
ГЛАВА 6

Подолання депресивного мислення

Стан пригніченості та емоційного занепаду виникає поступово й за-
кономірно. Він формується тоді, коли психіка тривалий час працює 

в режимі підвищеного навантаження та вже не встигає відновлюватися. 
Депресивне мислення не є слабкістю або недоліком характеру. Це природ-
на реакція психіки на тривале напруження, втому, переоцінку подій або 
втрату почуття контролю. Коли внутрішні ресурси знижуються, сприй-
няття стає більш вузьким, а думки — похмурими або песимістичними.

У такі періоди людині може здаватися, що вона втратила здатність 
радіти життю, приймати рішення, починати справи або підтримувати 
звичний ритм. Повсякденні завдання починають вимагати набагато 
більше зусиль, ніж раніше. Навіть прості дії можуть відчуватися як важ-
кі. Внутрішній стан стає пригніченим, увага спрямовується переважно 
на  те, що викликає тривогу або жаль. Це створює замкнений цикл, 
в якому думки підсилюють пригніченість, а пригніченість підсилює не-
гативне мислення.

Важливо розуміти, що депресивне мислення будується за певними 
закономірностями. Його можна розпізнати, зрозуміти та поступово змі-
нити. Воно не виникає раптово, а формується під впливом чинників, 
які накопичилися з плином часу. Ця глава дозволить читачеві побачити 
структуру своєї пригніченості та зрозуміти, які елементи підтримують 
її, а які можна змінювати поступово й безпечно.

Робота з депресивним мисленням не вимагає негайних рішень або 
великих зусиль. Вона базується на  уважних кроках, які повертають 
здатність бачити ширшу картину, помічати нюанси стану та відновлю-
вати зв’язок з повсякденною активністю. Коли людина розуміє, в чому 
причини занепаду сил, відсутності енергії та зниження мотивації, вона 
отримує можливість впливати на  свій стан. Навіть невеликі зміни 
в ставленні до діяльності або сприйнятті подій поступово зменшують 
тяжкість переживань.

Глава допоможе побачити, яким чином думки підтримують при-
гніченість, чому енергія знижується в складні періоди, як відновлення 
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починається з маленьких дій і як формується шлях до виходу зі склад-
ного стану. Розуміння цих процесів робить внутрішню роботу більш 
спокійною та передбачуваною. Людина вчиться ставитися до себе уваж-
ніше та м’якше, що саме по собі стає елементом відновлення.

Ознаки пригніченого стану

Пригнічений стан формується поступово. Він зрідка виникає рапто-
во, як різкий емоційний сплеск. Навпаки, він непомітно накопичуєть-
ся, проявляючись у невеликих змінах настрою, активності та ставленні 
до повсякденних справ. Щоб своєчасно звертати увагу на такі сигнали, 
важливо розуміти, як саме пригніченість проявляє себе в житті людини.

Однією з перших ознак є зміна емоційного фону. Настрій стає більш 
рівним, але не в сенсі стабільності. Він втрачає яскраві фарби. Людина 
перестає відчувати радість від звичних речей, її реакції стають більш 
млявими, а задоволення настає рідше. Цей стан можна описати як емо-
ційне притуплення, коли припливу сил не відбувається навіть за пози-
тивних подій.

Пригнічений настрій також проявляється у  зниженні інтересу. Те, 
що раніше викликало бажання діяти, перестає привертати увагу. Хобі 
стають менш значущими, соціальні контакти починають сприйматися 
як навантаження. Людина частіше відкладає справи, які раніше викону-
вала без зусиль. Це не лінь або небажання рухатися вперед, а наслідок 
емоційного виснаження, яке робить активність більш важкою.

Важливою ознакою стає зміна думок. Внутрішній діалог починає 
набувати негативнішого забарвлення. Думки стають одноманітними, 
спрямованими на  власні недоліки, відчуття нездатності справлятися, 
сприйняття труднощів як непереборних. Людина починає частіше сум-
ніватися в собі, відчувати безглуздість дій або бачити майбутнє в менш 
сприятливому світлі. Такі думки не завжди усвідомлюються повністю, 
але їх вплив відчувається в поведінці.

