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1. За будь-якої нагоди спимо, навіть 

якщо для цього необхідно випити 

заспокійливе. 

 

2. П’ємо воду. Зневоднений 

організм не може боротися зі  

стресом. Вода потрібніша за їжу.  

 

 

 

3. Говоріть близьким «я тебе 

люблю». Такі слова допомагають 

тримати сили. 

 

4. Обіймайтеся. 

 

 

 

5. Вимкніть режим шкодування за 

усім матеріальним. Тривога за 

втраченим лише посилює стрес і не 

дає можливості зосередитися на 

пріоритетніших аспектах. 

 

ЯК  ВТРИМАТИ ХОЛОДНИЙ 

РОЗУМ ПІД ЧАС ВІЙНИ? 
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6. Робіть інформаційні паузи від 

читання новин. 

 

 

7. Рятуйтеся гумором, хобі, речами та 

діями, які приносять вам 

задоволення (кава, прогулянка, 

читання книжки і т.п.). Це надійний 

щит для мозку, щоб трохи знизити 

рівень кортизолу. 

 

8. Включіться в розробку плану 

«Що я зроблю після перемоги?» 
Це допоможе вашому мозку 

працювати на ваш порятунок, на 

перспективу,  а не на тихеньке 

самознищення. 
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Мета: допомогають відчути зв`язок зі своїм тілом, «заземляють» 

людину та стабілізують її емоційний стан. 

 

Дихайте! 

Зверніть увагу на своє дихання. Вдих через ніс і видих через рот. Покладіть 

руки на живіт. Спостерігайте, як ваші руки рухаються вгору і вниз, коли ви 

дихаєте. 

Торкніться «заземленого» об`єкта 

Спробуйте носити з собою невеликий предмет у кишені, куди б ви не пішли, 

наприклад, невеликі камінці. Перебирайте їх, коли відчуваєте себе 

перевантаженим або роздратованим. 

Втопіть п’яти в землю 

Зосередьтеся та перенесіть вагу на п’яти. Нагадайте собі, що ви фізично 

пов’язані із землею. Тупайте ногами, якщо це допомагає. Ви можете 

спробувати це босоніж на м’якому килимку. 

Напружте і відпустіть 

Спробуйте стиснути і розпустити кулаки. Ви також можете напружити все 

тіло і зосередитися на тому, щоб повільно відпускати його, від чола, щелепи, 

плечей аж до пальців ніг. 

Торкніться або тримайте об’єкти  

Торкайтеся або тримайте різні об’єкти навколо вас. Подумайте, що вони 

відчувають. Або спробуйте схопитися за стілець якомога сильніше. 

Нахили і розтягнення 

Витягніть руки і ноги. Спробуйте поворушити пальцями рук або ніг. 

Зробіть кілька нахилів тулубом, порозтягуйте тіло. 

2. ФІЗИЧНІ ТА ДИХАЛЬНІ 

ТЕХНІКИ 
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Техніки заземлення. Техніка 5-4-3-2-1 

 
Техніки заземлення – це інструменти, які використовуються для 

саморегуляції в моменти стресу і тривоги. Вони служать м'яким 

нагадуванням про те, що потрібно залишатися зосередженим і заякорюють в 

теперішньому моменті, що допомагає зменшити відчуття тривоги та 

пригніченості.  

Техніки заземлення також використовують на початках терапії для 

стабілізації при повторному переживанні травматичної події (що є одним зі 

симптомів ПТСР). Вони відволікають увагу від думки, спогаду чи 

переживань та переорієнтовують на поточний момент. Просимо звернути 

увагу, що вони не призначені для уникнення, а для стабілізації та 

накопичення ресурсів, які знадобляться у подальшій роботі з терапевтом.  

Ви можете використовувати їх, коли: 

 Відчуваєте себе перевантаженим 

 Відчуваєте тригер 

 Відчуваєте паніку або тривогу 

 Маєте тривожні емоції 

 Маєте флешбеки або нав’язливі спогади 

 Відчуваєте себе відокремленим від світу 

 Маєте бажання заподіяти собі шкоду 

Техніка «5-4-3-2-1». Використовуючи цю техніку, ви, за допомогою 

своїх органів чуття, цілеспрямовано звертаєте увагу на деталі свого оточення.  

