
16 листопада 
Як допомогти  дітям ,що зазнали 
травми

«Важливі навички в періоди стресу»

 Рекомендації для дітей, дорослих і 
помічників



Настанови

Ця лекція 
побудована на 
цих двох 
настановах

Вони 
призначені для 
всіх, але також 
звертаються до 
помічників



Огляд змісту

6 розділів:

1. Перша допомога при сильному стресі

2. Коли відчуваєте сильний стрес та 
почуваєтесь перевантаженим

3. Коли хвилюєшся і нервуєш

4. Коли хочеться заспокоїтися

5. Зміцнення моїх внутрішніх ресурсів

6. Коли лягаєте спати



Розділ 1 
Перша 

допомога при 
сильному 

стресі

Якщо ви чи інші люди з якоїсь причини сильно засмучені чи 
збентежені, наступна вправа спрямована на отримання негайного 
полегшення. Якщо у вас є спогади, цю ж вправу можна використати, 
щоб повернути увагу назад до «тут і зараз», щоб допомогти 
залишити неприємні спогади в минулому.

Встаньте, сядьте або ляжте, тримаючи очі відкритими.

• Почніть із пошуку п’яти предметів з навколишнього середовища, 
які ви можете побачити. Скажіть вголос, що це таке, і 
використовуйте конкретні слова, щоб описати те, що ви бачите.

• Далі намагайтеся почути чотири звуки з навколишнього 
середовища. Скажіть вголос, що це таке, і використовуйте якомога 
конкретніші слова, щоб описати ці звуки. 

 • Знайдіть у вашому навколишньому середовищі три речі, до  яких 
ви можете доторкнутися. Скажіть вголос про те, як їх 
використовують, конкретні слова, описуючи дотик.

• Знайдіть у вашому безпосередньому середовищі дві речі, запах 
яких ви відчуваєте. Скажіть вголос, що це таке.

• Знайдіть щось у навколишньому середовищі, що ви можете 
скуштувати. Скажіть вголос, що це таке.



Розділ 2
Коли відчуваєте 

сильний стрес та 
почуваєтесь 

перевантаженим

- розслаблення 
після стресових 

ситуацій

Усвідомлення моменту «тут і зараз»
Перебуваючи у стані стресу, ми схильні згадувати те, що сталося, або турбуватися про 
своє майбутнє.

Зосередьтеся на «тут і зараз», на тому, що вас оточує, і які сигнали надсилає ваше тіло.

Спокійно обійміть себе 

         Сядьте і відчуйте землю під ногами, зробіть глибокий вдих.

Ліва рука на правій руці ,а права рука на лівому плечі.

Натисніть всередину, міцно утримуйте кілька секунд і – відпустіть, повторіть двічі.

Заземліть себе (підготовка до незручної ситуації)          
Станьте прямо, зосередьтеся на ногах, повільно нахиліться вперед, спина в положенні 
нахиліться назад тощо.          

Повільно нахиліться в праву сторону, до центру, а потім у праву сторону. Ніколи не 
рухайте ногами, але відчувайте, що ви в рівновазі.

Думки в коробці
Вторгнення думок: - уявіть собі гарну коробку з замком. Візуалізуйте, помістіть усі 
нав’язливі думки всередину та добре замкніть . (обов’язково візуалізуйте розміщення 
ящика за межами спальні)

Управління гнівом
Коли ми засмучені, ми схильні стискати руки, що призводить до напруги в руках, плечах і 
шиї та поверхневого дихання. Визнайте це почуття, а також те, що воно пройде. 
Розкрийте кисті рук і дозвольте рукам розслаблено звисати збоку від тіла, показуючи 
долоні



Розділ 3 
Коли хвилюєшся і нервуєш
Коли рівень стресу знижується, ми можемо мислити ясніше, відчувати 
більше контролю та діяти більш осмислено

Дихання є ключовим:

1. видуйте мильні бульбашки
Видуйте пару справжніх або уявних мильних бульбашок, легені без зусиль спорожнюються і 
наповнюються повітрям.
Особливо у дітей ця вправа асоціюється з розвагою і відволікає розум від хвилювань.

