
NRС- 22.06.23 
Як допомогти дітям, що зазнали травми -2

• Розклад дня

• Вступ-
• модель повторної травми

• Коротка презентація «Навчання технік зцілення(відновлення)» (Teaching Recovery
Tecniques – TRT): ПТСР про:

• Вторгнення

• Збудження

• Уникання

• Приділіть увагу навчанню навичок подолання - звертання, відчуття впливу та автономії, 
регулювання емоцій та самооцінки

• Інструменти для регулювання емоцій /регулювання збудження
• «Безпечне місце»

• Дихальні вправи та вправи на  розслаблення м'язів

•  Інструменти, що допомагають контролювати вторгнення
• Метод екрана

• Нічні кошмари, проблеми зі сном



Визначення травми: зовнішня подія, яка сприймається як 
загроза фізичній або психологічній цілісності
 - які елементи, які реакції та що потрібно виправити

Реакції на травму

• раптова зовнішня подія

•  

• відсутність захисту

• напад на вашу  незалежність

• пригнічений емоціями

• когнітивний збентежений

Виклики помічників

• Бути свідками, роблячи це реальним

• Побудова довірливих стосунків

• Посилити автономію і вплив

• Спів регуляція, вчити вправам на розслаблення 

• Розвивати усвідомлення про почуття і реакції

• Психологічне навчання щодо нормальних реакцій

• Виправлення неправильного розуміння та надання сенсу 

• Створення зв’язної розповіді

• Вселяти надію на майбутнє

Що таке травма
і які сфери уражені:

• відчуття нереальності, як плівка з 
кінофільму, дисоціації

• недовіра до інших
• безпорадність, втрата відчуття 

самоврядування, бути об’єктом замість 
бути суб’єктом

• Порушення регуляції емоцій, 
розгубленість і відсутність усвідомлення 
про власні почуття

• неправильне присвоєння значення, 
фрагментарна пам’ять ,заблоковане 
майбутнє
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НАВЧАННЯ ТЕХНІК 
ЗЦІЛЕННЯ(ВІДНОВЛЕННЯ)» ФОНД 

«ДІТИ ТА ВІЙНА».
Наша мета
Покращити життя дітей за 
допомогою розробки способів 
подолання психологічних 
наслідків,спричинених катастрофою, 
війною та насильством

Засновники
Білл Юл, Атле Дірегров, Магне 
Раундален, Гарольд Коббе та Тронд 
Вааге
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Сесія 1
Вторгнення

Сесія 2

Сесія 3 Збудження

Сесія 4
Уникання

Сесія 5

СТРУКТУРА ПРОГРАМИ
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ПРОГРАМА НАВЧАННЯ TЕХНІК ЗЦІЛЕННЯ

1. Нормальні реакції на травму

2. Груповий етос і структура

3. Техніки, які допомагають усунути тривожні 
нав’язливі спогади (техніки створення 

образів, робота зі сновидіннями)

4. Техніки зменшення збудження: 
(розслаблення, позитивні самоствердження)

5

http://www.childrenandwar.org/


www.childrenandwar.org  

ПРОГРАМА НАВЧАННЯ ТЕХНІК ЗЦІЛЕННЯ ПРОДОВЖЕННЯ

1. Роль нагадувань і управління униканням

2. Зіткнення зі спогадами - письмо, малювання та розмова

3. Паралельні групи батьків / піклувальників

4. Допомога осиротілим дітям

5. Нові посібники: Горе; Нотатки для Зцілення

6. Стратегії оцінювання, анкети (CRIES-8)
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СТРУКТУРА ГРУПИ

• 10-15 дітей в групі

• 8 років і вище

• Приблизно однаковий рівень розвитку

• 2 керівники групи

• може знадобитися розглянути питання етнічного 
походження, релігії, статі та мови, подібний досвід
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ТЕХНІКА –  БЕЗПЕЧНЕ МІСЦЕ

• Введення обґрунтування

• Безпечне місце :

• Не акцентує увагу на травмі

• Представляє силу їхньої уяви

• Навчає способу заспокоєння

Використовуйте як загальний інструмент «гасіння 
пожежі», коли це необхідно в майбутніх навчаннях
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Створення уявного «Безпечного місця»

Нехай дитина обере його сама ,а ви
супроводжуватимете  її дуже загально
Що ти можеш...?

Використовуйте всі органи чуття
• Погляд
• Дотик
• Слух
• Запах

Наблизити досвід

Dr Lai Fong Hwa 
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Що відбувається з нашим 
тілом, коли ми налякані

• Heart races

• Breathe quickly     and 
shallowly

• Pain in the chest

• Feel dizzy, sick

• Out of breath
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• Хитання, тремтіння, 
тахікардія 

• Ноги або коліна 
хитаються 

• Руки тремтять

• Поколювання в руках 
або ногах 

• Пітливість
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Допомога дітям в усвідомленні циклу страху

Increased
Heart rate

Feeling
Scared

Dr Lai Fong Hwa 
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ТЕРМОМЕТР «ВІДЧУТТІВ»

• Необхідно вміти визначати масштаб своїх станів – страху, 
розслаблення тощо

• Призначити значення (якісні та числові)

• 1 = зовсім не наляканий

• 10 = абсолютно наляканий/засмучений

Зверніть увагу та узгодьте напрямок визначення масштабу!

