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SITUAÇÕES 
TRAUMÁTICAS
O QUE SÃO E 
COMO LIDAR 
COM ELAS?

ЩО ТАКЕ 
ТРАВМАТИЧНІ 
СИТУАЦІЇ?

Хоча протягом нашого життя нам доводиться 
мати справу з різними ситуаціями, які викли-
кають у нас стрес і страждання, ми вважаємо 
травмуючими ситуації,  ті які відповідають  
дуже стресовим переживанням, які значною 
мірою загрожують безпеці та фізичному чи 
психологічному благополуччю. 

Те, що є травматичним чи ні, є суб’єктивним 
і особистим. Ми можемо мати подібні пережи-
вання з іншими людьми, але переживаємо і на 
нас впливаємо по-різному. Травматичні ситу-
ації включають події, які можуть змусити нас 
відчувати себе шокованими, наляканими, 
загрозливими, приниженими, відхиленими, 
покинутими, визнаними недійсними, не-
впевненими, нажаханими, без підтримки, у 
пастці або обмеженими, соромними, без вла-
ди чи контролю. 

Приклади травматичних  ситуацій включають 
(але не обмежуються) акти насильства, теро-
ристичні атаки, нещасні випадки, сексуальні по-

рушення, злочинні дії, катастрофи (пожежа, по-
вінь, землетрус, ураган), насильницька смерть 
члена сім’ї/друга, серйозні хвороба/госпіталіза-
ція, пологи з ускладненнями, війна та збройний 
конфлікт.
Травматичні ситуації можуть виникати кілька 
разів  (наприклад, автомобільна аварія) або  
múltiplas vezes (наприклад, домашнє насиль-
ство). Це можуть бути постійні події,  які ми пе-
реживаємо протягом днів, тижнів, місяців або 
років (наприклад, життя з хронічною хворобою, 
яка загрожує нашому життю).  

Ми можемо переживати травматичну ситуацію 
прямо чи опосередковано, коли ми є свідками 
травматичної ситуації або коли ми стикаємося з 
зображеннями та неодноразовими повідомлен-
нями про травматичні ситуації (наприклад, но-
вини про війну чи терористичний акт). Пережи-
вання травматичних ситуацій –  це те, що може 
статися з людьми будь-якого віку і в будь-
який момент нашого життя.
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Усі ми по-різному реагуємо 
на переживання травматич-
ної ситуації. І його наслідки 
можна відчути в коротко-
строковій, середньостроко-
вій та/або довгостроковій 
перспективі.
Коли ми переживаємо травматичну ситуацію 
і залежно від її природи, ми можемо, напри-
клад:

	› Відчути суперечливих емоцій і почуттів.  
Наприклад, шок, розгубленість, страх, апатія.
	› «Заморозити».  Ми можемо відчувати себе па-
ралізованими або не в змозі рухатися.
	› Автоматично підкорятися.  Ми можемо роби-
ти те, що нам говорять, не маючи можливості 
ставити запитання чи протестувати.
	› Боротися.  Ми можемо спробувати боротися і 
протестувати.
	› Втекти. Ми можемо сховатися, відійти або 
втекти.
	› Похвалити. Ми можемо хвалити або намага-
тися догодити тим, хто завдає нам зла.

Іноді люди  Іноді люди  на травмуючу ситуацію. 
В інших випадках інтенсивний емоційний дос-
від реакції на ситуацію відбувається лише через  
години чи дні (або навіть через тижні чи міся-
ці).

ЯК МИ РЕАГУЄМО 
НА ТРАВМАТИЧНІ 
СИТУАЦІЇ?
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У дні та тижні після травматичної ситуації люди 
відчувають цілий ряд емоцій і почуттів, ду-
мок і поведінки, які включають:

	› Почуття провини. Ми можемо відчувати себе 
винними за те, що сталося в травматичній си-
туації, навіть коли ми не були винні. Ми мо-
жемо відчувати провину за те, що не ми були 
тими, хто помер, що ми не пережили цей дос-
від або що ми не допомогли комусь іншому. Це 
може бути способом для нашого розуму спро-
бувати зрозуміти те, що сталося, намагаю-
чись уникнути приголомшливого почуття гні-
ву, болю або зради (хоча з почуттям провини 
важко впоратися, це може бути способом для 
нашого розуму захистити нас від інших почут-
тів ще складніше). Можливо, хтось звинувачу-
вав нас (або змушував відчувати себе винни-
ми) у тому, що сталося. Ми можемо відчувати 
провину за те, що не вчинили, або відчувати, 
що ми повинні були діяти в той час. І ми також 
можемо відчувати себе винними за те, що не 
впоралися з ситуацією по-іншому. Ми можемо 
відчувати себе розгубленими або пригнічени-
ми, якщо хтось скаже нам, що це не наша вина, 
але це також може бути полегшенням. 

	› Сором.Ми можемо відчувати сором за те, що 
не можемо контролювати свої емоції, страхи 
та поведінкові реакції.

	› Тривожність і підвищена пильність (стан 
тривоги). Ми можемо відчувати постійне за-
непокоєння, напруженість і нездатність роз-
слабитися. Ми озираємося навколо себе на 
предмет загроз чи небезпеки. Ми можемо 
відчувати себе в постійному стані напоготові, 
навіть у ситуаціях, які не становлять реальної 
небезпеки.

	› Смуток, безвихідь, невпевненість, вразли-
вість. Ми можемо боятися, що це повториться. 
Ми можемо відчувати себе емоційно і фізично 
виснаженими, повністю переповненими сво-
їми почуттями і боїмося втратити контроль. 
Можливо, ми не зможемо відчувати щастя, за-
доволення чи повагу ні до себе, ні до інших. 

	› Гнів. Ми можемо бути дуже роздратованими 
і злими – на себе, на владу, на людей, перед 
якими ми несемо відповідальність, на Бога, в 
якого віримо. Ми можемо запитати себе «чому 
це сталося?», «чому вони не запобігли цьо-
му?», «який у цьому сенс?».
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	› Спогади. Ми можемо пережити частини трав-
матичної ситуації або відчувати, ніби це відбу-
вається «тут і зараз». Спогади можуть статися 
незалежно від того, пам’ятаємо ми конкретні 
деталі травматичної ситуації чи ні.

