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ANXAJTIbHI TEXHIKU

OUNXAHHSA MOXE PO3CJIABJIEHHS LLE MOXXE 3I\/\EI:|LIJI/ITI/I

JOMOMOITU > MOXE SMIHNTW, > BALL CEPLLEBIA PUTM,

BAM AK BALL MO3OK | KPOBAHWI TUCK, TA

PO3CJIABNTUNCH TINO BIAMNOBIAAKOTD HAMPY>XKEHHA M'A31B
HA CTPEC

BMPABA 1 BIMPABA 2

1. CagpbTe. 1. JlaxTe i 3aKkpuninTe oui.

2. Po3cnabTe nnevii wuo.

3. [ToBiNbHO BAWXHITb Yepes Hic
NPOTArOM ABOX CEKYHA,.

4. Buomnxante 4yepes poT NpOTArom
YOTUPbOX CEKYHA,.

5. Tig yac Bnanxy TpumamnTe
AVXaHHSA MOBINIbHUM | PIBHUM.

2. M’ako BanxanTe yepes Hic
npubansHo 5 cekyHA.

3. BUAMXHITb NpOTArom 5 cekyHA,.
Hexal Balle AMxaHHSA MOBISIbHO
MOKMAAE BaLle Tino.

4. MpopoBxynTe Tak pobuTn
10 XxBUAUH.

5. 3HanAaiTb MUTDb, W06 nosexaTu
CMOKIMHO | 30CepeanTnCs Ha TOMY,
O BigYyBa€ BaLle TiNo.

/

B‘w
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TIIECHA | PO3YMOBA AIANIbHICTb 419 NOAONTAHHA
TPABMATUYHUX NMEPEXMBAHD.

3A3EMJIEHHA

3ocepepbTecs Ha Tini Ta ANXaHHI, Wo6
BMUBIIBHUTW NPUPOAHI peaKLUii Ha TpuBalovy
KpU3y Ta 3MiLLHUTU CBOI Pi3UYHI MeXi.
3’eqHaHHS 3 TIIOM 3MEHLWYeE agucouiauilo Ta
36iNblIyE 3a3€MJIEHICTb, TOMY MU CTaEMO
6inbLLU roToBi pearyBaTu Ta A4iaTH, KOun

e HeobXxigHo.

PerynapHo pyxawnTte Tinom: notarymrecs,
NOXMUTYMTECSH, MoronaymTecs, NiacTtpmubymnTe,
6iraTe Ha MicL,i, TaHLONTE, CriBanTe,
HacnisymTe / Myrukamre.

[MoCcTynoBO HanpyXynTe i po3cnabnamTte
YaCTUHWU TiNla, MOYMHAKYM Bif, MasbLiiB
Hir i Jo Hoca.

- O6inmanTe cebe i / abo iHLWKX.

- MNocTykynTe No BCbOMY Tisly CTUCHEHOO
Y Kynak 4oJIoHElo.

- 3BEpPHITb yBary Ha CBOE AuxaHHs. [TopaxynTe
nig vYac BAMXIB i BUOUXIB.

[MoAMnBITLCA, YN MOXETE BN 3POBUTU KOXKEH
BAMX | BUAUX AOBLUMMMU | TANBLLMMUA.
MNoaymanTe Npo BUKOPUCTAHHSA BKA3iBHOro
nanbus Ha O4HIN pyLi, Wob “npocTtexuTn”
iHLY PYKY: BAUXHITb, KOM NpoBeaeTe
Bropy, BUANXHITb, KONM NPOBEAETE BHUS.

PECYPCHU

3BepHiTbCs A0 CBOEI NaM’aTi, Bidyanizauii Ta
BUKOPUCTOBYMTE CBOIO CBiJOMICTb Ta OpraHu
YyTTS, WO6 BHYTPILIHbO ONMEPTUCS Ha BigYYTTS
BiAHOCHOI 6e3neKku a6o HerUTpanbHOCTI

MNpurapanTe, BisyanisynTe Ta 06roBopiTh
MOMeHTHU, konn Bu novysanuca B 6e3neLi abo
konun 6 Bu novyBanucs 6esneyHiwe. YaBiTb
abo po3kaxiTb NPO KOMbOPU, 3anaxu, Bia4yTTS,
SKi y BaC acOLilO0TbCS 3 BiAYYTTIM

Binbwoi 6e3neku.

- O3MnpHITbCA MO KiMHATI: MO KyTax KiMHaTw,

no ABepsX i BikHam. 3MiHiTb dokyc, Lob
NPOCKaHYBaTN FOPU3OHT, AKLLLO B 3HaXO4MTECH
Ha By/smui. Bu3HayTe konbopu Ta popmm

B HAaBKO/IMLIHbOMY CEpPEeOoBULLi, 0OCOBNMBO Ti,
SKi CUMBOJIIYHO HENTpPanbHi abo obHaginnmei,
HanNpwWKNag, AepeBa, Micalb, COHLE, XMapW,
Konbopwu, popmu.

