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Mental Health and Human Rights Info

– це ресурсна база даних, що

надає безкоштовну інформацію про

вплив порушень прав людини на

психічне здоров’я в умовах

катастроф, конфліктів і війни.

Ми обмінюємося інформацією 

англійською та іспанською мовами через:

▪ База даних з понад 800 посиланнями

▪ Тематична сторінка з окремими темами

▪ Сторінка нашого посібника з 

гендерного насильства (жінки, 

чоловіки, дівчата та хлопчики)

▪ Сторінка для постраждалих людей.

www.hhri.org



Про групу–
коротка 
презентація



Важливий 
момент! 

Люди зазнали 
грубих порушень 
прав людини та 
воєнних злочинів

Ми, як помічники, 
повинні мати метод, 
заснований на 
правах людини – з 
повагою до гідності 
та цілісності людини



Грубі 
правопорушення 

та стреси, 
пов'язані з 
війною та 

конфліктом

• Втрата близьких

• Витіснення

• Знищення засобів до існування

• Насильницькі зникнення

• Взяття в заручники

• Зґвалтування та форми сексуального 
насильства

• Tортури

• Переслідування та приниження

• Зведені страти

• Погрози

• Бути примусово свідком знущань над 
іншими людьми   

• Тощо……



Ці події значно впливають 
на психічне здоров’я та 
повсякденне життя.



Як реагує 
людина – не 
сама подія

• «Люди перебувають у стані
кризи, коли стикаються з
перешкодою на шляху до
важливих життєвих цілей
— і з перешкодою, яку на
певний час неможливо
подолати за допомогою
звичайних методів
вирішення проблем».

(Caplan, 1961)



Ситуація, що 
виходить за 
межі 
оволодіння 
та здатності 
впоратися

• “…порушення рівноваги 
через невдачу традиційного 
підходу до вирішення 
проблем, що призводить до 
дезорганізації, безнадії, 
смутку, розгубленості та 
паніки». 

(Lillibridge and Klukken, 1978)



Психологічний 
стрес і криза

• З точки зору психічного 
здоров'я, криза не обов'язково 
пов'язана з  травматичною
ситуацією чи подією, а 
пов'язана- з реакцією людини 
на подію

• Одна людина може бути 
глибоко вражена подією, тоді як 
інша людина може бути трохи 
вражена, або зовсім не мати 
поганих наслідків

Psychological Crisis Types and Causes 
(verywellmind.com)

https://www.verywellmind.com/what-is-a-crisis-2795061
https://www.verywellmind.com/what-is-a-crisis-2795061


Реакції, які 
часто 
виникають 
при гострих 
стресових 
ситуаціях

• Стратегії виживання

• Але і - Збентеження,

• Важко зосереджуватися та резонувати

• Зміни у переконаннях - зменшені

• Смуток,

• Тривога,

• Агітація 

• Оніміння,

• Фізичне збудження

• Притуплений афект



Загальні 
аспекти 
травми –
коли це 
відбувається

• Людина є пригніченою

• Сильний страх і страждання

• Страхи життя – «це-кінець»

• Відчуття повної втрати контролю

• Не в змозі захистити себе 

• Безпорадність і приниження

• Почуття самотності

• Немає місця, куди можливо звернутися за 
захистом

• Відчуття втрати гідності та цілісності 

• Сильне  збентеження- розгубленість

• Повна нестача інформації

• Втрата здатності вирішення проблем



Найсильніший 
вплив на  
людей мають  
травматичні 
події 
незабаром 
після того, як 
вони відбулися

• І в довгостроковій перспективі реакції 
будуть дуже різними

• Залежно від

➢Попередній життєвий досвід, включаючи 
навчання та підготовку

➢Характер порушень

➢І що буде потім – підтримка чи тривала небезпека

• Зазвичай гострі реакції будуть менш 
болісними або очевидними через деякий 
час, 1-3 місяці...



Як знайти 
правильний 
підхід?

Як краще 
розібратися з 
історіями?

• Спробуйте створити якомога безпечніше 
місце

• Зберігайте спокій та проявляйте розуміння

• Приділяйте час – не поспішайте

• Поясніть, що ви поруч, щоб підтримати та 
допомогти

• Залишайтеся поруч із людиною, але 
дотримуйтеся певної дистанції, відповідно 
до її віку, статі та культури.

• Багато не запитуйте та не використовуйте 
термінологію у спілкуванні



Як знайти 
правильний 
підхід?

Як краще 
розібратися з 
історіями?

• Ніколи не тисніть на людину та не 
змушуйте говорити – поясніть або дайте 
характеристику

• Надайте людині час – дайте багато місця 
для реакції

• Не обіцяйте занадто багато

• Поясніть людині , хто ви є, і що вона 
може вам довіряти

• Спробуйте заспокоїти людину

• Нагадайте про її силу та ресурси



Деякі
повідомлення

• Вони зазнали серйозних злочинів, таких як 
тортури, сексуальне насильство, військові 
злочини, а також злочини проти людяності – все 
це повністю заборонені порушення прав людини 
– серйозні акти несправедливості!!

