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Практичний посібник для підвищення стійкості
студентів від Інституту Досліджень Травми та
Стійкості  при Університеті  штату Флорида
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Техніки релаксаці ї
Роздатковий матеріал:  дихання животом
Роздатковий матеріал:  сканування тіла – медитація усвідомленості
Роздатковий матеріал:  заземлення
Роздатковий матеріал:  заземлення через п 'ять відчуттів
Роздатковий матеріал:  ведення щоденника

С П И С О К  Л І Т Е Р А Т У Р И

Хімічні  речовини вашого мозку,  що допомагають боротися зі  стресом
Поради для розвитку корисних звичок сну
Йога-пози
Активності  для самодопомоги в емоційній сфері
Активності  для самодопомоги у фізичній сфері
Активності  для самодопомоги у духовній сфері

Ч А С Т И Н А  І І І  —  В І З У А Л І З А Ц І Я  Д Л Я  З А О Х О Ч Е Н Н Я
С А М О Д О Г Л Я Д У  Т А  Р О З В И Т К У  С Т І Й К О С Т І  С Т У Д Е Н Т І В

Складові стійкості
Роздатковий матеріал:  компоненти стійкості
Ознаки стійкої  людини
Роздатковий матеріал:  характеристики стійкої  людини
Сильні сторони
Роздатковий матеріал:  пам’ятайте про свої  сильні  сторони
Афірмації
Роздатковий матеріал:  щоденні  позитивні  афірмаці ї
Подяка
Роздатковий матеріал:  вдячність
Навички подолання труднощів
Роздатковий матеріал:  Поради та техніки подолання
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С Т І Й К О С Т І  С Т У Д Е Н Т І В
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Що вас надиха є?
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Цей ресурс є проєктом Центру з дослідження травми та стійкості
при Університеті  штату Флорида.  Він надає практичні  поради та
вправи для підвищення стійкості  та зменшення стресу.

Що таке стійкість?
Стійкість — це здатність долати труднощі ,  травми та інші
джерела стресу.  Стійкість часто описують як здатність
«відновитися» після пережитих складнощів.  Кожна людина
стикається зі  стресом і  труднощами,  і  кожен може розвинути
стійкість,  щоб з ними справлятися.  Навчаючись,  практикуючи та
зміцнюючи навички стійкості ,  кожен може рухатися вперед,
відчуваючи себе сильнішим та впевненішим, ніж раніше.

Хто може отримати користь від цього посібника?
Усі  студенти можуть отримати користь від вивчення нових
навичок подолання труднощів та управління стресом. Деяким
студентам,  однак,  може знадобитися вища ступінь втручання,
включаючи психологічне консультування,  медичне лікування та
курс адаптаці ї  від університету.  Заохочуйте студентів
використовувати ці  інструменти та ділитися ними з іншими.

Створено на:  www.itrs.csw.fsu.edu

Відвідайте STRONG.FSU.EDU
для отримання додаткової  інформації  та ресурсів.

Л А С К А В О  П Р О С ИМ О
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Розмальовування мандал може
допомогти заспоко їти ваш розум і

розкрити вашу творчі сть .
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Матеріали в цьому розділі  допоможуть студентам визначити
навички, які  вони вже мають, а також дозволять дослідити
сфери, де вони бажають підвищити свою особисту стійкість.

ЧАСТИНА  І
Студентська стійкість
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«Посеред важкої  зими я нарешті
зрозумів, що всередині мене живе

непереможне літо».
— Альбер Камю
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Формування стійкості  є  ключем до академічного
успіху та загального благополуччя.

Варто пам'ятати,  що кожна людина вже має
багато складових стійкості .

Подумайте про складові ,  які  у вас вже є.  Потім
визначте ті ,  які  можна поліпшити. Стійкість
можна розвивати день за днем, потроху.

СКЛАДОВІ   СТІЙКОСТІ
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«Ми  захоплюємося  красою  метелика,  але
рідко  приймаємо  ті  зміни, через  які  він

пройшов, щоб  досягти  цієї  краси».
— Майя Енджелоу
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Перелічте деякі речі, на які ви чекаєте з
нетерпінням:
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У цьому інформаційному аркуші представлено сім
характеристик,  пов’язаних із стійкими людьми.

Ви можете поділитися цим аркушем з друзями.

