
ПРОГРАММА “УКР КОЛО“

Центр психолог�ї The Soul

Модуль 2. Т�ло
Дата: 26 червня - 2 липня

Ми дуже вдячні за підтримку нашим партнерам:



ТИЖДЕНЬ 2

Кількість зареєстрованих людей на Програму - 195.
Учасники в Телеграм каналі - 203 учасник.
Ведуча Модулю 2: Олександра Шиманова 

Теоретичне відео Тіло та тілесний досвід - 35 хв 
Письмова практика на знаходження способів вивільнення
напруги з тіла 
Відео-практика 1. “3 вправи на врегулювання свого емоційного
стану”
Відео-практика 2 “Відчуття центру та опори в тілі”
Відео-практика 3. “ВІд каменю до людини” 
Відео-практика 4. “Де в тілі які живуть емоції” 
Відео-практика 5. - Любов до свого тіла та релакс - 16 хв.(Марія
Винницька)
Зустріч з психологами у Zoom та відповіді на питання (Марія та
Олександра) 1 год 15 хв .

Матер�али модуля 2:

1.
2.

3.

4.
5.
6.
7.

8.



В�део+Текстова верс�я. Т�ло та т�лесний досв�д 1.

Механізм резільєнтності в собі
- це здатність після чергового
руйнування, яке ми відчуваємо
в собі, зібратися, відновитися,
розпочинати знову жити і
діяти.

https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=3QLdE3C0nOE&feature=youtu.be

Сигнали із тіла значно потужніші від наших думок про свій стан.
І нам потрібно систему нашого тіла ВИКОРИСТОВУВАТИ СОБІ
НА КОРИСТЬ, а не НА ШКОДУ.

Наш мозок складається з
трьох частин(репитильної,
мозку ссавців та неокортексу),
кожна з яких відповідає за
різні почуття та дії, особливо,
в стресовий період.

КОЛИ З'ЯВЛЯЄТЬСЯ ЗАГРОЗА, І ВОНА МОЖЕ ПОСТІЙНО ФОНОВО
ТРИВАТИ ТО ПОСИЛЮЮЧИСЬ, ТО ВЩУХАТИ, НАШІ ПРАДАВНІ
СИСТЕМИ ВИЖИВАННЯ ВИХОДЯТЬ НА ПЕРЕДНІЙ ПЛАН ТА
ПЕРЕБИРАЮТЬ ІНІЦІАТИВУ НА СЕБЕ.
Ми можемо самостійно впливати на запуск різних ділянок мозку.
Коли ми переживаємо гостру небезпеку, у нас виділяються
гормони стресу -кортизол та адреналін. Коли ця небезпека минає,
ці гормони продовжують діяти, осідаючи в тілі.
Позбавити себе дії тих гормонів, які потім стають токсичними для
нашого тіла, можна за допомогою фізичних рухів.Таким чином, тіло
позбавляється від стресу, викликаного тривогою та небезпекою. 
Дуже важливо свідомо фіксувати ці фізичні дії, що вам
допомагають, від яких ви відчуваєте полегшення.

https://www.youtube.com/watch?reload=9&v=3QLdE3C0nOE&feature=youtu.be


      

1. Письмова практика. “Написати списком, як я вив�льняю своє
т�ло в�д переживаємого колись або нараз� стресу? Яка це д�я,
активн�сть?” (Олександра Шиманова)

Практики:

Ця практика допоможе
учасникам зрозуміти, яка рухлива
діяльність вже є в їх житті, а яку б
хотілось спробувати зробити для
підтримки тіла та звільнення від
гормонів стресу і покращення
самопочуття.

2. В�део - практика “3 т�лесн� вправи на врегулювання свого
психоемоц�йного стану”- 3 хвилини (Олександра Шиманова)

 Вправа “Свічка-квітка” (автор О. Гершанов)-
дихальна вправа, що допоможе змінити свій
настрій на кращий, відпустивши негатив за
допомогою дихання.
 Вправа “Метелик” - тілесна вправа для
психоемоційної підтримки самого себе.
 Вправа “Цуцик” - тілесна вправа, яка направлена
на звільнення від стресу та напруги в тілі.

1.

2.

3.

   Ці вправи допоможуть учасникам привести свій 
   психоемоційний стан до бажаємого балансу.

3. Відео-практика “Центр опори в тілі” - 2 хвилини
(Олександра Шиманова) 

Медитативна дихальна вправа, яка допомагає
учасникам знайти в своєму тілі центр
життєдайної енергії та відчути опору на себе. 



4. Відео- практика “ Тілесно-емоційна вправа “Еволюція. Від
каменю до людини” (3 хвилини) - (Олександра Шиманова)

5. Відео- практика “Любов до свого тіла” (16 хвилин) -
(Марія Винницька)

Зустр�ч з психологами у Zoom та В�дпов�д� на питання.

Зустріч відбулась об 11-00 в
суботу 1.07. 23 (Ведучі Марія
Винницька та Олександра
Шиманова)

Учасники досліджували емоційні та тілесні потреби людини, а
також, їх зв'язок з їжею, вчилися регулювати свої емоції, відчувати
своє тіло та його силу. (Дуже актуальна теми, на які було багато
запитань). Також, учасники робили корисні вправи на
усвідомлення внутрішньої опори, на покращення настрою та
самопочуття і відчуття ресурсу у своєму тілі. 

Складалась з 2-х частин:

1. Відповіді на питання, що виникали
під час проходження практик;

2. Вправи “Свічка-квітка”, “Метелик”,
“Цуцик” - (описані вище).

Практика , яка допоможе учасникам відновити свій
ресурс: відчути внутрішню силу, встановити зв’язок
з нею, пробудити важливі інстинкти, відчути
заземленість, поєднання з природою та усім світом.

Медитативна практика, яка
спрямована на релаксацію, любов
до свого тіла та його прийняття



Фото учасник�в модулю, в яких вони д�ляться своїми т�лесними
вправами, що допомагають їм позбутися психот�лесного стресу
та напруження:



В�дгуки учасниць проекту “Українського Кола” 

червоним виділено той терапевтичний ефект, який учасниці
відчувають в ході проходження практик, переклад зправа саме
цих частинок тексту); 
неперекладена частина тексту це рефлексія, роздуми, письмове
нотування своїх переживань, яке також має терапевтичний ефект,
є конфіденційною інформацією; 
 це вже другий тиждень поспіль, як учасниці проходять Програму,
з’являється більша глибина роздумів, здатність до усвідомлення
власних переживань відбувається “випаковка” травматичного
досвіду з себе, водночасно із надбанням ресурсного
життєдайного стану 





Усі матеріали є інтелектуальною власністю Українського
психологічного центру «ДУША». Будь-яке використання
дозволено лише за згодою організації або з посиланням
на ресурс.


