        3 червня 2025 рокувідбулося засідання  Координаційного центру, присвяченому надзвичайно актуальній темі підтримки ментального здоров'я дорослих в умовах війни, практичний психолог Устинівського ліцею Волик С.О. представила низку ефективних психологічних інструментів.

     Засідання розпочалося з інтерактивних вправ, спрямованих на усвідомлення та вираження емоцій:

· Вправа «Знайди емоцію» допомогла учасникам ідентифікувати різні емоційні стани.

· Вправа «Покажи дію» дала можливість невербально виразити певні емоції, сприяючи їхньому розпізнаванню та прийняттю.

       Ключовою частиною доповіді стала презентація технік подолання стресу, які є простими у виконанні, але дуже дієвими:

· «Дихання по квадрату»: Ця техніка вчить контролювати дихання через ритмічні вдихи, затримки та видихи на чотири рахунки. Вона є чудовим інструментом для швидкого заспокоєння та відновлення контролю над фізичним станом під час стресу.

· «Техніка заземлення» (5-4-3-2-1): Представлена вправа допомагає відволіктися від тривожних думок, повертаючи свідомість у "тут і зараз" через зосередження на п'яти візуальних об'єктах, чотирьох тактильних, трьох звуках, двох запахах та одному смаку.

· Вправа «Метелик»: Ця заспокійлива техніка, що полягає у поперемінному легенькому постукуванні долонями по плечах, ефективна для зниження інтенсивності сильного хвилювання та стресу.

        Крім того, учасникам була запропонована Вправа «Рука підтримки», яка, ймовірно, була спрямована на усвідомлення власної опори та підтримки з боку оточуючих.

           Засідання також включало психологічний дослід, що допоміг учасникам глибше зрозуміти власні життєві пріоритети, а також вправу «Емоційні кульки», яка, ймовірно, дозволила у метафоричній формі працювати з небажаними емоціями, "відпускаючи" їх.
            Засідання Координаційного центру стало важливою платформою для обговорення та практичного застосування методів психологічної самодопомоги. Участь практичного психолога Устинівського ліцею Волик С.О. підкреслила значущість ролі фахівців у підтримці ментального здоров'я громади та сприяла поширенню ефективних технік подолання стресу серед дорослого населення в умовах війни. Представлені вправи є доступними інструментами, які кожен може використовувати для покращення свого емоційного стану та підвищення стресостійкості

