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       Досвід і знання - це найкращий компас у створенні нового та
впровадженні працюючого. 
      Даний збірник містить рекомендації, техніки, вправи, ігри та опис реальних
історій проживання складного.
     Теми, що розкриваються не залишать жодного читача байдужим: міграція,
переживання втрат, впровадження нового, волонтерство, про допомогу
вимушено переміщеним родинам, відновлення організму військових після
полону, психологічну підтримка при тяжких пораненнях і інші виклики
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України.
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Жодна частина збірника у цьому файлі не може бути
 відтворена, розповсюджена або передана в будь-якій формі або 

будь-якими способами, включаючи фотокопіювання, запис 
чи інші електронні або механічні методи, без прямого індексованого

посилання на першоджерело чи письмової згоди автора проекту.

З вдячністю співавторам за тандем крізь екран,
 з теплом до їх історій та праці!
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Одного дня кожен із нас проснувся і життя
перевернулося з ніг на голову... Той самий
день видався і складним для мене...

Не стану вдаватися у деталі труднощів, адже
у кожного вони є та різні за силою болю
наразі, та етапи сприйняття схожі, у декого
застрягаючі на певному пункті в силу
обставин:

1. Ситуація заперечення, шоку. Коли чоловік
увійшов в двері і сказав одягайся.. перші
відчуття з якими зіткнулася розгубленість,
нерозуміння того, що відбувається, шалена
тривога і думка зараз все мине.

У найзагрозливіших ситуаціях відчуття
безсилля накривало з головою, спускатися в
підвал гарна ідея чи із під завалів руїн сумнівні
шанси на спасіння, будинок - місце сили чи
тепер тривоги, що не минає?!

4. Активізація сил та оцінка ситуації. На піку
відчуттів пар напруги виходить і спроби знайти
місце собі у тому всьому,  на наступному
етапі допомагає виїхати з небезпечних
територій, зрозуміти, що твоє місце тут,
волонтерити чи  займатися творчістю.
Здебільшого переміщення, благодійність і
мистецтво стають якорями умовного
балансу.

3. Емоційні гойдалки. Місяць незмінних і
загострюючих новин призводить до
внутрішньої паралізованості і диску
негативних думок, що транслюється 24/7.  

ПЕРЕПЛЕТЕНІ НИТІДУМОК

ЖИТТЯ У НОВИХ РЕАЛІЯХ

ПОЧАТОК... 24 ЛЮТОГО 

2. Панічні реакції та хаосні дії. Кожна
тривога і ситуація викликала безліч
незрозумілих дій і оціпеніння. Тривалий час на
збори і прийняття рішення, що робити?



5. Власне ставлення через дію. Через
декілька місяців у кожного відбувається
спроба власних роздумів і теорій стосовно
військової ситуації. І холодний погляд на
раніше шокуючі речі допомагає підтримувати
інших.
Власна оцінка формує або байдужість до всіх
заходів безпеки (буде, що буде), відчуття
приреченості або спасіння вищого за нас, в
іншому випадку заземлення, я тут, а значить,
роблю, те що вмію в користь.

Дана особиста трансформація - робота з
дітьми, що пережили війну в арт-
терапевтичному ключі та написання арт-
альбому «Я і війна», що розлетівся по різним
куточкам України.

 І коли думки були про те, що допомагаю
сотням історій, вони як пазли збирали власний
стан стійкості та балансу.
Напевно кожному із нас для руху далі
потрібно відчувати себе важливим для
когось! І вправду цілюща сила наразі –
допомога, тим хто потребує. І через
творчість - самому собі.

І розуміння того, що кожен із нас там, де має
бути! Де максимально корисний.

6. Адаптація до ситуації / внутрішнє
відродження. На основі рутинних дій
добавляємо захоплення, що так давно були
забуті. Відбувається розкриття талантів -
створення творчих матеріалів. Наше прожиття
емоцій відображається у музиці, художньому
мистецтві, кулінарії, літературній творчості.
Відбувається відродження  себе через
мистецтво.

ПРОАНАЛІЗУВАТИ ІСТОРІЮ ЖИТТЯ 
ЦІННІСТЬ ВОЛОНТЕРСТВА, ЯК СПОСОБУ
САМОПІДТРИМКИ 

ЗМІНИ У СПРИЙНЯТТІ



Години без світла, невизначеність (переїзди),
втома у батьків, неможливість хоч якось
планувати шкільне життя і відпочинок,
прогулянки з друзями, походи до магазину і
гуртків, страх за близьких, втрати – і це лише
частина труднощів, що підвищує з кожним
днем тривогу у  родині. Саме ці теми звучать у
питаннях та на консультаціях в роботі
частіше...
Як наповнити теплом будні? Адже ресурс на
нулі, справитися із собою складно, а з дітьми
то як раду дати? Що робити батькам,
розглянемо спільно... При відключеннях
світла і затяжних повітряних тривогах у
підвальних приміщеннях...

ігор можуть викликати погіршення емоційного
стану (істерики, дратівливість, агресивність,
перезбудження (непосидючість)), тому
допомагаємо через світ захоплень! Простими
словами, що дитина зазвичай полюбляє і робить
найчастіше. 

Що допоможе порозумітися у темряві і в
підвальних приміщеннях?
 1. Ігри з музичними інструментами, та в
темряві звуки сприймаються набагато інакше
– гучніше, тому виснаження і перезбудження
мозку та емоційної сфери приходить швидко,
особливо у дітей з особливими потребами.
Працює за умови короткотривалого
використання.

Декілька стрічок з перевіреного досвіду, про
ефективність тих чи інших способів.
Щоб зрозуміти, як допомогти дитині, варто
пам’ятати про її чутливість до звуків,
світлових ефектів, відчуттів (теплого,
холодного..), смаків, запахів, як
намагатиметесь заспокоювати.
Особливо будьте уважні з дітьми з
особливими потребами, адже деякі види

СВІТЛО У ТЕМРЯВІ: КЛЮЧІ СИЛИ

ГОДИНИ В ПІДВАЛАХ І БЕЗ СВІТЛА 

ГОДИНИ БЕЗ СВІТЛА 



В темряв� 

Св�тло
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2. Різноманітні матеріали, що світяться у
темноті найчастіше краще попередньо
перевіряти, буває не спрацьовують і від
цього розпач та виснажливі істерики у
малюків спостерігаються при тому, що і
батьки знаходяться в ситуації напруження,
адже відрізані від можливості
контролювати ситуацію (погіршення
зв’язку, мережі Інтернет, повітряні
тривоги).

3. Ігри з фонариками ( будування будинків з
конструктора із зануренням фонарику для
магічності, театр тіней пальцями, тіні
іграшок, предметів), спальниками,
тканинами (барлога з одіял, після
завершення повітряної тривоги гра
долаємо гори з подушок) допомагають
наразі дітям найефективніше! Особливо
при страхах темряви, емоційному
напруженні.

4. Ігри з масками, костюмами у підвальних
приміщеннях, допомагають трішки краще
зігрітися, для найменших завжди спосіб
знизити тривогу, коли накривають панічні
реакції на виключення світла та спускання
в укриття. Та щоб даний спосіб спрацював
бажано костюм завжди мати під рукою,
навіть з підручних матеріалів (легкий у
одяганні – плащ, капелюх, чарівна паличка
як приклад). Ефекти спонтанності у іграх
краще мінімізувати, або враховувати
індивідуальні особливості сприйняття
дитиною ігор.

5. Прикрашання дому ліхтариками
(найпростіші можна придбати у мережах
Сільпо), придбати для заспокоєння плед,
що світиться (Prom.ua), прості грілки,
підготовлені заздалегідь допомагають
знизити напруження, адже холод та
темрява її підсилюють вдвічі.
Ще на просторах інтернет-магазинів є
планшети для малювання світлом, просто
зачаровує і відволікає надовго.

6. Завантаження додатків з Play Market
для самозаспокоєння підлітків
(наприклад, ефективний наразі – Safe
Place, ведення щоденників настрою –
Daylio ) для відволікання і при внутрішній
сильній тривоги у батьків, допомагає
підтримувати дитину.

7. Малювання при ліхтариках розслабляє
максимально, особливо на великих
рулонах паперу, для зниження м'язового
напруження тіла після завершення
повітряної тривоги.

8. Використання мильних пузирів з
наближенням вечору, як дихальної
гімнастики і зняття передчуття
наближаючого хвилювання при повітряних
тривогах.



Варто пам’ятати, що маленькі діти до 5 років при відчутті тривоги стають

рухливими та галасливими – це нормальна реакція, тому варто задіювати гру на

звук + тіло/рух.

З досвіду роботи проведення занять з дітьми та підлітками віком від 3-18 років,

що прибули з евакуації, найкраще мають терапевтичний характер ті, що

відбуваються на підлозі, наприклад, малювання на великих форматах паперу,

окрім дітей, що мають високу ситуативну тривогу, яка виражається в хаотичних

діях та звичках (покусування губи, перебирання пальцями чи предметами,

постукування ногами), гіперактивність.

В такому випадку краще починати з рухливих ігор та розминок на включення тіла

(техніка простукування), а продовжувати роботою з глиною чи кінетичним піском

якщо у терапії, а вдома мати під рукою пластилін для розминання.

Одна із власних авторських, з арт-альбому «Я і війна» (ефективна при

використанні після завершення повітряних тривог для стабілізації емоційного

стану, у зворотному напрямку від морської зірки рухи до тигра).

Гра тіло-емоція (на вік від 3-7р.)для використання вдома або у терапії.

Композиція: Lollipop або Олівці-малівці (використовується психологом,

батьками без музичного супроводу)

Інструкція до вправи:

Готові пограти? Шикуємося на руханку. І тепер кожний із нас спробує

перетворитися в Звірів і вивчити світ емоцій. Спробуємо?

ФОРМУЛА ЗАСПОКОЄННЯ ДИТИНИ :

ДОСЛІДЖЕННЯ ПРОСТОРУ ФОНАРИКОМ (ПРИДБАННЯ САМЕ ДЛЯ
МАЛЮКА) + ТИХА ФОНОВА МУЗИКА (АДЖЕ В ТИШІ ПОВОДИМО СЕБЕ
НАСТОРОЖЕНІШЕ) + ТЕПЛО (ТЕРМОСИ, ГРІЛКИ, ПЛЕДИ, КОВДРА,
РОЗТИРАННЯ, МАСАЖІ) + ЇЖА ДЛЯ ТРИВАЛОГО ЖУВАННЯ (ЛЬОДЯНИКИ
ДЛЯ РОЗСМОКТУВАННЯ ДЛЯ ПІДЛІТКІВ, ДЛЯ ДІТЕЙ СОЛОМКА,
ПАЛИЧКИ) + ЕМОЦІЙНИЙ КОНТАКТ (ПРИСУТНІСТЬ І ПІДТРИМКА РІДНИХ).