Ви «заземляєте» свої емоції та повертаєте себе у реальність. Включаєте 

мозок у роботу, передаєте ніби «важелі керування» від почуттів до здорового 

ґлузду. 

Інструкція. 

Початок. Зробіть глибокий вдих животом. Почали! 

5. Побачити. Знайдіть, роздивіться і назвіть 5 (п'ять) речей навколо 

вас (можна про себе). Якого вони кольору, з чого зроблені, якого розміру? 

Підказка: можна зосередитися на своєму одязі, тому, що 

лежить/знаходиться перед вами, на якійсь людині чи на предметі, який є у 

полі зору.  

4. Відчути. Озирніться навколо і торкніться 4 (чотирьох) предметів, 

об'єктів, які вас оточують. Які вони на дотик? З чого зроблені? Якої вони 

температури? А яка поверхня на дотик, яка фактура? Опишіть коротко кожне 

свої відчуття від дотику. 

Підказка: зверніть увагу відчуття від одягу на собі (добре, якщо одяг 

різної фактури, зроблений з різного матеріалу), скажіть, чи зручно вам у 

взутті, чи не змерзли ваші руки, відчуйте тепло сонця на шкірі, дотик до 

стільця, на якому сидите, вага, структура та інші характеристики 

предмета, який можна покласти на долоню і т.п. 
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3. Почути. Тепер  прислухайтеся і назвіть 3 (три) різних звука, які ви 

зараз зможете виділити із оточуючого середовища. Які ці звуки по силі? Що 

це за звуки? Хто може видавати ці звуки? 

Підказка: рух транспорту, спів пташок, цокання годинника; краще 

закрийте очі, щоб зосередитися. Якщо важко виокремити спочатку якийсь 

звук - прислухайтеся до свого дихання. 

2. Понюхати. Знайдіть 2 (дві) речі і понюхайте їх. Опишіть цей запах: 

слабкий/сильний, приємний/неприємний, свіжий, трав'янистий, природній, 

металевий і т.д. 

Підказка: запахи в повітрі, парфумів; першою можете понюхати 

свою руку, рукав, листок паперу, носову хустинку і т.п. (те, що є доступним 

і лежить  перед очима). 

1. Посмакувати. Спробуйте 1 (одну) річ на смак.  

Підказка: цукерка, жувальна гумка, вода; можна просто облизати 

губи. Якщо є щось чисте перед вами, а ще краще - їстівне, спробуйте його на 

смак або оближіть.  

Завершення. Зробіть глибокий вдих животом. Подякуйте собі і 

похваліть за гарну роботу. 

 

P.S. Відеотренінг.  Радимо переглянути. 

https://www.youtube.com/watch?v=JEFNqavdkIo  

https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114  

https://www.youtube.com/watch?v=iBvU_9ZHnmQ  
 

Шпаргалка:  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=JEFNqavdkIo
https://www.youtube.com/watch?v=30VMIEmA114
https://www.youtube.com/watch?v=iBvU_9ZHnmQ
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Техніка «Усвідомлення тіла» 

 
Мета цієї техніки: скерувати увагу на відчуття тіла, щоб заякоритися в 

теперішньому моменті. 

 

Техніка «Усвідомлення тіла» 

1. Зробіть 5 глибоких видихів носом, а видихайте ротом (можете злегка 

скласти губи так, ніби користуєтеся соломинкою). 

2. Поставте обидві ступні рівно на підлогу. Поворушіть пальцями ніг. 

«Згорніть» і «розгорніть» пальці ніг кілька разів. Витратьте хвилинку, щоби 

помітити відчуття в ногах. 

3. Кілька разів тупніть ногами об землю чи підлогу. Зверніть увагу на 

відчуття в ногах, і ті відчуття, які з’являються, коли ви контактуєте з 

поверхнями, опускаючи ноги донизу. 

4. Стисніть руки в кулаки, а потім розслабте. Повторіть 10 разів. 

5. Притисніть долоні одна до одної. Натисніть на них сильніше і 

утримуйте цю позу 15 секунд. Зверніть увагу на відчуття напруги в руках. 

