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ALL YOU CAN EAT

LUNCH $15.99
Mon-Fri | 11am-3pm

DINNER $19.99
Mon-Sun | 3pm-9:30pm

ALL DAY $19.99 Sat-Sun

Dine in only. Must mention coupon 
before ordering. Before tax. Cannot 
combine with any other offer. *One 
coupon per table. Exp 12/31/201515% off 
Dine in only. With purchase of $55 
or more *One coupon per table. Be-
fore tax. Must mention coupon be-
fore ordering. Cannot combine with 
any other offer. Exp 12/31/2015

$10off 
ALL YOU CAN EAT

LUNCH $15.99

Grand 
   Opening!

Сумна посмішка 
2016-го читайте на стoр. 2
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Що робити, коли виникають стресо-
ві ситуації? А вони відбуваються в 

Україні зараз все частіше і частіше. По-
стійно гинуть люди. А якщо це виявив-
ся ваш близький? Багато чого доводить-
ся міняти в усталеному укладі життя. 
Ціни ростуть, а зарплати немає. Пробле-
ми з грошима, зі здоров'ям. Одні пробле-
ми тягнуть і підсилюють інші. Наприклад, 
постійна нестача грошей часто викли-
кає конфлітки в сім'ї і на роботі. Чим біль-
ше стресу накопичується, тим складніше 
нам мислити тверезо і приймати правиль-
ні рішення в житті, що призводить до но-
вих проблем і посиленню стресу. Ми самі 
створюємо собі зачароване коло, яке за-
тягує все більше.

Як же бути? Як звільнитися від постій-
ної напруги? Як заспокоїтися, якщо стала-
ся неприємна ситуація? Як повернути собі 
тверезий розум?

На жаль в Україні, як і в багатьох кра-
їнах пост-радянського простору піти до 
психолога - для багатьох це не варіант. 
Відразу ж виникають думки в стилі: а що 
люди подумають? Я ходжу до психолога? 
Я що, божевільний ?!

Часто люди навіть не розрізняють пси-
холога та психіатра. У Європі, в Америці, 
в Ізраїлі, наприклад, ситуація зовсім інша. 
Звернення до психолога - це скоріше нор-
ма, ніж виняток, і для людей цілком при-
родно, коли є якась емоційна проблема, 
вирішувати її з фахівцем.

Але якщо все ж ти не готовий йти до 
фахівця, що робити? Є кілька простих 
вправ, які допоможуть самостійно звіль-
нитися від стресу і відчути себе добре, 
якщо ситуації, що його викликали, не над-
то важкі.

Є такий народний метод: дихай гли-
боко. Це перше, що варто почати робити, 
коли сталося щось несподіване і непри-
ємне. Автомобільна аварія, несподівана 
хвороба, звільнення, розставання в парі 
- що завгодно. Спочатку потрібно змусити 
себе зробити кілька глибоких вдихів і ви-
дихів, концентруючись не так на пробле-
мах, а на повільному видиху.

А відразу після цього зробіть наступ-
не. Уявіть собі ситуацію, що викликала 
стрес, як ніби вона намальована на кар-
тині в музеї. Ви дивитеся на цю картину як 
би з боку. Картину, на якій зображена си-
туація і ви в ній. А тепер помістіть картину 
в дубову позолочену рамку і відсуньте від 
себе метрів на 100. Зафіксуйте картину в 
такому положенні. Після цього зробіть її 
чорно-білою і заскліть товстим склом, по-
ставте двох охоронців з обох сторін кар-
тини, щоб її ніхто не вкрав. Отже, у вас ви-
йшла маленька, далека, чорно-біла, за-
склена картина в позолоченій рамі і з дво-
ма охоронцями. А тепер згадайте якусь 

приємну ситуацію з життя. Наприклад, 
розмова з цікавою людиною, або улюбле-
ну телепередачу. І, подумавши трохи про 
цю приємну ситуацію, знову подивіться 
на картину тієї, неприємної. І якщо ви зно-
ву подумаєте про ситуацію, яка раніше ви-
кликала стрес, то тепер ви можете помі-
тити, що стрес зник або сильно зменшив-
ся. І ось тепер, на «тверезу голову», поду-
майте, які дії потрібно зробити в першу 
чергу, щоб змінити ситуацію.