[>xepeno: psychcentral.com/lib/somatic-therapy-exercises-for-trauma#can-you-do-these-at-home
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TINNECHI BMPABMW, 9KI AONOMATAIOTb 3ACMOKOITUCH
TA BPETYJTIOBATU CBIN CTAH, A TAKOX TPABMA
IHOOPMOBAHI APT-TEPAMEBTUYHI MPAKTUKMW,
Kl HE NOTPEBYIOTb AOAATKOBUX MATEPIAJIB.

1

OBIMMU METEJTUKA

CappbTe 3py4HO Ha nignory abo Ha cTineup.
3acnokonTecs i BiguymTe, 9k Bu cnaguTe.
[MoknaaiTb CBOI pyKn HAaBXPECT Ha rpyasx, Hibwm
obinmacTe cebe. AKLLO xoveTe, 3’eaHaNTe

cBOI BenuKi nanbu,i. 1o vyepsi noctykynte
«KpUIamm» meTenmrka (CBoOIMmM pykamm) i
nosinbHoO anxamTte. PobiTtb Tak mig 4ac 10 a6o 20
MOBINIbHUX BOUXIB.

MAJTIOUTE B MOBITPI

BcTaHbTe abo caabTe, Wob Bam 6ys10 3pyyHO,
BiAvyMnTe cebe 3azemMneHMMM. YaBiTb Cobi
OAHY 3i CBOIX yntobneHnx peden. Hamantonte
uto Ppirypy B NoBiTpi Nanbusmm abo pykamu.
Mo MOXNMBOCTI BUKOPUCTOBYMTE 0BUABI PyKM
oaHo4acHo! [lnxanTe noBinbHO | HAMaramTecs
NocMixHyTUCSH. OTpUMYINTE 3a40BOSIEHHS Bif,
Lboro.

OBINMITb AEPEBO

BcTaHbTe 3py4YHO Ta HaainHoO Ha 3emni. BiguynTe,
9K BaLLi HOru 3’eQHaHi 3 3emneto.

Mo nnBo, NoBopyLLiITb HOramm abo nanbLAMMU,
W06 No-cnpaBXHbOMY Bia4yTH 3emto. Konm Bu
novyBa€eTecs CTabinbHO, MiAHIMITD PyKU, LLLOO
«OBINHATU» yaBHe AepeBo. MoXx1BO, BOHO
Wwnpoke abo ToHke. OBXoniTb MOro pyKoto.
MoxnurBo, B TPOXM MOronayeTecs pasom 3
AEPEBOM, MOXJINBO, BU YSIBAISETE, LLLO MAETE
KOPIHHS, K AepeBo. Biavynte cuny aepesa i
noBinibHO 3po6iTb 10-20 Banxis.

ABTop 3aeH, Art and Om « IntocTpaii instagram.com/krasiver
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TINNECHI BMPABMW, 9KI AONOMATAIOTb 3ACMOKOITUCH
TA BPETYJTIOBATU CBIN CTAH, A TAKOX TPABMA
IHOOPMOBAHI APT-TEPAMEBTUYHI MPAKTUKMW,
Kl HE NOTPEBYIOTb AOAATKOBUX MATEPIAJIB.

2

NoTIK BOAU

YaBiTb CBOIO yNIt0OBNEHY BOAY... PiYKa, O3€PO,
OKeaH 4M foL? 3pyYyHo cTaHbTe abo caabTe.
CnOoBINbHITb CBOE AMXAHHSA | MOYHITb «TEKTU»
Pa3oM i3 BOAOHD... pobaaum xBusi abo
KpanavHun goLy abo Teuito pivku.
MoXnBO, BU CUHXPOHI3yETECS CBOIM
AVNXaHHAM 3 BOAOIO, LLO Teve.

MPOrynaHKA CJiOHA

BcTaHbTe 3pyyHO, ane yeaxHo. BiguymnTte, gk
BalLi HOMM HaAiMHO CTOATb Ha 3emi. Konun BaLwi
HOIM NOYyBaTUMYTbCS B Be3neLi, TpumanTecs
3a CcTerHa / Tanito Ta NOTArHITLCA 4,0 NasbLiB Hir.
Moxke, T1 3moxeLl 4OTArHyTUCS A0 NiANorv, A0
Hir Yn rominok? [loseosbte cobi «MOBUCHYTU»

i po3cnabTe ronoey, Wmto Ta naevdi. Moxe, Bu
3MmoxeTe gictatucs gani¢ Konv Bm novyeaeTecs
KOMPOPTHO B MOJIOXEHHI, YSIBITb CBOIO PYKY AIK
x060T crioHa! MNepemicTiTb CBil XO6OT, MOXANBO,
BW HaBIiTb BMAAETE 3BYK C/IOHA. Tenep, MOX/MBO,
BW HaBIiTb MOXETE XOAUTW i pyxaTu CBih XO6OT?
He 3abyBaliTe TBEPAO CTOATU Ha HOrax i AMxaTu
NOBINbHO i rnBoko. PoseaxkanTecs.

