
Розклад 
День 5

• 10.00-10.20 привітання та підведення підсумків 4 дня

• 10.20-10.40 

• Триєдиний мозок;  як користуватися інструментами, які 
відповідають за активацію в мозку

• 10.40- 11.00 групове обговорення та вправи

• коротка перерва

• 11.15- 12.15 додаткові інструменти

• 12.15-12.45 обід

• 12.45- 13.45 додаткові інструменти, вправи та 
обговорення

• 13.45-14.00 Закриття та зворотній зв'язок



Триєдиний мозок (Маклін, 1990.)

• Зелений - мислячий мозок         
Рефлексія, мислення, оцінка, 
виконавча функція тощо

• Жовтий – мозок чуття(емоції та 
прихильність))

• Червоний – мозок виживання

інстинкти, дихання, серцевий ритм,       
м'язовий тонус, тілесні.

Christie

несвідомий

свідомий



Триєдиний мозок - ручна модель

• пояснення для професіоналів

• https://www.youtube.com/watch?v=_opv7DJknqM

• демонструється дітям

• https://www.youtube.com/watch?v=H_dxnYhdyuY

https://www.youtube.com/watch?v=_opv7DJknqM
https://www.youtube.com/watch?v=H_dxnYhdyuY


Система реагування на стрес

” Мозок виживання”

”Чуттєвий мозок”

”Мислячий мозок”



Рівень 1 Сенсорна 
стимуляція
Тут і зараз фокус
Дитяча перспектива 
спільне регулювання

рівень 2 Спільне 
регулювання 
Розділяти увагу, бути разом
Спільна увага, називання 
почуттів

рівень 3Співпраця, 
розмова, складання 
зв’язної історії життя, 
планування та надія на 
майбутнє

Рівні залучення



Гіпер активація: (Гіпер збудження)

Чуйна активація: боротьба/втеча

Вікно толерантності

Низька активація:

Активація парасимпатичної системи: завмирання, 
підпорядкування, заціпеніння, гра в мертвого 
(вимкнення)
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Перший рівень-
регуляція
Сенсорна стимуляція

• Діти з травмою розвитку можуть 
стати гіперчутливими
або гіпочутливими до сенсорної 
стимуляції

• Часта сенсорна стимуляція 
допомагає дітям залишатися у 
вікні толерантності

• «Якщо ви хочете змінити 
мережу в мозку, вам 
потрібно активувати ту саму 
мережу»



Регулювання сенсорних стратегій

Звук: прослуховування музики, 
навушники для заглушення шуму, 
шум машин

Дотик: обійми, важкі ковдри, м’які 
подушки, плюшеві тварини, 
прохолодний камінь, речі, з якими 
можна погратися, жувальні 
кондитерські прикраси

Запах: лосьйони, парфумерія

Смак: гумка або цукерка для 
смоктання

Зір: зображення безпечних людей, 
улюблених місць, мінімізація 
візуальної стимуляції Ukrainian girl sings to crowded bomb shelter l WNT - YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=SPwfeiKamWY


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.



Стратегії регулювання

► Велика рухова активність

► Маленькі батути 

► Можливість бігати / стрибати / 
грати / м’ячі для вправ / м’ячі 
для йоги  

► Гімнастичні колоди

► П'ятихвилинна танцювальна 
вечірка

http://www.youtube.com/watch?v=CD

lfD1WFXeo

http://www.youtube.com/watch?v=CDlfD1WFXeo
http://www.youtube.com/watch?v=CDlfD1WFXeo


Спільна 
регуляція: 
розслаблення 
м'язів

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

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

• Прогресивне розслаблення м'язів. Напружуйте 
м’язи один за одним – утримуйте 5 секунд –
відпустіть – помітите різницю – скануйте все тіло 
– повторіть там, де все ще є напруга.



Спільна регуляція
уявлення «безпечного місця»

• виконуйте вправу, перебуваючи в 
безпечному місці

• це може бути місце, яке ви знаєте, або 
місце, яке ви уявляєте

• помічайте те, що навколо вас, пейзаж, 
запах, звуки

• зауважте, чи хочете ви, щоб хтось був з 
вами, чи ви віддаєте перевагу бути на 
самоті 

• Комусь можливо краще уявити рухову 
діяльність,  наприклад гру у футбол, 
плавання тощо



2 Рівень. Відносини та близькість

«Те, що було зруйновано у стосунках, 
потрібно відновити у стосунках»
Judith Herman



"Дилема 
дикобразів 
(їжаків)"
ARTHUR SCHOPENHAUER, 1851



Фізичний контакт

► Переконайтеся, що всі фізичні контакти безпечні.

► Майте усвідомлення про можливе виникнення тригерів

► Розкажіть дитині про кордони безпечних дотиків.