Світло в темряві: історії подолання
страхів і стресостійкості 
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Перетворюємося в тигра – емоція злість (повзаємо на четвереньках з звуком: «аррр»),
наступна емоція страх – полохливий заєць ( пригаємо на двух ніжках з відкритим ротиком
звук: «хо»), емоція спокій – змія (поповзли, звук : «тс»), емоція радість, любов – кішечки
(поповзли на четвереньках, звук : «мурр») і тепер морські зірки – станція
відпочинок (лягли на декілька хвилин, дихання носиком).

Груповий формат роботи при цьому максимально ефективний, та у ситуаціях, що
стосуються особистих глибинних травм доречний індивідуальний формат, здебільшого
після групової розкачки та формування почуття безпеки та довіри.

Якщо мова іде про способи  допомоги вдома, у підвальних приміщеннях, новому місці
батьками, то для мега рухливих дітей дошкільного віку  працює ігри з елементами
розгойдування ("море хвилюється раз.."), для нормалізації стану (батьки також можуть з
дозволу дитини присісти позаду малюка та обійняти його легко руками та похитуючимь
вперед назад декілька хвилин спільно розповідати історію для заспокоєння).  

Нехай кожний день буде наповнений миром.



  С В І Т Л О  В  Т Е М Р Я В І  

Давай виключим св�тло � будем мовчати про то, що
не можна словами сказати.

Не можна писати, неможливо з�грати, а т�льки
мовчати, тихенько мовчати.

Та ми спробуємо  вам описати...

З Б І Р Р К А  В І Д  С П Е Ц І А Л І С Т І В  З  У К Р А Ї Н И  

















Етап 1. Внутрішня заборона чіпати та
переміщати речі «в моїй квартирі нічого не
чіпати, я дуже скоро повернусь і хочу, щоб
речі були на місцях».
Етап 2. Потреба в елементах простору
«згодом повернусь, привезіть найнеобхідніше:
теплу ковдру і фотографії».
Етап 3. Звістка про пограбування житла «моє
житло більше не фортеця, привезіть, щось з
того, що залишилося».
Етап 4. Відчуття безсилля «огидно і боляче».
Етап 5. Віра в невідворотність покарання «я
повернусь, вимагаю від всесвіту щоб вас було
покарано за ваші вчинки».
Етап 6. Смерть в окупації рідної людини «я
повернусь, але ти мене не зустрічатимеш».
Етап 7. Заборона на задоволення та
марнотратство «треба щосили економити,
хочу власне житло».
Етап 8.  Нове житло «ремонт, надії, знову
відчуваю землю під ногами».
Етап 9. Окупація, захід на нове коло «в моїй
квартирі нічого не чіпати, я дуже скоро
повернусь і хочу, щоб речі були на своїх
місцях»…
І знову, через заперечення, до горювання.

Відповіді варіативні та суб’єктивні: я живий, я
є, у мене є мрії і прагнення…, мої цілі…,
родина, діти, країна, батьки, робота,
захоплення…, проекти…, творчість…, мій план
«Б» (1,2,3…), віра в…, тощо. Ця життєва
філософія дуже добре сформульована та
описана в моделі «BASIC Ph», яку було
розроблено М. Лахад та його колегами в 90-х
рр. 20 ст. під час роботи з людьми, які живуть
в ситуації постійної загрози для життя або
переживають втрату. Модель «BASIC Ph» –
називають також «міст над прірвою», який
допомагає людині «вирости» з кризової
ситуації, «з’єднати» її з зовнішнім світом. В
кожного є своє власне унікальне поєднання
ресурсів подолання. 

«У людини можна відібрати все, крім одного:
останньої волі людини — вибирати власне
ставлення до будь-яких обставин, вибирати
власний шлях», — писав Віктор Франкл в одній
зі своїх книг. Постав собі ревізійні питання,
зроби повний аудит того: хто я є, чого я
прагну, які мої цілі і цінності, що в мене є на
зараз, що або хто мене може підтримати, що
в мене лишилося, що нове я спробую щоб
почуватися краще. 

СТАДІЇ ГОРЯ ВТРАТИ ЖИТЛА ЧЕРЕЗ
ПРИЗМУ ОДНОГО ЗРУЙНОВАНОГО СВІТУ

ЩО Ж ДОПОМАГАЄ
ПЕРЕЖИТИ ВТРАТУ?



Ідея моделі полягає в тому, що в людини
існує свій потенціал, досвід у подоланні в
шести напрямках:

1. B – Belief & values – віра, переконання,
цінності, філософія життя.
2. A – Affect – вираження емоцій та почутів.
3.S – Socialization – соціальні зв’язки,
соціальна підтримка, соціальна
приналежність, спілкування.
4. I – Imagination – уява, мрії, спогади,
творчість.
5. C – Cognition, thought – розум, пізнання,
когнітивні стратегії.
6. Ph – Physical – фізична активність, тілесні
ресурси.

Belief & values – цей спосіб подолання кризи
базується на вмінні вірити. В бога, в себе, в
ЗСУ, в те, що корабель обов’язково піде за
вказаним маршрутом, в перемогу, в бумеранг,
в те, що так буде не завжди… «Ми не
обираємо час, в якому живемо, ми можемо
лише вирішувати, як жити за часів, які вибрали
для нас». А також чудовий вислів Фрідріха
Ніцше: «Той, хто знає, навіщо жити, може
витримати будь-яке як». Саме цю цитату взяв
за основу австрійський психіатр, психолог
Віктор Франкл для своєї книги «Людина у
пошуках справжнього сенсу». Він пережив
ув’язнення  концентраційного табору, ділився
своїм досвідом та пояснював, чому хтось
скоро здається, а хтось, не дивлячись на всі
труднощі, продовжує жити.

Affect – цей спосіб подолання вимагає від
нас, перш за все, навчитися розуміти власні
почуття, називати їх своїми власними
іменами. Після цього з’являється можливість
висловити почуття найбільш прийнятними для
кожної людини способами: словесно – в
особистій розмові, письмово – в листі, без
слів – в танці, малюнку, музиці. Йдеться про
пряме чи опосередковане вираження
почуттів: наприклад, записувати в блокнот
свої почуття, доповнювати їх у будь-який
спосіб, робити замальовки. Ведення блокнота
чи щоденника то взагалі річ дуже корисна.
Обери для себе блокнот. Прямо дуже
відповідально підійди до цього завдання.
Який тобі потрібен: великий чи маленький, з
білим папером чи кольоровим, датований чи з
чистими аркушами? Записуй туди все, що для
тебе цінно: свої думки, почуття, висновки.
Вписуй свої плани. Книги які плануєш
прочитати. Метафори, які надихають та
підтримують. Вірші, які гріють душу. Можна
робити малюнки між записами, в кутках, з
верху або з низу, можна виділяти для арт-
вираження цілі сторінки. Можна доповнювати
записи наліпками, наприклад мотивуючими
або патріотичними. Це твій простір і твоя зона
контролю.

Прислухатися до себе, шукати, досліджувати,
читати, слухати, присвоювати, вести
щоденник.

ЯК ВІДЧУТИ У ЩО Я ВІРЮ?











Це не обов’язково мають бути глобальні
зміни відразу. Це може бути маленький
щоденний ритуал чи дія, яка наближатиме вас
до такого стану.

Наприклад:
- ви щодня почнете робити зарядку, щоб
наповнювати тіло здоров’ям;
- чи щодня будете давати собі відпочинок за
чашечкою кави чи чаю в повній тиші;
- чи щодня будете писати ранкові сторінки
або малювати один малюнок радості;
- можливо, ви щодня будете танцювати
танок спокою чи натхнення наодинці;
- або щодня митимете ретельно якийсь
предмет в своєму домі.

Ідей може бути безліч. Адже у кожного з вас
свої вподобання та можливості.
Головне, робити ту малесеньку дію. І в цей
момент згадувати, тобто фіксувати в думках
та тілі, що дія про спокій, силу, радість.

Така практика допомагає і мені особисто, і
тим людям, яким її рекомендувала для
підтримки себе в ресурсному стані.

Можна, наприклад, вчитися керувати фокусом
уваги.
Наприклад: Сьогодні я шукаю людей, які
посміхаються або проявляють свою
сміливість.
Тільки важливо те, що ви знайдете,
зафіксувати (в думках, в щоденнику чи
придумайте свій спосіб).

Вмикайте фантазію і креативність. Це-
чудовий спосіб зняти тривожність, напругу,
покращити настрій і розкрити творчій
потенціал.

Обери свою м’яку іграшку.
Саме так! Бо доросла людина рідко відчуває
справжню дитячу радість.
Оберіть м’яку іграшку, яка допоможе вам у
цьому і стане вашим помічником.

Якщо у вас виникає супротив: «Що за маячня?
Я не дитина!», спробуйте задатись питанням:
- А чим для мене в дитинстві була саме м’яка
іграшка?

- Це про теплоту, відчуття любові та захисту,
про що це для вас?

Тепер, коли ви це озвучили, м’яка іграшка,
дійсно,  може стати вам справжнім
помічником.

Хочу поділитися деякими основними
функціями, які виконує м’яка іграшка у
взаємодії з дітьми та дорослими. Про них
написала засновниця проекту «Toy Therapy
Room» Вікторія Назаревич – психологиня,
експертка з артпсихології.

Розвивайте спостережливість та креативність

Якщо ви не любите ні малювати, ні писати, ні
творити – тоді гуляйте, спостерігайте і
шукайте те, що вам цікаво.
Природа – це наш основний ресурс. І саме в
природі та природних явищах людина шукає
натхнення. А в спілкуванні з природою додає
власне сил.
Щоб прогулянки та спілкування були ще більш
продуктивними,  спробуйте додати до них
сенсу.

Наприклад: Сьогодні на прогулянці я відшукаю
5 незвичайних речей або  знайду 5 образів в
хмаринках чи в стовбурах дерев.

АРТ-ВПРАВА ✓4

АРТ-ВПРАВА ✓ 3













8. Почуваючи роздрат, пригнічення, смуток або навіть просто емоційну втому за весь день,
зробіть цю вправу, приймаючи душ. Приймаючи душ, уявляйте, як змиваєте із себе всю тяжкість
та біль, який накопичили. Допомагайте собі руками відчиститися від почуттів та емоцій, які ви вже
готові відпустити.

9. Негативні ситуації більше залишаються в нашому мозку, тому все те, що залишається - час від
часу треба вивільняти, особливо, якщо відчуваєте емоцію образи.

Вправа «Відро для сміття». 

Уявіть хоча б одну ситуацію або декілька. На листочках паперу запишіть їх - ситуації, які
заважають вам жити, не дають спокою. Потім розірвіть на дрібні шматочки свої листи із
записами, подумки відпускаючи свої проблеми, і викиньте їх у відро для сміття. Позбавлення від
негативних емоцій, проблемних ситуацій...
   
