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Пауза перед бурею
Практичний маршрут від спалаху до ясної дії

Українське видання · Оновлене видання · жовтень 2026

Цей путівник - для тих, хто хоче помічати злість раніше й
вибирати дії без погроз та приниження. Тут шість розділів про
сигнал, паузу, слова й відповідальність після зриву. Читайте
вправи на звичайних прикладах, не розпалюючи конфлікт
заради тренування. Ситуації ілюстративні. Текст і повні
переклади підготовлено за допомогою штучного інтелекту; це
освітній матеріал, а не лікування. За загрози завдати шкоди собі
чи іншому важливіше припинити конфлікт і отримати доступну
термінову допомогу. Ви не зобов’язані повертатися до розмови з
людиною, яка погрожує або застосовує насильство.

MIRAVA · Текст і переклад підготовлені за допомогою ШІ.



Пауза перед бурею

3MIRAVA · Безкоштовний уривок

Зміст
01 Що намагається захистити злість

02 Ранні сигнали тіла

03 Пауза, яка працює

04 Думка, яка підливає олії

05 Тверда мова без нападу

06 План після зриву
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Що намагається захистити
злість
Злість може супроводжувати відчуття несправедливості, страху,
безсилля або порушеної межі. Це привід розібратися, що
важливо вам, а не доказ неправоти іншого. Між почуттям і
вчинком залишається відповідальність: роздратування не дає
дозволу погрожувати, ламати речі чи принижувати. Запитання
про потребу допомагає вибрати предмет розмови.

Працівникові змінюють строк без обговорення. Він готовий
грюкнути дверима, але помічає: найбільше зачепила відсутність
вибору. Він записує, що конкретно змінилося і які завдання вже
обіцяні. Тепер є питання для обговорення - пріоритет роботи, а
не суперечка про те, хто кого поважає взагалі.

Опишіть подію так, як її могла б зафіксувати камера або
листування. Потім назвіть переживання й важливу цінність:
участь у рішенні, передбачуваність, справедливий розподіл.
Необов’язково шукати під злістю інше почуття, якщо нічого не
знаходиться. Достатньо визнати саму злість і визначити
безпечну дію.

Працівник каже: «Строк перенесли на сьогодні. Обидва
завдання не встигну; що ставимо першим?» Це ясне прохання, а
не обіцянка, що співрозмовник погодиться. Якщо обговорення
супроводжується погрозами, безпека важливіша за вдале
формулювання. Можна завершити контакт і звернутися по
підтримку замість спроби переконати людину будь-якою ціною.

Вправа: виберіть недавнє помірне роздратування й заповніть
чотири рядки - подія, почуття, важливе для мене, безпечне
прохання. Приберіть оцінку особистості. Перевірте, чи можна
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відповісти на прохання конкретно і чи допускає воно відмову без
погрози з вашого боку.

Це безкоштовний уривок. Повна PDF-книга містить усі розділи зі змісту.
Продажі ще не відкриті.
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[1] NHS — Get help with anger · www.nhs.uk

https://www.nhs.uk/mental-health/feelings-symptoms-behaviours/feelings-and-symptoms/anger/

