1.Розробити або підібрати шляхи психологічної допомоги при стресі в умовах війни для дітей дошкільного ( молодшого шкільного) віку (залежить від бази практики). 

База практики: ЗАКЛАД ЗАГАЛЬНОЇ СЕРЕДНЬОЇ ОСВІТИ «ЛІЦЕЙ №11 м. КОВЕЛЯ».
Війна — це дуже важке випробування для всіх людей, особливо для дітей. Малюки часто не розуміють, що саме відбувається, але відчувають тривогу, страх, сум або злість. Діти дошкільного та молодшого шкільного віку ще не можуть самостійно впоратися зі своїми емоціями, тому їм потрібна допомога дорослих.
У цей непростий час дуже важливо підтримати дітей — заспокоїти, допомогти їм відчути безпеку, навчити справлятися зі стресом у доступний спосіб. Для цього існують спеціальні методи: ігри, казки, малювання, розмови, вправи на дихання тощо. Такі заняття допомагають дітям краще розуміти свої почуття, знижують напруження і тривогу.

ПСИХОЛОГІЧНІ МЕТОДИ ТА ТЕХНІКИ
1. Ігрова терапія (ігри на подолання тривоги)
· «Мішечок емоцій» – дитина витягає предмет із мішечка та розповідає, з якою емоцією він у неї асоціюється.
· «Перемогти страх» – малювання страху, а потім його знищення (зім’яти, порвати, спалити в уяві).
2. Артотерапія
· Малювання кольору настрою – дитина обирає колір, яким хоче зобразити свій настрій, пояснює чому.
· Малювання «міцного місця» – уявне місце, де дитині добре, безпечно (печера, будиночок, обійми тощо). 
4. Дихальні вправи (на заспокоєння)
· «Квіточка-свічка»: уявити, що в одній руці квітка – вдихаємо її аромат, в іншій – свічка – видихаємо, щоб не загасити.
· Дихання з іграшкою – покласти м’яку іграшку на живіт і дивитися, як вона «пливе» при вдиху-видиху.
5. Рухова терапія / тілесні практики
· Танцювальна пауза – 3–5 хвилин вільного руху під музику.
· «Струси тривоги» – діти трясуть ручками, ніжками, стрибають, «витрушуючи» з себе страх чи злість.

Ігри та вправи для зняття стресу та відновлення емоційної рівноваги
1. Гра “Чарівна валізка”
Мета: допомогти дитині уявити себе в безпечному місці.
Хід гри:
1. Дитині пропонують уявити, що перед нею чарівна валізка.
2. Вона кладе туди все, що їй приємне: іграшки, улюблені речі, людей, з якими безпечно.
3. Потім «закриває» валізку й уявляє, що вона поруч, і можна в будь-який момент дістати її.
2. "Кольори настрою"
Мета: вчити дітей розпізнавати, називати й виражати свої емоції.
Матеріали: кольорові картки або олівці.
Хід гри:
· Дитині пропонують показати свій настрій кольором (наприклад, синій — сум, червоний — злість, жовтий — радість).
· Обговорюється, чому саме такий колір.
· Пропонується намалювати, чого б їй хотілося, щоб настрій став кращим.
3. "Повітряна кулька" (дихальна вправа)
Мета: заспокоєння нервової системи, контроль дихання.
Хід вправи:
· Дитина уявляє, що вона надуває велику кульку.
· Вдих — повільний, глибокий через ніс (рахуючи до 4),
Видих — повільний через рот (рахуючи до 6).
· Повторити 5–6 разів.
4. "Щоденник почуттів" (можна в малюнках)
Мета: розрядка емоцій, фіксація внутрішнього стану.
Формат:
· Щодня дитина малює, як вона себе почуває.
· Можна додавати коментарі: "Сьогодні я злюсь, бо...", "Мені страшно, тому що…"
· Важливо, щоб дорослий слухав без осуду й не змушував змінювати емоцію.
5. "Будиночок безпеки"
Мета: створити в уяві дитини "місце", де вона почуватиметься у безпеці.
Хід вправи:
· Дитина малює свій ідеальний "будиночок безпеки".
· Розповідає: хто там є, які предмети, запахи, звуки.
· Далі пропонується закривати очі й "переноситися" туди, коли страшно.
6. "Глина, пластилін, пісок — терапевтичне ліплення"
Мета: зняття м'язового та емоційного напруження.
Ідеї:
· Зліпити свої страхи → потім трансформувати їх у щось приємне.
· Створити "друга", який завжди поруч.
· Будувати "фортеці" безпеки з піску.
7. "Мішечок сили"
Мета: повернення дитині контролю та впевненості.
Хід вправи:
· Дитина створює власний "мішечок сили" з предметами, які дарують їй впевненість (камінчик, малюнок, іграшка, записка від мами).
· Розповідає, в чому її сила.
· Використовує мішечок, коли почувається слабкою.
8. “Дихання за метеликом”
Інструкція:
· Покласти руки на живіт.
· Уявити, що в середині живе метелик, який розправляє крила, коли дитина вдихає, і ховає — коли видихає.
· Повільно зробити 5–6 циклів “польоту метелика”.
9. “Свічка і квітка”
Інструкція:
· Уяви, що в одній руці тримаєш квітку, а в іншій — свічку.
· Вдихни аромат квітки (повільно вдихни носом).
· Видихни на свічку, щоб полум’я не згасло (повільно видихни ротом).
· Повторити кілька разів.

10. “Малюнок безпеки”
Мета: створити образ внутрішнього захисту.
Хід вправи:
· Запропонуйте намалювати “Дім безпеки” або “Себе у безпечному місці”.
· Попросіть дитину розповісти, хто її захищає в малюнку, що там є.
11. “Розмалюй свою тривогу”
Хід:
1. Запропонуйте дитині намалювати, як виглядає її страх або тривога (може бути монстр, хмара, щось абстрактне).
2. Потім — трансформувати цей образ у щось добре, смішне або безпечне (наприклад, монстр стає кумедним песиком).

12. Ідея казки: “Дерево сили”
· Головний герой — маленький герой, який боїться темряви, звуків або самотності.
· Одного разу він знаходить чарівне дерево, яке допомагає йому бути сильнішим, коли він торкається до нього.
· Під час казки дитина вчиться “торкатися свого внутрішнього дерева сили”, коли їй страшно.
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Що казати дитині:
· «Я поруч з тобою, все добре».
· «Ти молодець, ти справляєшся».
· «Страшно – це нормально, але ми разом».
· «Хочеш – можемо це намалювати/проговорити/зіграти».
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