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ÑÒÐÀÒÅÃ²ß ÄÎÏÎÌÎÃÈ – ÂÀÆËÈÂÈÉ ÊÎÌÏÎÍÅÍÒ 
ÏÑÈÕÎËÎÃ²×ÍÎ¯ ÊÎÌÏÅÒÅÍÒÍÎÑÒ² Â×ÈÒÅËß 

ÓÄÊ 159.96

À Ïðåäñòàâëåíèé îïèñ ñèìïòîì³â ãîñòðèõ ñòðåñîâèõ ðåàêö³é ó ä³òåé ³ â³äïîâ³äí³ ñòðàòåã³¿ íàäàííÿ ¿ì ïåðøî¿ ïñèõîëîã³÷-
íî¿ äîïîìîãè ç áîêó ïåäàãîã³â.

Êëþ÷îâ³ ñëîâà: ïåðøà ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà, ñèìïòîì, ãîñòðà ñòðåñîâà ðåàêö³ÿ.

Âïåâíåí³ñòü ó ñîá³ âèõîäèòü íå ³ç 
ðîçóì³ííÿ, ùî òè ìîæåø yñå, à ç 
óñâ³äîìëåííÿ, ùî òè ìîæåø ïåðåæèòè, 
ÿêùî ùîñü âèõîäèòü íå ïî-òâîºìó.

Àêòóàëüí³ñòü ïðîáëåìè. Îñòàíí³ì ÷àñîì ó 
íàø³é êðà¿í³ çðîñëà ñóñï³ëüíà íàïðóæåí³ñòü, 
ïîâ’ÿçàíà ³ç ðèçèêàìè äëÿ çäîðîâ’ÿ òà áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ, çì³íîþ ïëàí³â ³ çâè÷íîãî ñïîñîáó 
æèòòÿ, íåîáõ³äí³ñòþ ä³ÿòè ó íîâèõ, ³íîä³ êðè-
òè÷íèõ ñèòóàö³ÿõ. Â óìîâàõ çì³í ÷àñòèíà ëþ-
äåé ïîòðàïëÿº ó ñèòóàö³¿, äî óñâ³äîìëåííÿ, ³, 
òèì á³ëüøå, äî âèð³øåííÿ ÿêèõ, âèÿâëÿºòüñÿ 
íåãîòîâîþ. Îçíàêàìè öüîãî º âèíèêàþ÷³ îö³-
íî÷í³ ñóäæåííÿ íà êøòàëò: «Íå ìîæó â öå ïî-
â³ðèòè»; «Òàêîãî ïðîñòî íå ìîæå áóòè»; «Íå 
ðîçóì³þ, ùî â³äáóâàºòüñÿ, ³ íå õî÷ó»; «Â³ä íàñ 
í³÷îãî íå çàëåæèòü» òîùî. Òàêà ñèòóàö³ÿ º íà-
ñë³äêîì òîãî, ùî, ç îäíîãî áîêó, ëþäèíà ïîñòàº 
ïåðåä íåîáõ³äí³ñòþ ðåàãóâàòè íà ïåâí³ ïîä³¿, à 
ç ³íøîãî – ó íå¿ âèÿâëÿºòüñÿ íåäîñòàòíüî âíó-
òð³øí³õ ðåñóðñ³â äëÿ ïîäîëàííÿ òðóäíîù³â,ùî 
ïðèçâîäèòü äî ïîñòóïîâîãî (àáî ð³çêîãî) íàðîñ-
òàííÿ îçíàê ñòðåñîâîãî ñòàíó. Çíà÷íîþ ì³ðîþ 
öå ñòîñóºòüñÿ ³ ä³òåé, îñê³ëüêè ¿õ äîñâ³äó òà 
àäàïòèâíèõ íàâè÷îê íàáàãàòî ìåíøå, í³æ ó äî-
ðîñëèõ. 

Àíàë³ç îñòàíí³õ äîñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. 
Óâàæí³ñòü ó÷èòåëÿ äî ïåâíèõ ñèìïòîì³â ó ïî-
âåä³íö³ ä³òåé ³ çíàííÿ íåîáõ³äíèõ ñòðàòåã³é 
äîïîìîãè ìîæíà ââàæàòè îäíèì ³ç âàæëèâèõ 
êîìïîíåíò³â ïñèõîëîã³÷íî¿ êîìïåòåíòíîñò³ 
â÷èòåëÿ. Ö³ ïèòàííÿ ðîçãëÿäàëèñü ó ïðàöÿõ 
ð³çíèõ â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ äîñë³äíè-
ê³â (Ï. Ñì³ò, Å. Äèðåãðîâ, Ó. Þëå, Ï. Ëåâ³í, 
Ì. Íîâ³êîâà, Å. Äîçîðöåâà, Ñ. Ðîéç òà ³í.), ïðî-
òå ðåàëüíà îñâ³òíÿ ïðàêòèêà â ñó÷àñíèõ óìîâàõ 
ñâ³ä÷èòü ïðî àêòóàëüí³ñòü ïîòðåáè ó ï³äâèùåí-
í³ ð³âíÿ â³äïîâ³äíèõ çíàíü ó÷èòåë³â.

