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Привіт! Нас звуть Марія і Марія. Ми допомагаємо лю-
дям розвиватися за допомогою книжок.

Колись ми теж навчались у школі. Нас також навчали 
розв’язувати завдання з фізики й запам’ятовувати 
історичні події, та геть не пояснювали, що робити 
з власним життям.

Ми вирішили перевірити, чи цікавить підлітків ця 
тема. Нещодавно наше видавництво випустило 
книжку «Чого не вчать у школі». У ній дуже корот-
ко, у формі інфографіки, мовиться про найважливіші 
речі в житті — принципи, покликання, щастя, здо-
ров’я, звички, друзів, емоції. Книжка стала бестсе-
лером, ми отримуємо відгуки й листи з подякою від 
читачів.

Книжка, яку ти тримаєш у руках, — своєрідний квест. 
Це твій путівник до самого себе. За його допомогою 
ти зможеш відповісти на запитання, яких не обго-
ворюють у школі. Тут немає готових розв’язань, але 
є орієнтири — в якому напрямку рухатися, де шу-
кати відповіді, як навчатися розуміти себе й інших. 
Сподіваємося, тобі буде корисно й цікаво. Успіхів!

P. S. Обов’язково збережи книжку зі своїми записами, 
років за десять-двадцять вони будуть для тебе неоці-
ненні!

P. P. S. Ця книжка про мрії, планування, досягнення 
цілей. Незабаром вийде ще дві: про емоції і спілкуван-
ня і про звички й мислення — не проґав.

Марія Горіна,  
головна редакторка

Марія Копачевська,  
редакторка

Навіщо 
тобі ця 
книжка?

Чомусь q vколі kе 
nозповідаютЪ mр¦ 
kайважливіші nечі —  
qміння mланувати 
Ѕ встигати, mоводити- 
oя | zрішми i zадже- 
pами, виявляти волю,  
aути wасливим, люби- 
pи, oпілкуватися. 

Та Iез tих kавичок 
kавіть kайобдаровані- 
vа людина kе може 
dосягти qспіху.

Книжка-тренінг: 
як користуватися

Книжка складається 
з одинадцяти розділів. 
Кожен із них допоможе 
тобі освоїти одну важли-
ву навичку (наприклад, 
правильно поводитися 
з грішми, ставити мету, 
ні на що не відривати-
ся, не зависати надовго 
в телефоні).

Не бійся помилити-
ся чи написати щось 
не те — тут немає оцінок 
і неправильних відпові-
дей. Усе, що ти тут запи-
шеш, — тільки для тебе.

Якщо тобі спало на думку 
щось, про що не йдеть-
ся у книжці, обов’язково 
запиши! Потім тобі буде 
цікаво згадати свої думки.

Необов’язково «вивча-
ти» зразу весь розділ. 
Не поспішай! Виконуй 
завдання так, як тобі 
подобається і зручно. 
Повертайся до того, 
що не вдалося зро-
зуміти чи зробити відра-
зу. Це не контрольна, 
де нічого не відповісти — 
мінус бал.

Якщо тобі щось незро-
зуміло, напиши нам 
на pub@bizz.monolith.in.ua.

Не бійся розмовляти 
із собою чесно, писати 
незручні відповіді. Будь 
собою.

Недоліки і труднощі 
бувають у всіх. Ти тут 
для того, щоб навчитися, 
як із ними впоратися.

Навіть найважче завдан-
ня можна розв’язати. 
У будь-якій ситуації, 
якщо постаратися, мож-
на дати собі раду. Пам’я-
тай про це завжди!

Почувайся 
як удома

Нікуди не 
поспішай

Тільки  
чесно!
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Зміст

Яким ти хочеш  
бачити світ і себе? 
Що для тебе важливе? 
Як приймати рішення? 
Як діяти правильно 
у складних ситуаціях? 
Чи можуть принципи 
змінюватися?

Чи маєш ти улюблену 
справу? Як знайти 
покликання? Чи прав-
да, що покликання — 
це завжди щось одне? 
Чи аж такий важливий 
талант? Де знайти 
підтримку?

Як ти почуваєшся: 
як цінна, добра люди-
на чи хтось непоміт-
ний і не вартий уваги? 
Що робити з чужою 
думкою? Що вдіяти 
зі своїми недоліками?

Принципи

Покликання

Самооцінка

10

20
14

Якщ¦ я mрипускаюся mомилки, p¦ 
mотім dовг¦ mочуваюся dурнем Ѕ kе- 
`бияк |асмучуюсЪ. Через tе Iільше 
взагалі kе ~очеться kічог¦ nобити. 
ЗнаЬ, w¦ всі люди mомиляються,  
pа мені від tьог¦ kе легше...

