
Вправи для дітей та підлітків, які перебувають у стресовій ситуації, для 
зняття психоемоційного напруження 

 
"Квітка та свічка" https://youtu.be/hVTqEEVUZaw  це вправа на глибоке 
дихання та розслаблення м'язів, краще  - 3-го класу (там треба вміти 
читати у середньому темпі)  час на вправу  - 1'16” 
 
"Ледачий кіт" https://youtu.be/NHBEUdOaHg8 на зняття стресу краще  - 3-го 
класу (там треба вміти читати у середньому темпі)  час на вправу  - 0'41” 
 
"Лимон" https://youtu.be/hguSKqCOJOM  вправа на зняття стресу та 
розслаблення м’язів 1’04’’ 
 
 "Черепашка"   https://youtu.be/Ox_vERq7Gu4 вправа на зняття стресу та 
розслаблення м’язів 1’10’’ 
 
 
"Пір’їна/статуя" https://youtu.be/nvT2vyWfa6I  вправа на зняття стресу та 
розслаблення м’язів 1’26’’ 
 
https://youtu.be/-q4NeH6t7Iw  ігри вдома 3’53’’ для початкової школи, 
можно спробувати і для 5-х – 6-х 
 
https://youtu.be/acY7OXhPJ1A  робота з дитячими страхами 9’03’’ 
https://youtu.be/zdZj0aoTfX4  урок 2 сонячного їжачка (робота зі страхами) 
для молодших школярів та батьків 6’09’’ 
 
https://youtu.be/Z3lHzbW4eQ4  Вправи- енергізатори 3’00’’ 
 
https://youtu.be/01vunKxw2wQ  Вправи- енергізатори 3’00’’ 
 
https://youtu.be/hsh6_UfRekI  казкотерапія «Країна почуттів» 2’53’’ 
 
https://youtu.be/j8WivV4e2gA  казкотерапія «Країна почуттів та Король» 
заняття 2’53’’ 
 
https://youtu.be/4NjGc1QYur8 будиночок безпеки 3’13’’ 
 
https://youtu.be/tQrNeTGYpkQ  іграшка анти стрес своїми руками 1’37’’ 
 
https://youtu.be/BzF3w0bwqj8  малюнок сіллю та фарбами на розвиток 
креативності  2’12’’ 
 
https://youtu.be/G8SdLwKW1JA мастер-клас Каракулі 6’13’’ 
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https://youtube.com/shorts/beeAC-XSKeA?feature=share  коротка вправа 
«Метелик» - пальчикові ігри для початкової школи 
 
https://youtu.be/XOaN3ybDxdI  гра «назви 5» частина 1 час 5’00’’ 
 
https://youtu.be/qafJxcwFRto гра «назви 5» частина 2час  6’45’’ 
 
https://youtu.be/61P3zRncyGE  самопоміч у стресових ситуаціях частина 1 
4’56’’ 
 
https://youtu.be/a7HkrcSq518  самопоміч у стресових ситуаціях частина 2 
3’18’’ 
 
https://youtu.be/2-m44m1joYk  самопоміч у стресових ситуаціях частина 3 
4’55’’ 
 
https://youtu.be/v4kpiJz6nL4  психологічна хвилинка для 5-х – 11-х класів 
4’33’’ 
 
https://drive.google.com/file/d/17SEvUsD_-
V7KK5mb1sXsP1nDSII5m_Uh/view?usp=drivesdk першокласникам 5’27’’ 
зняття тривоги 
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