Пам’ятайте:  не обов’язково мати ВСІ характеристики,
щоб бути стійким.

Ознаки  стійкої  людини
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Нотатки
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Усвідомленість / духовність
Наявність позитивних базових цінностей / переконань  
Пошук сенсу та цілі життя

(Iacoviello & Charney, 2014; Wu et al., 2013)

Підтримуючий колектив
Розвиток просоціальних навичок, які сприяють
підтримуючим відносинам
Участь у позитивних спільнотах

Фізичне благополуччя
Дотримання режиму  якісного сну  
Здорові звички харчування та фізичні вправи

Оптимізм
Бути сповненим надії на майбутнє
Мати почуття гумору

Емоційна саморегуляція
Вміння концентруватися  
Планування заздалегідь

Активні навички подолання
Пошук ресурсів  
Застосування здорових реакцій на стрес

Когнітивна  гнучкість
Усвідомлення негативних думок  
Уникнення перфекціонізму

Ознаки стійкої людини

15



«Ти — твоє найкраще
надбання».

— Тоні Моррісон
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На цій сторінці представлена вправа з
визначення своїх сильних сторін,  адже
кожен має свої  сильні сторони і  може
використовувати їх для розвитку навичок
стійкості .  Нам потрібно приділити трохи
часу,  щоб виявити свої  сильні сторони.

Визначення та визнання сильних сторін
можуть підвищити впевненість у собі  та
мотивацію, допомагаючи вам долати
труднощі.  (Алворд та Градос,  2005).

Спробуйте визначити свої  сильні сторони
самостійно або з близькою людиною. Друзі
також можуть отримати користь,  почувши
ваш погляд на їхні  сильні сторони.

Сильні  сторони
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Як би ваші друзі чи близькі описали ваші
сильні сторони?
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ДОБРОТА кРЕАТИВНІСТЬ САМОКОНТРОЛЬ

ЦІЛЕСПРЯМОВАНІСТЬ САМОСТІЙНІСТЬ ГНУЧКІСТЬ

ЛОГІКА ВПЕВНЕНІСТЬ У СОБІ МУДРІСТЬ

ПОЧУТТЯ ГУМОРУ ДОПИТЛИВІСТЬ ВІДПОВІДАЛЬНІСТЬ

ТЕРПЛЯЧІСТЬ КМІТЛИВІСТЬ ОПТИМІЗМ

ЛІДЕРСТВО ПРАКТИЧНІСТЬ ЧЕСНІСТЬ

СМІЛИВІСТЬ ЕМПАТІЙНІСТЬ УЯВА

ЩИРІСТЬ ДУХОВНІСТЬ ОРИГІНАЛЬНІСТЬ

НАПОЛЕГЛИВІСТЬ СПОРТИВНІСТЬ НАДІЙНІСТЬ

ЗАВЖДИ ПАМ’ЯТАЙте ПРО СВОЇ

СИЛЬНІ СТОРОНИ

Інструкція: оберіть ЧОТИРИ ЯКОСТІ  з наведених нижче

(Alvord & Grados, 2005)

ПРИДІЛІТЬ хвилинку, щоб згадати, що ви сильні.
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Афірмації  — це позитивні висловлювання, які
можуть надати підтримку та мотивацію. Вони
допомагають зосередитися на наді ї  та
оптимізмі.

Попрактикуйте афірмації  на наступній сторінці.

 АФІРМАЦІЇ
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p p g

Як і позитивн і аф ірмаці ї ви
можете сказати соб і перед

дзеркалом?
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Приклади:

Щоденні позитивні
афірмації

У мене є все необхідне для успіху!

Я сильний(а)!

Я сміливий(а)!
Моя наполеглива праця принесе врожай!

Я продовжуватиму йти до мети!
Я сповнений(а) потенціалу!
Я обраний(а)!

(Cohen & Sherman, 2014)

Напишіть ТУТ свої афірмації:

Повторюйте  свої
афірмації  протягом  дня

У мене це вийде!
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«Відпусти  того ,  ким  ти
думаєш ,  що  маєш  бути ;
прийми  того ,  ким  ти  є» .

—  Брене  Браун
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Практика вдячності  дозволяє вам усвідомити добрі та
позитивні речі у вашому житті .  Вона допомагає
відчути більше позитивних емоцій,  покращити
загальний стан здоров’я,  подолати труднощі,
побудувати значущі відносини та цінувати пережите
як важливий досвід (Alspach,  2009; Harvard Health
Publishing,  2021).