6. Жваво потріть долоні. Зверніть увагу на звук і відчуття тепла. 

7. Простягніть руки над головою, ніби намагаєтеся досягнути неба. 

Розтягуйтеся так 5 секунд. Опустіть руки і дайте їм розслабитися. 

8. Зробіть ще 5 глибоких видихів і помітьте відчуття спокою у своєму 

тілі. 

 

 

Варіація. Сядьте на стілець, або ляжте на підлогу. Пальці ніг 

притисніть до землі. 

Дайте відповіді на 3 питання: 

1. Як мене звати? 

2. Де я зараз? 

3. Хто зі мною? 

Опишіть, хто ви, скільки вам років, дату сьогодні, час, де ви 

зараз. Наприклад, «Мене звати Анна, мені 57 років. Сьогодні понеділок, 23 

березня, 10 ранку, я сиджу за кухонним столом». Ви можете продовжувати 

додавати деталі, поки не відчуєте себе краще. «Мій чай теплий. Я чую вітер 

надворі. У мене сьогодні вихідний». 
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Квадратне дихання 

 

Техніка складається з 4 тактів: вдих, затримайте дихання, видих, 

затримайте дихання. Всі такти повинні бути рівними за часом, в 
пропорціях 1: 1: 1: 1.  

Почніть з рахунку на 4, і як звикнете і будете легко виконувати 4 цикли 

дихання на 4 рахунки, можете збільшувати час пропорції. Не тягніться до 

тривалих циклів дихання, додавайте час повільно і поступово, щоб організм 

не отримав стресу. 

Вихідне положення — сидячи або стоячи. Тримайте пряму поставу. 

Дихання рівне. 

 Глибоко вдихайте і видихайте 1-2 хвилини. Дихайте повільно і 

плавно. Потім, виконуючи вдих, починайте подумки рахувати «один, два, 

три, чотири». 

 Затримайте дихання, продовжуючи рахувати «до чотирьох», в тому 

ж темпі, щоб проміжок часу був самий 

 Виконайте видих на рахунок чотири. 

 І знову затримайте дихання, продовжуючи рахувати «до чотирьох». 

 

 
 

Користь квадратного дихання: 
 зніме м’язові блоки та стрес; 

 нормалізує тиск; 

 заспокоїть, зменшить тривогу, страх і будь-які хвилювання; 
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 поліпшить травлення; 

 підвищить концентрацію й увагу; 

 підвищить загальну опірність організму; 

 посилить приплив енергії. 

Ви можете виконувати квадратне дихання в будь-який час. Щоб 

заспокоїтися і відновити свою енергію, вам знадобиться не більше п’яти 

хвилин, але виконувати його можна необмежений час. Варто знати, що такі 

симптоми, як прискорене серцебиття, тиск у грудній клітці, збої серцевого 

ритму, свідчать про те, що організм перевантажений, і треба зробити 

перерву. 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=DD1Yj27FZLA 

https://www.facebook.com/MH4Ukraine/videos/%D0%B2%D0%BF%D1%

80%D0%B0%D0%B2%D0%B0-%D0%B4%D0%BB%D1%8F-

%D0%B4%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F/159957519

304776/ 

 

 

Вправа «Задути свічки на торті» 

Інструкція: повільно набрати носом повітря і маленькими видихами, наче 

задуваючи свічки на торті, видихати. Повторити 3-4 рази. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=DD1Yj27FZLA
https://www.facebook.com/MH4Ukraine/videos/%D0%B2%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B0-%D0%B4%D0%BB%D1%8F-%D0%B4%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F/159957519304776/
https://www.facebook.com/MH4Ukraine/videos/%D0%B2%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B0-%D0%B4%D0%BB%D1%8F-%D0%B4%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F/159957519304776/
https://www.facebook.com/MH4Ukraine/videos/%D0%B2%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B0-%D0%B4%D0%BB%D1%8F-%D0%B4%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F/159957519304776/
https://www.facebook.com/MH4Ukraine/videos/%D0%B2%D0%BF%D1%80%D0%B0%D0%B2%D0%B0-%D0%B4%D0%BB%D1%8F-%D0%B4%D0%B8%D1%85%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F/159957519304776/
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Техніка простукування травми (теппінг) 

Метод EFT (Emotional Freedom Technique або простукування EFT)– 

сильний та простий у освоєнні, підходить для самостійної роботи з 

проблемами у будь-якій сфері життя. Спектр використання дуже широкий - 

будь-які негативні емоції, патерни, переконання, депресії, панічні атаки, 

переживання минулого та очікування майбутнього. 