2. жуйте жуйку
Коли жуєте гумку або уявляєте жуйку, рот наповнюється слиною  яка подає сигнали мозку про 
стан благополуччя. Коли нервуєте або занепокоєні, у роті та горлі пересихає.

3. вдихніть колір , який вам подобається
Поєднуйте глибоке дихання з уявною картиною.
Уявіть, як ви дихаєте своїм найулюбленішим кольором і довго видихайте своїм найменш 
улюбленим кольором.

4. керуйте переживаннями
Визначте щоденний час для занепокоєння тривалістю 10-30 хвилин. 
Якщо ви почнете хвилюватися в інший час протягом дня, нагадайте собі, що ви подбаєте про 
занепокоєння у час хвилювання. Під час хвилювання спробуйте скласти план дій для кожного 
занепокоєння.



Розділ 4. 
Коли хочеться 
заспокоїтися -

регулювання емоцій і 
тілесного збудження, 

зняття стресу, щоб 
допомогти іншим

Зробіть глибокий вдих
Сядьте зручно, покладіть руку на коліна долонею догори. Дихайте повільно через ніс, розслабте 
щелепи і губи.

Порахуйте, повільно видихаючи з відкритим ротом до 10,. повторюйте, поки не відчуєте, що 
ваше тіло розслабляється.

Сформуйте квітку
Помістіть олівець в середину аркуша паперу. Намалюйте квітку з вісьмома пелюстками. Зробіть 
вдих, проводячи одну лінію пелюстки від центру і зупиніться на вершинці пелюстки. Видихніть, 
малюючи іншу сторону пелюстки, назад до центру. Коли малювання квітки буде завершене, 
зверніть увагу на те, чи відбулися якісь зміни у вашому тілі.

Рука на серці
Як простий прийом турботи про себе – покладіть обидві руки на серце, повільно дихайте та 
розслабляйте плечі.

Заспокоєння шляхом пробудження почуттів - шляхом виділення окситоцину
Візьміть олівець або паличку в одну руку й повільно торкніться контуру, а потім усієї поверхні 
іншою рукою, робіть це повільно й ретельно, зверніть увагу на те, чи є зміни у вашому тілі. Потім 
повторіть, але поміняйте руку. Якщо вам подобається, продовжуйте, використовуючи 
паличку/олівець, щоб повільно торкнутися половини обличчя, помітити ефект і продовжити іншу 
половину. . Якщо вам подобається ефект, продовжуйте торкатися рук, горла, шиї, гомілок або 
стоп.

Уявляйте обійми
Уявіть, що ви обіймаєте когось, хто вам дуже небайдужий, або тримаєтеся за руки протягом 
більше 20 секунд. Це може вивільнити позитивні хімічні речовини, нейромедіатори та гормони, 
які посилюють позитивні почуття.



5. Зміцнення моїх внутрішніх ресурсів
Здатність відокремити мислення від почуттів і думати про те, що ви відчуваєте, є ключовою навичкою для тих, хто підтримує інших.

Мисліть як оптиміст –

Розвиток внутрішньої стійкості шляхом оптимізму підготує вас до того, щоб ефективно реагувати на повсякденні стреси фактори та справлятися з ними.

Приклад оптимістичних вказівок для себе:
• Це можливо і керовано...

• Я можу це зробити.........

• Я можу управляти .........

• Буду звертатися за допомогою.........

• Я знаю як себе заспокоїти......

• Я знаю свої внутрішні ресурси.........

Будьте добрими та співчувайте іншим

Організм абсолютно протилежно реагує на стрес і на доброту. Доброта благотворно впливає на зниження кров’яного тиску, уповільнення серцебиття, полегшення травлення та 
зменшення ймовірності застуди тощо.

Квітка самопочуття

Створіть карту власних ресурсів добробуту, намалювавши квітку з сімома пелюстками. Розфарбуйте кожну пелюстку квітки у свій улюблений колір. Далі позначте кожну пелюстку такими 
напрямками:

• Матеріальний 

• Соціальний

• Духовний 

• Культурний

• Ментальний

• Емоційний

• Біологічний

Кожна пелюстка квітки представляє одну зі сфер вашого особистого благополуччя. Вони представляють ті аспекти життя, де ми повинні почуватися здоровими та задоволеними. 
Поміркуйте і запишіть приклади речей, людей або діяльності в кожній із семи сфер, які дають вам позитивне відчуття здорового та гарного самопочуття. Це і є квітка  вашого 
власного благополуччя.

