bescwnng, aHesipa, Biguyan? [le.

nopaay Ta eMOUIVHY MIOTPVIMKY, O W ™ ... .o e,
TaKOX HaTXHEHHI icTopIl ntogen, AKi | | .
ne p exX/BakTb CKMNa |D| H | yacul. ﬂamﬁﬁo‘m"pin””,ﬁﬁs“wfa‘: -

6. Mewxonorivxi onopw

Wo Take noxonoriub onopu? Lie Te wio TRHMae Hawy NoWdRy B HOPML Hal dyHAMEHT.
NMenxonomqs Magarna Ocranuensn posnosifae npo Te, ax suByayears ol nouxanoriyws

SIEWD - Im - Jun 27, 2022

'. Listen On_. ,I Tpeory >PosnoeiganTs: koamuna OcranueHso - Instagram @daywith luCeapdii Octanuenso
i ] SI1EB - Bm - Jun 24, 2022

SIS - 5m - Jun 22 2022

5. TpﬂCKS. I'Iparn!xa W&}TH 3 eMoLiaMK Yyepes Tino
Wo p-ul;'m'rn AR EMOUIA 3aCiNa B TiNL | B0 11 siguyeacTe dhzmuHo? Mevxonorusa Mogumna
Ocranuenxo BINWTLCA NPaKTHKOD POGATH 3 SMOLEAMI LEPe3 TiNO, Ix BUBINLHEHHAM Yepes_

SIES - 5m - Jun 21 2022



https://pod.link/1630780942
https://bit.ly/41r7qlj

Hapasi ykpalHui mepebyBatloTbh Y KPM30BOMY Mepiodi. Ak nigTpuMmaTi cete vy Leu
yac® HAK CcTatinisyBaTu CBIiN eMOUiHUM CTaH Y KOHKPEeTH MOMeHT? LikaBi, a
rONoBHE — AieBi Ta NMPOCTI Y BUKOHaAHHI MeTOOVKW, MPakKTUK, BpaBW, TEXHIK O
NiOTPUMKM MeHTanbHOro 300poB’d MU MPONOHYEMO BaM.




AOyrenbHa T. MeHTanbHe 3ao0opobB’da. MpocCcTi mMeToaANKMn

caMopgoroMorm B CTaHI CTpecy, TpuBOorm 4Ym CTpaxy
[EnekTpoHHNI pecypc| . — ENeKTpOH. TEKCT. AaHi. — Pexkim OOCTYry:
http:/bit.ly/4ISRjFs . — MoBa ykp. — Ha3Ba 3 TUTyn. ekpaHa . — Onuc
3ACH. HA BepPCil, 0aToB.: 24.02.2024. — NepeBipeHo : 2.06.2025.

BigoMma nMMCbMeHHNLUA, MCMXONnor-ncnxortepaneBT
npoena MancTep-knac npo MeHTanbHe 300p0B'A
Ta MeTOOVKM CaMogonoMori ongd ctyoeHTIiB
XAPKIBCbKOMrO MiP>KHapoaOHOro Mmeamn4yHoro
YHIBEPCUTETY.

B MaeTe MOXNMBICTb TakKOX OTpVMAaTU Ui 3HaHH4A.

L (=]

3 Premium = Q

Prcicnesosr  MEHTAJIDHE 300POB’'A
MEHTAJIbHE (NMCUXIYHE) 300OPOB’A

Lie piBeHb NCUXONOriYHOro 6naronony4yysa, SKMM BU3HAYAETLCA HE TiNIbKKU
BIACYTHICTIO MNCUXIYHUX 3aXBOPKOBaHb, @ M pAAOM CoLialIbHO-eKOHOMIYHUX,
GioNoriYHmMX i TUX, WO BiAHOCATLCA A0 HABKOMULLHBLOIO cepeaoBulla GaKTopiB.

BcecBiTHA opraHizauia oxopoHu 3gopos'a (BOO3)
BM3HaYaE NcuxiyHe 300poB'a 9K «CTaH
6naronony44yd, B AKOMY Ml0AMHA MOXKe peanilyBaTu
CBiM BNacHMUM NoTeHLUian, cnpasnaTmcy 3i
3BUYAUHUMMU XKUTTEBUMU CTPECAMM, MOXKE
NPOAYKTUBHO i NAIAHO NpautoBaTH | MaTKU
MOX/TUBOCTiI POOBUTU BHECOK Y XXUTTA CBOEI]
CNINBbHOTUY.