Ìåòîþ ñòàòò³ º îïèñ îñíîâíèõ ïîëîæåíü ³ 
ñòðàòåã³é ïåðøî¿ (äî ïðèáóòòÿ ôàõ³âö³â – ìåäè-
ê³â ³ ïñèõîëîã³â) ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè, ÿêà 
íàäàºòüñÿ äèòèí³, ÿêà ò³ëüêè-íî ïîòðàïèëà ï³ä 
ä³þ ïåâíîãî ñòðåñîâîãî (òðàâìóþ÷îãî) ÷èííèêà. 

Âèêëàä îñíîâíîãî ìàòåð³àëó. Çà âèçíà-
÷åííÿì, «ïåðøà ïñèõîëîã³÷íà äîïîìîãà» 
(ÏÏÄ) – öå ñóêóïí³ñòü çàõîä³â çàãàëüíîëþä-
ñüêî¿ ï³äòðèìêè òà ïðàêòè÷íî¿ äîïîìîãè áëèæ-

í³ì, ÿê³ çàçíàþòü ñòðàæäàíü [5]: íåíàâ’ÿçëèâå 
íàäàííÿ ïðàêòè÷íî¿ äîïîìîãè òà ï³äòðèìêè; 
îö³íêà ïîòðåá ³ ïðîáëåì; íàäàííÿ äîïîìîãè 
ó çàäîâîëåíí³ íàãàëüíèõ ïîòðåá (íàïðèêëàä, 
òàêèõ ÿê ¿æà, âîäà, ³íôîðìàö³ÿ); âì³ííÿ âè-
ñëóõîâóâàòè ëþäåé, àëå íå ïðèìóøóþ÷è ¿õ ãî-
âîðèòè; âì³ííÿ âò³øèòè é äîïîìîãòè ëþäèí³ 
çàñïîêî¿òèñÿ; íàäàííÿ äîïîìîãè â îòðèìàíí³ 
³íôîðìàö³¿, âñòàíîâëåíí³ çâ’ÿçêó ç â³äïîâ³ä-
íèìè ñëóæáàìè ³ ñòðóêòóðàìè ñîö³àëüíî¿ ï³ä-
òðèìêè; çàõèñò â³ä ïîäàëüøî¿ íåáåçïåêè.

Äî çàâäàíü ÏÏÄ â³äíîñÿòü: ôîðìóâàííÿ â³ä-
÷óòòÿ áåçïåêè, çâ’ÿçêó ç ³íøèìè ëþäüìè, ñïî-
êîþ ³ íàä³¿; íàäàííÿ äîñòóïó äî ñîö³àëüíî¿, 
ô³çè÷íî¿ òà åìîö³éíî¿ ï³äòðèìêè; çì³öíåííÿ 
â³ðè â ìîæëèâ³ñòü äîïîìîãòè ñîá³ ³ îòî÷óþ÷èì. 
Îïåðàòèâí³ ïðèíöèïè ÏÏÄ: äèâèòèñü, ñëóõà-
òè, íàïðàâëÿòè. Âîíè äîïîìîæóòü ïðàâèëüíî 
îö³íèòè êðèçîâó ñèòóàö³þ ³ çàáåçïå÷èòè ñâîþ 
áåçïåêó, çíàéòè ï³äõ³ä äî ïîñòðàæäàëèõ ä³-
òåé, çðîçóì³òè, ùî ¿ì íåîáõ³äíî, ³ íàïðàâèòè 
¿õ òóäè, äå âîíè çìîæóòü îòðèìàòè ïðàêòè÷íó 
äîïîìîãó.

Âàæëèâî ðîçóì³òè, ùî ÏÏÄ – öå äîïîìîãà, 
ÿêà íå ïåðåäáà÷àº äåòàëüíå îáãîâîðåííÿ ïîä³é, 
ÿê³ âèêëèêàëè ñòàí ñòðåñó, öå íå ïðîõàííÿ äî 
ïîòåðï³ëîãî ïðîàíàë³çóâàòè, ùî ç íèì ñòàëî-
ñÿ, ³ âñòàíîâèòè òî÷íó õðîíîëîã³þ ³ ñóòü ïîä³é.
ÏÏÄ íàäàºòüñÿ òàì, äå ïðè íåîáõ³äíîñò³ ìîæ-
íà ïîãîâîðèòè ç ëþäèíîþ áåç ïåðåøêîä ç áîêó 
îòî÷óþ÷èõ. Ïðè öüîìó âàæëèâî äîòðèìóâàòèñü 
åòè÷íèõ ïðàâèë: óñ³, õòî áåðå ó÷àñòü ó íàäàí-
í³ ïñèõîëîã³÷íî¿ äîïîìîãè, ïîâèíí³ çàõèùàòè 
áåçïåêó, ã³äí³ñòü ³ ïðàâà ïîñòðàæäàëîãî, ó òîìó 
÷èñë³ – ïðàâî ëþäåé ñàìèì ïðèéìàòè ð³øåííÿ. 
Âàæëèâî äîòðèìóâàòèñü êîíô³äåíö³éíîñò³ ³ íå 
äîïóñêàòè íåîá´ðóíòîâàíîãî ïîøèðåííÿ îòðè-
ìàíèõ â³ä ëþäèíè îñîáèñòèõ â³äîìîñòåé. 