Корисний і при фізичних хворобах – можна працювати як із самим 

симптомом, так і з психосоматичними, енергетичними блоками, що призвели 

до хвороби. 

В основі методу лежить використання схеми точок, де кожна точка 

відповідає за активізацію одного з 12 каналів, відомих у китайській традиції 

(акупунктурні точки). Ця техніка легка та дієва. 

Інструкція: 

1) Спершу треба подумати, про ситуацію, яка вас турбує. Думайте, але не 

дуже сильно, трошки. 

2) Починаємо простукувати точки. Кожну точку простукуємо 10-15 разів 

одним або двома пальцями- вказівним або/та середнім. Простукуємо 

кінчиками пальців. Важливо простукувати правильну зону, не 

концентруючись на конкретній точці - позитивного ефекту можна досягти 

шляхом впливу на загальну зону простукування. 

3) Починаємо простукування з ребра ладоні, там де закінчується лінія серця. 

(дивись малюнок) 

4) Двома руками простукуємо точку, яка знаходиться на початку ваших брів. 

5) Точка зовнішнього кута ока. 

6) Точка орбіта під оком. 

7) Точка під носом. 

8) Точка над підборіддям. 

9) Точка під ключицею, де ключиця з’єднується з грудним відділом. 

10) Точка з боку. Щоб її визначити: покласти протилежну долоню під пахву. 

Там де закінчується долоня, під мізинцем, знаходимо точку по середині. Ця 

точка може бути «болючою». 

11) Точка на мізинці. Точка внутрішній кут нігтя або точка росту нігтя. 

Простукувати можна як, стукаючи пальцем однієї руки по мизинцю, так і 

стукаючи двома мізинцями один об одний. Так і  стосовно інших пальців. 

12) Точка на безіменному пальці. 

13) Точка на середньому пальці. 

14) Точка на вказівному пальці. 

15) Точка на великому пальці. 

16) Точка на ключиці. 

17) Робимо 2 глибоких вдоха. Вдох носом, видих через рот. 

18) Закінчили перше коло. Усього 14 точок для теппінгу. 
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Прислухайтесь до себе, як зараз себе почуваєте. Що стає з вашим 

станом та думками. Ваш фокус уваги змінюється автоматично, що 

призводить до зміни думок. Продовжуйте далі теппінг. Робити можна як на 

праву так і на ліву руки по черзі. Тривалість одного кола ~ 2хвилини. Варто 

робити 3-5 кіл, якщо стан не полегшується то можна продовжувати до 15-30 

хвилин. 

  

Цю техніку можна робити як дорослим, так і підліткам і дітям. Дітям, 

які не можуть робити цю техніку самостійно, можуть допомогти 

батьки/дорослі. Вік дітей - від народження. Діти в результаті можуть заснути. 

 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=aROS6PFykOM 
 

https://www.youtube.com/watch?v=aROS6PFykOM
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Вправа «Обійми метелика» 

Це видозмінений варіант обіймів, який допомагає відновити 

внутрішній спокій. Людині потрібні обійми, щоб вона почувалася щасливою, 

а отже, і здоровою. 

1. Зчепити між собою великі пальці рук, щоб долоні перехрестилися. 

Покласти долоні на груди трохи нижче «ямки» ключиці. Рухати долонями як 

крилами метелика 

2. Потім поколисати себе. 

3. Поєднувати з технікою «квадратне дихання». 

Вправа відволікає та дає змогу 

сконцентруватися на її виконанні. Вона 

очищує думки від негативу, допомагає 

відновити умиротворення в душі. 

Техніку обіймів можна 

використовувати під час панічних атак, 

для подолання стресу, тривожності та 

страху. 

