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Що таке психологічна самодопомога?

Набір дій, рішень і внутрішніх стратегій для збереження 

або відновлення психоемоційного стану.

Особиста відповідь на стрес чи дискомфорт «тут і зараз».

Здійснюється без зовнішніх фахівців, базується на 

обізнаності, самоспостереженні та турботі про себе.



Що таке саморегуляція?

Здатність керувати емоціями, думками та поведінкою у 

складних ситуаціях.

Містить внутрішні механізми контролю, заспокоєння, 

мотивації та адаптації.

Базується на усвідомленні власного стану та вмінні 

обирати конструктивну реакцію.



Техніки саморегуляції

1️⃣ Дихальні практики

• Квадратне дихання (4-4-4-4): рівновага, контроль, 

заспокоєння.

• Дихання 4-7-8: допомога при тривозі, для сну.

• Діафрагмальне дихання: стабілізація дихання, 

заспокоєння.











Техніки саморегуляції 

2️⃣ Емоційне розвантаження
• Щоденник емоцій: 

• усвідомлення та опрацювання емоцій.

• Емоційне вікно: фіксація та прийняття

емоцій.

• Емоційний лист: висловлення через

письмо.



Натисність, 
щоб перейти до колеса

Інтерактивне онлайн-коло для 
дослідження емоцій (Feelings Wheel)

https://feelingswheel.app/uk
https://feelingswheel.app/uk


Техніки саморегуляції

3️⃣ Тілесно-орієнтовані практики

• Прогресивна м'язова релаксація: «напруження –

розслаблення», зняття м'язового та психоемоційного 

напруження.

• Сканування тіла (Body Scan): зв’язок з тілом, заземлення, 

зниження стресу.





Техніки саморегуляції

4️⃣Мікропрактики перезавантаження (до 5 хв.)

• Техніка «П’ять сенсорів»: повернення у «тут і зараз».

• Заземлення через дотик, звук, запах: швидке заспокоєння.

• Коротка медитація «Я тут і зараз»: відновлення уваги.



Техніка «П’ять сенсорів»

Як виконувати?

1️⃣ Назвіть 5 речей, які ви бачите навколо.

2️⃣ Назвіть 4 звуки, які чуєте.

3️⃣ Відчуйте 3 дотики (наприклад, тканина одягу, 

поверхня стільця).

4️⃣ Відчуйте 2 запахи.

5️⃣ Відчуйте 1 смак (ковток води або присмак у роті).



Техніки саморегуляції 

5️⃣ Йога та розтяжка

• 5-15 хв. простих прав (асан) і дихання для зняття напруги та 

відновлення енергії.



Як інтегрувати на робочому місці

2-хвилинні дихальні паузи на початку нарад.

5-ти хвилинки тілесних практик напротязі зміни.

Стікери-нагадування: «Розслаб плечі», «Випрями спину», 

«Як ти зараз дихаєш?», «Де зараз твоя увага?»

Куточок тиші для мікровідновлення (релаксу).

QR-коди на техніки саморегуляції біля кавомашини

тощо!!!!!



Корисні посилання
для саморегуляції на роботі та в житті 

16





Якщо ви не приділите час своєму здоров’ю,
Ви будете ЗМУШЕНІ приділяти час своїй 
хворобі!

Wellness Educator Джойс Сунада
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