ABTop 3aeH, Art and Om « IntocTpaii instagram.com/krasiver
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Mpwn cnnbHIn
TPUBO3I:

L
[NoBHICTIO BUAUXHITD
[
MpoaoBXYyNTE ANXATU, KOXEH
BUAWX OOBLUMI 3@ MOMEpPeaHIn
BAMX
o
3MouiTb poT
[
[MpomacaxynTe MOYKM BYX i
KiIHYMK HOCa

Po3zcnabneHHs
HUXXHbOI Wenenu:

o
[NoBHIiCTIO BUAMUXHITb, MOTIM
BAUXHITb
o
Ha HacTynHOMY BUAuXy
po3cnabTecs i onycTiTb
weneny, NpPUBIAKPUBLUM POT
o
[MoBTOpIONTE MPOTArOM
1 XBUNNHK

KAK BbICTPO PACCNABUTbLCSA B KPUSUCHOMN CUTYALLUU

1/

LleHTpyBaHHS

[

Y uin Bnpasi pyxatoTbCs TiIbKKU 0N,
ros10Ba 3a/IMLIAETHCH HEPYXOMOIO.
[

[MonepeMmiHHO AMBITbCH OYMMa Bropy
i BHM3. [NoBTOpiTh 10 pasis.

[
MpaBopyy-nisopyy. 10 pasis.

o
HiaroHanb: 3ropu cnpaBa — HanNiBo
BHW13. 10 pasis.

[

HiaroHanb: 3ropu nisopyy —
npasopyy BHM3. 10 pasis.

o
[NMoBTOPITH.

2/
bauuTtu, yyrtnm,
BigvYyBaTmn

[
CaabTe, NOCTaBMBLUM HOTU Ha
nignory.
[
3anuTtanTe cebe:
LLlo g 3apas uyto?
Lo a BigyyBato y cBOEMY Tini
3apas?
Lo a 3apa3 6auy?
L
[ Ng KOXHOro 3anmtaHH4
Ha3BiTb 1-2 peuyi, aKi BK
NOMITUAN. N
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3/

XonopHa Bopa

]

Bmuinte o6nmyya xonogHoto

BOAOO
]
MpUMITL XONOAHUN AYyLU

]

HanoBHiITb MUCKY XONOAHOLO

BOLOIO, 3aTPUMANTE AUXAHHS i

4/

AunxaHHa ¢irypoio 8

L
BuanxHiTb.

[

BAVXHITb Ha paxyHoOK 4.
[

3aTpMManTe AUXaHHS Ha paxyHoK 4.

o

BMAMXHITb Ha paxyHok 6.

onycTiTb 0611448 y BOAY Ha L
30 cekyHA MoBTOpPITb.

S/
TIP

[
TemnepaTypa:
OXOJIOAITb CBOE TiNO. 36pPU3HITb 06144 XONOAHOK BOAOIO.
[NMoknapiTe Nig Ha NOBIKW i LLLOKWN.
[
IHTeHCMBHE HaBaHTaXEHHS:

BUKOHYWNTE iIHTEHCUBHI Pi3nyHi Bnpasu. lNpucipanTe, biranTte,
WBUAKO XO4iTb, KislbKa pasiB NigHIMITbCS | CNyCTITbCS
CXO4aMu.

[

PoscnabneHHs:
po3cnabTe CBOE AMXaHHA Ta M'a3U. [lnxanTe XMUBOTOM, a
noTiM gopanTe po3cnabneHHs m’asis.

[

AnxaHHSA XUBOTOM:

NOKNAaAITb PYKM Ha XUBIT. YABiTb, LLLO BU HaAyBaETe |
CMycKaEeTe NOBITPAHY KynbKy B XuBOTi. Konu B anxaeTe, BU
MOBMHHI Big4YyBaTU, K PyXatoTbCsa Balli PyKMW.

o
PoscnabneHHsa Mm’a3iB.:
nig 4ac BAMXY HanMpy>XTe mM’a3K Tina. 3BepHiTb yBary Ha
Hanpyry. Buanxatoumn, ckaxitb «poscnabca». 3HIMITb Hanpyry.
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