	› Оніміння. Ми можемо почувати себе заціпе-
нішими, «як ніби нас тут не було», відокрем-
леними від нашого тіла або відключеними від 
реальності, ніби світ не реальний. Це може 
бути спосіб нашого розуму впоратися з вели-
чезною кількістю стресу. 

	› Втрата пам’яті і труднощі з концентрацією. 
Можливо, ми не зможемо запам’ятати части-
ни травматичної ситуації та зосередитися на 
простих завданнях.

	› Труднощі в щоденному функціонуванні. 
Після травматичної ситуації ми можемо відчу-
вати, що в нашому повсякденному житті надто 
багато вимог і що ми не можемо на них відпо-
вісти. Багатьма звичними процедурами може 
бути важко керувати або їх порушити. Напри-
клад, може бути важко піклуватися про себе, 
зберегти роботу чи приймати прості рішення.

	› Фізичні симптоми. Ми можемо відчувати за-
паморочення, надмірне потовиділення, біль у 
животі, тремтіння, відчуття задухи, біль у гру-
дях і утруднене дихання, відчуття неспокою та 
неможливості зупинитися/відпочити, головні 
болі та втрата апетиту.

	› Труднощі зі сном. . Нам може бути важко за-
снути або залишитися спати; відчуття небез-
пеки вночі або страх перед кошмарами.

	› Низька самооцінка. Травматичні ситуації мо-
жуть вплинути на те, як ми сприймаємо себе і 
цінуємо себе. 

	› Ізоляція. Ми можемо уникати спілкування з 
іншими людьми, нам важко довіряти іншим і 
підтримувати дружні стосунки.

	› Горе. Втрата когось може бути травматичною, 
але також можуть бути й інші види втрат. Ми 
можемо переживати процеси скорботи че-
рез те, як травматична ситуація змінила наше 
життя (наприклад, ми можемо відчувати, що 
травматична ситуація змусила нас пропусти-
ти важливі речі в нашому житті).
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	› Самокалічення. Деякі саморуйнівні форми 
поведінки можуть бути способом спроби впо-
ратися з ситуацією. Наприклад, спроба зав-
дати шкоди частинам нашого тіла, які були 
атаковані/поранені під час травматичної си-
туації, нанесення болю як форма покарання 
або сприйняття почуттів, які сприймаються як 
негативні.

	› Проблемне вживання алкоголю та нар-
котиків. Вживання алкоголю та наркотиків 
може бути спробою впоратися з важкими емо-
ціями та спогадами (хоча це лише посилить 
наші проблеми). Щоб дізнатися більше, ми мо-
жемо ознайомитися з питаннями та відповідя-
ми щодо (проблема) споживання алкоголю.

	› Суїцидальні думки та почуття. Ми можемо 
думати про смерть, про те, щоб покласти край 
своєму життю, про методи і плани для цього. 
Щоб дізнатися більше про самогубство, пе-
регляньте розділ «Поговоримо про самогуб-
ство».

ВАЖЛИВО 
Якщо з моменту травматичної події минуло біль-
ше місяця, і ви не почуваєтеся краще, якщо вам 
важко підтримувати нормальне функціонуван-
ня вдома або на роботі, якщо ви постійно відчу-
ваєте занепокоєння або страх, якщо вам снять-
ся кошмари або спогади, якщо у вас є важко 
підтримувати стосунки з іншими людьми, якщо 
ви все частіше уникаєте речей, які нагадують 
вам про травмуючі ситуації, або якщо ви думає-
те про самогубство, зверніться за допомогою.

ПСИХОЛОГ МОЖЕ ДОПОМОГТИ

ДЗВОНИТИ 808 24 24 24 
ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ В СЛУЖБУ ПСИХОЛОГІЧНИХ КОНСУЛЬТАЦІЙ SNS24 
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Ми можемо розпізнати деякі з цих реак-
цій або мати різні. Ці реакції не обмежуються 
людьми, які пережили травматичну ситуацію, 
вони можуть бути спільними для тих, хто був 
свідком травматичної ситуації або хто був під-
даний образам і неодноразовим описам трав-
матичної ситуації (наприклад, спостерігаючи 
за висвітленням ситуації в ЗМІ - засоби масової 
інформації). 

Ми можемо відчути емоційний вплив від пе-
реживання травматичної ситуації відразу  
після цього або лише через деякий час після 
того, як ситуація сталася. Ми можемо це відчу-
вати періодично. Коли ми переживаємо s біль-
ше одного травматичного досвіду, наслідки 
багатьох подій можуть накопичуватися в більш 
складний психологічний процес.

ВАЖЛИВО 

Переживання травматичної ситуації не є про-
блемою психологічного здоров’я. Природно, 
переживши травматичний досвід, відчувати 
інтенсивні емоційні реакції. Однак часто ці по-
чуття, думки та поведінка з часом зменшуються. 
Однак для багатьох людей вони також можуть 
бути тривалими і заважати їхньому повсякден-
ному житті. У деяких випадках, травматичні 
ситуації можуть посилити розвиток психо-
логічних труднощів і проблем зі здоров’ям. 

Посттравматичний стресовий розлад  є одні-
єю з психологічних проблем зі здоров’ям, які ми 
можемо розвинутися після травматичної ситуа-
ції. У цій ситуації замість того, щоб наші думки, 
почуття та поведінка з часом покращувалися, 
замість того, щоб відчувати себе трохи краще з 
кожним днем, ми можемо почуватися все гірше 
і гірше. У цьому випадку необхідно звернутися 
за допомогою.

ПСИХОЛОГ МОЖЕ ДОПОМОГТИ

ДЗВОНИТИ 808 24 24 24 
ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ В СЛУЖБУ ПСИХОЛОГІЧНИХ КОНСУЛЬТАЦІЙ SNS24 
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Це може бути важко зро-
зуміти і подолати травму-
вальну ситуацію. Боротися 
з ним може бути складно і за-
плутано. Ми можемо відчу-
вати, що ведемо боротьбу з 
травматичною ситуацією або 
з самими собою. Однак деякі 
стратегії можуть допомогти.

