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paper or a rope, for example. The lifeline starts with the patient’s birth and at the other 

end it remains partly rolled up, representing the future. Pleasant and positive life 

events or persons are marked with flowers on the lifeline. In contrast, stones on the 

lifeline stand for traumatic life events. The lifeline acts as a guiding structure during 

the therapy: all life events are narrated and reprocessed in detail with the therapist. 

The third phase of the treatment is narration of the lifeline. These sessions have 

a duration of approximately 90 to 120 minutes and, depending on the patient, there 

should be 3 to 12 sessions of NET. The first narrative exposure session begins with the 

patient’s birth and the first traumatic event. Session by session, the stones and flowers 

are discussed with the patient. In the fourth phase, during the last session of 

treatment after narrative exposure to all lifeline events, the whole narration is read 

aloud for the patient.  

 

References: 

1.NET for children, KIDNET (Ruf, Schauer, Neuner, Schauer, Catani & Elbert, 2012)  

2. The psychoeducation is modified to suit the child’s age (See Ruf & Elbert, 2012)  
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Після початку широкомасштабного вторгнення агресора в Україну питання 

безпеки вийшло на зовсім інший рівень. Війна також виявила необхідність 

психологічної безпеки та допомоги дітям. Особливо складно в цій ситуації дітям - 

підліткам, адже вони уже розуміють, що відбувається, але ще не мають достатньо 

життєвого досвіду, щоб ефективно боротися зі своїми емоціями [1].  

Іноді важко захистити й ізолювати дітей від стресових факторів, особливо тих, 

які перебувають поза нашим контролем. Однак є деякі прості речі, які вчителі можуть 

зробити, щоб створити психологічно безпечне середовище для своїх учнів та 

https://research.tuni.fi/uploads/2019/02/29a14e7d-istss_posteri.pptx
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зменшити вплив війни на їх психіку. В першу чергу необхідно створити комфортні 

умови для обговорення з підлітком небезпечної події та його почуттів. Важливо 

прислуховуватись до думок і страхів, не засуджуючи їх. Необхідно прийняти 

негативні емоції дитини і навчитися з ними працювати. Приділяти підліткам 

достатньо уваги, за можливості допомогти їм займатися звичними справами.  

Експерти Міністерства охорони здоров’я разом з дитячою та сімейною 

психологинею Світланою Ройз підготували поради, як допомогти дітям не боятися 

сповіщень про повітряну тривогу та поводитися у ситуаціях, коли чутно вибухи [1, с. 

43]: 

1. Пояснити дитині, що відбувається, щоб нормалізувати її стан. Можна 

побудувати розмову таким чином: «Я бачу, що ти боїшся. Так, це ж дуже гучний і 

неприємний звук, який насправді лякає. Але коли ми чуємо сирену – це значить, що 

наші ЗСУ зафіксували загрозу і зараз її знешкоджують. Цей звук сповіщає, що про 

нашу безпеку дбають. І нам потрібно подбати про себе, тому ми йдемо в безпечне 

місце». 

2. Підтримати малечу: «Я з тобою – і буду з тобою весь час». Рекомендовано 

запропонувати дію, запитати: «Хочеш, я візьму тебе на руки/обійму, а ти візьмеш 

свою іграшку?» Важливо, щоб дитина не почувалася безпорадною, натомість мала 

відчуття, що може вплинути на ситуацію: тримати іграшку, піклуватись про тварину, 

взяти воду, рахувати кроки. 

3. Поспілкуватися з дитиною після того, як загроза минула. Після скасування 

повітряної тривоги дорослому треба обов’язково наголосити на цьому: «Все 

минулося. Ми в безпеці. Спасибі, ти був/була таким сміливим, міцним. Ми чули так 

багато гучних звуків, але ми впорались. Я пишаюсь твоєю стійкістю та піклуванням 

про іграшку/ про себе самого». 