Ùîá ïîáóäóâàòè ïðàâèëüíå ñï³ëêóâàííÿ, äî-
òðèìóéòåñü ïîðàä: ïîñòàðàéòåñÿ çíàéòè äëÿ 
ðîçìîâè òèõå ì³ñöå, äå âàñ í³ùî íå áóäå â³ä-
âîë³êàòè; áóäüòå ïîðó÷ ç äèòèíîþ, àëå äîòðè-
ìóéòåñü íåîáõ³äíî¿ äèñòàíö³¿ ç óðàõóâàííÿì 
¿¿ â³êó, ñòàò³ òà êóëüòóðè; ïîêàæ³òü ñâî¿ì âè-
äîì, ùî óâàæíî ñëóõàºòå äèòèíó, íàïðèêëàä, 
êèâàþ ÷è ãîëîâîþ àáî âèìîâëÿþ÷è êîðîòê³ 
ï³äòâåðäæóþ ÷³ ðåïë³êè; áóäüòå òåðïëÿ÷èìè ³ 
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ñïîê³éíèìè; íàäàâàéòå ôàêòè÷íó ³íôîðìàö³þ, 
ÿêùî âîíà ó âàñ º. ×åñíî ãîâîð³òü, ùî çíàºòå, 
à ÷îãî íå çíàºòå: «ß íå çíàþ, àëå ïîñòàðàþñÿ 
äëÿ âàñ ä³çíàòèñÿ»; íàäàâàéòå ³íôîðìàö³þ òàê, 
ùîá ¿¿ ëåãêî áóëî çðîçóì³òè, – ïðîñòèìè ñëî-
âàìè; âèðàæàéòå ñï³âïåðåæèâàííÿ, êîëè ä³òè 
ãîâîðÿòü âàì ïðî ñâî¿ ïî÷óòòÿ, ïîíåñåíó âòðà-
òó àáî âàæëèâ³ ïîä³¿ (âòðàòà áóäèíêó, ñìåðòü 
áëèçüêî¿ ëþäèíè òîùî. «ß áà÷ó, ÿê ñèëüíî âè 
ïåðåæèâàºòå, ÿê âàì âàæêî»; äàéòå ìîæëè-
â³ñòü ïîìîâ÷àòè.

Ùî íå ìîæíà ãîâîðèòè ³ ðîáèòè: íå ïðèìó-
øóéòå äèòèíó ðîçïîâ³äàòè, ùî ç íåþ ñòàëîñÿ. 
Íå ïåðåáèâàéòå ³ íå êâàïòå ¿¿ (íàïðèêëàä, íå 
äèâ³òüñÿ íà ãîäèííèê ³ íå ãîâîð³òü çàíàäòî 
øâèäêî); íå äàâàéòå îö³íîê òîãî, ùî ëþäèíà 
çðîáèëà àáî íå çðîáèëà, àáî ¿¿ åìîö³ÿì. Íå âè-
ãàäóéòå òîãî, ÷îãî íå çíàºòå. Íå äàâàéòå íå-
çä³éñíåíèõ îá³öÿíîê; íå ïåðåêàçóéòå äèòèí³ 
³ñòîð³¿, ïî÷óò³ â³ä ³íøèõ; íå ãîâîð³òü ïðî ñâî¿ 
âëàñí³ òðóäíîù³. Íå äóìàéòå ³ íå ä³éòå òàê, íå-
ìîâ çîáîâ’ÿçàí³ âèð³øèòè çà íå¿ âñ³ ¿¿ ïðîáëå-
ìè; íå ïîçáàâëÿéòå äèòèíó â³ðè ó âëàñí³ ñèëè 
é â çäàòí³ñòü ñàì³é ïîäáàòè ïðî ñåáå. 

Ïðèêëàäè ðåàêö³é íà ñòðåñîâ³ ñèòóàö³¿:
Ô³çè÷í³ ñèìïòîìè (íàïðèêëàä, òðåìò³ííÿ, 

ãîëîâíèé á³ëü, ð³çêà ñëàáê³ñòü, âòðàòà àïåòèòó, 
ð³çíîìàí³òí³ áîëüîâ³ â³ä÷óòòÿ).

Ïëà÷, ïå÷àëü, ïðèãí³÷åíèé íàñòð³é, ñêîðáîòà. 
Òðèâîãà, ñòðàõ. Íàïðóæåí³ñòü ³ íåðâîçí³ñòü.
Òðèâîæí³ äóìêè ïðî òå, ùî òðàïèòüñÿ ùîñü 

ïîãàíå.
Áåçñîííÿ, í³÷í³ êîøìàðè. Ðîçäðàòîâàí³ñòü, 

çë³ñòü.
Ïî÷óòòÿ ïðîâèíè, ñîðîì (íàïðèêëàä, çà òå, 

ùî âèæèâ àáî ùî íå â çìîç³ äîïîìàãàòè àáî 
ðÿòóâàòè ³íøèõ). 

