
ТРЕНІНГ ДЛЯ 
ПЕРСОНАЛУ ЦНАП             2023

СПІЛКУВАННЯ З ВІЙСЬКОВИМИ, ВЕТЕРАНАМИ ТА ЧЛЕНАМИ   
ЇХ СІМЕЙ ПРИ НАДАННІ АДМІНПОСЛУГ



ПРО ПРОЄКТ

Проєкт PROSTO «Підтримка доступності послуг в Україні» працює, щоб посилити 
спроможність місцевих органів влади надавати якісні послуги мешканцям громад. 

Проєкт фінансується Урядом Швеції. Зміст цієї публікації не обов'язково відображає 
погляди донорів.



ПЛАН ТРЕНІНГУ

1. Якісне надання адмінпослуг через ЦНАП - як інструмент реінтеграції військових, 
ветеранів/-ок та членів їх сімей у суспільство

2. Особливості взаємодії з військовими, ветеранами/-ками та членами їх сімей при 
наданні адміністративних послуг

3. Способи контролю своїх станів та профілактика емоційного вигорання працівниць/  
-ків ЦНАП



ОЛЕКСАНДР ЧАМОРСОВ
психолог, травмотерапевт, учасник бойових дій
Якісне надання адмінпослуг через ЦНАП як інструмент реінтеграції військових, 
ветеранів/-ок у суспільство

• Проговорюємо правила
• Знайомство в групі: вправа
• Як спілкуватись, працювати, приймати і розуміти ветеранів та їхній військовий досвід?
• Хто такі ветерани і ветеранки в сучасних українських реаліях?
• Ветерани є членами суспільства, а не окремою «кастою»
• Навички адаптації в колективі та комунікації у ветеранів, долаємо стигму
• Як зрозуміти, що перед вами ветеран або ветеранка? Як спілкуватись? Про що не варто 

запитувати? Недоречні фрази
• Як розмовляти і поводитись коли перед вами ветеран/ветеранка з інвалідністю? 
• Алгоритми дій в кризових ситуаціях
• Корисні посилання
• Турбуємось про себе: взаємодія в групі



ВІЙСЬКОВІ
СЕРЕД ЦИВІЛЬНИХ

Як спілкуватись,

працювати,

приймати і розуміти

ветеранів та їхній

військовий

досвід?



Проговорюємо 
правила

• конфіденційність
• взаємна підтримка
• відсутність знецінення і осуду
• час та увага для кожного
• відсутність факторів, які заважають роботі 

(телефони на безгучному)

Ваші пропозиції і варіанти



Знайомство в групі: 
вправа

• Поділ групи на підгрупи
• Спільне обговорення питання в групі
• Відповідь на питання (один спікер)

Питання для групи:

Перша група:
Ветеран, що це означає?

Друга група:
Військовий, хто це?

Третя група:
Учасник бойових дій – про кого це?



Хто такі
ветерани і ветеранки
в сучасних українських реаліях?

Сучасні українські ветерани - це чоловіки та жінки, які з 

2014 року виконували бойові завдання, обіймали 

військову посаду, несли службу у зоні проведення 

Антитерористичної операції, пізніше - Операції об'єднаних 

сил і наразі у захисті територіальної цілісності України під 

час повномасштабного вторгнення ворога. Станом на 24 

лютого 2022 року в Україні налічувалося близько пів

мільйона ветеранів. Поки бойові дії в Україні тривають, 

кількість ветеранів щороку збільшуватиметься.



Ветерани є членами суспільства, а не окремою «кастою»

Сучасні ветерани можуть не вписуватися у типове уявлення: до прикладу, їх вік набув дуже широкого 
діапазону (від 18 років і часом до 80-річного віку), вони проживають в усіх типах населених пунктів, а 
велика частка з них не мали попереднього досвіду військової служби.

Ветерани можуть продовжувати свій шлях адаптації у цивільному суспільстві, навіть якщо їх служба 
завершилася 2 чи більше років тому. Вони можуть втрачати роботу раптово, на якомусь етапі свого 
життя обирати новий фах або відкриття власної справи. Цей процес є природним, він триває вже 8 
років і триватиме далі.

У суспільстві прийнято вважати, що для адаптації ветеранам потрібні особливі умови та особлива 
допомога. Проте ветерани мають потужний потенціал для адаптації, враховуючи їх військовий 
досвід. Вони передусім є людьми, громадянами, клієнтами різноманітних організацій і поділяють 
більшість потреб з кожним із цивільних людей. Лише певна частина цих потреб сформовані або 
змінені під тиском бойового досвіду.