MEHTAJIbHE 3[10POB'A. MNpocTi METOAWKKN CAMOAONOMOrM B CTaHi cTpecy, TPMBOMW YW cTpaxy



http://bit.ly/4lSRjFs

KocTeHKO T. MpoKauvyyeEMO KOPVCHI 3BNYKN: OHNAVH NMPaKTUKym
3 MEHTaNbHOro 3A0poPR’aA AN BUMTEniB, YYHIB Ta IX 6aTbkKiB

[ENeKTpOHHUWM pecypc] . — ENeKTpOH. TEKCT. AaHi. — PexXXuMm OOCTyny:
https:/bit.ly/4maOxxd . — MoBa ykp. — Has3Ba 3 TUTYI. ekpaHa . —
Onumc 3acH. Ha BepcCil, gatoB.. O/7.042025 . — [epeBipeHo : 2.06.2025.

[ieBi TexHiK ON49 3HMKEHHA CTpecy Ta eMoUiMHOro
BUFOPAHHA, MPakTuKM @opMyBaHHA KOPUWCHKMX 3BUYOK,
BMNpaBun ON4 6anadHcy MK HaB4YaHHAM, pPOBOTOK T3
BIOANOYVMHKOM, a TakKOX I[IHCTpyMeHTV O04a [nigTpuMK/
MeHTaNnbHOro 300pOBA B LWUKOMNI Ta BOooMa — yce Le Bwu
MOXKEeTe OoTpuUMaTU, NeperndaHyBLlLM BeBiHap «1pokadyeMO
KOPWCHI 3BUWYKWM. OHMNaAWH MNpPakKTukKymM 3  MEHTaNnbHOro
300POB’A ANy BUYMNTENIB, YYHIB Ta IX 6aTbKiB». Be6iHap MpoBIB
LLIBEVUApCbKO-YKpaHCbk  MpoekT DECIDE B wMeXax
iHiILiaTMBM «CTaeMO CUMbHILLMMWM  pa30oMl». TexHiKkaMu
Oinnacb crnikepka Be6iHapy — TMNCUXONOrnH4a, ciMenHa
ncrxoTepaneBTka, 3aCHOBHMUA Ta gupekTopka OUNTAYOro
MPOCTOPY PO3BUTKY «I>KauykoBa Lkona» T. KOCTeHKO.

3 Premium

.

MpoKayyeEMO KOPMUCHI 3BUYKWN: OHNAWH
NPaKTUKYM 3 MEHTaNlbHOro 340P0B’A AN

BUUTENIB, YYHIB Ta iX 6aTbKIB

(i



https://bit.ly/4ma0xxd

He 3anwanTecCch
caM Ha caM...

[lepebyBaHHA Y CTaHi XPOHIYHOIMO CTpecy 4epe3 BiMHY YW iHLLI
npoeneMy no-pisHOMY MO3HAYaAeETbCA Ha moaax. [MaHidHi aTtaku,
B6E3COHHYA, POo3Magn Xap4doBOl MnoBediHkKK, Oenpeci i HaBiTb HaMipW
3BECTU PaAxXyYHKMN 3 XUTTAM. Y TakumxX BUMNaAOKax MoTpibHa gornomMora

paxiBLIB, HAcammnepen — rncmxonoriB. bo came Big YMIHHA edPeKTVBHO
OONATU KPU3K 3aneXnTb AKICTb XXUTTH OiTen Ta OOPOCMNX.




Q . .

1. Agpecn Mmean4dHmMxX 3aknagiB Oaoecu, aKi HagaoTb
6e30MMNaTHY NCUXONOrivYHY OOMOMOTrY 9K OKpeEMM
rooMagaHamMm, Tak | poanNHam

LieHTP nepBUHHOI MeguKO-CaHiTapHoOI gqornomoruv N2 2
O6cepBaTopHUN MPOBYIIOK, S, Ter. [048] 725-20-70;
MCUXo/1or: By/1. Jo6poBo/ibUiB [MaplLuarna FloBopoBa), 26, Kab.
N4, Ten. [048] 746-66-00.
LieHTp nepBUHHOI Megnuko-caHiTapHoI gormomMmoru N2 3
)) PoHTaHCbka gopora, 30/32, Tern. [048] 788-97-03;
rncuxorior: kaé. N9, Ter.: [O73] O32-03-33, [O/73] 735-21-12.

LieHTp nepBUHHOI MegnukKo-caHiTapHoI gormomoru N2 4
)) BYyr. JleBiTaHa, 62, Ter.. [048] 705-87-19 705-87-20;
THTEerpoBaHWV LUEHTP MCUMXOMNOMYHOI JOMOMOr:

Ten. (050) 577-74-58, [O50) 577-74-27. \‘
';\\ T :



LieHTp nepBUHHOI Meguko-caHiTapHoI gormomoru N2 5
)) Byn. CemeHa MNaniq, 83/1, ten. (048] 772-36-01;
THTEerpoBaHUW LUeHTR: Np-T JJo6p0BOMbChbKOro, 159,
Ten. [O50] 577-73-12.

