
Модуль 1. Надання першої 
психологічної допомоги 

(ППД) непсихологами 

Сніжанна ГРИЦЕНЮК 
Психологиня ВСП “Технолого-економічний  

фаховий коледж Білоцерківського НАУ” 

Курс «Психологічний флештренінг для кураторів»  



1. Поняття першої психологічної допомоги (ППД). 

2. Встановлення контакту. Підводні камені 
встановлення зв’язку.  

2. Алгоритм надання ППД. 

3. Практична частина: 

Техніки заземлення. 

Дихальні техніки. 

Практики стабілізації. 

Сьогодні ми поговоримо про: 
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ППД – це гнучке втручання відразу після 
катастрофи, щоб зменшити гострий травматичний 
стрес шляхом підвищення безпеки та комфорту, 
забезпечення психостабілізації, навичок 
подолання травм, постійної практичної допомоги, 
психоосвіти та збільшення ресурсів для 
виживання.  

Що таке перша психологічна 
допомога (ППД)?  
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Психотравмуюча ситуація  

                 

                         психотравма/повторна травматизація. 

 

 

ВАЖЛИВО! 

https://presentation-creation.ru/


 

 

80% людей самостійно виходять з стану стресу і не 
потребують додаткової допомоги. 

 

 

ВАЖЛИВО! 
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Першу психологічну допомогу можуть надати і 
непсихологи. 

 

ВАЖЛИВО! 
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Коли залучати психологів, 
психотерапевтів та психіатрів? 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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ПСИХІАТР 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Минуле: дуже травматичні події які 
викликали зміни особистості, психічні 
хвороби, психосоматика + дитинство (до 6 
років)  
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ПСИХОТЕРАПЕВТ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Минуле: може охоплювати минулі події 
тривалість 10 років (умовно), психосоматика + 
дитинство (старше 6 років)  
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ПСИХОЛОГ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Теперешнє: час сьогодні (місяць вчора-
місяць завтра) + 3 роки вчора 
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КОУЧ 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Майбутнє: планування 
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• знайти для розмови тихе місце, де 
ніщо не відволікатиме; 

 

• поважати  конфіденційність  і  не  
розголошувати  повідомлені  особисті 
відомості; 

Під час надання ППД необхідно:  
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• бути  поруч  із  людиною,  але  
дотримуватися  необхідної  дистанції  з  
урахуванням її віку, статі та культури 
(якщо потрібно обняти, то обов’язково 
спитати дозволу). НЕ ТОРКАТИСЯ БЕЗ 
ДОЗВОЛУ!!! 

 

• показувати зацікавленість, наприклад, 
киваючи головою чи вимовляючи короткі 
підтверджувальні репліки; 

Під час надання ППД необхідно:  
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• бути терплячим і спокійним; 

 

• надавати  фактичну  інформацію,  чесно  
говорити  про  свої  знання:  «Я  не знаю, 
але спробую для вас дізнатися»;  

Під час надання ППД необхідно:  
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• надавати інформацію зрозумілою мовою, 
простими словами;  

• висловлювати співпереживання людям, 
які говорять вам про свої почуття, 
перенесену втрату чи важливі події (втрата 
будинку, смерть близької людини тощо); 

Під час надання ППД необхідно:  
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• надати людині можливість помовчати. 

Під час надання ППД необхідно:  
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Чого потребує людина при наданні 
ППД? 

Вислухали Зрозуміли Підтримали 
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1 
•Контакт 

2 
•Безпека та комфорт 

3 
•Стабілізація 

АЛГОРИТМ НАДАННЯ ППД 
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4 
•Збір інформації 

5 
•Практична допомога 

6 
•Залучення спеціалістів 

АЛГОРИТМ НАДАННЯ ППД 
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Не можна  Потрібно 
Жертва  Постраждалий/постраждала 

«Я навіть уявити не можу, як 
тобі було страшно» 

«Я поруч. Я з тобою. Давай 
переживемо це разом/будемо 
боятися разом» 

«Чому ти замовк/замовкла? 
Що було далі?» 

«Так, у мене є час, і ми 
можемо не поспішати». 
«Чи можеш ти прозповісти, 
про що думаєш зараз». 
«Розкажи ще. Про що ти ще 
хочеш поговорити зараз?» 

Не бійтеся пауз!!!! 

