
МАРТ 28.09.23 
Як допомогти дітям, які зазнали 
травми
Загальна реакція тривоги та панічні атаки. 
Як регулювати дитину донизу.

Розклад дня :

▪ Вступ - що таке травма, реакції на травму

▪ Важливість батьків – «захисний щит»

▪ Метафора «вікно толерантності»

▪ Як впоратися з гіперзбудженням і панічними атаками



Діти під час війни 

Життя в умовах сильного стресу

❑тривога, невпевненість

❑розлука і печаль

❑великі зміни в повсякденному 
житті

❑зміни в поведінці дорослих

Пережиті травматичні події

❑надмірні емоції/страх

❑спантеличеність

❑зміни в собі та інших

❑тощо



Нормальні 
реакції на 

травму

• фізичні скарги

• тривога розлуки

• проблеми зі сном (страх заснути)

• посилення агресивної поведінки і почуття 
гніву

•   постійне занепокоєння про можливу 
небезпеку 

•   настороженість

•   втрата засвоєних навичок

•   відсторонення від інших і діяльності

•   відсутність інтересу або почуттів до чогось

•   труднощі з вибором і виконанням 
діяльності

•   дуже високий рівень активності, проблеми 
з концентрацією уваги



Найпоширеніші травматичні реакції у дітей

Загальні ПТС реакції

• Повторний досвід
• Нічні кошмари, флеш-беки, тригери

• Підвищена активація/збудження
• Пітніють, роздратовані,  позбавлені сну

• легко лякаються, нервують,

• Уникнення
• Не розмовляють, не думають, не 

бачать/чують нічого, що нагадує про травму

Вікові особливості

• 0-3
• Чіпляються, відчувають тривогу розлуки, плачуть, порушена 

регуляція сну, їжі тощо, втрачають такі навички, як контроль 
сечового міхура, мови тощо

• Дошкільнята 3- 7
• Повторювана гра або втрачена здатність грати

• Крім того, тривога розлуки, плач і занепокоєння можуть 
регресувати в розвитку, «закриваються»/нерухомі та пасивні

• 7-12
• Усі ПТС реакції+ порушення мислення, труднощі з 

концентрацією, тривога

• 12-18
• Надмірне мислення, труднощі з концентрацією, думки про 

справедливість, агресія, відсутність друзів, політизація

Дітям може знадобитися допомога спеціалістів, якщо реакції надзвичайно сильні, тривають дуже довго та стають більш 
інтенсивними



5

“Захисний щит»

Травматизація відсутня Батьки як захист

Tравматизація:                                         Б

Батьки відсутні фізично, або емоційно

T F

•

коли той ,хто має захищати є загрозою

• Найбільш серйозна травма
• Коли захисний щит ламається, може статися що завгодно (три фантазії: страх, порятунок і помста)

• Крик без відповіді

• Травматизація завжди викликає систему прихильності

ппти

Т Д

T
Д

TБ Д

Б



Що відбувається зі здатністю до гри ?

    здатність до гри відновлена   Гра з мотивами порятунку, когось там втішити, 
або перемогти монстра

                        

Гра з мотивами помсти

                              Жорстока гра, повторювальна гра, безнадія, 
майже відсутня фантазія  

занадто травмований              Повністю втрачена здатність до гри



«Тригери» — це нагадування про травму 
— події чи ситуації, які нагадують 
потерпілим про їхній болісний досвід

• Що викликає тригери:

• Зовнішній сенсорний вплив: Зір, слух, нюх , смак, 
дотик

• Реляційна 
експозиція: вираз обличчя, роль (ієрархія), близькість

• Внутрішні стани: серцебиття, нудота, біль

• Визначення їх /карта

• Захист та уникнення

• Поступова експозиція



Мозок і небезпека

Наш мозок налаштований  на знання ознак небезпеки та  реагування на них

Бий, біжи або замри
але для людей – також крик прихильності – і як частина 
реакції завмирання: покора та відключення



Метафора 
«Вікно толерантності»

Ця модель використовується для розуміння реакцій на стрес і 

травму та може бути корисною у роботі зі стабілізацією.



Сьогодні. Гіперзбудження

Загальна 
тривога

Панічні 
атаки



Загальна тривога 

Випадок восьмирічної 
дівчинки

Ліни

• Випадок Ліни як приклад загальної тривоги

• У Боснії під час війни:

Ліні дозволили піти самій до магазину, щоб 
купити солодощів.

Коли вона поверталася додому, на вулицях 
почалася стрілянина, і дорога додому була 
заблокована.

Ліна намагалася сховатися, але стала свідком 
того, як стріляли в трьох людей, вона не знала, 
мертві вони чи поранені.

Минуло кілька годин, поки вона змогла 
возз’єднатися зі своєю матір’ю.

Симптоми: у Ліни з’явилася тривога розлуки, 
вона стала чіплятися за матір, раптово плакати, 
почала мочити ліжко. Вона також стала дуже 
чутливою до гучних звуків.



