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Любий друже! 

Сьогодні велика кількість людей переживає 
складні події в нашій країні. Воєнні дії завжди 
викликали страх, тривогу, хвилювання і навіть 
розчарування, бо існує небезпека, нерозуміння 
повної ситуації, що відбувається і коли це все 
закінчиться.  Відчуття негативних емоцій – це 
реакція Вашої психіки на небезпеку, що оточує. 
Подаючи сигнали у вигляді стурбованості, 
р о з д р а т у в а н н я ,  в н у т р і ш н ь о ї  н а п р у г и , 
підвищення серцебиття, частого дихання, 
оніміння кінцівок, ознобу чи нападу жару, 
дискомфорту у животі чи кишківнику, Ваша 
психіка сповіщає про те, що їй потрібен захист, а 
також захисту потребує весь Ваш організм у 
цілому. 

Покращення свого самопочуття, а також 
зміцнення особистісних ресурсів, які так 
потрібні кожному з нас для подолання всіх 
випробувань, Ви цілком можете здійснити 
самостійно, максимально (по можливості) 
дотримуючись практичних рекомендацій, які 
наводяться у цій брошурі.



Зменшіть кількість 
негативної інформації. 

Припиніть переглядати новини, 
телеграмканали подій і таке інше, 

що має негативний зміст. 
Забороніть собі переглядати 

фото-, відеоматеріали, що несуть 
насильницький зміст, бо на 

ситуацію Ви не вплинете, а шкоди 
своєму психологічному стану 

точно завдасте. Кожен негатив – 
це певне поранення, що може 
залишати рубці на Вашому 

психічному здоров'ї.
Пийте якомога 
більше води.

Вода бере активну участь у 
функціонуванні всього організму. 
Задля підтримки оптимального 

водного балансу в організмі 
розставте в різних місцях свого 

помешкання скляночки з водою та 
робіть по декілька ковтків кожного 
разу, як склянка потрапляє в коло 

Вашого зору, або тримайте поруч із 
собою термочашку, термос із 

теплим трішки солодким 
напоєм (наприклад, 

слабкий зелений чай).

Досліджуйте 
свої відчуття.

Інколи людина в умовах стресу 
та психологічної напруги може 
відчувати незадоволення собою, 
нерозуміння свого внутрішнього 

стану, не помічати свої досягнення. 
За таких умов рекомендується 

виконувати вправи і техніки, що 
допоможуть дослідити свої 

відчуття, актуальні емоційні 
стани, відновити особистісні 

ресурси та збільшити 
внутрішній потенціал.



Контролюйте режим 
активності і відпочинку.

Сон - один із головних факторів, 
що допомагають відновити ресурси 
людини, тому намагайтеся спати 
не менше 8 годин. За одну годину до 
сну не використовуйте гаджети, 
а перед самим відходом до ліжка 

рекомендується випити 
0,5 склянки теплого молока, 

додавши трішечки меду.

Дотримуйтесь звичайного 
плану дня. 

У час постійного впливу стресових факторів 
знижується працездатність і активність 

людини, зникає взагалі бажання щось робити. 
Це також є реакціями організму на стрес, 

бо наступає виснаження. Але слід зазначити, 
що бездіяльність та знижений настрій  затягують 

людину, як те болото. Чим довше «вбиваєте час» 
бездіяльнісно, тим більше спотворюється Ваш 

настрій і самопочуття. Тому намагайтеся 
максимально дотримуватися всіх режимних 

моментів: ранковий туалет (почистити зуби, 
умитися,  для підвищення бадьорості можна 
прийняти контрастний душ, якщо є така 

можливість), сніданок, час для навчання та інше. 
Можливо, Ви виконаєте менший об'єм роботи  за 
більше витрачений час, але не коріть себе за це, 

а навпаки – хваліть. Бо незважаючи на 
складні обставини, Ви змогли виконати 

всі пункти свого плану на день.



Максимально заповнюйте 
свій вільний час.

Людська психіка побудована таким 
чином, що вона реагує на ті подразники, 
на яких концентрується людина. Під час 

стресу і нервової напруги більше 
займайтесь фізичною роботою, що 

менше потребує включення розумової 
діяльності. Грайте зі своїми меншими 

братами чи сестрами, домашніми 
улюбленцями, долучайтесь до виконання 

домашніх справ (прибирання житла, 
готування їжі та інш). Подібне відверне 

Вас від негативних думок, і цим Ви 
допоможете своїм батькам, які 

переживають ці життєві 
випробування разом із Вами.

Слідкуйте за правильним 
харчуванням. 