намалюйте квітку з 7 пелюстками



Зміцнення моїх внутрішніх ресурсів.
 Розділ 5- продовження

• Я маю, я є, я можу, я буду
Спочатку широко розкрийте долоню і пальці. Покладіть руку на аркуш паперу та обведіть контур руки.

• Напишіть «Я МАЮ» на одному пальці та перерахуйте імена людей, зображення місць, тварин, на 
підтримку яких ви можете покластися.

• На іншому пальці напишіть Я Є і те, чим ви пишаєтеся.

• На іншому пальці напишіть Я МОЖУ і напишіть уміння, навички, види діяльності ви займаєтесь.

• Напишіть Я БУДУ на іншому пальці та напишіть те, що ви будете робити, щоб заспокоїти себе у важкі часи.

• Наприкінці вправи підійміть собі великий палець вгору! 

• Вчіться на минулих труднощах
• Спочатку згадайте важкий момент або подію в минулому. Далі запитайте себе:

• Як я впорався з цим і подолав труднощі?

• Як цей досвід може допомогти мені подолати мої поточні труднощі?



6. ІДУ СПАТИ

• ПОЗІХАТИ
• Позіхання є ефективним і дуже заразним рефлексом, який посилає сигнал розслаблення та направляє їх до нервової системи. Почніть цю 

вправу, відкривши рот і знявши напругу з нижньої щелепи та язика.

• РОЗСЛАБТЕ ГОЛОВУ
• Зверніть увагу та розслабте кожен м’яз чола, щелепи, шиї та плечей.

• ПОДЯКА
• Подяка — це сильне почуття, яке також допоможе вам розвинути стійкість. Зосередження на 

тому, за що ви вдячні, також позитивно впливає на ваше фізичне та психічне здоров’я. . . Перед 
сном виділіть час, щоб подумати про день, який щойно пройшов. Виберіть три епізоди, 
неважливо малі чи великі, які викликали у вас вдячність протягом дня. Зупиніться на цих 
хороших спогадах і помітите, як вони наповнюють вас приємними відчуттями вдячності. 
Дозвольте всьому тілу наповнитися почуттям вдячності. 

• ФОКУСУВАННЯ НА ОБ’ЄКТІ
• Зосередження на зовнішньому об’єкті тренує здатність зосередитися і бути повністю присутнім. Водночас можна 

використовувати цю вправу фокусування на об’єкті для того щоб легше заснути. Якщо це допомагає вам зосередитися, виберіть 
предмет, наприклад, невеликий камінь або невеликий м’яч, щоб тримати в руці або між обома руками.

• Ляжте в ліжко в зручній позі. Помалу закривайте очі і помалу вдихайте і видихайте. Тепер “проскануйте” тіло, дозволяючи увазі 
рухатися навколо тіла. Зверніть увагу, як одна область за іншою привертає вашу увагу. Далі зосереджуйтеся на об’єкті. 
Зосередьтеся на відчуттях утримання каменю рукою  або між руками. Зверніть увагу на вагу, поверхню, текстуру, а також ділянки 
долонь і пальців, які торкаються об’єкта. Продовжуйте скільки забажаєте або поки не заснете... і, зрештою, будете спати міцно.



•

• View/Open

• WHO-EURO-2021-361-40096-56774-ukr.pdf (11.00Mb)

• Share

• Abstract

• Ця книга має п’ять розділів, кожен з яких містить нову ідею та техніку. Вони прості 
для вивчення, і їх можна застосовувати лише протягом кількох хвилин щодня для 
зниження рівня стресу. Ви можете читати один розділ кожні кілька днів, а між ними 
присвячувати час виконанню вправ та використанню того, чого навчилися. Або ви 
можете одразу прочитати всю книгу, застосовуючи все, що можете, а потім прочитати її 
знову, присвятивши трохи більше часу для кращого розуміння викладених ідей та 
практики технік. Практика та застосування цих ідей у своєму житті є ключовим 
фактором для зниження стресу. Ви можете читати цей посібник вдома, під час перерв 
чи відпочинку на роботі, перед сном, або в будь-який інший час, коли у вас з’явиться 
декілька хвилин, щоб зосередитися та потурбуватися про себе.