Отже, якщо підсумувати про емоції, емоційні стани і як це пов'язати із вашим фізичним станом
або вашим здоров'єм - можна спробувати дотримуватись техніки “з'їж слона”. До чого це,
скажете ви? Спробуйте знайти способи, як це зробити. Відразу або покроково? Якщо
погоджуєтесь покроково, тоді розпочніть з визнання того, що відчуваєте? А далі можете
рухатись по схемам перерахованим вище.

Емоції роблять людину людиною. Роблять нас тими, хто ми є. Роберт Кіосакі

A N N A  Z A B O L O T N A 



Кожна людина, родина, суспільство, країна
проходить свій шлях розвитку. Не завжди цей
шлях є прямим та зоряним. Нажаль історично
нашій рідній країні дістався складний, довгий,
тернистий шлях. Мабуть жодну державу так
не рвали на шматки, як нашу рідну неньку.
Тарас Григорович Шевченко писав: «Борітеся –
поборите! Вам Бог помагає!» Поезія Кобзаря
актуальна в будь-який час. Коли розпочалася  
війна, його слова, як ніколи актуальні. Ми
сильні, сміливі, працьовиті, єдині, завзяті в
своїй головній меті - відстояти свою свободу.
В наших жилах тече кров пращурів, які
перемагали найлютішого ворога та були
надзвичайно спритними та мужніми.

Переживала, щодо безпечного місця та
наявності їжі та пального на випадок
евакуації, готувала тривожну валізу. Разом з
дітьми (а в мене їх було 7) реагуючи на
тривогу, спускалися в підвал, де проводили
більшість часу. Щоб відволікатися та не
панікувати, разом малювали, співали
українських пісень, грали в ігри та дивилися
смішні відео про успіхи наших земляків: про ...

ТЕРНИСТИЙ ШЛЯХ ДО ПЕРЕМОГИ 

24 ЛЮТОГО. ВІД ПОЧАТКУ 
Проснувшись двадцять четвертого лютого
від передчуття лиха, почала читати телеграм
канали і зрозуміла, що почалася війна! Як
може в двадцять першому столітті, в
цивілізованому світі початися війна? Було
дуже страшно, чоловік був на роботі (
залишився на довге чергування) і опановувати
ситуацію потрібно було самій. 



банку огірків, якими збили дрон, про циганів,
які вкрали танк, про пса Патрона (за назвою
переглядайте на YouTube) і сотню мемів, які
зромілі нам.
Потім коли трохи вщухали наші емоції,
трансформували у донати на ЗСУ та почала
допомагати військовим: плести сітки та
розбирати мішки на нитки для чугайстриків,
кікімор – це  таке захисне вбрання для
військових. В наших школах почали діяти
волонтерські пункти і кожен долучався до
роботи та допомагав чим міг. Зайнятість,
включення в спільну справу як ви зрозуміли є
гарним антидепресантом.
Прийняття ситуації, рух, хоч і маленькими
кроками та  розвиток нових вмінь робили
мене сильнішою. 

Можна виділити чотири речі, які потрібні нам
кожного дня:

- Молитва: про сили, щоб пережити цю
страшну війну.

- Віра: віримо в ЗСУ і власне.

- Посмішка: зустрічаємо з посмішкою кожний                
  новий день, даруємо її один одному.

- Любов: любові забагато ніколи не буває,
вона дарує нам крила, додає впевненості,
сили та
віри!

-Надія на майбутнє гарне життя.

ЩОДЕННІ КРОКИ ДО
 ВІДКРИТТІВ 



Зміни. Згодом у лексиконі з’явилися нові
слова, про які не чула раніше. А потім і
відновлення хоббі в благо: почала пекти
смаколики для свого дядька-військового,
проте, коли він не виходив на зв’язок
хвилювання вирували. 
Вперше бачила купу військової техніки, яка
їхала на фронт по трасі біля будинку бабусі. 

Коли я з дітьми вимушено евакуювалася до
Польщі, був не тільки стрес, а й страх за
рідних, які залишилися. Діти теж переживали та
просилися додому, до тата.  Вихід  та ресурс
для себе шукала в навчанні та  у впровадженні
нових методик та технік для роботи з
стресами в першу чергу на собі та свої дітях.
Здебільшого робили звичайні речі, але з
незвичайним результатом. 

Нас зрозуміють тільки ті хто пережив подібне,
подумки пригадуючи звучить.
Скільки горя та болі ми переживаємо? Наші
діти втратили щасливе дитинство, можливість
спілкуватися з друзями та рідними, радіти,
розвиватися, просто навчатися в школі, хтось
втратив домівку, рідних, близьких, а деякі
нажаль і… життя! 
Важко зараз і тим хто залишився вдома і тим
хто змушений був переїхати в більш-менш
безпечне місце та почати все спочатку.
Тільки підтримка, допомога та  співчуття
долають перешкоди на цьому нелегкому
шляху. Звісно фокус уваги зосередився на
простих речах: обіймах близьких та часу
проведеного з ними, мирному небу без тривог,
радості від кожного повідомлення про гарні
новини.

ВАЖЛИВІ ЗМІНИ,
ЩО ПОМІЧАЄМО КРІЗЬ ЧАС

ПЕРЕЇЗД. АДАПТАЦІЯ 

РОЗДУМИ ПРО ВИКЛИКИ
СЬОГОДЕННЯ 

ДИХАЛЬНІ ПРАКТИКИ ЯК СПОСІБ
ВІДНОВЛЕННЯ 

Ми дихали. Як правильно дихати щоб
заспокоїтись?



Вдихаємо на три рахунки, видихаємо на шість.
Також можна вдихати на чотири і видихати на
вісім. Тобто, видих має бути в два рази
довшим, ніж вдих. Так ми знижуємо рівень
кисню і заспокоюємося. Якщо це маленька
дитинка то ми можемо уявити, що на одному
плечі лежить квітка, ми вдихаємо її чудовий
аромат, а на іншому плечі сидить комарик, ми
його зганяємо та дмухаємо на нього. 

Які ефективні ігри ще є? З дітьми та
дорослими можете спробувати пограти в гру:
Назви що ти любиш їсти червоного кольору?
Який смак має полуниця, лимон, котлета…
Який на дотик котик? … Ці вправи цікаві,
розвивають фантазію дитини та допомагають
заспокоїтися. 

На заняттях малювали малюнки.
Здебільшого, замальовки розгублені,
тривожні, деякі агресивні, деякі  апатичні,
через те, що не розуміли мови та не хотіли
вірити в усе, що сталося. Таке життя
переселенців поставлене на паузу. А в деяких
спостерігалося як сильний стрес спровокував
регрес, порушення мови, заїкання,
психосоматичні прояви, енурези…  Ми мали
триматися та допомагати один одному в іншій
країні. Та тим хто бачив та пережив більше ніж
ми. Адже труднощі з поведінкою для  
польських вчителів та психологів були новим
викликом з відчуттям безсилля в з’язку з
мовним бар’єром та відсутністю досвіду.
І найпростіше це було  спілкування
малюнком. Це наші патріотичні кольори,
символіка та мова. 

Етап працевлаштування. Починаю допомагати
і іншим дітям, згодом ще при Карітас
відкриваю кімнату терапевтичної іграшки за
наставництвом Вікторії Назаревич, в тому
містечку, де ми жили в Польщі та паралельно
влаштовуюсь в школу «асистентом
міжкультурним» для роботи з українськими
дітьми. 
Спільне у дітей, що пішли в школу - це
труднощі з мовою та адаптацією. Багато з
них потребували підтримки,  різні історії та
долі, різний рівень переживань та стресу. 

АРТ-ТЕРАПЕВТИЧНІ ТЕХНІКИ
ТА ДІАГНОСТИКА 

СПОСТЕРЕЖЕННЯ. ПРОЦЕС
АДАПТАЦІЇ  ДІТЕЙ В ІНШІЙ КРАЇНІ.
ТИПОВІ ТРУДНОЩІ 



Одного разу зародилася ідея і ми створили в
польській школі свою виставку робіт. Яка
стала і джерелом ресурсу для мам та бабусь
наших дітей, а також фотозоною для всіх
бажаючих. А головне очикувало пізніше, коли
мами надіслали ці фото на передову татам,
які воюють. Дана виставка стала місцем
підтримки для всієї родини, в якої тато на
війні.
Повертаючись до ще одного джерела сили.
Кімнати терапевтичної іграшки, де діти
гралися чарівними пухнастиками та
виконували різні арт-терапевтичні вправи такі
як:  дихання, руханки, самомасаж, малювали,
ліпили, а саме головне піклувалися про свого
улюбленого пухнастого друга. З іграшками
діти спали, щоб не було страшно; читали,
робили їм паспорти, малювали для них
безпечні місця, справляли їм дні народження,
загадували бажання та задували свічки… А
головне згадували гарні емоції минулого,
мирного життя.

А це ще одна ресурсна техніка «Фотоколаж
моїх мрій». Кожного дня я намагалася знайти
щось яскраве незвичайне і у вигляді фото -
скласти колаж на якусь певну тему. Це
допомагало задіяти 5 віддчуттів,
розвантажитися та впевнено йти до своєї
мети та внутрішньої перемоги. Деякі люди
вважають надмірне фотографування не
здоровою звичкою, але це гарний спосіб
залишити спогади, зупинити мить. Ідучи на
роботу, фотографувала білочок в парку,
равликів після дощу, гарні краєвиди, маленькі
квіточки на весні, звірів у зоопарку, який був
поряд з моєю школою…
Фототерапія – один із напрямів арт-терапії,
який використовує фотознімки, тематичні
зображення, метафорично-асоціативні карти
у процесі психологічної допомоги. 

Ці вправи наповнювали і наповнюють життя
дітей яскравими емоціями, навчають іх технік
самодопомоги, забарвлюють їхню пам’ять
різноманітними приємними спогадами,
витісняючи негатив. Наші вміння  та хоббі
потрібно було відновлювати та розвивати.
Деякі діти вміли гарно ліпити, інші раніше
відвідували гуртки малювання, музики… Моїм
хоббі були вироби з мила. І на чужині  
найбільше цього не вистачало. Коли ж
вдалося знайти матеріали, стало набагато
спокійніше, тому що створювала красу.

РЕСУРСНА АРТ-ТЕХНІКА 
"ФОТОКОЛАЖ МОЇХ МРІЙ"



Застосування фотографії, фотозображень, арт-карт з метою зцілення, висвітлення та
вирішення психологічних проблем, а також гармонізації та розвитку особистості.

