
Практики стійкості та уважності для роботи з дітьми

Щоб точніше визначити свій стан і відстежити його зміни, скористай-
теся списком базових емоцій, відзначаючи ту, яку відчуваєте. Потім 
розгляньте «спектр» емоцій і ще раз уточніть для себе власний стан. 
Таким чином буде легше обрати практику чи дію, що повертатиме вас 
у зону резилентності (спокою).

Коли ми називаємо те, що відчуваємо, — це вже крок до того, щоб 
навчитися спрямовувати емоції й вибирати поведінку. В той момент, 
коли ми відчуваємо напругу, можна, дивлячись на барометр, визна-
чити (або запропонувати дитині визначити) свою емоцію. Після цього 
буде легше вибрати стратегію поведінки. Барометр можна викори-
стовувати на початку навчального дня, щоб визначити настрій учнів і 
запропонувати їм практику для стабілізації, або після читання / пере-
гляду відео в класі. Те, що ми можемо назвати, легше контролювати.

БАРОМЕТР ЕМОЦІЙБАРОМЕТР ЕМОЦІЙ

Потрібно роздрукувати барометр.



БАРОМЕТР ЕМОЦІЙБАРОМЕТР ЕМОЦІЙ
С

ТР
АХ

   
   

•  
    

  П
ЕЧАЛЬ         •         РАДІСТЬ         •      ЗЛ

ІС
ТЬ

С
П

О
К

ІЙ
Невд

ово
лення

Ц
ік

ав
іс

ть
За

до
во

л
ен

ня

Роздратування

Ра
ді

ст
ь

За
хв

ат

Лють

Злість

Жах
Ненависть

Ро
зч

ул
ен

ня

Побоювання

Паніка

ТривогаСтрах

Туга
Ж

урба

П
ечал

ь
С

у
мЗневіра


