
ЧОРНИМ ПО БІЛОМУ

#дотики_тепла_для_Тебе



PRO:проЄКТ
Чорним по білому...

Чорна ознака завжди видна. Там, де чисто. 
Там, де біле. І там, де пустка. Часом - пастка

пустки. Коли втрачаються сенси. А нові ще
неусвідомлені...

Чорним по білому. Тут - про те, що “чіпляє” погляд,
лікує душу. Про те, що живить зсередини.

Тут - про Кожного для Кожного. Тут - про опори, за
які тримаємося. Про реальні досвіди, що навчать

триматися. Та відповідально говорити іншим: 
“Я - поруч: тримайся за Мене”...  

Чорним по білому. Білий життєвий простір та чорнило
життєвого досвіду створили диво - афірмації на

щодень.
Ловіть меседжі - вони тримають

Цей проєкт виник у 2025 році завдяки спільнодії
здобувачів освіти МБМФК (групи 114,116,303,304,306)

та практичного психолога 
Зі щирою повагою, Оксана Підгорна

                           #чорнимпобілому



Чорним  по  білому

#Чути Себе – це завжди pro:безпеку
φ

Твоя власна відповідь важлива.

 Дай Собі час її почути



Чорним  по  білому

Дивись у Себе поступово. 

Ти не мусиш відкривати все

одразу

# Твоя скриня_Твої ключі_Твої правила  φ



Чорним  по  білому

Маленькі радощі теж справжні. 

Вони не заперечують труднощів, 

але

 допомагають жити

# Навчись мистецтва малих кроків    φ



Чорним  по  білому

Сьогодні достатньо просто бути.

Не ідеально, 

а по-справжньому

# Щомить_робить_життя_минулим. 

Встигни бути справжнім. Для Себе          φ



Чорним  по  білому

Один маленький крок – уже прогрес.

Почни з того, що під силу

# Йди, як можеш. 

Шлях до Себе вартий цього           φ



Чорним  по  білому

Зупинись на секунду і подивись, що

відбувається прямо зараз, 

тут і зараз, а не в уяві

# Мить – магніт реалу. 

Поза нею часу не існує  φ



Чорним  по  білому

…Справжній контакт починається

з одного чесного слова …

#i am   φ



Чорним  по  білому

…Твої почуття справжні, навіть

якщо Ти не можеш пояснити їх

причину…

#усе, що маємо, необхідне. Поза Нашими очікуваннями.

Поза поясненнями. Поза причинами…

                                                                                       φ



Чорним  по  білому

…Те, що Ти переживаєш, не робить Тебе

гіршим… 

Ти маєш право на допомогу

#пережите_робить_Тебе_саме_Тобою  φ



Чорним  по  білому

…Не всі стосунки мають бути глибокими. 

Іноді достатньо просто приємної розмови…

#глибина_іноді_мілина. Слухай та чуй Себе у моменті.

Чуй власний фідбек    φ



Чорним  по  білому

…Ти не мусиш подобатися Собі

сьогодні. 

Просто не відвертайся від Себе

зовсім…
#Ти –Космос.

І…Ти такий один у Себе. І у космосу  φ



Чорним  по  білому

…Хтось може зрозуміти Тебе,

якщо Ти дозволиш їм побачити

хоч трохи Свого світу…

#Відкривай Себе поступово    φ



Чорним  по  білому

…Живи в тому темпі, який Ти

можеш витримати сьогодні. 

Цього достатньо…

#Твоя історія – Твоя швидкість   φ



Чорним  по  білому

…Сьогодні хоча б 5 хвилин дай Собі

тишу від чужих порад.

Ти маєш право шукати відповіді

всередині Себе…

#Чуй Себе. Сенси у Тобі    φ



Чорним  по  білому

…Постав одну маленьку мету на день –

навіть дуже просту. 

Навіть крихітний крок – це не «нічого»,

це рух…

#Ти знаєш, куди йти й чому. Тому знаєш, як. Чуй Себе      φ



Чорним  по  білому

…Коли з’являється тривога, зроби

три глибокі вдихи та назви 3

речі, що Тебе заспокоюють…

#Щоб бути, дихай правильно. Усвідомлюй    φ



Чорним  по  білому

…Спробуй одну коротку щиру розмову на

день – навіть із однією людиною. 