Пригніченість відбивається також і  на тілі. З’являється відчуття 
тяжкості, втоми або уповільненості. Сон може ставати менш відновлю-
вальним. Іноді виникає бажання спати довше, ніж зазвичай, або, нав
паки, виникають труднощі із засинанням. Тіло реагує на  внутрішній 
стан зниженням тонусу, що робить виконання звичайних завдань більш 
енерговитратним.
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Одним з характерних проявів є зниження швидкості реакції. Це сто-
сується як розумових процесів, так і фізичних дій. Людина помічає, що 
їй складніше концентруватися, важче утримувати увагу, а виконання 
завдань займає більше часу, ніж раніше. Це не є ознакою інтелектуаль-
них труднощів. Це відображення того, що емоційна система працює під 
навантаженням.

Поведінка також може змінитися. Людина починає уникати дій, які 
вимагають зусиль, скорочує взаємодію з  оточенням, рідше вибирає 
активне проведення часу. Людина може відчувати, що навіть невелике 
завдання здається непропорційно важким. Таке уникнення є не реак-
цією на саме завдання, а способом зменшити внутрішнє напруження.

Розпізнавання пригніченого стану вимагає уважності до  дрібних 
змін. Важливо помічати зниження приємних емоцій, зменшення енергії, 
посилення самокритики, зміни в тілі та уникнення поведінки. Ці озна-
ки допомагають побачити, що внутрішній ресурс знижується, й дають 
можливість почати роботу по відновленню, не чекаючи на погіршення 
стану.

Практичні вправи

Вправа 1. Комплексна оцінка стануВправа 1. Комплексна оцінка стану

Мета

Навчитися помічати зміни в тілі, емоціях і думках.

Інструкція

1.	 Виділіть одну хвилину вранці та одну — ввечері.
2.	 Коротко опишіть для себе три параметри:

	9 стан тіла;
	9 емоційний фон;
	9 характер думок.

3.	 Порівняйте відчуття протягом декількох днів.

Це допомагає побачити динаміку, яку складно помітити протягом 
одного дня.
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Вправа 2. Визначення рівня втрати зацікавленостіВправа 2. Визначення рівня втрати зацікавленості

Мета

Визначити, наскільки змінюється потяг до виконання повсякденних 
справ.

Інструкція

1.	 Виберіть три види звичної активності, які раніше давали задово-
лення й не викликали відторгнення.

2.	 Щодня відзначайте, наскільки сильно хочеться їх виконувати.
3.	 Зверніть увагу на зниження інтересу протягом більше ніж трьох 

днів поспіль.

Це є однією з найперших ознак формування пригніченості.

Вправа 3. Оцінка старанностіВправа 3. Оцінка старанності

Мета

Оцінити, наскільки складно даються звичні дії.

Інструкція

1.	 Виберіть одне просте завдання, наприклад прийняття ранкового 
душу, приготування їжі або коротка прогулянка.

2.	 Оцініть рівень докладених зусиль за шкалою від 1 до 5.
3.	 Проводьте спостереження протягом тижня.

Якщо дія постійно відчувається як надмірно важка, це може вказува-
ти на зниження внутрішнього ресурсу.

Причини знесилення

Занепад сил зрідка буває випадковим або раптовим. Найчастіше він 
формується поступово під впливом декількох чинників, які водночас 
впливають на  емоційний і  фізичний стан людини. Коли енергія зни-
жується, будь-яка дія починає сприйматися як важка й вимагає значно 
більше зусиль. Щоб відновити стан, важливо розуміти, які механізми 
утримують людину в  стані пригніченості та чому внутрішній ресурс 
не відновлюється так швидко, як би хотілося.
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Одним з ключових чинників є емоційне напруження. Коли психіка 
довго перебуває в стані внутрішнього тиску, значна частина енергії йде 
на спроби зберегти стабільність. Це знижує здатність концентруватися, 
зменшує бажання діяти та робить будь-який рух важким. Поступово 
людина починає уникати активності, тому що вона сприймається як 
занадто витратна.

