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Для всіх хто читає цю книжку

Щиро дякуємо, що знайшли час щоб прочитати цю розповідь та 
дізнатись про реакцію Замри, Втікай, Борися як наше тіло захищає 
нас коли наші почуття наростають.

Усі відчувають сильні почуття, дорослі і діти. Будь ласка приділіть 
достатньо часу для прочитання цієї історії. Читайте або все одразу 
або потроху. Зверніть увагу на те, що найкраще підходить для вас.
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Сьогодні ми дізнаємося, що 
відбувається з нашим тілом коли 
ми переживаємо або налякані і 
наші відчуття стають сильніші. 
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У нашому мозку є 
частина, схожа на сигнал 
тривоги, що називається  
мигдалиною.
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Вона активується 
коли ми відчуваємо 
занепокоєння чи страх

Це допомагає  
захистити нас
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Це називається завмирання.

Інколи ми почуваємося немов ми 
не можемо рухатись чи думати

Ми завмираємо, тікаємо або боримося 
коли сигнал тривоги в нашому мозку 
активується. 
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Це називається втеча

Інколи ми почуваємось,  
наче хочемо піти геть

Це називається  
боротьба

І ще  інколи ми відчуваємо 
бажання вдарити когось або 
накричати
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Ми будемо вчитися і 
практикувати, що робити, 
коли мигдалина б’є на 
сполох.
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Дорослі та діти - усі мають 
реакцію або замри, втікай, 
борися коли відчувають 
тривогу чи страх. 

Ось як нам допомагає  
наше тіло.
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Давайте уявимо дракона що дивиться у вікно!
Наш мозок б’є на сполох і ми завмираємо

Завмирання-це коли наші відчуття наростають, 
і ми не можемо бігти чи боротися 

Кожен відчуває реакцію 
завмирання трохи по 
іншому.

Наше серцебиття пришвидшується  
і наше дихання прискорюється 

Уявіть...що б ви  відчували  
при завмиранні?
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…моя голова  
       відлітає…

…я  застряг 

Я б почувався/-
лась немов.....    

….моє серцебиття  
      пришвидшене ,потім  
           досить спокійне ніби  
                    я не чую його

…зникаю
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. . .я не можу вимовити  
          ні слова . . . . 

….я 
заморожений

…..уявляю себе  
           дуже малою

…..я невидима 
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Вдихніть (наберіть повні 
груди )повітря..…та довго 
повільно видихайте

Тут є те, що ми можемо робити. 

Озирніться навколо та полічіть три 
речі синього кольору у кімнаті.

Знову вдихніть…..і довго 
повільно видихайте.

Ми мусимо заспокоїти своє тіло після 
відчуття тривоги чи наляканості.
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Зверніть увагу чи ви 
сидите на чомусь твердому 
чи м’якому. Поворушіть 
пальцями ніг.

Ще раз вдихніть повітря…..і  
довго повільно видихайте.
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Ваше серцебиття та дихання 
уповільнюються, коли тривога  
стає меншою

Зверніть увагу як почувається ваше тіло коли 
воно заспокоюється.

Сильні відчуття 
приходять та йдуть, 
немов хмари, що 
пропливають.
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Зараз, в цей час коли ми уявляємо 
дракона який дивиться у вікно, наш 
мозок б’є на сполох і ми хочемо втікти.

Втеча це коли наші почуття стають сильними  
і ми хочемо рухатися і навіть втекти.

Кожен відчуває почуття  
втечі трішки по різному

Наше серцебиття пришвидшується наше 
дихання прискорюється і наші ноги можуть 
підстрибувати

Уявіть ... як ви відчуваєте 
реакцію втечі. 
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Втеча це коли наші почуття стають сильними  
і ми хочемо рухатися і навіть втекти.
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. . .моє серце калатає  
          немов барабан

…Я хочу полетіти  
        далеко, далеко  
            звідси 

.. .я хочу бігати  
       немов біговий кінь

Я б відчував  
    що.....
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. . . у мене  
       паморочиться  
            голова

… я не можу  
      перевести  
           подих

…вистрибую  
     зі своєї шкіри

… розмовляю так  
       швидко, немов  
          швидкісний потяг

… Я хочу втекти  
        якомога швидше
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Зробіть вдих…і довгий 
повільний видих.