ЯКІ СТРАТЕГІЇ МИ 
МОЖЕМО ВИКО-
РИСТОВУВАТИ, 
ЩОБ ВПОРАТИСЯ 
З ТРАВМУЮЧИ-
МИ СИТУАЦІЯ-
МИ?
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Боротися з ним може бути складно і 
заплутано. Ми можемо відчувати, що ведемо 
боротьбу з травматичною ситуацією або з 
самими собою. Однак деякі стратегії можуть 
допомогти. Різні стратегії можуть допомогти 
різним людям. Ми самі можемо використовувати 
стратегії, які працюють краще чи гірше в 
різний час. Тому варто поекспериментувати з 
кількома стратегіями:

	› Коли ми маємо спогади, ми можемо 
повторювати собі, що ми в безпеці; дотику до 
предметів, які нагадують нам про теперішній 
момент; опишіть вголос наше оточення або 
порахуйте об’єкти певного типу чи кольору 
(наприклад, виберіть шість об’єктів синього 
кольору).  

	› Коли у нас панічна атака , ми можемо 
спробувати повільно дихати, рахуючи до 
п’яти; жування цукерки або жувальної гумки; 
торкання чогось м’якого (наприклад, ковдри, 
домашньої тварини).

	› Коли ми відчуваємо заціпеніння/
від’єднання від реальності , ми можемо 
пожувати шматочок імбиру або чилі; сильно 
плескати в долоні і помітити печіння; випити 
склянку крижаної води.

	› Коли ми відчуваємо тривогу або страх, ми 
можемо приготувати гарячий напій і повільно 
пити його, помічаючи його запах і смак, форму 
кухля і його вагу в нашій руці; ми можемо 
глибоко вдихнути 10 разів, рахуючи вголос; 
записати все, що нам прийде в голову в «тут і 
зараз», наприклад, дату, колір стін, меблі, які є 
в тому місці, де ми знаходимося; або прийняти 
гарячий душ.

	› Коли нам сумно або самотньо, ми можемо 
загорнутися калачиком у ковдру й подивитися 
улюблений серіал/фільм; записувати всі свої 
негативні почуття на аркуш паперу і розривати 
його на шматки; прослуховування музики, 
яка піднімає настрій; написати листа втіхи 
тій частині нас, яка відчуває сум і самотність; 
пестити тварину або м’яку іграшку.

	› Коли нам хочеться понівечити себе, ми 
можемо потерти кубиком льоду туди, куди 
хочемо нашкодити собі; нанести скотч на 
шкіру і зняти його; прийняти холодний душ.
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Інші стратегії, які можуть нам допомогти:

	› Пам’ятайте, що немає «правильного» чи 
«неправильного» способу відчувати. Ми всі 
реагуємо по-різному, ми не повинні дозволяти 
нікому говорити нам, що ми «повинні» думати, 
відчувати чи робити.

	› Поговоріть з кимось, кому довіряєте. Важ-
ливо визначити членів сім’ї чи друзів, які нас 
підтримують. Навіть якщо ми не відчуваємо 
себе готовими розповісти про травмуючу си-
туацію, ми можемо говорити про те, що ми від-
чуваємо, ми можемо просто насолоджуватися 
їх присутністю або попросити допомоги у по-
всякденних завданнях, які для нас є важкими.  
Розмова допомагає. 

	› Знайте тригери. Деякі, на перший погляд, 
нешкідливі переживання, ситуації, люди, 
зображення, звуки, слова, місця, частини 
фільму чи книги можуть викликати такі реак-
ції, як спогади, панічні атаки або відключення 
від реальності. Приймаючи до уваги наш на-
стрій або намагаючись визначити закономір-
ності, що викликають важкі емоційні пережи-
вання, може допомогти нам дізнатися ранні 
ознаки наших емоційних реакцій. Неможливо 
повністю уникнути того, що змушує нас пам’я-
тати і реагувати на травматичну ситуацію, але 
можна навчитися здоровим стратегіям бо-
ротьби з цими переживаннями.

	› Виконуйте звичну діяльність і відновіть 
рутину. Постійне відтворення травматичної 
ситуації в нашій голові може перевантажити 
нас, заважаючи функціонувати. Ми можемо 
спробувати зайнятися тими справами, які за-
звичай нас зайняті (готування їжі, ігри з діть-
ми, перегляд фільмів, заняття спортом, при-
бирання в домі, …), щоб не присвячувати всю 
свою енергію травмуючій ситуації. Відновлен-
ня наших розпорядків важливо, оскільки це 
допомагає нам увійти у звичний ритм, змен-
шуючи тривогу та стрес.
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	› Надайте пріоритет самообслуговуванню. 
Важливо дотримуватися режиму сну та відпо-
чинку, дотримуватись здорового харчування, 
регулярно займатися фізичною активністю, 
проводити дозвілля, звертати увагу на наші 
потреби та знаходити сенс і мету нашого жит-
тя.

	› Зробіть «коробку для самообслуговуван-
ня».  Ми можемо спробувати зібрати деякі 
речі, які найбільше допомагають нам, коли ми 
переживаємо важкі часи, і створити власний 
«набір для самообслуговування». Ця коробка 
може містити, наприклад, улюблені книги/
фільми/пісні, антистресовий м’яч, заохочу-
вальні листівки, картинки чи фотографії, які 
змушують нас почувати себе добре, блокнот 
і ручку, щоб записати свої думки, загадки чи 
книжка-розмальовка, м’яка ковдра або зручні 
шкарпетки, свічка з ароматом, який нам подо-
бається. 

	› Спробуйте різні способи розслабитися. Ми 
можемо впоратися зі стресом і тривогою ба-
гатьма способами. Навчання технікам релак-
сації або проведення часу на природі – це два 
можливі шляхи. Але є багато іншого: читати, 
грати в ігри, слухати музику, готувати…

	› Будьте терплячі. Варто пам’ятати, що це при-
родно мати інтенсивні емоції та почуття пе-
ред обличчям травматичної ситуації. Важливо 
приймати це один день за раз і поважати наш 
темп відновлення. Може статися так, що люди, 
які нас оточують, змушують нас «рушити далі», 
але важливо визнати, що для вирішення трав-
матичних ситуацій потрібен час і що процес 
не є лінійним і однаковим для всіх людей. Ми 
також повинні на деякий час зменшити очіку-
вання щодо нашого рівня продуктивності: на-
справді ми можемо не робити все, що робили 
раніше, або робити це в іншому темпі.

