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" /)KVITOMVIPCbKA
Shp e Ao TEXHIKA

AEPXABHWIA YHIBEPCUTET



Llen woaeHHMK cTBopeHo [epXKaBHUM
YHiBepcuTeToM « XUTOMMUPCbKA MOJliTEXHIKa» Y
MeXkax BceyKpalHCbKOI MporpamMm MeHTalbHOro

300p0B'A «TU AK?» — iHILiaTUBM NepLwoi neni OneHum
3eneHCbKoI, 3a aHaNITUYHOro CynpoBoay
KoopaOuHaLiMHOro LEeHTPY 3 MCUXIYHOIO 340pPO0B’'S
KabiHeTy MiHicTpiB YKpaiHu

S /)I(HTOMVIPCbKA
ceykpaiHcbka nporpama

Meux'azbuoro sugpos‘n ‘ |'| OJ'I I T EX H I KA
3a iHiuiaTuBOIO OneHun 3eneHcbKoi LEPXABHWA YHIBEPCUTET

M aK?




JNTACKABO NMPOCUMO
Y TBOKO INMoagoprPOX O
MEHTAJIbHOTIO OOBPOBYTY

MamM’aTan:
HeMae «NpaBMNbHOMO» YN «HEMpPaBMIbHOMO»
Crnocoby BECTU Len LWOoAEHHUK.
KoykeH 3anuc - ue nuule xBunmnHka ona Tebe.
TYT He MoTPi6bHOo ByTU ineanbHUM / ioeanbHOo -
OOCTaTHbO BYTU YBaXKHWM / yBaXKHO [0 cebe.



MU WLUNPO PAAIL, LLLO TU TYT!

e Llen WwoaeHHMK - TBiM 6e3nedyHmni NpocTip.
MicLue, Oe MOXXHa CroBITIbHUTMCS,
npucnyxatmnca go cebe i 4o3BONNTM COOI
OyTU CMPaBXHIM / CrpaBXXHbOIO.

e [MpoTaromM HacTynHmX 30 AHIB TV BUpPYLUAELL
Yy FTapMOHIMHY MaHOPIBKY 00 KpaLloro
PO3yMIiHHSA cebe.

e TyT Ba)X/IMBI HE BESTNKI OOCATHEHHS, A
MaJieHbKIi KPOKW: 0gHa AyMKa, oaHe
BiOYYTTS, OOMH YeCHUIM 3anmc. CaMe 3 HUX
POPMYETLCA BHYTPILLHSA ornopa.



Y MCUXOJIOrIi € MOHATTH

[MmiMepwu gonomMaratoTb CTBOPUTU MO3UTUBHUM
eMOoULIMHMIM HOH, 3aCMNOKOITU PO3YM | NIABULLNTMU
HacTpin. BOHW — Lie Tpurepm HaBnakw.

LLInax 0o BRacHMx rniMepiB nigkaxke creujianbHMm
MaTepian Ha NnaThopMi «Tm ak?»



[MpOTAroM LLIEI MOOO0POXKI TU 3MOXKELL:
BiocTe)XyBaTu CBiM HACTPIW | piBEHb eHeprii;
MomiyaTu Te, 3a WO T BOASYHWM / BOAYHA;
OCcMUCNOBATU BUKITUKM Ta ManeHbKIi yCnixu;

DopMyBaTU 3BUYKMN, LLLO MIATPUMYIOTb TBOE
6naronony4ua.

npo rnimepm

Hexam MENTAL GLOW cTaHe TBOEO
LLIOJEHHO 3YMNHKO - MiCcLEeM, e MOXXHa
BUOMXHYTU, BIOYYTU FPYHT Mig HOraMu |
HaragaTtuy cobi: Ty 6e3neLi, T Ha Wwnaxy, i TBin
BHYTPILLHIM CBIT BapTUM TypboTW.
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4K 94 MO4YYBAIOCH CbOIroaHI?

Po3papbyri nesitoCTKn KBITKM
BiAMoBIiAHO O CBOro HACTPOO

AL

MOI MOTOYHI
NMEPEMOIU:

AKWUN Y MEHE PIBEHb EHEPTII?

MOI WIS HA LLO
NOOOPOXK:



«
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cBoin
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Matoum UiTKy MeTy, NtoMHa Kpallle Kepye CBOIM
4acoM, pecypcamMm Ta 3yCUNIamu.