Під час стресу організм знаходиться 
в стані готовності до захисту від 

небезпеки, а отже, травна система 
має певну напругу і спазм, тому 

вживайте теплу м'яку їжу, що буде 
легко перероблюватися організмом 
(каші, супи, запіканки, макаронні 
вироби, овочеву ікру і таке інше), 

менше складної і твердої їжі, 
винятком є свіжі овочі та фрукти 

(кількість їхніх вітамінів сприятиме 
зміцненню Вашого організму та 

нервової системи зокрема).



Співайте, 
коли виникає напруга.
Спів допомагає знизити 

психологічний дискомфорт. 
Тихенько наспівуйте якусь 

улюблену мелодію, а щоб 
відволіктися від негативних думок, 

почніть виконувати рутинну 
роботу (складіть речі в шафі, 
переберіть стопку папірців на 
своєму робочому столі, робіть 

будь-що, що можна 
виконувати механічно).

Проводьте антистресове 
дихання. 

Під час виникнення хвилювання чи 
страху у Вас може почастішати 

серцебиття, дихання, будуть 
мерзнути руки чи навпаки почне 

кидати в жар, з'являться неприємні 
відчуття в грудях, запаморочення та 

інше. Для нормалізації стану дихайте, 
умовно кажучи, за відліком: зробіть 

повільний вдих (1-2), затримайте 
дихання (3-4), повільний видих (5-10). 
Намагайтеся, щоб видих був довшим, 
ніж вдих. Проводьте таке дихання  

протягом 3 хвилин.



Робіть самомасаж 
долонь і стоп. 

На долонях і стопах людини 
знаходяться біологічно активні точки 

всіх органів і систем нашого організму, у тому числі 
нервової системи. Для нормалізації психоемоційного 

стану  у спокійній, по можливості, обстановці, 
легкими натисканнями подушечками пальців однієї 
руки промасажуйте кожний окремий палець іншої 

руки, потім перейдіть до долоні   спокійними 
плавними рухами з невеличким натисканням 

промасажуйте долоню. Виконуйте масаж по колу від 
зовнішньої частини долоні до внутрішньої, а потім 

зробіть те ж саме навпаки. Промасажуйте пальці ніг, 
послідовно переходячи на зону підошов. Виконуйте 

погладжування, натискання, «вкручення». Рухи робіть 
плавно, спокійно, концентруючи увагу на своїх 
відчуттях. Цю методику можна проводити 

в стані збудження та  хвилювання, 
а також при апатії 

та депресивних ознаках.



Практика 
«Особистий щоденник»

Мета: удосконалити вміння аналізувати свої  
думки, емоції, відчуття.

Інструкція. Візьміть зошит або блокнот, у який Вам буде 
приємно записувати свої думки, емоції, життєві події.  За 
бажанням, можна зробити дизайнерське оформлення Вашого 
щоденника, чим Ви зробите його персональним та неповторним. 
Для прикрашання Ви можете використовувати малюнки, 
наліпки, стрічки, глітери, графічні зображення, будь-що. Тут 
головною ознакою є Ваша фантазія. Альтернативою може бути 
застосування гаджетів, ноутбука, персонального комп'ютера, а 
саме: використання застосунку «Блокнот» або будь-якої текстової 
програми, що дозволить Вам робити записи. Головна умова 
ведення щоденника – це  робити записи кожного дня й 
обов'язково їх датувати (ставити дати). Задля досягнення 
поставленої мети цієї практики рекомендується дотримуватися 
певної форми ведення щоденника  (рис.). 

Подібна форма фіксує дату і час запису (це допоможе 
проаналізувати, який і як довго переважав той чи інший стан), 
Ваші події за день та Ваші емоції на них, а також що саме Ви 
зробили, щоб змінити (зменшити або збільшити) цю події, свій 
стан або щось інше. Також пропонується поставити повну 
позначку за ту чи іншу подію за день, наприклад, «++»  цілком 
задоволені, маєте навіть гордість за себе; «+»  є позитивні і 
негативні моменти; « »  не задоволені ситуацією взагалі, не 
задоволені собою або відчували тільки негативні емоції чи 
страждання.



    Рис. Зразок сторінки з особистого щоденника

У стані психологічної напруги рекомендується якомога 
детальніше писати про все, що з Вами відбувається. Опис свого 
стану, почуттів, добір вірних слів, щоби більш чітко передати 
ситуацію, допомагають автору виплеснути свої емоції, 
розвантажити свій внутрішній світ, наповнити його приємними 
та теплими відчуттями. Також Ви можете проаналізувати свій 
настрій, переважні емоції за певний період часу (за день, 
тиждень, місяць та інше). Записи щоденника значно допоможуть 
розв'язати актуальні психологічні проблеми при зверненні за 
консультацією до психолога.



Вправа 
«Уява, емоції, дихання»

Мета: розвити саморегуляцію, уміння відчувати  
свої емоції.