Чи правда, що все 
залежить від здібно-
стей? Чи може на-
бриднути улюблена 
справа? Як підтрима-
ти інтерес до спра-
ви? Що вчинити, 
якщо все набридло?

Чого ти прагнеш? 
Чим відрізняєть-
ся мрія від мети? 
Як поставити мету? 
Як зробити мету до-
сяжною? Як не зби-
тися зі шляху, пряму-
ючи до неї?

Талант 

Цілі

32
24

Чому ми не завжди 
виявляємо волю? 
Як її «натренувати» 
й не перестаратися? 
Як діє спосіб відтермі-
нованого задоволення? 
Чим нам можуть допо-
могти звички?

Сила волі

42

Хочу kавчитися jласн¦ rотографу-
вати, mроте маЬ pільки oтаренький 
oмартфон Ѕз dуже oлабкоЬ jамероЬ…
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Чому нам буває нудно 
вчитися? Як зробити 
цікавішими навіть не-
улюблені предмети? 
Від чого залежить успіх 
навчання? Чи потрібно 
обирати одну професію 
на все життя?

Чому нам буває не-
просто все встигнути? 
Що зробити, щоби 
справи не накопичу-
валися? Що виконува-
ти спочатку: важливе 
чи термінове? Як на-
вчитися керувати своїм 
часом?

Освіта

Плани

50
60

Чому нам буває 
важко ні на що  
не відриватися?  
Багато завдань —  
це добре чи зле?  
Як працює увага  
і як її «зарядити»?

Зосере
дженість

70

Част¦ Iуває, w¦ я bиконуЬ qроки, mроте 
мої dумки mостійн¦ jудисЪ линутЪ. Тому 
я витрачаЬ kа dомашнє |авдання dуже  
Iагат¦ }асу, Iуквальн¦ mросиджуЬ zодини...

Які вигоди ми маємо 
від гаджетів? Чому від 
фейсбуку так важко 
відірватися? Чи тре-
ба вимикати телефон 
і коли? Скільки вподо-
байок потрібно для ща-
стя?

Гаджети

78

Навіщо тобі гроші? 
Як витрачати мудро? 
Як зробити, щоби гро-
шей вистачало?  
Як планувати витрати  
і не купувати того, 
про що шкодуєш?

Гроші

82

Коли я mроходжу nівенЪ q zрі,  
tе jласн¦, Ѕ я nадіЬ. Та я kе mевен,  
w¦ tе `ж pаке ±осягнення...

Я част¦ jупуЬ wосЪ, w¦ |даєтЪ-
oя мені qкрай mотрібним, `ле mотім 
виявляється, w¦ я kе jористуюся 
tієЬ nіччЬ uи вона kе ±ає kасолоди... 
А zроvей kа wосЪ oправді важливе 
Iракує.
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Як pобі mодобається, wо¬ pебе kазивали?

Твоє |ахоплення:

Твоя qлюблена zра:

Що pи kайдужче любиш nобити?

З jим pи pоваришуєш?

Твій qлюблений rільм:

Скільки маєш nокі©?

Твоя мрія:

Твоя qлюблена jнижка:

А uог¦ kе любиш?

Твій qлюблений mаблік q Мережі:

Який oпорт pебе |ахоплює?

Трохи про тебе
Перш ніж ти почнеш подорож у світ самого 
себе, дай, будь ласка, відповіді на кілька 
запитань. Часом вельми корисно запитува-
ти себе про таке — потім ти зможеш повер-
нутися до відповідей і побачити, що в тобі 
змінилося, а що залишилося як було. Таке 
самовивчення називають рефлексією — 
за її допомогою ми можемо поглянути 
на себе мовби збоку і побачити те, чого рані-
ше не помічали.

Куди pобі ~отілося вирушити © mодорож?

Щ¦ може pебе mотішити?

Твоя lсновна uеснота — tе...

Найліпше pи вмієш...

Найголовніше © fитті — tе...

Чог¦ pи mрагнеш mрост¦ |араз?

Якщ¦ jолисЪ pи виграєш q лотереї, p¦…

Щ¦ може pебе |асмутити?

Щ¦ pобі sотілося Iи © oобі |мінити?

Чог¦ pобі ~отілося Iи kавчитися?

Найдужче © людях pобі kе mодобається...

Понад qсе © людях pи tінуєш...
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Твої принципи:  
створи свої правила життя

Я вірЬ, w¦...

D {итті ±ля мене 
kайважливіше...

Мені  ~отілося,  
wо¬ kа oвіті oтал¦ 
Iільше...

