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В ГОЛОВНОМУ МОЗКУ ЛЮДИНИ Є ТАКА ЧАСТИНА, ЯК АМІГДАЛА
(МИГДАЛОПОДІБНЕ ТІЛО) – НАЙДАВНІША, ЗАДАЧА ЯКОЮ ВІДСТЕЖУВАТИ
НЕБЕЗПЕКУ В НАВКОЛИШНЬОМУ СЕРЕДОВИЩІ ТА ВЧАСНО ВІДДАВАТИ
КОМАНДИ ТІЛУ  РЕАГУВАТИ: ЗАВМИРАТИ, БІГТИ АБО ВСТУПАТИ У БІЙКУ.  
СИГНАЛИ ДО ЦІЄЇ ЧАСТИНИ МОЗКУ НАДХОДЯТЬ ВІД РЕЦЕПТОРІВ НАШИХ
ОРГАНІВ ПОЧУТТІВ: ОЧЕЙ, НОСА, ШКІРИ, ВУХ, РОТОВОЇ ПОРОЖНИНИ. ВОНА
ПРАЦЮЄ 24/7 І НЕ ПІДДАЄТЬСЯ СВІДОМОМУ КОНТРОЛЮ (РІВЕНЬ
ІНСТИНКТІВ).

Стрес мовою біології

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА

Коли до мозку за допомогою органів
почутів потрапляють сигнали: щось
побачили, почули та мозок визначив,  як
небезпеку, він дає команду організму на
створення цілого коктейлю гормонів, які
мобілізують тіло  - підвищується тиск,
випорожнюється кішківник, прискорюється
сердцебиття, напружуються м'язи -
організм готовий бігти або захищатися.  

Іноді , це рятує життя, коли небезпека реальна, йде швидка реакція на
події на рівні інстинктів, вимикається логіка і інстинкти беруть гору.
Але буває, що система реагує таким же чином на звичайні обставини,
коли небезпеки насправді немає (ПА, флешбеки) - Реакція психіки на
схожий стимул,  на негативний досвід, який переноситься з минулого в
тут і зараз, в безпечну ситуацію. Це вже свідчить, що організм не
впорався з навантаженням та знаходиться у тривалому стресі.
Неокортекс (Префронтальна кора) - еволюційно наймолодша частина
мозку, яка відповідає за планування, прийняття рішень, логічного
мислення, контролю поведінки та інш.
Саме цей відділ мозку, задіяний у вправах самодопомоги, який
допоможе нам подолати стрес, за рахунок утворення нових нейронних
зв'язків. 



 Ознаки стресу у дорослих
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Ментальна сфера: неуважність, складнощі з концентрацією уваги,
забування інформації, розсіянність, перестрибування з думки на думку,
нав'язливі думки 

ємоційна сфера: сум, беспомічність, роздратованість, гнів, страх,
відчай, тривога, депресивний стан, капсулювання емоцій

Тіло: проблеми з травленням, збільшене потовиділення, зависання,
тремтіння, головний біль, прискорене серцебиття, втрата апетиту, або
навпаки ненаситність, порушення сну (безсоння, кошмари),
напруження м'язів, нестача сил, тілесний біль

Дії: збудливість, збудливість у мовленні, провали у мовленні, або
мовчання та замкнутість, роздратованність, агресія до людей та
тварин, страхи,  метушливість, уникання спілкування, ПА, фобії. 



 Ознаки стресу у дітей
Ментальна сфера: неуважність, складнощі у навчанні, розсіянність,
перестрибування з думки на думку, дитина не завершує речення

ємоційна сфера: сум, беспомічність, роздратованість, гнів, страх,
відчай, тривога, депресивний стан

Тіло: проблеми з травленням, збільшене потовиділення, зависання,
тремтіння, головний біль, прискорене серцебиття, втрата апетиту, або
навпаки ненаситність, порушення сну (безсоння, кошмари),
напруження м'язів

Дії: регресія поведінки (дитина стала вести себе, як маленька -
почався єнурез, ссе пальчик, хоче спати з батьками), збудливість у
мовленні, у активності, провали у мовленні, або мовчання та
замкнутість, агресія до тварин, потреба у постійній присутності
батьків, плач, граючи дитина відтворює одну й ту ж травматичну
подію   
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Забезпечити дитині відчуття безпеки
Залучати дитину до фізичної активності, 
організувати сумісні прогулянки
Відновити режим дня, режим харчування
Надавати дитині підтримку, обійми
Вислуховувати, коли хоче поговорити,
отримати  відповіді на свої питання 
Дозволити дитині проявляти свої почуття та
емоції
пояснювати дитині  обставини
 казати правду згідно її віку
Спрямовувати агресію дитини та формувати
здорові поведінкові рамки
За потреби звернутися за поміччю до
дитячого психолога