Âòðàòà îð³ºíòóâàííÿ â ñèòóàö³¿, åìîö³éíå çà-
ö³ïåí³ííÿ, â³ä÷óòòÿ íåðåàëüíîñò³ òîãî, ùî â³ä-
áóâàºòüñÿ.

Çàìêíóò³ñòü àáî íåðóõîì³ñòü. Â³äñóòí³ñòü 
ðåàêö³¿ íà ³íøèõ ëþäåé, â³äìîâà ðîçìîâëÿòè. 

Äåçîð³ºíòàö³ÿ (íàïðèêëàä, äèòèíà íå ìîæå 
ñêàçàòè, õòî âîíà, çâ³äêè, àáî ùî ñòàëîñÿ). Íå-
çäàòí³ñòü ïîäáàòè ïðî ñåáå ³ ïðî îòî÷óþ÷èõ (íà-
ïðèêëàä, â³äìîâà â³ä ¿æ³ ³ ïèòòÿ, íåçäàòí³ñòü 
ïðèéìàòè ïðîñò³ ð³øåííÿ).

Ïðîïîíóºìî îçíàéîìèòèñü ³ç íàéïîøèðåí³-
øèìè ïñèõ³÷íèìè ðåàêö³ÿìè ëþäåé íà ãîñòðó 
ñòðåñîâó ñèòóàö³þ òà íåîáõ³äíèìè ä³ÿìè äëÿ 
íàäàííÿ ïåðøî¿ äîïîìîãè.

Ìàðåííÿ ³ ãàëþöèíàö³: îçíàêè ìàðåííÿ: íå-
ïðàâèëüí³ óÿâëåííÿ ÷è óìîâèâîäè, â ïîìèëêî-
âîñò³ ÿêèõ ïîñòðàæäàëîãî íåìîæëèâî ïåðåêî-
íàòè; 2) îçíàêè ãàëþöèíàö³é: ïîòåðï³ëèé ÷óº 
ãîëîñ, áà÷èòü ëþäåé, â³ä÷óâàº òå, ÷îãî íåìàº 
íàñïðàâä³; 3) ïåðøà äîïîìîãà: äî ïðèáóòòÿ 
ñïåö³àë³ñò³â ñòåæòå çà òèì, ùîá ïîòåðï³ëèé 
íå íàøêîäèâ ñîá³ é îòî÷óþ÷èì. Çàáåð³òü â³ä 

íüîãî ïðåäìåòè, ÿê³ ìîæóòü ñòàíîâèòè ïîòåí-
ö³éíó íåáåçïåêó. Ïåðåâåä³òü ïîñòðàæäàëîãî ó 
â³äîêðåìëåíå ì³ñöå, íå çàëèøàéòå éîãî îäíîãî. 
Ãîâîð³òü ³ç ïîòåðï³ëèì ñïîê³éíèì ãîëîñîì. Ïî-
ãîäæóéòåñÿ ç íèì, íå íàìàãàéòåñÿ éîãî ïåðåêî-
íàòè. Ïîòð³áíî ïàì’ÿòàòè, ùî â òàê³é ñèòóàö³¿ 
ïåðåêîíàòè éîãî íåìîæëèâî.

Àïàò³ÿ: 1) îçíàêè: áàéäóæå ñòàâëåííÿ äî 
íàâ êîëèøíüîãî, ìëÿâ³ñòü, çàãàëüìîâàí³ñòü, 
ïîâ³ëüíà ìîâà, ç âåëèêèìè ïàóçàìè; 2) ïåðøà 
äîïîìîãà: ïîãîâîð³òü ³ç ïîñòðàæäàëèì. Çàäàé-
òå éîìó ê³ëüêà ïðîñòèõ çàïèòàíü, âèõîäÿ÷è ç 
òîãî, çíàéîìà Âàì ëþäèíà ÷è í³. «ßê òåáå çâà-
òè?», «ßê òè ñåáå ïî÷óâàºø?», «Õî÷åø ¿ñòè?» 
³ ò. ï. Ïðîâåä³òü ïîñòðàæäàëîãî äî ì³ñöÿ â³äïî-
÷èíêó, äîïîìîæ³òü çðó÷íî âëàøòóâàòèñÿ. Â³çü-
ì³òü ïîòåðï³ëîãî çà ðóêó àáî ïîêëàä³òü ñâîþ 
ðóêó éîìó íà ÷îëî. Äàéòå ïîñòðàæäàëîìó ïî-
ñïàòè àáî ïðîñòî ïîëåæàòè. ßêùî íåìàº ìîæ-
ëèâîñò³ â³äïî÷èòè, òî á³ëüøå ãîâîð³òü ç íèì, 
çàëó÷àþ÷è éîãî â áóäü-ÿêó ñï³ëüíó ä³ÿëüí³ñòü.