Інструкція. Під час виконання цієї вправи робота 
проводиться з уявою, емоціями, динамічним диханням. Сядьте 
зручно, складіть кисті рук одну до одної перед собою, долонями 
догори (зробіть начебто блюдце з долонь).  Послідовно уявляйте, 
що на Ваших долонях лежать різні предмети з різною вагою, а 
Ваша мета – уявно змістити ці предмети за допомогою свого 
дихання. Такими предметами 
можуть бути пір'ячко, аркуш 
п а п е р у ,  ц е г л а ,  м и л ь н а 
бульбашка, ґудзик, шматочок 
вати та інше.  Отже, уявляючи, 
що на долонях лежить пір'ячко, 
В и  б у д е т е  д у т и  н а  н ь о г о 
спокійно і легенько, а якщо 
ц е г л а ,  т о  д и х а н н я  б у д е  
і н т е н с и в н и м  і  д о в г и м . 
Спробуйте дібрати такий тип 
дихання, що буде достатнім для 
кожного предмета. Під час 
в и к о н а н н я  в п р а в и 
концентруйтеся на своєму 
диханні, як саме Ви це робите. 
П о  з а в е р ш е н н і  в п р а в и 
проаналізуйте свій стан до та 
після. Запис про результати 
можна зробити в особистому 
щоденнику. 



Техніка
«Холодний та теплий дощ»

Мета: навчитися знімати м'язові блоки в тілі,  
знижувати психоемоційну напругу, уміти регулювати 
свої емоції та відчуття.

Інструкція. Сядьте зручно в комфортне для Вас крісло чи 
на стілець. Примружте очі. Зробіть декілька вдихів та видихів. 
Відчуйте своє тіло і внутрішній світ. Зафіксуйте ці відчуття у 
своїх думках. Уявіть навколо себе спокійну сонячну погоду, за 
деякийсь час  на небі стали з'являтися хмаринки, яких ставало все 
більше і на вигляд вони були значно темніші, і на Вас пустився 
сильний холодний дощ. Він ставав усе сильнішим і сильнішим, 
холоднішим і холоднішим. Спробуйте протистояти цьому дощу: 
заплющіть міцно очі, нахиліть уперед голову до тулуба, зціпіть 
зуби, відчуйте сильну напругу в усьому тілі, бо Вам не приємна 
така погода… Із часом дощ припиняється (напруга в тілі стає 
меншою), хмари розходяться (вирівнюється спина та голова), 
виходить сонечко (спокійно закиньте голову назад, начебто до 
сонця), Вам стає добре  і весело, Ви радієте сонцю та пташкам 
(напруга з тіла уходить). Скрізь  сонечко, на Ваше обличчя 
падають маленькі крапельки теплого дощу (на обличчі легка 
посмішка, дихання спокійне, відчуття комфорту і радощів). По 

завершенню зробіть 
глибокий вдих-видих та 
р о з п л ю щ і т ь  о ч і . 
Проаналізуйте свій стан 
на початку та наприкінці 
виконання техніки. Чи 
змінився  емоційний 
стан? Які відчуття в тілі? 
Я к и й  з а г а л ь н и й 
комфорт? 



Техніка «Мій внутрішній світ»

Мета: сконцентруватися на власних емоціях та  
в і д ч у т т я х ,  п р о а н а л і з у в а т и  ї х ,  н а в ч и т и с я 
відновлювати витрачені особистісні ресурси.

Інструкція. Знайдіть, по можливості, спокійне затишне місце 

та зручно сядьте. Візьміть із собою аркуш паперу, олівець, а якщо 
можливо, то декілька кольорових олівців. 

Спиріться на спинку крісла, стільця чи дивана. Примружте очі, 
зробіть декілька глибоких вдихів та видихів, після чого почніть дихати 
спокійно, рівно і сконцентруйте свою увагу на відчуттях свого тіла. 
Усвідомте своє дихання та візуально (у думках) пройдіться  по своєму 
тілу: осмисліть свої відчуття в голові, на обличчі, плечах, у грудній 
клітині, в області живота, спини, верхніх та ніжних кінцівках. 

Відмітьте для себе, саме у якому місці сконцентровані Ваші 
негативні емоції (це грудна клітина, область шлунка чи, можливо, це 
будь-яке інше місце). Спробуйте уявити, що це таке для Вас, 
наприклад: цегла, камінь, плита, мішок чи будь-що інше. Опишіть 
розмір, колір, вагу цього образу. Якомога можна чіткіше і яскравіше 
зробіть опис, спробуйте побачити найбільше дрібниць і деталей  образу 
або предмета, що Ви побачили. 