Якщо можна змінити ситуацію, її треба 
міняти. Якщо ж ситуацію змінити немож-
ливо, то можна змінити до неї ставлення. 
І практика з картиною, наприклад, допо-
магає змінити ставлення, щоб потім у вас 
з'явилася можливість змінити і саму си-
туацію.

Давайте припустимо що вам тепер по-
трібно знайти вихід із ситуації. Подумай-
те, хто з ваших знайомих міг би бути екс-
пертом з подібних ситуацій. Той, хто про-
ходив їх багато разів і завжди знаходив 
хороший вихід. Сильна людина, для яко-
го впоратися з подібною ситуацією - раз 
плюнути. Якщо серед ваших знайомих 
таких немає, це може бути якась відома 
особистість: кіноактор, політик, духовна 
особа - хто завгодно. Не важливо, чи зна-
йомі ви з ним особисто. Уявіть, що ця лю-
дина несподівано опинилася тут поруч з 
вами. Яку пораду він би дав вам? Який 
шлях вирішення, а краще 2-3 шляхи, він 
би запропонував? І якщо можливостей 
декілька, яку він вважає найефективні-

шою? Ви можете навіть створити в уяві ці-
лий круглий стіл експертів і послухати, що 
скаже кожен з них, а потім зробити свій 
правильний вибір. Як варіант, ви можете 
уявити собі на хвилину, що ви самі стали 
таким експертом. І ваш кращий друг пере-
буває в складній ситуації. Що б ви, як екс-
перт, дивлячись на нього в цій ситуації з 
боку, запропонували йому? З боку завжди 
видніше. Головне, що коли дивишся збоку, 
емоції не застеляють розум і тверезий ро-
зум перемагає.

Тут дуже важливо не змішувати все в 

одну купу і вирішувати по одній ситуації за 
раз, а якщо потрібно, розділити одну ситу-
ацію на ще більш дрібні і вирішувати про-
блеми поодинці, послідовно. Наш розум 
любить змішувати все в одну купу, а вона 
здається такою великою і нерозв'язною. 
Пам'ятаєте казку? Віник важко зламати, 
але якщо по гілочці, то можна. Коли ви 
розділили проблему на більш дрібні, ви-
беріть з них ті, які можете вирішити лег-

ко і швидко і почніть з них. Перші перемо-
ги надихають і дають сили рухатися до 
складніших речей. Наприклад, якщо від 
вас пішов партнер (чоловік або дружи-
на), то перш ніж бігти і шукати когось, щоб 
заповнити порожнечу і швидко створити 
щось нове, потрібно закрити емоційний 
зв'язок в минулих відносинах, пробачити 
і відпустити і тільки потім починати що -то 
нове. В одному з наступних постів я роз-
повім, як це можна зробити самостійно, 
без психолога. Хоча, звичайно, з профе-
сіоналом завжди швидше і ефективніше.

Припустимо, ви вибрали для себе, чим 
ви будете займатися в першу чергу. Яку 
мінімальну проблему вирішите і як, перш 
ніж переходити до наступної. Тепер по-
трібно сісти і прописати план дій і осо-
бливо - перших кроків. Чим конкретніше 
буде план і чим більш точно ви визначи-
те дати кожного кроку, тим краще. Важ-
ливо написати це саме на папері і пові-
сити на видному місці, відзначаючи ко-

жен крок, коли ви його зробили. Це підні-
має мотивацію про створює чітке відчут-
тя того, що проблеми вирішуються. Так, 
все це вимагає зусиль і старанності. А хто 
казав, що буде легко? Альтернатива - це 
«плисти за течією», залишаючись в зача-
рованому колі своїх проблем і викликано-
му ними стресі, грузнучи все більше і біль-
ше. Але так можна дійти і до ситуації, що 
вибиратися звідти буде вже неможливо. 
Якщо така перспектива вам не подоба-
ється, тоді беріть папір і ручку і давайте 
працювати!

Як позбутися стресу без психолога

Борис Мельцер, 
тренер  
по коучингу