Зараз всі методи дієві:
-  головне чимось займатися ( хобі, робота, навчання, волонтерство…);
- планувати;
- не відкладати життя на потім;
- зберігати зв’язок з рідними;
- приймати підтримку, коли необхідно та підтримувати
- використовувати гумор;
- здоровий сон; турбота про себе ( книга, ванна, фільм…);
- фізична активність, масаж…
- прогулянки;
- спілкування…
 Особисто для себе вибрала нове навчання, родинну підтримку, хоббі, допомогу дітям та
хлопцям ЗСУ (вдома, як є час виготовляємо розпалювачі, свічки, носки, грілки…)
Наш  тернистий шлях до перемоги – це шлях до розуміння найважливіших речей в житті
кожного: віри, надії, любові, добра. Ми творимо історію вільної, сильної і незалежної країни
РАЗОМ!
Будьте здорові! Мирного неба та гарних новин!

V L A S E N K O  V A L E N T I N A 



Війна увірвалась в життя кожного українця, й
великого й маленького. Страх, безвихідь,
тривога, біль, злість, невизначеність, - всі
стани й почуття в одну хвилину переплелися в
кожному з нас одночасно.
З особистого досвіду хочу зазначити, що з
початком повномаштабного вторгнення, з
першої хвилини, коли дізналася, що почалася
війна, я часто в середині тіла відчувала
порожнечу й нерозуміння. Дивилася на світ
ніби зі сторони, через призму думок інших
людей, які були поряд зі мною. Бачила всіх
довкола, чула, відчувала їх, але не розуміла
де там була саме я, моє місце було розмите,
кордони мого тіла, були ніби з димової завіси.
Кожен день доповнював, той день, що
пройшов, вони були схожі один на одного.  
Будучи разом з рідними, але в той же час я
будучи одній… 
Довгий час перебуваючи в заціпенінні, була
ніби відірвана від життя. Навіть через
неясність ситуації, розуміла, що в мене є
донечка й заради неї мені потрібно тримати
себе й допомагати їй.

Складно було, щось вигадувати, адже в той
час мозок просто вимкнувся, тепер розумію,
що таким чином він економив ресурси. В той
період своє життя споглядала як фільм.
Відбувалося сповільнення усвідомлення
реальності, було дивне відчуття розділення
свідомості й тіла. Пізніше прочитавши купу
літератури, статей, зрозуміла, що цей дивний
процес має назву – дереалізація.
Дереаліза́ція (аллопсихічна деперсоналізація)
- порушення сприйняття, при якому
навколишній світ сприймається як нереальний
або віддалений, позбавлений своїх фарб та
при якому можуть відбуватися порушення
пам’яті. Добре це чи погано? Точно не знаю,
але можу сказати, що у кожного свій
індивідуальний спосіб реагування на стресову
подію. 
Важливо знати свій спосіб та проводити
практичну роботу для створення скриньки
ресурсних вправ. Власний спосіб реагувати на
стресову реакцію - завмиранням.

РЕАКЦІЇ НА СТРЕС
ТА ДОСВІД 

ВНУТРІШНЬОГО
ЗАВМИРАННЯ 



І тут його почала вивчати, розглядала,
дослуховувалась, щоб зрозуміти як саме собі
допомогти.
Пройшовши такий важливий період в житті -
відчуваю гордість, силу та натхнення, що мій
мозок вибрав саме такий захист моєї психіки
– завмирання. На той час це був саме той
стан, який  був необхідний.

БИЙ/БІЖИ/ЗАВМРИ

На одному з семінарів, почувши, що із трьох
реакцій на стрес («бий, біжи, замри»), дуже
складно виходити саме із заціпеніння.

Під час реакції «бий» виробляється гормон
норадреналін, кров приливає до обличчя,
м’язи напружуються, і у людини виникає
бажання захищатися, нападати, діяти. 

Під час реакції «біжи» - виробляється гормон
адреналін, прискорюється серцебиття,
підвищується рівень тривоги й виникає
бажання підти.

Під час «завмирання» - виробляється гормон
ацетилхолін, тиск падає, реакції
уповільнюються, виникає ступор і з’являється
байдужість до всього того, що відбувається,
в середині стан пустоти. Всі дії виконуються
повільно, продовжено, аж занадто плавно.
Все пливе. 

Навколишня дійсність відбувається ніби за
склом, а людина стає просто спостерігачем.
З отриманих знань та з особистої практики,
ділюсь простими, але дієвими способами
роботи, перебуваючи в таких станах: 

- «бий»: важливо забезпечити собі фізичну
розрядку: поприсідати, подавити на стіну,
усвідомлено походити по кімнаті, це може
бути ходьба місці, але відчути цю ходьбу.
Зробіть вправи: «млин», «ножиці», «брикання».

Фізичні вправи допоможуть вивільнити емоції,
знизити рівень стресу та придати ясності
ситуації.

- «біжи»: використовуйте дихальні вправи «по
квадрату», «животом», «циклічне зітхання» та
ін. Дихання допоможе вам відновити сили,
знизити тривогу та відзнайти опору в собі.

- «завмри»: важливо розуміти, що в перші
хвилини стресу, ніякі дії не допоможуть,
потрібно почекати. Людина при завмиранні
все чує й бачить. Корисним буде згинання й
розгинання пальців, а великі пальці при цьому
знаходяться  виставленими назовні. Дуже
корисно практикувати релаксаційні вправи, які
допоможуть заспокоїти розум і зняти
напругу..

ТРИ РЕАКЦІЇ НА СТРЕС



ПРАКТИКИ 
НА КОЖНИЙ ДЕНЬ 

Перш за все хочу додати, що важливо знати й
розуміти про свою реакцію на стрес. Прийняти
її як частину ваших емоційних реакцій.

Практики на кожен день, які стали для мене
рятувальним кругом:

- вправи для нижньої щелепи «Бегемот»,
«Підйомний кран», допоможуть вивільняти
злість;

- проспівування голосних та приголосних
звуків, щоб відчути своє особисте звучання;

- щоденне усвідомлене купання та
споживання якісної їжі, допоможуть
повернути себе в своє життя, повернути
контроль;

- візьміть за практику вести «Щоденник
радощів», де будете вказувати маленькі
дрібнички, які стали для вас радощами у
вашому дні;

- перш ніж щось зробити подумайте, що
насправді ви хочете, що хоче ваше тіло; що
ви відчуваєте, коли це обираєте? Проведіть
внутрішній діалог з собою. Адже ви – сама
найдорогоцінніша людина в себе!

- візьміть за практику малювати «Ваш день».
Ви можете створити окремий альбом або
папку, як вам зручно і там створювати свої
шедеври. Це може бути зображення
предмету, це  просто лінія. Особисто
створила «Блокнот лінії мого дня». Також
малюю свій день у формі будь-яких ліній:
ламаних, кривих, замкнених… як мені
хочеться по відчуттях.

- Практикуйте малювання поєднуючи з
диханням. Це допоможе вам візуалізувати та
побачити цей процес. Отримати насолоду від
свого дихання. Спочатку треба відчути  
дихання, а потім взяти аркуш паперу й
намалювати глибоке, поверхневе, швидке,
уповільненне дихання … Просто дихайте й
малюйте;

- робіть собі маленькі приємні подарунки!
Відшукайте для себе свій унікальний спосіб
перемоги. Даруйте собі життя. Ми є вільні в
своїй думці, в своїх можливостях. З
турботою про себе, про своє сьогодення,
дбайте про своє завтра! Знаючи свій спосіб
реакції на стрес та займатися профілактикою
- основа нашого майбутнього.

Н А Т А Л І Я   В Е Д М І Д Ь



Війна не проходить безслідно, вона несе за
собою руйнування не тільки в містах, а й
залишає шрами в кожній душі. Не залежно від
того чи були ви свідком чи учасником подій,
чи просто читали активно новини.
Під час військових подій, у людини
підвищується рівень тривоги й людина
змушена тримаючи в руках паспорт мігрувати
в іншу країну чи переміщуватися в межах
країни в більш безпечне місце. Вимушена
міграція – це тимчасова або постійна зміна
місця проживання людей з причин, що не
залежать від них, як правило усупереч
їхньому бажанню.
Перетинаючи кордон, на жаль, не приходить
полегшення для людини, яка не планувала
переїжджати в іншу країну, це не входило в її
плани. У вимушеній міграції, ти щодня задаєш
собі питання: повертатися чи ні? І це питання
постійно в твоїй голові. Ти відчуваєш біль від
думки повернутися чи залишитися.
Історія кожного мігранта різна, але початок
цієї історії один – бажання жити й врятувати
своє саме найдорожче. Вимушені мігранти
змушені залишити все, що було нажито за
певний період їхнього життя – і це дуже
важко, адже людина ніби зростається з тим,
що в неї було, дім, речі, квіти, тварини,
посуд….стають частиною її.

Під час адаптації до проживання в іншій країні,
щоденно, навіть би сказала, погодинно
можуть виникати різні важкі почуття, які важко
проживати: страх, сором, безсилля, злість,
тривога, безпорадність, провина, супротив,
тому, що потрібно швидко адаптовуватися до
нового та реінтегруватися в тому суспільстві
де ви знаходитесь. Від цього накопичується
величезна втома, яка просто звалює з ніг.
Росте рівень тривоги, депресивність,
невротичність та сором’язливість.
Дуже ускладнює, і в той же час пришвидшує,
процес відновлення – це діти. Будучи мамою,
і саме ця власна ідентичність виступила на
перший план, коли тікала з рідного міста
дорогою в незрозуміло куди. Відновлюючи
стан доньки - відновлювала себе.

МІГРАЦІЯ І ПОВЕРНЕННЯ 



Підсвідомо, витягуючи свою донечку,
рятувала свою «внутрішню» дівчинку, якій
було дуже страшно й невідомо. Вона не мала
такого досвіду проживання травматичних
подій.
Які дієві способи для себе вибрала я:
- Рутина: щоденні дії від вмивання до
купання. Розписати свій день погодинно,
наситити його діями, що приносять користь
для тіла.
- Святкування важливих подій, які
відбуваються у вас. Ми з донечкою ходили
святкувати перший вирваний зуб.
- Візьміть за правило щоденні прогулянки.
Свіже повітря це не тільки насичення киснем
мозку, а й превелике задоволення та
позитивні емоції.
- Будь-яка фізична активність: біг, фізичні
вправи, прибирання, танці, йога.
- Обійми!
- Важливо створити собі побут, що буде
надавати вам відчуття дому: це може бути
ваша чашка, плед, шкарпетки тощо.
- Балуйте себе: подаруйте собі квіти.
Відчуйте свою турботу про себе. Створіть
Адвент календар подарунків собі.
- Необхідно працювати зі своїм тілом. Ми
часто грали в футбол камінчиками. Часто
влаштовували прогулянки з телефоном. Різні
варіанти: 1) прогулянка з фотографуванням
краєвидів та ввечері розглядати; 2)
фотографувати різні камінчики, а потім
створити казку на ніч з цих знімків; 3) пікнік.
- Виконання вправ на відчуття кордонів. Перш
за все, нанесення гелю під час купання, по-
друге, простукування, по-третє, заземлення,
Пітер А. Левін пропонує 5 вправ, для
подолання психологічної травми.
- Важливим етапом у відновленні себе є
пошук своєї ідентичності. Щоденно задайте
собі питання: хто я зараз? 

