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Після повномасштабного вторгнення наше життя кардинально змінилось. Вже 9 місяців війна – 

це наша реальність. В нових умовах ми зустрілися не тільки з явними, але і з прихованими 

ворогами, які шкодять нашому здоров’ю. Найперший – це стрес. 

З даним типу стресу більшість українців раніше мати справу не доводилося. 

Проте, зараз умови такі, що вимагають від кожного з нас інтенсивних фізичних і психологічних 

зусиль для стабілізації власного стану. 

Дуже важливо на психологічному рівні тримати стан спокою та рівноваги! Особливо заради 

дітей, які знаходяться поруч з нами і як губки переймають і зчитують усі наші стани. 

Для зменшення рівня напруги дбаємо про тіло і емоційний стан та використовуємо техніки 

управління своїми м’язовим тонусом, диханням. психоемоційним станом.  

Підключаємо дітей до викання вправ. 

 

 



ʇʘʤôʷʪʘʻʤʦ, ʱʦ ʧʦʚʝʜʽʥʢʘ ʜʽʪʝʡ 

ʚʽʜʦʙʨʘʞʘʻ ʧʦʚʝʜʽʥʢʫ ʙʘʪʴʢʽʚ. ɯ ʟʘʨʘʟ ʥʘʰʽ 

ʜʽʪʠ, ʜʠʚʣʷʪʴʩʷ ʥʘ ʪʝ, ʷʢ ʤʠ ʩʧʨʘʚʣʷʻʤʦʩʷ ʟ 

ʪʨʫʜʥʦʱʘʤʠ, ʥʘʚʯʘʶʪʴʩʷ ʥʘ ʥʘʰʦʤʫ 

ʧʨʠʢʣʘʜʽ.  

ʆʙʽʡʤʘʡʪʝ ʜʽʪʝʡ ʷʢʦʤʦʛʘ ʯʘʩʪʽʰʝ.  

�P�_���i�j�Z�\�b�e�h���Z�d�l�m�Z�e�v�g�_���\���[�m�^�v-�y�d�b�c���q�Z�k���•���\�•�d��
�^�b�l�b�g�b�����:�e�_�����a�\�b�q�Z�c�g�h�����^�b�l�b�g�Z���f�h�`�_���g�_���o�h�l�•�l�b��
�\���y�d�b�c�k�v���f�h�f�_�g�l���l�Z�d�l�b�e�v�g�h�]�h���d�h�g�l�Z�d�l�m�����1���p�_��

�g�h�j�f�Z�e�v�g�h�����i�h�l�j�•�[�g�h���i�h�\�Z�`�Z�l�b���[�Z�`�Z�g�g�y���^�h�q�d�b��
�Z�[�h���k�b�g�Z�� 

ɺʽʟʴʤʽʪʴ ʟʘ ʟʚʠʯʢʫ ʧʨʠʜʫʤʫʚʘʪʠ 

ʨʠʪʫʘʣʠ ʧʝʨʝʜ ʩʥʦʤ. �P�_���f�h�`�_���[�m�l�b�����g�Z�i�j�b�d�e�Z�^����
�j�h�a�f�h�\�Z���Z�[�h���h�[�•�c�f�b�����f�h�`�_���[�m�l�b���q�b�l�Z�g�g�y���Z�[�h��
�k�d�e�Z�^�Z�g�g�y���d�Z�a�h�d���Z�[�h���\�_�q�•�j���k�•�f�_�c�g�h�]�h���d�•�g�h. 

ʅʦʨʤʘ ʩʥʫ ʟʘʣʝʞʠʪʴ ʚʽʜ ʚʽʢʫ ʚʘʰʦʾ 

ʜʠʪʠʥʠ. �F�Z�e�x�d�b���i�h�\�b�g�g�•���k�i�Z�l�b���\�•�^���������^�h��������
�]�h�^�b�g���g�Z���^�h�[�m�����^�h�r�d�•�e�v�g�y�l�Z���± �\�•�^���������^�h���������]�h�^�b�g����
�Z���^�•�l�b���r�d�•�e�v�g�h�]�h���\�•�d�m���± �\�•�^�������^�h���������]�h�^�b�g���g�Z���^�h�[�m����

�I�•�^�e�•�l�d�b���i�h�\�b�g�g�•���k�i�Z�l�b���g�_���f�_�g�r�_����-�������]�h�^�b�g��
�s�h�g�h�q�•�����I�_�j�_�d�h�g�Z�c�l�_�k�y�����s�h���\�Z�r�•���^�•�l�b���k�i�e�y�l�v���a�Z��

�j�h�a�d�e�Z�^�h�f���•���j�h�a�m�f�•�x�l�v���\�Z�`�e�b�\�•�k�l�v���k�g�m�� 
  

 

 

 

 

 

 



ɺʧʨʘʚʘ çʃʽʥʠʚʝ ʢʦʰʝʥʷè  

�M�y�\�•�l�v���k�_�[�_���e�•�g�b�\�b�f���d�h�r�_�g�y�f�����I�h�a�•�o�g�•�l�v�����i�h�l�y�]�g�•�l�v�k�y���j�m�d�Z�f�b���m��
�k�l�h�j�h�g�b�����i�h�l�•�f���\�\�_�j�o�����i�•�^�g�•�f�Z�x�q�b���j�m�d�b���^�h�]�h�j�b�����j�h�a�l�y�]�m�x�q�b���m�k�_��
�l�•�e�h�����y�d���d�h�r�_�g�y�����H�i�m�k�d�Z�}�f�h���j�m�d�b���q�_�j�_�a���k�l�h�j�h�g�b���\�g�b�a���•��
�i�j�h�f�h�\�e�y�}�f�h�����©�F�y�m�ª���Z�[�h���©�G�y�\�ª.  
Якщо ви вмієте займалися йогою чи стретчингом, загадайте про 

це саме зараз. 

�<�k�l�Z�g�v�l�_���l�Z�d�����s�h�[���^�h�\�d�h�e�Z���\�Z�k���[�m�e�h���^�h�k�l�Z�l�g�v�h���f�•�k�p�y�����1���i�h�q�g�•�l�v��
�h�[�l�j�m�r�m�\�Z�l�b�����^�h�e�h�g�•�����e�•�d�l�•�����i�e�_�q�•�����I�j�b���p�v�h�f�m���m�y�\�e�y�c�l�_�����y�d���\�k�_��
�g�_�i�j�b�}�f�g�_��- �i�h�]�Z�g�•���i�h�q�m�l�l�y�����\�Z�`�d�•���l�m�j�[�h�l�b���•���i�h�]�Z�g�•���^�m�f�d�b���i�j�h��
�k�_�[�_��- �a�e�•�l�Z�}���a���\�Z�k�����y�d���\�h�^�Z���a���k�h�[�Z�d�b�����I�h�l�•�f���h�[�l�j�m�k�•�l�v���k�\�h�€���g�h�]�b��
�\�•�^���k�l�h�i���^�h���k�l�_�]�h�g�����I�h�l�j�y�k�•�l�v���]�h�e�h�\�h�x�������M�y�\�•�l�v���k�h�[�•�����y�d���\�_�k�v��
�g�_�i�j�b�}�f�g�b�c���\�Z�g�l�Z�`���a�e�•�l�Z�}���a���\�Z�k�����\�b���k�l�Z�}�l�_���[�Z�^�v�h�j�•�r�b�f�b����
�\�_�k�_�e�•�r�b�f�b�� 

ɺʧʨʘʚʘ çʄʦʢʨʘ ʩʦʙʘʢʘè  

ʊʽʣʝʩʥʽ ʪʝʭʥʽʢʠ 

�<�b�l�y�]�g�m�l�b���i�j�Z�\�m���j�m�d�m���\�i�_�j�_�^�� 
�I�j�b�d�e�Z�k�l�b���€�€���^�h���e�•�\�h�]�h���i�e�_�q�Z�� 
�<�b�l�y�]�g�m�l�b���e�•�\�m���j�m�d�m���\�i�_�j�_�^���� 
�I�j�b�d�e�Z�k�l�b���€�€���^�h���i�j�Z�\�h�€���i�Z�o�\�b�����i�j�Z�\�h�]�h���[�h�d�m���� 
ɿʘʞʘʪʠ ʩʝʙʝ ʤʽʮʥʦ, ʥʝʤʦʚ ʙʠ ʦʙʥʽʤʘʶʯʠ ʩʝʙʝ. 