Другим важливим чинником є втрата інтересу та задоволення. Коли 
зникає відчуття залученості в звичні справи, мозок отримує менше сиг-
налів, які підтримують мотивацію. Це викликає відчуття порожнечі та 
безглуздості. Людина перестає відчувати внутрішні відгуки й починає 
сприймати світ як більш похмурий. У такому стані енергія витрачається 
швидше, ніж встигає відновлюватися.

Занепад сил підтримується також зниженням активності. Що менше 
людина рухається, то слабкішими стають внутрішні процеси, які під-
тримують життєвий тонус. Тривала бездіяльність погіршує циркуляцію 
енергії, уповільнює емоційні реакції та знижує стійкість. Що довше збе-
рігається відсутність дій, то складніше повернутися до звичного ритму.

Ще один значущий чинник пов’язаний із надмірною самокритикою. 
Коли людина постійно оцінює себе негативно або висуває завищені ви-
моги, психіка витрачає багато ресурсів на спроби виправдати очікуван-
ня. Внутрішній критик підсилює відчуття тяжкості та створює відчуття, 
що будь-які зусилля є безглуздими. За таких умов енергія вичерпується, 
а бажання діяти зменшується.

Важливу роль відіграє порушення режиму. Недолік сну, нерегулярне 
харчування, відсутність відпочинку та незбалансований розподіл на-
вантаження створюють стан хронічного виснаження. Організм втрачає 
здатність відновлюватися, коли навіть невеличкі завдання сприймають-
ся як непереборні.

Занепад сил підтримується також внутрішньою ізоляцією. Коли лю-
дина починає менше спілкуватися, менше ділитися переживаннями та 
більше часу проводити на  самоті, емоційні процеси сповільнюються. 
Відсутність підтримки й контактів посилює почуття безпорадності та 
підвищує рівень пригніченості.

Найбільшою мірою занепад сил зумовлюють такі чинники:

	• постійне емоційне напруження;
	• зниження інтересу та задоволення;
	• відмова від звичної активності;
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	• надлишок самокритики;
	• порушення режиму відпочинку;
	• відчуття безглуздості дій;
	• ізольованість і брак підтримки;
	• накопичення невирішених переживань.

Розуміння цих чинників допомагає побачити, що занепад сил не є 
особистою слабкістю. Це наслідок сукупного впливу декількох проце-
сів. Коли людина починає помічати, які з них проявляються в її житті, 
з’являється можливість поступово змінювати стан і повертати енергію.

Практичні вправи

Вправа 1. Визначення чинників, що зумовлюють занепад силВправа 1. Визначення чинників, що зумовлюють занепад сил

Мета

Побачити, що саме стає причиною занепаду сил.

Інструкція

1.	 Напишіть у центрі аркуша слово “Пригніченість”.
2.	 Навколо запишіть усі чинники, які підтримують ваш стан.
3.	 Позначте галочкою ті чинники, на які ви можете вплинути хоча б 

мінімально.

Навіть один пункт з галочкою вже закладає основу для поступової 
роботи.

Вправа 2. Просте заняттяВправа 2. Просте заняття

Мета

Запустити процес відновлення сил через дію.

Інструкція

1.	 Виберіть заняття, яке займає не більше двох хвилин.
2.	 Виконайте його, навіть якщо сил замало.
3.	 Відзначте в блокноті, як змінився ваш стан.
Двохвилинна активність допомагає повернути відчуття руху.
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Вправа 3. Перемикання увагиВправа 3. Перемикання уваги

Мета

Послабити фокус на негативних переживаннях.