• Різні зображення – термометр, глечик тощо

• Інші способи – відстань між руками
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Регулювання 
діяльності 
(отроцтво)

Техніка дихання: попросіть дітей 
підняти руки. Вдихніть, піднявши руки 
вгору; видихніть, коли руки 
опустяться. Подивіться, як повільно 
вони можуть рухати руками вгору-
вниз.

Уява: нехай діти уявляють, як вони 
роблять глибокий вдих і задувають 
свічки до дня народження, нехай 
вони понюхають квіти та надувають 
трубку кульбаби.



Розслаблення м'язів

• Розтяжка у дверному отворі.Нехай діти притискаються обома 
руками до дверної коробки, утримуються так рахуючи до 7, 
потім відпускають. Нехай діти помітять різницю між 
штовханням і відпусканням.

• Спагетті: Нехай діти рухаються, як сирі спагетті, потім варені 
спагетті

• Гусениця/метелик: нехай діти рухаються, як гусениця в коконі, а 
потім розправляють крила, як метелик.

• Напружте і відпустіть. Рухайте різними групами м’язів тіла. 
Напруження і відпускання
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ОН-ЛАЙН КАТАЛОГ
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РОЗСЛАБЛЕННЯ/ЗМЕНШЕННЯ СТРЕСУ

• Загальна вправа

• Місцеві методи

http://www.childrenandwar.org/


www.childrenandwar.org  

ІНШІ МЕТОДИ

• Контроль дихання (розслаблене дихання)

• Розслаблення м'язів (коротка релаксація)

• Уява (очищення розуму)

• Уважність/медитація (нехай буде)

• Позитивна розмова із собою (Сильні думки) … 
Подробиці на наступному слайді

17

http://www.childrenandwar.org/


www.childrenandwar.org  18

ТРАВМАТИЧНІ НАГАДУВАННЯ

• НОРМАЛІЗАЦІЯ реакцій на тригери

• Визначення персонального нагадування / що «їх 
спонукає»

• Акцентування на те, що коли вони засмучені, зазвичай  
це може точно вказувати на тригер
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ВТОРГНЕННЯ .ТЕХНІКИ СТВОРЕННЯ ЗОРОВОГО 
ЗОБРАЖЕННЯ

• Метод екрана

• Техніка рук та дистанції

•  Рамкування

• Позитивна контркартинка

• Уявний помічник

• Схованка для картинки

• Вимкнення картинки
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ТЕХНІКИ СТВОРЕННЯ ОБРАЗІВ

Dr Lai Fong Hwa 
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ТЕХНІКА  РУК ТА ДИСТАНЦІЇ

Dr Lai Fong Hwa 
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ПОДОЛАННЯ КОШМАРІВ

• Роль батьків/піклувальників (підготовка до сну ,тощо)

• Техніки релаксації

• Робота зі сновидіннями 
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РОБОТА ЗІ СНОВИДІННЯМИ

• Репетиція сновидіння: розкрити його– 
розказати, ---намалювати; повторити та 
зробити його нудним та  не страшним!

• Реструктуризація сну/Планувальник снів: 
змінити кінцівку 

- планувати та тренувати перед сном

• Інші техніки: використовувати техніки, 
яких вони навчилися, напр. зміна 
картинок; за допомогою техніки Тепінг 
(трюк з постукуванням)
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ЖАХЛИВЕ СНОВИДІННЯ
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ЩАСЛИВА КІНЦІВКА ПОГАНОГО СНОВИДІННЯ
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ЗДОРОВИЙ СОН (ГІГІЄНА ПЕРЕД СНОМ )

• Обговорення:

• Регулярний розпорядок дня

• Перевірте підготовлення до сну

• Молитви?

• Читання, слухання оповідань

• Слухання музики

• Вправи на розслаблення, дихання, уяву

Уникайте нікотину та кофеїну (кава тощо)
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Уникання

• Уникання є важливим симптомом травми

• Ви  уникаєте таких фізичних речей, як місця, люди, відчуття (зір, звуки, запахи 
тощо), які нагадують вам про травму 

• Ви уникаєте навіть думати про травму

• Ви уникаєте говорити про це

• Але спогади про травму та сильні емоції, пов’язані з нею, мимоволі виринатимуть у 
вашій голові, у ваших снах.

• Тригери такі як звуки, зір, запахи або навіть внутрішні відчуття/стани, можуть 
активувати пам’ять

• Якщо не допомогти шляхом поступового впливу – у дитини можуть розвинутися 
фобії, які будуть зростати, а не зменшуватися
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