Спробуйте вправу на вдячність на наступній сторінці.

 ВДЯЧНІСТЬ
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П л и в іт ь  у  п от о ц і . . .

Щ о  п р и н о с ит ь  в а м
з а д о в о л е н н я ?
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Вправа  на  вдячн і с ть
Знайдіть хвилинку ,  щоб подумати про чотири речі ,  за
які ви вдячні ,  або чотирьох людей ,  яким ви сьогодні
вдячні .  Запишіть їх у полях нижче :

Я
Д Я К У Ю !
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РОЗФАРБУЙте СВОЮ
ВЕСЕЛКУ

28



Навички подолання труднощів є важливими
складовими стійкості .  Люди, які  пережили травму
або значний стрес,  можуть вдатися до нездорових
способів виживання, такі  як алкоголь, куріння або
зловживання психоактивними речовинами, щоб
впоратися з ситуацією.

Важливо навчитися здоровим стратегіям
подолання, як показано на наступній сторінці.

НАВИЧКИ
ПОДОЛАННЯ
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місце для вашого малюнку :
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ПОРАДИ ТА ТЕХНІКИ
ПОДОЛАННЯ

Робіть
перерви

Ведіть здоровий спосіб
життя

Спілкуйтеся
з іншими

Обмежте
безкінечне

споживання
новин Звертайтеся

за допомогою,
коли це
необхідно.

Встановіть або
відновіть

розпорядок дня

Дайте собі час на
адаптацію.

Поділіться своїм
досвідом з іншими.

Уникайте
імпульсивних

рішень.

(CDC, 2019)
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«Не  судіть  мене  за  моїм  успіхом ,

судіть  за  тим ,  скільки  разів  я
падав  і  знову  піднімався» .

―  Нельсон  Мандела
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Цей розділ містить кілька доказових технік та
вправ, які  допоможуть вам розвинути навички
стійкості .

ЧАСТИНА  ІІ

Техніки для формування
стійкості  у  студентів

We can
do it

together!

Разом ми
зможемо

це
зробити!
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Панцир черепахи — це її домівка і
захист.

А що змушує вас почуватися у
безпеці?
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Дослідження демонструють, що здатність людини
керувати стресом впливає на ї ї  стійкість.  Навчання
навичкам релаксації  може допомогти справлятися зі
стресом і  мати більше контролю над фізіологічними
та психологічними системами, які  можуть бути
надмірно реактивними до стресу.

Техніки релаксації ,  такі  як глибоке дихання, та
усвідомлені практики, такі  як медитація,  можуть
блокувати вироблення гормонів стресу,  що
підвищують відчуття тривоги (Liu et al . ,  2021).

У цьому розділі  ви знайдете кілька матеріалів з
техніками релаксації .  Кожен матеріал містить
покрокові інструкці ї ,  як їх практикувати:

Техніки дихання
Техніки усвідомленості
Техніки заземлення
Техніки ведення щоденника

Спробуйте ці  техніки та вирішіть,  які  з  них
найбільше підходять саме вам.

Техніки  релаксації
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Що допомага є зняти ваш
стрес?
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Видихніть через рот.
Рука на животі  повинна
повернутися у своє

початкове положення.

Вдихніть через ніс,
наповнюючи легені. Ви
повинні відчути, як

розширюється живіт, а
грудна клітка

залишається нерухомою.

ДИХАННЯ ЖИВОТОМ

(Harvard Health Publishing, 2016)

Сядьте на стілець або на
підлогу у зручній
розслабленій позі,

поклавши одну руку на
груди, а іншу на живіт.

Це вправа, яку ви можете
виконувати, коли відчуваєте

тривогу, перевантаженість або
негативні емоції.
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Я к  в и  п і д ж и в л ю єт е  с в і й
р о з ум ,  т і л о  т а  д у ш у ?

Н а м а л ю йт е  а б о  н а п и ш іт ь  у
к о ж н о м у  к о л і .

РОЗУМ Т ІЛО  

ДУША
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Сконцентруйтеся
на своєму
диханні. Не

намагайтеся його
змінити, просто
усвідомлюйте

його.