Ñòóïîð: 1) îçíàêè: ð³çêå çíèæåííÿ àáî â³ä-
ñóòí³ñòü äîâ³ëüíèõ ðóõ³â ³ ìîâè, â³äñóòí³ñòü 
ðåàê ö³¿ íà çîâí³øí³ ïîäðàçíèêè (øóì, ñâ³òëî, 
äîòèêè), «çàö³ïåí³ííÿ» ó ïåâí³é ïîç³, ñòàí ïîâ-
íî¿ íåðóõîìîñò³; 2) ïåðøà äîïîìîãà:  ç³ãí³òü ïî-
òåðï³ëîìó ïàëüö³ íà îáîõ ðóêàõ ³ ïðèòèñí³òü ¿õ 
äî îñíîâè äîëîí³. Âåëèê³ ïàëüö³ ïîâèíí³ áóòè 
âèñòàâëåí³ íàçîâí³. Ê³í÷èêàìè âåëèêîãî ³ âêà-
ç³âíîãî ïàëüö³â ìàñàæóéòå ïîòåðï³ëîìó òî÷êè, 
ðîçòàøîâàí³ íà ëîá³, íàä î÷èìà ð³âíî ïîñåðå-
äèí³ ì³æ ë³í³ºþ ðîñòó âîëîññÿ ³ áðîâàìè, ÷³òêî 
íàä ç³íèöÿìè. Äîëîíþ â³ëüíî¿ ðóêè ïîêëàä³òü 
íà ãðóäè ïîòåðï³ëîãî. Íàëàøòóéòå ñâ³é ïîäèõ 
ï³ä ðèòì éîãî äèõàííÿ. Ëþäèíà, ïåðåáóâàþ÷è 
â ñòóïîð³, ìîæå ÷óòè, áà÷èòè. Òîìó ãîâîð³òü 
¿é íà âóõî, òèõî, ïîâ³ëüíî ³ ÷³òêî òå, ùî ìîæå 
âèêëèêàòè ñèëüí³ åìîö³¿. Ïàì’ÿòàéòå, íåîáõ³ä-
íî áóäü-ÿêèìè çàñîáàìè äîìîãòèñÿ ðåàêö³¿ ïî-
ñòðàæäàëîãî, âèâåñòè éîãî ³ç çàö³ïåí³ííÿ.

Ðóõîâ³ ðîçëàäè: 1) îçíàêè: ð³çê³ ðóõè, ÷àñòî 
áåçö³ëüí³ ³ áåçãëóçä³ ä³¿, íåíîðìàëüíî ãó÷íà 
ìîâà àáî ï³äâèùåíà ìîâíà àêòèâí³ñòü (ëþäè-
íà ãîâîðèòü áåç çóïèíêè, ³íîä³ àáñîëþòíî áåç-
ãëóçäî), ÷àñòî â³äñóòíÿ ðåàêö³ÿ íà îòî÷óþ÷èõ 
(íà çàóâàæåííÿ, ïðîõàííÿ, íàêàçè); 2) ïåðøà 
äîïîìîãà: âèêîðèñòîâóéòå ïðèéîì «çàõîïëåí-
íÿ»: ïåðåáóâàþ÷è ççàäó, ïðîñóíüòå ñâî¿ ðóêè 
ïîòåðï³ëîìó ï³äìèøêè, ïðèòèñí³òü éîãî äî 
ñåáå ³ çëåãêà ïåðåêèíüòå íà ñåáå. ²çîëþéòå ïî-
ñòðàæäàëîãî â³ä îòî÷óþ÷èõ. Ãîâîð³òü ñïîê³é-
íèì ãîëîñîì ïðî ïî÷óòòÿ, ÿê³ â³í â³ä÷óâàº. Íå 
ñïåðå÷àéòåñÿ ç ïîòåðï³ëèì, íå ñòàâòå çàïèòàíü, 
ó ðîçìîâ³ óíèêàéòå ôðàç ç ÷àñòêîþ «íå», ùî 
â³äíîñÿòüñÿ äî íåáàæàíèõ ä³é («Íå á³æè», «Íå 
ðîçìàõóé ðóêàìè» «Íå êðè÷è»). Ðóõîâå çáóä-
æåííÿ çàçâè÷àé òðèâàº íåäîâãî ³ ìîæå çì³íè-
òèñÿ íåðâîâèì òðåìò³ííÿì, ïëà÷åì, à òàêîæ 
àãðåñèâíîþ ïîâåä³íêîþ.
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Àãðåñ³ÿ: 1) îçíàêè: äðàòóâàííÿ, íåâäîâîëåí-
íÿ, ãí³â (ç áóäü-ÿêîãî, íàâ³òü íåçíà÷íîãî ïðè-
âîäó); íàíåñåííÿ îòî÷óþ÷èì óäàð³â ðóêàìè àáî 
áóäü-ÿêèìè ïðåäìåòàìè, ñëîâåñíà îáðàçà, ëàé-
êà; ì’ÿçîâà íàïðóãà; ï³äâèùåííÿ êðîâ’ÿíîãî 
òèñêó; 2) ïåðøà äîïîìîãà: çâåä³òü äî ì³í³ìó-
ìó ê³ëüê³ñòü îòî÷óþ÷èõ. Äàéòå ïîñòðàæäàëîìó 
ìîæëèâ³ñòü «âèïóñòèòè ïàð» (íàïðèêëàä, âè-
ãîâîðèòèñÿ àáî «ïîáèòè» ïîäóøêó). Äîðó÷³òü 
ðîáîòó, ïîâ’ÿçàíó ç âèñîêèì ô³çè÷íèì íàâàí-
òàæåííÿì. Äåìîíñòðóéòå äîáðîçè÷ëèâ³ñòü, íà-
â³òü ÿêùî Âè íå çãîäí³ ç ïîòåðï³ëèì, í³ çâè-
íóâà÷óéòå éîãî, íå âèñëîâëþºòåñÿ ç ïðèâîäó 
éîãî ä³é, ³íàêøå àãðåñèâíà ïîâåä³íêà áóäå íà-
ïðàâëåíà íà Âàñ. Íå ìîæíà êàçàòè: «Ùî æ òè 
çà ëþäèíà?». Íåîáõ³äíî ãîâîðèòè: «Òè äóæå 
çëèøñÿ, òîá³ õî÷åòüñÿ âñå ðîçíåñòè âùåíò. Äà-
âàé ðàçîì ñïðîáóºìî çíàéòè âèõ³ä ³ç ö³º¿ ñèòóà-
ö³¿». Íàìàãàéòåñÿ ðîçðÿäèòè îáñòàíîâêó ñì³ø-
íèìè êîìåíòàðÿìè ÷è ä³ÿìè. Àãðåñ³ÿ ìîæå 
áóòè ïîãàøåíà ñòðàõîì ïîêàðàííÿ.

