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У часі війни, коли багато людей втратили відчуття безпеки, 

внутрішньої опори та стабільності, особливо важливо звертатися до 
глибинних джерел підтримки. Один із таких ресурсів – наш рід. Родові 
зв’язки можуть стати надійним фундаментом для внутрішньої 
рівноваги, усвідомленості та кроків до змін. 

Книга «Сила роду: здоров’я, стосунки, гроші» – це зібрання сучасних, 
перевірених на практиці психологічних технік для гармонізації зв’язків 
із родом та роботи з основними життєвими сферами. Видання створено 
у співпраці 3S авторів – досвідчених психологів, психотерапевтів і 
тренерів, кожен із яких поділився своїми авторськими підходами та 
напрацюваннями. 

У книзі представлено техніки, які можна використовувати як для 
особистого самодослідження, так і в професійній терапевтичній практиці. 
Усі методики розроблені з урахуванням сучасних викликів, у тому числі 
травм війни, втрат, відчуття роз’єднаності та кризи ідентичності. 

Це видання буде корисним для психологів, арттерапевтів, соціальних 
працівників, освітян, волонтерів і всіх, хто шукає надійні ресурси в період 
нестабільності. 
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ДРУЖИНІНА Інна 

«Техніка активізації родового ресурсу» 

Мета: усвідомити та інтегрувати ресурсний потенціал свого 
роду. Дослідити/відчути сильні сторони, таланти, якості й 
здобутки предків, які можуть бути джерелом підтримки, 
внутрішньої опори, впевненості й стійкості. Техніка допомагає 
відійти від травматичного погляду на рід і відчути себе частиною 
живого ланцюга передачі сили, досвіду та мудрості. 

Інвентар: блокнот і ручка для рефлексії, аркуш А4 для 
малювання і кольорові олівці. Затишне місце для практики. 
Поруч (за необхідності або для підсилення контакту) можуть 
бути сімейні фотографії або інші пам’ятні речі (листи, реліквії, 
родинні предмети). 

Час роботи: 30 хвилин – 1,5 години (в залежності від глибини 
занурення). 

Кількість учасників: індивідуально або в групі. 
 

Алгоритм роботи: 
Перший етап. Усвідомлення поняття родового ресурсу 
Родовий ресурс – це сукупність позитивного досвіду, 

якостей, стратегій виживання, талантів і духовних сил, які були 
притаманні вашому роду і можуть передаватися з покоління в 
покоління. 

Він може проявлятися через: 
Внутрішню витривалість і здатність долати труднощі. 
Природні таланти (музика, ремесло, лікування, лідерство). 
Життєву мудрість, віру, моральні орієнтири. 
Приклади благополучних шлюбів, успішних бізнесів, 

служіння людям. 
Цінності, які підтримують життя: працьовитість, честь, 

вірність, повагу до старших. 
Важливо: у кожному роду є не лише біль і травма, а й сила, 

досвід, опора. Цю силу можна прийняти й використовувати як 
життєвий ресурс. 
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