Головна  вправа
 " Головна вправа" з подолання стресу у дітей - це спокійний, стійкий
дорослий, на якого  можна обіпертися емоційно та фізчно, обійняти,
який контейнує емоції дитини, будь то агресія чи страх, тривога,
ставиться з розумінням до них та чітко усвідомлює, що "це
нормальна реакція на не нормальні обставини". тому Бажано: 
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Дихальні вправи
Дихання по квадрату : використовуємо, як скору поміч при па та для
зняття напруги, при сильних емоціях. вправа дозволяє сфокусуватися
на диханні та перемкнути свою увагу.  

Дитину вчимо вправи
лежачи, на животик кладемо
іграшку і слідкуємо за нею,
як вона підіймається та
опускається. Потім вчимо
вправу сидячи, потім стоячи.  
Повторюємо перед сном та за
потребою. Дорослому на 7с

 що відчуваєте в тілі? Як піднімається та опускається грудна
клітина? 
Як надувається та здувається живіт? 
зверніть увагу на ніздрі, як входить - виходить повітря?
Які відчуття на верхній губі?
чи є десь напруга в тілі в цілому?

Спостережливе Дихання : сидячи спостерігаємо за диханням. вправа 
 для покращення концентрації та внутрішньої рівноваги. Закрийте очі,
тримайте спину рівною, без опори на стілець, увага на контакті тіла зі
стільцем, проскануйте себе внутрішнім поглядом:

Думки будуть заважати вам, але ви повертайтеся до відчуттів,
спостерігайте за диханням.
Через 5-7 хвилин зробіть енергійний вдих-видих та відкрийте очі.
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Дихальні вправи для дітей
повітряна кулька : вдихаємо носиком - пауза - видихаємо ротом,
уявляючи, що надуваємо повітряну кульку улюбленного колоьору. 

 КВІТКА : ЗАПРОПОНУЙТЕ ДИТИНІ УЯВИТИ УЛЮБЛЕНУ КВІТКУ, ХАЙ
ОПИШЕ ЇЇ, ПРОПОНУЙМО ВДИХАТИ ЇЇ АРОМАТ НОСИКОМ ТА ВИДИХАТИ
"ГУБИ ТРУБОЧКОЮ"

МИЛЬНІ БУЛЬБАШКИ : ВДИХАЄМО
НОСИКОМ - ПАУЗА - ПОВІЛЬНО
ВИДИХАЄМО  "ГУБИ ТРУБОЧКОЮ",
НАДУВАЮЧИ БУЛЬБАШКУ.

ЛЕВ : ЗАПРОПОНУЙТЕ ДИТИНІ УЯВИТИ СЕБЕ ЛЕВОМ, ВЖИВІТЬСЯ В
РОЛЬ, ВДИХНІТЬ ЧЕРЕЗ НІС, НАПОВНЮЮЧИ ВЕСЬ ЖИВІТ ПОВІТРЯМ.
ПОЧИНАЮЧИ ВИДИХАТИ, ШИРОКО РОЗКРИВАЙТЕ РОТ ЗІ ЗВУКОМ А-А-А.

ЗІГРІЄМО МЕТЕЛИКА: ВПРАВА НА РОЗСЛАБЛЕННЯ. СКЛАДАЄМО
ДОЛОНЬКИ ДИТИНИ І УЯВЛЯЄМО, ЩО ТАМ СИДИТЬ МЕТЕЛИК, ЯКИЙ
ЗАМЕРЗ І НЕ ВЗМОЗІ ЗЛЕТІТИ. ПРОПОНУЄМО ЗІГРІТИ ЙОГО СВОЇМ
ПОДИХОМ. КОЛИ МЕТЕЛИК ЗІГРІВСЯ, ТРЕБА ЗРОБИТИ ГЛИБОКИЙ ВДИХ-
ВИДИХ ЗІ ЗВУКОМ У-У-У-У-У 