	› Не приймати важливих рішень. Це не най-
кращий час для прийняття важливих рішень 
для нашого життя, незалежно від того, чи сто-
суються вони нашого дому, роботи чи сім’ї. 
Бажано дочекатися часу, коли ми емоційно 
більш стійкі і більше здатні мислити.
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	› Відновіть спілкування з родиною та друзя-
ми. Нам слід уникати занадто багато часу на 
самоті, навіть якщо нам хочеться ізолювати-
ся. Віддалення від важливих людей у нашому 
житті призводить лише до більшого емоцій-
ного розладу. Навпаки, спілкування з іншими 
людьми або спілкування з ними по телефону 
чи відеодзвінкам — це спосіб відчути підтрим-
ку.

	› Зверніться до людей, які стикалися з подіб-
ними ситуаціями. Може допомогти розмова з 
людьми, які пережили травматичні ситуації, 
подібні до нашої; ми можемо відчувати себе 
більш підтриманими та заохоченими.

	› Уникайте споживати занадто багато новин 
про травмуючу ситуацію. У деяких випад-
ках (наприклад, якщо це війна чи катастрофа) 
може бути багато висвітлення травматичної 
ситуації у ЗМІ, і у нас може виникнути споку-
са постійно читати чи слухати новини. Однак, 
особливо якщо ці моменти впливу виклика-
ють занепокоєння, бажано звести цей вплив 
до мінімуму. 

	› Уникайте вживання алкоголю та наркоти-
ків. Хоча ми можемо відчувати, що алкоголь 
або наркотики допомагають нам впоратися 
з нашими почуттями, спогадами або фізич-
ним болем, це ілюзорне відчуття, і в серед-
ньостроковій перспективі ми будемо поси-
лювати наші проблеми (здоров’я, стосунки 
чи фінанси), замість цього їх вирішення. 

	› Звертайтеся за допомогою. Embora possamos 
sentir que o álcool ou as drogas nos ajudam a 
lidar com os nossos sentimentos, memórias ou 
dor física, é uma sensação ilusória e, a médio 
longo prazo, estaremos a aumentar os nossos 
problemas (de saúde, relacionais ou financeiros), 
em vez de os resolver.
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	› Звертайтеся за допомогою. Ми можемо (і по-
винні) звернутися за допомогою в будь-який 
час – відразу після травматичної події або че-
рез роки після її настання. Ми можемо попро-
сити допомоги, навіть коли не впевнені, чи 
пережили ми травматичної ситуації. Якщо ми 
вже розповіли комусь, що з нами трапилося, 
і вони не послухали і не допомогли нам, нам 
може бути важче знову звернутися за допомо-
гою і відчути себе ізольованими. Ми також мо-
жемо боятися, що вони нас не зрозуміють або 
відчувають, що це занадто важко, що ми не мо-
жемо цього зробити. Щоб подолати ці бар’єри, 
ми можемо експериментувати, писати те, що 
відчуваємо (замість говорити), вибрати саме 
те, чим ми хочемо поділитися з того, що ми пе-
реживаємо (це завжди наше рішення!), чітко 
сказати, яка допомога нам потрібна (напри-
клад, «Я не хочу поради, я просто хочу, щоб 
мене почули»). Психологи можуть допомогти 
вам знайти здорові способи впоратися з трав-
матичною ситуацією та подолати її.

ПСИХОЛОГ МОЖЕ ДОПОМОГТИ

ДЗВОНИТИ 808 24 24 24 
ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ В СЛУЖБУ ПСИХОЛОГІЧНИХ КОНСУЛЬТАЦІЙ SNS24 
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Це також може бути важко, 
коли член нашої сім’ї або 
друг пережив травматичну 
ситуацію і має справу з її на-
слідками. Ми можемо не зна-
ти, що сказати чи як допо-
могти.

ЯК РОДИНА ТА 
ДРУЗІ МОЖУТЬ 
ДОПОМОГТИ?
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Деякі пропозиції щодо того, як ми можемо 
допомогти

	› Деякі пропозиції щодо того, як ми можемо 
допомогти. Дозвольте людині говорити тіль-
ки тоді, коли вона хоче, і в власному темпі, 
не поспішаючи і не тиснучи на неї. Ми просто 
зосереджуємося на тому, щоб вислухати й по-
важати те, чим хочуть поділитися з нами, не 
задаючи зайвих запитань і не бажаючи знати 
деталі травматичної ситуації.

	› Прийміть і підтвердьте емоції та почуття. 
Важливо знати, що люди, які мають справу з 
травмуючими ситуаціями, можуть відчувати 
широкий спектр емоцій і почуттів. Ми не по-
винні знецінювати їхній досвід (наприклад, 
говорити їм «не хвилюйся», «може бути гір-
ше», «виходь із цього», «не плач», «зосередься 
на позитивних речах»). Важливо запевнити 
людину, що її реакції природні та зрозумілі.

	› Використовуйте ті самі слова. Люди по-різ-
ному описують свій досвід. Наприклад, вони 
можуть називати себе «жертвами» або «по-
терпілими» у травматичній ситуації. Це вибір, 
який ми повинні поважати. Якщо ми не знає-
мо, що і як сказати, не треба боятися зізнати-
ся: «Я не знаю, що/як сказати». 

	› Дайте пораду, тільки якщо вас попросять. 
Людям часто важливіше відчути, що їх вислу-
хали і повірили, що готові допомогти у всьому, 
що їм потрібно, ніж отримати пораду, як впо-
ратися з ситуацією.