Після закінчення служби ветерани потрапляють до цивільного світу,
де певний час вони можуть почуватися немов чужими. Їм
доводиться знову звикати до знайомих нам правил
корпоративного світу та бізнесу, звичних цивільних професій та
роботи органів місцевого самоврядування. Як після повернення з
довгої подорожі, ветерани осмислюють зміни у собі та своїх
цінностях і шукають нове призначення для себе. Для багатьох
повернення зі служби – це ніби нагода почати нове життя і поклик
робити щось більше.



Навички адаптації в колективі та комунікації з різними людьми у ветеранів
розвинені на високому рівні

Коли людина служить, вона не обирає, з якими саме завданнями, людьми або
колективами працювати. Люди, що мають військовий досвід, готові підлаштовуватися до
задач та обставин, з якими вони зустрічаються в процесі служби. Адже інколи від цього
може залежати їхнє життя або життя колег та побратимів.

Ветерани можуть швидко реагувати в критичних умовах, орієнтуються
у несподіваних ситуаціях, вміють владнати емоції та бути холоднокровними



Як зрозуміти, що перед вами ветеран або ветеранка?

Проте, найкращий спосіб
дізнатися про бойовий досвід ветерана - запитати про це

Татуювання
Доволі поширені
серед ветеранів: 
меморіальні, з 
державними
символами та
патріотичними
гаслами.

Одяг
Очевидно, що серед
ветеранів поширений
мілітарі стиль. Навіть
вдягаючи цивільний одяг, 
вони можуть продовжувати
носити військові рюкзаки, 
берці, чіпляти на рюкзак чи
інший
елемент одягу різного типу 
шеврони, значки, вдягати
армійські жетони або
паракорди.

Мова
В лексиконі
ветеранів часто 
залишається
воєнний сленг і 
вислови: плюс, 
плюс, дозвольте
звернутись, 
доповідаю, бажаю
здоров’я, прийняв, 
так точно.

Жестикуляція
Ветерани та ветеранки 
можуть пояснювати вам 
щось, активно 
використовуючи
жести, зокрема, 
вказуючи напрям або
кількість чогось згідно з 
правилами військового
невербального 
спілкування.



Як спілкуватись з ветераном?

Пам’ятайте, що, за винятком служби, ветерани - звичайні люди. Тож у спілкуванні з ними доречно
дотримуватися загальних етичних рекомендацій, що допомагають створити атмосферу рівності та
довіри. Говорити доречно прямо, називаючи речі своїми іменами, не вдаючись до двозначних
формулювань.

Ви можете ділитися власними емоціями, але висловлювати їх слід етично, від власного імені, не
перекладаючи відповідальність на співрозмовника. Будь-яке запитання, що може образити
людину, знецінити її досвід, принизити гідність, є недоречними.



Про що не варто запитувати?                Недоречні фрази

• Ти когось вбивав? а скількох ти вбив?
• Ти бачив якісь відірвані частини тіла?
• Ти бачив загиблих або як хтось помирає?
• Що було найгіршим на війні/службі?
• Радієш тому, що повернувся?
• Там страшно було?
• Коли обміняють наших полонених?
• Чи вистоїмо ми в цій війні?
• Коли війна (це все) закінчиться?
• А ти привіз якусь зброю?
• Як це – вбивати?
• Як місцеві ставились до вас?
• По тобі стріляли?
• Ти стріляв в когось?

• Я теж збирався/лась піти на війну, але...
• Війна – це жахливо
• Ви пройшли жахи війни
• Скоріше б те все вже закінчилось
• А я чув/ла що в зоні АТО твориться...
• Кому та війна потрібна...
• Ми вас туди не посилали
• Росіяни наші брати
• Ми один народ
• Я взагалі не розумію, що це за війна така - завжди

мирно жили
• Я знаю “Степана” він після війни став диким
• Підіймати політичні теми, давати оцінку політичній

ситуації



Як розмовляти і поводитись коли перед вами ветеран/ветеранка
з інвалідністю?

Поводьтесь природньо, не виділяючи своєю увагою наслідки поранення ветерана

Розмовляйте з проявом поваги, а не жалості

Не поспішайте надавати будь-яку допомогу без озвучення та дозволу ветерана

Намагайтеся вести розмову помірним темпом, по можливості без використання
складних форм мови, скорочень, термінів і т.д.