Зняти напругу, коли лунають неприємні гучні звуки, допоможуть такі практики: 

співання пісень; промовляння дражнилок на російську армію, щоб знецінити ворога 

та зменшити страх; позіхання (для цього потрібно провести пальцями від вушної 

раковини до щелепного суглоба і запропонувати дитині позіхати); масаж вух та 

простукування зони за вухами; застосування дихальних практик з гучним видихом; 

дайте дитині льодяники, сухофрукти або жувальні цукерки чи гумки; пускання 

мильних бульбашок, якщо дозволяють обставини; гра «Слоник», який обмахується 

вухами (для цього прикласти долоні до вух,       відтуляти й затуляти їх); гра «Комахи» 

(уявити, що в приміщенні багато комарів і ловити їх, плескаючи гучно в долоні, але 

не торкаючись інших гравців) [1, с. 42]. 

Не можна використовувати в іграх чи під час занять метафори, образи літаків 

тощо. Це може травмувати дітей, які були під обстрілами. У роботі спираємося на 

метафори та образи дому, землі, веселки, води. Навіть образ неба зараз не даватиме 

дітям стійкості – для багатьох це  джерело небезпеки. Будь ласка, зважайте на це, 
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плануючи свої зустрічі з учнями. 

Не пропонуйте дітям жодних образів воєнної техніки. Приймається лише  той 

варіант, коли вони самі хочуть намалювати, виліпити чи обговорити це. Натомість 

працюйте над образами сили та стійкості й частіше просіть дитину намалювати, 

зобразити те, що є її силою. 

Пам’ятайте, що ви маєте забезпечити дітям стабільність у теперішній реальності, 

відволікти і розважати цікавими фактами, захопливими розповідями. Тому, щоб 

створити психологічно безпечне середовище для школярів, педагоги можуть 

скористайтеся наступними ефективними порадами [2]: 

 Контролюйте себе. Коли дорослі втрачають самоконтроль, це дуже впливає 

на дітей. Вони можуть злякатися та замкнутися. Намагайтеся тримати себе в руках. 

Хоча б, коли діти поруч з вами. 

 Менше логіки — більше емпатії. Допоможіть школяру прожити почуття, не 

знецінюйте їх. Вчіться правильно підтримувати. Проявляйте співчуття. На цьому 

етапі не варто радити вчитись ставитися до всього спокійно і випромінювати світло 

та любов. Підкресліть, що його почуття – нормальні, поясніть що чуєте його. У цьому 

допоможуть такі слова: «Я повністю розділяю твої емоції/співчуваю/розумію твій 

біль» або «Мені дуже шкода, що це сталося». Дитина буде розуміти, що вона не 

залишилась один на один зі своїми переживаннями. 

 Цікавтеся першими. Навіть якщо дитина не говорить про свої переживання, 

то варто запитати про її почуття. Дайте зрозуміти, що дитина може поговорити з вами 

тоді, коли захоче.  

 Говоріть правду. Якщо дітям все не розповідати, то вони обов’язково це 

дофантазують [2]. Наведіть факти про те, що сталося, і поясніть, що відбувається 

зараз. Діліться власним баченням ситуації, при цьому намагайтеся бути емоційно 

стриманими та зберігати позитивну риторику (Ми переможемо, можуть бути втрати і 

певні труднощі…).  

 Обмежте потік новин. Перенасичення інформацією вичерпує ресурси 

нервової системи так, що вона втомлюється і не може реагувати на інші виклики, які 

постають. Дбайте про те, щоб діти не споглядали те, що може травмувати їх психіку 

(фото та відео обстрілів, розповідей про власний чи чужий травматичний досвід).  

 Піклуйтеся про медіа грамотність підлітків. Спостерігайте за тим яку 

інформацію діти споживають та з яких ресурсів. Інформація може бути неправдива, 

недостовірна, може бути частиною інформаційно-психологічної операції або бути 

спрямованою на дітей. Щоб поширити серед них паніку, отримати потрібну 

інформацію, заволодіти приватними даними, тощо. 