М'ЯЧИК: ДИТИНА УЯВЛЯЄ СЕБЕ КУЛЬКОЮ АБО М'ЯЧИКОМ УЛЮБЛЕННОГО
КОЛЬОРУ, ВИ ВИСТУПАЄТЕ У РОЛІ НАСОСА, ЯКИЙ ЙОГО НАДУВАЄ. З
КОЖНИМ ВАШИМ РУХОМ, ДИТИНА ВДИХАЄ КРІЗ НІС ПОВІТРЯ, СПОЧАТКУ
НАБИРАЄ У ГРУДИ, ПОТІМ У ЖИВІТ ТА ЯК БИ "ВИРОСТАЄ ЩЕ БІЛЬШЕ,
ОКРУГЛЮЄТЬСЯ. ЧЕРЕЗ 2С ВИ ПОЧИНАЄТЕ "СПУСКАТИ" ПОВІТРЯ. А
ДИТИНКА ВИДИХАЄ КРІЗЬ "ГУБИ ТРУБОЧКОЮ" ДО СТАНУ "ПУСТОЇ
КУЛЬКИ"
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тілесні вправи 
заземлення : встаньте рівно, зосередьте свою увагу на стопах, як
вони торкаються полу. відчуйте вагу вашого тіла. Уявіть, що ваші ноги
то корені дерева, проростайте ними, чіпляйтеся за землю (пол),
збирайте енергію землі через корені та направляйте її своєю уявою до
центру тіла (4 пальці нижче пупка). Бажано робити щодня.

стопи : масаж стоп. помасажуйте ліву стопу, почерзі проминаючи усі її
ділянки протягом 3-4 хвилин, простукайте її кулаком. вСтаньте на
обидві ноги та порівняйте відчуття у лівій та правій стопі. потім
помассажуйте праву стопу, простукайте, встаньте на дві стопи,
порівняйте відчуття. Потупотіть обоїми ніжками, погребіть пальцями
ніг, поперекатуйтеся з носочка на п'яточки, покрутіть стопами у різні
боки. бажано робити щодня.

ПСИХОЛОГ 
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Мурахи : станьте прямо та уявіть, що у
вашу одежу заповзли мурахи. Добре
витряхніть їх звідси, з одежі, з волосся, з
ніг, з рук, зі спини, простукайте все тіло,
навіть щічки, впевненними рухами, наче
вибиваєте пилюку з килима, ділянку за
ділянкою. завершити вправу пальчиковим
дощем по тім'ячку голови. робити щодня. 

переорієнтація : стоячи, покрутіть шиєю з одного боку до іншого на
можливу амплітуду та перераховуйте в голос всі предмети, що бачите
(корисна вправа при па). допомагає переорієнтуватися при сильних
емоціях. 



тілесні вправи 

які відчуття у лівій стопі, потім у правій
які відчуття у ікроножному м'язі лівої ноги, потім правої

сканування тіла : сядьте зручно, поставте ноги на пол, стопи стоять
на полу, спина пряма, за бажанням прикрийте очі. По черзі пройдіть
внутрішнім поглядом усі ділянки тіла:

які відчуття у лівому коліні, правому...
...стегна, ягодиці, живіт, криж, поперек, спина, груди, плечі, руки, шия,
голова, щічки, очі, язик, волосся, щелепи.
Якщо десь відчули напруження, рухаємо цією частиною тіла та
займаємо більш зручну позу.
Робими декілька глибоких повільних вдихів-видихів, відчувая до чого
доходить повітря: до грудей, до живота, до тазового дна. Дихаємо
глибоко та наповнюємо себе повітрям.
Знову проскануйте все тіло, що змінилося? винайдіть такі ділянки, де
є приємні відчуття. Це вдається не одразу, з тренуванням. Це
запускає роботу парасимпатичної нервової системи, розслаблення. 

пружинка : стоячи, на 1-2 хвилини напружуємо всі м'язи тіла,
стискаючись, трішечки присідая, як стиснута пружина, потім різко
вискакуємо, розжимая всі м'язи, розкидуючи руки та ноги в різні
сторони, пружина розпрямилася. потім нахилитися до низу, руки
вільно звисають до стоп.  Повторити 3-5 разів. 

ПСИХОЛОГ 
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тілесні вправи для дітей 

Ліниве кошеня : запропонуйте дитині уявити
себе лінивим кошеням. вона має глибоко
позіхнути і потягнутися у різні сторони,
помурчати та понявкати. Під час ціх дій тіло
напружується ще сильніше, а потім
розслаблюється. 

