
Допомога в стресовій ситуації

Ситуація Зміст та характеристика допомоги
Перша допомога в гострій 
стресовій ситуації

Ш у гострій стресовій ситуації не можна приймати жодних рішень;
Ш повільно порахуйте до 10;
Ш займіться своїм диханням. Повільно вдихніть повітря носом і на деякий час 

затримайте дихання. Видих здійснюйте поступово також через ніс, 
зосередившись на відчуттях, пов’язаних з вашим диханням. 

Якщо стресова ситуація спіткала 
вас у приміщенні

o встаньте, попросіть вибачення, вийдіть із приміщення, найдіть можливість 
побути наодинці; 

o знайдіть можливість змочити чоло й артерії на руках холодною водою; 
o роздивіться навсібіч, огляньте приміщення, подумки опишіть його 

зовнішній вигляд; 
o подивіться в небо, зосередьтеся на тому, як пливуть хмаринки; 
o наберіть води і поволі пийте, відчуваючи вологу в горлі; 
o випростайтесь, поставте ноги на ширину плечей, аби голова і руки вільно 

звисали додолу, зробіть глибокий видих, підніміть голову. 
Якщо стресова ситуація сталася з 
вами поза приміщенням

• озирніться навколо, подумки назвіть усе, що ви бачите (про себе); 
• знайдіть будь-який маленький предмет (листочок, камінець, гілочку), 

уважно погляньте на нього (близько чотирьох хвилин), потім заплющить очі, 
уявіть його; 

• подивіться на небо, намагайтесь роздивитися, що там є; 
• якщо є можливість випити води, випийте; 
• ще раз простежте за своїм диханням, дихайте повільно, через ніс; вдихніть, 

затримайте дихання і знову повільно — видих, плечі розслабляйте. Для першої 
допомоги — цілком достатньо. 