Краще за все говорити короткими фразами, відслідковуючи реакцію ветерана, але
не викликаючи при цьому незручностей у останнього, щодо його можливостей
сприйняття



У кризових ситуаціях буде доречно:

• не дозволяти клієнтам “вивести вас із себе”
• не використовувати висловів, що принижують особистість людини
• спокійно та врівноважено відповідати на додаткові запитання, не перебиваючи та не

проявляючи негативні емоції
• не надавати клієнтам можливість перехопити ініціативу, коли вони “бомбардують” вас

запитаннями та при цьому не пояснюють своїх намірів, не дають часу на відповідь
• активно слухати клієнтів та думати про те, як ви можете задовольнити їхні потреби
• тримати зоровий контакт та проявляти щирі емоції
• уникати таких висловів: я не знаю, це не мої проблеми, заспокойтеся, тримайте себе в руках тощо;

натомість використовуйте фрази: я спробую дізнатися, давайте разом розберемось в цій ситуації,
я зроблю все залежне від мене, щоб вам допомогти тощо

У випадку кризової консультації не варто залишатись з труднощами сам на сам. Звертатись за допомогою до 
колег чи керівників - цілком нормально



Клієнти з агресивною поведінкою

Прояви: негативно налаштовані до вашої роботи, звернулися за допомогою не з власної волі, голосно та 
емоційно висловлюють свої думки

Запропонуйте клієнту або клієнтці піти назустріч, адже ви хочете допомогти у вирішенні їхнього запиту і саме
для цього ви зустрілися. Ви також можете допомогти клієнту/ці прояснити невдоволення

Клієнти у стані зміненої свідомості
(алкогольне або наркотичне сп'яніння)

Пояснити, що ви не можете надати йому/їй послугу у стані зміненої свідомості, проте наголосіть, що ви будете 
чекати на клієнта/ку у тверезому стані

Слід поводитись з клієнтом/кою ввічливо, не суперечити, оскільки це може викликати більше напруження. За 
потреби залучіть до розмови колег або керівника/-цю



Організації, які надають спеціалізовані послуги ветеранам

Міністерство у справах ветеранів України
mva.gov.ua
Формування і реалізація державної політики у сфері соціального захисту ветеранів та членів їх сімей, зокрема
забезпечення психологічної реабілітації, соціальної та професійної адаптації, зайнятості, підвищення
конкурентоспроможності на ринку праці, а також санаторно-курортним лікуванням, житлом.

Гаряча лінія підтримки Українського ветеранського фонду Мінветеранів
0 800 33 20 29
Кризове консультування, емоційна підтримка

Veteran Hub
veteranhub.com.ua
Персональний кейс-менеджер, психолог, консультант з пошуку роботи, юридичний консультант



Організації, які надають спеціалізовані послуги ветеранам

Юридична сотня
legal100.org.ua
Надання правової допомоги ветеранам російсько-української війни.

Побратими
pobratymy.org.ua
Соціальна адаптація ветеранів за принципом “рівний-рівному”.

Жіночий ветеранський рух
uwvm.org.ua
Психологічна підтримка, сприяння у реабілітації та відпочинку.

Блакитний птах
hostage.org.ua
Психологічна, правова і медична допомога родинам полонених, зниклих безвісти
і людям, що пережили полон



Поради щодо турботи про себе

Турбота про себе або “self-care” - це не тренд, а базова необхідна умова якісного життя кожної людини, яка 
об’єднує піклування про фізичне і психологічне здоров’я. Коли ви почуваєтесь добре, ви можете працювати
більш ефективно та результативно. Робіть маленькі кроки, вам не потрібно займатися всім одразу. Визначте
один маленький крок, який ви можете зробити, щоб краще дбати про себе. Виділіть час, щоб зосередитись на 
своїх потребах, навіть якщо вам здається, що у вас немає часу зайнятися чимось ще, зробіть турботу про себе 
своїм пріоритетом

Використані матеріали:

Посібник «Працевлаштування ветеранів»

https://veteranhub.com.ua/education/videocourse-dcz

https://drive.google.com/file/d/1LmGtHqFqXiv-eSMh13rFcQ-JVul9p1kO/view



ТЕТЯНА УСТІНОВА
психологиня, працює з сім’ями учасників бойових дій

Особливості взаємодії при наданні адміністративних послуг:

- членам сімей військових та ветеранів

- членам сімей загиблих

- членам сімей зниклих безвісти за особливих обставин

- план безпеки відвідувача та фахівця при заяві відвідувача (думки чи наміри) 
нашкодити собі або іншим



Відновлення безперервності життя

Травматична подія умовно розділяє життя людини на «до» події та «після» 



Я + Вони = МИ
-   Налаштовуємося на розмову (усвідомлюємо власні емоції та обмеження організації);

- Розпізнаємо складнощі і встановлюємо простір для розмови;

- Виявляємо зацікавленість та доброзичливість;

- Не вживаємо термінів, говоримо короткими реченнями, не поводимося зверхньо;

- Валідизуємо почуття: застосовуємо прийняття, неосудливе ставлення;

- Уникаємо стигми та дискримінації: надаємо підтримку.