Відкритість – це не слабкість, а спосіб

подбати про Себе…

#Чуй Себе. Коли Тебе слухають Інші     φ



Чорним  по  білому

…Записуй, що саме допомогло Тобі

почуватися краще за день

Твої почуття – реальні, і Ти заслуговуєш

на підтримку…

#Досліджуй власні ресурси φ



Чорним  по  білому

…Говори про те, що Тебе дратує або ранить –

маленькими порціями, без самозвинувачення. 

Ти значно цінніший, ніж думаєш про Себе у

важкі моменти…

#Складне_це_якір_справжнього. Чуй Себе     φ



Чорним  по  білому

#ТИ і є найбільша цінність φ

…Зроби щось маленьке в реальному житті –

навіть 5 хвилин на повітрі. 

Життя не вимагає бути ідеальним. Воно

просто хоче, щоб Ти був. Не лише вчора. Був у

«тут і зараз» щомить…



…Пиши одну фразу про те, чого Тобі

сьогодні хочеться від світу. Твої

потреби важливі…

Чорним  по  білому

#Приймай охоче те, що Тобі насправді потрібне     φ



Чорним  по  білому

…Заміни одне тривожне 

 «А раптом?» на реалістичне 

 «Що Я можу зробити саме зараз?». 

 Це повертає контроль…

#Чуй Себе у моменті. Ця історія завжди про Тебе      φ



Чорним  по  білому

…Твої почуття не зобов’язані мати

причину, щоб бути справжніми. Прийми

емоцію, не аналізуй. Просто дозволь їй

бути…

#Дощ серед ясного неба – це дощ

Ти- це Ти, що би не відчував     φ



Чорним  по  білому

…Нагадуй Собі та Іншим:

просити про допомогу – це сила, а

не слабкість…

#Усвідомлюй Свій ресурс.

Коли Ти Себе чуєш – це про силу      φ



Чорним  по  білому

…Не вимагай у людей ідеальності –

дозволь Собі мати одну маленьку, легку

дружбу без очікувань…

#Очікування травмують. Ті, що нереалістичні.

Будь у моменті    φ



Чорним  по  білому

…Щодня назви одну річ, коли Ти був трохи

добрим, уважним або справедливим. 

Маленькі добрі факти руйнують

самоненависть…

#Ти, як і Кожен - безмір + та -.

Жодне життєве рішення поза ними неможливе.

Знай Свої плюси, Свої мінуси  φ



Чорним  по  білому

…Тоді, коли світу занадто багато. Коли

втомився від Інших... Коли самотність – це

надійний захищений комфорт…

Проведи 10 хвилин у реальному світі – на

балконі, у дворі, на кухні. Повертайся

поступово. У світ. Де багато Інших…

#Реал вартий Твоєї уваги    φ



Чорним  по  білому

…Те, що Ти відчуваєш, не страшне

– це просто Твоє…

#Себеважливочути      φ



Чорним  по  білому

…Назви одну емоцію на день і

познайомся з нею без осуду…

 

#Кожна емоція – ок. Не-ок – коли немає жодної    φ



Чорним  по  білому

…Запитуй Себе щоранку: «Одна маленька дія

зробить сьогодні Мій день трішки легшим?»…

#Щоб йти життєвою дорогою, варто тренуватися. 

Щодня кілька кроків    φ



Чорним  по  білому

…Використовуй шанс не ідеально, 

а щиро. 

Кожен день – маленький початок…

#Сонце сходить завжди по-різному та завжди однаково.

Не ідеально. Та живописно φ



Чорним  по  білому

…Зроби одну найпростішу річ щодня –

навіть якщо це… лише встати, помити

обличчя чи пройти декілька кроків. 

Малий рух – це вже рух …

#Роби для Себе ті рухи, що тримають. Тебе    φ



Чорним  по  білому

Складні дороги часто ведуть до чудових

пунктів призначення

#Навігація_у_Твоїх_руках.   φ



…Просто знаємо, що тримаємо Себе лише тоді, коли

чуємо. Справжнє.

Чуйте Себе. Ви такі у Себе одні...

Чорним  по  білому