Ñòðàõ: 1) îçíàêè: íàïðóãà ì’ÿç³â (îñîáëèâî 
ì’ÿç³â îáëè÷÷ÿ); ñèëüíå ñåðöåáèòòÿ; ïðèñêî-
ðåíèé ïîâåðõíåâèé ïîäèõ; çíèæåíèé êîíò-
ðîëü âëàñíî¿ ïîâåä³íêè. Ïàí³÷íèé ñòðàõ ìîæå 
çâåðíóòè íà âòå÷ó, âèêëèêàòè çàö³ïåí³ííÿ àáî, 
íàâ ïàêè, ï³äâèùåíó àêòèâí³ñòü, àãðåñèâíó ïî-
âåä³íêó. Ïðè öüîìó ëþäèíà íå êîíòðîëþº ñåáå, 
íå óñâ³äîìëþº, ùî âîíà ðîáèòü ³ ùî â³äáóâàºòü-
ñÿ íàâêîëî; 2) ïåðøà äîïîìîãà: ïîêëàä³òü ðóêó 
ïîñòðàæäàëîãî ñîá³ íà çàï’ÿñòÿ, ùîá â³í â³ä÷óâ 
Âàø ñïîê³éíèé ïóëüñ. Öå áóäå äëÿ íüîãî ñèã-
íàëîì: «ß çàðàç ïîðó÷, òè íå îäèí». Äèõàéòå 
ãëèáîêî ³ ð³âíî. Ñïîíóêàéòå ïîñòðàæäàëîãî äè-
õàòè â îäíîìó ç Âàìè ðèòì³. ßêùî ïîòåðï³ëèé 
ãîâîðèòü, ñëóõàéòå éîãî, âèñëîâëþéòå çàö³êàâ-
ëåí³ñòü, ðîçóì³ííÿ, ñï³â÷óòòÿ. Çðîá³òü ïîòåðï³-
ëîìó ëåãêèé ìàñàæ íàéíàïðóæåí³øèõ ì’ÿç³â 
ò³ëà. Ïàì’ÿòàéòå, ñòðàõ ìîæå áóòè êîðèñíèì, 
êîëè äîïîìàãàº óíèêàòè íåáåçïåêè. Òîìó áî-
ðîòèñÿ ç³ ñòðàõîì òðåáà òîä³, êîëè â³í çàâàæàº 
æèòè íîðìàëüíèì æèòòÿì.

Íåðâîâå òðåìò³ííÿ: 1) îçíàêè: ï³ñëÿ åêñòðå-
ìàëüíî¿ ñèòóàö³¿ ç’ÿâëÿºòüñÿ íåêîíòðîëüîâàíå 
íåðâîâå òðåìò³ííÿ (ëþäèíà íå ìîæå çà âëàñíèì 
áàæàííÿì ïðèïèíèòè öþ ðåàêö³þ). Òàê îðãà-
í³çì «ñêèäàº íàïðóãó». ßêùî öþ ðåàêö³þ çó-
ïèíèòè, íàïðóãà çàëèøèòüñÿ âñåðåäèí³, â ò³ë³, 
³ âèêëè÷å ì’ÿçîâ³ áîë³, à ó ïîäàëüøîìó ìîæå 
ïðèçâåñòè äî ðîçâèòêó ñåðéîçíèõ çàõâîðþâàíü, 
òàêèõ ÿê ã³ïåðòîí³ÿ, âèðàçêîâà õâîðîáà òîùî; 
2) ïåðøà äîïîìîãà: ïîòð³áíî ïîñèëèòè òðåìò³í-
íÿ. Â³çüì³òü ïîòåðï³ëîãî çà ïëå÷³ ³ ñèëüíî, ð³ç-
êî ïîòðÿñ³òü ïðîòÿãîì 10–15 ñåê. Ïðîäîâæóéòå 
ðîçìîâëÿòè ç íèì, ³íàêøå â³í ìîæå ñïðèéíÿòè 
Âàø³ ä³¿ ÿê íàïàä. Ï³ñëÿ çàâåðøåííÿ ðåàêö³¿ 
íåîáõ³äíî äàòè ïîòåðï³ëîìó ìîæëèâ³ñòü â³äïî-
÷èòè. Áàæàíî âêëàñòè éîãî ñïàòè. 

