
1. 

Самопізнання — це не коротка подорож і не щось, що можна «зробити» за один 
вечір. Це процес, який триває все життя, оскільки ми змінюємося, наші обставини 
змінюються, і те, що ми думали про себе раніше, може більше не відповідати 
дійсності. Цей шлях починається з простого запитання: «Хто я?» — і продовжується 
через щирі розмови із собою, зіштовхування з власними обмеженнями, з тими 
частинами себе, які ми звикли приховувати або ігнорувати. Важливо розуміти, що 
самопізнання не завжди комфортне. Але воно дає силу — силу прийняття, 
розуміння, цілісності. У цьому процесі ми поступово вивільняємо себе від чужих 
уявлень, ролей, очікувань — і починаємо жити більш автентично. 

Переклад: 

Self-awareness is not a short journey and not something that can be “done” in one 
evening. It’s a lifelong process, because we change, our circumstances change, and 
what we once believed about ourselves may no longer be true. This path begins with the 
simple question: “Who am I?” — and continues through honest conversations with 
ourselves, facing our limitations, and acknowledging those parts of ourselves we’ve 
learned to hide or ignore. It’s important to understand that self-discovery isn’t always 
comfortable. But it empowers us — with acceptance, understanding, and integrity. 
Through this process, we gradually free ourselves from the expectations, roles, and 
projections of others — and begin to live more authentically. 

 

2.  

Коли ми говоримо про стрес, то часто маємо на увазі щось короткочасне: пробки 
на дорозі, термінові дедлайни, конфлікти в побуті. Але хронічний стрес — це інша 
історія. Він діє повільно, непомітно, але руйнівно. З часом тіло починає подавати 
сигнали: порушення сну, виснаження, тривожність, зниження концентрації. Ось 
чому так важливо вчасно розпізнавати його ознаки та мати в арсеналі прості 
техніки саморегуляції. До таких належать дихальні вправи, тілесна усвідомленість, 
короткі перерви протягом дня, а також регулярна рефлексія — запитання до себе: 
«Що я зараз відчуваю?», «Чи в мені є напруга?», «Що я можу зробити для себе 
прямо зараз?». Ці маленькі практики — не магія, але вони допомагають повернути 
собі відчуття контролю і турботи про себе. 

Переклад:  



When we talk about stress, we often mean something short-term: traffic jams, urgent 
deadlines, household arguments. But chronic stress is a different story. It works slowly, 
almost invisibly, yet destructively. Over time, the body starts to send signals: sleep 
disturbances, fatigue, anxiety, decreased concentration. That’s why it’s so important to 
recognize the signs early and have simple self-regulation tools at hand. These may 
include breathing exercises, body awareness, short breaks throughout the day, and 
regular reflection — asking yourself: “What am I feeling right now?”, “Is there tension in 
me?”, “What can I do for myself in this moment?” These small practices aren’t magic, 
but they help restore a sense of control and self-care. 

 

3. 

У традиційній системі освіти ми рідко навчаємось вчитися. Нас навчають 
запам’ятовувати, відтворювати, здавати — але не аналізувати, не 
переосмислювати, не шукати глибоких зв’язків між знаннями. Тим часом 
ефективне навчання — це активний процес. Це коли ми не просто читаємо, а 
пробуємо пояснити комусь іншому, ставимо собі запитання, шукаємо приклади з 
реального життя. І чим більше сенсів задіяно — візуальних, слухових, емоційних — 
тим краще інформація запам’ятовується. Особливо корисним є навчання через 
практику: коли ми щось застосовуємо, створюємо або помиляємось — саме так 
знання перетворюються на досвід. У ХХІ столітті здатність вчитись самостійно, 
критично мислити та оновлювати свої навички — важливіша за просто обсяг 
знань. 

Переклад: 

In the traditional education system, we are rarely taught how to learn. We’re taught to 
memorize, reproduce, and pass exams — but not to analyze, rethink, or find deep 
connections between different pieces of knowledge. Meanwhile, effective learning is an 
active process. It happens when we don’t just read, but try to explain it to someone 
else, ask ourselves questions, and look for real-life examples. The more senses are 
involved — visual, auditory, emotional — the better the information is retained. 
Learning through practice is especially effective: when we apply something, create, or 
even make mistakes — that’s when knowledge transforms into experience. In the 21st 
century, the ability to learn independently, think critically, and update your skills is 
more valuable than just the amount of information you know. 

 

4. 



Багато з нас знайомі з внутрішнім критиком — тим голосом, який коментує кожен 
наш крок, критикує спроби, применшує досягнення. Часто цей голос формується 
ще в дитинстві, як відображення голосів дорослих, які нас виховували. І хоча 
спершу він може здаватися нам корисним — ніби «мотивує» бути кращими — 
насправді він виснажує, пригнічує і створює постійне відчуття недостатності. 
Робота з внутрішнім критиком не полягає в тому, щоб його «позбутись». Скоріше, 
це про зміну тону розмови з собою. Ми можемо навчитися чути й інші голоси — 
голос підтримки, самоповаги, внутрішньої мудрості. Це вимагає практики, 
терпіння і нових внутрішніх моделей. Але з часом ця трансформація дозволяє нам 
ставати собі союзником, а не ворогом. 

Переклад: 

Many of us are familiar with the inner critic — that voice that comments on every step 
we take, criticizes our efforts, and downplays our achievements. Often, this voice is 
formed in childhood, reflecting the voices of the adults who raised us. At first, it might 
seem helpful — as if it “motivates” us to do better — but in reality, it drains us, 
suppresses us, and creates a constant sense of not being enough. Working with the 
inner critic doesn’t mean trying to get rid of it. Rather, it’s about changing the tone of our 
self-talk. We can learn to hear other voices — the voice of support, self-respect, inner 
wisdom. This takes practice, patience, and the development of new internal patterns. 
But over time, this transformation allows us to become our own ally instead of our 
enemy. 

 