пекар та пиріжок : запропонуйте
дитині уявити себе тістечком, а
себе уявіть пекарем. Тісто мнуть,
змішують, розкочують, ліплять
пиріжок, а потім ставлять
запікатися пиріжок -
накривають дитину ковдрою і
нагрівають диханням.

привітання : пропонуємо дитині привітатися незвичним способом. 
- привіт моя голова і дитина торкається долонею голови, привіт мої
щічки і торкається щічок, привіт мої вушка і торкається... так вітається
з усіма частинами тіла, обов'язково торкаючись кожної (заземлення).

обійми і погойдай : цією вправою ми транслюємо дитині, що ми поруч,
відтворюємо почуття необхідності один одному: дитина сідає на
підлогу, за нею сідає дорослий і обіймає, пригортає дитину до себе.
після цього дорослий починає легенько погойдувати дитину в різні
боки, намагаючись передати любов, спокій, захищенність, потрібність.  
 ( у груповій роботі діти поділяються на пари та обіймають один одного
по черзі).
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тілесні вправи для дітей 
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стрес може проявлятися у підвищенній активності дитини, організуйте
ій фізчне навантаження, танці. якщо дитина тремтить, легенько
розітріть та розтрусіть її. після такого штучного підсилення напруги
має прийти розслаблення. 

 почухай спинку : діти можуть виконувати вправу один з одним, або з
дорослим. Один розтирає долонями спину іншого, робить дощик
пальцями, "рельси" ребром долоні, а потім малює пальцем на спині
іншого геометричні фігури , цифри, літери, квіти, сонце, а іншадитина 
 відгадує. обов'язково Називаєте колір яким малюєте, щоб дитина
уявляла. та закінчуєте вправу поглажувальними рухами.

африканські танці : підбираємо муизку з ритмічними звуками
барабанів. встаємо, згадуємо як танцюють африканські
племена навколо вогнища. починємо танцювати з дитиною,
по черзі вдавлюючи стопи у землю, згинаючи ноги у колінях,
переносимо вагу  тіла з однієї ноги на іншу. Тупотимо. це не
має бути красивим. це дико. всю негативну енергію
переміщуємо у ноги, а з них у

ЗЕМЛЮ. ГУЧНО ТУПАЄМО,
ЗВІЛЬНЯЮЧИ СЕБЕ ВІД АГРЕСІЇ
ТА СТРАХУ.

РОЗМИНАННЯ СТУПНІВ : РОЗМИНАЄТЕ СТУПНІ ДИТИНИ ТА ПРОСТУКУЄТЕ
ІХ ПОВЕРХНЮ.  
ПРУЖИНКА ТА МУРАХИ : ТЕЖ БУДУТЬ ГАРНО ЗАХОДИТИ ДІТЯМ



 вправи на подолання страху 
5 кроків: гарна вправа на переорієнтування.  техніка яка повертає у
"тут і зараз"
Уважно подивися довкола і знайди:
5 предметів певного кольору, які ти можеш побачити
4 речі, яких ти можеш доторкнутися і назвати, які вони на дотик
3 звуки, які чуєшь
2 запахи
1 смак слини у тебе в роті, і якщо вона нейтральна, то що хотілося б
відчути в роті зараз.

халабуда : нехай дитина будує халабуди, шалаші, задовільняючи
потребу відчувати себе у безпеці, бути у безпечному місці.

Точка страху : массажуйте "точку страху", яка знаходиться між
мізинцем та безіменним пальцями, страх відступить 

при сильній тривозі : коли перехоплює дихання, положіть одну руку на
чоло, а іншу на груди. Зробіть кілька глибоких вдихів-видихів. потім
долоню з чола покладіть на живіт, другу ж на груди, подихайте в
цьому положенні. тривога відступить.