LieHTp nepBUHHOI Meguko-caHiTapHoOIl gormomMmoru N2 16

)) By IBaHa Ta Kopig /lvn, 1, Tern.. [048] 740-73-55, 740-73-60O; rNcCuxXosior:
BY/1. DKUTOMUPCbKa [Akagemika MapkaBoro], 2, kab. N°327 tern. [O&63] 185-
P1-66.

LieHTp nepBNHHOI Megnuko-CaHiTapHoOI goriomMmoru N2 18
)) BYy/. [epoiB o6opoHM Ongecu, 52, tern. [048] 755 O3 57;
rncuxosnor: By/l. OTtamMaHa Yenriru, 54, kab. Ne226, tern. [048)] 795-53-01; By/.
Toproea, 29/31, kab. N°523, Tesn. [0O48] 726-55-10.

BYy/1. [NpaBegHuKIB CBITY, 36, Tern. [048] 720-02-95;

rcuxosnor: kaé. N°2, Tern. [O26] O27-33-27 \ \‘
'%\ T

)) AnTsiya micbka noniknidika N2 1



@
2. TM, KOMY KOM@POPTHILLE CMiNnKyBaTUCA Tene@d@oOHOM

ab0O XTO XO4e MaTun NMprBaTHY pPO3MoBY OOMH-Ha-OOVH
| NOTPpeBbye OONMOMOTI OrnepaTyBHO — CMig 3BEPHYTUCH
33 OOHWMM i3 HOMEPIB «rapaAdx NiHin» NCUMXONOrivHoOIl
NIOTOVMKN.

TapgaJi niHil NICXonorivyHoI AONOMOrI:

) NiHiss HayioHanbHOI ncuxonorivyHor acoyiayir O 8O0 100 102
[310:00 go 20:00 woaHs, A3BIHKW 6e3KOLLUTOBHI].

Ta AOMALUHbOMY HACUNbCTBY — 1547

) YpsigoBa «rapsidya niHisi» 1545, 3 nuraHb npoTugilr roprieni niogbmu
: [Linogo60B0O, A3BIHKNM 6€3KOLLUTOBHI].

NiHiss mibkKHapogHOI rymaHiTapHOI opraHizauyir «/TfroguHa B 6igi»
O 800 210 160
[Linogo60B0, A3BIHKV 6e3KOLUTOBHI].

)



) NiHiss emovyinHor nigrpyumMmkn MOM — O 800 211 444
[310:00 go 20:00 woaHs, A3BiHKY 6e3KOLUTOBHI].

) NiHig 3ano6iraHHs camory6é6crTteam Lifeline Ukraine 7333
[Linogo6oBo].

BeTepaHCcbKoOro @oHay npu MiHeeTepaHie O 800 33 20 29

)) TiHig Kpn30BOI 4OMOMOIr Ta NiaTPUMKU YKPAIHCbKOIro
[Linogo60B0, A3BIHKV 6€3KOLUTOBHI].

HauioHanbHa rapsida niHiss 3 nonepemKeHHSI AOMAaLUHbOIro
HaCcuUnbCTBa, TOprieni niogbMuyu Ta reHgepHoOI aucKkpuumiHayir ro
«fla CTpaga-YkpaiHa» O 800 500 335 (3 Mo6GinbHOro ago
cTayioHapHoroj) aéo 116 123 (3 MO6GIinNnbHOro)

[LiNOO60BO, A3BIHKM 6€3KOLITOBHI]. .\\ \[
o—X\7

)




3. OdnamH ta OHNaAH-NNATPOPMUM Ta MNPOEKTU

MCUXOMNOTNYHOI 4OMOMOTIr yKpalHLUAM

BceykpalHCbKN KON-L4eHTP 6e30rnnarTHoI nNcuxonoridyHor gonomoru
Anst UNBIinbHUX Ta BinCbKOBUX YKpPaIHLUIB #BAPTOXKUNTN

Ak OTprMMaT PaxoBY KOHCYMNbTALLO Ncuxonora y Kon-ueHTpi #BAPTO>XUNTIND

TenedoHyre Ha Homep 5522 Ta o6upauTe:

1-NiHIg NCMXoNorivYHO!I 4OMNOMOTrM ONd UMBINbHUMX Ta OHKOMALWIEHTIB.

