
НАВЧАЛЬНИЙ ПРЕДМЕТ

ПСИХОЛОГІЧНА ПІДГОТОВКА

Прийоми психічної 

саморегуляції



ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА ПРИ СТРАХУ

1. Наявність джерела реальної чи

уявної небезпеки;

2. 2. Наявність травмуючої події;

3. 3.Втрата контролю.

- це емоція, що виникає в ситуації загрози

фізичному чи соціальному існуванню

індивіда. 

Ця емоція спрямована на джерело реальної

чи уявної небезпеки. 

Страх
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Методики подолання 

страху
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- це сильне відчуття страху або внутрішнього

дискомфорту, що виникає у людини несподівано та 

супроводжується фізичними симптомами (задуха, 

запамороченя, слабкість). Розвивається швидко, 

максимальна інтенсивність досягає протягом 5-10 

хвилин і потім також швидко зникає.
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Допомога при панічному нападі



нервовий приступ, що виражається в несподіваних переходах від сміху до сліз, 

може тривати від кількох годин до кількох днів.
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індивідуальна чи колективна поведінка або дії, спрямовані на нанесення фізичної чи

психічної шкоди або навіть на знищення іншої людини чи групи людей. 
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одна з найсильніших захисних реакцій організму. 

Цей стан може виникнути після дуже сильних

нервових потрясінь.

Ступор може тривати від кількох хвилин до 

кількох годин.
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ДОПОМОГА ПРИ СТУПОРІ
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1 Метод «паперового пакету»

Метод гумової стрічки

Метод рахунку

4 Метод уяви
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Під час заняття з психологічної підготовки

використовуються відеоматеріали підготовлені

199 навчальним центром ДШВ.

- «Допомога при психологічних станах»

- «Лекція по психологічним станам»

- «Вправи на довіру»
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ПИТАННЯ?