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА



 вправи з арттерапії 

ВЕЛИКИЙ ПАЛЬЧИК - ТОЙ З КИМ МЕНІ ПОДОБАЄТЬСЯ ПРОВОДИТИ
ЧАС ЗАРАЗ
ВКАЗІВНИЙ ПАЛЬЧИК - ЛЮДИНА, НА ЯКУ МОЖНА РОЗРАХОВУВАТИ,
ЯКА ПОВАЖАЄ МЕНЕ І МОЇ ПОТРЕБИ
СЕРЕДНІЙ ПАЛЬЧИК - ЛЮДИНА, ЯКА ЗАВЖДИ ВИСЛУХАЄ МЕНЕ,
ЗРОЗУМІЄ І ДОПОМОЖЕ ВИРІШИТИ ПРОБЛЕМУ
БЕЗІМЕННИЙ ПАЛЬЧИК - ТОЙ, ХТО МЕНЕ МОТИВУЄ, ДАЄ МЕНІ СИЛУ
МІЗИНЕЦЬ - ТОЙ, ХТО МЕНЕ ЗАХИСТИТЬ, БУДЕ БОРОТИСЯ ЗА МЕНЕ,
КОЛИ МЕНІ ПОГАНО. РОЗФАРБУЙТЕ.

РУКА ДОПОМОГИ : ПОПРОСІТЬ ДИТИНУ ОБВЕСТИ СВОЮ ДОЛОНЬКУ, ТА НА
КОЖНОМУ ПАЛЬЧИКУ НАПИСАТИ ТИХ ЛЮДЙ, ЯКІ ВІДПОВІДАЮТЬ ВАШИМ
КАТЕГОРІЯМ. ДИТИНА УСВІДОМИТЬ, ЩО МАЄ ПРИНАЙМІ П'ЯТЬОХ ЛЮДЕЙ,
ЯКИМ ВОНА НЕ БАЙДУЖА:

  
ЛИСТИ : 
ДО САМОГО СЕБЕ ЧЕРЕЗ РІК : НАПИСАТИ ЛИСТ САМОМУ СОБІ, ТОМУ З
МАЙБУТНЬОГО, ЯКИМ Я БУДУ ЧЕРЕЗ РІК, ПРО  СВОЇ ПОТРЕБИ, НАДІЇ, ПРО
СВОЇ МРІЇ ТА СПОДІВАННЯ.
ДО БЛИЗЬКИХ : ТИМ, З КИМ НЕ МАЄ ЗВ'ЯЗКУ, АБО СКЛАДНІ СТОСУНКИ.
ЦЕ ДАЄ ВІДЧУТТЯ ЙОГО ВІДНОВЛЕННЯ, АЛЕ ПИСАТИ ТРЕБА ЩОДНЯ.

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА

ІГРИ З МАНКОЮ : ПЕРЕСИПАТИ,
ЗАНУРЮВАТИ ДОЛОНЬКИ, МАЛЮВАТИ,
ДОДАВАТИ МАЛЕНЬКІ ІГРАШКИ ТА                    

СТВОРЮВАТИ ІСТОРІЇ
ГЕРОЇВ, ДАВАТИ ВИХІД
ЕМОЦІЯМ, ЗНІМАТИ НАПРУГУ



СКАЗКОТЕРАПІЯ : МЕТОДИКА "У ЩО ТЕБЕ ПЕРЕТВОРИВ ЗЛИЙ ЧАКЛУН
ТА ДОБРИЙ ЧАРІВНИК?" 
ДИТИНА БУДЕ ВІДПОВІДАТИ СИМВОЛАМИ, НАПРИКЛАД "У КАМІНЬ",
ТОДІ ТРЕБА УТОЧНИТИ: ВИПАДКОВО АБО НАВМИСНО?    
НА СИМВОЛІЧНОМУ РІВНІ ДИТИНА РОЗПОВІСТЬ ПРО СВІЙ СТАН
ЗАЦІПЕНІННЯ, ОБМЕЖЕННЯ, ЯКИЙ ПРОЖИВАЄ.
ДАЛІ ПИТАЄМО В НЕЇ:
- ЯКИМ ЧИНОМ ЦЕ КАМІННЯ МОЖЕ БУТИ РОЗЧАРОВАНЕ ДОБРИМ
ЧАРІВНИКОМ?
ЗІ СЛІВ ДИТИНИ, НА СИМВОЛІЧНОМУ РІВНІ, МИ ВЖЕ РОЗУМІЄМО, ЯКІ
ЦІЛЮЩІ СИЛИ, ШЛЯХИ Є ДЛЯ ЗЦІЛЕННЯ, ЧОГО ПОТРЕБУЄ ДИТИНА.
СКЛАДАЄМО КАЗОЧКУ, МАЛЮЄМО УЛЮБЛЕНИЙ МОМЕНТ.