 Не використовуйте заклик до сили. Для дитячої психіки слова «тримайся» та 

«зберись» можуть мати зворотний ефект. Краще сказати: «Якщо трапляються 

непередбачувані ситуації, то всім нам потрібно справлятися з ними по-новому…». 
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 Фокусуйте увагу дітей на тому, що вони можуть зробити і що залежить 

від них. Обговоріть із учнями як треба поводитись, щоб залишитись в безпеці та не 

ушкодитись. На жаль, у час війни ми не можемо контролювати все, навіть відповідати 

за власну безпеку. Тому потрібно наголошувати на тому, що ми можемо зробити для 

того, аби все від нас залежне було зроблене. Наприклад, підготувати «валізку 

безпеки», зарядити телефон і павер банк, тощо.  

 Запитайте, ЯК ви можете допомогти. Якщо ви до кінця не впевнені, яку 

лінію поведінки обрати, то запитайте: «Як я можу тебе підтримати?» та «Що я можу 

для тебе зробити?». Це прості, але ефективні фрази [2].  

 Заохочуйте школярів підтримувати та допомагати одне одному, надавайте 

їм можливість бути корисними. Розкажіть про те, що люди зараз один одному 

допомагають. Усі об’єдналися заради спільної мети - нашої перемоги. Не тільки на 

рівні людей, а і на рівні країн. Ми залишилися не самі і можемо розраховувати на 

допомогу інших. Так само як і діти - можуть розраховувати на нашу допомогу [3].  

Зараз немає неважливої роботи, немає неважливих людей. Кожен має робити те, що 

вміє найкраще, і допомагати так, як може. 

 Не забувайте про ігри. Найкраща терапія під час складних життєвих обставин 

– це ігри. Давайте дитині можливість гратися, дивитися мультфільми, бігати та 

стрибати.  

 Обережно закінчуйте розмови. Дитині важливо знати, що вона не 

залишиться на самоті. Коли ви завершуєте розмову про важливі речі, оцініть рівень її 

тривожності. Нагадайте учню, що ви піклуєтеся про нього, слухаєте його і що він 

може у будь-який час поговорити з вами на будь-які теми, які його хвилюють [2]. 

Говоріть, які вони хоробрі, як добре вони справляються з ситуацією, як вправно 

допомагають дорослим. Обов’язково розповідайте про перемоги ЗСУ, щоб діти 

вірили в світле майбутнє. 

Таким чином, використовуючи ці поради, вчитель зможе створити психологічне 

безпечне середовище для своїх учнів та частково зменшити вплив надзвичайних 

ситуації на їх психіку. І хоч складно перерахувати всю безмежну кількість порад щодо 

підтримки психологічного комфорту та попередження виникнення психологічних 

травм, але кожен з нас, педагогів, має знати, як підібрати ключик до серця дитини, 

враховуючи її індивідуальні особливості. 
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Кожна людина хоч раз стикалася зі стресом, не важливо у відкритій чи 

прихованій формі. Важливо те, як поводиться людина у ситуації стресу. Стрес - 

фактори оточують нас з моменту запліднення, і супроводжують усе життя. З кожним 

етапом розвитку стрес - фактори збільшуються, і тому є необхідність розуміти 

становлення такої якості як стресостійкість. 

Людина і оточуючий світ є невід'ємними, вони існують завдяки один одному. 

Світ сповнений таким обсягом інформації та ступенем розвитку, що не задумуючись 

кожен день кожен з нас піддається певній кількості стресу. Якщо зробити все 

можливе, щоб уникнути стресу, деякі з його факторів та складових будуть все одно 

переслідувати нас, а саме: печаль, страх та тривога, які мають природний характер - 

рефлекс та захисна реакція. Саме тому, щоб повністю цього уникнути необхідне 

втручання в мозок. Але яка з цього вигода? Чи вважатимитися тоді людина 

повноцінною? Чи стане краще? Чи може необхідно навчитися жити зі стресом на ТИ, 

щоб зберегти це вміння та знання для наступних поколінь, які напевно досягнуть ще 

більшого рівню розвитку, з яким треба вміти впоратися? 

Що уявляє собою стрес? Напевно кожен знає відповідь на це питання, і кожен 

має свій варіант. Якщо узагальнити та звернути увагу на визначення Г.Сельє, який є 

батьком вивчення стресу, то можна зрозуміти, що стрес - це неспецифічні фізіологічні 

та психологічні прояви адаптаційної активності при сильних, екстримальних для 

організму впливах. 
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