
Вправи для профілактики надмірної тривожності та емоційної нестабільності 

 

Вправа «Відпускання каміння» 5 – 7хв. 

Мета: знизити рівень ситуативної та особистісної тривожності, використовуючи методи 

експресивно-емоційної дії. 

Інструкція: сідайте зручно. Розслабтеся. Уявіть собі апельсин, його колір, склад і запах. 

Зніміть з нього шкірку, відломіть дольку й відкусіть шматочок, відчуйте, яка вона на смак. 

Потім поверніться в уяві назад так, щоб знову побачити цілий, нечищений апельсин. 

Уявіть собі, що ви стоїте у гірській річці з дуже швидкою течією. Щоб вас не відніс 

стрімкий потік, ви тримаєтеся за великий камінь — схопіть його і напружтеся. Слухайте 

притчу, намагаючись утриматися за камінь. 

 

Притча 

У Річарда Баха в «Ілюзіях» один із героїв розповідає притчу про підводних жителів. На 

дні річки з дуже швидкою течією жили істоти, схожі на людей, тільки могли дихати під 

водою. Все своє життя вони проводили там, чіпляючись за велике каміння, що лежало на 

дні. Таким чином, стримуючись від швидкої течії, вони народжувались, їли, кохали та 

помирали. Вважалося, що той, хто відпустить камінь, обов'язково загине, його понесе 

стрімкий потік води. 

Та все ж таки один із них відпустив свій камінь, але не загинув, а поплив за течією. Йому 

зустрілись інші такі ж поселення, в яких люди проводили своє життя так, як у його 

рідному поселенні. Вони дивувалися: «Дивіться! Він літає! Це надлюдина!». На що 

«надлюдина» відповідала: «Це не так, я така людина як і ви. Просто відпустіть ваші 

каменюки й ми полетимо». Але ніхто не відважився зробити так як він ... 

Ваш камінь — це ваш страх. Відпустіть свій камінь і розслабтесь. 

  

Техніка «Непотрібне продихайте» 

Інструкція: «За поганим настроєм, непевністю, безпідставною тривогою та страхами 

ховаються, як правило, невидимі зовні напруження гортані, глотки, діафрагми та 

черевного пресу. Ви не можете зняти це прямим розслабленням м'язів, але тут можуть 

допомогти спеціальні дихальні вправи. 

Щоб продихати страх, тривогу та інші емоції, виконайте «собаче дихання» (швидке й 

поверхневе, горлом, через рот). Кілька хвилин такого дихання – і непотрібні емоції 

зникають. Іноді цього не вистачає, тоді потрібно додати вібрацій на вдиху. Зробіть кілька 

повних вдихів і видихів, потім затримайте повітря на вдиху та зробіть до десяти рухів 

діафрагмою. Відбувається масаж внутрішніх органів і спадає напруження там, де іншим 

шляхом домогтися розслаблення не вдається. 

  

Хвилинна релаксація. 

Розслабте куточки рота, зволожіть губи. Розслабте плечі. Зосередьтеся на виразі свого 

обличчя і положенні тіла: пам'ятайте, що вони відбивають ваші емоції, думки, внутрішній 

стан. Цілком природно, що ви не хочете, щоб оточуючі знали про ваш стресовий стан. У 

цьому випадку ви можете змінити «мову обличчя і тіла» шляхом розслаблення м'язів і 

глибокого дихання. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Пам’ятка. 

Поради щодо подолання стресу. 
1. З'ясуйте, що саме вас тривожить і «зачіпає за живе». Розкажіть про те, що вас турбує, 

близькій людині. Це особливий психологічний прийом: проаналізувавши свою проблему 

вголос, ви дістанетеся до кореня своїх проблем і знайдете вихід із ситуації. 

2. Сплануйте свій день. Учені помітили, що для людини, стан якої наближається до 

стресового, час прискорює свій біг. Тому вона відчуває непомірну завантаженість і 

нестачу часу. 

3. Навчіться керувати своїми емоціями. Вирватися зі стресового кола допоможе 

найпростіша йогівська вправа. Заплющіть очі й подумки перенесіться на берег океану. 

Підніміть руки вгору й розведіть у сторони, уявляючи, як у них входить енергія. Складіть 

їх одна на іншу — ліва знизу. Цього цілком достатньо, щоб повноцінно відпочити, 

наситити мозок киснем і заспокоїтися. Не забувайте хвалити себе щоразу, коли вам 

удасться впоратися з хвилюванням. 

4. Усміхайтеся, навіть якщо вам не дуже хочеться. Сміх позитивно впливає на імунну 

систему, активізуючи Т-лімфоцити крові. У відповідь на вашу посмішку, організм 

продукуватиме бажані гормони радості. 

5. Відпочивайте разом із сім’єю. 

6. Фізичні вправи знімають нервове напруження. 

7. Музика – це теж психотерапія. Слухайте спокійну музику. 

8. Бувайте надворі, гуляйте, сидіть в парку, бігайте. 

9. Аби запобігти розчаруванню, невдачам, не треба братися за непосильні завдання. 

10. Постійно концентруйтеся на світлих сторонах життя та подіях – це збереже здоров’я і 

сприятиме успіху. 

11. Не зловживайте кавою, алкоголем. 

12. Їжте морозиво – там є компонент, який покращує настрій. І банан – в ньому є сиротин, 

гормон щастя. 

13. Вживайте вітамін Е. Він підвищує імунітет і стійкість до стресу. До речі, цей вітамін 

міститься у картоплі, сої, кукурудзі, моркві, ожині, волоських горіхах. 

14. Є багато різних систем аутотренінгу. На жаль, на те, щоб опанувати їх, у нас часто не 

вистачає терпіння й часу. А ось засвоїти кілька формул самозаспокоєння зовсім не важко. 

  

Формули для самозаспокоєння 

 Відкинь цю думку. 

 Все буде добре. 

 Проблема вирішиться. 

 Це не варте хвилювання. 

 Я зосереджуюся на своєму диханні. 

 Я почуваюся здоровою (здоровим). 

 Я абсолютно спокійна(спокійний). 

 Як я могла(міг) хвилюватися через дрібниці. 

 Думки розважливі. Спокійно обмірковую свої подальші дії. 

 

На перший погляд, все це може здатися примітивним. Але чому б не спробувати 

потренуватися. Опанувати себе - значить оволодіти ситуацією. 
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