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РЕКОМЕНДАЦІЇ ЩОДО НАДАННЯ ПЕРШОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

ДОПОМОГИ В НАДЗВИЧАЙНИХ СИТУАЦІЯХ 

 

На жаль, надзвичайні ситуації є частиною нашого повсякденного життя. У 

світі відбуваються різні трагічні події: війни, стихійні лиха, аварії, пожежі і 

міжособистісне насильство. Переміщеними можуть бути окремі люди, сім’ї і цілі 

спільноти. Люди втрачають будинки, близьких, виявляються відірваними від 

сім’ї та звичного оточення або стають свідками насильства, руйнувань і смерті. 

Перша психологічна допомога є одним із низки заходів у відповідь на 

надзвичайні події. Коли постраждалих сотні і тисячі, застосовуються різні заходи 

реагування: пошуково-рятувальні операції, надання екстреної медичної 

допомоги, забезпечення притулку, роздача харчування, заходи щодо розшуку 

членів сімей і захисту дітей. Часто співробітникам гуманітарних організацій і 

волонтерам нелегко дізнатися, яка допомога надається і де саме. Це стосується і 

випадків масових лих і подій в місцях, де відсутня інфраструктура медико-

санітарних та інших служб. Необхідно дізнатися, які послуги і допомога 

надаються постраждалим, повідомити ці відомості людям, яким допомагають і 

порадити їм, куди звертатися. 

Важливо знати як і вміти спілкуватися з людиною, яка знаходиться в стані 

дистресу. Люди, які пережили кризову подію, можуть перебувати в 

пригніченому стані, відчувати тривогу або сум’яття. Деякі звинувачують себе у 

тому, що сталося. Зберігаючи спокій і проявляючи розуміння, треба допомагати 

людині пережити стрес, відчути себе в безпеці, відчути, що її захищають, 

розуміють, поважають і піклуються про неї належним чином. Люди, що 

пережили стресову ситуацію, можливо, захочуть розповісти, що з ними сталося. 

Вислухати чиюсь розповідь – це вже велика підтримка. Однак важливо не 

примушувати людей розповідати про пережите. Деякі люди не хочуть говорити 



про те, що сталося, або про свої особисті обставини. При цьому для них може 

бути важливо, щоб хтось просто був поруч, нехай і мовчки. Треба сказати їм, 

що підтримка буде поблизу, якщо вони захочуть поговорити, або запропонувати 

їм практичну допомогу, наприклад, їжу або склянку води. Не можна казати 

занадто багато, треба надати людині побути і тиші. Можливість трохи помовчати 

дасть людині перепочинок і може підштовхнути її поділитися з кимось своїми 

переживаннями, якщо вона того забажає. 

Важливо вміти слухати людей, щоб зрозуміти становище, в яке вони 

потрапили, їхні потреби, щоб допомогти їм заспокоїтися і надати необхідну 

допомогу. Коли розмовляєте з людиною, важливо слухати: очима, 

демонструючи пильну увагу; вухами, щоб дійсно почути, що саме турбує 

людину; серцем, із співчуттям і повагою. 

Звертаючись до людей, які, можливо, потребують підтримки 

рекомендуємо взяти до уваги: 

 Звертайтеся з повагою і відповідно до їх культури. 

 Представтеся: скажіть своє ім’я та організацію. 

 Запитайте, чи потребують вони допомоги, якої саме. 

 По можливості, знайдіть безпечне і тихе місце для розмови. 

 Створіть елементарні комфортні умови (наприклад, дайте води). 

 Намагайтеся забезпечити безпеку потерпілого: виведіть людину з 

місця, де їй загрожує безпосередня небезпека, якщо це можна зробити без 

ризику; спробуйте захистити людину від зайвої уваги, захищаючи її право на 

приватне життя і гідність; якщо людина пригнічена, спробуйте не залишати її 

наодинці. 

 Вислуховуйте людей і спробуйте їх заспокоїти. 

 Будьте поруч. 

 Не змушуйте людей розповідати про пережите. 

 Уважно вислухайте, якщо люди все ж захочуть поговорити про те, 

що сталося. 



 Якщо людина пережила сильний стрес спробуйте її заспокоїти і 

переконайтеся, що вона не буде перебувати на самоті. 

 Підтримуйте зоровий контакт з людиною під час розмови [1]. 

Підсумовуючи вище викладений матеріал звертаємо увагу на три основні 

оперативні правила надання першої психологічної допомоги – дивитися, слухати 

і направляти. Ці правила допомагають оцінити кризову ситуацію, забезпечити 

власну безпеку на місці події, знайти підхід до переміщеного населення, 

зрозуміти його потреби і спрямувати туди, де можна отримати практичну 

допомогу та інформацію. 
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