Інструкція

1.	 Виберіть одну нейтральну або приємну діяльність тривалістю 
п’ять хвилин.

2.	 Зосередьтеся тільки на ній, помічаючи відчуття й процес.
3.	 Зафіксуйте, що змінилося після виконання вправи.

Регулярна практика поступово зменшує внутрішнє напруження.

Причини зниження енергійності

Зниження енергії при пригніченості не є випадковим або незрозу-
мілим процесом. Цей стан формується під впливом декількох взаємо-
пов’язаних механізмів психіки й тіла. Коли людина стикається з емо-
ційним спадом, організм і нервова система переходять в режим економії 
ресурсів. Такий режим відображає природну захисну реакцію, спрямо-
вану на збереження стабільності.

Енергійність знижується насамперед тому, що емоційна система ви-
являється перевантаженою. Сильні переживання, тривале напруження 
або постійний внутрішній тиск вимагають значних ресурсів. Коли ці 
ресурси витрачаються швидше, ніж відновлюються, організм починає 
обмежувати активність. Людина відчуває це як занепад сил, важкість, 
уповільнення або неможливість зосередитися.

Важливу роль відіграє також спосіб обробки інформації. За відчуття 
пригніченості увага частіше фіксується на негативних переживаннях, 
що посилює внутрішнє напруження. Психіка працює в режимі підви-
щеного аналізу та самоконтролю, що вимагає від людини додаткових 
зусиль. Навіть прості дії починають сприйматися як завдання, що ви-
магають багато енергії.

Зниження енергійності пов’язане також з порушенням звичного рит-
му. Коли знижується активність, зменшується кількість стимулів, які за-
звичай підтримували бадьорість. Виникає замкнене коло: нестача руху 
призводить до зниження енергії, а знижена енергія зменшує бажання 
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діяти. Цей цикл зміцнює стан занепаду та робить відновлення більш 
важким.

Сили зменшуються також тоді, коли порушується баланс між наван-
таженням і відновленням. Нестача сну й відпочинку, відсутність пауз 
і  необхідність постійно контролювати свої переживання призводять 
до перевантаження нервової системи. Вона не встигає відновлюватися, 
що відбивається на фізичному та емоційному тонусі.

Психологічні чинники також мають вплив. Почуття безпорадності, 
підвищена самокритика та переживання власної неефективності ство-
рюють внутрішнє напруження, яке споживає ресурси та не дає людині 
відчути легкість або бажання діяти.

Згодом людина може почати уникати активності, щоб не зіткнутися 
з додатковими труднощами. Уникнення на якийсь час знижує стрес, але 
зменшує стимуляцію, яка могла б підтримувати рівень енергії. Таким 
чином, психіка вибирає короткострокове полегшення замість віднов-
лення активності, що посилює занепад сил.

Фізіологічні процеси також відіграють роль. Емоційний спад впли-
ває на дихання, м’язовий тонус, серцевий ритм і роботу гормональної 
системи. Організм переходить у стан низької активності, який сприй-
мається як втома. Це є не ознакою слабкості, а нормальною реакцією 
на перевантаження.

Зниження енергії за пригніченості є природним механізмом, який 
дозволяє психіці й тілу відновитися. Однак без підтримки цей механізм 
може стати стійким. Розуміння причин допомагає людині ставитися 
до себе більш спокійно та поступово шукати способи відновлення.

Практичні вправи

Вправа 1. Оцінка негативного впливуВправа 1. Оцінка негативного впливу

Мета

Визначити, які елементи особливо впливають на зниження енергій-
ності.

Інструкція

1.	 Відзначте зовнішні та внутрішні чинники, які найчастіше переду-
ють стану втоми.
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2.	 Розділіть чинники на три групи: емоційні, когнітивні та фізіоло-
гічні.

3.	 Визначте один елемент з кожної групи, який здається найбільш 
значущим.

4.	 Протягом тижня спостерігайте, як змінюється стан під впливом 
цих чинників.