Перегляньте свою сторінку на facebook, свій
сайт, - ви побачите, що було для вас
корисним, і спробуйте, хоч частинку
відтворити в цей період. Мене особисто
рятувало навчання.
- Особливо хочу виділити прослуховування
колискових. Донечка моя полюбляла лежати
на ручках, закутана в одіяльце, а потім щоб я
її розкочувала, наспівуючи мелодію. Ми
разом малювали лялечок, створювали їм
будиночки, розповідали казочки про них,
дарували їй їх омріяне життя. Для мене було
корисним, огортати себе в обійми й
погойдуючись, слухала приємну музику,
уявляючи що я міцне дерево, коріння якого
входить глибоко в землю, а крона розлога й
величава. Відчуйте свою силу та міць.
Будучи 9 місяців в вимушеній міграції,  
щоденно задавала собі питання чи готова  
повертатися і коли настане той час, що буду
готова. 
Вирішивши повернутися в Україну, почала
помічати нові відчуття в моєму тілі, такі як
тремтіння, в мене холоділи кінцівки, часто
просипалась серед ночі, сльози ніби застигали
в очах. Адже розуміла, що безпека
залишається відносною, повернення –
поверненням не додому, а в інше місце, бо
саме моє місто являється зоною активних
бойових дій, й знову адаптація й довга
реабілітація, до нового. 
Почали з’являються сумніви, що не впораюся
з новими викликами. Для мене важливим і
цінним стало те, що розуміла й постійно
проговорювала собі заради чого я
повертаюся? Що і хто мене там чекає? Я
постійно нагадувала собі, що вже раз мала
досвід впоратися з невідомим і це мені
вдалося. 

ЯК ПРОЙТИ ШЛЯХ ЧИСЛЕННИХ
ЗМІН 



Важливим було прийняття рішення, і в цьому мені допомогла практика «Усвідомлена ходьба»,
«Моє місце на планеті», «Сила мого роду».
Довгий час пізнавала себе нову, ту, яка змогла, ту яка пережила, ту, яка впоралась. Українська
ідентичність унікальна, вона має здатність відновлюватись, перетворювати мазок на шедевр.
Невпинно продовжую себе вивчати, знайомитись з собою новою, але зараз це роблю з
ніжністю й турботою. З вірою в щасливе майбутнє.

Н А Т А Л І Я   В Е Д М І Д Ь 

















Чи доводилось вам спостерігати за собою,
коли ви втомлені і голодні? Як складно буває
впоратися з емоціями і роздратуванням,
злістю, як складно справитися коли ввечері
втомлений і голодний їдеш в громадському
транспорті і тобі ще стануть на ногу, і все
дратує. А якщо ще була кава вранці замість
сніданку, а в обід булочка,  або перекус. А
ввечері приходять до дому і виїдають те що є
в холодильнику. І якщо так постійно, як
спосіб життя то це призведе до дисбалансу в
організмі і частих респіраторних захворювань,
плюс надлишкової ваги яка буде складно
піддаватися корекції.
Так і наш організм він злиться по-своєму,
проявляючи своє незадоволення у вигляді
спочатку симптомів по типу втоми, нестачі
енергії, головної болі і так далі. І в
подальшому більш серйозним проявом, таким
як захворюваня.
Саме тому навчаю усвідомлено і з турботою
підходити до свого здоров’я своїх клієнтів.

Щоб знизити додатковий стрес на організм
необхідно харчуватися 3 рази в день. І
сніданок обов’язково має бути білковим з
достатньою кількістю овочів. Якщо ви не
звикли снідати, робіть це поступово почніть з
одного яйця вареного, омлета, жареного
яйця, канапки з маслом і додайте овочі в
раціон.
Тому коли ми ситі і задоволені, нам і нашому
організму легше справлятися з життєвими
ситуаціями, які є в нашому житті.
У власній практиці починаю з корекції  
харчування, де за допомогою щоденника
раціону відстежую чи достатньо білків, жирів
корисних вуглеводів в раціоні клієнта.
Основним будівельним матеріалом для
нашого організму є білок. Отримувати його в
достатній кількості  в раціоні як дорослих так
і дітей, дуже важливо, тому що кожна
клітинка нашого організму побудована з білку.
І наразі при стресі як у дітей, так і дорослих,
підлітків різні харчові зміни та звички питання 

СТІЙКІСТЬ ДО СТРЕСУ
НЕРВОВОЇ СИСТЕМИ 

ЗАВДЯКИ
НУТРІЦІОЛОГІЇ



численних консультацій. 
Відновлення основних дефіцитів в нашому
організмі, дасть можливість організму
справлятися легше в повсякденному житті, і в
психотерапії.  Основний дефіцитний стан на
який слід звернути увагу - це на рівень заліза в
крові, а саме на запаси його в організмі.
Показником запасів являється феритин. Якщо
його рівень буде низьким то це також буде
впливати на роботу нервової системи і на
процеси, які відбуваються в ній в цілому.
Сповільнюється передача нервових імпульсів,
і відбувається пригальмовування у нервовій
системі. 
Як це буде проявлятися симптоматично:
роздратування, зниження концентрації уваги,
забудькуватість або погане запамятовування
інформації, головні болі, які можуть
проявлятися вранці, часто у моїх клієнтів є
така скарга як недостатньо енергії, не
бажання щось робити, втомлюваність. І якщо
ви помічаєте у себе такі симптоми то зверніть
на це увагу, і особливо якщо ви в
психотерапії. Щоб мати достатньо енергії та
сил щоб пропрацьовувати в терапії значно
легше, ті ситуації які викликають найбільше
негативних емоцій. Тому що достатній рівень
заліза дає достатню кількість енергії  і сили
для нашого організму. 
Як зрозуміти, що показник низький і його
потрібно корегувати?!  
Дивимось по лабораторному аналізі. Він має
бути як фактична маса тіла помножена 1 нг/
мл, він не має бути нижче 50. 

Все корегується індивідуально і
відновлюється бережно і поступово. 
В моєму досвіді були показники феретину які
були і 3 і 6, 9 і 16 - це низькі показники.
Основні скарги були це нестача енергії і часті
респіраторні захворювання. Так як при таких
показниках знижується опір організму до
інфекцій і знижується імунітет.
Ще один основний дефіцит це по Вітаміну Д,
який також суттєво впливає на нервову
систему і на сон. І якщо буде низький рівень
цього вітаміну буде часте пробудження серед
ночі і організм не до кінця буде відпочивший,
що також буде впливати на настрій. І його
показник має бути на рівні 70-80 для
дорослого, це ідеально. Якщо показник  50 –
60 - це добре. Аналіз який потрібно здати: 25
Гідроксивітамін Д ( 25 – ОН, D3).
Вітаміни групи В, для підтримки і нормалізації
роботи нервової системи використовую
завжди в поєднанні з магнієм. Вони також є
джерелом енергії для нашої нервової
системи. І покращують її роботу. Вітаміни
групи В працюють як енергетики для нашого
організму.
Найчастіше призначаю вітаміни групи В, якщо
є питання з нервовою системою і зі сном. Та і
зараз рекомендую протягом трьох місяців з
періодичністю допомагати своїй нервовій
системі.
Обираючи для себе тільки якісні і
сертифіковані вітаміни, головні критерії - це
якість, безпека і максимальна ефективність.
 





Відчуття втоми, які дефіцитні стани
призводять.
Дефіцитні стани такі як анемія (низький
феритин і недостатність заліза, низький рівень
вітаміну В12 і В 9) і низький рівень вітаміну Д. Ці
дефіцитні стани призводять до відчуття
втоми, нестачі енергії, сонливість, тобто
відчуття втоми яке не проходить після нічного
сну.
Ще одною з причин відчуття втоми - це
недостатність випитої води за день (чистої
звичайної питної води).
Незбалансоване харчування і нерегулярне.
Знижена робота щитовидної залози

І запиту консультування. Це допомога
військовому, який повернувся з полону. І який
наразі несе службу. Із симптомів: поганий сон,  
часті пробудження, моральне і емоційне
виснаження, небажання спілкуватися і ще
багато моментів пов’язаних з нервовою
системою. За 3 місяці сон нормалізувався. І
коли спілкувались вже розповідав як
змінилося відчуття, і що найголовніше - це
налогодився сон і став краще себе почувати.
У нього було індивідуально підібрана схема.
Продукти для нормалізації нервової системи,
які застосовувала і власне собі:

Лецетин, Омега 3, Магній, Вітаміни групи В,
заспокійливий збір HVP (бажано узгоджувати
схему індивідуально з нутріціологом!).

З результатів: підвищення ваги на 5 кг,
концентрування уваги, легше стало
запам'ятовувати інформацію, зникла тошнота
при розумовій діяльності. Це сприяло  
спокійному керуванні авто, відновленню
навчання і повернення до роботи.

За допомогою аналізів з таблиці, можна  
проаналізувати та побачити дефіцитні стани, і
як їх можна зкорегувати.
Власний досвід нормалізації нервової
системи, це паралельна терапія з психіатром і
нутріціологічна корекція.
З досвіду. Зіштовхнувшись з власною
проблемою, а саме нормалізацією нервової
системи після втрати близької для мене
людини. Скарги звучали: значне зниження
ваги, зниження концентрації, складне
запам'ятовування, забудькуватість, і тошнота
при розумовій діяльності, поганий апетит,
дуже швидка втомлюваність, роздратування,
поганий сон, втрата ваги на 5 кг.

ЧЕК-ЛИСТ АНАЛІЗІВ
В ДОДАТКАХ



В сучасних реаліях людина зіткнулася з
неймовірними випробуваннями, які стали на
шляху до психологічного благополуччя.
Спочатку українців сколихнула пандемія
COVID, потім – повномасштабне вторгнення.
В таких важких умовах головною задачею
людей є питання виживання. Виживання
фізичного та психологічного.
Тисячі людей опинилися в зоні бойових дій,
тисячі стали заручниками на окуповах
територіях, тисячі – вимушено покинули власні
домівки в пошуках безпечного життя для
себе та своїх дітей. 
Європа вперше після закінчення Другої
світової Війни, стала свідком потужної
кривавої війни і прийняла таку кількість
вимушених мігрантів.
Дуже важливо зазначити, що вперше, до
українців застосовується статус
«тимчасового захисту». 