	› Не судіть. Коли ми ніколи не переживали 
травматичної ситуації (або якщо ми це мали, 
і наша реакція була іншою), може бути важко 
зрозуміти, що людина відчуває або як вона ре-
агує. Але важливо, щоб, незважаючи на наше 
бажання, щоб усе було краще, ми не тиснули 
і не звинувачували людину. Ми не повинні 
звинувачувати чи критикувати їх за їхню ре-
акцію (наприклад, за те, що вони не вчинили 
інакше). Ми повинні заохочувати її робити 
власний вибір і відновлюватися в її власному 
темпі.
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	› Не сприймайте «близько до серця»  або як 
«особисту атаку» емоційні реакції людини, яка 
пережила травмуючу ситуацію. Член нашої 
сім’ї або друг може бути злим, дратівливим, 
емоційно віддаленим. Але це не має відношен-
ня до нас, а до ситуації, яку він пережив.

	› Знайте тригери. Ми можемо найкраще допо-
могти, якщо знаємо, що може викликати спо-
гади, панічні атаки чи тривогу. Розуміння цих 
тригерів може допомогти людині уникнути 
цих ситуацій і підготуватися до певних реак-
цій. У такі моменти ми повинні зберігати спо-
кій, уникати різких рухів, заохочувати людину 
дихати повільно і глибоко, заохочувати її опи-
сувати все, що вона бачить навколо себе. 

	› Поважайте конфіденційність. Ми не повин-
ні ділитися подробицями травматичного дос-
віду людини, якщо ми не маємо її явної згоди 
або ознаки того, що ця особа думає про само-
губство, що спонукає нас звернутися за допо-
могою, якщо ми не можемо переконати люди-
ну зробити це.

	› Запропонуйте виконати практичні завдан-
ня,  які допоможуть людині повернутися до 
своїх звичних справ. Наприклад, ходити за 
продуктами по магазинах, прибирати в будин-
ку, готувати їжу.

	› Будьте терплячі. У дні, тижні та місяці після 
травматичного досвіду у людини можуть бути 
«гарні дні» і «погані дні», не існує очікуваного 
або однакового «графіку відновлення» для 
всіх. Запевніть людину, що можна виправити-
ся з травматичної ситуації і що ви готові допо-
могти їй у всьому, що їй потрібно.
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	› Допоможіть звернутися за допомогою. 
Якщо з моменту травматичної події пройшло 
більше місяця, і людина не почувається кра-
ще, якщо їй важко підтримувати нормальне 
функціонування вдома чи на роботі, якщо 
вона постійно відчуває тривогу чи страх, якщо 
у неї сняться кошмари чи спогади, якщо їй 
важко підтримувати стосунки з іншими людь-
ми, якщо ви все частіше уникаєте речей, які 
нагадують вам про травмуючу ситуацію, якщо 
ви думаєте про те, щоб нашкодити собі чи по-
кінчити життя самогубством, важливо зверну-
тися за допомогою: психологи можуть допо-
могти.

	› Практикуйте самообслуговування. Вислу-
ховування та підтримка людини, яка пережи-
ла травму (незалежно від того, поділяє ця осо-
ба конкретні деталі ситуації чи ні), також може 
викликати емоції та почуття, якими важко ке-
рувати (наприклад, гнів, розчарування, сму-
ток). Важливо дбати про власне самопочуття 
та психологічне здоров’я, поважати режим 
сну та відпочинку, дотримуватись здорового 
харчування, регулярно займатися спортом, 
займатися дозвіллям та звертати увагу на свої 
потреби.

ПСИХОЛОГ МОЖЕ ДОПОМОГТИ

ДЗВОНИТИ 808 24 24 24 
ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ В СЛУЖБУ ПСИХОЛОГІЧНИХ КОНСУЛЬТАЦІЙ SNS24 
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Дорослі можуть пережи-
вати травмуючу ситуацію 
разом чи ні з дитиною/мо-
лоддю. Незалежно від цього, 
природно, що ми також має-
мо інтенсивну емоційну реак-
цію на ситуацію. Наприклад, 
ми можемо відчувати себе 
винними за те, що не змогли 
уникнути травматичної ситу-
ації, за те, що не були з дити-
ною/молоддю, коли ситуація 
сталася, або за те, що не змог-
ли захистити їх так, як нам 
здається. Ми можемо відчува-
ти злість, тривогу, пригнічен-
ня чи безсилля. Усі ці реакції є 
природними, оскільки одним 
із наших пріоритетів є захист 
дітей та молоді.

А КОЛИ ДІТИ 
ТА МОЛОДЬ 
ЗАЗНАЮТЬ 
ТРАВМАТИЧНОЇ 
СИТУАЦІЇ?
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ВАЖЛИВО 

Якщо ми ставимося до травматичної ситуації 
здоровим способом, дитина/молодь, швидше 
за все, зможе це зробити. Дорослі повинні мати 
можливість допомогти дитині/молодій людині 
впоратися зі своїми почуттями та думками. Коли 
ми не в змозі зробити це самі, слід звернутися 
за допомогою: психологи можуть допомогти. 

На додаток до того, що ми вже говорили про 
травматичні ситуації, на початку важливо за-
значити, що у, випадку дітей та молоді трав-
матичні ситуації можуть бути реальними або 
сприйматися як такі (діти та молодь інтерпре-
тує реальність не так, як дорослі). 

На додаток до вже наведених прикладів мож-
на також включити ситуації недбалості; бід-
ність (наприклад, бездомність або відсутність 
чого їсти); розлука з близькими людьми; досвід 
тимчасового прийому на виховання в сім’ї чи 
установи; втрата друга внаслідок самогубства, 
раптової смерті або хвороби; булінг та кібер-
булінг; свідками насильства щодо вашого ви-
хованця; непередбачувана поведінка батьків 
(наприклад, через вживання психоактивних ре-
човин або некомпенсованих психічних розла-
дів); вплив невідповідного віку або страшного 
онлайн-контенту.

ПСИХОЛОГ МОЖЕ ДОПОМОГТИ

ДЗВОНИТИ 808 24 24 24 
ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ В СЛУЖБУ ПСИХОЛОГІЧНИХ КОНСУЛЬТАЦІЙ SNS24 
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Діти та молодь від природи витривалі, і 
більшість з них проявить цю стійкість після 
переживання травматичної ситуації. Однак 
травматичні ситуації можуть перешкоджати їх 
розвитку і мати негативні наслідки в серед-
ньостроковій і довгостроковій перспективі. 
Наприклад, вони можуть мати більший ризик 
розвитку хронічних захворювань (наприклад, 
хвороби серця, ожиріння); проблеми з навчан-
ням, пам’яттю та концентрацією уваги; наяв-
ність труднощів емоційної регуляції, низька са-
мооцінка, проблеми у взаєминах з іншими або 
ізоляції; більш схильні до насильницьких бійок і 
поведінки, вживання алкоголю та наркотиків, а 
також самогубства. 

