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Путешествие начинается 

Здравствуйте, дорогие читатели. 

Меня зовуr Ольга Примаченко, я журналист, психолог и автор книги «К себе нежно». 

Зтот воркбук - инструмент для знакомства с собой, поиска ресурса 
и вдохновения: упражнения, которь1е вь1 здесь найдете, помогуr вам открЬІть 
в себе как можно больше источников силЬІ. Зто и ваш проиmЬІй опЬІт, 
и практические умения, и мечть1. Достижения и неудачи, сложнь1е периодЬІ, 
из которЬІх удалось вь1плЬІть - и все ваши непобедь1. Ведь не бЬІвает 
напрасного опЬІта: любое собЬІтие - подарок. 

МЬІ будем исследовать, как то, через что вь1 проиmи, можно использовать 
для укрепления внутренних опор. Будем много мечтать и вспоминать. 
Будем учиться отпускать контроль - и веселиться! 

Воркбук поделен на четЬІре смЬІсловь1е части: 

1. Самопознание («Кто я? Что мне нравится? В чем моя уникальность?»).

2. Ресурс («На что в себе и в своем опЬІте я могу опереться?»).

З. Вдохновение ( «От чего у меня бегуr мурашечки? Как я могу 
их разбудить?»). 

4. БЬLсmрь1е практики самопомощи (как избавиться от тревоги
и заземлиться).

Вьшолнять упражнения можно как по порядку, так и нет. Возвращайтесь 
к ним в любое время и работайте с ними как угодно долго. Может случиться, 
что, начав упражнение, ВЬІ обнаружите себя не знающими, что написать, 
потому что «ничего в голову не лезет» или «у меня так вообще не бьшает», 
«зто не про меня». Зто нормально. Просто перейдите к следующему 
упражнению - и наблюдайте, как в течение ближайших дней или недель 
ВЬІ станете замечать то, о чем бЬІЛо упражнение, вь1звавшее ступор. 
«Ой, так вот о чем спрашивалось!» - зтот отклик означает, что подсознание 
начало сотрудничать. Не упускайте момент: возвращайтесь на пропущеннь1е 
страницЬІ и записЬІвайте. 

Вьшолняя упражнения, не пЬІТайтесь никому понравиться (даже себе). 
Зтот воркбук не для того, чтобЬІ давать почитать его кому-то для мнения 
или оценки («Правда, я молодец? Столько интересного в себе откопала!»). 
Если чувствуете, что упражнение для вас уязвимое, а гарантии, что тетрадь 
больше никто не прочтет, нет, вЬІполните его на отдельном листочке, которЬІЙ 
можно надежно спрятать, или в телефонной заметке. 

Очень важно, чтобЬІ, раскрЬІваясь, вь1 ощущали безопасность. 
Комфорта может и не бЬІть: все-таки, иногда придется копать в больное. 
Куда важнее, чтобь1 ВЬІ бьти искреннЬІ в том, что пишете, а не сдавали 
воображаемь1й зкзамен на «хорошую девочку». 
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