Українці не отримали статуса біженця, вони
позначаються як шукачі тимчасового захиту
або вимушені мігранти.
Головною відмінністю українських шукачів
притулку є те, що найбільшу частку серед
вимушених мігрантів становлять жінки та діти.
Соціальною характеристикою є те, що
значна частка серед них -  це жінки
працездатного віку із вищою освітою. 
Характерною ознакою кожного вимушеного
мігранта є втрата ідентичності, заміна
цінностей, погіршення психо-емоційного
стану, який характеризується порушенням
сну, агресією, апатією, не рідко панічними
атаками та підвищенням рівня тривоги. 
Така група людей є особливо вразливою, так
як на Батьківщіні їх вибір не докінця
розуміють (не прийняття точки зору) і вони, по
суті, здається, що втрачають зв’язок зі
своєю країною та ідентичністю.

ПЛЕКАННЯ
РЕЗИЛЬЄНСТОСТІ 
У ЖІНОК, 

ЩО ВИМУШЕНО
МІГРУВАЛИ ДО
АНГЛІЇ 



З іншого боку, вони є чужаками в приймаючій
країні – нова мова, культура, світосприйняття,
нові правила та устрій. Вони є чужаками навіть
за умови прийняття рішення про те, щоб
залишитися після закінчення війни.
Даний стан є особливо небезпечним, так як
людина постійно знаходиться в стані
невизначеності. І це вперше, що така значна
кількість людей не бачить свого подальшого
майбутнього.
Для кожної жінки, яка вимушено мігрувала в
Англію, для подальшого успішного життя, не
дивлячись на вибір «залишитись або
повернутися» важливо навчитися боротися із
стресовими факторами вимушеної міграці, а
також наслідкам війни в Україні. Тому поняття
резильєнтності для такої категорії населення
є особливо актуальним.
Під поняттям резильєнтності слід розуміти
здатність людської психіки до протистоянню
стресу та відновленню. Існує безліч міфів
стосовно поняття резильєнтності. Один із них
– це те, що людина не відчуває негативні
емоції. Навпаки, під плеканням
стресостійкості слід розуміти, що людина
проживає смуток, горе, тугу та інші стани, але
не застрягає в них, дає собі час відчути ці
стани і відновлюється після них. Так само із
травмою -  людина резильєнтна проживає
цей період, долаючи наслідки,
відновлюється, але і змінюється, стаючи
більш витривалішою. Витривалість є головною
ознакою резильєнтності.

вдячність та  реалістичний оптимізм;
усвідомлення власного сенсу життя,
постановка цілей та планів; прощення та
добрі відносини із іншими людьми;
майндфулнес – вміння проживати ситуацію
«тут і тепер», не дивлячись на емоційне
забарвлення, вміння сприймати дійсність
такою, яка вона є, вміння ставитися до себе
із співчуттям.
Перелічені характеристики є важливими
складовими плекання резильєнтності. Кожна
із них притаманна тій чи іншій людині. 

Поняття стресостійкості, яке описано вище,
висвітлено з позиції позитивної психології. На
практиці, із резильєнтністю, в умовах війни
добре працює когнітивно-поведінкова
терапія. Цей метод зарекомендував себе як
науково-доведений та ефективний
інструментарій, який ефективно працює при
лікуванні депресивних та тривожних станів, а
також при пониженій самооцінці.

Когнітивним принципом є реакція людини
залежить не від конкретної ситуації, а від
того, яке значення ми їй надаємо.

НАД 9 негативні автоматичні думки)  – це
інтерпретація цих ситуацій, яка виникає
неймовірно швидко та не контрольовано. В
КПТ підході ми працюємо саме із думками. 

Процес плекання стресостійкості є досить
важливим та довгим періодом. Цьому не
можна навчитися досить швидко. 
Це комплексне поняття, яке включає перш за
все, плекання фізичного та психологічного
здоров’я; усвідомлення себе як цілісної
особистості, розуміння власних цінностей,
сильних та слабких сторін, адекватна
самооцінка; вміння регулювати власні сильні
та негативні емоції, здатність їх проживати; 

КОЖНА ЛЮДИНА ВОЛОДІЄ ПРИРОДНЬОЮ
СТРЕСОСТІЙКІСТЮ, ЯКУ МОЖНА ПЛЕКАТИ. 

ПЛЕКАННЯ СТРЕСОСТІЙКОСТІ 



Крок перший – як я сприймаю стресову
ситуацію?

Що я думаю про дану ситуацію? Які НАДи
з’являються в процесі? В який саме період
мої думки румінують і не дозволяють мені
адаптуватися до ситуації? Як ці думки
впливають на мої дії та емоції?

Крок другий – як би я по іншому хотів
сприймати цю ситуацію?

Якщо я хочу змінити свої думки стосовно цієї
ситуації, то я маю розуміти вектор руху. Яка б
альтернативна думка була б найкращою в цій
ситуації? Як би я хотів себе при цьому
поводити і які б емоції я при цьому відчував?

Крок третій - Процес дослідження старих та
нових переконань.

Нові преконання дозволяють сприймати
ситуацію по новому. При цьому важливо вміти
відслідковувати старі неадаптивні думки, які
виникають несвідомо і часто є укоріненими.

Після дослідження ситуації за допомогою
вище наведених кроків, важливо зрозуміти,
що лише одних думок не достатньо, вони
мають бути підкріплені поведінкою Це є шлях
до плекання стресостійкості. Важливим
етапом є утримання всіх цих компонентів –
постійне вдосконалення та свідомий вибір.

Людям в більшій мірі притаманні так звані
когнітивні фільтри – логічні помилки, які
виникають в процесі мислення. Дані фільтри
стоять назаваді адекватного сприйняття
ситуації, при цьому емоційний стан може
погіршитися і викликати дезадаптивні
копінгові стратегії.

Під час розвитку стресостійкості важливо
навчитися блокувати дані фільтри і
замінювати їх на спокійні та реалістичні
думки. Отже, згадані вище інструменти
можуть бути дуже корисними під час плекання
резильєнтності жінок, які вимушено мігрували
до Англії.

При цьому варто поставити собі відповідні
питання:

1. Яка думка в цій ситуації є навірною, а яка
гнучкою?

2. Яка думка є реалістичною і чи вона
підкріплена фактами?

3. Чи є дана думка корисною? Чи не
шкодить вона? Який сенс в тому, щоб
триматися за некорисну думку?

ІСНУЄ ДЕКІЛЬКА КРОКІВ, ЯКІ
ДОПОМАГАЮТЬ ДОСЛІДИТИ 

СТАВЛЕННЯ ЛЮДИНИ ДО
СТРЕСОВОЇ СИТУАЦІЇ: 

ПИТАННЯ ДЛЯ РОЗРІЗНЕННЯ ДУМОК:
АДАПТИВНИХ/НЕАДАПТИВНИХ



Давайте знайомитись!
Мене звати Олена Петрівна Семенішина, -
психолог консультант з військової психології
та роботи з ветеранами та їх родинами.
Хібукі-терапевт у роботі з дитячою травмою.
Ця публікація побудована на основі
узагальнень власного досвіду волонтерської
роботи у лікарнях та військових шпиталях з
постраждалими в наслідок воєнних дій, та
роботі з родинами військових по подоланню
наслідків психотравмуючих подій.
З військовою психологію почала свій шлях з
2014 року, коли чоловік став добровольцем,
у лютому 2022 року наша родина знову стала
військовою.

У квітні 2023 року чоловік отримав важке
поранення з ампутацією, це стало важким
випробуванням. Постійно перебуваючи поруч
з коханою людиною, мала змогу спілкуватися
з важкими пораненими у шпиталях та з їх
родинами.  Бачила смуток, розпач та не
розуміння того, що відбувається в очах
військових, не прийняття ситуації. 
Поранені воїни переживають тілесний та
душевний біль, страждання. В ситуаціях
загрози життю психіка опиняється в стані
стресу, який допомагає вижити, але може
призводити і до негативних наслідків. 

Віддаючи усі сили на підтримку чоловіку та
його побратимів, які ризикуючи усім, заради
нашого життя захищали кордони країни,
відчуваючи їх втому та біль, з кожним днем
все більше розуміла на скільки важлива
підтримка психологічного стану військового
та як він відгукується на їх родині.

ЯК НАДАТИ ЕФЕКТИВНУ
ДОПОМОГУ ВАЖКО

ПОРАНЕНОМУ
ВІЙСЬКОВОМУ ТА
ЙОГО РОДИНІ 

ЗА МЕЖАМИ ОЧЕВИДНОГО



Медичний персонал забезпечує усе необхідне
для видужання та зменшення фізичної
травматизації. Психологи у шпиталях
виступають помічниками лікарів, які своїми
методами сприяють процесу зцілення та
відновлення, надбання внутрішнього ресурсу
та формування мотивації до видужання.
Першочерговим завдання роботи з пораненим
є пошук та відновлення, увімкнення процесів
само зцілення, відновлення позитивного
образу тіла та супровід в переживанні тяжких
емоційних станів. Розімкнення свідомості до
майбутнього, допомога у формуванні
позитивних уявлень про майбутнє з
урахуванням нових реалій. У стресових
ситуаціях часто актуалізуються минулі
травми і це вимагає психотерапевтичного
опрацювання. 

У випадках, коли поряд з пораненим
знаходяться рідні та близькі? 

Психологами проводиться психоедукаційна
підтримка та навчання членів родин для того,
щоб вони могли надавати першу психологічну
допомогу та розуміли що відбувається, та
були здатні підтримати поранених та себе і
бути для них опорою в стабілізації психічних
станів.

Соціальна складова полягає у стосунках з
родинами які піклуються перебуваючи поруч.
Обличчя матерів та дружин, на яких була
турбота та ніжність як до новонародженого
дитя, як вони турбувалися та терпіли усі не
згоди…, але коли вони виходили із поллю зору
своїх поранених чоловіків? Ці жінки
перетворювались на суцільну біль…
потребуючи виходу цієї необмеженої та не
контролюючої сили, яка розриває їх душу із
середини… Немає такого визначення, яке
зможе передати це відчуття.

ЗА МЕЖАМИ ОЧЕВИДНОГО 



Спостерігаючи за поведінкою людей,
зрозуміло, що багато хто не знає як вірно
відреагувати на важко пораненого
військового.

ОСНОВНІ ПОМИЛКИ ТА ЇХ ВИРІШЕННЯ : 

-при зустрічі з пораненим починають його
обіймати…

Ніколи не варто цього робити без дозволу!
Обов’язково запитайте: Чи можна вас
обійняти? Військові, які переживають або
пережили важке поранення та  тривалий час
відчували сильний біль, кожний дотик може їм
про це нагадувати і це може визвати
негативну реакцію.

-при зустрічі з пораненим військовим на
милицях та інвалідному візку люди
намагаються бігти з допомогою (відкривати
двері, допомогти зі сходами та т.д.)

Обов’язково запитайте: Чи можу я вам
допомогти? Або чи потрібна вам допомога?
Це буде прояв поваги та турботи, і тільки
після відповіді про яку саме допомогу
потребують, зробіть це…

2 крок. НАДАВАЙТЕ ІНФОРМАЦІЙНУ
ПІДТРИМКУ:

-Поясн�ть медичн� аспекти поранення �
переб�гу в�дновлення.
-Забезпечте родину достов�рною
�нформац�єю щодо можливих шлях�в
л�кування та реаб�л�тац�ї.