2-MNiHIA9 MCMXONOrivYHOT 4OMOMOTr ANy BiIMCbKOBYIX, BETEPAHIB Ta IXHIX B6MN3bKUX.
[1nsa aoHeHTIB Lifecell, Vodafone, KmniBcTap yci A3BiHK 6e30rnaTHi.

rpagik po6oTu niHir: 11:00 - 19:00 3 noHefginka rno rn'arHulio.

BuxigHi: cy6oTa, Hegins, aep>KaBHi CBATA.


tel:5522
tel:5522
tel:5522

\ \

BnaroginHun ¢oHg «ronocu giren».

Hameinbwmnm  yKpalHCbKW  pOHO KOMIMMNEKCHOI MNCUMXONOrivYHOI
OOMOoOMOrM OiTaM 3 gocBigoM BiHW. Mamke 10 pokiB M BCEBIYHO
NIOTPVMYEMO OiTen | pOOAVNHW, MPaALUKOEMO 3 rpoMagaMmM Ta ANTAYNMI
3aknagamMmn no BCiM KpalHi. 3a uen 4ac Hawy MNCUMXOnorivHy,
NCMXOCOoUianbHy Ta rrymMaHiTapHy gornomory oTtpuManin nodHan 120
TMCAY Oitenn | 6aTtbkiB. Bbe3xkowToBHa TenedoHHa niHis
rcuxonorivyHoI nigTpyuMmky ansa giren ra 6arbkie: O 800 210

106 [npayre 3 9:00 go 20:00). Tenerpam, Banéep,
WhatsApp: +38 099 198 57 95 50.

rpynuvi ncuxonorivdyHor nigrpumkn «rNMOPY Y,

OHManH Ta odnanrH — rpyn NCMXonorivHOl NigTPMKM ON4 NigniTKiB, 6aTbKiB, OMiKyHIB
Ta OCBITAH «[TOPY4Y» BiO MiHICTEepCTBaA OCBITU | HAyk YKpalHW, OnTtadoro ¢oHay OOH
[FKOHICE®], YKpAHCbKOro iHCTUTYTY KOIMHITUBHO-MoBeaOiHKoOBO! Tepani 1a O «BlML
«BonoHTep». Ncnxonor npautoTb ONd TOro, LWo6 0OCBIiO KOXKHOMO Ta KOXHOI He
3aNVLLVBCA HEMepeBbopHOID TPaBMOIKD Ha BCe XXNTTA. PeecTpauid Onga ydacTi 33
nocunaHHam: https:/poruch.me/.



https://poruch.me/

NiaTprnMmaHHAa MeHTanNnbHOro aéo NcnxonorivyHoro
300pOB’A — HEe PpOo3Kill, a Heo6XiaHICTb. Lle He
nvwie BIiACYTHICTb XBOpPO6, a CTaH, Y SaKOMY
nioanHa ModKe peanizoByBaTM CBin noTeHuWian,
aonaTtTn cCTpecu, NpomtTn Kpi3b CcKNagHi Jacu,
BUMTMNCSA, npauioBatTnn i rRApPpMOHIMHO >XUTN B
cycninbCcTtBi. TOXX O6GOPB’A3KOBO A6anMmo npo
HbOro!

=



~~  JlenapramMeHT KYnbTypK, HALIOH3NbHOCTEH, penirin 13

= = 5 5 -
JHoTexa v OXOPOHH 06’exriB KYnbTYpHOI CNAAWMHAK

Onecobkoi 0bnaepxaaminicTpauii

Onecbka obnacHa bibnioTexa ang wHauUTBa

BocA Oeperm cefe
S0P 9 Ntk 1 e

Bebiompagisni Aa xec

Oneca - 2025

TS
Bunmocsa 6eperTtim ce6e: (MeHTanbHe 340poB’a: aK noaéaTtun
npo ce6e) [EneKTpoOHHUN pecypc] : BeGniorpadivyHunm
panpxecT / yknaa. N.r. Cyxapesa / cant OgecbKol o6nacHoIl
GiGnioTekn gnga IoHaAWUTBA, 6icniorp. Bia. [niaroT. N. . CyxapeBa;
pepakTop A. 0. LLiBelb; TexH. peaar. T. O. Benn4yko; Bian. 3a
Bun. O. A. HonoBecbkal . — Opaeca, 2025. - 31 c.

http:/bit.ly/4c3TfbF



http://bit.ly/4c3TfbF
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@,| #nimpuMKa_nOpqu @ /L /

ABTOPKa — YKpalHCbKa NMMcbMeHHNL4A,
q Ta TpeHepka — MPOroHye
N NIOXIO. KO>XXeH po34in KHAMA Le
“rag>keT”, CUMBOMIYHUW IHCTRYMEHT, KN
MO>XXHa “YBIMKHYTIN”, LLO6 Kpalle
3PO3YMITV cebe Ta CBIT 4OBKOMNa.

