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ДЖЕРЕЛА ПІДВИЩЕННЯ ЕНЕРГІЇ ТА ОСОБИСТИЙ МЕНЕДЖМЕНТ 

СУЧАСНОЇ ЛЮДИНИ 

 

Енергія – це велика цінність, константа нашого відчуття щастя, 

передумова здобутків та особистого росту. Витратити марно життєву енергію 

можна непомітно і швидко, а відновити її не так просто, особливо без 

спеціальних психологічних та медичних знань. Тому сучасний особистий 

менеджмент повинен містити практичні рекомендації про те, як повернутися у 

продуктивний стан. 

Найперше, що доводять науковці, це необхідність для кожної людини 

перебувати в тиші не менше півгодини. Якщо є можливість і навики - доцільно 

провести цей час у медитації. За відсутності досвіду медитативних практик,  

достатньо провести цей час, спокійно спостерігаючи за навколишнім світом. 

Важливо перебувати у зручному положенні, й обов’язково вимкнути всі 

гаджети. Психологи застерігають не вдаватися до аналізу та обмірковування 

проблем, наголошуючи, що задля отримання енергії ми повинні досягти 

максимального розслаблення.  

Наступний аспект поповнення запасів енергії – спілкування з людьми, які 

є позитивними, з високим емоційним інтелектом. Теоретично, здається, це 

простіше, ніж практично – визначити подібну особистість в колі своїх знайомих 

чи друзів. Але психоаналітики дають однозначну відповідь на це питання: 

людина, яка надихає вас є тією особистістю, з якою доцільно спілкуватися.  

Дослідники комунікацій Дж.Лоер та Т.Шварц рекомендують «вживати» 

добрі взаємини в якості потужних джерел емоційного відновлення. Стан 

змінюється після зустрічі з людиною, яка вам рада, і яка здатна наповнюватися 

і відновлювати запас енергії.  

Суттєвим донором енергії є спорт та помірні фізичні вправи, які додають 

позитивного настрою. Йдеться саме про заняття для задоволення, а не ті, які 

надміру виснажують, тому що людина, наприклад, прагне досягнути зависоких 

спортивних цілей.  

Наступний важливий чинник нашого самопочуття – дихальна система. 

Науковці Стенфордського університету, після спеціального дослідження 

впливу дихання на емоційний стан, дійшли висновку, що чим більш 

поверхневими є наші вдихи, тим тривожнішими є відчуття. Це пояснюється 

наявністю двох частин автономної нервової системи: симпатична запускає 

відчуття стресу, а парасимпатична навпаки налаштовує реакцію розслаблення  

[1]. Глибокий вдих активує симпатичну нервову систему і навпаки, коли ми 
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дихаємо швидко, ми не розслабляємося. Практика пом’якшувального 

наснажливого дихання передбачає вдих і видих тривалістю по 8 секунд.  

Не вимагає жодних особливих умов чи засобів і такий фактор 

відновлення енергії, як прогулянки новими шляхами, тобто зміна звичних 

маршрутів. Встановлення мозком нових нейронних зв’язків автоматично 

відключає старі патерни мислення, а отже і ті формулювання чи припущення, 

які виснажують [2].  

За будь-яких умов потрібно дотримуватися правила достатнього сну, а 

при можливості – контакту з водою. Вода – унікальна речовина, здатна 

очистити будь-які енергетичні неполадки. Звісно, позитивні думки і здатність 

не поспішати з висловлюваннями, бути поміркованим у словах – ще один 

ресурс життєвої енергії. Це пов’язано з тим, що надмірна балакучість діє, як 

розприскувач власних енергетичних запасів.  

Звичка знаходити час для улюблених справ – запорука балансу 

енергетичного і емоційного. Окремий важливий аспект енергетичної рівноваги 

– порядок навколо вас. Сьогодення обумовило присутність і віртуальної 

реальності у нашому житті. Як і у реальному житті,  віртуальний безлад 

свідчить не тільки про неякісний тайм-менеджмент, але є шпариною, крізь яку 

витікає енергія.  