 вправи з арттерапії 

 Домік для долоньки : намалюй свою
долоньку, розфарбуй улюбленими
кольорами та поряд намалюй для неї
гарний, затишний будиночок (робота з
безпекою). 
Підлітки малюють просто те місце, де
вони почувають себе у безпеці, можна
малювати "безпечний острів".

дерево : якби ти був деревом, то яким би був? намалюй його з
могутнім, широким  корінням. РОздивися, чого не вистачає твоєму
дереву, можливо сонечка або річки? домалюй.  

талісман сили : уяви свою силу, ті якості, які допомагають тобі, що це
за образ? намалюй його або створи з пластеліну, бусинок, круп,
бобових, природних матеріалів.  

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА



 вправи з арттерапії 
янгол : поговорити з дитиною про світли сили всесвіту та про янголів.
розповісти ій про їхню допомогу людям та створити разом янгола з
паперу, як символ заступництва світлих сил. повісити біля ліжечка.

емоційна чашка : уявіть себе у вигляді чашки, що це за чашечка, якої
форми, кольору? Намалюйте ії.
- вона повна чи пуста?
- чим, якими емоціями вона наповнена?
- що визвало ці емоції?
- скільки % займає кожна?

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА

- яких емоцій не вистачає у ній?
- чи вистачає там уваги та батьківської любові?



малюнок почуттів : просимо дитину намалювати свій страх або гнів у
вигляді якогось образу (або зліпити з пластиліну): 
страх, зазвичай, діти малюють його в образі павуків, змій, летючих
мишей, монстрів, зброї.
страхи перетворюємо на щось кумедне, перемальовуємо,  або змиваємо
водою, 
гнів - виходить крізь образи полум'я, вулканів, колючоки, метеоритів,
щось сердите та палаюче
у гніва питаємо " чого йому не вистачає, на що гнівається?"
домальовуємо бажане та образ трансформується.

Банки : розповідаємо дітям про те, як господині заготовляють на зиму
овочі у банички. пропонуємо намалювати свою баночку та заповнити її :
тим, що не подобається, що сердить, та тим, від чого хочешь
позбавитися.
малюємо овочі та на них пишемо "сердить вимкнення світла", "коли тато
забирає телефон" та інш. Коли баночка буде повнісінька, пропонуємо
дитині розповісти: де в тілі вона відчуває цей гнів, що хочеться зробити?  
тупотіти, стукати кулаком, кричати. Та зібравши усі емоції у руках
енергійно розриваємо малюнок, можна підключити рухи ногами та
слова, раніше обговорені фрази (прожити гнів через слова та рухи).  

 вправи з арттерапії 

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА



 вправи з арттерапії 

баночка з зірками :

згадати свої приємні речі, пов'язані з цим
місяцем. які емоції приємні були, чого
навчилася. Який ресурс в цьому місяці
віднайшовся та записуємо на зірочку:
фокус уваги на позитивних речах!  

баночка з зірками : цю вправу виконуємо в кінці
року: малюємо баночку з 12 зірками. Кожна зірочка
відповідає одному з місяців року. просимо дитину

МАНДАЛИ : ДОПОМАГАЮТЬ ВІДЧУТИ СЕБЕ ЦІЛІСНИМ. Я Є!
РОБИМО КОЛО (КОРДОНИ), МОЖНА НАМАЛЮВАТИ НА ШИРИНУ СТОРІНКИ. У
ЦЕНТРІ ОБОВ'ЯЗКОВО СТАВИМО КРАПКУ - ЦЕНТР МАНДАЛИ ТА ПРОПОНУЄМО
ЗАФАРБУВАТИ ЇЇ РІЗНИМИ ОБРАЗАМИ, ВІЗЕРУНКАМИ, КОЛЬОРАМИ, ЩО
ПРИХОДЯТЬ НА ДУМКУ, КОЛИ ДУМАЄШЬ НА ТЕМУ : МІЙ ТИЖДЕНЬ, МІЙ МІСЯЦЬ,
МОЯ РОБОТА, МІЙ НАСТРІЙ, МОЇ ПОЧУТТЯ, МОЇ МРІЇ, МОЄ МАЙБУТНЕ...