Íå ìîæíà! Îá³éìàòè ïîòåðï³ëîãî àáî ïðè-

òèñêàòè éîãî äî ñåáå. Âêðèâàòè ïîñòðàæäàëîãî 
÷èìîñü òåïëèì. Çàñïîêîþâàòè ïîñòðàæäàëîãî, 
ãîâîðèòè, ùîá â³í óçÿâ ñåáå â ðóêè.

²ñòåðèêà: 1) ³ñòåðè÷íèé ïðèïàäîê òðèâàº 
ê³ëüêà ãîäèí àáî ê³ëüêà äí³â; 2) îçíàêè: çáå-
ð³ãàºòüñÿ ñâ³äîì³ñòü, íàäì³ðíå çáóäæåííÿ, áåç-
ë³÷ ðóõ³â, òåàòðàëüí³ ïîçè, ìîâà åìîö³éíî íà-
ñè÷åíà, øâèäêà, åëåìåíòè ðèäàííÿ; 3) ïåðøà 
äîïîìîãà: ñòâîð³òü ñïîê³éíó îáñòàíîâêó. Çà-
ëèøàéòåñÿ ç ïîñòðàæäàëèì íàîäèíö³, ÿêùî 
öå íå íåáåçïå÷íî äëÿ Âàñ. Íåñïîä³âàíî çðîá³òü 
ä³þ, ìîæå ñèëüíî çäèâóâàòè (ìîæíà äàòè ëÿ-
ïàñ, îáëèòè âîäîþ, ç ãóðêîòîì óïóñòèòè ïðåä-
ìåò, ð³çêî êðèêíóòè íà ïîòåðï³ëîãî). Ãîâîð³òü 
³ç ïîòåðï³ëèì êîðîòêèìè ôðàçàìè, âïåâíåíèì 
òîíîì («Âèïèé âîäè», «Âìèéñÿ»). Ï³ñëÿ ³ñòå-
ðèêè íàñòàº ñïàä ñèë. Óêëàä³òü ïîòåðï³ëîãî 
ñïàòè äî ïðèáóòòÿ ôàõ³âöÿ, ñïîñòåð³ãàéòå çà 
éîãî ñòàíîì. Íå éä³òü çà áàæàííÿìè ïîòåðï³-
ëîãî.

Ïëà÷: 1) îçíàêè: ëþäèíà âæå ïëà÷å àáî ãîòîâà 
ðîçðèäàòèñÿ. Òðåìòÿòü ãóáè. Ñïîñòåð³ãàºòüñÿ 
â³ä÷óòòÿ ïðèãí³÷åíîñò³. Íà â³äì³íó â³ä ³ñòåðè-
êè íåìàº ïîðóøåííÿ â ïîâåä³íö³. Ïàì’ÿòàéòå, 
ùî íå â³äáóâàºòüñÿ åìîö³éíî¿ ðîçðÿäêè, ïî-
ëåãøåííÿ, ÿêùî ëþäèíà ñòðèìóº ñëüîçè. 
Êîëè ñèòóàö³ÿ òðèâàº äóæå äîâãî, âíóòð³øíº 
íàïðóæåííÿ ìîæå çàâäàòè øêîäè ô³çè÷íîìó 
òà ïñèõ³÷íîìó çäîðîâ’þ ëþäèíè; 2) ïåðøà äî-
ïîìîãà: íå çàëèøàéòå ïîñòðàæäàëîãî îäíîãî. 
Âñòàíîâ³òü ô³çè÷íèé êîíòàêò ³ç ïîñòðàæäàëèì 
(â³çüì³òü éîãî çà ðóêó, ïîêëàä³òü ñâîþ ðóêó 
íà ïëå÷å àáî ñïèíó, ïîãëàäüòå éîãî ïî ãîëîâ³). 
Äàéòå â³ä÷óòè, ùî Âè ïîðó÷. Çàñòîñîâóéòå ïðè-
éîìè «àêòèâíîãî ñëóõàííÿ» (âîíè äîïîìîæóòü 
ïîòåðï³ëîìó âèïëåñíóòè ñâîº ãîðå). Ïåð³îäè÷-
íî âèìîâëÿºòå «òàê», êèâàþ÷è ãîëîâîþ, ï³ä-
òâåðäæóþ÷è, ùî ñëóõàºòå ³ ñï³â÷óâàºòå. Ïîâòî-
ðþéòå çà ïîñòðàæäàëèì óðèâêè ôðàç, â ÿêèõ 
â³í âèñëîâëþº ïî÷óòòÿ; ãîâîð³òü ïðî ïî÷óòòÿ 
ïîòåðï³ëîãî. Íå íàìàãàéòåñÿ çàñïîêî¿òè ïî-
ñòðàæäàëîãî. Äàéòå éîìó ìîæëèâ³ñòü âèïëàêà-
òèñÿ ³ âèãîâîðèòèñÿ, «âèïëåñíóòè ç ñåáå ãîðå, 
ñòðàõ, îáðàçó». 