Зручно влаштуйтеся.
Лежачи на спині або
сидячи на стільці,

поверніть долоні вгору,
а ноги розставте трохи

по боках.

СКАНУВАННЯ  ТІЛА
МЕДИТАЦІЯ  УСВІДОМЛЕНОСТІ

Сканування тіла знижує стрес, підвищує
концентрацію та покращує сон .

Залишайтеся
якомога

нерухомішими
протягом усієї

вправи.

Перенесіть фокус уваги на
тіло. Усвідомте, як одяг
відчувається на шкірі, як
предмет, на якому ви

лежите, змінюється разом
з вами, зверніть увагу на
температуру навколо вас.

Починаючи з пальців ніг і
рухаючись вгору до голови,
запитайте себе про кожну

частину тіла:

Чи є поколювання або біль?
Чи відчувається важкість або

легкість?
Чи немає відчуттів взагалі,
або, навпаки, підвищена
чутливість?

(Nulicek et al., 2020)
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Вправи  на  заземлення
Коли ви в ідчуваєте тривогу ,  перевантаженість,  паніку  або втрату
контролю,  спробуйте вправу на заземлення.  Заземлення полягає у
зосередженні  на своєму оточенні  в  теперішній момент,  замість
того,  щоб бути захопленим тривогою.

(Chevalier, 2015)

Фізичне заземлення — це зосередження на відчутних речах, яке допомагає
людям пережити моменти стресу. 

Методи психологічної заземленості допомагають відвести наші думки та увагу від
негативних почуттів і повернути їх до теперішнього моменту. 

Ці техніки можна використовувати, щоб заспокоїти себе в моменти стресу. 
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Перелічіть речі, які допомагають вам залишатися
фізично заземленими:

Складіть список речей, які допомагають вам
залишатися ментально врівноваженими:

Перерахуйте речі, які допомагають вам
заспокоїтись:



Що ви кли к а є  у  в а с  стре с ?

Н апиш іть ц е  н а  к ул ь к а х  і
в і дпу стіть ї х  у  н е б о .
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Назвіть три звуки, які ви
зазвичай не помічаєте, як
фоновий шум. Це можуть
бути, наприклад, гудіння
холодильника або спів
пташок за вікном.

ЗІР

Назвіть одну річ, яку ви
можете скуштувати. Візьміть
шматочок або ковток і
подумайте про смак.

СМАК

Огляньте свою домівку і
назвіть п’ять речей, які ви
раніше не помічали.
Наприклад, тріщину в стіні
чи тінь.

Назвіть чотири речі, які ви
можете відчути. Наприклад,
відчуття одягу на вашій шкірі або
відчуття землі під вашими
ногами.

ДОТИК

Назвіть дві речі, які ви можете
відчути на запах. Зверніть
увагу на запахи, які зазвичай
ігноруєте, незалежно від того,
приємні вони чи ні. Це може
бути аромат кави або щойно
запаленої свічки.

ЗАПАХ
СЛУХ 

Вправи на заземлення за
допомогою п'яти

відчуттів

Зосередьтесь на "тут і зараз".

(Bailey, 2021)
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Слухаючи свою улюблену музику,
вільно малюйте чи робіть

ескізи, що вам підказує серце .
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Що ви дізналися про себе цього тижня?
Які п'ять речей ви хочете покращити у своєму
житті протягом наступного року? Як ви можете
цього досягти?
Детально опишіть свій ідеальний день.
Складіть список з десяти речей, які роблять вас
щасливими.
Напишіть лист любові до себе.

ВЕДЕННЯ ЩОДЕННИКАВЕДЕННЯ ЩОДЕННИКАВЕДЕННЯ ЩОДЕННИКА
Спробуйте писати трохи кожного дня. Робіть це простою
мовою. Носіть з собою ручку, папір або невеликий блокнот.
Записуйте чи малюйте те, що здається правильним у цей
момент. Зробіть свій щоденник особистим; правила
визначаєте лише ви.

(Baikie & Wilhelm, 2005)
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Ось кілька підказок, які можуть допомогти вам у
вашій подорожі:



«Якщо  ви  не  бачите  чіткого
шляху до того, чого

прагнете, вам доведеться
створювати його

самостійно».
— Мінді Калінг
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ЧАСТИНА  ІІІ

Цей розділ містить кілька візуальних схем, які
можуть нагадати вам про важливість турботи про
себе у стресові часи.

