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Оцінка емоційного стану



Поняття стресу
Стрес - це неспецифічна реакція організму у відповідь
на несподівану та напружену ситуацію; це фізіологічна
реакція, що мобілізує резерви організму і готує його до 
фізичної активності типу супротиву, боротьби, до втечі.
Під час стресу виділяються гормони, змінюється режим 
роботи багатьох органів і систем (ритм серця, частота 
пульсу тощо).
Стресова реакція має різний прояв у різних людей: 
активна - зростає ефективність діяльності, пасивна -
ефективність діяльності різко зменшується.

Стрес — це захисна реакція організму на зовнішні
подразники. Вона проявляється психічно, фізично,
емоційно та дає змогу адаптуватися до змін. У людини
стрес часто виникає під час взаємодії із соціумом.



Техніки заземлення

Заземлення — це набір технік, які можуть 
допомогти заспокоїти людину тут і зараз, в моменті. 

Техніки заземлення

Розумові Фізичні Заспокійливі

Вправи
“5-4-3-2-1”
“Абетка”
“Розв'язування прикладів”
“Візуалізація приємного”
“Використання
прив'язаної фрази”

Вправи
“Дихальні вправи”
“Торкатися заземленого 
об'єкта”
“Втопи п'яти в землю”
“Напруж і відпусти”
“Фізичні вправи для рук, 
ніг”

Вправи
“Щасливе місце”
“Планування приємного”
“Афірмації”
“Доброта до себе, 
самонавіюнання”



Заземлення через дихальні 
вправи



1. Звільнити місце у просторі навколо вас так, 
щоб ви мали можливість зробити декілька 
кроків вперед і назад. 

2. Уявити собі будь-який такт (ритм), який буде 
для вас приємним.

3. Намугукайте його собі. 

4. А тепер проклацайте цей такт (ритм) язиком.

5. Постукайте пальцями по якійсь поверхні. 

6. Крокуйте з дотриманням саме цього ритму.

Аудіальне заземлення 
Вправа «Ритмічні кроки»



Візуальне заземлення



Тілесне заземлення
Вправа «Веселе тупотіння»

• Зосередьтеся на своєму відчутті тіла. Займіть зручну для вас 
позицію. 

• Спробуйте відчути силу  ваших ногах. Максимально 
сфокусуйте увагу на тому, що вони тримають все ваше тіло і 
роблять це доволі легко. 

• Можна встати. Перенесіть центр тяжіння саме на ноги, так, 
щоб між підлогою і вашими ступнями утворився значний тиск.

• Зробіть невеличкий відрив ніг від землі, щоб вийшов крок на 
місці. 

• Тепер повторіть крок два рази. Тепер три. 

• Поступово нарощуйте темп ходіння на місці, щоб вийшло 
активне тупотіння. 

• Зосередьтеся у своїх відчуттях. Побудьте у стані «тут і зараз».

• Тупотіть від душі!



Дитина і стрес. Реакції дитини на 
стресори в залежності від віку
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Поради батькам. Спілкування з 
дітьми безпечно та екологічно

• терплячість;

• не формувати позицію жертви;

• уникання поляризації та оціночних суджень;

• довіра, передача контролю;

• зважати на можливий регрес в емоційних реакціях одночасно з різкими 
змінами у дорослості;

• командна робота;

• чіткі обговорені інструкції на кризові ситуації;

• інформаційна гігієна;

• чесність і доступність інформації (відповідно віку);

• врахування можливої «замороженості» відчуттів;

• дозвіл на емоції;

• правило «сендвіча» (похвала, висловіть свою думку, спитайте думку 
дитини, виразіть любов)

• критичне мислення.



Рекомендації батькам як допомогти
дітям впоратися зі стресом

• Поговоріть зі своїми дітьми

• Запишіть своїх дітей на уроки музики, творчості

• Заохочуйте сон

• Будьте зразком для наслідування

• Тримайте вашу дитини в курсі очікуваних змін, 
таких як робота або переїзд

• Вчіться слухати

• Використовуйте похвалу, а не покарання

• Грайте зі своїми дітьми



Ігри з дітьми
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