Підсумовуємо бесіду: надаємо фахову консультацію, переконуємося, що все зрозуміло – за 
потреби повторюємо чи надаємо роздатковий матеріал.

У випадку некерованого конфлікту – зверніться за допомогою до колег та керівництва.



Особливості взаємодії при наданні послуг членам сімей 
військових та ветеранів/-ок

Під час очікування:

- страх неповернення

- невідомість у випадку відсутності зв’язку

- емоційна та фізична депривація з одним з подружжя

- напруга від збільшених навантажень (дом. обов’язки, побутові проблеми у відсутності 
одного з членів сім’ї

- труднощі з дітьми чи батьками похилого віку

- фінансові труднощі

- перегляд цінностей, зміна соціального оточення

- погіршення психічного здоров’я: депресивні стани, порушення сну, надмірна тривога 
тощо



Члени сімей військових та ветеранів/-ок

Після повернення:

- подолання емоційної депривації та фізичної відстороненості

- відновлення довіри

- зміна домашніх обов'язків

- емоційна напруга від зміни звичок та загального психологічного стану

- відновлення емоційних зв'язків з дітьми

- фінансові труднощі, наприклад, через перекваліфікацію

- прояви домашнього насильства

- проблеми із вживанням психоактивних речовин



Члени сімей військових та ветеранів/-ок

Чинники невдоволення чи роздратування 
(опитування):

- бюрократія (байдужість);

- недоступність чи недостатність інформації;

- якість та доступність послуг;

- корупція;

- стигма;

- нечутливість працівників;

- невідповідність потребам.

В цей час члени сімей можуть мати:

- контрастне мислення;

- кризові стани;

- погіршення психічного та фізичного здоров’я;

- фінансові труднощі;

- зміну соціального оточення;

- складнощі у сімейних стосунках;

- труднощі у стосунках з дітьми та батьками:

- проблеми із вживанням психоактивних 
речовин.



Члени сімей військових та ветеранів/-ок

Розуміння сприйняття отримувачем фахівця надавачів послуг:

«Держава (у Вашій особі) має визнати внесок сім’ї у спільну справу»

Налагодження зв’язків з громадою

Підтримувати неконфліктне спілкування

Надавати підтримку

Повертати до соціальних ролей

Надавати значимості внеску



Особливості взаємодії при наданні послуг 
членами сімей загиблих Захисників і Захисниць

При переживанні втрати люди задають питання собі і висловлюють їх в голос:

Чому я?

Чому моя сім’я? 

Який сенс тепер у всьому? 

Для чого жити? 

Як мені далі жити?..

Як тепер діти?..



Члени сімей загиблих Захисників і Захисниць

Переживають в різний час:

Неприйняття

Сплутаність думок

Переживання присутності

Сновидіння

Галюцинації

Перебування «у своїх думках», розсіяність

Сум

Гнів

Звинувачення

Провина і самозвинувачення

Тривога

Самотність

Втома

Соціальне дистанціювання

Залежності

Уникання згадки

Магічні ритуали

Сльози

Порушення сну чи апетиту

Безпорадність

Шок

Звільнення

Полегшення

Оніміння

Створення меморіалів

Збереження речей



Члени сімей загиблих Захисників і Захисниць

Завдання горювання:

І. Прийняття реальності втрати

ІІ. Біль горювання

ІІІ. Духовне пристосування та пристосування до життя без близької людини (змінюються 

соціальні ролі: «хто я тепер»; змінюються цінності, переконання, оточення)

ІV. Збереження зв'язку з загиблим, встановлення значущої пам'яті і формування світлих 

спогадів



Члени сімей загиблих Захисників і Захисниць

Родини (сімейні системи) не завжди підтримуючі, іноді мають конфлікти різного 

характеру

Один загиблий Захисник/Захисниця можуть мати декілька родин

Частина сімейних зв'язків захисників може бути не офіційною 

Ми не висловлюємо свого ставлення чи думки, не стаємо на бік жодної зі сторін (ми 

на боці усіх громадян) – надаємо фахові рекомендації щодо оформлення документів 

Неупереджено перенаправляємо за допомогою в разі відсутності наявності доказів 

родинних зв'язків (Центри безоплатної правничої допомоги 0800213103)



Члени сімей загиблих Захисників і Захисниць

Що можемо:

- прийняти почуттів (власних і відвідувачів)

- надання сенсів - визнання внеску Загиблих Героїв і сім’ї у нашу Перемогу

- підтримка переконань і цінностей

- виявляти повагу, висловлювати вдячність за життя

Підтримка в громаді та соціальному оточенні дає можливість краще справлятися     

в періоді переживання горя



Профілактика втоми від співчуття

Коли мені важко – відпочиваю, роблю перерву, змінюю діяльність

Коли нестерпно – йду

Я думаю про себе, дбаю про себе

Якщо я в порядку – я можу подбати 

про інших



Невизначена втрата є найбільш стресовим видом втрати

Це не піддається вирішенню та створює довгострокову плутанину щодо того, хто входить до

певної сім’ї та виходить з неї. Зі смертю відбувається офіційне засвідчення втрати, а траурні

ритуали дозволяють попрощатися. При невизначеній втраті жоден із цих маркерів не існує.