Br3HaueHHa cBOiX 6GaXkaHb — Lie MepLUni KPpOK 00
yCnixy, came ToOMYy Ba)X/TMBO HAaBYUTUCA
PopMytoBaTM KOHKPETHI Lini



npo \ini

NPUHLMNKM Ta
IHCTPYMeEHTU
MaaHyBaHHS



LIE

3p061 CBOro NepcoHaXka YHIKAAbHMM!

3anuuin, 1o Tobi MogobAaeThHCS, LLO HI, TA MAJIEHbKI peyi,
SKi po619Tb Te6e 0cob/11BUM / 0OCO6/INBOK

MoykeLl TOKOXX HaOMQA/TFOBATK CBOIX 6/IN3bKMX | pO3papbyBATM iX Y
KO/1b0p MU, Ki TO6I 4O Br1ogobu



MOI LI
HA LLEMK MOMEHT

[Noagymari rpo cBOI Lisi 1
PO3MICTU iX Y 3ipKAX MOXKelLLl
HAMQJ/THOBATU WM CBOI B/IQCHI



PEU4I, dKI 94 HE
MOXY
KOHTPOJTIIOBATU

3anuLm cBoi AyMKU Mif L€ XMAPUHKOK



AK 94 MOXXY 3AJTMLLATUCH
30CEPEOXXEHUM / 30CEPEO)KEHOIO HA
TOMY, WO MEHI N4 CUy?



PE4|, 9KI 4
MOXXY
KOHTPOJIIOBATU

3anuium cBOI AYMKM i L€ MApACO/IbKOKO



dK 94 MO4YYBAIOCH, KOJIN YCBIAOMIJIIOIO
BJTIACHY CUNY?






OANXAHH4

OunxaHHsa — Le He apibHuUS.

Konun Tn B CTpeci — TiZIO CAMO 3MIHIOE PUTM,
OVXaHHS CTaE MOBEPXHEBMM, YpUBYACTUM. Lle
HOpMalbHa peakLia Ha Hebe3MeKy: OpraHiam

FOTYETbCA A0 Aii. PerynapHi NpaKTUKM OOMOMOXYTb
ypEeryntoBaTu Len CTaH

npo AUXAHHS



CBIAOME
OANXAHH4

nméokun BAMX, yBAra Ao TernepiuHboro MOMeHTY Ta
CniayBAHHS CXeMi: BANUX, 3ATPUMKA, BUAMNX,
MoOMi4YQroYM CBOI BIiAYyTTS

~ N /7’" BAUX
J )~
L

3ATPUMKA

BUAUX



CBIAOME ANXAHH4
3A KPAINMKAMU

MocTtas naneub Ha 10, 3pobu MM6OKMY BOMX TA MOBI/IbHO BUAMXHM.
[MNocTtyrioBo pyxavicd Big 9 4o 1, MoBi/IbHO BAMXAKOYM | BUAMXAKYN HO
KOXXHOMY YMC/Ii



PEU4|, 9KI
OAPYIOTb
MEHI
PALICTb

Hamantror npoMeHi COHUS Ta 3AruLLN peydl, aKi AapyoTb TO6I pagiCTb



He 3Ha€ew, 3 4yoro no4yaTtm?

Mpongn «yTIBHWUM TeCT». BiH 4OMOMOYKe 3p03yMITU TBIM
MCUXOEMOLIMHWI CTaH Ta 3HAWTU MNPAKTUYHI PILLEHHS
019 MOoro nokpalleHHA. CKaHymM Kof | nepexonb Ha
nnatpopmy «Tn ak?»




AKY MOPALY 4 OAB / OAJIA COBI PIK
TOMY?






Hamarnonm ¢opmu, BizepyHKM a60 CUMBOJIU, LLLO
BigoO6paXKAOTb TBIiVM CTAH, KOJIM TW Big4yBAELL PAAICTb



YOMY CAME LIEU KOJIP BIOOBPAXXAE
MIN CTAH Y MOMEHTU PAOCTI?

YU 3MIHIOETbCA LLEX KONIP 3AJTIEXXHO BIf,
MOIo HACTPOIO? AKLWO TAK - 4K CAME?



