
Переклад з російської мови на українську: 
 
В современном мире человек все чаще задумывается о балансе между личной 
жизнью и внутренним состоянием.  
Мы постоянно куда-то спешим, ставим перед собой цели, переживаем из за денег, 
отношений и будущего. Иногда кажется, что времени на себя совсем не остается.  
 
Очень важно уметь останавливаться. Даже короткая пауза может помочь 
восстановить силы и понять, чего ты действительно хочешь. Прогулка на свежем 
воздухе, тишина, разговор с близким человеком или просто вечер без телефона — 
все это помогает снизить уровень тревоги. 
 
Многие люди боятся прислушиваться к своим чувствам, потому что не всегда 
знают, как с ними справляться. Но эмоции — это не слабость. Это сигналы, которые 
показывают, что нам нужно внимание, поддержка или отдых. Чем честнее человек с 
собой, тем легче ему принимать решения. 
 
Также важно помнить, что путь к цели не всегда бывает быстрым. Ошибки, 
сомнения и страхи — естественная часть развития. Каждый опыт, даже негативный, 
делает нас сильнее и мудрее. Главное — не сдаваться и продолжать двигаться 
вперед, даже маленькими шагами.  
 
Забота о себе — это не эгоизм, а необходимость. Когда человек чувствует 
внутреннюю опору, он становится спокойнее, увереннее и добрее к окружающим. 
Именно с этого состояния начинается настоящие изменения в жизни.  
 
Український :  
 
У сучасному світі людина дедалі частіше замислюється над балансом між 
особистим життям і внутрішнім станом. Ми постійно кудись поспішаємо, ставимо 
перед собою цілі, хвилюємося через гроші, стосунки й майбутнє. Іноді здається, що 
часу на себе зовсім не залишається. 
 
Дуже важливо вміти зупинятися. 
Навіть коротка пауза може допомогти відновити сили й зрозуміти, чого ти насправді 
хочеш. Прогулянка на свіжому повітрі, тиша, розмова з близькою людиною або 
просто вечір без телефону — усе це допомагає знизити рівень тривоги.  
 
Багато людей бояться прислухатися до своїх почуттів, бо не завжди знають, як із 
ними впоратися. Але емоції — це не слабкість. Це сигнали, які показують, що нам 
потрібні увага, підтримка або відпочинок. Чим чесніше людина із собою, тим легше 
їй ухвалювати рішення. 
 
Також важливо памʼятати, що шлях до мети не завжди буває швидким. 



Помилки, сумніви й страхи — природна частина розвитку. Кожен досвід, навіть 
негативний, робить нас сильнішими й  мудрішими. Головне — не здаватися й 
продовжувати рухатися вперед, навіть маленькими кроками. 
 
Турбота про себе — це не егоїзм, а необхідність. Коли людина відчуває внутрішню 
опору, вона стає спокійнішою, упевненішою та добрішою до оточення. Саме з цього 
стану починаються справжні зміни в житті. 