Постійна двозначність блокує пізнання, пристосування та формування сенсу та заморожує

процес горя.

Доктор Полін Босс, США (започаткувала і обгрунтувала термін «невизначена втрата»)

Коли втрата пов’язана з двозначністю, емоційний біль набагато сильніший, а його вплив на
благополуччя людини посилюється

Фізична відсутність - Психологічна присутність   

Психологічна відсутність - Фізична присутність

Особливості взаємодії при наданні послуг 
членам сімей зниклих безвісти за особливих обставин



Невизначена втрата

• триває без закриття

• важко розділити

• відсутність можливості попрощатися та провести риуали прощання

• відкриті правові питання (статус тощо)

Підходи до роботи з невизначеними втратами - стійкість (підвищення терпимості до

невизначеності та змін) та прийняття рішення отримувача послуг продовжувати життя з

невизначеністю. Клєнти мають свої, індивідуальні способи відреагування, як вони переживають

і проживають цю невизначеність.

Не наполягаємо, що вона має бути пережита, поважаємо вибір способу

Слід уникати підтримки «парадоксального мислення»

«Моя рідна людина жива, вона десь, вона повернеться»

«Моя рідна людина померла і ніколи не повернеться»



Профілактика втоми від співчуття

Саморефлексія

Сьогодні мене вразило …

Мені запам'яталося …

Сьогодні я усвідомила …

Мені заважало/не вистачало …

Тепер я знаю, що …

А ще я хочу сказати …



Особливості взаємодії при випадках суїциду чи гоміциду. 
Протокол безпеки отримувача послуг та фахівця

МАРКЕРИ: 

• Є ПЛАН ЗДІЙСНЕННЯ

• Є ДОСТУП ДО ІНСТРУМЕНТІВ ЗДІЙСНЕННЯ

• ЗМІНИЛАСЯ ПОВЕДІНКА

• ІЗОЛЬОВАНІСТЬ ВІД СУСПІЛЬСТВА та ДРУЗІВ

• НЕ ПРАЦЮЄ, НЕ НАВЧАЄТЬСЯ

• ПОЧУТТЯ САМОТНОСТІ

• НЕ ЗНАХОДИТЬ ВИХОДУ

• ВІДЧУВАЄ СИЛЬНИЙ ДУШЕВНИЙ БІЛЬ



Основне завдання: прояснити наміри, відтягнути час, підтримати

1. Подбайте про безпеку: приберіть небезпечні предмети 

2. Будьте поруч, несіть повідомлення: «Ти не один, я з тобою!»

3. Вірте людині: завжди серйозно сприймайте заяви про наміри, навіть, коли вам здається, що це не так

4. Вислухайте. Кожна людина має бути почутою!

5. Не бійтеся слухати: тема важка, вам може бути моторошно. Ви маєте знати, що не несете відповідальності 
за життя іншої людини, але можете підтримати людину у кризі, вислухавши!

6. Не бійтеся говорити про думки і плани здійснення суїциду. Людина має тунельне мислення під час кризи і не 
може думати ні про що інше

7. Не давайте порад! У вас інший досвід, освіта, життєва ситуація…

8. Шукайте ресурси в житті людини. Слухайте, що говорить людина і помічайте те, що для неї важливо, які її 

цінності

9. Якщо людина просить вас – надайте контакти кризових ліній чи лікарень (у т.ч. спеціалізованих), 

10.    Викличте швидку та поліцію, якщо відчуваєте загрозу



Говорячи про самогубство, ми НЕ збільшуємо його ризик. Не уникайте розмови

Говорячи з людиною про суїцид - кажіть про це в минулому

Усю подальшу розмову - в майбутньому - будуйте перспективу продовження життя!