W& Onumwu micue, ae Tobi CNoKiMHO
Hanuwum nucrta cobi vepes 5 pokiB
@ Lo cborogHi 3mylye Tebe nocMixatmnca?
“ Mepeniy 3 peuyi, 3a 9Ki TV BOAYHWIN / BOSYHA
AKOWM TBIM HACTPIM ByB Morogoto, AKow 6 BiH
oyB?
/f' YaBu cBiM ineanbHMM geHb. Lo BiabyBaeTbca?
XTO Haguxae Tebe Ta YoMy?
I, Onuwn HegaBHIV BUKMKWK | Te, LLO TW 3 HbOIO

3po3yMiB / 3po3yMina

L1519 TBOIX HOTAOTOK



OnNULLIU MICLE, OE TOBI CNOKIMHO




HAMWLWUN JINCTA COBI HEPE3 5 POKIB

™ MOXEW
A MOXY UE 3POBUTU.
UE 3POBUTU







WO CbOrogHiI samMyLwiye TeEbE
NMNOCMIXATUCAH?




A aKkLlo 6pakye cniB — noropTan «ABeTKy BiAHOBMEHHS Bif
A go A». Lle cnpaBXHa cKkapObHMLUA AN eMOLLIMHOro 1
TiNeCHOro BiAHOBMEHHSA, MOLLYKY CEHCIB | BMEBHEHOCTI.

KoykHe cnoBO Ha NniTepu AGETKM € MPOBIAHUKOM Yy
MPaKTUKY 4M rpy, Ao iaei um pednekcii, a Moyxe byTun
NPOoMNo3uLieto 00 PO3OYyMiB.




AKBU TBIN HACTPIN BYB MOroaoto, AKoko
B BIH BYB?

Moskell Buragati cBoi gopmim TQ BUAW Noroam



YABU CBIU IDEAJTbHUA
OEHDb. WO BIOBYBAETbCSH?






onuLwn HEOQABHIU BUKJTUK | TE, YOIO
TN 3 HbOIro HABYUBCA/HABYUIIACH



MOE€
BUSHAYEHHY
METAJIbHOIoO 340POB’A

™

EMOLIII



SAMULIN, WO AJ19 TEBE OBHAYAE BYTU
MEHTAJIbHO 31O0POBUM

MoyKeLl TAKOXX MQ/TFOBATM PeYi, Ki 4OMOMArarThb TObI
BiA4yBATU MCUXOJ/IOMYHY PIBHOBATY



Yci iHOAI MOTPanAdaoTh B «€MOLLIMHI aBapii».

MioTpuMaT cebe Y 6IN3bKUX, HABITb Y MOMEHTM
HaMOBINbLLIOIro HaMNPY)XeHHSA Ta CTPecCy, AOMNOMOXKE
AYTIBHUK 3 eMOLiNHOI perynauii «[MpaBmna
BHYTPILUHbOIO Pyxy». Y HbOMY — Ai€BI MpPaBU, aKi
MOBEPHYTb BiOUYyTTd ONOpPU.



Npaguna gHyTpiwHboro pyxy



BV3HAY

TPU OCHOBHI

TBOIO OCOBNCTOIO
MEHTAJIbHOTO 300OPOB'H



TEMEP...
HAMAJIOW IX

BeCb L€V NpOCTIP HAIEXXUTb TObI



APKYLWU ON4
CAMOPE®NEKCII

g meHe MeHTasIbHe 30P0oB'T - Lje



4 Big4yBaro, L0 y MeHe BCce gobpe, Ko/



B3aemMopfiat 3 BNaCHUMKM eMOLLIAMUM Ta NPOXKMBATU iX —
BaXKNMBO. YCe, WO MOTPIOHO 3HaTK MpPO Te, AK YyNpaBnaTu
CBOIMM MOYYTTAMM Ta BUKOPUCTOBYBATU IX — Yy CreLliailbHOMY

MaTepiani Ha nnaThopMi «Tr aK?» : —
-~ H H |
. .... E !




MOI CUTHANU
TPUBOIU

HA PIBHI:

<:;::::::::;:>
/Sh(’//‘/MX B\)l‘*\fé

EMOLLI

OYMOK




MooyMan Ta nau
BiOMOBIOb,
aKi chepm

noTpebyloTb
Hamb6inbLoi yBaru

3awTpuxym abo
po3dapbymn KOXXeH CEeKTop
3aM1eXXHO Bi KiNTbKOCTI
6anis, gKi TV Npuceois/
NpucBoina uin chepi >Xmtra



Po30inn KOMo Ha Taki CEKTOPU:
HaB4yaHHS, COH, XapuyBaHH4, pi3uYHa
aKTUBHICTb, CMiNIKyBaHHS, BiANMOYMHOK Ta

XO00i

Bu3HQY, 1O KOXKEH CEKTOP O3HAYAE Y TBOEMY CTYAEHTCbKOMY MUTTI.
OuiHun KoxxHy cpepy Bia 1o 10



G

MOPE®NEK!

