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Запор і зька  обласна  молод іжна  рада  
за  п ід тримки  Управл іння  молод і ,  ф і зично ї  культури  та
спорту  Запор і зько ї  обласно ї  державно ї  адм ін і с трац і ї
с творила  «Пам ’ятку  з  емоц ійно ї  с таб і л і з ац і ї  для
молод і»  —  практичний  та  чутливий  пут і вник  для
внутр ішнього  балансу  в  непростий  час .
Сучасна  молодь  проживає  пер іод  великих  виклик і в :
в ійна ,  нес таб і льн і с ть ,  і нформац ійний  тиск .  
У  цих  умовах  важливо  не  т і льки  бути  сильними ,  а  й
вм і ти  п і клуватися  про  св ій  емоц ійний  с тан  —  як
внутр ішн ій  ресурс  для  д ій ,  
навчання ,  сп і лкування  та  мр ій .

Саме  тому  в  пам ’ятц і  з і брано :
-д і єв і  психолог і чн і  вправи
-кейси  з  повсякденного  життя  п ідл і т к і в  і  молод і
-пояснення  важливих  терм ін і в
на  молод іжн ій  мов і ,  яка  говорить  про  серйозне  —
просто  та  з  розум інням .

Це  не  просто  зб і рник  порад  —  це
п і д тримка ,  яка  завжди  поруч .



Що  таке  емоц ійна
с таб і льн і с ть ?

Це не про те, щоб ніколи не плакати чи
завжди бути "веселим".
 Це вміння не тонути в емоціях, а — як
серфер — ловити хвилю й триматись
на ній



Корабель не тоне на воді, він
тоне, коли вода потрапляє

всередину нього. Тому не так
важливо, що ззовні, важливо

— що ми впускаємо
всередину. Опікуйтеся своїм

психологічним здоров’ям.

Основи емоційної
грамотності

Емоційна стабільність — здатністьЕмоційна стабільність — здатність
розпізнавати, приймати й регулюватирозпізнавати, приймати й регулювати
власні емоції.власні емоції.
Регуляція емоцій — не придушення, аРегуляція емоцій — не придушення, а
усвідомлене управління реакціями.усвідомлене управління реакціями.
Емоційне вигорання — станЕмоційне вигорання — стан
виснаження, коли все «дістає». Частовиснаження, коли все «дістає». Часто
виникає через перевантаження.виникає через перевантаження.
Ресурсний стан — коли тиРесурсний стан — коли ти
наповнений(на) енергією, спокійний(а),наповнений(на) енергією, спокійний(а),
відкритий(а) до світу.відкритий(а) до світу.



Практика: 
щоденний чек-ін

Яка  емоція  зараз
домінує?

Що  стало  ї ї
причиною?

Що  я  можу  зробити ,

щоб  підтримати
себе?

Що  допомагає  мені
відчути  спокій?



Техн і ка  «РА ІН»  ( R A I N )
Метод осмислення емоцій:

R — Recognize (усвідом): "Я злюсь/

засмучений(на)/наляканий(на)"

A — Allow (дозволь емоції бути): "Це
нормально, що я це відчуваю"

I — Investigate (досліди): "Чому я це
відчуваю? Де в тілі?"

N — Nurture (підтримай): "Що я можу
зробити, щоб підтримати себе?"

навіть коли здається, що все навколо —

чорна діра, пам’ятай:

у кожному серці є своя галактика, де
можливе світло.



Музика, яка тебе заспокоює
Арт-терапія: малюй, навіть якщо не
вмієш
Природа: прогулянка парком, біля води
Щоденник емоцій: 5 хв на день —
записати, що відчуваєш
Сенсорний куток: улюблена ковдра,
аромат, теплий чай

Ресурси: де шукати силу?



Практика заземлення:
«3–2–1»

Повернення в «тут і зараз»:
Назви 3 речі, які бачиш
Назви 2 звуки, які чуєш
Назви 1 річ, яку
відчуваєш тілом (одяг,
вітер, підлога)



Кейс :  «Я  за с тря г  у  T i k T o k
і  почуваю  себе

емоц ійно  виснажено»
Постав таймер: 30 хвилин – соцмережі, решта –реальність.
Напиши список із 3 речей, які зробив(ла)сьогодні добре.
Увімкни улюблену пісню та потанцюй.         Фізичний рух «перезапускає» мозок.



 Instagram Facebook



Твої емоції — як зорі на
нічному небі.

 Одні яскраві й теплі, інші
холодні й далекі, деякі —

вибухають, а деякі — зникають
у темряві.

 Але всі вони — частина твого
внутрішнього космосу.
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