Ми заспокоюємо своє тіло після того, як 
відчуваємо занепокоєння або страх

Спочатку стисніть пальці ніг.  
Зверніть увагу, як напружуються  
м’язи ваших ніг.

Нехай пальці ваших ніг розслабляться

Ось що ми можемо зробити
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Спочатку стисніть пальці ніг.  
Зверніть увагу, як напружуються  
м’язи ваших ніг.

Зверніть увагу чи ви сидите на 
чомусь твердому чи м’якому. 
Поворушіть пальцями ніг.

Тепер ще раз зробіть вдих…і 
довгий повільний видих

Ще раз зробіть вдих…і  
довгий повільний видих
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Ваше серцебиття і ваше дихання 
сповільнюються, оскільки тривога 
стає меншою

Зверніть увагу як  
почувається ваше тіло коли заспокоюється.

Сильні почуття 
приходять та йдуть,  
як хмари що  
пливуть.
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Знову, коли ми уявляємо дракона, що 
дивиться у вікно, наш мозок б’є на сполох  
ми вступаємо у бій...

Боротися-це реакція коли наші почуття стають 
дуже сильними і ми нападаємо перші або ж 
тупаємо ногами.

Кожен вступає в боротьбу 
трішки по-різному.

Наше серцебиття пришвидшується і дихання 
прискорюється. 

Уявіть…як ви би 
відчували реакцію 
боротися. 
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. . .дихаю вогнем

…я такий  
       великий  
           як гігант

…я хочу  
      щось ламати

Я б  
відчувала 
що...
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…борюся  
      як горила

…я вибуховий,  
         як вулкан

…я хочу штовхати  
         і тупотіти

...б’юся,  
      як лицар

…реву, 
        як лев
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Тепер вдихніть......і  
повільно видихайте

Ми заспокоюємо своє тіло 
після того, як відчуваємо 
занепокоєння або страх

стисніть руки разом, наче тиснете м’яч…
вдихніть…а потім відпустіть

Ось що ми можемо 
зробити
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Зверніть увагу ви сидите на 
чомусь твердому чи м’якому. 
Поворушіть пальцями ніг

Тепер ще раз вдихніть…..  
і довгий повільний видих

Ще раз зробіть вдих…і 
повільний видих
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Ваше серцебиття і ваше дихання 
сповільнюється оскільки  
тривога стає меншою. 

Зверніть увагу, як почувається ваше 
тіло, коли заспокоюється

Сильні відчуття 
приходять та йдуть,  
як хмари, що  
пливуть.
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Подивіться, там  
     дійсно дракон  
             у вікні!
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Я почуваюсь  
     немов…

…є невидимою

…лечу геть  
     далеко, далеко

… б’юся немов  
       лицар

…я не можу  
       вимовити  
            ні слова
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…біжу немов   
        біговий кінь

...Я хочу втекти швидко,  
          як тільки це можливо

…моя голова  
        відлітає

.. .Я вибуховий  
         немов вулкан
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Все гаразд. Це 
загублений дракон. 
Охоронець Драконів 
покличе його батьків.
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Це справді було страшно 
бачити дракона за вікном.

Наші тіла зробили те, 
що було потрібно
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Ще раз вдихніть…і довгий, 
повільний видих

Давайте потренуємося 
заспокоювати своє тіло 
після того, як відчуваємо 
занепокоєння чи страх

Вдихніть…і довго, повільно 
видихайте
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Зверніть увагу, ми сидимо на чомусь твердому  
чи м’якому. Поворушіть  пальцями ніг

Ще раз вдихніть…і довгий 
повільний видих
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Що ваше тіло хоче робити тепер, 
коли ви почуваєтеся спокійно  
і в безпеці?
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. . .мені цікаво,  
       як детективу

Я помітив  
      що я….

…хочу  
     бавитися

…я відповідаю  
     за свої почуття

…можу зробити  
       сильний видих

…сміятись як  
        мавпочка
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. . .мені цікаво,  
       як детективу

…бешкетую з друзями

…можу говорити, щоб люди  
         чули та розуміли мої слова

.. .хочу вчитися
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Хіба ви не пишаєтеся тим,  
що вмієте заспокоїтися і  
вимикати тривогу?

Ми знаємо, що можемо 
керувати нашими  
          почуттями коли  
               вони наростають. 
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А тепер давайте вийдемо  
і пограємось!