АЛГОРИТМ:

Запитуйте
Слухайте

Складіть план безпеки
Будьте поруч

Надайте контакти підтримки
Підтримуйте зв'язок

РОЗМОВА



Профілактика втоми від співчуття

Визнаємо, що можемо бути:

Сумними
Втомленими
Безпорадними
Дратуватися
Злитися
Хотіли би не мати справи з такими 
питаннями
Згадуємо свій травмівний досвід

Відвідуємо:

Інтервізії
Супервізії
Психологів

Ставимося до відвідувачів:

Емпатійно
Не засуджуємо/не даємо оцінки
Не ділимося досвідом
Вдячні за зусилля



ОТЖЕ, під час контакту:

- будьте щирими, тримайте рівновагу (будьте в професійній ролі);

- застосовуйте активне слухання (короткими вигуками, положенням тіла, виразом обличчі, 
кивками головою тощо);

- не ставте підряд більше двох питань, залиште можливість пауз (не підганяйте);

- формуйте атмосферу гідності й поваги;

- поважайте автономність людини і залучайте її до активної участі у власному житті;

- дотримуйтесь домовленостей;

- апелюйте до логіки (розумових функцій);

- надайте чітку і зрозумілу достовірну інформацію (в зручній формі для людини);

- не «зачиняйте» двері – дайте зрозуміти, що людина може повернутися;

- працюйте над власними стереотипами;

- дотримуйтесь етичних принципів та конфіденційності. 



Втома від співчуття:

Симптоми: прояви хронічного стресу та вторинна травматизація від чужого горя

Не визнання цього (заперечення) не дозволяє об'єктивно оцінити свій стан і 
звернутися по допомогу

Найдосвідченіші, витривалі також  потрапляють у пастку втоми від співчуття

«Поєднання фізичного, емоційного та духовного виснаження, пов’язане з турботою 
про людей, які зазнають сильного емоційного болю та фізичного переживання» 

Якщо його не лікувати, втома від співчуття може спричинити вигорання та, зрештою, 
навіть депресію



Способи контролю своїх станів та профілактика емоційного вигорання 
працівниць/-ків ЦНАП

Як зберегти власне психічне здоров’я і не отримати втоми від співчуття:

- відновлення ресурсів (Модель «BASIC Ph»)

- «Аптечка самодопомоги» (дихальні та стабілізуючі вправи)



Техніки самодопомоги «Чотири СТИХІЇ»: 

повітря, вода, земля, вогонь 
Авторство: Ілан Шапіро (психотерапевт, США ) 

Адаптація: Олександр Гершанов (психотерапевт, програмний директор Ізраїльської коаліції травми 



Стихія «Повітря» - керування власним диханням

Оскільки під час стресових подій дихання прискорюється й довжина вдиху значно 
перевищує довжину видиху, то може початися гіпервентиляція, що в свою чергу може спровокувати 
паніку. Тому основною метою технік «Повітря» є відновлення звичного ритму дихання, повернення 
контролю.

 Перш за все необхідно зробити глибокий максимальний ВИДИХ. 

 Подовжений видих (із затримкою) заспокоює за рахунок роботи парасимпатичної нервової 
системи (частина нервової системи, яка повертаю організм у стан спокою, забезпечує відновлення 
запасів енергії в організмі людини), унаслідок чого знижується нервова напруга. 
 Варто зазначити, що, застосовуючи під час дихання уявний підрахунок, можна досягти 
максимального результату



Стихія «Вода» - керування водним балансом

Під час стресу пересихає слизова оболонка рота і в мозок потрапляє сигнал, що організм 
потребує рідини, але часто людина не помічає цієї сухості і мозок продовжує отримувати сигнал від 
організму, що знову призводить до стресу. Це в свою чергу не дає вивільнити енергію для включення 
когнітивних функцій та свідомої поведінки.

 Отже, стрес може спричинити зневоднення, а зневоднення може стати причиною стресу. 
Виходить замкнене коло. Щоб вийти з нього, потрібно вживати більше води. 

 З одного боку, під час стресу, судини, серце й нирки працюють з підвищеним 
навантаженням, відбувається інтенсивне виділення вологи, тобто в багатьох людей під час стресу та 
хвилювання починається інтенсивне потовиділення й пересихає ротова порожнина. Якщо в такій 
ситуації повільно пити рідину, зосередившись на процесі, це допоможе відновити серцевий ритм, 
знизити рівень стресу.

 З іншого боку, це психологічний момент: людина відволікається від негативних емоцій, 
зосереджується на процесі пиття. Пити потрібно маленькими ковтками. Щоб спонукати пити воду 
інших людей, які можуть в цей час перебувати поряд з вами, потрібно демонстративно пити воду в їх 
присутності. 



Стихія «Земля» – керування власним тілом

Під впливом стресових подій відчуття власного тіла майже зникає, людина може  не 
помічати навіть фізіологічні потреби. 
Також є характерним відчуття «ватяних» ніг, інколи можна почути фразу «земля пішла з-під ніг» і таке 
інше. 

 У момент травматичних подій тіло сильно напружується, «стискається», тому головною 
метою технік «Земля» є розслаблення й відчуття керованості власного тіла.

