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Техніка: ПРОТЕКТ – тест на психологічну травму.

• 1. Вам часто буває складно заснути?

• 2. Чи часто Вам сняться кошмарні сни?

• 3. Ви часто скаржитеся на головний біль?

• 4. Ви часто скаржитеся на інші болі?

• 5. Ви швидко дратуєтеся?

• 6. У вас часто бувають спогади про болючі події?

• 7. Вам часто буває страшно?

• 8. Ви часто забуваєте якісь речі в повсякденному
житті?

• 9. Ви втратили інтерес до свого оточення?

• 10. У Вас часто бувають проблеми з концентрацією
уваги?

•

Якщо Ви ствердно відповіли на 8 або 
більше питань, то ймовірність того, 
що у Вас присутня психологічна травма 
висока і Вам необхідно звернутися за 
професійною допомогою. Ви можете 
звернутися до соціальних працівників, 
лікарів або психологів.
Якщо Ви ствердно відповіли на 4-7 
питань, то існує середній ризик
психологічної травми. Якщо Ви 
відчуваєте себе погано, зверніться за 
допомогою.
Якщо Ви ствердно відповіли на 0-3 
питання, ймовірність психологічної
травми досить низька.



Техніка: Вплив на власну цінність

• Техніка : Вплив на власну цінність

• Візьміть в руки грошову купюру.

• Яка цінність цієї купюри? Це купюра номіналом в 10 -, 20- або може 50-євро?

• Тепер зім'яйте цю купюру, потопчіть її…

• Яка її цінність тепер?

• Ось саме!

• Купюра зберегла свою цінність, незалежно від тогоб що Ви з нею зробили.

• Теж саме стосується і Вас!

• Незалежно від того, що сталося: 

• Ваша цінність не змінилася!





ХОЛОДНА ВОДА -
найперший помічник у 
стресових ситуаціях. Випийте 

склянку води маленькими ковтками, 
вмийтеся холодною водою або прийміть 
холодний чи літній душ.
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Техніка діафрагмального дихання
Для розслаблення, зняття стресу дихальні вправи можна проводити, прийнявши будь-яку позу. 

Зробіть глибокий вдих через ніс, випинаючи живіт, і долічіть до трьох. Затримайте дихання, 
рахуючи до трьох. Повільно зробіть видих через рот, рахуючи до шести. Видих виходить в два рази 
довше, ніж вдих.
Це необхідно для збагачення організму киснем, його очищення від вуглекислого газу.



Dev certa volle sopra anime animo 

qua. Tenta anima la no usignuoli. Ora 

afa rimorso dai braccia sentito chi. 

Tytuł pod ikonąTytuł pod ikoną

Vivamus varius consequat nulla id 
vestibulum. Duis euismod libero quis

nisl consequat, id tincidunt felis
dignissim. Nam nulla urna.

Donec urna ligula, sodales vitae elit 
egestas, aliquam tristique nunc.

Donec mollis.

Nagłówek tytułowy
slajdu



Напруження м'язів та розслаблення









Я вибираю бути вільною від думок, емоцій, 
бачень, суджень, переживань та критики інших
людей. 
Я вибираю жити, чути, бачити, вибирати, 
створювати, підтримувати згідно власних
цінностей та внутрішніх відчуттів.
Я вибираю проживати цей досвід війни вільно, з 
гідністю приймати та давати підтримку. 
Створювати нові проекти і бути в тому місці, і в 
тому часі де є необхідність! 
Я вибираю відпустити власні страхи та 
обмеження, деструктивні сценарії ти хибні
переконання.
Я вибираю робити вибір, без вибору і далі жити. 
Створювати, підтримувати і надихати всіх хто
втратив своє життя, близьких, свій дім, відчуття
себе і можливість вибирати.



Техніка емоційного звільнення або EFT (Emotional Freedom Techniques) - це

своєрідна комбінація східної акупресури та західної психології. 

Полягає в простукуванні визначених точок на тілі у певній послідовності та допомагає у звільненні від
емоційної, розумової та фізичної напруги. 

Також ТЕЗ допомагає позбуватися фізичного болю та нейтралізувати травматичні спогади та досвід
минулого.

Під час простукування визначених точок певними пальцями руки, в мозок надходять сигнали, які 
запускають процеси, що допомагають знизити рівень стресу та напруги, внаслідок чого відбувається
розслаблення та заспокоєння.



В техніці емоційного
звільнення важливо
зосередитися на проблемі
чи емоції, що вас 
непокоїть і 
простукувати певні
точки акупунктури
(позначені на малюнку) на 
тілі.

Простукування зручніше всього
проводити двома пальцями (вказівним та 
середнім) будь-якої руки.



Візьмість відповідальність за себе
в свої руки!

Dev certa volle sopra anime animo 

qua. Tenta anima la no usignuoli. Ora 

afa rimorso dai braccia sentito chi. 

Озвучте свої 
негативні емоції

Поставте собі 
запитання: «За що 
я вдячний долі?»



Дякую за увагу!
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