Один чоловік потрапив 
до крамниці, де про-
дається все на світі.
— Що я можу у вас купи-
ти? — запитав він про-
давця.
— Усе, чого захочеш, — 
відповів продавець.
— Тоді дай мені щонай-
більше радості, любові, 
здоров’я, успіху і гро-
шей.
Продавець приніс 
крихітний пакетик.
— І це все?! — здивував-
ся покупець.
— Атож, це все, — від-
повів продавець. — Хіба 
ти не знав, що в чарівній 
крамниці продають тіль-
ки насіння?

А що б тобі хотілося 
придбати в чарівній 
крамниці?

Притча

Принципи — це наші 
життєві правила, які 
ми визначили і яких 
дотримуємося. Вони 
допомагають нам жити 
і прийма ти рішення — 
навіть у заплутаних ситу-
аціях, коли ми не знає-
мо, як діяти. Принципи 
визначають наші вчинки, 
а вчинки — майбутнє. Чи 
маєш ти принципи?

Позитивним Ѕ веселим РадістЪ {иття

Ти і твої життєві цінності:  
уявлення про себе і світ

А ще, просто живучи серед людей, ти змінюєш світ навко-
ло. Ти один із художників цього світу. Яким ти хочеш ба-
чити світ? Намалюй, що в ньому має зростати.

Яким ти хочеш бачити світ 
і себе?

Що для тебе важливе 
(твої цінності)?

Я lсобливо mишаЬ- 
oя pим, w¦...

Я mоважаЬ  
людей, які...
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Формулюємо принципи
Отже, ти маєш пакетик 
із насінням із чарівної 
крамниці. Кожна насі-
нинка — твоя життєва 
цінність. Щоб цінності 
реалізувалися, з насіння 

мають вирости росли-
ни. Тобі варто догляда-
ти ці рослини — тобто 
жити й діяти так, щоб 
підтримувати свої цін-
ності. Намалюй і підпи-

ши ці рослини-цінності 
і сформулюй принципи, 
яких ти плануєш дотри-
муватися.

2. Сприймати IудЪ-який 
±освід як tінністЪ, яка мене 
uогосЪ kавчає.

1. Знаходити mричину  
±ля nадості © IудЪ-якій 
oитуації.

3. Не mіддаватися 
|невірі, kавітЪ якщ¦  
oталося wосЪ лихе.

РадістЪ {иття

Твої правила
Чи можуть принципи 
змінюватися?

Принципи — прави-
ла, а не пастка. Вони 
потрібні тобі, щоб 
рухатися в житті туди, 
куди ти хочеш. Усе 
залежить від пункту 
призначення.

Чи можна відступати 
від принципів?

Іноді треба приймати 
рішення, які не містя-
ться в інструкції. Го-
ловне правило: люди 
важливіші за будь-які 
правила.
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Якої ти про себе думки: 
твоя самооцінка
Позитивна самооцін-
ка — це відчуття влас-
ної цінності й гідності. 
Це вміння бачити свої 
можливості й рамки, ви-
являючи до себе добро-
ту й чуйність. Самооцін-
ка — це будинок, у якому 
живе твоє «Я». Який 
це будинок: 1, 2, 3 чи 4? 
Може, йому, як і твоїй са-
мооцінці, чогось бракує? 
Домалюй, чого саме.

1

Зазвичай ти почуваєшся 
непомітною і не вартою 
уваги людиною. Тобі 
здається, що твої сло-
ва, інтереси й бажання 
не вельми важливі.

Ти почуваєшся до-
сить-таки цінною 
і славною особистістю 
просто тому, що ти — 
це ти. Ти живеш своїм 
життям і не прагнеш 
якось спеціально ви-
ділитися серед інших 
людей. Тобі цікаво 
не тільки з однолітками, 
а й із собою.

Ти почуваєшся цілком 
звичайною людиною. 
Коли тобі щось удається, 
ти вважаєш себе клас-
ним(-ою) і успішним(-ою), 
а коли стаються не-
вдачі — нетямою й не-
вдахою. Твоя самооцінка 
залежить від обставин.

ДоброзичливийНеслухняний

Нудний

Незграбний

Творчий

Запитання до себе

Чи вважаєш 
ти, що кожна лю-
дина заслуговує 
на щастя і може 
змінити своє жит-
тя, якщо поста-
рається?

Що твоє, а що 
геть не твоє?

4

Ти певен(-на) себе й на-
віть вважаєш себе ліп-
шим(-ою) за більшість 
однолітків. Ти знаєш, 
що маєш чимало чеснот 
і право на те, що хочеш 
здобути. Ти не вважаєш, 
що невдачі — твоя 
провина, найчастіше 
проблеми стаються 
через чужі помилки.