Як правильно говорити? 
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Говорить без пауз  

ЧЕКАЄМО!!! Мовчить  

Плаче  

ЩО СПРИЯЄ РОЗМОВІ? 
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Бідолашна/бідолашний!! Як ти це 
пережила/пережив?!!! (НІ – ЖАЛОСТІ!) 

Все не так погано, буває гірше, час заліковує рани… 

Я обіцяю – ми все вирішимо! 

Та в тебе все добре! Ти не завагітніла/в тебе є де жити/в 
тебе всі живі… 

А ось моя знайома/у моїх знайомих…! 

Ось тобі мій номер телефону, телефонуй у будь-який 
час, коли буде необхідно! 

Що не сприяє контакту і 
подальшій розмові? 
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Що мені зараз робити? 
Табу  Варто  

«Тобі треба: … … …» «Я відчуваю, що ти на 
мене зараз тиснеш. Я тут 
для того, щоб разом із 
тобою знайти вихід із 
твоєї ситуації» 

ПОРАДИ – ЦЕ НАСИЛЛЯ! 
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ПРАКТИЧНА ЧАСТИНА 



1 
• Ви маєте бути в ресурсі 

2 
• Сумніваєтеся – не робите! 

3 
• Підлаштування/підстроювання 

ПАМ’ЯТАЙТЕ! 
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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. 

Що це таке? 
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• 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 керувавання» від 
почуттів до здорового ґлузду.  

Техніка "5-4-3-2-1" 
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• Зробіть глибокий вдих животом. 
Почали! 

Початок  
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• 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. 

5. Побачити  
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• 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: можна скористатися одягом на собі 
(бажано, щоб одяг був різної фактури, був 
зроблений з різного матеріалу), скажіть, чи 
зручно вам у взутті, чи не змерзли ваші руки і 
т.п. 

4. Відчути 

https://presentation-creation.ru/


• 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: закрийте очі; якщо важко 
виокремити спочатку якийсь звук - 
прислухайтеся до свого дихання. 

3. Почути 
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• Знайдіть 2 (дві) речі і понюхайте їх. 
Опишіть цей запах: слабкий/сильний, 
приємний/неприємний, свіжий, 
трав'янистий, природній, металевий і т.д. 

 

Підказка: першою можете понюхати свою 
руку, рукав, листок паперу, носову 
хустинку і т.п. (те, що є доступним і 
лежить   перед очима). 

2. Понюхати 
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• Спробуйте 1 (одну) річ на смак.  

 

Підказка: можна просто облизати губи. 
Якщо є щось чисте перед вами, а ще 
краще - їстівне, спробуйте його на смак 
або оближіть.  

1. Посмакувати 
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• Зробіть глибокий вдих животом. 
Подякуйте собі і похваліть за гарну 
роботу. 

Завершення  

https://presentation-creation.ru/


Ш
п

ар
га

л
ка
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Техніка  
«Глибоке дихання»/ 

«Свічка-квітка» 



«Свічка»: глибокий 
видих, ніби 
задуваєте уявну 
свічку. 

«Квітка»: робите 
глибокий вдих, 
ніби вдихаєте 
аромат уявної 
квітки. 

Починаємо вправу з видиху. Видих має 
бути довшим. Зробити мінімум 8 разів.  



Техніка  
«Дихання по квадрату» 
(«Квадратне дихання») 





Техніка  
«Метелик» 





Когнітивні техніки 



Назвати особисті дані (ПІП, номер телефону, про 
рідних, домашня адреса і т.д.) 

Назвати всі предмети навколо себе 

Описати покроково виконання якоїсь дії (збір на 
роботу, приготування сніданку і т.п.) 

Повторіть табличку множення, улюблений вірш і т.п. 



Запитання  



Зворотній зв’язок  



https://www.youtube.com/watch?v=JEFNq
avdkIo 

https://www.youtube.com/watch?v=30VM
IEmA114 

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

https://www.youtube.com/watch?v=fx976
PnjUos  

 
 

P.S. Відеотренінг.  
Радимо переглянути  
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https://forbes.ua/lifestyle/yak-nadati-
pershu-psikhologichnu-dopomogu-
lyudyam-shcho-perezhivayut-
katastrofu-7-golovnikh-krokiv-
01032022-4022 

 

 

 

P.S. Інформаційні ресурси  
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Здоров'я і витримки!!! 
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