
АНТИСТРЕС 

ВПРАВИ  ДЛЯ   САМОДОПОМОГИ 

 

​ Що робити, коли світ довкола нестабільний, а 
тривога підступає все ближче? 

​ Навчися дбати про свій душевний стан, керувати 
емоціями. Відновити рівновагу,    ​ подолати тривогу тобі 
такі вправи: 
1.Вправи на дихання.  Дихання –це швидкий спосіб заспокоїтися 
 

 
 
 
2. “Заземлення. 5-4-3-2-1” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. “Обійми метелика” 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



4. “Сокира” 


