
ЯК КЕРУВАТИ
ЕМОЦІЯМИ У

СКЛАДНІ ЧАСИ
Керування емоціями у важкі періоди — це

важливий навик, який допомагає зберігати
стабільність та адекватно реагувати на

стресові ситуації. Ось декілька ефективних
порад:



1. Розуміння своїх емоцій
Визначте свої емоції. Спробуйте
назвати, що саме ви відчуваєте: гнів,
страх, смуток чи тривогу.
Прийміть свої почуття. Не соромтеся
негативних емоцій — це природна
реакція на складні обставини.

2. Практика саморегуляції
Дихальні техніки. Глибоке дихання допомагає зняти напругу та
зосередитися. Наприклад, вдихайте на рахунок 4, затримуйте
дихання на 4, і видихайте на 6.
Фізична активність. Рухи, як-от йога, прогулянки чи танці,
допомагають зняти стрес.
Техніка "заземлення". Зосередьте увагу на реальних фізичних
відчуттях: доторкніться до предметів навколо, відчуйте температуру
чи текстуру.



3. Керування думками
Переключайте увагу. Якщо негативні думки
захоплюють вас, зосередьтеся на завданні, яке
потребує вашої концентрації.
Практика вдячності. Щодня знаходьте три речі, за
які ви вдячні. Це допоможе змінити фокус із
негативного на позитивне.
Раціоналізуйте. Запитайте себе: “Що я можу зробити
зараз, щоб ситуація покращилася?

4. Соціальна підтримка
Діліться емоціями. Говоріть із близькими

про свої переживання, шукайте підтримки.
Звертайтеся за допомогою. Якщо ви
відчуваєте, що емоції виходять з-під
контролю, зверніться до психолога



5. Підтримка здорового способу життя
Здоровий сон. Спробуйте спати по 7-8 годин
на добу.
Харчування. Обирайте продукти, які
підтримують ваш організм (овочі, фрукти,
білкові продукти).
Гідратація. Не забувайте пити достатньо води.

6. Практика усвідомленості
Медитація. Виділяйте 5-10 хвилин на день для

медитації або практики уважності.
Ведення щоденника. Записуйте свої думки та

емоції — це допоможе розібратися в них.



7. Обмеження негативних впливів
Мінімізуйте споживання новин.
Дотримуйтесь лише перевірених джерел і
обмежуйте час, який ви витрачаєте на
перегляд новин.
Соціальні мережі. Якщо вони викликають
тривогу чи роздратування, зменшіть їх
використання.

8. Фокус на майбутньому
Плануйте невеликі кроки. Поставте собі
реалістичні цілі на день чи тиждень.
Розвивайте нові навички. Це допоможе вам
відволіктися та покращити самооцінку.



Пам'ятайте:
Управління емоціями — це

не про придушення почуттів,
а про їх усвідомлення,

прийняття та пошук способів
підтримки себе у складні

моменти.