•

https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/339150/WHO-EURO-2021-361-40096-56774-ukr.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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1. Коли ми перебуваємо у 
стані стресу, нам важко 
знаходитися в 
теперішньому часі 

    Коли люди знаходяться у стані стресу вони

• ....не можуть зосередитися, розлючуються, 
хвилюються, не можуть всидіти на місці, 
плачуть, погано сплять, відчувають втому, сум 
і провину.

• Багато хто з нас  думає про погане з минулого 
або про те, чого бояться в майбутньому.

• Нам потрібно заземлитися та усвідомлювати 
сьогодення.



1.Заземляємося

Деякі причини стресу

ВИСЕЛЕННЯ З ДОМУ

НАСИЛЬСТВО У ВАШІЙ ГРОМАДІ

НАСИЛЬСТВО В РОДИНІ

ЗАХВОРЮВАННЯ

ВІДСУТНІСТЬ ШКОЛИ

tool
• GROUND YOURSELF during emotional storms by NOTICING your

thoughts and feelings, SLOWING DOWN and CONNECTING with your
body by slowly pushing your feet into the floor, stretching and 
breathing, and then REFOCUSING and ENGAGING with the world
around you. 

• What can you see, hear, touch, taste and smell? Pay attention with
curiosity to what is in front of you. Notice where you are, who is with
you and what you are doing. 

• Practice tip: 

• Grounding is especially useful during stressful situations or emotional
storms. You can also practise grounding when you simply have one or 
two minutes available, like when you’re waiting for something, or 
before or after an activity you do every day, like washing, eating, 
cooking or sleeping. If you practise during these times, you may find
that boring activities become more enjoyable, and it will be easier to 
use grounding later in more difficult situations. 



Більше інструментів для заземлення

Далі СПОВІЛЬНІТЬСЯ та З’ЄДНАЙТЕСЯ зі своїм тілом. Уповільніть дихання. Повністю спорожніть легені. Потім
нехай вони наповнюються якомога повільніше.

Повільно притисніть ноги до підлоги. Повільно витягніть руки або повільно стисніть їх разом.



2. Відчіпляємося з гачка

коментарі

Ці потужні думки та 
почуття є природною 
частиною стресу. Але 

проблеми можуть 
виникнути, якщо ми 

«впіймались на гачок».

Коли щось на гачку, воно 
не може втекти.

Гачок захоплює це.

Таким чином ми можемо 
захопитися нашими 

тяжкими думками та 
почуттями.. 

tool:

• UNHOOK YOURSELF with these three steps: 

1. 1) NOTICE that a difficult thought or feeling has hooked
you. Realize that you are distracted by a difficult thought or 
feeling, and notice it with curiosity. 

2. 2) Then silently NAME the difficult thought or feeling; for 
example: “Here is a difficult feeling”
“Here is tightness in my chest”
“Here is a feeling of anger” 

3. “Here is a difficult thought about the past” “I notice here is 
a difficult thought”
“I notice here are fears about the future” 

4. 3) Then, REFOCUS on what you are doing. Pay full attention
to whoever is with you and whatever you are doing. 

• бути присутнім:  

• запам'ятайте, зосередьтеся на 5 речах, які ви можете 
побачити, на  4 речах, які ви чуєте, на 3 речах, яких можна 
торкнутися, на 2 речах, запах яких можна відчути, на 1 
речі, яку можна скуштувати.



Ви можете 
практикувати 
ці навички 
«відчеплення 
з гачка» під 
час будь-якої 
діяльності.

Наприклад, якщо ви п'єте чай або каву......

❖  Зосередьте увагу на напої. Зверніть увагу на нього таким чином, 
ніби ніколи раніше не бачили такий напій. Помічайте його колір.

❖Ви робите ковтки ПОВІЛЬНО.

❖Ви насолоджуєтеся його запахом.

❖Відчуваєте напій на язику та зубах, насолоджуєтеся смаком.