 Однією з найбільш дієвих технік розслаблення є м’язова релаксація. Коли в крові багато 
стресових гормонів, залучається вегетативна система (частина нервової системи, яка регулює 
діяльність внутрішніх органів) й починає їх переробляти. М’язи також активні в цьому процесі, тому 
часом може боліти спина, затискає шию, з’являється відчуття дискомфорту. 

 При переживанні тривоги або небезпеки організм готується «тікати» або «битися», що 
призводить до напруження м’язів. 
 
 Тривога ЗАВЖДИ призводить до підвищення м’язового тонусу, а розслаблення м’язів 
ЗАВЖДИ знижує тривожність 



Стихія «Вогонь» - керувати своєю увагою і думками

Інтенсивний травматичний стрес впливає на велику кількість структур мозку, зокрема, на 
амігдалу або мигдалеподібне тіло. Воно відповідає за наші емоції та допомагає нам критично 
оцінювати зовнішні загрози. Під час стресу амігдала буквально зморщується, частина клітин перестає 
виконувати свої функції. Від надлишку у крові кортизолу – гормону стресу – у крові страждають і 
лобові частки мозку. Вони відповідають за формування короткочасної пам’яті, уваги, планування 
діяльності, за контроль над емоціями та прийняттям правильних і відповідальних рішень. Якщо 
людина в стресі, то увага буде розсіяною й матиме «тунельний» характер. Під час стресу надзвичайно 
складно, а інколи і неможливо приймати відповідальні рішення. Саме тому варто використовувати 
техніки, які знижуватимуть такі ефекти й нормалізуватимуть стан людини.
 

Необхідно подивитися вгору, вниз, вліво, вправо. При цьому необхідно відмітити 
будь-які великі предмети, які потрапляють у поле зору, і дати їм одну характеристику 

(колір, форма, призначення, матеріал, з якого їх виготовлено, тощо), наприклад: «Лампа 
кругла, батарея біла, шафа кухонна, підлога дерев’яна». Зосереджуючи увагу на великих 

предметах, називаючи їх (уголос або про себе), людина позбавляється «тунельної уваги» й 
залучає процеси мислення – елементарний аналіз. Це, своєю чергою, знижує тривожність, 

сприяє появі відчуття контролю ситуації та здатності приймати рішення)



Як це працює



Профілактика втоми від співчуття

Визнаємо, що можемо бути:

Сумними
Втомленими
Безпорадними
Дратуватися
Злитися
Хотіли би не мати справи з такими 
питаннями
Згадуємо свій травмівний досвід

Відвідуємо:

Інтервізії
Супервізії
Психологів

Ставимося до відвідувачів:

Емпатійно
Не засуджуємо/не даємо оцінки
Не ділимося досвідом
Вдячні за зусилля



Ізраїльський психолог Мулі Лахад запропонував багатовимірну модель «зустрічі 
зі світом» − модель подолання стресу та пошуку внутрішньої стабільності для 
людини. Модель «BASIC Ph» – це деякий «міст над прірвою», що дозволяє 
відновлювати життя

B – Belief & values – віра, переконання, цінності, філософія життя

A – Affect – вираження емоцій та почуттів

S – Socialization – соціальні зв’язки, соціальна підтримка, соціальна приналежність, 
спілкування

I – Imagination – уява, мрії, спогади, творчість

C – Cognition, thought – розум, пізнання, когнітивні стратегії 

Ph – Physical – фізична активність, тілесні ресурси



Модель «BASIC Ph»

1. Belief (віра): філософія життя, вірування, моральні цінності, місія. Цей ресурсний канал подолання стресу 
базується на вірі (наприклад, у Бога, людей, диво чи в самого/саму себе, у свою місію, у прикмети, знаки; 
талісмани, гороскопи тощо). Це система переконань, цінностей і смислів, потреба в самореалізації та 
самовираженні. Вірування можуть бути не тільки релігійні, але й політичні тощо. Важливий сам факт наявності 
віри. 

2. Affect (впливати, хвилювати, афект): почуття, емоції. Афективна стратегія проявляється через емоції: плач, 
сміх, гнів, страх, розмову з кимось про власні переживання. Цей ресурсний канал подолання стресу вимагає 
насамперед прояву різних почуттів. Проявити назовні почуття можна словесно, письмово (в оповіданні чи в 
листі); без слів – у танці, малюнку, музиці, драмі. Можна записувати свої почуття в щоденник чи малювати їх. 