Ця вправа допомагає побачити структуру процесів, які призводять 
до психологічної втоми.

Вправа 2. Поріг мінімального відновленняВправа 2. Поріг мінімального відновлення

Мета

Визначити дії, що сприяють відновленню енергії.

Інструкція

1.	 Виберіть дію, яка дає відчуття легкості або спокою.
2.	 Визначте мінімальний формат виконання цієї дії, який не викли-

кає напруження.
3.	 Виконуйте цю дію щодня протягом короткого періоду часу.
4.	 Відзначайте, як змінюється рівень внутрішньої енергії після вико-

нання обраної дії.
Ця вправа дозволяє психіці сформувати зв’язок між невеликою дією 

та відчуттям відновлення.

Вправа 3. Відстеження рівня сил упродовж дняВправа 3. Відстеження рівня сил упродовж дня

Мета

Дослідити динаміку рівня сил.

Інструкція

1.	 Визначте кілька контрольних часових точок упродовж дня: вран-
ці, опівдень та ввечері.

2.	 Фіксуйте рівень внутрішньої енергії в кожній контрольній точці 
за суб’єктивною шкалою.

3.	 Відзначайте, які події або думки передували зміні рівня енергії.
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4.	 Наприкінці тижня проаналізуйте отримані дані та виявіть зако-
номірності.

Ця вправа допомагає побачити, які моменти дня та які умови осо-
бливо сильно впливають на внутрішній стан.

Зміна сприйняття активності

Ставлення до активності відіграє ключову роль у тому, як людина 
сприймає відновлення. За депресивних станів активність часто здається 
важкою, невиправданою або безглуздою. Це пов’язано з тим, що психіка 
в такі періоди працює в режимі економії енергії. Будь-яка дія починає 
сприйматися як навантаження. Через це формується замкнене коло. 
Людина уникає активності, тому що вважає її занадто складною. Що 
менше активності, то нижча енергія, а що нижча енергія, то важче діяти.

Щоб розірвати цей цикл, важливо змінити не лише саму активність, 
а й ставлення до неї. Це не вимагає сили волі або різких зусиль. Зміна 
починається з невеликих коригувань, які дозволяють сприймати дію як 
доступну та посильну. Саме тому важливу роль відіграє поступовість. 
Психіка легше сприймає дії, які не викликають опору.

Корисно також розглядати активність не як завдання, а  як форму 
турботи про себе. Такий підхід зменшує напруження та острах, що дія 
вимагатиме занадто багато сил. Активність може стати способом повер-
нути відчуття контролю та відновити внутрішню стійкість. Коли люди-
на робить невеликий крок, психіка отримує сигнал, що рух можливий.

Зміна ставлення до активності також пов’язана з увагою до власних 
очікувань. Якщо людина вважає, що активність повинна відразу давати 
задоволення або швидкий результат, виникає розчарування. Але якщо 
активність розглядається як частина процесу відновлення, вона стає 
прийнятною навіть у стані зниженого настрою. Важливо розуміти, що 
емоційний відгук може з’явитися пізніше. Людина діє не тому, що вже 
відчуває приплив сил, а тому, що рух допомагає поступово досягти при-
пливу сил.

Поступовість особливо важлива в період пригніченості. Достатньо 
вибрати найдоступнішу форму активності, наприклад коротку прогу-
лянку, просту дію вдома або кілька хвилин організованої діяльності. 
Така дія не вимагає значних зусиль, але створює відчуття руху. Згодом 
вона зміцнює здатність переходити до більш складних кроків.
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Зміна ставлення до активності включає в себе також визнання влас-
них обмежень. Якщо людина розуміє, що її рівень сил є тимчасово 
зниженим, вона перестає вимагати від себе неможливого. З’являється 
більш м’яке ставлення до себе. Це зменшує внутрішнє напруження та 
дозволяє продовжувати рух навіть за складних умов.