Lii “ragp>xeTin” — ue He npoCTO MeTadpopu,
a KMo4i 4O eMOoUuUiMHOI 3pIinocCTi,
CaMOMI3HaAHHA Ta WacCT4A.

Onexna TapapiHa

byTu co6o10

_'_'_\-1"'\—\_

10 FTAQXKETIB ANA WACTS

T

TapapiHa O. Byt co6010. 10 rap)xeTiB Ang wacT4
[TekcT] / O. TapapiHa. — K.: TPIO, 2022. — 152 C.




2 TH nOCTaTHS:
10 KHUra, wwo

<N 10NOMOXe BIYYTH
CBOIO CvNny

BENMKOI MogopOXIi. Y ronoBi —
MTaHb. Y cepui — nepLdi Mpil,

CYMHIBW, MepLUl 3aKOXaHOCTI.

T

SVYTU MigNiTKOK — Le HiBW CTOATU Ha CTapTI

TNCAYI
nepLui

TaK

XOYETBbCYH, LLOB XTOCb CKa3aB: «3 TOBO0O BCe
rapa3nd. T\ OoCTaTH4A. Ty CUnNbHa». CamMe
TaKOO NIOTPMNMKOIK CTaEe KH1ra 1. BinCoH

CBOIO cmny [TekcT] / O. Binco
mronas, 2021. — 64 C.] — Wwmpa, Tenna i
Hagomxa4a poO3MOBaA 3 OIBYMHOIO, 9Ka
TINbKW MOYMHAE BiOKpPMBaATUN Cebe.

K

«Bigyuym ceoto cuny» [ BincoH Q1. Biguyn

K. :




oOJtacHa 010J1ioTexKa

=\ 7ZZ=— [JIis IOHalITBa

Onechka
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	Вчимося берегти себе (Ментальне здоров'я: як подбати про себе)
	Вебліографічний дайджест

	Він стане корисним вчителям, психологам, волонтерам адже ця робота містить підбірку важливих матеріалів, книг, публікацій, веб – посилань.  Вони допоможуть розкрити потенціал власної психіки, знайти способи покращення якості життя і вкажуть шлях в морі інформації та порад, що існують у сфері психології.
	Вебліографічний дайджест складається з розділов:
	«Загальна інформація»
	«Бібліотерапія, книготерапія»
	«Презентації»
	«Подкасти»
	«Практики.Вправи.Методики самодопомоги»
	«Не залишайтесь сам на сам…»
	Ментальне здоров'я – невід'ємна складова нашого життя. Свідоме ставлення до ментального здоров'я допомагає нам краще розуміти себе та інших, протистояти проблемам, розвиватись та просто житти.
	«Бібліотерапія, книготерапія»
	Бібліотерапія визначається як метод психологічної корекції та лікування через читання спеціально підібраних книг. Вона використовує літературу для покращення психологічного благополуччя та особистісного зростання.  Бібліотерапія пов’язана безпосередньо зі змістом книги.
	Книготерапія – використання читання для поліпшення емоційного стану та психічного здоров'я. Тут йдеться про ширше коло заходів, які можуть включати не тільки читання, але й обговорення прочитаного, аналіз та інші форми інтерактивної  взаємодії з літературою.
	Електоронні книги з теми ментального здоров'я
	Це своєрідна інструкція з надихаючими прикладами історій реальних людей, які змогли створити своє щасливе життя. Кожна практична вправа, незважаючи на свою простоту, допоможе вам подолати перешкоди на шляху до наповнення щастям вашого власного життя.