МОЖНА СТВОРЮВАТИ НАСИПНІ МАНДАЛИ ( ОСОБЛИВО КОРИСНІ) НА МАНЦІ
ДИТИНА ВИКЛАДАЄ КОЛО З ЦЕНТРОМ, ЗАПОВНЮЄ ЙОГО ВІЗЕРУНКАМИ З
ПРИРОДНІХ МАТЕРІАЛІВ, БАЖАНО БОБИ, ГОРОХ, КВАСОЛЯ РІЗНОГО КОЛЬОРУ,
КАШТАНИ, ГОРІХИ У ШКАРАЛУПІ, МАКАРОНИ ТА ІНШ, МОЖНА ПРОПОНУВАТИ
РОБИТИ ЕЛЕМЕНТИ З МЕЛЕНОЇ КАВИ АБО КАКАО, АРОМАТ МАНДАЛИ БУДЕ
ЗАКРІПЛЮВАТИ ТІЛЕСНО ПРИЄМНІ ВІДЧУТТЯ ВІД ВПРАВИ ( ОДИН З ВАРІАНТІВ
МАНДАЛИ: КАРТОННУ ЗАГОТІВЛЮ ЗМАЩУЮТЬ КЛЕЄМ ТА НАСИПАЮТЬ ЗВЕРХУ
КРУПИ, КАВУ, ВИКЛАДАЮТЬ ІНШІ МАТЕРІАЛИ, ТАКА МАНДАЛА МОЖЕ
ЗБЕРІГАТИСЯ ДЕЯКИЙ ЧАС).  

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА



 медитація 
 сад почуттів : медитація для дітей з 7 років.
будь-ласка, сядь зручніше, закрий очі. Уяви, що ти входиш у
занедбаний сад та перетворюєшься на його садівника. Це твій сад!

Тобі хочеться очистити його від мокрого листя та гілок, ти береш
граблі, садові інструменти і починаєш свою роботу. Ти підстригаєш
розрослу травичку та обрізаєш старі гілки. заглядаєш у кожний
куточок садочка та всюди наводиш лад. саджаєш нові різноманітні
квіти та кущі, повільно з любов'ю поливаєш їх. Чи всім деревам добре?
можливо, за бажанням, будуєш маленькі огорожі для безпеки.

поступово твій сад наповнюється приємними звуками: ти чуєш
дзижчання бджіл, співи птахів, віддалений шум водоспада - це звук
глибокого спокою. цей спокій поновлює твої почуття.

ти відчуваєш свіжий запах сосни, чистого повітря, аромат троянди,
жасміна, лілії та інших квітів, сильний, наче міцна кава, запах землі.
Повітря пахне димком. Хтось розпалив багаття. Ти сидиш поруч на
широкій колоді. уяви, щось смачненьке, щоб потекли слюнки.   

Ти опускаєш руки на прохолодну, м'яку, вологу землю.
Ти відчуваєш, як дякує тобі твій сад за твою роботу. Тепер цей сад
досконалий і ти можеш сюди приходити у любий час. він квітне у твоїй
уяві і кожного дня там зв'являються нові паростки та квіти.

Декілька разів зроби глибокий вдих-видих, відчувая аромат повітря, та
повільно відкрий очі.

намалюй свій сад. 
ПСИХОЛОГ 

КАРІНА ДУДАРЄВА



 притчи
 про труднощі життя: Жив собі фермер, мав він ослика, який справно
служив йому все своє осляче життя. Якось осел з необережності
провалився у колодязь і страшенно закричав, кликаючи на
допомогу. Коли фермер прибіг і побачив, у чому справа, він,
звичайно, дуже засмутився, адже осел був у нього один. Став
фермер думати, що йому робити.

Думав-думав і розсудив так: «Осел мій вже старий, своє майже
відслужив, Та й криниця ця майже висохла – я давно збирався її
закопати. Ослика мені все одно не витягти ніяк, так що закопаю
одразу разом з колодязем. А собі згодом куплю молодого ослика,
витривалішого».

Взяв фермер лопату і почав закопувати колодязь. Осел, зрозумівши
в чому справа, почав несамовито кричати своєю ослиною мовою. І
раптом він замовк. Кинувши в колодязь ще кілька лопат землі,
фермер вирішив таки подивитися, чому осел мовчить. Як же він був
здивований тим, що побачив! Кожну грудку землі, яка падала йому
на спину, ослик струшував і підминав під себе ногами. Таким чином
він піднімався все вище та вище. Незабаром під осликом було так
багато землі, що він зміг вистрибнути з колодязя. 