Корисно також фіксувати моменти активності. Це допомагає поба-
чити зв’язок між дією та поліпшенням стану, навіть якщо поліпшення 
відбувається поступово. Фіксація створює відчуття структури й допо-
магає помічати прогрес. Психіка реагує на такі сигнали. Це зміцнює мо-
тивацію та знижує відчуття безпорадності.

Зміна ставлення до активності також пов’язана з переглядом інтер-
претацій. Якщо людина вважає, що дія повинна бути виконана ідеально, 
їй стає важко почати. Але якщо активність розглядається як спроба або 
невеличкий експеримент, стає значно легше почати. Такий підхід робить 
шлях більш гнучким і підтримуючим.

Відновлення починається з простого принципу: дія може бути ма-
ленькою, а ефект — накопичувальним. Ставлення до активності зміню-
ється тоді, коли людина перестає розглядати її як обов’язок і починає 
сприймати як ресурс. Активність стає способом наповнення внутріш-
нього ресурсу, а не джерелом напруження. Саме така перебудова мис-
лення закладає основу для стійких змін.

Практичні вправи

Вправа 1. Двохвилинна діяВправа 1. Двохвилинна дія

Мета

Зменшити внутрішній опір і повернути відчуття здатності діяти.

Інструкція

1.	 Виберіть дію, яка займає не більше двох хвилин, наприклад: від-
чинити вікно, покласти один предмет, налити воду, записати дум-
ку, переставити річ на місце.

2.	 Виконайте дію спокійно та без спроби зробити більше, ніж було 
заплановано.

3.	 Відзначте про себе, що ви зробили крок у напрямку активності, 
нехай навіть маленький.
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4.	 Зафіксуйте відчуття, яке з’явилося після дії. Тепло в тілі, легке на-
пруження, інтерес, роздратування — будь-який стан є частиною 
процесу.

Прості дії допомагають мозку перебудувати сприйняття активності. 
Психіка звикає до того, що дія є можливою, навіть коли сил замало.

Вправа 2. Поділ завдань на прості крокиВправа 2. Поділ завдань на прості кроки

Мета

Зменшити навантаження та зробити активність більш доступною.

Інструкція

1.	 Оберіть дію, яка здається складною або викликає відразу, напри-
клад прибирання, робота з документами або прогулянка.

2.	 Розділіть її на найменші частини. Не “прибрати кімнату”, а “взяти 
пакет для сміття”, “викинути папір”, “прибрати одну річ”.

3.	 Виберіть один невеликий крок і виконайте тільки його.
4.	 Після виконання зробіть коротку паузу й відзначте результат.

Психіка часто реагує не на дію, а на докладені зусилля. Коли зусиль 
докладається менше, опір знижується, й людина стає здатною рухатися 
вперед.

Вправа 3. Запис внутрішнього діалогу про активністьВправа 3. Запис внутрішнього діалогу про активність

Мета

Змінити ставлення до активності через усвідомлення автоматичних 
думок.

Інструкція

1.	 Візьміть аркуш паперу або створіть нотатку в смартфоні.
2.	 Запишіть фразу, яка виникає, коли ви думаєте про дію. Напри-

клад:
	9 “Мені не вистачає сил”;
	9 “Це занадто важко”;
	9 “Я не впораюся”;
	9 “Не на часі”.
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3.	 Під фразою запишіть альтернативний, більш зважений варіант. 
Наприклад:

	9 “Я можу спробувати один маленький крок”;
	9 “Мені не потрібно робити все відразу”;
	9 “Я спробую протягом двох хвилин”;
	9 “Я можу зупинитися, якщо стане важко”.

4.	 Виберіть одну таку м’яку думку як підтримуючу фразу та повто-
ріть її перед початком дії.

Думки стають частиною емоційної реакції. Якщо змінити тон внут
рішнього діалогу, активність перестає сприйматися як загроза або пе-
ревантаження.