 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=fx976PnjUos 

https://www.youtube.com/watch?v=VeZZ0df34E4 

https://www.youtube.com/watch?v=PP5_JBqXZJE 

https://www.youtube.com/watch?v=fx976PnjUos 

https://www.youtube.com/watch?v=paYKe-11sv0 

https://www.youtube.com/watch?v=fx976PnjUos
https://www.youtube.com/watch?v=VeZZ0df34E4
https://www.youtube.com/watch?v=PP5_JBqXZJE
https://www.youtube.com/watch?v=fx976PnjUos
https://www.youtube.com/watch?v=paYKe-11sv0
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Ці техніки необхідні для того, щоби переключити свій розум від 

дискомфортних думок та почуттів. Їх можна використовувати будь-коли та у 

будь-якому місці. Експериментуйте, щоби знайти те, що краще працюватиме 

для вас. 

 

1. Називайте всі предмети, які бачите. 

2. Опишіть послідовно кроки чи процес виконання тієї роботи, яку вмієте 

робити добре. Наприклад, готування улюбленої страви. 

3. Візьміть предмет і докладно опишіть його: колір, текстуру, розмір, вагу, 

запах і будь-які інші властивості, які ви помічаєте.  

4. Скажіть/напишіть своє та 3 інших людей ім’я та прізвище задом наперед. 

5. Назвіть усіх членів своєї родини, їхній вік та одне улюблене заняття. 

6. Прочитайте щось задом наперед. 

7. Подумайте про якийсь об’єкт/предмет і «намалюйте» його в думках або 

пальцем в повітрі. Наприклад, спробуйте намалювати свій дім, транспортний 

засіб чи тварину. 

 

 

Гра «Ерудит/абетка» 
 

Виберіть категорію (наприклад, «їжа») і придумайте предмет для 

кожної літери в алфавіті (наприклад, ананас, банан, виноград тощо). 

Приклади категорій: 

 фільми, 

 напої, 

 їжа, 

 країни,  

 столиці країн, міста, 

 книги,  

 зернові культури,  

 дикі тварини, 

 комахи, 

 спортивні команди, 

 кольори,  

 автомобілі,  

 фрукти та овочі (можна окремо),  

 телешоу, серіали, 

3. КОГНІТИВНІ ТЕХНІКИ 
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 відомі люди.  

Щоб зробити вправу складнішою, можете спробувати називати їх в 

алфавітному порядку. 

 
Варіації. Виконайте складне розумове завдання або обчислення. 

Наприклад: 

Повторіть таблицю множення (3 x 2 – це…, 3 x 3 – це… тощо). 

Скажіть алфавіт задом наперед. 

Порахуйте кілька складних сум (19 x 21 = …). 
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 АПАТІЯ 

Тривалість: від кількох годин до кількох тижнів. 

Ознаки: 

 Відчуття втоми, людина не може ні рухатися, ні говорити, а будь-

які рухи, навіть слова, даються з великими труднощами. 

 Людина говорить про байдужість, відчуття порожнечі у душі, 

немає сил на прояв будь-яких почуттів. 

 Байдуже ставлення до навколишнього середовища, до своїх 

базових  потреб, до свого зовнішнього вигляду. 

 Розмовляє характерним повільним тоном з довгими паузами, без 

будь-якого емоційного забарвлення. 

Допомога: 

 Розмову починати потрібно із найпростіших питань на кшталт:  

«Як тебе звуть?», «Як себе почуваєш?», «Чи ти не голодний?», «Тобі 

холодно?» і т.п. 

 Провести потерпілого до місця відпочинку (крісла, дивану, просто 

стільчика) і допомогти зручно влаштуватися. Найважливіше – зніміть з нього 

взуття, розстібніть комір, розплутайте шарф. Людину нічого не повинно 

стискати та обмежувати. Вона повинна бути розслабленою. 

 Намагайтеся взяти потерпілого за руку, а ще краще – покладіть 

свою долоню йому на лоб, що є вельми дієво. 

 Дайте можливість людині поспати або полежати, якщо ж немає 

такої можливості (наприклад, в лікарні, при очікуванні завершення операції 

близької людини), просто посидіти в спокійному місці, де  нічого не заважає. 

 Намагайтеся більше говорити з людиною в такому стані, залучайте 

до будь-якої спільної діяльності 

ВАЖЛИВО: зверніться за можливості до психіатра!! 