	Книги з теми ментального здоров'я з фондів нашої бібліотеки
	Вілсон, Д. Відчуй свою силу [Текст] / Д. Вілсон ; пер. з англ. О. Оксенич . – К. : Книголав, 2021. – 64 с.
	Яскрава і натхненна, ця книжка-порадниця стане підтримкою для всіх дівчат, які перебувають на початку свого становлення, у період, коли вже не хочеться, щоб тебе вважали дитиною, у період перших протестів і заяв, перших закоханостей, пошуку своїх орієнтирів. Вона допоможе встановити свої кордони, впоратись зі страхами та невпевненістю, аважитися бути собою і, можливо, навіть змінити світ.
	Девайн, М. Це ОК, якщо ви не ОК: як пережити горе і втрату [Текст] / М. Девайн; пер. з англ. Є. Овсяннікова . – К. : Букшеф, 2024. – 336 с.
	М. Девайн, як психотерапевт і особа, яка пережила власну втрату, вдало комбінує свій професійний підхід і особистий досвід, щоб створити книгу, яка може стати опорою для всіх, хто зазнав горя. Авторка пропонує методи і вправи, що допомагають читачам виражати свої емоції, знаходити моменти спокою та рухатися у бік зцілення. Це дозволяє читачам не лише читати про горе, а й активно працювати над власним психічним здоров'ям.
	Диспенза, Дж. Позбудься звички бути собою: зміни власне мислення [Текст] / Дж. Диспенза; пер. з англ. І. Павленко. – К. : Букшеф, 2024. - 368 с.
	Автор демонструє, як можна позбутися старих, шкідливих шаблонів поведінки та навчитися створювати нові, які ведуть до особистісного розвитку та успіху. Він пояснює, як перепрограмувати мозок і тіло за допомогою науково обґрунтованих технік, також читачі дізнаються, як позбутися установок, що обмежують тобі, змінити власну долю та стати творцями свого життя. Ця книга - путівник до внутрішньої свободи, який дозволить кожному читачу «прокачати» власне «Я», залишаючи минуле й проблеми позаду та крокувати до бажаного майбутнього.
	Єфременкова, С. Емоції без фейків: путівник підлітка STEP BY STEP [Текст] / С. Єфременкова. – Х. : Основа, 2022. – 142 с.
	Ця книга допоможе підліткам орієнтуватися у широкому спектрі людських емоцій, навчитися керувати ними, а також розв’язувати ситуації, спричинені певними емоціями та почуттями. У цікавій формі життєвих історій підлітків розглянуто найяскравіші емоції та почуття (злість, сором, страх, заздрість і т. ін.), які читач може порівняти з власними, а головне — опанувати нескладні техніки роботи з емоціями.
	Кей, К. Код Упевненості для дівчат [Текст] / К. Кей; пер. з англ. Ю. Григоренко. – Х. : Віват, 2020. – 208 с.
	Ця книжка — джерело натхнення, якого бракує дівчатам на шляху їхнього становлення. У ній пояснюється, як не боятися своїх прагнень і стати сильною особистістю з високою самооцінкою. У книжці містяться не лише поради про те, як розвинути впевненість у собі, а й історії реальних дівчат, яким удалося побороти страх, упоратися з невдачею і, попри негативний досвід, рухатися далі. Для закріплення нових умінь та корисних навичок у книжці подано тренувальні вправи, тести й дотепні комікси.
	Любченко, О. Переписати життя: як і що змінювати, щоби стати щасливою людиною [Текст] / О. Любченко. – К. : Книголав, 2020. – 208 с.
	Авторка розповідає, де шукати причини, коли здається що все чудово, але відчуття щастя все одно немає. Вона пояснює важливість внутрішнього задоволення, балансу й адекватного розуміння щастя для гармонійного й усвідомленого життя. Вона наводить приклади зі своєї психологічної практики та розбирає на реальних кейсах причини занепокоєння та поганого настрою. Також вона дає поради, що робити в подібних ситуаціях.
	Пайфер, М. Як допомогти дівчинці- підлітку [Текст] / М. Пайфер; пер. с англ. Є. Ніколаєвої . – Х. : Віват, 2021. – 528 с.
	Книга висвітлюює реальні історії дівчат, які складно пережили період дорослішання: вони вчиняли бунт, мали залежності, зазнавали морального й фізичного насилля. Юнаки прагнули пізнати себе, знайти своє місце у світі, одначе не розуміли як. Вони були емоційно вразливими й потребували підтримки, але не зустріли людей, що відгукнулися б на їхні слова.
	Презентації
	Створення та використання презентацій є складова частина роботи з покращення ментального здоров'я.
	Презентації допомагають зробити матеріал наочніше, доступніше, полегшують розуміння і запам'ятовання матеріалу. Їх використовують для того, щоб зробити потрібну інформацію чі доповідь цікавою та наглядною.
	Презентації можна використовувати на зустрічах з читачами, рекомендувати педагогам для використання на виховних годинах чи тематичних заходах, та батькам. Ми пропонуємо вам найбіш корисні та цікаві.
	Документ пропонує психологічні поради для збереження ментального здоров'я під час війни в Україні. Зазначається, що ігнорування погіршення ментального стану може призвести до серйозних наслідків. Описуються доступні на державному рівні програми підтримки та наголошується на співпраці з Європейською комісією.
	Мета: ознайомити учнів старших класів із поняттям стрес і тривога, навчити здобувачів освіти відстежувати, усвідомлювати та оскаржувати свої автоматичні тривожні думки, емоції і тілесні відчуття, які викликають ці думки і реакції; матеріал містить інформацію про те, як запобігти цим станам; дана розробка може використовуватися на батьківських зборах (для батьків) та на виховних інформаційних годинах (для учнів).