Шлях до відновлення

Відновлення за умов пригніченості вимагає зваженого та поступового 
підходу. Емоційна система не повертається до звичного стану швидко. Їй 
потрібні час, підтримка й невеличкі послідовні дії. Процес відновлення 
будується на тому, щоб створити умови, за яких психіка може повертати 
сили, а повсякденні дії поступово перестають спричиняти напруження.

Важливою частиною процесу відновлення стає прийняття поточного 
стану. Пригніченість не зникає швидше від того, що людина намагається 
змусити себе почуватися інакше. Усвідомлення того, що стан зміниться 
поступово, зменшує внутрішнє напруження та робить шлях більш стій-
ким. Людина перестає вимагати від себе негайного результату й почи-
нає формувати простір для маленьких кроків.

Відновлення стає можливим, коли увага спрямовується на прості та 
здійсненні дії. Навіть невеличкі зміни в режимі, поведінці або ставлен-
ні до активності створюють внутрішні опори. Поступовість дозволяє 
системі адаптуватися. Кожна дія дає невеликий приріст сил, який нако-
пичується.

Процес відновлення вимагає певної послідовності. Спочатку важли-
во стабілізувати базові процеси. Це стосується режиму сну, харчування, 
відновлення та мінімального рівня активності. Коли ці елементи стають 
більш стійкими, емоційний стан реагує на них зменшенням напруження.

Наступним кроком стає розширення активності. В стані пригніче-
ності активність здається складною, тому підвищення навантаження 
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повинно відбуватися плавно. Важливо вибирати такі види діяльності, 
які не збільшують напруження. Навіть коротке виконання простого 
завдання допомагає повернути відчуття контролю й  формує впевне-
ність, що рух вперед можливий.

Важливу роль відіграє підтримка контакту з оточенням. Пригніченість 
часто супроводжується самоізоляцією. Однак навіть невеликий со-
ціальний контакт допомагає знизити відчуття самотності й  зменшує 
внутрішню тяжкість. Контакт не повинен бути тривалим або емоційно 
насиченим. Важливо лише зберігати зв’язок із зовнішнім середовищем.

Емоційне відновлення пов’язане також із тим, як людина оцінює свої 
зусилля. Пригніченість спотворює сприйняття та робить результати не-
видимими. Тому важливо фіксувати навіть найменші зміни. Такий підхід 
знижує вплив негативного сприйняття й допомагає зміцнювати стійкість.

Відновлення також вимагає обережної роботи з думками. Коли лю-
дина помічає моменти надмірної самокритики, знецінення або негатив-
ного передбачення, вона може поступово замінювати ці думки більш 
м’якими й реалістичними. Навіть невеличкий зсув у мисленні знижує 
емоційне навантаження.

Поступово формується нова система поведінки, завдяки якій людина 
отримує більше розуміння та контролю. Відновлення не відбувається 
лінійно. Внутрішній стан може коливатися, що є цілком природним. 
Важливо продовжувати рух, навіть якщо прогрес здається повільним. 
Кожне зусилля зміцнює здатність справлятися з труднощами та повер-
тає впевненість у собі.

Практичні вправи

Вправа 1. Просте відновленняВправа 1. Просте відновлення

Ця вправа допомагає повернути відчуття руху та знизити внутрішню 
інертність, яка часто супроводжує пригніченість.

Виберіть одну дію, яка займає не більше п’яти хвилин і не вимагає 
емоційних зусиль. Це може бути відчинення вікна, повільне потягуван-
ня, коротка прогулянка по кімнаті, приготування чаю або зміна поло-
ження тіла. Виконайте цю дію без великих очікувань і без спроби оці-
нити її ефект. Мета вправи полягає в тому, щоб дати психіці сигнал про 
можливість невеликого, але важливого кроку. Це зменшує напруження 
й поступово повертає відчуття контролю.
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Вправа 2. Спостереження за собоюВправа 2. Спостереження за собою

У стані пригніченості увага часто звужується й фіксується на непри-
ємних переживаннях. Ця вправа розширює сприйняття та допомагає 
зменшити тиск внутрішніх думок.