HAUHWXYUNA
BAN

Y COEPI...



d MOCTABUB/IMMOCTABUIA HAVBULLNW BAT Y
CDEPI

a MOCTABUB/MOCTABUIIA HANHVYXKXYMIN BAT
Y COEPI

MOXJTNBI KPOKW OJ14 MOKPALWLEHHA MOTO
BAJTAHCY



NMPUHUUIN NIOTPUMKU
MEHTAJIbHOIO 300POB’'4

MOYCBIAOMJIEHHA



BAJIAHC:
[MoeaHAHHSA HABYAHHS, BIAMNOYNHKY TAQ 4O3BI//IA.

PEFrYNndPHICTb:
CucrteMHuM gorns4 3ad cobor BAXK/IUBILLUY 30
04HOPQA30BI 3YCU/ITIS.

NMPEBEHTUBHICTb:
Kpatye 3anobirat BUropQHHKO, HiXK /1iKyBATK MOIro
HacigKku.

NIATPUMKA:
Oriopa Ha APYy3iB, POAMHY TA MCUXOOMYHI CTY»K6U.

CAMOYCBIOOMNEHHA:
YBara 4o B/IACHMX eMOLLIM TQ CTAHY.

MoaoyMai, 9K TU MOXKelLl 3aCTOCYBaTU KOXeH NMPUHLLUI
Ha NPaKTULi, BpaxoByoyy cBoi iHTepecu, cnoci6é
YXUTTS Ta WoOAEeHHUMN Po3nopaaoK:



3hay, T
TD'th - U-IOAHQ
w caym

Hiyoro He xo4yeTbca pobUTN?

Lle TeXXx HOpManbHO. 3aBaHTaXXyM ANTEUKY NCUXOMOMIYHOI
CaMOOOMOMOIM — Lie HaMLWBUALWWIM croci® aisHaTuce, 9K
niaTpumaTm cebe Ta BNU3bKUX, 3YMUHUTM NMaHIKy abo >
Mno36yTnca eMOLLIMHOro CrycToLleHHs. MNpocTi BnpaBu
019 3aCMNOKOEHHSA Ta Mopaau Ansa CTIMKOCTI YeKatoTb Ha
nnatpopmMi «Tn ak?»







CTpec - Lie NpupoaHa peakL,ig Ha CUTyalii, 9Ki BUXOOATb
3a MeXXi 3BUYHOro AocBiay abo notpebytoTb aganTallii

Konwm emMouii 3awkantoTb — HaTUCHM «CTOMM».

M'aTb NYHKTIB — CTIlA, TPMMa NOAUX, OLLIHM CTaH,
NOoAMBUCDH LUMPLUE, MTPUMAMM PilLEHHSA — JOMNOMOXXYTb
BTPUMaTK Nay3y Ta BIAMNYCTUTU IMMYSIbCUBHY peaKLito.
[eTanbHO NPO Lo TEXHIKY YMTaM Ha NNaTGopMi «Tr aK?»

TEXHIKA CTOIN




APKYLWU OnN{
CAMOPE®NEKCII

MOH CUTYALIA:

WO 9 AYMAB / OYMATA

IO 9 BIOYYBAB / BIAYYBAA

AK A OO 3APA3

npo TexHiky cTonn



TOPMOHW
LIACTH

3-8
A

OKCUTOLUMUH

Bupobnaerbca yepes dhisnuHum
KOHTAaKT, CRiNKyBaHHS abo
BCTAQHOBNEHHSA EMOLLIMHOIO 3B'A3KY.

N = MEJNTATOHIH
) ' Bupobnaerbca B TeMpsBi;
:::_ .“u 'II-I: ||’|"‘
‘j‘.ﬁ» JoroMara€ perynioBaTy COH.

CEPOTOHIH

MiaBULLYETbCA 3aBOSAKM COHAYHOMY
CBIiTNY Ta Gi3MYHUM BNpaBaMm;
cTabinisye HacTpin.