3. Social support (соціальна підтримка): приналежність, родина, друзі, соціальна підтримка. Цьому ресурсному 
каналу подолання стресу властиве прагнення до спілкування, перебування поруч з людиною. Здебільшого 
йдеться про сімейну підтримку, підтримку друзів чи однодумців. Психологічна та волонтерська підтримка також 
належить до цього ресурсного каналу. Тобто, важливе соціальне включення – прагнення бути серед людей, 
відчувати себе частиною системи, організації й т. ін. Отримати від інших людей підтвердження, що ти 
живий/жива, чимось корисний/корисна, здатен/здатна на щось впливати. 



4. Imagination (уява): творчість, гра уяви, інтуїція. Цей ресурсний канал подолання стресу базується на творчих 
здібностях. Завдяки уяві можна мріяти, імпровізувати, уявляти собі майбутнє, розвивати інтуїцію, змінюватися, 
після сесії можна перейти до сесії BASIC Ph (частина 2) або до будь-якого іншого блоку програми. Пропозиції 
щодо виконання подальших дій 124 Посібник з навчального курсу з молодіжної роботи, інформованої про 
травму ПРОЄКТ 2022 BASIC Ph (частина 1) шукати розраду у світі гри та фантазії; практикувати рукоділля, 
гончарство тощо. Фантазія допомагає відволіктися від жорстокої реальності, проявити почуття гумору; знайти 
креативне рішення актуальних проблем.

 5. Cognition (пізнання, когніція): знання, логіка, реальність, думки, планування. Pесурсний канал подолання 
стресу через актуалізацію ментальних здібностей, уміння логічно та критично мислити, оцінювати ситуацію, 
пізнавати нові ідеї, планувати, навчатися, збирати інформацію, аналізувати проблеми та раціонально вирішувати 
їх, установлювати пріоритетність. Когнітивна стратегія передбачає аналітичну роботу, складання списків чи 
планів. 

6. Physiology (фізіологія): фізична, чуттєва модальність та діяльність, робота тіла. Pесурсний канал подолання 
стресу, що передбачає звернення до фізичної активності нашого тіла. Цей ресурсний канал пов’язаний із такими 
можливостями нашого фізичного тіла, як здатність відчувати себе завдяки слуху, зору, нюху, дотику, смаку, 
відчуттю тепла та холоду, болю та задоволення, орієнтації на місцевості, внутрішньої напруги чи розслаблення. 
Він також передбачає різноманітні фізичні навантаження (зарядка чи виконання фізкультурних комплексів, 
ходьба, прогулянка на природі, походи в гори тощо), тілесні практики (релаксаційні техніки, дихальні вправи 
тощо), споживання та приготування їжі.



Таким чином, за моделлю «BASIC Ph» у кожної людини є шість каналів подолання стресу, при цьому, 
з них домінуючими є лише кілька. 
З огляду на це, важливо розуміти свої сильні сторони і розвивати слабкі (пасивні) канали, тим самим 
посилюючи і збагачуючи свої ресурси. 

Який канал у Вас розвинутий краще інших, а які варто ще розвивати можна дізнатися, пройшовши 
Тест (активне посилання). 

Важливо пам’ятати, що немає правильного чи неправильного з вищеописаних, кожен має свої 
переваги та недоліки. 

При цьому, щоб поновити та збільшити сили та ресурси в ситуаціях, коли людина «вибита з колії» та 
втратила ґрунт під ногами, варто осмислити вже ті частини наших ресурсів, що є в наявності та 
зосередитися на ефективному їх використанні. Якщо ж людина відчуває себе у «глухому куті», варто 
звернутися до тих частин, які поки що не проявлені чи дуже слабкі.

Модель «BASIC Ph»



АПТЕЧКА САМОДОПОМОГИ 
Дихальні та стабілізуючі вправи

   



АПТЕЧКА САМОДОПОМОГИ (домашнє завдання) 
Техніка релаксації Джейкобсона – (відео NATAl – Ізраїльський центр травм і стійкості, адаптація і 
переклад Інституту психології здоров'я)



Вдячні за Вашу працю! Бажаємо Вам тримати хвилю! 
Ваші спікери



ЗАПИТАННЯ – ВІДПОВІДІ
ПІДСУМКИ



БУДЬ ЛАСКА, ЗАПОВНІТЬ АНКЕТУ

• Заповніть форму

• Не знаєте як - запитайте у тренера

• Оцінюйте правдиво

• Бажайте щиро



Ця презентація розроблена експертами проєкту 
PROSTO «Підтримка доступності послуг в Україні». 

Проєкт фінансується Урядом Швеції та реалізується шляхом делегованого співробітництва 
дочірньою компанією Шведської асоціації муніципалітетів та регіонів (SALAR).

Зміст цієї публікації не обов'язково відображає погляди згаданих донорів.

www.prosto.in.ua Жовтень, 2023



ДЯКУЄМО ЗА УВАГУ!

www.prosto.in.ua
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