3 крок. ДОПОМАГАЙТЕ У ВИРІШЕННІ
ПРАКТИЧНИХ ПИТАНЬ:

-Орган�зуйте п�дтримку у вир�шенн�
щоденних побутових труднощ�в.
-Запропонуйте або допомож�ть в
розробц� плану догляду.

4 крок. ЗАЛУЧАЙТЕ ДО ПІДТРИМКИ ВІД
ІНШИХ РОДИН:

-Створ�ть сп�льноту п�дтримки, де
родини можуть обм�нюватися досв�дом
та п�дтримкою.

5 крок. СПРИЯЙТЕ САМОПІДТРИМЦІ ТА
ТУРБОТІ

-Важливо, щоб родини також дбали про
своє ф�зичне � психолог�чне здоров'я.
-Запропонуйте �нструменти само-
захисту та стрес-менеджменту.

Надання психологічної допомоги родинам
поранених військовослужбовців є важливим
завданням. Ось декілька порад, як це можна
зробити:

1 крок до підтримки. 
СПРИЯЙТЕ ВІДКРИТОМУ СПІЛКУВАННЮ:

-Створіть безпечне середовище для
вираження почуттів і емоцій.
-Будьте слухачем і проявляйте співчуття до
їхніх досвідів.

ПСИХОЛОГІЧНІ ПІДТРИМУЮЧІ
РЕКОМЕНДАЦІЇ 



6 крок.
НАДАВАЙТЕ ІНФОРМАЦІЮ ПРО ЯКІСНУ
ПСИХОЛОГІЧНУ ПІДТРИМКУ:

-Це сприяє забезпеченню доступу до
психологічної підтримки для родин у випадках
травматичних ситуацій.

7 крок. 
ПРИЄДНУЙТЕСЬ ДО СТВОРЕННЯ ПРОГРАМ
РЕАБІЛІТАЦІЇ

-Організовуйте чи приєднуйтесь до зустрічі,
сесії, групових занять для родин, спрямованих
на поліпшення психологічного благополуччя.

Пам'ятайте, що кожна родина унікальна, тож
важливо враховувати їхні конкретні потреби
та обставини при наданні психологічної
підтримки.

Якщо поряд з вами є люди у яких ви
спостерігаєте таки симптоми як:

-залежність від новин;
-втома;
-зниження інтелектуальної продуктивності;
-апатія;
-роздратованість;
-поява додаткових проблем зі здоров’ям;
-емоційне спустошення;
-песимістичний настрій і т.д. 

Підкажіть звернутися до психолога. 

Спілкування з психологом може бути
корисним і ефективним засобом розв'язання
проблем, поліпшення психічного стану та
збереження емоційного благополуччя. Ось
деякі фактори, які сприяють позитивному
спілкуванню з психологом:

Спілкування з психологом може бути
корисним і ефективним засобом розв'язання
проблем, поліпшення психічного стану та
збереження емоційного благополуччя. 

Ось деякі фактори, які сприяють позитивному
спілкуванню з психологом:

ДОВІРА:
-Відчуття довіри до психолога є ключовим.
Коли  вірите своєму психологові, то людина
частіше відкривається та ділиться своїми
почуттями та проблемами.

ЕМПАТІЯ:
-Здатність психолога сприймати і розуміти
почуття та досвід, виявляти емпатію, є
важливою. Це дозволяє відчувати, що його
реально розуміють.

НЕКРИТИЧНИЙ ПІДХІД:
-Психолог повинен приймати безпередумов та
некритично. Це створює атмосферу
відкритості та дозволяє  вільно
висловлювати свої думки та емоції.

КОНФІДЕНЦІЙНІСТЬ:
-Гарантія конфіденційності є важливою для
того, щоб  почувати себе безпечно та
комфортно при розповіді про особисті речі.

АДАПТАЦІЯ ПІД ІНДИВІДУАЛЬНІ ПОТРЕБИ:
-Психолог повинен адаптувати свій підхід до
індивідуальних потреб та особливостей
кожного.

СПРИЯННЯ САМОВИРАЖЕННЮ: 
-Здатність психолога допомагати  
висловлювати свої думки і почуття сприяє
процесу внутрішнього осмислення.

ПСИХОЛОГІЧНІ КРОКИ РЕКОМЕНДАЦІЇ 



ПІДТРИМКА ТА ПОЗИТИВНИЙ СТИМУЛ:

-Позитивне підкріплення та підтримка з боку психолога можуть підвищити мотивацію  до змін
та саморозвитку.

ЕФЕКТИВНІ МЕТОДИ ТА СТРАТЕГІЇ:

-Використання ефективних психотерапевтичних методів та стратегій дозволяє психологові
працювати з конкретними проблемами.
Взаємодія із психологом має бути позитивною та конструктивною, сприяючи розвитку клієнта
і поліпшенню його психічного стану.

БАЖАЮ ВАМ І ВАШИМ РОДИНАМ ПСИХОЛОГІЧНОГО ЗДОРОВ’Я.

ПРО СКЛАДОВІ ПСИХОЛОГІЧНОЇ
ПІДТРИМКИ 

O L E N A  S E M E N I S H Y N A 



Волонтерський проєкт психологічної
підтримки українців Арт-ОбійМи, ініційований
письменницею, психологом, адвокатом
Голуб Іванною Григорівною був
започаткований на початку воєнного стану у
Рівненській обласній бібліотеці для дітей.
Перші заняття проєкту відбулися 17 березня
2022 року. До перших двох груп слухачів
увійшли працівники Рівненської обласної
бібліотеки для дітей, які під час воєнного
стану відповідно до вимог професії повинні
були володіти техніками зняття напруги та
вміти працювати з людьми у стресовому
стані.
Проєкт передбачав щотижневі арт-
терапевтичні зустрічі з дітьми та дорослими,
міні-лекції з елементами тренінгу та
літературні читання – заняття з
артбібліотерапії. Також пропонувалися
заняття за Програмою «Діти і війна. Техніки
зцілення», які передбачають сім занять у
закритій групі для дітей з двома психологами-

тренерами – відповідне навчання разом з  
Іванною Голуб пройшла психолог Олена
Лагойко. 
З кінця березня проєкт почав набирати
популярність та поширився на ряд бібліотек
Рівного та Рівненського району. До проєкту
долучилися Рівненська обласна бібліотека,
ряд локацій Рівненської міської бібліотечної
системи, заняття щотижня відбувалися в
Рівненській обласній бібліотеці для молоді,
Здолбунівській публічній бібліотеці,
Костопільській бібліотеці для дітей, разові
заняття відбулися у багатьох інших локаціях.  
На даний час проєкт продовжує успішно
працювати у ряді локацій. 
До проєкту охоче долучилися майже
двадцять  кваліфікованих психологів
Рівненщини та волонтери – студенти-
психологи.
Проєкт почав розвиватися у різних форматах
– арт-терапевтичні заняття для дітей, формат
сімейної арт-терапії мама та дитина - для ..

АРТТЕРАПІЯ – КЛЮЧ ДО
ЗБЕРЕЖЕННЯ ЗДОРОВ'Я
ДІТЕЙ 

 ПІД ЧАС ВОЄННОГО 
СТАНУ В УКРАЇНІ



малят та їх мам, заняття для дорослих
учасників. До проєкту долучилися відомі та
шановані психологи Рівненщини: Олена
Ставицька, Оксана Косарєва, Світлана
Чегрей, Тетяна Новак, Діана Савенко, Олена
Лагойко, Олександра Скороход та інші. 

Арттерапія – це терапія мистецтвом. Це
унікальний, дуже м’який та екологічний метод
психотерапії та психокорекції, який
практично не має протипоказань. Арттерапія
дозволяє за допомогою творчості пережити
негативні стани, які турбують людину –
страхи, тривожність, внутрішні конфлікти.

Арттерапія підходить не лише дітям та
підліткам, а й дорослим усіх вікових категорій
та людям з проблемами зі здоров’ям.

Адже арт-терапія – це і про процес роботи, і
про результат – продукт творчості людини чи
дитини. Для якісної роботи психолога важливо
відмічати усі тонкощі і особливості створення
арт-продукту та поводження дитини із
результатом своєї творчості – усе має
значення. Часто психолог не розпитує дітей,
що з ними відбувається чи що вони
відчувають, однак психолог непомітно для
стороннього ока створює умови, в яких
людина чи дитина має можливість обрати
реально працюючий творчий інструмент для
самозцілення та проводить корекцію, ідучи
за процесами учасника групи чи
індивідуальної консультації. З допомогою
творчості в легкій ігровій формі дитина
проявляє те, що її турбує – через тип фарби
чи матеріали, кольори та форми, сюжет, який
дитина проявляє та поводження з власним
артпродуктом тощо. 

Робота дитини не оцінюється, психолог та
учасники фокусуються не на результаті, а
саме на процесі творчості. В арттерапії не
буває правильного чи неправильного
результату – учасники можуть працювати так,
як забажають, і якщо їм раптом щось не
сподобалося у результаті чи в процесі
творчості – вони завжди можуть відкласти
попередню роботу та почати все спочатку.

Основне - не давати дітям імперативних
завдань з чіткою інструкцією, а завжди
залишати дитині місце для творчості та
проявлення себе.

Артерапія – це не про малювання чи навчання
творчості. На уроці малювання важливий
результат та майстерність, розвиток вмінь та
навичок, дитина виконує завдання, яке дає
вчитель.  

На заняттях з арттерапії кваліфіковані
психологи з досвідом роботи пропонують
учаснику вибір та використовують безліч
різноманітних технік та методик,
використовують всі види творчої діяльності,
які допомагають проявити та висловити свої
емоції. Робота психолога під час занять
малопомітна, однак надважлива. 

СЕКРЕТИ РЕЗУЛЬТАТИВНОСТІ  
АРТ-ТЕРАПІЇ 



І давати учаснику достатньо часу для
виконання методики так, як хочеться зробити
і за потреби - переробити, щоб отримати
позитив і результат не лише від процесу, а і
бути задоволеним результатом. 

Для занять арт-терапії потрібен комфортний
простір та хоча б мінімум матеріалів, і чим
більше занять відвідує дитина, тим триваліший
ефект. Навіть після одного-кількох занять
батьки відмічали, що діти стали спокійніші,
організованіші, менше тривожаться і краще
сплять. 

