Створила на підтримку кожного [image: 🤍]
«Вправи для заспокоєння під час повітряної тривоги та після»
Це картинка з конкретними діями-кроками для стабілізації емоційного стану під час складних реакцій.
У двох колонках — можливі варіанти самопідтримки під час повітряної тривоги та після її завершення.
Кроки можуть змінюватися в залежності від ситуації та наслідків, які переживає родина, дитина, конкретна людина.
Збережіть, щоб мати під рукою тоді, коли це справді необхідно.
З теплом крізь екран, Білінська Анастасія — психолог, арттерапевт
Більше дописів на каналі самопідтримки «Натхнення»: https://t.me/Inspiration_Bilinska
Сприяти створенню благодійних матеріалів та проектів підтримки: https://www.privat24.ua/send/kajap
А якщо необхідні карманні помічники підтримки на кожен день: 
1. картки кризової допомоги "Сила" для захисників та захисниць: https://lordofboards.com.ua/ru/karty-syla/, 
2. книга "Алфавіт родини особливої дитини" як підтримати дитину з інвалідністю, родину, себе, як батьків: https://ikenguru.com.ua/alfavit-rodini-osoblivoyi-ditini/, 
3. збірник "Світло у темряві" про кроки самопідтримки у різних життєвих ситуаціях наразі,
3.1. арт-альбом "Я і війна" допомога дітям від 3-18 років, пишіть (матеріали за Донат): https://t.me/Inspiration_Bilinska/2673
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