EHOOP®DIHU
BuBinbHAIOTbCSA Mig Yac
@I3NYHOI aKTUBHOCTI;
3MeHLYyIoTb 6inb Ta cTpec.

AODAMIH

3pocTae Npu BUKOHaHHI 3aBOaHb,
OOCArHEHHI Linen abo nig Yac NPUEMHUX
3aHATD.




LLIOAEHHWW OOr7194 3A COBOKO BK/TIOYAE

3BAJTIAHCOBAHE
XAPYYBAHH4

PEFYN9PHUN

COH

= [lflj_ NIATPUMKY
PEXXUMY OHA

)

BNMPABU HA

PO3CJ/1ABJIEHHA
TA MEOAUTALUIIO

6inbwe TYT



MATPULE ENSEHXAYEPA
BM3HAYEHHA MPIOPUTETIB

TEPMIHOBE

BAXXJTUBE

HETEPMIHOBE

[i3HaBamnca 6inblue, YoMy MU Big4yBaEMO Hibu
HIYOro He BCTUIAaEMO Ta LLO 3 LM pobutmn

HEBAXJTUBE




PA, PO3MNOAINN iX
KATEIOPISX.

3POBUTU 3APA3

OEJNIEFYBATU

LV

3AMNJIAHYBATU

)/

HE POBUTU

J

[Mpuaymart BAACHI MPUKIQAW A7151 KOXKHOMo KBAAPATA



COUIAJTbHA NIOTPUMKA

o PEMYJTAPHE CININKYEAHHA 3 OPY3dMU, YHACTb
Y CTYOEHTCbKUX TPYTIAX.

o 3JATHICTb NPOCUTU NPO AONMOMOrYy B
BUKNAOAYIB, NMCKUXO0rB, POONHN.

e NOBPOBIJIbHA YHACTE ¥V BOJIOHTEPCbKNX ABO
TBOPYNX MPOEKTAX.



1. Hanuwwn cBoE€ iM'a B LLeHTPI.

2. Y nepLiomy Kofli 3anumLum imeHa abo
NpIi3BMCbKa Ntogen, 00 AKMX TV MOXKeLL
3BEPHYTMUCA Byab-KOMW i 3 ByOb-aKOro
MUTaHHS.

3. Y opyromMy Kosi 3anuiim TUx, XTo NigTpumMye
Tebe yac Big Yacy.

4. Y TPETbOMY KOMIi 3anmiUm pecypcum
(mcuxonor, rapsa4di AiHii, rpYynv NigTpUMKMN).
5. MNopyy i3 KOXXHUM IM'aM 3a3Had iXHi HOMepu

TenedoHiB.



APKYLWI ON4
CAMOPE®NEKCII

MOH OCHOBHA OlNOPA TAJIIOONHA, HA AKY MOXHA
NMOKJTACTUNCH

10O KOTO 9 MOYKY 3BEPHYTUCA Y KPU3OBIN
CUTYALLI

AKMIM PECYPC A XO4Y OOOATU



KOJIN 3BEPTATUCH MO

OornoMmMory
Y grpATA PAR cn 8
§ opuEn, AX PAHILE
Fros w0l O
- J1EM OBOHE
) ABO XADHI)T \BAI:I:IZIQO AR ~
M
§ 5 OyMKun PO

< b
¢ _DBE3HARIMHICTD ABO -




HA WO 3BEPHYTWU YBALIY,
NEPW HDXK MPU3HAYUTU
NEPLWY KOHCYJIbTALUIIO
Y CrNEUIANICTA?

[i3zHaBawnca y maTepiani

fk obpaTu cneyianicta?



MIATOOPMA

TN AK P

BCEYKPAIHCbKOI MPOIrPAMMU
MEHTAJIbHOIO 340POB'A - 13
BEE3KOLWTOBHUMUM KOHTAKTAMIN
MOTPUMKW, OHJTAVH- TA ODNANH
CEPBICAMU

-

yJ
7
4 AL
2z

i
[m] 561,

howareu.com



TEMEP, KON TV 3ABEPLLVB / 3BABEPLUMINA
LLEEV LLOOEHHWK, 3POBU MAY3Y TA
MOPE®/IEKCYW, WO BIH TOBI OAB -
























PO3POBKA AVOEHTUKWM TA ON3ANHY -



BEPOHIKA JTEJIETA






	MENTAL GLOW
	Цей щоденник створено Державним університетом «Житомирська політехніка» у межах Всеукраїнської програми ментального здоров’я «Ти як?» – ініціативи першої леді Олени Зеленської, за аналітичного супроводу Координаційного центру з психічного здоров’я Кабінету Міністрів України
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	МИ ЩИРО РАДІ, ЩО ТИ ТУТ!
	У ПСИХОЛОГІЇ Є ПОНЯТТЯ