ВІЗУАЛІЗАЦІЯ для заохочення
самодогляду та РОЗВИТКУ

стійкості  студентів
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«Це все для того, щоб
знайти спокій у хаосі».

— Донна Каран

48



ХІМІЧНА РЕЧОВИНА 
ВИНАГОРОДИ  (ДОФАМІН)

Святкування маленьких перемог
Завершення завдання
Турбота про себе

“ЩАСЛИВІ” ХІМІЧНІ РЕЧОВИНИ ВАШОГО
МОЗКУ, ЯКІ ДОПОМАГАЮТЬ БОРОТИСЯ ЗІ

СТРЕСОМ

ГОРМОН ЛЮБОВІ
(ОКСИТОЦИН)

Обійми з коханою людиною
Компліменти
Пестощі з дитиною або домашнім
улюбленцем

СТАБІЛІЗАТОР НАСТРОЮ
(СЕРОТОНІН)

Насолодження природою
Медитація
Вживання чорного шоколаду

ЗНЕБОЛЮЮЧИЙ
(ЕНДОРФІН)

Допомога  іншим
Фізичні вправи
Сміх

(Breuning, 2016) 49



«Сон — найкраща медитація».
— Далай-лама
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ПОРАДИ ДЛЯ
КОРИСНИХ ЗВИЧОК СНУ
Дотримуйтесь стабільного режиму дня. Намагайтеся
лягати спати в один і той самий час кожного вечора та
прокидатися приблизно в один і той самий час щоранку,
включаючи вихідні.

Наскільки це можливо, облаштуйте спальні місця тихими,
темними та з комфортною температурою.

Спробуйте вимикати електроніку перед сном. Переверніть
телефон екраном вниз і відкладіть його подалі від ліжка.
Уникайте використання електроніки принаймні за 30
хвилин до сну.

Уникайте вживання великих порцій їжі, алкоголю або
кофеїну перед сном.

Займайтеся фізичною активністю протягом дня, щоб
знизити рівень енергії.

Якщо не можете заснути, встаньте з ліжка і займіться
тихою діяльністю без сильного освітлення (наприклад,
полийте рослини, приберіть кімнату, зробіть
розслаблюючі розтяжки).

Намагайтеся не використовувати ліжко для навчання або
роботи. Залишайте спальню спокійним місцем для сну.

(Hershner & Shaikh, 2020)
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«Людська  здатність
витримувати  труднощі

схожа  на  бамбук  —
набагато  гнучкіша ,  ніж
здається  на  перший

погляд» .
—  Джоді  Піколт
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Почніть з положення на колінах на вашому
килимку, руки під плечима, пальці широко
розставлені. Підкрутіть пальці ніг під себе і
підніміть тіло з килимка, щоб тільки руки і стопи
торкалися його. Натисніть руками на килимок.
Повільно рухайте грудну клітку в напрямку стегон, а
п'яти м'яко тягніть до підлоги.

ПОЗА ДЕРЕВА

Поза Шавасана

Собака мордою вниз

бічнЕ розтягування

ЙОГА-ПОЗИ
Я К  П О Є Д Н А Т И  Т І Л О  І  Р О З У М

У зручному положенні підніміть одну руку вгору і
перекиньте її через тіло на протилежний бік.
Затримайтеся і зробіть п'ять глибоких вдохів.
Розслабтеся і повторіть на іншому боці.

Станьте на одну ногу, тримаючи іншу ногу біля ікри
або вище коліна (але не на коліні) під прямим
кутом. Спробуйте зосередитися на одній точці
перед собою, утримуючи рівновагу протягом однієї
хвилини.

Ляжте, м'яко розтягнувши кінцівки у різні боки від
тіла, спрямуйте долоні вгору. Спробуйте вивільнити
розум, глибоко дихаючи. Ви можете залишатися в
цій позі від 5 до 15 хвилин.

Для отримання додаткових переваг  від  йоги та
БЕЗКОШТОВНИХ РЕСУРСІВ, відвідайте «Йога з Адрієн»:

https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
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«Наполегливість  не  завжди
гучна .  Іноді  наполегливість  —

це  тихий  голос  наприкінці  дня ,

який  каже :  „Я  спробую  знову
завтра“ » .

―  Мері  Енн  Радмахер
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