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Війна є важким випробуванням для 

кожного з нас… 

У цей ЧАС нас постійно переслідують 

стреси, тривога, втома, почуття 

тремтіння, провини, паніка... 

Ми іноді відчуваємо, що сили покинули 

нас і це може вплинути на наше 

навчання, роботу та звичне життя…





Швидкі дії… 

Як допомогти? 

Як тримати себе в руках?



Дотримуйтесь заведеного

порядку життя.

Звичайне розмірене

життя створює острівець

безпеки в океані

небезпек. Зберігаючи

заведений розпорядок

дня, ви демонструєте собі

та оточуючим, що ви

сильні та життєздатні.

При цьому ви заявляєте,

що продовжуєте жити і

сподіватися попри все











Техніка зняття емоційного напруження

«ЛИМОН»

Розслабтеся, сядьте зручно і покладіть

руки на коліна, долонями вверх.

Уявіть собі, що у вас у лівій руці лимон. І

починаємо потрохи стискати, стискати…

до тих пір, уявно, поки з нього не потече

сік.

Стискаємо ще сильніше, поки не

залишиться одна шкірочка. А потім

викидаємо її, розправляємо долоні.

Те ж саме з іншою рукою, а потім

двома руками…



Швидка допомога при 

панічній атаці

Правило 5
Уважно поглянь навколо себе і знайди:

❖ 5 речей, які ти можеш побачити

❖ 4 речі, до яких ти можеш доторкнутися

❖ 3 речі, які ти можеш почути

❖ 2 речі, які ти можеш понюхати

❖ 1 річ, яку можеш відчути на смак



Слідкуйте за диханням



Техніка подовженого дихання

Проскануйте своє тіло, визначте

найбільш напружені ділянки, в яких

виникає дискомфорт.

Робимо вдих 1-2-3, видих 1-2-3

Вдих 1-2-3-4, видих 1-2-3-4

Вдих 1-2-3-4-5, видих 1-2-3-4-5.

Можна збільшувати або зменшувати

тривалість вдиху і видиху:

Вдих 1-2-3-4, видих 1-2-3-4-5



Бережіть себе та 
своє психічне 

здоров’я