	ГЛІМЕРИ
	Протягом цієї подорожі ти зможеш:
	Відстежувати свій настрій і рівень енергії;
	Помічати те, за що ти вдячний / вдячна;
	Осмислювати виклики та маленькі успіхи;
	Формувати звички, що підтримують твоє благополуччя.
	Нехай MENTAL GLOW стане твоєю щоденною зупинкою - місцем, де можна видихнути, відчути ґрунт під ногами і нагадати собі: Ти у безпеці, Ти на шляху, і Твій внутрішній світ вартий турботи.
	МОЯ ВІДПРАВНА ТОЧКА
	Маленькі кроки сьогодні ведуть до великих змін завтра
	ЯК Я ПОЧУВАЮСЯ СЬОГОДНІ?
	ЯКИЙ У МЕНЕ РІВЕНЬ ЕНЕРГІЇ?
	МОЇ ПОТОЧНІ ПЕРЕМОГИ:
	МОЇ ЦІЛІ НА ЦЮ ПОДОРОЖ:



	дай  волю своїй  зірці
	Маючи чітку мету, людина краще керує своїм часом, ресурсами та зусиллями.
	Визначення своїх бажань – це перший крок до успіху, саме тому важливо навчитися формулювати конкретні цілі
	чому постановка цілей важлива?
	як визначити свої цілі?
	принципи та інструменти планування
	ЦЕ
	Зроби свого персонажа унікальним!
	Запиши, що тобі подобається, що ні, та маленькі речі, які роблять тебе особливим / особливою

	МОЇ ЦІЛІ  НА ЦЕЙ МОМЕНТ
	РЕЧІ, ЯКІ Я НЕ МОЖУ КОНТРОЛЮВАТИ
	ЯК Я МОЖУ ЗАЛИШАТИСЯ ЗОСЕРЕДЖЕНИМ / ЗОСЕРЕДЖЕНОЮ НА ТОМУ, ЩО МЕНІ ПІД СИЛУ?
	РЕЧІ, ЯКІ Я МОЖУ КОНТРОЛЮВАТИ
	ЯК Я ПОЧУВАЮСЯ, КОЛИ УСВІДОМЛЮЮ ВЛАСНУ СИЛУ?
	ДИХАННЯ
	Дихання – це не дрібниця.
	Коли ти в стресі – тіло само змінює ритм, дихання стає поверхневим, уривчастим. Це нормальна реакція на небезпеку: організм готується до дії. Регулярні практики допоможуть урегулювати цей стан
	Камон, внутрiшнiй спокiй
	В мене ж не весь день


	СВІДОМЕ ДИХАННЯ
	ВДИХ
	ЗАТРИМКА
	ВИДИХ

	СВІДОМЕ ДИХАННЯ  ЗА КРАПКАМИ
	РЕЧІ, ЯКІ  ДАРУЮТЬ МЕНІ РАДІСТЬ
	ЩО ПРИНОСИТЬ МЕНІ РАДІСТЬ І ЧОМУ Я МОЖУ ПРИДІЛЯТИ БІЛЬШЕ ЧАСУ ЩОДНЯ?
	ЯКУ ПОРАДУ Я ДАВ / ДАЛА СОБІ РІК ТОМУ?
	КОЛИ Я ВІДЧУВАЮ РАДІСТЬ
	який колір найкраще описує цей стан?

	ЧОМУ САМЕ ЦЕЙ КОЛІР ВІДОБРАЖАЄ МІЙ СТАН У МОМЕНТИ РАДОСТІ?
	ЧИ ЗМІНЮЄТЬСЯ ЦЕЙ КОЛІР ЗАЛЕЖНО ВІД МОГО НАСТРОЮ? ЯКЩО ТАК - ЯК САМЕ?
	ЧАС ДЛЯ РЕФЛЕКСІЇ
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