ɺʧʨʘʚʘ çʆʙʽʡʤʠ ʩʝʙʝè  

ɺʧʨʘʚʘ çʆʙʽʡʤʠ ʤʝʪʝʣʠʢʘè  

�=�e�b�[�h�d�h���l�Z���i�h�\�•�e�v�g�h���\�^�b�o�g�•�l�v�����Z���i�h�l�•�f���l�Z�d�h�`���i�h�\�•�e�v�g�h���\�b�^�b�o�g�•�l�v���� 

1 ʚʘʨʽʘʥʪ. �A�•�]�g�m�l�b���i�h�i�_�j�_�^�m���k�_�[�_���^�\�•���j�m�d�b�����J�h�a�k�l�Z�\�b�l�b���i�Z�e�v�p�•���g�Z��
�h�[�h�o���d�b�k�l�y�o���j�m�d�����J�m�o�Z�l�b���g�Z�a�m�k�l�j�•�q���j�m�d�b���l�Z�d�����s�h�[���d�b�k�l�•���j�m�d��
�a�m�k�l�j�•�e�b�k�v�����I�j�h�c�r�e�b���i�h�\�a���^�j�m�]���^�j�m�]�Z�����Z���\�_�e�b�d�•���i�Z�e�v�p�•���a�Z�q�_�i�b�e�b�k�v����
�G�•�[�b���d�j�b�e�v�p�y�f�b���f�_�l�_�e�b�d�Z���i�h�o�b�l�Z�l�b���i�Z�e�v�p�y�f�b���� 

ʇʨʠʪʫʣʠʪʠ ʜʦ ʛʨʫʜʝʡ ʽ ʭʣʦʧʘʪʠ ʧʘʣʴʮʷʤʠ ʩʝʙʝ, ʥʽʙʠ ʥʘ ʛʨʫʜʠ ʩʽʚ 
ʤʝʪʝʣʠʢ. 

2 ʚʘʨʽʘʥʪ. �I�h�d�e�Z�k�l�b���e�•�\�m���^�h�e�h�g�x���g�Z���i�j�Z�\�_���i�e�_�q�_�����Z���i�j�Z�\�m���^�h�e�h�g�x���g�Z��
�e�•�\�_�����J�m�d�b���[�m�^�m�l�v���k�o�j�_�s�_�g�•���g�Z���]�j�m�^�y�o�������<�b���g�•�[�b���h�[�•�c�f�Z�}�l�_���k�_�[�_�����:��
�l�_�i�_�j���i�h�q�b�g�Z�c�l�_���e�_�]�_�g�v�d�h���l�Z���i�h���q�_�j�a�•���i�h�k�l�m�d�m�\�Z�l�b���i�Z�e�v�p�y�f�b���l�h���i�h��
�h�^�g�h�f�m���i�e�_�q�m�����l�h���i�h���•�g�r�h�f�m�����K�e�•�^�d�m�c�l�_�����y�d�•���Z�k�h�p�•�Z�p�•�€�� 
�i�•�^�g�•�f�Z�x�l�v�k�y���� 

ʇʦʚʪʦʨʶʡʪʝ ʚʧʨʘʚʫ, ʜʦʢʠ ʥʝ ʚʽʜʯʫʻʪʝ,   ʱʦ ʚʩʝʨʝʜʠʥʽ  

ʩʪʘʣʦ ʩʧʦʢʽʡʥʦ 

. 

 

 ʇʨʠʪʫʣʠʪʠ ʜʦ ʛʨʫʜʝʡ ʽ ʭʣʦʧʘʪʠ ʩʝʙʝ, ʥʽʙʠ ʥʘ ʛʨʫʜʠ ʩʽʚ ʤʝʪʝʣʠʢ. 

�H�i�m�k�l�•�l�v���j�m�d�b���\�g�b�a���• �m�y�\�•�l�v�����s�h �\ �i�j�Z�\�•�c���j�m�p�•���l�j�b�f�Z�}�l�_���e�b�f�h�g����
�•�a �y�d�h�]�h���i�h�l�j�•�[�g�h���\�b�q�Z�\�b�l�b���k�•�d���� 
�I�h�\�•�e�v�g�h�����y�d�h�f�h�]�Z���k�b�e�v�g�•�r�_���k�l�b�k�d�Z�c�l�_���i�j�Z�\�m���j�m�d�m���\ �d�m�e�Z�d����
�<�•�^�q�m�c�l�_�����g�Z�k�d�•�e�v�d�b���\�h�g�Z���g�Z�i�j�m�`�_�g�Z���� 
�L�_�i�_�j���m�y�\�•�l�v�����s�h �\�b�d�b�^�Z�}�l�_���e�b�f�h�g - �j�h�a�k�e�Z�[�l�_���j�m�d�m�� 
�I�h�l�•�f���l�_�`���k�Z�f�_���a�j�h�[�•�l�v���a���e�•�\�h�x���j�m�d�h�x���� 
�I�h�l�•�f���h�^�g�h�q�Z�k�g�h���•�a���e�•�\�h�x���l�Z���i�j�Z�\�h�x���j�m�d�Z�f�b. 

ɺʧʨʘʚʘ çʃʠʤʦʥè  


