
Розклад
День 6

• Частина перша: 14.00-14.20 
• Привітання та підведення підсумків 5 дня
• 14.20-15.00 Лекція: Піклування про себе як про 

помічника
• 15.00-15.15 Перерва
• 15.15-15.45 Вправа. Як розпізнати ознаки 

вигорання та які гарні джерела для отримання 
нової енергії. Групові  та  пленарні засідання

• 15.45-16.00коротка перерва
• Частина друга: 16.00 -17.00 
• Підсумки всього семінару, 6 днів- питання та 

обговорення
• Оцінка



Піклування про себе 
як про помічника в 
контексті травми та 
сильних емоцій



Чому  саме ця тема?
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”«Здатність до співчуття, здається, 
лежить в основі нашої здатності 
виконувати роботу та в основі 
нашої здатності лежить 
можливість бути травмованим на 
роботі» 

Figley

Як залишатися на полі з таким 
сильним болем і підтримувати 
свій професійний та особистий 

ріст?



Труднощі помічника

Якщо ви як помічник не змозі ефективно працювати, інші інструменти 
буде важко використовувати. Тому вкрай важливо, щоб ви мали 
усвідомлення про зношеність, яка робить вашу роль складною, і 
вживали заходів, щоб забезпечити оптимальне функціонування.



3 важливих питання дня

Що викликає 
тригери/ обтяжує 

вас

• У ситуації

• В довготривалій 
перспективі

Як ви помічаєте 
ознаки тригерів/або 

стресів

• У ситуації

• В довготривалій 
перспективі

Що, на вашу думку, 
є корисним?

• Які стратегії 
подолання ви 
можете знайти?

• Що вам потрібно 
від вашого 
оточення?



Як ми, як 
помічники, можемо 

постраждати?                    

• Вторинний травматичний стрес (STSD)

• Вікарна травматизація

• Синдром вигорання/ втома від співчуття

• але також:

• Пристрасть до власної роботи

• Посттравматичний ріст

6



Вторинна травматизація

• При роботі з людьми, які дуже постраждали, слід звернути особливу
увагу на реакції помічників. Помічники теж у групі ризику. Сторінка 139

• • Вторинна травматизація. У помічників іноді виникають ті ж самі
симптоми, що й у тих, кому вони допомагають. Вони можуть відчувати
гіперзбудження, уникання або дистанціювання, і зазвичай в них
з'являються нав’язливі образи та кошмари після того, як почули про
травматичний досвід або стали свідками травматичних страждань
потерпілих. Навіть одна історія може створити нав’язливі образи.



Вікарна травматизація

• Після накопичення  досвіду людських страждань, ставлення 
помічників може змінитися.

• Вони можуть стати цинічними або песимістичними щодо 
світу.

• Це може змусити їх недооцінювати себе та інших людей, 

• або втратити віру в можливість змін;

• вони стають байдужими.

• З часом деякі помічники можуть відчути, що їх особистість 
змінилася.



Втома від співчуття/
Синдром вигорання

• Втома від співчуття. Цей стан нагадує 
вторинну травму, але також може вплинути на 
професіоналів, що займаються доглядом за 
людьми та сильно піддаються травматизації, 
хоча і не працюють лише з травмою.

Цей стан описує форму «вигорання», яка, крім 
зміни когнітивних установок, викликає у людей 
відчуття виснаження та де мотивації, 
деморалізації, нудьги та безнадійності, що 
призводить до проблем зі сном, а іноді й до 
соматичних проблем і зловживання 
психоактивними речовинами.



Попереджувальні сигнали, які можуть виникнути після 

тривалого періоду перебування в якості помічника
• Зруйновані ідеали

• Цинізм

• Почуття недооцінки або зради організації

• Занепад духу

• Грандіозні переконання про власну значимість

• Героїчна, але безрозсудна поведінка

• Нехтування власною безпекою та фізичними 

потребами (відсутність потреби у перервах, сні тощо)

• Недовіра до колег і керівників

• Антисоціальна поведінка

• Надмірна втома

• Неможливість зосередитися

• Симптоми хвороби або захворювання

• Труднощі зі сном

• Неефективність

• Надмірне вживання алкоголю, тютюну або 

наркотиків.



Профілактика 
вторинної 
травми та 
втоми від 
співчуття

Раннє 
розпізнавання та 
усвідомлення 
мають важливе 
значення. 
Завдяки цьому, 
можна запобігти 
виникненню 
вторинної травми 
або втоми від 
співчуття.



Групова вправа

1. Як ви гадаєте які проблеми турбують вас більше всього, коли ви 
допомагаєте  дітям, які зазнали сексуального насильства.

2. Як ви думаєте, у якому з вимірів ви вперше отримуєте сигнали 
стресу з часом

Тіло

Емоції

Когнітивні думки

Соціальне вилучення

Інші поведінкові зміни

Витратьте 2 хвилини на те, щоб написати, де ви помітили свої 
сигнали. Обговоріть з іншими у вашій групі



Що потрібно робити?