	Подкасти
	Пекун Я., Удовенко О. Менталочка [Аудіоподкаст] . – [Електронний ресурс] . – Режим доступу: https://bit.ly/4m37Uqe . – Назва з екрана. – Мова : укр. – Перевірено : 23.05.2025.
	Ментальна стабільність стала важливою опорою для українців та українок. Саме тому в цьому подкасті вас супроводжуватимуть двоє експертів. Яна Пекун - експертка-консультантка з питань гендерно зумовленого насильства та гендерної рівності. Ведуча подкастів про інклюзію на Radio Skovoroda. Олексій Удовенко - кризовий психолог, автор науково-популярного блогу OleksiiPsy.
	Малець О., Мартинюк Ю., Пусак М., Цудний Р. Мрії перед сном  [Аудіоподкаст] .  – [Електронний ресурс] . – Режим доступу: https://bit.ly/453JeI4 . – Назва з екрана. – Мова : укр. – Перевірено : 23.05.2025.
	Зараз молоді люди активно залучені в гуманітарне реагування, працюють, волонтерять, постійно кудись поспішають і діють, діють… А лиш лягаючи спати, мають кілька хвилин на особисте, зазирають у власні глибини. Чому важливо говорити про мрії зараз? Бо саме з мрій починаються думки, з думок – дії, а дії, у свою чергу, – оновлену квітучу країну.   Олег Малець, Роман Цудний, Мар‘ян Пусак та Юля Мартинюк разом із гостями говоритимуть про мрії та як вони впливають на наше життя. Проєкт реалізовується МолоДвіж Центр. Львів / MoloDvizh Center. Lviv із Мережа молодіжних просторів ТВОРИ в рамках гуманітарного реагування UNFPA, Фонду ООН в галузі народонаселення в Україні.
	Лівін М. Терлез С. Простими словами [Відеоподкаст] .  –[Електронний ресурс] . – Режим доступу: https://bit.ly/40NZB9h . – Назва з екрана. – Мова : укр. – Перевірено : 23. 05. 2025.
	Подкаст про ментальне здоров’я, стосунки та емоції. «Простими Cловами» не раз з’являвся у топі пошуку серед українських подкастів, адже завдяки щотижневим епізодам молодь пізнає себе й свої почуття, розбирається у природі своїх емоційних станів та знайомиться з терапіями, які допомагають осягнути ментальне здоров’я.
	Інші подкасти
	«Жити далі?» [Відеоподкаст] .  – [Електронний ресурс] . –Режим доступу: https://bit.ly/41r7qlj . – Назва з екрана. – Мова : укр. – Перевірено : 23.05.2025.
	Подкаст досліджує, як жити та знаходити сенс життя в умовах війни. Він пропонує практичні поради та емоційну підтримку, а також натхненні історії людей, які переживають складні часи.
	Практики. Вправи. Методики самодопомоги
	Дугельна Т.  Ментальне здоров’я. Прості методики самодопомоги в стані стресу, тривоги чи страху [Електронний ресурс] . – Електрон. текст. дані. – Режим доступу: http://bit.ly/4lSRjFs . – Мова укр. – Назва з титул. екрана . – Опис засн. на версії, датов.: 24.02.2024. – Перевірено : 2.06.2025.
	Відома письменниця, психолог-психотерапевт провела Майстер-клас про Ментальне здоров'я та методики самодопомоги для студентів Харківського міжнародного медичного університету.  Ви маєте можливість також отримати ці знання.
	Костенко Т. Прокачуємо корисні звички: онлайн практикум з ментального здоров’я для вчителів, учнів та їх батьків [Електронний ресурс] . – Електрон. текст. дані. – Режим доступу: https://bit.ly/4ma0xxd . – Мова укр. – Назва з титул. екрана . – Опис засн. на версії, датов.: 07.04.2025 . – Перевірено : 2.06.2025.
	Дієві техніки для зниження стресу та емоційного вигорання, практики формування корисних звичок, вправи для балансу між навчанням, роботою та відпочинком, а також інструменти для підтримки ментального здоров’я в школі та вдома — усе це Ви можете отримати, переглянувши вебінар «Прокачуємо корисні звички: онлайн практикум з ментального здоров’я для вчителів, учнів та їх батьків». Вебінар провів Швейцарсько-український проєкт DECIDE в межах ініціативи «Стаємо сильнішими разом!». Техніками ділилась спікерка вебінару — психологиня, сімейна психотерапевтка, засновниця та директорка дитячого простору розвитку «Їжачкова школа» Т. Костенко.
	Не залишайтесь  сам на сам…
	Адреси медичних закладів Одеси, які надають безоплатну психологічну допомогу як окремим громадянам, так і родинам
	Центр первинної медико-санітарної допомоги № 5 вул. Семена Палія, 83/1, тел. (048) 772-36-01; Інтегрований центр: пр-т Добровольського, 159, тел. (050) 577-73-12.
	Центр первинної медико-санітарної допомоги № 16 вул. Івана та Юрія Лип, 1, тел.: (048) 740-73-55, 740-73-60; психолог: вул. Житомирська (Академіка Гаркавого), 2, каб. №327, тел. (063) 185-91-66.
	Центр первинної медико-санітарної допомоги № 18  вул. Героїв оборони Одеси, 52, тел. (048) 755 03 57; психолог: вул. Отамана Чепіги, 54, каб. №226, тел. (048) 795-53-01; вул. Торгова, 29/31, каб. №523, тел. (048) 726-55-10.
	Дитяча міська поліклініка № 1 вул. Праведників світу, 36, тел. (048) 720-02-95; психолог: каб. №2, тел. (096) 027-33-27.
	2. Тим, кому комфортніше спілкуватися телефоном або хто хоче мати приватну розмову один-на-один і потребує допомоги оперативно – слід звернутися за одним із номерів «гарячих ліній» психологічної підтримки.
	Гарячі лінії психологічної допомоги:

