
ПОНЕДІЛОК 

Оголошення конкурсу на кращу відео – казку, ролик, малюнок  «Що додає мені 
сил, або мій дзен», «Що мені допомагає віднайти рівновагу?». 

Пропоную змонтувати ролик, або створити казку, чи  просто намалювати 
малюнок на задану тематику. Потім цей малюнок виставиться на сайт закладу, 
наприклад в ФБ  для визначення переможця шляхом голосування (лайками). 
Перемагає та робота, яка набере більше вподобайок.  

Роботи надсилати практичному психологу на електрону пошту: 
yarovenko.lopik@gmail.com 

 

ВІВТОРОК 

 

 

 

Прочитайте казку разом з дітьми: «Герої теж плачуть» 

 



 

 



 

 

 



 

 

 

 



Флеш – моб у соціальних мережах «Емоційне розвантаження . Грають всі» 

Просто перейди за посилання та натисни на чоловічка. Ця вправа обов’язково 
тобі підніме настрій. 
http://www.audepicault.com/fanfare/fanfare.htm 
Є різні варіанти: 
https://www.zanorg.com/musicmachines/beatles/ 
https://www.zanorg.com/musicmachines/quatuor/ 
https://www.zanorg.com/musicmachines/country/ 
 

СЕРЕДА  

 

http://www.audepicault.com/fanfare/fanfare.htm?fbclid=IwAR355z0Kh1M6ce5bvavO6FOJviTPVsTRvm8eNtF0kCmzc9vl7XYzoharrVw
https://www.zanorg.com/musicmachines/beatles/?fbclid=IwAR0577m17pESzwxUg6i4JWs6MYCc02E--49lUWyPWqhlSS3DBXGzlICDaIc
https://www.zanorg.com/musicmachines/quatuor/?fbclid=IwAR355z0Kh1M6ce5bvavO6FOJviTPVsTRvm8eNtF0kCmzc9vl7XYzoharrVw
https://www.zanorg.com/musicmachines/country/?fbclid=IwAR2aqVhApqQGvyLgBqzt8G5ySAHEtfZccGC0meYJn3Vl__urD_f5Tbj0yzs


 

 

 

 



 

 

ЧЕТВЕР 

Пропоную вам перевірити себе.🕊 

Для цього просто дивіться на наведені нижче картинки протягом декількох 
секунд⏰ і я розповім, чи не пора вам трохи відпочити, переключитися, 
подбати про своє психічне здоров'я  

 

 
 



 
 

 
 

Результати тесту. 

🕊Я️кщо зображення нерухомі, значить, ваш рівень стресу низький і 
турбуватися нема про що. 

🦋🐛Якщо зображення рухаються повільно, то ваш рівень стресу знаходиться 
на середньому рівні, що властиве більшості людей. Вам потрібно трохи 
відпочити і добре виспатися. 



🚫🏍Я️кщо зображення рухаються швидко, це є тривожним симптомом, який 
говорить про те, що ви постійно перебуваєте в стані сильного стресу. Вам 
потрібне значне зниження емоційного навантаження та тривалий спокійний 
відпочинок. 

#Учням  

" Техніки саморегуляції, які допоможуть відновити емоційний 
ресурс"  

ДИХАЙ 

Варіант 1. Глибоко вдихніть носом, затримайте подих і подумки порахуйте до 
восьми. Потім поволі видихайте ротом, рахуйте до 16 або більше. 
Прислухайтеся до звуків свого дихання. Спостерігайте, як знижується напруга з 
кожним вдихом. Повторіть 7—8 разів. 

Варіант 2. Вдихніть, повільно видихніть. Потім повільно глибоко вдихніть і 
затримайте дихання на чотири секунди, видихніть. Повторіть шість разів — і ви 
переконаєтеся, що стали спокійнішими. 

ЛИМОН 

Опустіть руки вниз і уявіть, що в правій руці тримаєте лимон, із якого потрібно 
вичавити сік. Повільно, якомога сильніше стискайте праву руку в кулак. 
Відчуйте, наскільки вона напружена. Тепер уявіть, що викидаєте лимон — 
розслабте руку. 

ПТАХ РОЗПРАВЛЯЄ КРИЛА 

Уявіть, що ви — птах, крила якого складені й міцно притиснуті до тіла. 
З’єднайте лопатки, напружте спину так сильно, як тільки можете. Ви відчуваєте 
напругу. А тепер повільно, не поспішаючи, звільняйте свої м’язи. Ваші крила 
розправляються, стають сильними і легкими, невагомими. Ви відчуваєте 
розслаблення. Повторіть вправу 5—7 разів. 

МІСЦЕ СПОКОЮ 

Сядьте зручно, заплющте очі. Спокійно вдихніть і видихніть. Уявіть, що 
пливете морем у човні. Ви далеко від дому. Всі проблеми й турботи залишилися 
там, а тут ви почуваєтеся вільно, немає ніякого тягаря відповідальності. Ваш 
човен спокійно несуть хвилі. Ви насолоджуєтесь спокоєм — то підіймаєтеся, то 
опускаєтеся разом із хвилею. Ви відчуваєте приємне тепло сонячних хвиль. Ви 
спокійні й розслаблені. Ви відчуваєте своє дихання: вдих, видих... Теплий, 
м’який спокій розливається всім тілом. Ви стаєте вільнішими... Погляд 
зупиняється на маленькому острові. 

Вас вабить вигляд острова, хочеться знайти там спокій, захист, втіху. Човен 
наближається до нього. Й ось ви сходите на берег. Ноги відчувають тепло піску 

https://www.facebook.com/hashtag/%D1%83%D1%87%D0%BD%D1%8F%D0%BC?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZV8dZJOhXFxJ_6d4SRtT85miDclKyCow8k43u57P4EL_JXR1uKihBnxtD7yv1Q1wQfKhMg2Tu7LJ7qaWEhEmAd3blOfGF3iagWgNUPPs67C0qTxrGDlcwcHDB2rxbW8zH8&__tn__=*NK-R


— м’якого і приємного. Ви лягаєте, розслаблюєтеся. На губах легкий присмак 
морської солі. Ви дивитеся на хмаринки й відчуваєте тепло сонячних променів. 
Тут — ваша гавань. Насолоджуйтеся своїми відчуттями. Пам’ятайте, що сюди 
ви зможете повернутися будь-коли. Це місце дасть вам відчуття упевненості, 
сили, безпеки. Тепер попрощайтеся із цим місцем, настав час повертатися у 
реальність. Повільно розплющуйте очі. 

Важливо знати 

ЯК НАВЧИТИСЯ ВІДНОВЛЮВАТИ СИЛИ  

Способи, якими ми допомагаємо собі відновити сили або заспокоїтися, умовно 
поділяють на дві групи: 

· природні, які ми знаємо й використовуємо інтуїтивно; 

· техніки саморегуляції, яким можна навчитися, щоб зняти психоемоційну 
напругу. 

Саморегуляція передбачає, що людина впливатиме на себе словами, óбразами, 
вправами для тіла або дихальними техніками. Вони допоможуть розслабитися і 
заспокоїтися за будь-яких обставин. Тренуйтеся і з часом сконцентруватися і 
відпустити тривоги буде значно легше.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



П’ЯТНИЦЯ  

Важливе місце у відновленні займає планування майбутнього.  Пропоную Вам 
зразок, як можна себе підтримати та зробити стресовитривалим. 
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