Опишіть емоції та відчуття, що вміщує в себе Ваш образ (страх, 
тривога, хвилювання, ненависть, роздратування і таке інше). Зробіть 
декілька глибоких вдихів та видихів, розплющіть очі.Під час 
проведення техніки «побачений» образ психоемоційного стану якомога 
чіткіше і деталізованіше зобразіть його на папері. 

Малюнок, який у Вас вийшов, можете  розірвати на дрібні 
частинки і викинути у смітник разом з усіма негативними емоціями, що 
накопичилися всередині Вас. Або можете трансформувати малюнок (із 
негативного зображення в позитивне), домалювавши до нього що-
небудь, наприклад: намальований камінь, як тягар на душі може стати 
каменем у морі з великими хвилями, яскраве сонце і блакитне небо з 
чайками. Уявіть себе у цьому затишному місці, відчуйте спокій та 
гармонію, «візьміть» позитивні емоції та відчуття цього острівка 
радості, що самі Ви створили. 

Виконуйте техніку спокійно, не поспішаючи. Якщо складно уявити 
образ або відчути справжні емоції, то не хвилюйтеся, приділіть просто 
більше часу на кожному етапі виконання вправи. 



Самодопомога в ситуації гострого стресу

Під час стресової ситуації  або травмівної події 
(чути, як лунають вибухи, перебувати в укритті, 
бачити руйнування, страждання, загибель або 
отримати негативну звістку) у людини може бути 
страх, тривога, паніка, оціпеніння та інше. У цілому 
емоція триває до 20 секунд, у деяких джерелах 
відмічається, що до 90 секунд. Потім емоція переходить 
у відчуття (у наше відношення до події), що може 
тривати довгий час і переходити в стани, формуючи 
психопатологічні проблеми зі здоров'ям людини. Ви не 
можете змінити ситуацію, що вже відбулася, але  
можете сприяти збереженню свого ментального 
здоров'я. Під час раптової негативної ситуації зробіть 
наступне:.

1. «Заземліться». Відчуйте свою ліву, а потім праву 
ноги, сконцентруйтеся на тому, як стопи торкаються підлоги, 
натисніть на підлогу, спочатку лівою, а потім правою ногою. 
Усвідомте позу свого тіла: Ви сидите, стоїте чи інше. Назвіть про 
себе місце, де Ви знаходитесь. Назвіть 5 предметів, що Ви бачите; 
3 звуки, що чуєте.

2. Працюйте з диханням. Глибоке дихання допомагає 
збагатити мозок киснем, що сприяє зменшенню хвилювання та 
нормалізації психологічного стану. Зробіть глибокий вдих через 
ніс, на піку вдиху зробіть паузу (1-2 сек.), після чого зробіть видих 
через рот. Наступний  вдих зробіть повільніше й глибше, і видих 
– довшим за попередній.   На піку вдиху не забувайте трішки 
затримувати дихання (1-3 сек.). Під час видиху намагайтеся 
уявляти, що разом із повітрям виходить внутрішня напруга, а з 
кожним вдихом Ви наповнюєтеся спокоєм та міццю. 



3. Підтримуйте водний баланс. Достатній рівень 
рідини в організмі зменшує вплив стресу, а її недостатність 
призводить до збільшення навантаження на організм, що 
провокує розвиток порушень різних органів та систем. Пийте 
звичайну, бажано теплу воду дрібними ковтками.

4. Виконуйте самомасаж. На долонях розміщені 
біологічно-активні точки, що відповідають за діяльність усіх 
органів і систем організму. Промасажуйте кожний палець і самі 
долоні.  Розітріть долоні, щоб вони «палали», і гарячі долоні 
прикладіть до очей. Розітріть їх ще раз і прикладіть гарячі долоні 
до обличчя. Повторіть ці дії декілька разів. Тепло дещо заспокоїть 
Вас. 

5. Здійснюйте коливання. Присядьте на стілець так, 
щоб була можливість нахилятися у різні сторони. Зробіть вдих і 
починайте робити повільний видих, при цьому промовляйте звук 
«Омммм» із затяжним «м»  увесь час видиху, також при  цьому 
робіть легкі похитування в різні сторони. Повторіть ці дії 4-5 
разів. Ця вправа надасть можливість знизити напругу і 
розвантажити нервову систему.

6. Оцініть ситуацію навколо та надайте 
допомогу тим, хто її потребує. Коли людина допомагає 
іншим, у її організмі виробляється  гормон радості (ендорфін), що 
сприяє виникненню позитивних емоцій і покращенню настрою.  
Отже, подивиться на людей навколо Вас, можливо, комусь із них 
потрібна Ваша допомога.  Ви можете допомогти іншим, 
передавши знання із цієї пам'ятки.
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