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Окіпняк Г.Й. - Афірмації - це позитивно сформульована фраза-твердження, 

що працює як самонавіювання з завданням змінити звичний хід думок і 

сформувати те майбутнє, до якого хочеться прийти.  

Афірмації допомагають перш за все тим, хто в них вірить. Ритуал «говорити 

собі афірмації» сам по собі діє, як самонавіювання. Якщо людина раціонального 

складу і є автором свого життя, їй афірмації не потрібні. Щоб афірмації почали 

діяти як самонавіювання, їх потрібно багаторазово промовляти. Промовляти 

формули навіювання краще вголос і з веденням щоденника. Ідея про те, що 

можна змінювати життя прослуховуючи записи з «підсвідомими навіюваннями» 

- це не більше, ніж міф. Рекламний слоган «Ви просто слухаєте спеціальну 

музику, а на підсвідомому рівні відбуваються потрібні вам зміни» не має під 

собою ніяких наукових підстав. 
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Шеремет І.В. -     Афірмації - це формули самонавіювання, які допомагають 

людині налаштувати свою свідомість на позитивну хвилю. Вони потрібні тим, 

хто відчуває професійне «вигорання». Як зрозуміти коли настає вигорання? 

Викладач перестає горіти своєю дисципліною: 

1.  Він у ньому не зацікавлений, тому не зацікавлені і діти. 

2. Він приходить додому і відчуває, що хоче лягти на диван і більше нічого 

не робити, накопичується емоційний дискомфорт.  

3. Люди, які відчувають постійний внутрішній конфлікт у зв'язку з роботою.  

4. Постійне переживання, особливо неусвідомленого, конфлікту вимагає 

більшої витрати сил та енергії.  

5. Жінки, що переживають внутрішню суперечність між роботою і сім'єю, а 

також тиск у зв'язку з необхідністю постійно доводити свої професійні 

можливості в умовах жорсткої конкуренції. 

 

 

 

 



 

 
 



 

 
 



 
 

 
 


