
 

Стабілізація емоційного стану. 
Швидка самодопомога 

• Хочу нагадати вам декілька простих вправ, які допоможуть зменшити відчуття 

тривоги та самовідновитись 

 

 



 

 

 



 

 

 

1 - Квадратне дихання 

https://youtu.be/IcaSSblkp_k


 

 

2 - Техніка заземлення 

Каракулі - це унікальний та особливо дієвий метод саморегуляції 

 

Малювання каракуль швидко звільняє від напруги, стресів, тривоги, панічних атак, страхів 

Завдання: 

 спробуйте всі жахливі та тілесні переживання залишити на папері, так ніби через руки на 

аркуш вивільняється весь біль від ситуації. Не обмежуйте себе  в часі, в кількості паперу,  в 

прояві емоцій, не аналізуйте. Відключіть розум та йдіть за рукою. 

https://youtu.be/r0fQVYr84f0


 

Обговорення: 

1. Яке дихання після вправи? 

2. Які відчуття в тілі?  

3. Як змінилися емоції?  

4. Які зараз думки? 

 5. Що хочеться зробити зараз?  

Вправа "Обійми  метелика" 

Обійми  метелика - техніка для подолання хвилювання, тривоги, страху, панічних нападів, 

зниження рівня стресу, корекції розладів сну. 

 

 

https://youtu.be/LAJUyNZX7ng


Техніка релаксації Джейкобсона - зняття стресу та розслаблення - 

jacobson relaxation in Ukrainian 

 

Виконання цих простих вправ допоможе  вам  стабілізуватися. А ще наш ресурс – 

цінності, оптимізм, почуття гумору та віра у перемогу! 

ВАЖЛИВО: 

Кожну з цих вправ варто виконати декілька разів заздалегідь, для того щоб  вчасно застосувати 

її у випадку стресової ситуації. Так ви більш ймовірно згадаєте, що варто зробити. 

Підбірку уклала  Віта Титаренко, практичний психолог ОЗНЗ Кагарлицька ЗОШ І-ІІІ ст. №3 за 

матеріалами інтернет ресурсів 

https://youtu.be/-EZD0ZHW0BU
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