► Випробуйте безпечні дотики на менш інтимних частинах тіла

► Будьте уважні до сигналів дитини. Регулярно перевіряйте, чи зручно 
дитині, та регулюйте дистанцію, якщо ні. 

► Поговоріть про потенційно ризиковані ситуації. Як можна захистити 
дитину?



Гра як природний засіб зцілення!

► Гра допомагає дітям розвиватися, обробляти емоційні 
переживання, вчитися та виражати почуття.

► Дитина, яка зазнала сексуального насильства, може 
переробити власні емоційні переживання через гру 

► Деякі діти будуть грати в ту саму гру знову і знову.

► Ці діти можуть потребувати допомоги, щоб отримати знову 
надію та нові форми гри.

► Деякі діти взагалі перестають грати після того, як зазнали 
насильства

► Таким дітям потрібна допомога, щоб відновити здатність до 
гри.



Рівень 2 – пов’язаний з  (почуттями) 
Називання почуттів – зробити контур тіла

• Сумний = сірий
• Щасливий = синій
• Сердитий = червоний
• Захищений = зелений
• Наляканий=рожевий

Що ти відчуваєш 
у своєму тілі та 
де ці відчуття 
розташовані?

В яких частинах твого тіла дотик 
відчувається приємно , а в яких ні ?



Рівень 2 
Розділяти увагу

• грати разом

• читати книги

• розглядати фотографії 
разом



Рівень 2 - пов'язаний зі 
створенням довіри

• Будьте чуйними та допоможіть дитині регулювати 
особистим простором та дистанцію, щоб вона могла 
набути досвіду безпечного спілкування з іншими. 

• Паралельні дії (спільне читання, спільний перегляд 
фільмів, спільні поїздки на автомобілі) можуть 
встановлювати ту дистанцію, якою діти мають змогу 
управляти. Діти, які зазнали насильства, можуть бути 
дуже чутливими до зорового контакту.

• Будьте передбачуваними та надійними

• Слухайте уважно

• Регулюйте власні реакції та емоції

• Усвідомлюйте власні невербальні прояви

• Ніколи не тисніть на дитину, щоб вона сказала

• Хваліть дитину



спочатку ти була ембріоном в утробі матусі
коли ти була зовсім маленька, ти жила
з матусею та батьком

твій батько почав пити, тому ти і мати 
переїхали

Ти почала ходити до 
школи та в тебе 
з'явилися друзі

після школи ти багато разів залишалася вдома у
бабусі, іноді дядько відвідував тебе. Ось 

тоді сталося погане

тепер  зробимо малюнок твого  
майбутнього будинку

3 рівень – роздуми, складання зв’язної життєвої історії



Допоможіть дитині зрозуміти сенс

► Дайте пояснення тому, що відбувається

► Допоможіть дитині зрозуміти власні реакції та реакції інших: 
Психологічна освіта

► Розповідайте дитині те, що ви знаєте, що станеться, надайте 
передбачуваність

► Будьте конкретними, пояснюйте, використовуйте гру та символи

► Дозвольте дитині висловлюватись через гру, малювання та розмову

► Спробуйте зрозуміти, як дитина все розуміє, та відповідайте на 
запитання, які у неї можуть виникнути

► Будьте в курсі того ,що можуть виникнути непорозуміння чи магічне 
мислення

► Дитині потрібні перерви від теми, але часто вона готова знову  до 
сприйняття додаткової інформації

21



Різні форми роботи з травмою

Спонтанне опрацювання

У природних умовах

(гра, розмови, поведінка)

Вербально та не вербально

Поступова інтеграція та 
прийняття

Підтримка з боку
піклувальників та прийняття 
–допомога дитині одужати

Структуроване опрацювання

Сплановане за допомогою спеціальних 
методів і навичок терапевта

Побудова розповіді

Викриття поганих почуттів і спогадів

Допомога в розв’язанні ситуацій, які 
здаються «застряглими»

Допоможіть змінити негативні 
переконання: «це моя провина»

TF-CBT, EMDR, наративна експозиційна 
терапія



Допоможіть дитині 
пережити травму

Природне опрацювання травми через гру

Розповідайте історії та читайте книжки

Мистецтво і драма

Орієнтація на майстерність і надію «Історія 
про мене»

Драма/театр

Сенс і узгодженість



Створення розповіді про «лінію життя»-

► Залишаючись в родині    трапилася травма розкриття отримання допомоги майбутнє

Річка уособлює життя, яке тече в одному напрямку
Птахи на березі річки представляють ваші думки, емоції, 
проблеми  та надії, які  розміщені вздовж річки , з одного 
боку хороші події ,а з іншого погані



Підтримуйте позитивну самооцінку!

► Зробіть книжку про «Мою силу». Допоможіть дитині 
прикрасити книгу, а також підкреслити сильні сторони або 
здібності дитини, які їй потрібні або яких вона хоче.