Вплив травмуючих ситуацій на дітей визна-
чають декілька факторів. Наприклад вік (чим 
молодший, тим уразливіший); (чим молодший, 
тим уразливіший); (безперервний вплив або 
багаторазові травматичні ситуації є більш шкід-
ливими); або стосунки підтримки  (діти з по-
зитивними стосунками з опікунами, швидше за 
все, одужують).

Кожна дитина/молодь різна і реагуватиме 
по-різному. Ми також повинні пам’ятати, що 
ми не повинні очікувати, що вони реагують так 
само, як дорослі.

Після травматичної ситуації деякі діти/молоді 
люди розповідають про те, що сталося і що вони 
відчувають. Інші залишаються зарезервовани-
ми. Вони можуть намагатися приховати свої по-
чуття або викинути те, що сталося, зі свого ро-
зуму. Вони можуть відчувати, що інші очікують, 
що вони самі подолають ситуацію. Деякі просто 
не розуміють або не мають слів, щоб пояснити 
свої почуття.

ЯК ДІТИ ТА МОЛОДЬ 
МОЖУТЬ РЕАГУВАТИ НА 
ТРАВМАТИЧНІ СИТУАЦІЇ?
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ВІД 0 ДО 5 РОКІВ
	› Дратівливість, «істерики»
	› Труднощі із заспокоєнням
	› Більша залежність від дорослого (наприклад, 
бажання постійно перебувати у фізичному 
контакті, труднощі під час розлуки з дорослим)
	› Небажання досліджувати навколишнє 
середовище
	› Рівень активності значно вищий або нижчий, 
ніж у дітей їхнього віку
	› Постійне повторення травмуючої ситуації в 
розмовах або іграх
	› Регресивна поведінка (наприклад, повторне 
використання пустушки)
	› Затримки в розвитку (наприклад, у опануванні 
мови)
	› Часті скарги на шлунок/головні болі без 
видимої причини; або надмірна реакція на 
незначні аварії, які спричиняють травми або 
синці
	› Реакція на раптові, гучні рухи або звуки
	› Афірмації та запитання про смерть і вмирання

ВІД 6 ДО 12 РОКІВ
	› Труднощі з концентрацією уваги та пам’яттю
	› Відмова ходити до школи
	› Тривога, страх і турбота про власну безпеку та 
безпеку інших
	› Стрес, збудження, дратівливість, різкі зміни 
настрою
	› Апатія, емоційне заціпеніння 
	› Ізоляція
	› Частий сум і плач
	› Часті розмови про страшні почуття та ідеї
	› Труднощі при переході між завданнями
	› Зміни в шкільній успішності
	› Зміни апетиту (більше або менше вживання 
їжі)
	› Головні або шлункові болі без видимої причи-
ни
	› Поведінка, характерна дітей молодшого віку 
(наприклад, смоктання пальця, страх темря-
ви)
	› Почуття провини за те, що сталося
	› Втрата інтересу до занять, які їм подобалися 
(наприклад, спілкування з друзями, заняття 
спортом)
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ВІД 13 ДО 18 РОКІВ
	› Постійні розмови про травмуючу ситуацію
	› Заперечення того, що сталося
	› Відмова від дотримання правил, часте 
протистояння з авторитетами
	› Постійна втома
	› Зміни режиму сну (більше або менше сну, 
кошмари)
	› Ризикова поведінка (наприклад, вживання 
алкоголю або наркотиків)
	› Ізоляція від групи друзів

ВАЖЛИВО 

Всякий раз, коли функціонування дитини/
молодої людини змінюється протягом більше 
ніж кілька тижнів або якщо їх поведінка 
погіршується (замість покращення), ми повинні 
звернутися за допомогою. Психологи можуть 
допомогти.

ПСИХОЛОГ МОЖЕ ДОПОМОГТИ

ДЗВОНИТИ 808 24 24 24 
ЗАТЕЛЕФОНУЙТЕ В СЛУЖБУ ПСИХОЛОГІЧНИХ КОНСУЛЬТАЦІЙ SNS24 
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Щоб допомогти дітям та молоді, які зазнали 
травматичної ситуації, дорослі можуть:

	› Визначити «тригери». Іноді навіть, здавало-
ся б, нешкідливі речі, які роблять або говорять 
дорослі, можуть викликати у дитини емоційні 
реакції на травматичний досвід. Важливо зна-
ти про реакції, які, здається, не відповідають 
поточній ситуації. Що відволікає дитину/ мо-
лодь? Що викликає у вас тривогу? Що викли-
кає емоційні спалахи або «істерики»? Знахо-
дження цих закономірностей може допомогти 
нам спробувати уникнути ситуацій, які викли-
кають спогади про травмуючі ситуації.

	› Бути фізично та емоційно доступними. Ма-
леньким дітям можуть знадобитися додаткові 
обійми та фізичний контакт. Інші діти/молодь 
можуть тримати дорослих на відстані (навмис-
но чи ні), воліють розмовляти або потребують 
більше сімейного часу. Ми повинні запропону-
вати увагу, втіху та підбадьорення так, як ди-
тина/молодь їх сприймає. І скажіть їм, що вони 
можуть розповісти нам, що вони відчувають у 
будь-який момент (завжди поважаючи, хочуть 
вони розмовляти чи ні).

ЯК МОЖУТЬ ДОПОМОГТИ 
БАТЬКИ/ВИХОВАТЕЛІ/
ВЧИТЕЛІ?

ВАЖЛИВО 

У той час як досвід травматичної ситуації може 
мати негативні та тривалі наслідки, за допомо-
гою дорослих, які підтримують, діти та молодь 
можуть одужати і одужують. Пріоритетним 
завданням для дорослих має бути посилення 
почуття безпеки та надання прихильності, ува-
ги та любові, щоб діти та молодь, незалежно від 
їхнього віку, могли знову почуватися в безпеці, 
та впевненості після травматичної події.
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	› Відповідати замість того, щоб реагувати. 
Наша реакція може пригнічувати дитину або 
молодь, яка вже відчуває себе приголомше-
ною. Коли діти або молодь засмучені, ми по-
винні намагатися зберігати спокій, понизити 
голос, підтвердити їхні почуття, відповісти 
чесно і спокійно. 