• Вони керують своєю історію – і якщо вони хочуть 
поділитися нею, то вони хочуть це зробити – і ви 
отримаєте її з дотриманням конфіденційності.

• Підкресліть, що вони не позбавлені власної 
гідності, прав людини та цілісності  – вони 
постраждалі, і тому можуть відчувати зміни у 
собі, почувати себе знищеними, безсилими…



Окрім того

• Ви можете спробувати допомогти людині 
зрозуміти, що ці реакції є наслідками 
жорстокого поводження, вони навіть  
можуть бути надуманими наслідками 
(психологічна освіта щодо травми та 
реакцій на травму)

• Ви можете пояснити що таке тригери –
нагадування про травму, нав’язливі 
спогади та флешбеки – і те, що існують 
способи подолання їх (різні вправи)

• Спробуйте допомогти людині знайти 
способи заспокоїтися, складно, але 
можливо…..



Групові 
роздуми



Short break



Інструментарій – збірка 
ресурсів для помічників

• Робота з тригерами та 
нагадуваннями про травму

• Пошук методів стабілізації та 
заспокоєння

• Навчання технікам керування 
реакціями

• Вправи на заземлення

• Подолання стресових реакцій

• WWW. HHRI.ORG



Деякі повідомлення
• Вона зазнала дуже серйозного злочину, фактично 

тортур, військового злочину чи злочину проти 
людяності – категорично заборонених порушень 
прав людини – серйозних актів несправедливості!!

• Їй не потрібно говорити чи пояснювати, ви знаєте, 
що вона відчуває глибокий біль, ви поруч з нею, 
поважаєте її, бажаєте допомогти….вона вирішує, 
але ви намагаєтеся встановити довіру – тримайтеся 
на певній фізичній відстані.

• Вони не позбавили її гідності чи людяності, ніхто не 
може цього зробити, але «вони змушують  
сприймати все по-іншому , і те, що раніше  
сприймалося як природні частини власного життя, 
включаючи себе» – це частина зла, завданого їй.



Деякі повідомлення
• Вона може відчувати сором і почуття провини після  

жахливого інциденту – вислухайте її та спробуйте 
переформулювати – ніколи не сперечайтеся, ніколи 
не тисніть на неї.

• Їй слід допомогти зрозуміти, що певні реакції дуже 
часто виникають після такого насильства, навіть 
передбачувані наслідки (психологічна освіта щодо 
травми та реакцій на травму).

• Вона може навчитися впоратися з цими реакціями, 
включаючи тригери, спогади тощо (різні вправи).

• І вона може навчитися способам, завдяки яким 
вона може заспокоїтися, важко, але можливо...



Чим ми можемо допомогти?

• Як помічник, ви повинні спочатку самі зрозуміти реакції
постраждалих людей

• Тоді ви зможете пояснити їм їхні реакції та
нормалізувати їх (наприклад, за допомогою ”Вікна
толерантності ” та інших метафор – «Жінки-метелика»)

• Ви можете заспокоїти їх за допомогою вправ на
заземлення – опрацювання тіла .

• Ви повинні подбати про себе як про помічника (ви
можете використовувати ті ж самі техніки, щоб
заспокоїтися)

Doris Drews – 10- 2020



www.hhri.org

Метафора 

«Вікно толерантності»



Тригер

➢ «Тригери» — це нагадування про травму — події чи ситуації, які
нагадують потерпілим про їхній болісний досвід і спогади. Такі
нагадування можуть знову і знову викликати травматичні реакції.

➢ Місця, схожі на місце, де це сталося, люди, схожі (може лише
невиразно) на винуватця, звуки/запахи тощо, що нагадують про
катастрофу.

➢ Ці реакції можуть бути надзвичайно тривожними та викликати таке
занепокоєння, що люди бояться вийти на вулицю, побачити людей,
почути певні звуки або робити багато звичайних звичних справ.

➢ Дуже важко, іноді неможливо, усвідомити, що тригери пов’язані з
подіями в минулому.

➢ Це ніби повторюється знову.

Doris Drews – июль 2020



Виявлення  тригерів

Важливо навчитися розпізнавати, що саме
викликає тригери. Деякі ключові моменти:

Зверніть увагу, що не все є складним

• Коли ви навчилися впоратися з певними
ситуаціями, ви вже знаєте, як впоратися з
певними тригерами.

• Одна й та сама ситуація іноді може викликати
сильну реакцію, а іноді ні.

• Ваша вразливість до тригерів залежить від
вашого фізичного та емоційного стану в даний
момент.

• Якщо ви втомилися або відчуваєте
пригнічення, вам важче залишатися” тут і
зараз”. Це також стосується випадків хвороби
або сильного стресу.

• Щоденні проблеми, які виникають, зроблять
вас більш вразливими до тригерів.