У межах проєкту на заняттях з арт-терапії
діти із задоволенням виконували
запропоновані психологами арт-терапевтичні
техніки та методики: малювали восковою
пастеллю, фломастерами, сухою пастеллю,
гуашевими фарбами та аквареллю,
створювали дитячі тематичні поробки з
пластиліну та пластичних мас, солоного тіста,
працювали з дитячими колажами та
аплікаціями, грали в психологічні ігри,
бавилися руханки, танцювали, складали
власні історії та  грали з кінестетичним та
кольоровим піском, робили іграшки з синелі та
звичайнісіньких ниток, працювали над
створенням арттерапевтичних іграшок,
наприклад створювали з дітьми віялові
ляльки, горищну ляльку, театральні маски та

працювали з метафоричними казковими
картками.

Діти навчилися працювати з емоційними
станами, висловлювати та контролювати
свої емоції за допомогою гри, працювали з
картою емоцій, аналізували її та визначали як
позбутися негативних емоцій, а також
малювали свої страхи та  позитивні емоції,
малювали емоцію щастя.

У межах проєкту психологи активно
працювали з психологічною та емоційною
підтримкою дітей – наприклад, створювали
«Руки підтримки», малювали великодні
кошики, створювали великодніх курчат,
равликів (які носять свої будиночки з собою),
працювали з активізацією внутрішнього
ресурсу, використовуючи, такі методики як
«ковдра радісних спогадів» та «Я та мої
подушки безпеки».

Арт-терапія набагато ефективніша у роботі з
дітьми, аніж бесіда, адже діти проявляють
себе через творчість і гру, і саме через
творчість і гру вони самостійно знаходять
внутрішні ресурси, аби впоратися із
проблемою, яка їх турбує. З дорослими
набагато легше проговорити якісь проблеми і
моменти, а з дітьми та підлітками все інакше.



Саме правильні рамки - і це особливо важливо
в роботі з підлітками - дозволяють у груповій
роботі  створити саме ті умови, коли усі
учасники можуть почуватися комфортно та
ділитися ресурсом один з одним,
максимально проявляти свій креатив та
творчий потенціал і самозцілюватися,
опираючись на творчість та власні ресурси

Під час занять арт-терапією психологи дають
учасникам можливість прожити історію, яку
вони самостійно творять. Психолог перебуває
поряд, спостерігає  та підтримує їх на цьому
шляху. Спостерігаючи за роботою психолога,
зважаючи на оманливу простоту методик та
технік арт-терапії, складається хибне
враження, що вести заняття з арт-терапії під
силу будь-кому, навіть людині з мінімальними
знаннями з психології та вмінням працювати з
дітьми та дитячою творчістю. Однак це
хибне враження, адже університети України по
кілька років готують спеціалістів-психологів,
які володіють знаннями з арттерапії, і
спеціалісти з арттерапії вдосконалюють свої
знання протягом усього життя. Варто
пам’ятати, що в роботі психолога та в
арттерапії немає дрібниць.

Арт-терапія кардинально відрізняється від
звичайної дитячої творчості та уроків
образотворчого мистецтва в школі,
розвивальних студій та занять з раннього
розвитку дитини, хоча використовує в своєму
арсеналі багато подібних технік та методик.

  
Окремо варто усвідомлювати особливості
групових занять з арт-терапії для дітей та
підлітків у відкритому публічному просторі
бібліотечної системи.
 
Групи дітей мають бути невеличкі – до восьми
учасників і бажано однієї вікової категорії,
хоча на практиці так буває не завжди. Більшу
кількість учасників бажано розділити і
працювати мають декілька спеціалістів.  
Якщо це груповий процес, дуже важливими є
ритуали початку та завершення заняття.
Дисципліна і рутина, правильні рамки завди
важливі у роботі з дітьми. Психологу
доводиться майстерно комунікувати на
невербальному та символічному рівні з дітьми
та підлітками, і саме це допомагає не
нашкодити, а знайти індивідуальні дієві
алгоритми допомоги групі та кожному
учаснику, дитина інтуїтивно обирає той
інструмент допомоги, який їй підходить.
Психолог з досвідом розуміє важливість
довіритися несвідомому дитини та
прислухатися, спостерігати і розуміти
особливості кожного учасника та бачить
особливості комунікації між учасниками групи
і м’яко, майстерно допомагає кожній дитині
знайти власні ресурси для вирішення
актуальної саме їй проблеми. 
  
Надзвичайно важливою є основна частина
заняття, процес дитячої творчості в групі,
підтримка та комунікація учасників. В
груповому процесі роботи психолога є певні
правила, яких обов’язково мають
дотримуватися всі учасники. Перше - не
заважати один одному та не втручатися в
творчість іншого учасника. Психолог
допомагає створити комфортну атмосферу,
забезпечити тишу, щоб не відволікати від
процесу творчості і допомогти учасникам
максимально розслабитися та зануритися в
процес творчості. 

ОСОБЛИВОСТІ ПРОВЕДЕННЯ ЗАНЯТЬ 



Звичайно ж, кожне заняття з дитячої творчості корисне для
розвитку дитини, а під час воєнного стану важливість творчості
у житті дітей і не тільки дітей - розуміють усі. Але лише у
співпраці фахових психологів та  дитячих (і не тільки) бібліотек
як центрів розвитку дітей у територіальних громадах можливо
надавати фахову психологічну допомогу населенню і
насамперед дітям як найвразливішій категорії, яка потребує
найпильнішої уваги. Адже така співпраця у воєнний час
допоможе зберегти здоров’я нації. 

ВАЖЛИВІСТЬ ТВОРЧОСТІ 
ЯК СПОСОБУ ДОПОМОГИ 

Переваги дитячих бібліотек при організації плідної співпраці з фаховими психологами
очевидні. Адже бібліотека – це соціальна інституція громади, яка створює умови
вільного доступу для всіх та використовує свій інформаційний потенціал та інші
матеріальні, інтелектуальні ресурси для сприяння формуванню і розвитку культурного,
освітнього, творчого потенціалу території обслуговування, враховуючи актуальні
тенденції у житті місцевої громади з врахуванням інтересів усіх жителів територіальної
громади, і особливо дітей.  

І В А Н Н А  Г О Л У Б 



Матеріали створені Білінською Анастасією
для зниження рівня тривоги та зменшення
психосоматичних проявів її на рівні тіла
(прискорене серцебиття, тремор, пітливість
рук, розгубленість).

Дані техніки корисні, як способи
самопідтримки та можливості зібратися для
допомоги іншим (вихователь у дитсадку,
вчитель у школі, батьки вдома, фахівці
психологічних напрямків для просвітництва).

Переходимо до практичного блоку.

1. Техніка «СУМКА САМОПІДТРИМКИ» при
сильній пітливості долонь 

Мета: сприяння зниження рівня тривоги та
розуміння послідовності дій самопідтримки.

ІНСТРУКЦІЯ: візьміть косметичку чи пакетик,
торбинку та складіть сумку самопідтримки,
помістіть в неї (пляшку води (для зниження
води та відновлення водного балансу,
зниження рівня стресу), санітайзер спиртовий
або вологі серветки (для зниження вологості 

шкіри та її нормалізації, роздрукуйте чи
збережіть техніки самопідтримки, придбайте
крохмаль чи тальк для декількох  вмокань
для розтирання у долоні, крем для
нормалізації ph, щоб не підсилювати
зволожувальними ефект пітливості долонь).

ТЕХНІКИ
САМОПІДТРИМКИ 

ПІД ЧАС ПОВІТРЯНИХ
ТРИВОГ ДЛЯ ЗАКЛАДІВ
ОСВІТИ ТА КОЖНОГО

Bilinska
Anastasiia 
БОНУС  В ІД  АВТОРА



СУМКА ПІДТРИМКИ 
(КАРТА, ЩО СКЛАСТИ)

DESIGNER: BILINSKA ANASTASIIA 



Карта  створена  для  розум�ння
крок�в  та  вм�сткост�  важливих
речей  для  самоп�дтримки .

СУМКА ПІДТРИМКИ 

B I L I N S K A  A N A S T A S I I A
P S Y C H O L O G I S T  



2. Техніка «3 Кола самопідтримки»

1 - Коло ТИХЕ ДИХАННЯ

Мета: сприяє нормалізації роботи організму,
кров’яного тиску і, знижує силу пітливості за
рахунок стабілізації емоційного стану та
зняття м’язового напруження.

Інструкція: Перед вами долонь, вона ваш
помічник до балансу вашого стану (тіло
підказує ми реагуємо), де одна сторона
пальця вдих, інша сторона пальця довгий
видих. Спробуйте від 1-3 підходів.

• Відшуковуйте свій стиль проведення
дихальних вправ, для когось комфортне
коротке дихання, для когось зважене під
рахунок.

2 – коло ПРИЄМНІ АСОЦІАЦІЇ

МЕТА: Створюємо новий нейроланцюжок –
асоціацію пов’язану із ситуацією для
мінімізації рівня тривоги до комфортного і
попереджувального, з дисбалансу до тривоги
як захисного явища.

Інструкція: Перед вами дві ваші руки, уявімо,
що кожна з них має приємний колір
асоціацію, наприклад ліва – зелений  (зелень,
трава, кущі), права – жовтий (сонце, пшениця,
тепло), вам потрібно відшукати перед собою
2 предмети  загинаючи пальці на лівій руці
зеленого кольору, і 3 пальці на правій,
жовтого кольору. Ви можете об’єднуватися
вихователями та виконувати на швидкість або
навіть спільно з дітьми, або задля власного
комфорту робити подумки.

ТЕХНІКИ САМОПІДТРИМКИ 
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3 – коло. КВІТКА ТЕПЛИХ СПОГАДІВ.
Мета: створити новий погляд на ситуацію та
мінімізувати тривогу, як явище на рівні тіла.

Інструкція. Перед вами квітка у вигляді
долонь, кожна донька це завдання, яке
сприяє стабілізації емоційного стану.

1 долоня відповідає за спогади теплі і приємні
( працюємо з думками і відчуттями)
2 долоня  за позитивні враження на рівні
сприйняття (працюємо з зоровим
аналізатором, фокусом уваги)
3 Долоня задіюємо слуховий аналізатор та
уяву для заміщення тривоги новим фокусом
4 Долоня пропрацювання на рівні тіла
(стабілізація усього стану: як емоційного так і
організму).
5 Долоня закріплення на рівні відчуттів думки
тіло помічник.

Виконуйте поставлені завдання і згодом ви
помітите як ваш стан приходить швидше з
кожним моментом до рівноваги.

ТЕХНІКИ САМОПІДТРИМКИ 
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ЗАМІТКИ
Місце для твоїх думок...
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КНИГИ
АВТОРА

Bilinska
Anastasiia 

Книгу "Алфавіт родини особливої
дитини" можна придбати на сайті
видавництва Ранок (ranok.com.ua), як
у електронному, так і паперовому
вигляді.

Арт-альбом "Я і війна" з вправами від
3-18 років доступний у продажі в
автора (Facebook: Анастасія Білінська).



Збірник "Світло в темряві" від
спеціалістів з України 

Автор проекту Білінська Анастасія 

E-mail: belinskaya.anastasiya2020@gmail.com
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