	› Вислухати. Ми не повинні уникати важких і 
незручних тем чи розмов. Ми також не повин-
ні змушувати дитину/молодь говорити, якщо 
вони ще не готові. Залишаючись доступними 
для того, щоб вислухати й відкрито говорити 
про це, ми можемо виправити дезінформацію 
та переконатися, що те, що сталося, не було 
провиною дитини/молоді. Допустимо також 
відповідати «не знаю», коли у нас немає відпо-
віді. Дитині/молоді найбільше потрібно знати, 
що хтось готовий вислухати їх і що у них є хтось, 
кому вони можуть довіряти, щоб прийняти 
їхні почуття та вислухати їх. Жодна відповідь 
не призведе до того, що відразу «все добре». 
Ми повинні намагатися заспокоїти дитину/
молодь, підкреслюючи їх здатність впоратися 
з тим, що сталося, але не давати нереальних 
обіцянок чи заперечувати, щоб мінімізувати 
серйозність ситуації.

	› Перевіряти емоції та почуття. Ми повин-
ні запевнити дитину/молодь, що те, що вони 
відчувають, є природним і що травматична 
ситуація не є їхньою виною. Нам слід уника-
ти відповідей на кшталт «не хвилюйся» або 
«ти бачив, як тобі пощастило?», оскільки вони 
можуть змусити дитину/молодь відчути знеці-
нення, сором чи критику. 

	› Не «приймати близько до серця» поведінку 
дитини. Ми можемо допомогти дитині/моло-
дій людині знайти прийнятні слова чи спо-
соби висловити свої почуття, вихваляючи їх, 
коли вони вживаються.

	› Допомогти дитині розслабитися. Ми може-
мо заохочувати дитину/молодь дихати глибо-
ко і повільно, разом слухати спокійну музику 
або скласти «список хороших речей», які зму-
сять їх почуватися в безпеці.

	› Бути послідовними та передбачуваними. 
Підтримка або розробка режиму харчування, 
занять і перед сном може бути дуже заспокій-
ливим для дитини та молоді. Сімейні правила 
(наприклад, щодо “гарної поведінки”) також 
повинні зберігатися.
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	› Бути терплячими. RОдужання від травматич-
ної ситуації не відбувається за одну ніч, необ-
хідно поважати ритм кожної дитини/молоді. 
Ми повинні використовувати добрі слова, хва-
лити, коли дитина/молодь докладає зусиль, 
говорити їм, що ми пишаємося ними, бути тер-
пимими, коли вони роблять помилки, і показу-
вати їм, як спробувати ще раз.

	› Підвищувати відчуття контролю. Відповід-
но до віку ми можемо спонукати дитину ро-
бити вибір (що одягнути, що їсти, що робити, 
яку історію читати…). Можливість приймати 
рішення (навіть невеликі рішення) дає дитині/
молоді відчуття контролю над своїм життям.

	› Проводити час разом. Важливо, щоб ми про-
водили час разом, займаючись розслаблюю-
чим або веселим заняттям. Ходити, готувати, 
грати, читати чи співати можуть здатися не-
важливими, але після травматичної ситуації 
близькість і додаткова підтримка мають важ-
ливе значення у відновленні дітей та молоді.

	› Incentivar a realização de actividades. 
Podemos incentivar as crianças/jovens a 
realizarem actividades de que gostam. Distraírem-
se é bom e dá uma sensação de “normalidade”. 
A actividade física também pode ser um recurso 
importante, permitindo à criança regular as suas 
emoções e conviver com os pares.

	› Заохочувати до діяльності. Ми можемо за-
охочувати дітей/молодь до занять, які їм по-
добаються. Відволікатися добре і дає відчут-
тя «нормальності». Фізична активність також 
може бути важливим ресурсом, дозволяючи 
дітям регулювати свої емоції та спілкуватися з 
однолітками. 

	› Визначити інших людей, які можуть під-
тримати дитину/молодь. Дитині чи молоді 
буде комфортніше говорити про свої пробле-
ми з кимось іншим. Ми повинні допомогти їм 
знайти способи поговорити з цими людьми: 
важливо, щоб у них було з ким поділитися тим, 
що їх хвилює, навіть якщо це не ми 
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	› Підтримувати зв’язок з родиною та друзями. 
Позитивне спілкування з друзями чи сім’єю може 
бути втішним у часи більшого стресу та страж-
дань. Відвідування або дзвінки родині та друзям, 
підтримка участі в громадських заходах, може до-
помогти дітям/молоді людям і дорослим впорати-
ся з травмуючими ситуаціями у здоровий спосіб.

	› Не приписувати занадто багато обов’яз-
ків. Хоча для дитини/молодоі добре мати якісь 
завдання, важливо не перевантажувати їх за-
вданнями/обов’язками. Після травматичної си-
туації слід зменшити очікування щодо виконання 
домашніх та шкільних завдань.

	› Говорити про майбутнє і будувати плани. Важ-
ливо, щоб діти/молодь бачили майбутнє як щось 
позитивне та надію. Розмови про майбутнє мо-
жуть допомогти протистояти частим відчуттям, 
що майбутнє страшне або непередбачуване.

	› Звести до мінімуму доступ до новин та інших 
ЗМІ. У деяких випадках надмірне використання 
зображень і повідомлень про травмуючі ситуації 
може створити ще більший стрес і страждання 
для дітей та молоді. У разі дітей молодшого віку 
його слід повністю уникати; у випадку зі старши-
ми дітьми, ми повинні обмежити це висвітлення 
або робити це разом, пояснюючи те, що бачите 
чи чуєте.