Панічні атаки
Випадок Алана, 12 

років Курдистан 
(Північний Ірак)

▪ Після того як село, в якому жив Алан 
було розбомблено військом Садама 
Хусейна, він і його родина були 
змушені тікати.

▪ Він був свідком того, як його дім був 
зруйнований, а також , як його батько 
був поранений під час 
бомбардування.

▪ У селі, куди вони переїхали, деякий 
час панувала тиша, але потім на це 
село також напали, і родині Алана 
знову довелося тікати.

▪ Симптоми: у Алана почалися панічні 
атаки, а також загальне 
занепокоєння.

▪ Також його легко було розлютити.



Survival 
Strategies 
(Baker og 

Cunnigham, 
2004)

Blocking or Disconnecting Emotionally :

• Make it Better Through Fantasy 

• Physical Avoidance

• Looking for Love (and Acceptance) in other places

• Taking Charge Through Caretaking 

• Reaching out for Help 

• Crying out for Help 

• Re-Directing Emotions into Positive Activities

• Trying to Predict, Explain, Prevent or Control the Behaviour of an 
Abuser 

Завмирання Прихильність Втеча Боротьба Покірність Дисоціація, закриття

Зосередженість на 

потенційних загрозах.

Нестача концентрації.

Жорстке мислення.

Напруженість.

|Панічні атаки.

Чіпляння. Тривога 

розлуки.

Відхилення від  

інших людей або 

відчуття себе 

покинутим.

Страх бути 

покинутим

Втеча.

Схованка.

Ізоляція.

Уникання.

Усування.

Загальна тривога

Гіперактивність.

Нездатність до 

виконання.

Нав'язливість.

Імпульсивність.

Чинення опору.

Удари руками або 

ногами.

Само 

ушкодження.

Поступливість, 

покірливість, 

стриманість.

Задоволення.(дог

одити)

Відсутність 

виявлення 

потреби.

Зосередження 

переважно на 

потребах інших 

людей.

Забудькуватість, мрії.

Заціпеніння, втома.

Низька енергія.

Депресія

Пасивність.

Крах.

Соматичні скарги..

1 Типові довгострокові стратегії виживання



Як ми 
допомогли 
Ліні

Навчили Ліну та її маму 
дихальним вправам, 

щоб вони могли 
виконувати їх разом

Навчили їх також 
вправам на 

розслаблення м'язів та 
технікам зображення 
(вправи в безпечному 

місці)

Використали малюнок 
досвіду та заохочували її 

до оповідання історії 
кілька разів, але завжди   

підкреслювати 
возз’єднання з матір’ю

Підкреслили її зусилля 
та сміливість в 

оповіданні історії та 
хвалити, оскільки їй 
вдавалося робити 

прогрес у виконанні  
вправ



Що особливого 
при панічних 

атаках

• Панічні атаки зазвичай досягають свого апогею 
протягом десяти хвилин після початку нападу , 
і зрідка тривають довше півгодини.

• Вони починаються раптово, і для людини це 
завжди несподівано 

• Основним симптомом є те, що дихання стає 
прискореним і поверхневим (Гіпервентиляція). 
Це може спричинити непритомність

• Почуття настільки сильне – таке відчуття, що «я 
помираю»

• Досвід панічних атак породжує більше тривоги, 
«занепокоєння через тривогу»

• Людина не часто усвідомлює, що це пов'язано 
із тригерами

• Під час нападу - також думки прискорені і 
хаотичні



Що потрібно робити, щоб допомогти 
дитині при панічних атаках

• Регулювання підвищеного збудження

• Навчання корисних думок

• Виявлення зв'язку між тригерами та 
реакціями

• Гра, малювання, письмо про 
травматичну пам’ять

• Наявність батьків як спів помічників



Як ми 
допомогли 
Алану

Психологічна освіта:

як функціонує зв’язок між 
страшними спогадами та 

тілесними реакціями

Багато-багато дихальних 
вправ

щоб він контролював 
гіпервентиляцію

Попросили його 
потренуватися сказати 

собі певне речення, коли 
він помітив, що 

наближається паніка 
(наприклад: моє тіло 

обманює мене, думаючи, 
що я вмираю, але я знаю, 

що напад пройде)

Досліджували разом з 
ним, який був зв’язок – 
який тригер цього разу 

розпочав атаку



Гіперзбудження. Регулювання 
сенсорних стратегій

§Звук: прослуховування музики, навушники для 
заглушення шуму,  прилади для усунення шуму

§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



Регулювання діяльності (отроцтво)

§Техніка дихання: попросіть дітей підняти 
руки вгору. Зробіть вдих, коли руки 
піднімаються вгору; зробіть видих, коли 
руки опускаються донизу. Подивіться, як 
повільно вони рухають руками вгору-вниз.

§Уявлення: нехай діти уявляють, як вони 
роблять глибокий вдих і задувають свічки 
до дня народження, нехай вони 
понюхають квіти та подують на кульбабу.



Вправи. Регуляція

• 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 

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



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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