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Для ефективної роботи з емоціями першим
кроком є їх усвідомлення. Багато людей

навіть не можуть точно назвати свої
емоції. Усередині щось відбувається, але

вони не розуміють, що саме.

Радість - почуття щастя та задоволення.
Смуток - почуття печалі або нещастя.
Страх - почуття тривоги або занепокоєння.
Гнів - почуття роздратування або злості.
Подив - почуття здивування або несподіванки.
Відраза - почуття огиди або неприйняття.
Сором - почуття незручності або ніяковості.
Вина - почуття відповідальності за шкоду або
провину.
Задоволення - почуття комфорту або насолоди.
Надія - почуття очікування чогось доброго в
майбутньому.
Розчарування - почуття незадоволення через
невідповідність очікуванням.
Ентузіазм - почуття сильного зацікавлення або
захоплення.
Спокій - почуття внутрішнього миру та гармонії.
Впевненість - почуття впевненості у своїх силах
або можливостях.
Заздрість - почуття незадоволення через чужі
досягнення або успіхи.
Ненависть - почуття сильної неприязні або
ворожості.
Любов - почуття глибокої прихильності або
ніжності.
Повага - почуття шанобливого ставлення до
когось або чогось.
Вдячність - почуття вдячності за щось отримане
або зроблене.
Тривога - почуття занепокоєння або страху
перед майбутнім.



Визначте емоцію: Зупиніться і спробуйте визначити, що саме ви відчуваєте. Дайте цій емоції назву: радість, смуток, гнів тощо.

Визначте емоцію: Зупиніться і
спробуйте визначити, що саме ви
відчуваєте. Дайте цій емоції назву:
радість, смуток, гнів тощо.

1.

Прийміть емоцію: Дозвольте собі
відчути цю емоцію, не намагаючись її
змінити або придушити. Визнання і
прийняття емоцій є першим кроком до
їх опрацювання.

2.

Виразіть емоцію: Знайдіть здоровий
спосіб виразити свої почуття. Це може
бути розмова з близькою людиною,
запис у щоденник, малювання або
фізична активність.

3.

Аналізуйте причини: Спробуйте
зрозуміти, що викликало цю емоцію.
Визначення причин допоможе вам краще
усвідомити свої реакції і працювати над
ними.

4.

Вчіться на досвіді: Подумайте, що ви
можете винести з цієї ситуації. Як ви
можете використати цей досвід для
кращого розуміння себе і своїх емоцій у
майбутньому?  

5.

Дихання. Техніка «дихання по квадрату»:
вдих-затримка дихання�видих-затримка
дихання і так по колу на 4 рахунки. 

6.

Кричіть! Терапія криком - дуже дієва, так
ви звільняєтесь від негативних емоцій.
Згадайте хоча б, коли вам стає легше
після сварки, але щоб це було
екологічно - кричіть насамоті, у лісі або
з гучною музикою

7.

СПОСІБ 1:
ПРОЖИВАННЯ

ЕМОЦІЙ

СПОСІБ 1:
ПРОЖИВАННЯ

ЕМОЦІЙ

“Стримування емоцій може призвести до

неврозів і хронічних захворювань...
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називається ця емоція?
[наприклад, - злість або
роздратування] 

1.

Що я зараз роблю?
[наприклад,- чекаю на
подругу, яка запізнюється] 

2.

Яка емоція буде більш
продуктивною за ту, що я
зараз відчуваю?
[наприклад,- натхнення] 

3.

Робіть те, що може дати цю
більш продуктивну емоцію.
[наприклад,- почитайте в
цей час книгу чи
передивіться фото з
відпочинку - змістіть фокус
уваги]

4.

СПОСІБ
2

Емоційний стан змінюється в моменті. 
Якщо ж емоції глибші, то спочатку 

ми їх обов’язково проживаємо 
за допомогою ПЕРШОГО СПОСОБУ



СПОСІБ 3:
ПРОТИЛЕЖНІСТЬ

Визначте емоцію: Зупиніться і
зрозумійте, яку саме емоцію ви
відчуваєте в даний момент.

1.

Виберіть протилежну емоцію:
Подумайте, яка емоція є протилежною
до тієї, яку ви зараз відчуваєте.
Наприклад, якщо ви відчуваєте гнів,
протилежністю може бути спокій або
радість.

2.

Знайдіть способи викликати
протилежну емоцію: Використовуйте
методи або дії, які допоможуть вам
відчути цю протилежну емоцію. Це
можуть бути різні види діяльності,
спілкування з певними людьми,
медитація або фізичні вправи.

3.

Спробуйте змінити свій стан:
Навмисно залучайтеся до діяльності,
яка допоможе вам перемкнутися на
протилежну емоцію. Наприклад, якщо
ви відчуваєте смуток, спробуйте
подивитися комедію або
поспілкуватися з веселими друзями.

4.

Практикуйте регулярно: Як і будь-яка
техніка, ця потребує практики. З
часом ви навчитеся швидше
перемикатися з однієї емоції на
протилежну, що допоможе вам краще
контролювати свій емоційний стан.

5.



РЕСУРСНЕ
МІСЦЕ

Сядьте зручно, відчуваючи три точкі
опори: спина, бедра і ступні. Закрийте
очі та дихайте повільно і глибоко.

Згадайте ситуацію або подію, де ви
відчували себе комфортно, розслаблено
та спокійно.

спосіб 4

Нам набагатолегше досягти тихемоційних станів,які ми відчуваємонайчастіше

Проживіть заново цю ситуацію, звертаючи
увагу на всі деталі: що відбувалось, що
вибачили тоді, де ви були, хто був поруч, у
що ви були вдягнені, які звуки
супроводжували цю ситуацію, можливо ви
відчували якийсь аромат, які мали відчуття
у тілі. Побудьте декілька хвилин у тій
ситуації.

І коли ваш стан зміниться і ви
наповнитесь новими відчуттями -
відкривайте очі і повертайтесь у
тут і зараз.



Thank you

ПІДСУМІЄМО

Проживати емоції - надважливо для психологічного
та фізичного здоров'я. Всі ці техніки сприяють

психологічному та фізичному здоров'ю, адже наше
тіло, мозок та емоції - це єдина система.

Використовуючи ці способи, ви неодмінно
побачите результат як у моменті, так і у

довготривалій перспективі, вони покращують ваш
стан та розвивають емоційний інтелект

🖤
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