	› Практикувати самообслуговування. Бути бать-
ком або вихователем дитини/молоді, яка пе-
режила травматичні ситуації, може бути дуже 
вимогливим. Сім’ї можуть відчувати себе ізольо-
ваними, ніби ніхто не розуміє, через що вони 
переживають. Відносини з дитиною/молоддю, 
іншим членом батьківської пари або іншими чле-
нами сім’ї можуть стати напруженими. Важливо, 
щоб батьки та діти/молодь достатньо відпочи-
вали та спали, їли здорову їжу (але якщо дити-
на/молоді люди втратили апетит, ми не повин-
ні наполягати на тому, щоб вони їли те, що їли 
раніше) та регулярно займалися фізкультурою. 

	› Звертатися за допомогою. Якщо життєдіяль-
ність дитини/молоді змінилася більше ніж на 
кілька тижнів або якщо її поведінка погіршується 
(замість покращується), слід звернутися за допо-
могою. Психологи можуть допомогти дітям/моло-
дим людям почуватися впевненіше, регулювати 
свої емоції, розвивати позитивний погляд на себе 
і набути відчуття контролю над своїм життям, по-
кращувати стосунки з членами сім’ї та друзями. 
Вони також можуть допомогти дорослим впора-
тися з ситуацією.
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домлювати делікатність ін-
терв’ю з кимось, хто пере-
жив травматичну ситуацію, 
через можливість повторної 
травматизації або спрацьо-
вування «тригерів», які може 
представляти інтерв’ю. Про-
ведення інтерв’ю про трав-
муючі ситуації вимагає підви-
щеної чутливості та етичної 
відповідальності.

ДЕЯКІ ПРИМІТКИ 
ДЛЯ ЗМІ

ВАЖЛИВО 

Не слід опитувати людей, які нещодавно 
пережили травматичну ситуацію або ще не 
подолали ситуацію, повернувшись до свого 
звичного функціонування та поведінки.
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Ми пропонуємо кілька запи-
тань, які слід враховувати під 
час опитування людей, які пе-
режили травматичні ситуації:

	› Використовуйте медичних працівників 
як контактних посередників. Ми повинні 
вдатися до медичних працівників або інших 
технічних спеціалістів, які супроводжують 
людей, які пережили травматичну ситуацію, 
щоб посередницько контактувати з людиною, 
яку потрібно опитувати, здійснивши перший 
«скринінг» того, хто може бути готовий до ін-
терв’ю

	› Уникайте етикеток. Нам слід уни-
кати використання таких «ярли-
ків», як «травмований» або «жертва». 

	› Уникайте «загрозливих» середовищ. Важ-
ливо вибрати зручне, тихе місце з низьким 
рівнем шуму, щоб уникнути спрацьовування. 
Особу, яку опитують, слід дозволити супрово-
джувати хто її підтримує.

	› Уникайте детального опису травматичної 
ситуації Особа, яку опитують, повинна керу-
вати та контролювати розмову, маючи повну 
свободу розкривати чи не розкривати інфор-
мацію. Подробиці травматичної ситуації, на-
віть якщо вони поширюються, не повинні оп-
рилюднюватися.

	› Уникайте «драми».  Важливо не спрямовува-
ти розмову в напрямку, який змушує людину 
плакати або стикатися з сильними почуттями.

	› Поінформуйте себе про реакції на травма-
тичні ситуації. Важливо дізнатися, які при-
родні реакції на травматичні ситуації та їх 
можливий психологічний вплив. Наприклад, 
для людей, які переживають травматичні си-
туації, природно відчувати провину чи сором. 
У цьому сенсі слід уникати запитань або ви-
словів, які можуть означати, що вони якимось 
чином відповідальні за те, що сталося. Також 
очікується, що опис ситуації не має повного 
сенсу, оскільки пам’ять про те, що сталося, ча-
сто фрагментована або заблокована.

	› Не думайте, що ви знаєте, що людина відчу-
ває або має відчувати. Кожна людина по-різ-
ному живе і реагує на травмуючі ситуації. 

	› Не фокусуйте інтерв’ю виключно на трав-
муючій ситуації. Особи та життєвий досвід 
людей, які пережили травматичні ситуації, 
виходять далеко за межі цих подій. Важливо 
знати, хто ця людина і яке її життя (і як вони 
подолали те, що сталося), а не тільки травма-
тичні ситуації, які вони пережили.

	› Чітко пояснюйте використання інтерв’ю. 
Для того, щоб інтерв’юйований не відчував 
себе «маніпуляційним» чи «зловживаним», не-
обхідно встановити довіру та встановити чіткі 
очікування щодо результатів інтерв’ю щодо 
його цілей, змісту, дати публікації, ідентифі-
кації імен. Важливо поділитися, яку історію ви 
хочете написати, тому що важливо вислухати 
людину, з якою береться інтерв’ю, а не обіця-
ти того, чого ви не можете гарантувати з само-
го початку.

	› Отримати інформовану згоду. É. Переконай-
теся, що особа розуміє, що її ім’я або особиста 
інформація буде оприлюднено, якщо це так, і 
що особа перебуває в емоційному стані, який 
дозволяє їй дати свою інформовану згоду на 
це.

	› Запропонуйте відгук щодо резуль-
татів співбесіди. Рекомендується пе-
ред публікацією інтерв’ю зв’язатися з 
інтерв’юваною особою, щоб дати їй від-
гук щодо результату та дати публікації. 

	› Звертайтеся за допомогою. Нерідкі випадки, 
коли самі журналісти стикаються з трудноща-
ми впоратися зі своїми емоціями та почуттями 
після того, як стали свідками страждань інших 
людей. У цьому випадку їм варто звернутися 
за допомогою: Психологи можуть вам допо-
могти
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МОЖНА ПЕРЕЖИТИ 
ТРАВМАТИЧНУ 
СИТУАЦІЮ І ПОДОЛАТИ 
ЦЕ ВІДЧУТТЯ, ЩО 
МИ ВИРОСЛИ В 
ПОЗИТИВНОМУ КЛЮЧІ, 
РОЗВИВАЮЧИ НОВЕ 
РОЗУМІННЯ ПРО СЕБЕ, 
СВОЇХ СТОСУНКІВ І 
МАЙБУТНЬОГО ЯКОГО 
МИ ХОЧЕМО ДЛЯ СЕБЕ, 
ЗМІЦНЮЮЧИ СВОЮ 
СТІЙКІСТЬ.
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