
                 ОбІйми метелика 
 

Крок 1 

 

 
 
 

Крок 2 
Піднеси свого метелика 

Розверни руки долонями 
вгору і схрести великі пальці, 

щоб скласти руки у формі 
«метелика». 

Легенько помахай крильцями 
свого метелика!

до серця! 
 

Крок 3 
Переконайся, що твої 

крильця метелика 
(кінчики пальців) 

торкаються ключиць.  

Крок 4 
Повільно постукуй 

крильцями метелика 
(кінчиками пальців) по 

ключицях по черзі, 
приблизно 8-10 разів. 
Правий, лівий, правий, 
лівий, правий, лівий, 

правий, лівий, правий, 
лівий... 

 Adapted from Ar�gas, L., Jarero, I., Mauer, M., López Cano, T., 
& Alcalá, N. (2000). EMDR and Trauma�c Stress a�er Natural Disasters:  
Integra�ve Treatment Protocol and the Bu�erfly Hug.  
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