 

4. РЕАКЦІЇ ЛЮДЕЙ НА 

ЕКСТРЕМАЛЬНІ СИТУАЦІЇ: 

СПОСОБИ ВЗАЄМОДІЇ ТА 

ДОПОМОГИ. 
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АГРЕСІЯ 

 
Тривалість: Прояв злості та агресії може зберігатися досить довгий 

час і заважати як оточуючим, так і самому потерпілому. 

Ознаки: 

 роздратування, невдоволення і гнів. Причому - будь-яка 

дрібниця може викликати крик; 

 можуть ображати оточуючих; 

 люди в стані агресії можуть наносити навколишнім удари 

руками або якимись предметами; 

 у них помічається м’язова напруга, стиснуті зуби і часте важке 

дихання, так як при цьому підвищується кров'яний тиск. 

Допомога: 

 Зведіть до мінімуму кількість оточуючих. 

 Створіть за можливості безпечний простір до 6 м. 

 Мінімальний зоровий контакт. Прямий контакт в очі може 

провокувати протистояння. 

 Надайте постраждалому можливість «випустити пару» 

(наприклад, виговоритися або «побити» подушку). 

 Доручіть роботу, пов’язану з фізичним навантаженням. 

 Уникайте стояння над особою. Зберігайте відкрите положення 

тіла та долоней. 

 Зберігайте спокій та спробуйте визначити фактори, які 

провокують агресивні реакції та по можливості усуньте їх. 

 Дайте можливість особі говорити і вичерпатися, перш ніж 

говорити самому. Визнайте проблемну ситуацію та висловіть співчуття.  

  Агресія також може бути погашена страхом покарання, можна 

сказати:" це кримінальний злочин, тому зараз поліцію викличуть", чи щось 

подібне. 

 Будьте зосередженими на поточній ситуації. 

 

ВАЖЛИВО: ВИСЛОВЛЮВАТИСЯ СЛІД ЛИШЕ З ПРИВОДУ ДІЙ 

ЛЮДИНИ, АЛЕ НЕ ЇЇ ОСОБИСТОСТІ!! Застосовуйте прийнятні для особи 

обмежувальні заходи втручання лише в тому випадку, коли інші способи 

припинити агресію не дали результату. 

 

Відеоінструкція:  

https://www.youtube.com/watch?v=sxM71apYAyw 

 

https://www.youtube.com/watch?v=sxM71apYAyw
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ДИВНА, НЕАДЕКВАТНА ПОВЕДІНКА 

 

Ознаки: 

Увага та усвідомленість: 
 особі важко слідувати та підтримувати розмову; часто 

відволікається, зісковзує з теми; 

 не розуміє, що відбувається навколо; 

 не може згадати недавніх подій; 

 не певна, де вона та що тут робить; 

 має галюцинації (чує звуки та голоси, яких насправді немає, бачить 

людей, яких немає поряд); 

 думає, що вона знаходиться в іншому місці, реагує так, ніби вона 

там. 

Думки та переконання 
 переживає, що інші люди можуть завдати їй шкоди, говорить, що не 

довіряє оточуючим; 

 впевнена в різних дивних речах (хтось стежить на нею. вкладає їй 

думки в голову), переконана в тому, чого насправді немає. 

Поведінкові прояви: 

 мовлення є дезорганізованим, незв'язним, не стосується актуальної 

ситуації; 

 є розгубленою, збентеженою, засмученою, може мати мляві та 

уповільнені рухи; 

 є збудженою, говіркою, може рвучко та швидко рухатись; 

 може рухатись повільно або виглядати так, ніби застигла (часто в 

незручній позі); 

 може поводитись так, ніби вона знаходиться в іншому місці, 

реагувати на події, яких немає. 

Допомога: 

 Викличте бригаду швидкої допомоги, а до прибуття фахівців, 

прослідкуйте, щоб людина не нашкодила собі і оточуючим. 

 Пам’ятайте, що зазвичай в такому стані люди не несуть загрози 

іншим. 

 Привітайтесь, коротко представтесь та запитайте ім’я особи. 

Тримайте дистанцію, яка є комфортною для особи, зважайте на її реакції. 

Попросіть навколишніх дати вам простір. 