У житті кожного з нас є чимало труднощів. Але не варто їх
сприймати, як спробу життя закопати нас. Проблеми – це щаблі.
Проблеми – це досвід. А коли ми набуваємо досвіду, то стаємо на
сходинку вище у своєму розвитку. Наслідуйте приклад ослика:
струсіть їх та піднімайтеся. Якщо не зупинятися, то можна
вибратися навіть із найглибшої криниці.

ПСИХОЛОГ 
КАРІНА ДУДАРЄВА



 притчи
ПРИТЧА ПРО ТРУДНОЩІ : ЯКОСЬ ДО БАТЬКА ПРИЙШЛА ДОНЬКА, МОЛОДА
ЖІНКА, І З СУМОМ СКАЗАЛА:
- ТАТУ, Я ТАК ВТОМИЛАСЯ ВІД УСЬОГО, У МЕНЕ ПОСТІЙНІ ТРУДНОЩІ НА
РОБОТІ ТА В ОСОБИСТОМУ ЖИТТІ, ВЖЕ ПРОСТО НЕМАЄ СИЛ…. ЯК
УПОРАТИСЯ З УСІМ ЦИМ?
БАТЬКО ВІДПОВІВ ЇЙ:
– ДАВАЙ Я ТОБІ ПОКАЖУ.
ВІН ПОСТАВИВ НА ПЛИТУ 3 КАСТРУЛІ З ВОДОЮ І ПРИНІС МОРКВУ, ЯЙЦЕ
ТА КАВУ. КОЖЕН ІНГРЕДІЄНТ ОПУСТИВ В ОКРЕМУ КАСТРУЛЮ. ЗА КІЛЬКА
ХВИЛИН ВИМКНУВ ЇЇ ТА СПИТАВ ЗДИВОВАНУ ДОНЬКУ:
- ЩО СТАЛОСЯ З НИМИ?
- НУ, МОРКВА ТА ЯЙЦЕ ЗВАРИЛИСЯ, А КАВА РОЗЧИНИЛАСЯ, -
ВІДПОВІЛА ДІВЧИНА.
- ПРАВИЛЬНО, АЛЕ ЯКЩО МИ ПОДИВИМОСЯ ГЛИБШЕ, ТО ВИЯВИТЬСЯ, ЩО
МОРКВА, ЯКА БУЛА ТВЕРДОЮ, ПІСЛЯ ОКРОПУ СТАЛА М'ЯКОЮ І
ПОДАТЛИВОЮ. ЯЙЦЕ, ЯКЕ РАНІШЕ БУЛО КРИХКИМ І РІДКИМ, СТАЛО
ТВЕРДИМ. ЗОВНІ ВОНИ ЗАЛИШИЛИСЯ ТАКИМИ Ж, АЛЕ ВНУТРІШНЬО
ЗМІНИЛИСЯ ПІД ВПЛИВОМ ОДНАКОВОГО ВОРОЖОГО СЕРЕДОВИЩА –
ОКРОПУ. ТЕ САМЕ ВІДБУВАЄТЬСЯ І З ЛЮДЬМИ – СИЛЬНІ ЗОВНІ ЛЮДИ
МОЖУТЬ РОЗКЛЕЇТИСЯ ТА СТАТИ СЛАБКИМИ ТАМ, ДЕ ТЕНДІТНІ ТА НІЖНІ
ЛИШЕ ЗАТВЕРДІЮТЬ ТА ЗМІЦНІЮТЬ….
- А ЯК ЖЕ КАВА? – ЗДИВОВАНО ЗАПИТАЛА ДОНЬКА.
О, КАВА – ЦЕ НАЙЦІКАВІШЕ. ВОНА ПОВНІСТЮ РОЗЧИНИЛАСЯ У
АГРЕСИВНОМУ СЕРЕДОВИЩІ І ЗМІНИЛА ЙОГО - ПЕРЕТВОРИВ ОКРІП НА
ЧУДОВИЙ АРОМАТНИЙ НАПІЙ. Є ЛЮДИ, ЯКИХ НЕ МОЖУТЬ ЗМІНИТИ
ОБСТАВИНИ, - ВОНИ САМІ ЗМІНЮЮТЬ ЇХ І ПЕРЕТВОРЮЮТЬ НА ЩОСЬ
НОВЕ, ЗДОБУВАЮЧИ ДЛЯ СЕБЕ КОРИСТЬ ТА ЗНАННЯ. 
КИМ СТАТИ У СКРУТНІЙ СИТУАЦІЇ - ОСОБИСТИЙ ВИБІР КОЖНОГО. 
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