Часом усередині в нас настає хаос: наші й чужі думки, 
почуття, риси — все може змішатися. Визнач, що все-
редині тебе — твоє, а що — не твоє (ці риси просто 
викресли). Доповни перелік тими рисами, які справді 
маєш.

Розумний

Ледачий

Відповідальний

Сміливий

Недисциплінований

Веселий

Часом тобі здається,  
що, попри всі свої  
чесноти, ти не  
такий(-а) аж  
славний(-а)?

Однолітки часто цура-
ються тебе, вважаючи 
погордливим(-ою) 
і зарозумілим(-ою)?

Запитання до себе
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Прагнемо ми цього 
чи ні, а чужі слова, оцін-
ки й думки впливають 
на нас. Це добре і пога-
но. Добре, якщо ми ро-
зуміємо, на чиї слова нам 
варто зважати, а чиї — 
пустити з вітром. Погано, 
якщо нас ранять і ошеле-
шують оцінки тих людей, 
які до нас байдужі чи на-
лаштовані негативно.

Нехай на цій стіні ви-
сять портрети людей, 
які можуть вплинути 
на твою самооцінку. Хто 
вони? Впиши їхні імена 
в рамки чи намалюй. 
Нехай це будуть люди, 
які тебе люблять і по-
добаються тобі, й ті, які 
не надто подобаються. 
А тепер зафарбуй або 
закресли портрети тих, 
кому не варто довіряти, 
коли вони оцінюють тебе 
і судять про твої риси.

Якої про тебе 
думки інші?

За що ти себе поважаєш?
Запиши принаймні три, а ліпше п’ять своїх рис, 
які заслуговують на повагу.

1. Я |авжди zотовий mрийти kа ±опомогу 
±ругові.

Ідеальних людей 
не буває, недоліки маємо 
ми всі. Та це не причи-
на вважати себе лихим, 
а стимул для роботи 
над собою. Зафарбуй 
віконця-чесноти й вікон-
ця-вади. Чого більше? 
Що можна зробити, щоб 
виправити недоліки?

Часом починає здавати-
ся, що нам притаманні 
лише недоліки. Най-
певніше, це означає, 
що ми себе недооцінює-
мо. Проведи тест: якщо 
всі три відповіді «так», 
ця риса — справді вада.

Чесноти  
і вади
Доброта, вміння  
±ружити.

ЗапальністЪ: лічити 
±¦ ±есяти wоразу, jоли 
zотовий вибухнути.

Чого більше? Скарби  
з підвалу

У кожному будинку 
є підвал, а в ньому 
серед павутиння 
й мотлоху часто тра-
пляються справжні 
скарби. Це наші 
приховані чесноти. 
Знайди в себе три 
такі чесноти й поста-
райся пам’ятати про 
них завжди.

Чеснота 1

Чеснота 2

Чеснота 3

Ця риса — абсолютно точно мій недолік.

Мої близькі і друзі теж вважають це моєю 
вадою.

Ця риса завдає мені справжніх труднощів, 
заважає жити й досягати успіху.
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Добра самооцінка: 
будуємо і ремонтуємо
Промахи й невдачі, чужі негативні оцінки, почуття со-
рому і провини — все це може знизити, а часом і зруй-
нувати нашу самооцінку. І якщо ми хочемо бути щас-
ливими й досягати успіху, то можемо хіба що взятися 
за ремонт.

Пам’ятай про свої  
досягнення

Що тобі недавно вдало-
ся? Запиши й нагадуй 
собі про це частіше. 

Зрозумій себе

Чого ти хочеш нас-
правді?

Пробач собі 

Хай би які промахи 
не дають тобі спокою, 
пробач собі просто 
зараз. За що ти себе 
прощаєш?

Навчайся на помилках

Згадай свою нещо-
давню прикру не-
вдачу. Подумай, чого 
вона тебе навчила.

Порівняй себе із собою:
чого вдалося навчитися й чого досягти?

Часто ми порівнюємо себе з іншими й гадаємо, 
що порівняння нам не лестить. Але ми ніколи не зможе-
мо бути щасливими й успішними, підлаштовуючись під 
чужу думку. Порівнювати себе можна тільки із собою 
вчорашнім(-ьою).

Який(а) ти був (була) 
донедавна?

Що вмів(-ла), а чого 
не вмів(-ла)?

Яким(ою) ти хочеш 
стати в майбутньому?

Над чим плануєш 
працювати, чого 
досягти?Не вмі© zрати 

© vахи

Який(а) ти тепер?

Що в тобі змінилося 
на ліпше, чого вдало-
ся домогтися?
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