


Jlonomara€e NnoBepHyTH
TiNO B CMOKIN "TyT i
3apas’.

Ha3BITb:

S — wo 6bayuTe

4 — Wwo moxKeTe
TOPKHYTUCA

3 — AKi 3BYKM UyeTe

2 — AKi 3anaxu
BIAYYBaETE

1 — AKMM cmak

Nam ATaETe 3apa3 5_4_3_2_"
Lle wBnaKo 3HUXKYE
NaHIKY.

3a3eM1eHHA




RamiHb - TpaBa - Bitep

BnpaBa Ha KOHTPOAb TiNa:
P ; =
® KamiHb — MILIHO CTOIO, HAaNPYKYHCb
® TpaBa — po3cnabnaw m'asu
® Bitep — pobato NOBINbHUN TMNOOKUM BAUX | BUAMNX

[MoBTOPUTU 3 pasu.




® Baux HoCoOm
® JloBrmm cnokinHum “c-c-c-c”
Ha BUAUXY

[1oBrmm BMANX 3MEHLLYE TPUBOTY.

NunxaHHA "3mia"




"Be3neyHa
KopobouKa"
(yaBHa)

YABUTU, WO BIAKPMBAEL
KOpobO4Ky, a BcepeanHi —
yntobneHa irpallka, 3anax, My3mKa,
06imu, Wwo aaroTb cnokin. Ha 30
CeKYHA, yaABNATK Ueun npocTip. [lae
CUNIbHE BIAYYTTA 3aXULLLEHOCTI.



"MyxHacTum wapduk”




"Ckena” (BnpaBa Ha cuny)

Cnaaum abo croauu:
® [locTaBUTK HOMM LLNPOKO
* (CnuHa npama
® JlonoHI HA KONIHA
CkasaTu Bronoc: "fl miyHuin(a) aKk ckena. A Tpumatocb.”

[1ae epeKT BHYTPILLHLOI ONOPMW.



Ha3BaTtn abo BiavyTK Tinom
4 onopwu:

® HOMM Ha NIANO03]I
® CNHA Ha CTiNbL
® DYKM Ha KONIHAX
® NOBITPA Y NereHax

Tak Tino "3Haxoautb
b6anaHc.




"CtucHu — Bianyctn” (aHTucTpec)

Ha 5 ceKkyHA, CTUCHYTU KyNaKu, naeui,
npec —

Ha 5 CeKyHA NOBHICTIO Po3ci1abuTu.

3HIMAE Hanpyry 3 Tina.



"3BOpOTHIN paxyHoK 20-1"

[1OoBIZIBHO paxyBaTW Ha3aA.

MO30K nepemMmnKaeTbCA 3
TPUBOIMN Ha 3a4au4y.



"Tenni AONOHI"

*[loTepTn AONOHI ogHa 06 oAHY
10 cek.

*Tenno0 — 3aCNOKOEHHSA.



“ManbymMKoBa xBuna'

*[1naBHO TOPKHNCb KOXHOIO NMaJibuA.

*BEJ/INKNN — BKaA3iBHUN — cepeaHin —
6e3iMmeHHUN — Mi3nHeLb.

°| Ha3aA.

*PUTM 3HIMAE HaNpyry.



BnpaBa «be3neyHe micue». AK 3HaUTU BHYTPIiLLUHINA CNOKiA Ta rapMOHil0?
[IPONOHYEMO BMKOHATM BNPaBY, AKA AOMNOMOXe CTBOPUTU B YABI NPOCTIP, Ae 3aBX AN MOXKHA
BiAYYTM CMOKIiN, 3aTULLOK i 3aXULLEHICTb.

BnpaBa «be3neyHe micue» AONOMOXKe BamM 3HAUTU LLeW BHYTPILLUHIM NPOCTIp | noBepTatnuca Ao
HbOrO LLIOpPa3y, Koan € NnoTpeba BiAHOBUTM CUAM Ta eMOLIMHNI BanaHc.



	Слайд 1: Вправи для психологічного захисту під час тривоги
	Слайд 2: Допомагає повернути тіло в спокій “тут і зараз”. Назвіть: 5 — що бачите 4 — що можете торкнутися 3 — які звуки чуєте 2 — які запахи відчуваєте 1 — який смак пам’ятаєте  зараз Це швидко знижує паніку.
	Слайд 3: Камінь – Трава – Вітер  Вправа на контроль тіла:     •    Камінь — міцно стою, напружуюсь     •    Трава — розслабляю м’язи     •    Вітер — роблю повільний глибокий вдих і видих Повторити 3 рази.
	Слайд 4:       •    Вдих носом     •    Довгий спокійний “с-с-с-с” на видиху  Довгий видих зменшує тривогу. 
	Слайд 5: “Безпечна коробочка” (уявна)
	Слайд 6: Покласти руки на плечі й повільно гладити себе вниз по руках, ніби шарфик зігріває. Рух активує нервову систему “спокою”.
	Слайд 7: “Скеля” (вправа на силу)
	Слайд 8: “4 точки опори”
	Слайд 9: “Стисни — Відпусти” (антистрес)
	Слайд 10: “Зворотній рахунок 20–1”
	Слайд 11: “Теплі долоні”
	Слайд 12: “Пальчикова хвиля”
	Слайд 13: Вправа «Безпечне місце». Як знайти внутрішній спокій та гармонію? Пропонуємо виконати вправу, яка допоможе створити в уяві простір, де завжди можна відчути спокій, затишок і захищеність. Вправа «Безпечне місце» допоможе вам знайти цей внутрішній