• Визнайте, що ваші реакції є нормальними й неминучими

• Свідомо намагайтеся розслабитися

• Поговоріть з людиною, з якою ви почуваєтеся невимушено

• Висловлюйте свої почуття у різні способи: розмовляйте, 
малюйте, грайте на  музикальних інструментах …

• Послухайте, що говорять близькі вам люди, і що думають 
про подію

• Піклуйтеся про себе

• Виконуйте вправи на заземлення



Усі стратегії 
подолання 

в одній 
моделі 

BASIC-Ph

В- Віра та система цінностей

• Нагадайте собі про цінності та значення, чому ми робимо те, що ми робимо 
– цінності в цілому (релігійні, політичні, гуманітарні)

• очевидно, що має захисну дію

ВП- Вплив

• Мати доступ до власних почуттів, мати можливість володіти ними, вміти 
висловлювати їх без засуджень, вміти регулювати їх, вміти висловлювати їх, 
ділитися ними, мати співчуття до себе (не жаліти себе)

• Також виявляється, що має сильний захисний ефект

С- Соціальний

• Мати підтримку та бути спроможним користуватися соціальною підтримкою 
як для розмов про те, як ділитися , так і  для наповнення (в консультуванні 
щодо роботи, настанові, підведенні підсумків)

У  Уявний

• Все, що пов’язано з уявою, грою, мистецтвом, ніби зміцнює наше життя 

П- Пізнавальний

• Навчання. Розуміти, розвиватися в контексті роботи. Величезне значення 
цікавості

Ф- Фізичний

• Техніки релаксації, медитація, уважність, біг, тренування -

• Навіть те, що вимагає невеликої концентрації та координації кількох почуттів



Вправа:

Яка ваша улюблена стратегія?

Якби вам довелося вибрати ще одну чи  дві, що 
ближче?

Що конкретно ви можете зробити, для того, щоб 
кинути виклик собі, для покращення власної 
стратегії подолання?

Ваша улюблена стратегія ефективна? Коли вона 
може бути руйнівною? (наприклад, багато кави, 
мильних опер, алкоголю, солодощів тощо)



САМОСПІВЧУТТЯ

• Надайте собі дозвіл на 
самозахист і піклування про 
себе

• Будьте уважні та 
доброзичливі до власних 
реакцій

• Все, що добре (для вас), 
допомагає від душевних 
навантажень

• Наприклад: гуляти, читати 
книгу, сидіти на дивані, бути з 
іншими людьми.



Частина друга день 
6- обговорення та 
оцінка

• Чи є щось, що ви хочете прояснити більш 
детально?

• Все, що ви хочете додати з власного 
досвіду.

• Що вам здалося найбільш актуальним?

• Що для вас було не таким актуальним?

• Ви хочете додати відгук?



Збірка  
інструментів
для 
використання 
під час розмови 
з дітьми.

• як працювати з тригерами
• визначення, карта, уникання, поступова 

експозиція

• активне слухання, відкриті запитання, 
нейтральне ставлення

• повторення слів, якими діти користувалися під 
час розповіді

• намалюйте разом з дитиною будинок, де 
вона проживає.

• запитайте про сон та розпорядок дня

• зробіть малюнок місць де дитина 
перебуває протягом тижня

• (будинок, школа, ігровий майданчик, бабуся. 
Розмалюйте відчуття різними кольорами ,та 
розмістить різні кольори в усіх місцях, де 
перебуває дитина)

• створіть разом з дитиною розпорядок дня, 
ритуали, повторення діяльності та ритм 

• використовуйте сенсорні стимули, такі як 
музика, дотик, нюх, смак, зір

• допомагайте з «тут і зараз»

• регулювання діяльності 
• дихальні вправи, безпечне місце, розслаблення 

м’язів, стратегії активації (стрибки, рівновага тощо)

• взаємозв’язкові вправи
• разом грати, читати, розглядати 

картинки 
• зробіть контур тіла:
• кольорові відчуття, розмістить їх у контурі тіла

• де в тілі відчувається приємний дотик

• хто може торкатися ваших інтимних місць+

• Вправи на рефлексію

• створіть життєву історію, 
використовуйте мотузку, каміння, 
кристали, як символи  щасливих, 
страшних або сумних подій

• зробіть малюнок річки, розмістить 
хороші та погані події вздовж шкали 
часу з кожного боку 

• Використовуйте все, на що ви можете 
вплинути у своєму житті.

• 3 будинки для проблем, , добра та мрій 

• зробіть «супер героя». Що можливо 
зробити, якщо вона/він прийшов?

• спробуйте помінятися ролями - якщо 
ви, як дорослий, даєте пораду дитині, 
яка має подібний досвід, щоб ви їй 
сказали/(помічник грає роль дитини)



У цій таблиці 
підсумовуються сфери, 
на які впливає травма, 

загальна травма, 
критерії травми, 

реакції та проблеми.

Що таке травма Які реакції після травми Що повинен спробувати зробити 
помічник

Загрозлива зовнішня поді
Напади на відчуття реальності 
людини.

Досвід здається 
нереальним, 
відокремленим

Бути свідком; підтвердити те, що 
сталося, зробити це реальним

Подія раптова, людина не може її 
контролювати.
Напади на самоорганізацію 
людини.

У людини з'являється 
глибоке відчуття 
безпорадності.

Зміцнюйте почуття незалежності, 
впливу та самоорганізації .

Подія насичена емоційно.
Атакує емоції людини.

Людина відчуває себе 
пригніченою та має 
неконтрольовані емоції.

Спільно з людиною регулюйте її 

емоції.

Розгорніть вікно толерантності.

Подію важко зрозуміти.
Напади на пізнавальні здібності 
людини.

Людина розгублена, 
звинувачує себе, відчуває 
провину та сором.
Пам'ять фрагментами.

Виправіть непорозуміння.
Надайте правильну картину 
відповідальності.
Створіть зв’язну розповідь.

Втрата захисту в стосунках

Підриває довіру людини в 

особистих стосунках.

Людина більше нікому 

не довіряє .Він або вона 

демонструє 

нерегульовану 

поведінку.

Побудуйте відносини на довірі.

Допоможіть зрозуміти та 

встановити відповідні кордони 

як для себе так і для  інших.
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