► Дозвольте дитині пофантазувати про «супер здібності», які 
допомагають їй робити дивовижні речі у світі (як супер герой, 
тварина, зірка спорту тощо).

► Зробіть «колаж, щоб пишатися». Прикрасьте плакат 
зображеннями та речами – малюнками, кольорами, 
наклейками, завданнями, словами – які дитина вважає 
позитивними.

► «Мій супер герой». Обговоріть супер героя дитини. Які якості 
потрібні супер герою (сила, мужність, витривалість тощо)? 
Якими якостями супер героя хотіла б володіти дитина?



ІНСТРУМЕНТ, ЩОБ ДОПОМОГТИ ДИТИНІ ПОБАЧИТИ 
СФЕРИ МОЖЛИВОГО ВПЛИВУ

► На що ви можете вплинути у своєму житті?

► Поза моїм контролем: Під контролем:



Ідентичність і надія

► Багато дітей, які зазнали сексуального насильства, 
відчувають себе знищеними.

► Інші не хочуть бачити себе жертвою, відмовляються 
від допомоги і не визнають, що почуваються 
вразливими.

► Ці діти потребують дорослих, які приймуть їх, 
приймуть їхній біль та завжди готові поговорити з 
ними на чутливі теми.

► Розпізнавати біль та образи, які відчуває дитина, та 
бути вільними для власної дитини.

► Дозвольте дитині та підтримайте її у досліджуванні 
та розумінні того, що з нею сталося, у власному 
темпі.



Підтримка Надії!

► Досвід сексуального насильства впливає на 
ставлення дитини до свого майбутнього.

► Багатьом дітям, які зазнали сексуального 
насильства, важко озиратися назад чи 
вперед.

► Дуже важливо допомогти їм відновити 
надію на майбутнє та надати їм знання про 
те, що життя може бути гарне. Світло завжди є, якщо ми не боїмося його побачити

Amanda Gorman



Гра «зміна себе на дорослу людину»
Мета: Практикуйте реверс ролі з підлітком.

Інструкції:

• Попросіть одного учасника зіграти підлітка, а 
іншого- дорослого.

• Візьміть два стільці. Один стілець представляє 
молодь сьогодні ("Молодіжний стілець"); Інший 
представляє молодь у майбутньому ("стілець для 
дорослих").

• Запросіть підлітка присісти на "стілець для 
дорослих". Запитайте: «Чи маєш ти, як дорослий, 
хорошу пораду для себе як для молодої людини?

• "Тепер запросіть підлітка присісти на «Молодіжний 
стілець». Повторіть поради з "стільця для 
дорослих", щоб підліток міг їх почути.



Коли розмова йде про 
травму

•Розповідати про поганий досвід - безпечно

•Ви можете використовувати регулятивну діяльність і 
орієнтуватися з «тут і зараз»

•Робіть перерви, коли це необхідно.

•Розповідь від безпеки до безпеки (якщо можливо)

•Завершіть розмову орієнтуванням на «тут і зараз»

•Що ти будеш робити сьогодні далі..



Підкресліть, що все закінчилося – інтеграція тут і зараз

► Що ви можете сказати собі, щоб нагадати , що все закінчилося?

► Як організм може помітити, що все закінчилося?

► Чи можете ви намалювати, що все закінчилося?

► Чи можете уявити, що можете потрапити в безпечне місце 

- Щось хочеш зробити? 

- Щось хочеш сказати?



Розмова про травматичну подію

Мета: практикуватися у розмові з дитиною через її 
травматичний досвід і повернення дитини до «тут і 
зараз».

Тривалість: 20 хвилин???

Інструкції:

• Робота в парах. А — дитина, Б — помічник.

• А обирає важкі спогади, щоб поділитися ними. А 
розповідає про досвід. Б підтримує А, допомагає 
регулювати А, супроводжує А через найгіршу частину 
і повертає А до «тут і зараз».

• А і Б міняються ролями



Актуально для дітей та молоді

► Що тепер зі мною буде?

► Послухай мене, що гірше

► Що сказати друзям



Як дізнатися, що рана загоїлась» ?
•Коли дитина здатна впоратися/переносити почуття, пов’язані з пам’яттю про подію

•Коли фізіологічні реакції дітей є керованими

•Коли дитина може контролювати спогади (а не спогади дитиною)

•Коли подія є невід’ємною частиною розповіді

•Коли самооцінка відновлюється

•Коли найважливіші відносини прихильності відновлюються

•Коли сенс і надія на майбутнє відновлюються



Минуле-Сьогодення-Майбутнє
(Nunn Kenneth)

• Минуле... потребує 
прояснення/осмислення та 
відповідальності

• Сьогодення… потребує безпеки

• Майбутнє... потребує НАДІЇ, що все 
може бути добре
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