Робота з тригерами

Якщо постійно намагатися запобігати тригерам, вони, ймовірно,
стануть більш комплексними та сильними. Тому, мабуть,
найважливішою частиною роботи тригерами є
• виявити їх,
• ознайомитися з ними,
• ознайомитися з вашою реакцією на них
Тим не менш, іноді може знадобитися запобігти або обмежити
вплив певних тригерів, щоб мати можливість впоратися з
повсякденним життям і залишатися в межах свого «вікна
толерантності»
. Видалення предметів або уникнення ситуацій, які
провокують (тимчасово))

• Так само ви можете вирішити тимчасово уникати певних
ситуацій, які викликають тривогу чи інші емоції.

• Передбачення тригерів або тригерних ситуацій,
планування наперед

• Уявлення того, що може статися , щоб бути готовим до
певних ситуацій

• Пошук альтернатив
• Поступова експозиція
• Нейтралізація тригерів



Що таке стабілізація?
• Метод, який допомагає впоратися

з реакціями, пов’язаними з
травмою, покращення здатності
бути присутнім.

• Техніки або терапевтичні дії,
направлені на допомогу
потерпілому реагувати
«нормальним» способом на
фактори стресу.

• Освіта щодо наслідків травми
допомагає краще зрозуміти власні
реакції на стрес, а знання
стратегій подолання можуть
забезпечити відчуття контролю
над ними.

Щоб бути в змозі зосередитися,
вчитися та розуміти, важливо, щоб
постраждалий був присутній «тут і
зараз» - це означає, що він повинен
бути стабільним. Деякі постраждалі
люди можуть переходити від
стабільного стану до нестабільного
під час зустрічі, і їх необхідно
стабілізувати, перш ніж почати або
продовжити розмову. Це буде один із
інструментів роботи с
постраждалими



Вправи на 
заземлення

Заземлення - це метод стабилизації для 
роботи з сильными емоціями страху або 
тригерами, коли спогад "бере верх" і 
переживається  так, ніби це відбувається в 
сьогоденні. Вправи на заземлення можуть 
допомогти потерпілому відновити зв’язок:

З теперішнім моментом 
З «Тут і зараз»
З власним тілом і відновити особистий 
контроль
З безпечним обладнанням кімнати, в якій 
перебуває

Заземлення — це один із способів зменшити 
реакції або симптоми тривоги чи паніки, які 
загрожують пригнічити  постраждалого.



Заземлення тіла
Ця вправа допоможе постраждалому вийти зі стану перезбудження та знайти більш врівноважений емоційний стан. Вона може допомогти 
постраждалому, який перебуває в "замороженому стані" 

Перш ніж виконувати цю вправу на заземлення, зверніть увагу на п’ять зон: дихання, думки, почуття, серце та тіло.

Використовуйте «вікно толерантності», щоб побачити, чи є різниця до та після виконання вправи на заземлення.

Сядьте на стілець. Відчуйте, як ваші ноги торкаються землі. Наступіть лівою  ногою на землю, 
потім правою. Робіть це поволі: ліва, права, ліва. Повторіть кілька разів. Відчуйте, як стегна та 
сідниці торкаються сидіння крісла (5 секунд). Зверніть увагу, чи ви зараз краще відчуваєте ваші 
ноги та сідниці, ніж до того, як звернули на них увагу. 

Тепер зверніть увагу на спину. Відчуйте хребет як середню лінію . Повільно витягніть хребет і 
зверніть увагу, як це впливає на дихання (10 секунд). Зверніть увагу на руки. Складіть руки разом. 
Робіть це так, щоб вам було зручно. Стисніть руки та відчуйте свою силу і температуру. 
Розслабтесь і зробіть паузу, потім знову стисніть руки. Розслабте та опустіть руки. 

Тепер перемістіть увагу на свої очі. Огляньте кімнату. Знайдіть будь що, що скаже вам, що ви 
тут. Нагадайте собі, що ви тут, зараз, і що ви в безпеці. Зверніть увагу, як ця вправа впливає на 
ваше дихання, вашу присутність, ваш настрій і вашу силу.
Source: Jacobson, Edmund. 1974. Progressive Relaxation. Chicago: The University of Chicago Press, Midway Reprint.



Thank you
www.hhri.org



• Psychological first aid: Guide for field workers

• 9789241548205_eng.pdf;jsessionid=A106F099C33F62C3675B5EA0A4
851AE5 (who.int)

• Doing What Matters in Times of Stress (who.int)

• Manual – Mental health and gender based violence in conflict:  

www.hhri.org

http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44615/9789241548205_eng.pdf;jsessionid=A106F099C33F62C3675B5EA0A4851AE5?sequence=1
http://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/44615/9789241548205_eng.pdf;jsessionid=A106F099C33F62C3675B5EA0A4851AE5?sequence=1
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927?gclid=CjwKCAjwj42UBhAAEiwACIhADtZeQZrwPye8Hhud0LvvgiddRea7WOATPydkHctCtERrixuuIQ5jtxoCl60QAvD_BwE
http://www.hhri.org/
http://www.hhri.org/


Thank you for 
your 
attention!

Questions can be directed to:

nora.sveaass@psykologi.uio.no
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