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 Ви маєте право на сум, дозвольте прожити це

горе.

 Робіть заспокійливі ритуали з минулого звичного

життя.

 Будьте корисними (займайтеся волонтерством, 

консультуйте, інформуйте та допомагайте).

 Ставте нові цілі (нова робота, виховання дітей, 

отримання нових знань).



Наказ МОН № 1/387222 від 04 квітня 2022 року «Про методичні рекомендації
«Перша психологічна допомога. Алгоритм дій»

Перша психологічна допомога (ППД) визначає гуманні, підтримуючі заходи 
реагування на страждання особи, яка може потребувати підтримки.

ППД включає такі елементи:
 ненав’язливе надання практичної допомоги та підтримки;
 оцінювання потреб і проблем;
 надання допомоги в задоволенні базових потреб (наприклад: їжа, вода, 

інформація);
 слухання людей, не примушуючи їх говорити;
 розрада та заспокоєння людей;
 надання допомоги в отриманні інформації, встановленнізв’язку із

службами та структурами соціальної підтримки;
 захист людини від подальшої шкоди.



 достатньо спати,

 п’ємо воду,

 робимо паузи від новин,

 не перестаємо мріяти й планувати, що зробимо після

війни,

 знижуємо стрес обіймами та гумором, взаємодіємо з 

тваринами,

 підтримуємо близьких словами «Я тебе люблю».

















Говоріть з дитиною

Будьте поруч

 Контролюйте себе

 Не забувайте про ігри

 Підтримуйте один одного



Дихання животом.

Вдихаємо повітря через ніс, пропускаємо його під діафрагмою в живіт, 

затримуємо повітря,видихаємо через 2-3 секунди, і плавне, повільне дихання 

через рот в міру випорожнення легень.

Дихати подихом квадрата

вдих на 4 сек.  - затримка дихання на вдиху на 4 сек.

видих на 4 сек. - затримка дихання на видиху на 4 сек.

Вправа з китайської гімнастики.

Зробіть три короткі носові вдихи без видихів. На перший вдих витягніть руки 

перед собою на рівні плечей. На другий вдих розведіть руки в сторони теж на 

рівні плечей. На третій вдих підніміть руки вгору над головою. Зробіть довгий 

видих через рот, при цьому руки тримаєте за головою, пальці стиснуті в замок, 

лікті розслаблені. Вправу слід повторити п’ять-шість разів.



 Заземлення. Знайти хвилину і подивитися довкола, щоб залишитися в 
безпосередній реальності та відчути землю під ногами (можна також напружити 
ступні, щоб відчути себе «ніби ми вросли» в землю).

 Заземлення під час стресу «5-4-3-2-1»
 за допомогою органів чуття ми можемо впоратися з тривогою, відчути себе «тут і 

зараз», зосередившись на своєму тілі, спочатку робимо від 10 до 20 якомога 
глибоких вдихів, затримуємо повітря, повільно видихаємо

 за допомогою зору знаходимо 5 речей які можемо побачити навколо нас, 
роздивляючись які, отримуємо задоволення (квіти, сонечко, рідні, чашка тощо);

 навколо нас є речі: чашка, телефон,тощо; беручи по черзі 4 речі, відчуваємо їх у 
руках та проговорюємо вголос те, що відчуваємо (наприклад: чашка – тепла, 
прозора, кругла, гладенька).

 намагаємося почути 3 звуки, на які ми раніше не звертали увагу (власне дихання, 
муркотіння котика, розмови дітей в іншій кімнаті тощо);

 за допомогою нюху намагаємося відчути приємний 2 запахи: кави, тощо;
 відчути себе «тут і зараз» допоможе також проговорювання вголос відчуттів 1 

смаку (кислий), коли спробуємо просто воду, продукт (лимон). 



 Вправа «Подорож на хмарі»

Сядь зручніше і заплющ очі. Глибоко вдихни і видихни.

Я хочу тебе запросити у подорож на хмарі. Стрибни на білу пухнасту

хмару, схожу на гору м’яких подушок. Відчуй, як твоя спина і ноги

зручно вмостилися на цій великій хмарній подушці. Тепер починається

подорож. Твоя хмара вільно здіймається у синє небо. У небі високо і

спокійно. Нехай хмара перенесе тебе в місце, де ти почуваєшся

щасливим. Спробуй побачити це місце якомога детальніше. Тепер пора

повертатися. Злізь зі своєї хмари і подякуй їй за таку чудову подорож.

Намалювати місце, де ти почуваєшся спокійно і щасливо.



«Все навпаки»

Виконувати рухи услід за тим, хто проводить вправу, при цьому не

повторювати їх, а робити все навпаки. Проте, якщо психолог підніме

руку, потерпілий повинен опустити її; якщо розводить долоні, їх

потрібно скласти; швидко махне рукою праворуч– повільно відведе

руку ліворуч.

Вправа «Африканські танці»

Встаємо, згадуємо картинки з документальних фільмів про

африканські племена, які танцюють навколо вогнища, та почергово

вдавлюємо ноги в землю, згинаючи в коліні. Це не має бути красиво.

Можна навіть не підіймати стопи, а просто переносити вагу тіла з однієї

ноги на іншу (мінімум 1 хвилину).



Ліпити із пластиліну, що наразі є ефективніше, ніж 

малювати.

Вирізати орігамі.

Вчитися жонглювати.

Кричати в «мішок для крику» або в склянку.

Боулінг: збивати будь-які предмети

Пограти з конструктором

Рвати папір, а потім зібрати з уривків колаж

Аплікація





Шахи

 Шашки

 Карти

 Доміно

Гра із правилами



Малювати:

1. Мандали, будиночки, веселки.

2. Мрію.

3. Найбезпечніше, захищене місце.

5. Розмальовки.

6.Ватними паличками





 Чотири слова» (дітям від 8 років можна
запропонувати і 5–6 слів): вибираємо 4 абсолютно 
не пов’язані між собою слова. Використовуючи їх, 
складаємо почерзі невелику розповідь.

 «Багато слів»: вибираємо велике слово. З його букв 
кожен на своєму аркуші складає та записує багато
маленьких. Діти можуть спочатку бути в команді з
дорослими, а потім вони швидко стають
самостійними гравцями



 « Покажи слово»: один гравець загадує слово і показує 

його пантомімою, інші повинні відгадати.«Я загадав»: 

розповісти про загадане слово, не називаючи його. 

 Наприклад: «Язагадав – білий, холодний, рипить під

ногами, тане». Інші мають відгадати згадане слово.

 «Остання літера»: кожен гравець каже слово, яке 

починається на останню літеру попереднього слова.

 «Казка»: складаємо казку – кожен каже по реченню.



Гра «Докричатися до Місяця».

 Уявити, що треба крикнути послання

космонавтам чи інопланетянам. Можна кричати з різних кутів сховища одне

одному, можна спрямовувати звук далеко-далеко.

Вправа «Австралійський дощ».

 -В Австралії піднявся вітер (терти долоні)

 - Починає накрапати дощ(клацання пальцями)

 - Дощ посилюється(почергове плескання по грудях)

 - Починається справжня злива(плескання по ногах)

 -А ось гроза, справжня буря (тупотіння ногами)

 - Але що це? Буря почала вщухати( плескання по ногах)

 - Злива перетворюється на дощ(плескання долонями по грудях)

 - Рідкі краплі падають на землю(клацання пальцями)

 - Вщухає вітер(терти долоні)

 - Сонце (руки догори).
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