Якщо повернутися до початку, нагадаємо, що другим аспектом 

потужного поповнення показника життєвої енергії, або вирівнення нашого 

енергетичного балансу, було названо спілкування. Не завжди випадає така 

нагода, тому людина, яка стоїть на шляху усвідомленості і критичного 

мислення, заряджається необмеженим потенціалом книг. Про бібіліотерапію, як 

метод зцілення, говорили, починаючи з античних часів [3]. Цікавий досвід 

сучасної молодої людини, студента МДУ Владислава Власенко: «Щоразу, коли 

я відчуваю себе втомленим чи розгубленим, я звертаюсь до своєї особистої 

аптеки – полиці з книжками. Ось декілька рецептів, які я використовую для 

збереження психічного здоров’я та глибокого розуміння себе через книгу. 

1. Занурення в інші світи: читання для мене – це не просто активність, а 

справжнє занурення в інші реалістичні світи або уявні створені авторами. 

Кожна книга, яку я обираю, стає запрошенням до нового світу де я можу 

пережити пригоди, відчути емоції та зустріти цікавих персонажів. Читаючи, я 

відчуваю, як моє серце б’ється в такт подіям книги, а думки мої і персонажів 

переплітаються, створюючи  унікальний досвід. 

2. Вплив на психіку: читання – це не лише розвага, але й справжня сила, 

яка може впливати на мою психіку. Вона допомагає мені зосередитися на 

моменті, забути про проблеми і відновити внутрішню гармонію. Кожна 

сторінка книги – це можливість відпочити від повсякденних турбот та 

зануритися у світ фантазії та мрій. 

3. Самовдосконалення: книги є вірними порадниками на шляху 

самовдосконалення. Вони вчать мене бути кращою версією себе, надихають на 
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досягнення нових цілей та розкривають незнані горизонти. Кожна прочитана 

книга розширює креативність та допомагає зрозуміти себе й світ. 

У пекарні життя, книги – це інгредієнти, які роблять кожен день 

смачнішим та насиченим. Вони надають смаку і аромату моєму життю, роблячи 

кожен день особливим і неповторним. Читання – це не просто хобі, а спосіб 

життя, який наповнює моє серце радістю та надією». 
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ФОРМУВАННЯ НАРОДОЗНАВЧОЇ КОМПЕТЕНЦІЇ МОЛОДШИХ ШКОЛЯРІВ У 

ПРОЦЕСІ ПРОЄКТНОЇ ДІЯЛЬНОСТІ 

 

У сучасному освітньому просторі актуальною проблемою залишається 

розвиток творчих здібностей учнів, «виховання життєво і соціально 

компетентнісної особистості, здатної здійснювати самостійний вибір і 

приймати відповідні рішення у різноманітних життєвих ситуаціях». 

 Метод проєктів є однією з педагогічних технологій, яка відображає 

реалізацію особистісно зорієнтованого підходу в освіті, і ґрунтується на засадах 

гуманістичної та дитиноцентристської педагогіки. Вимоги до особистісного 

підходу в навчанні й вихованні поступово визначались у психологічних 

дослідженнях таких учених: В. Давидов, І. Якиманська, та ін. У вітчизняній 

педагогіці гуманістична традиція знайшла своє висвітлення в працях К. 

https://theoryandpractice.ru/posts/19241-byt-v-resurse-10-sposobov-vospolnit-energiyu
https://www.youtube.com/watch?v=6IvzAKj2DVs
https://www.youtube.com/@allaklymenko_ua
https://vue.gov.ua/%D0%91%D1%96%D0%B1%D0%BB%D1%96%D0%BE%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F
https://vue.gov.ua/%D0%91%D1%96%D0%B1%D0%BB%D1%96%D0%BE%D0%BF%D1%81%D0%B8%D1%85%D0%BE%D0%BB%D0%BE%D0%B3%D1%96%D1%8F
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