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ВПРАВА «ЗІРКА МОГО ЖИТТЯ» 

УПРАЖНЕНИЕ «ЗВЕЗДА МОЕЙ ЖИЗНИ» 

EXERCISE THE STAR OF MY LIFE 

© АркатоваО.С., м.Харків 

helen_arkatova@ukr.net 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

У кожної людини бувають моменти, коли вона розуміє, що в житті 

потрібно щось міняти, але не може визначитися – що конкретно або з чого 

почати? Або буває розуміння, що «все повинно бути в житті по іншому», 

але як само – не зрозуміло. 

Мета впровадження вправи – допомогти проаналізувати клієнту 

ступінь власної задоволеності сферами свого життя і допомогти знайти 

ресурси для елімінації (усунення) проблемних зон. 

Час роботи – 30-40 хв. 

Вік – з 14 років. 

Інвентар – бланк «Зірка мого життя», музика для релаксації, 

кольорові олівці, колода МАК (ресурсна). 

Вправу можна проводити як індивідуально так і в групі. 

Вправа «Зірка мого життя» є модифікацією вправи «Колесо життя». 

Інструкція: 

На бланку записані важливі поняття галузей вашому житті: здоров'я, 

навчання/робота, сім'я, фінансове становище, хобі, відпочинок, розвиток 
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(духовний, інтелектуальний, особистісний), відносини з людьми (друзі, 

знайомі). 

Закриваємо очі. Робимо три глибокі вдихи – повільно вдихаємо і 

повільно видихаємо. З кожним вдихом і видихом наше тіло розслабляється. 

Ми уявляємо себе на чарівному килимі-літаку, який плавно і повільно 

підіймається. Ми летимо над казковими полями, які утворюють зірку 

нашого життя. Нам зараз потрібно дуже уважно буде придивитись до 

кожного поля. Перше поле над яким ми політаємо – це поле нашого 

здоров’я! Гляньте, яке воно? Що на ньому росте? Якого воно кольору? Чи 

подобається вам це поле? Який посил воно вам хоче донести у формі 

емблеми чи потаємного знаку? Представте цей знак! Друге поле – це ваше 

хобі! Третє – фінансова сторона вашого життя, тобто гроші! Четверте – ваш 

відпочинок! П’яте – ваш розвиток! Шосте – ваші відносини з іншими 

людьми! Сьоме – ваше навчання, робота (професійна сфера)! Восьме – ваша 

родина! Ви побачили вісім різних полів і кожне поле послало вам свій 

потаємний знак – символ. Зараз ще раз пригадайте ці знаки…. Робимо три 

глибокі і повільні вдихи і видихи. Відкриваємо очі. 

Зараз вам потрібно намалювати ті потаємні знаки – емблеми, які вам 

послали поля вашого життя. Малюйте ці знаки в промінцях під назвою 

поля. 

На вашому бланку, в центрі зірки, ви бачите багатогранник («коло»), 

який розбито на 8 секторів. Подумайте і оцінить за 10-бальною шкалою, на 

скільки ви задоволені ситуацією на кожному полі від 0 до 10 балів, де 0 – 

повна незадоволеність ситуацією, 10 – це максимальна задоволеність 

ситуацією. Запишіть ту оцінку, яку ви поставили собі, у відповідний сектор. 

Подивіться на свою оцінку та на той потаємний знак, який послало вам 

кожне поле. Як вам це відгукується? 

Далі з'єднайте всі позначки лінією і заштрихуйте все, що в середині. 

У вас вийшло колесо на якому ви в даний момент «їдете по життю». Яка 

сфера вашого життя найпродуктивніша, а над якими потрібно працювати? 

Чим коло рівніше, тим більше баланс між сферами вашого життя. 

Чи задоволені Ви тим, як виглядає Ваше колесо життя? Чи є такі 

сфери життя де Ви хочете щось змінити? Як що так, то чому? І що саме 

змінити? І чи потрібно в загалі щось міняти? 

Закрийте очі і спитайте себе: «Що потрібно мені зробити в кожній 

сфері життя для того, щоб моє життя було гармонійним і щасливим?». 

В цьому вам допоможе колода метафоричних карт. 

З ресурсної колоди МАК Вам потрібно витягти по одній карті для 

кожного поля (промінчика вашої зірки) в сліпу. Карти беремо по черзі. 

Розглядаючи кожну карту, задайте собі питання «Яку підказку вона (карта) 

Вам дає? Що вам потрібно зробити, щоб знайти баланс в своєму житті?» 

Подивіться ще раз на зірку вашого життя. Чи все вам в ній 

подобається? Можливо щось ви хочете змінити в своїй зірці. Зробіть це. 
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Отже, вправа допомагає наочно побачити і проаналізувати як 

влаштоване ваше життя в цілому. Будь-яка незбалансованість вносить в 

життя відчуття нестабільності і порожнечі. Тільки повне збалансоване 

життя дозволяє відчувати щастя і гармонію. 

При проведенні занять є важливим обговорення та дотримання 

правил роботи в групі, обговорення очікувань від заняття та рефлексія по 

закінченні. 

 
ПРОГРАМА ПСИХОЛОГІЧНОГО СУПРОВОДУ ВАГІТНИХ З 

ПЕРИНАТАЛЬНИМИ ВТРАТАМИ В АНАМНЕЗІ 

ПРОГРАММА ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО СОПРОВОЖДЕНИЯ БЕРЕМЕННЫХ 

С ПЕРИНАТАЛЬНЫМИ ПОТЕРЯМИ В АНАМНЕЗЕ 

PROGRAM OF PSYCHOLOGICAL SUPPORT OF PREGNANT WOMEN WITH 

PERINATAL LOSSES IN ANAMNESES 

© Астахов В. М., Бацилєва О. В., Пузь І. В., 

м. Краматорськ, м. Вінниця 

olgawrh@ukr.net; irina222@ukr.net 

Однією з найгостріших проблем сучасного акушерства виступає 

проблема перинатальних втрат, до яких прийнято відносити випадки 

позаматкової вагітності, невиношування вагітності, антенатальну та 

інтранатальну загибель плоду, смерть новонародженої дитини у віці до 28 

діб після народження, а також некурабельне безпліддя та смерть 

всиновленого немовляти. Слід зазначити, що для більшості жінок 

репродуктивного віку, які прагнуть стати матір’ю та народити здорову 

дитину, наявність такої ситуації в анамнезі являє собою серйозну 

психотравмуючу ситуацію, що знаходить своє негативне відображення не 

тільки на їх подальшому фізичному, але й психологічному та соціальному 

благополуччі, що потребує додаткової спеціалізованої допомоги. Особливе 

загострення наслідків даної ситуації відмічається під час планування та 

перебігу поточної вагітності. За результатами власних досліджень, які 

співпадають з літературними даними, вагітні жінки з невдалим досвідом 

попередніх вагітностей входять до групи ризику щодо виникнення та 

розвитку як суто акушерських ускладнень, так і низки психологічних 

проблем. Досить часто у таких вагітних діагностується високий рівень 

психоемоційного напруження, тривожності, занепокоєння та різного роду 

страхи та побоювання. Перебування в такому психологічному стані нерідко 

зумовлює погіршення як загального соматичного здоров’я жінки, так і 

підвищує ризик ускладнень перебігу вагітності, пологів та післяпологового 

періоду, народження дитини з різними вадами, а також подальше 

формування неадекватної материнської поведінки. Отже, виходячи з 

вищевикладеного, не виникає сумнів у необхідності організації комплексної 

медико-психологічної допомоги вагітним жінкам з пренатальними втратами 

в анамнезі. 
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