 Говоріть спокійно, використовуйте звичні слова та короткі 

речення. Перевіряйте, чи особа чує вас та розуміє, називайте її по імені. 

Запитуйте чого особа потребує і, якщо можете, забезпечте це (вода, 

годинник, дзвінок телефоном). 

 Не можна конфронтувати особу та доводити, що того, що вона чує 

або бачить не існує. Не переконуйте що вона знаходиться в іншому місці. 

 Не підігруйте, якщо в особи галюцинації. Однак, якщо вона 
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розповідає про них - слухайте, давайте знати, що чуєте та розумієте. 

 Спробуйте дізнатись контакти родичів, повідомте про місце 

перебування та стан особи. 

 Залишайтесь поряд до прибуття швидкої або рідних. Не варто 

зупиняти особу фізично або скеровувати (якщо вона кудись йде). Попросіть 

оточуючих про невтручання. 

 Якщо особа вас чує та розуміє, спробуйте заспокоїти, сказати що 

вона зараз у стані стресу, який має минути. Уникайте слів, які можуть 

збентежити або налякати (наприклад, «психоз», «ненормальність» тощо). 
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ІСТЕРИЧНИЙ НАПАД (ІСТЕРИКА) 

 
Тривалість: як правило, кілька хвилин, рідше триває годину або кілька 

годин. 

Ознаки: 

 Свідомість при цьому зберігається, людина пам'ятає, що з нею 

відбувалося; 

 надмірне збудження, з безліччю рухів та театральними позами; 

 мова емоційно насичена і дуже швидка; 

 часто може кричати, ридати, але все це виглядає досить театрально! 

Допомога: 

 Видаліть всіх глядачів, створіть спокійну обстановку, залишіться з 

потерпілим наодинці (якщо це є безпечним для Вас); 

 вчиніть будь-яку несподівану дію, здатну привернути увагу (вдарити 

різко і голосно по столу, дати ляпаса, водою облити і т.д); 

 говоріть при цьому впевненим тоном, адже істерика - це своєрідне 

прохання про сильну руку. 

 після істерики спостерігається занепад сил, тому необхідно вкласти 

людину спати і періодично спостерігайте за її станом. 

 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=L3pljtlU6nY 

https://www.youtube.com/watch?v=RvpNs9A2Gtc 

https://www.youtube.com/watch?v=9iSp8qeH59k 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=L3pljtlU6nY
https://www.youtube.com/watch?v=RvpNs9A2Gtc
https://www.youtube.com/watch?v=9iSp8qeH59k
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НЕРВОВЕ ТРЕМТІННЯ 

 
Тривалість: від кількох секунд до кількох годин. 

Ознаки: 
 тремтіння завжди починається раптово; 

 сильне тремтіння всього тіла, або окремих його частин, наприклад, 

рук; людина при цьому не здатна навіть тримати дрібні предмети і 

виконувати звичні дії; 

 реакція може тривати досить довгий час, після чого людина відчуває 

величезну втому і потребує відпочинку. 

Допомога: 

 Посильте тремтіння - візьміть потерпілого за плечі, і починайте 

його сильно трясти секунд 10-15, 

 говоріть при цьому з ним про те, що Ви робите і навіщо. 

 після завершення реакції потрібно дайте можливість людині 

відпочити, знявши попередньо з неї взуття (як і в багатьох інших випадках). 

Бажано, вкласти відразу спати, так як вона буде відчувати величезну втому. 

 

Важливо! ЗАБОРОНЕНО робити під час тремтіння: 

 обіймати людину під час нападу тремтіння, притискати її до себе; 

 вкривати його чимось теплим; 

 заспокоювати, говорити, щоб він взяв себе в руки і т.д. - це на нього 

не подіє, лише засмутить ще більше, адже це неконтрольована реакція. 

 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=L3pljtlU6nY 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=L3pljtlU6nY
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ПЛАЧ 

 
Тривалість: як правило, кілька хвилин, рідше – кілька годин. 

Ознаки: 
 людина вже плаче або готова розридатися; 

 у неї тремтять губи й очі наповнюються сльозами, відзначаються 

сліди пригніченості; 

 на відміну від істерики або нервового збудження, у потерпілого 

немає різких рухів, він просто стоїть і плаче. 