❖Насолоджуйтесь напоєм якомога повільніше, смакуючи смак, 
помічаючи температуру.

❖Ви звертаєте увагу на те, що коли ви ковтаєте, то смак зникає з 
вашого язика.

❖ І щоразу, коли вас захоплюють думки та почуття – знову 
зосередьтеся на напої.

❖Потренуйтеся зараз. Візьміть стакан води, чаю або кави та 
дотримуйтеся наведених вище інструкцій.

❖Ви помічаєте рухи свого горла, коли ковтаєте.

❖ І випиваєте кожен ковток однаково: повільно, звертаючи увагу і 
смакуючи.



3. Діємо згідно з власними цінностями
Твої власні цінності

• Наприклад, якщо ви є одним з батьків , або маєте 
обов’язки піклуватися про інших, якою людиною ви 
хочете бути?

• • Люблячий 

• • Мудрий 

• • Уважний 

• • Відданий

• • Наполегливий 

• • Відповідальний

• • Спокійний 

• • Турботливий

•  • Спроможний захистити 

• • Сміливий

tool:

Choose the values that are most important to you. For 
example: 

• being kind and caring

• being helpful

• being brave 

• being hardworking. 

You get to decide which values are most important to you! 

• Then pick one small way that you can act according to these
values in the next week. What will you do? What will you
say? Even tiny actions matter!

«Боже, дай мені мужності змінити те, що можна змінити, терпіння терпіти те, що неможливо змінити і мудрість,
 щоб побачити різницю»



4. Проявляємо доброту

Рефлексія:

Недобрі думки є природними і можуть виникати 
часто; це нормально. Але захоплюватися ними не 
корисно, тому що... коли ми потрапляємо на гачок 
цих недобрих думок, нас відривають від наших 
цінностей. Тож нам потрібно ПОМІТИТИ та НАЗВАТИ 
їх, щоб відчепитись від них. 

Коли ви бачите, як хтось відчуває біль, 
страждає та бореться, які маленькі прояви 
доброти ви можете зробити?

І ми також повинні бути добрими до себе. 
Якщо ви будете добрими до себе, то у вас 
з'явиться більше енергії, щоб допомагати 
іншим, і більше мотивації.

Якщо бути добрими до інших, то усі отримають 
з цього користь.

tool

• Notice pain in yourself and others and respond
with kindness. Unhook from unkind thoughts by 
NOTICING and NAMING them. Then, try speaking
to yourself kindly. If you are kind to yourself you
will have more energy to help others and more 
motivation to be kind to others, so everyone
benefits. 

• You can also take one of your hands and imagine
filling it with kindness. Place this hand gently
somewhere on your body where you feel pain. 
Feel the warmth flowing from your hand into your
body. See if you can be kind to yourself through
this hand. 



5.Створюємо простір

Рефлексія:

1) NOTICE the difficult thought or feeling with curiosity. 
Focus your attention on it. Imagine the painful feeling as 
an object, and notice its size, shape, colour and 
temperature. 

2) NAME the difficult thought or feeling. For example: 
“Here is a difficult feeling”
“Here is a difficult thought about the past”
“I notice here is sadness” 

“I notice here is a thought that I am weak” 

3) Allow the painful feeling



5.Створюємо простір

Інструмент:

Уявіть, що ці думки та почуття схожі на погоду...

Зосередьте свою увагу на важкій думці або 
почутті. ЗВЕРНІТЬ УВАГУ та НАЗВАЙТЕ її, а потім з 
цікавістю спостерігайте за нею.

Потім повільно вдихніть і уявіть, що ваше 
дихання тече в біль і навколо нього.

Роблячи це, повільно видихайте. Коли ваші 
легені спорожняться, зробіть паузу на секунду та 
порахуйте до трьох.

Уявіть, що ця думка розлітається, як хмара.

• Рефлексія:

• Наші думки і почуття схожі на погоду. 
Завжди змінюється!

думки
 турботи 
страхи 

гнів
смуток

І ми можемо навчитися бути, 
як небо, можемо звільнити місце для 
«поганої погоди» наших тяжких 
думок і почуттів, не постраждавши 
від цього.
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