Виберіть один з предметів навколо вас і декілька хвилин спостерігай-
те за ним. Звертайте увагу на форму, колір, структуру, положення в про-
сторі. Таке спостереження знижує внутрішній шум, активує спокійні 
процеси уваги й допомагає повернути зв’язок з теперішнім моментом.

Вправа підходить для ситуацій, коли немає сил на активність. Вона 
створює невелику паузу, завдяки якій психіка починає відновлюватися.

Вправа 3. Розумне планування дняВправа 3. Розумне планування дня

Повернення до  активності вимагає структурованості, але жорстке 
планування часто викликає опір. Тому ця вправа заснована на м’якому 
підході.

Вранці або ввечері складіть список з двох або трьох дій, які ви хоті-
ли б виконати. Кожна дія повинна бути максимально простою й здійс-
ненною. Не ставте жорстких часових рамок. Завдання полягає в тому, 
щоб створити напрямок для  докладання своїх зусиль протягом дня, 
а не жорсткий графік.

Коли хоча б одна з дій буде виконана, позначте її як завершену. Це 
зміцнює відчуття прогресу та підтримує відновлення сил.

Резюме

Пригнічений стан формується поступово. Він виникає тоді, коли 
емоційні, когнітивні та поведінкові процеси починають працювати в 
замкненому колі. У цій главі було показано, що депресивне мислення не 
є слабкістю або ознакою недостатньої сили волі. Воно є закономірною 
реакцією психіки на перевантаження, стрес, емоційні втрати або трива-
ле напруження. Розуміння цих механізмів дозволяє ставитися до свого 
стану спокійніше та зменшує внутрішній тиск.

Людина може не відразу помічати зміни в настрої, тому важливо при-
діляти увагу першим ознакам пригніченості. Зниження енергії, втрата 
інтересу, труднощі з концентрацією та відчуття внутрішньої тяжкості 
є тими сигналами, які свідчать про те, що психіка потребує відновлення. 
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Усвідомлення цих ознак допомагає зупинити погіршення стану й поча-
ти робити м’які кроки підтримки.

Занепад сил підтримується низкою чинників. До них належать над-
мірна самокритика, когнітивні спотворення, емоційне перевантаження, 
уникнення діяльності та відсутність регулярного відновлення. Ці про-
цеси взаємно підсилюють один одного, тому робота з  пригніченістю 
вимагає комплексного підходу.

Зниження енергійності пов’язане з тим, як психіка розподіляє ресур-
си. У стані стресу або емоційного виснаження енергія спрямовується 
на підтримку базової стійкості. У цей період самокритика лише погір-
шує стан. Розуміння цієї закономірності допомагає знизити внутрішній 
конфлікт і покращити ставлення до власного ритму.

Робота з  пригніченістю включає зміну ставлення до  активності. 
Активність сприймається не як зобов’язання, а як спосіб регулювати 
стан через невеликі й  посильні кроки. Невеличкі дії дають відчуття 
впливу на своє життя, зменшують замкненість і дозволяють поступово 
відновити рівень сил.

Кроки до відновлення базуються на м’якому русі вперед. Людина по-
чинає з малого, обирає дії, які допомагають повернути контакт із собою 
та навколишнім світом, знижує навантаження та поступово розширює 
діапазон активності. Відновлення відбувається тоді, коли дії стають ре-
гулярними та коли напруження змінюється увагою до своїх потреб.

Головний висновок глави полягає в  тому, що пригніченість підда-
ється змінам, коли людина діє поступово, підтримує себе та розуміє 
внутрішню логіку того, що відбувається. Поступові кроки створюють 
стійкість, усвідомленість зменшує напруження, а шанобливе ставлення 
до себе допомагає психіці відновлювати енергію та повертати здатність 
до активності.
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