Допомога: 

 просто БУДЬТЕ ПОРУЧ!!! 

 Встановіть фізичний контакт: візьміть людину за руку, покладіть 

свою долоню їй на плече або на спину, можна при цьому гладити її по голові 

- дайте потерпілому відчути, що Ви поруч; 

 періодично вимовляйте "Ага", "Так", кивайте головою - ці 

прийоми допоможуть людині виплеснути свої емоції, вилити своє горе; 

 говоріть саме про почуття, повторюючи за людиною закінчення 

фраз; 
 не намагайтеся заспокоїти, не кажіть «досить плакати", просто дайте 

можливість виплакатися, виговоритися, вилити горе, страх, образу і т.п.; 

 не варто задавати питання, не треба давати порад. Ваше завдання - 

вислухати! 
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РУХОВЕ ЗБУДЖЕННЯ 

 
Тривалість: від кількох секунд до кількох хвилин. 

Ознаки: 
 різкі рухи, що абсолютно безцільні і безглузді; 

 ненормально голосна мова, підвищена мовна активність - людина 

говорить без зупинки, іноді абсолютно безглуздо; 

 часто відсутня реакція на оточуючих, не помічають прохання, накази 

та інші звернення. 

Допомога: 

 Стати позаду потерпілого, просунути свої руки йому під пахви, 

притиснути до себе, і злегка перекинути його на себе; 

 як і при маренні і галюцинаціях, намагайтеся ізолювати потерпілого 

від оточуючих; 

 потрібно також масажувати потерпілому зони над бровами та 

верхньою губою; 

 говорити при цьому спокійним впевненим голосом, про почуття, 

які він відчуває ("тобі хочеться щось зробити, щоб все припинилося", "ти 

хочеш втекти, сховатися" і т.д.). 

ЗАБОРОНЕНО: 
 з людиною, яка знаходиться в руховому порушенні, про що-небудь 

сперечатися, задавати будь-які питання; 
 Необхідно уникати фраз з часткою "не" (не біжи, не кричи, не 

розмахуй руками і т.д.). 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=pUBebA6X4kE 

https://www.youtube.com/watch?v=MpDtjw9axpU 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=pUBebA6X4kE
https://www.youtube.com/watch?v=MpDtjw9axpU
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СТУПОР 

 
Тривалість: від кількох хвилин до кількох годин. 

Ознаки: 
 різке зниження, або відсутність довільних рухів і мови, тобто людина 

ніби застигає; 

 відсутність реакції на зовнішні подразники такі, як: шум, світло, 

ляпаси і т.п.; 

 іноді в ступорі люди застигають в певній позі, відбувається 

заціпеніння, стан повної нерухомості; 

 і можливо, напруга певних груп м'язів, як то: шия, спина, руки і 

стегна. 

Допомога: 

 Зігніть людині пальці на обох руках і притисніть їх до основи 
долоні таким чином, щоб великі пальці при цьому були виставлені назовні і 

спрямовані один на одного; 

 кінчиками своїх великого і вказівного пальців помасажуйте точки, 

розташовані у потерпілого на лобі над очима приблизно посередині лінії 

росту волосся; 

 також помасажуйте точку під носом над верхньою губою; 

 великими пальцями помасажуйте надбрівні дуги; 

 долоню вільної руки покладіть на груди потерпілого і 

постарайтеся підлаштувати своє дихання під ритм дихання людини в 

ступорі; 
 при цьому говоріть йому на вухо тихо, повільно і чітко, те що 

може викликати сильні емоції, найсильніше - негативні, так так необхідно 

будь-якими засобами вивести постраждалого з заціпеніння. 

 

 

Відеоінструкція: 

https://www.youtube.com/watch?v=23mh4LayWcY 

https://www.youtube.com/watch?v=EEBJXR0q-7U 

 

 

Відеоінструкції. 

Базові техніки. https://www.youtube.com/watch?v=c7B4F6tftNs 

https://www.youtube.com/watch?v=23mh4LayWcY
https://www.youtube.com/watch?v=EEBJXR0q-7U
https://www.youtube.com/watch?v=c7B4F6tftNs
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