	Лінія емоційної підтримки МОМ – 0 800 211 444  (з 10:00 до 20:00 щодня, дзвінки безкоштовні).
	Лінія запобігання самогубствам Lifeline Ukraine 7333 (цілодобово).
	Лінія кризової допомоги та підтримки Українського ветеранського фонду при Мінветеранів 0 800 33 20 29 (цілодобово, дзвінки безкоштовні).
	Національна гаряча лінія з попередження домашнього насильства, торгівлі людьми та гендерної дискримінації ГО «Ла Страда-Україна» 0 800 500 335 (з мобільного або стаціонарного) або 116 123 (з мобільного)  (цілодобово, дзвінки безкоштовні).
	Офлайн та Онлайн-платформи та проєкти психологічної допомоги українцям
	Всеукраїнський кол-центр безоплатної психологічної допомоги для цивільних та військових українців #ВАРТОЖИТИ

	Благодійний фонд «Голоси дітей».  Найбільший український фонд комплексної психологічної допомоги дітям з досвідом війни. Майже 10 років ми всебічно підтримуємо дітей і родини, працюємо з громадами та дитячими закладами по всій країні. За цей час нашу психологічну, психосоціальну та гуманітарну допомогу отримали понад 190 тисяч дітей і батьків. Безкоштовна телефонна лінія психологічної підтримки для дітей та батьків: 0 800 210 106 (працює з 9:00 до 20:00). Телеграм, вайбер, WhatsApp: +38 099 198 57 95 50.
	Групи психологічної підтримки «ПОРУЧ».  Онлайн та офлайн – групи психологічної підтримки для підлітків, батьків, опікунів та освітян «ПОРУЧ» від Міністерства освіти і науки України, Дитячого фонду ООН (ЮНІСЕФ), Українського інституту когнітивно-поведінкової терапії та ГО «ВГЦ «Волонтер». Психологи працюють для того, щоб досвід кожного та кожної не залишився непереборною травмою на все життя. Реєстрація для участі за посиланням: https://poruch.me/.
	Підтримання ментального або психологічного здоров’я – не розкіш, а необхідність. Це не лише відсутність хвороб, а стан, у якому людина може реалізовувати свій потенціал, долати стреси, пройти крізь складні часи, вчитися, працювати і гармонійно жити в суспільстві. Тож обов’язково дбаймо про нього!
	http://bit.ly/4c3TfbF
	#підтримка_поруч
	Бути підліткою – це ніби стояти на старті великої подорожі. У голові – тисячі питань. У серці – перші мрії, перші сумніви, перші закоханості. І так хочеться, щоб хтось сказав: «З тобою все гаразд. Ти достатня. Ти сильна». Саме такою підтримкою стає книга Д. Вілсон «Відчуй свою силу» ( Вілсон Д. Відчуй свою силу [Текст] / Д. Вілсон. – К. : Книголав, 2021. – 64 с.) – щира, тепла і надихаюча розмова з дівчиною, яка тільки починає відкривати себе.
	Дякую за увагу!