Íå ñòàâòå ïèòàíü, íå äàâàéòå ïîðàä. Ïàì’ÿ-
òàéòå, âàøå çàâäàííÿ – âèñëóõàòè.

Íà çàâåðøåííÿ íàäàííÿ äîïîìîãè.
Ñêàæ³òü äèòèí³, ùî éäåòå, à ÿêùî õòîñü ³í-

øèé áóäå äîïîìàãàòè ¿é³ç öüîãî ìîìåíòó, ïî-
ñòàðàéòåñÿ ïîçíàéîìèòè ¿¿ ç íîâîþ ëþäèíîþ. 

ßêùî âè íàïðàâèëè ïîòåðï³ëîãî äî ³íøèõ 
ñëóæá, ïîÿñí³òü, ÷îãî òðåáà ÷åêàòè, ³ ïåðåêî-
íàéòåñÿ, ùî ó íüîãî º íåîáõ³äíà ³íôîðìàö³ÿ 
äëÿ ï³äòðèìêè ïîäàëüøî¿ çâ’ÿçêó. 

Íå çàëåæíî â³ä òîãî, ÿêèì áóâ âàø äîñâ³ä 
ñï³ëêóâàííÿ ç ïîòåðï³ëèì, ïîïðîùàéòåñÿ 
íà ïîçèòèâí³é íîò³, ïîáàæàâøè éîìó áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ.

Âçàãàë³, áóäü-ÿêà íåçâè÷àéíà ïîâåä³íêà äè-
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òèíè, ÿêà ïî÷èíàºòüñÿ â³äðàçó àáî äåùî ï³çí³-
øå ñòðåñîâî¿ ñèòóàö³¿ àáî ìåäè÷íî¿ ïðîöåäóðè, 
ìîæå âêàçóâàòè íà òå, ùî äèòèíà çíàõîäèòüñÿ 
ó ñòðåñîâîìó ñòàí³. Íàâ’ÿçëèâ³, ïîâòîðþâàí³ 
ä³¿ (íàïðèêëàä, ÷àñò³ óäàðè ³ãðàøêîâî¿ ìàøè-
íîþ ïî ëÿëüö³) º ïðàêòè÷íî ïðàâèëüíîþ îçíà-
êîþ íåâèð³øåíî¿ ðåàêö³¿ íà ñòðåñîâó ïîä³þ. 
²íø³ îçíàêè ñòðåñó âêëþ÷àþòü ó ñåáå íàñòóïí³:
1. Íàïîëåãëèâà, êîíòðîëüîâàíà ïîâåä³íêà. 
2. Ïîâåðíåííÿ äîðàíí³øèõ îçíàê ïîâåä³íêè 
(íàïðèêëàä, ñìîêòàííÿ ïàëüöÿ). 3. Ñïàëàõè 
ðîçäðàòóâàííÿ, íåêîíòðîëüîâàí³ íàïàäè ãí³âó. 
4. Ã³ïåðàêòèâí³ñòü. 5. Òåíäåíö³ÿ äî ëÿêëè-
âîñò³. 6. Ïîâòîðþâàí³ í³÷í³ æàõè àáî êîøìà-
ðè, íåñïîê³éíèé ðóõ ó ñí³, í³÷íå íåòðèìàííÿ 
ñå÷³. 7. Íåçäàòí³ñòü çîñåðåäèòèñÿ ó øêîë³, çà-
áóäüêóâàò³ñòü. 8. Íàäì³ðíà àãðåñèâí³ñòü àáî 
ñîðîì’ÿçëèâ³ñòü, óíèêíåííÿ àáî áîÿçê³ñòü. 
9. Ñèëüíà ïîòðåáà â÷åïèòèñÿ çà êîãîñü. 10. Áîë³ 
ó øëóíêó, ãîëîâí³ áîë³ àáî ³íø³ íåçäóæàííÿ 
íåâ³äîìîãî ïîõîäæåííÿ.

Äëÿ òîãî, ùîá ç’ÿñóâàòè, ÷è º öÿ ïîâåä³íêà 
íàñïðàâä³ ñòðåñîâîþ ðåàêö³ºþ, ñïðîáóéòå çãà-
äàòè ïðî ëÿêëèâèé åï³çîä ³ ïîäèâ³òüñÿ, ÿê äè-
òèíà â³äðåàãóº íà öå. Ìîæëèâî, äèòèíà ìîæå 
íå çàõîò³òè, ùîá ¿é íàãàäóâàëè ïðî ïîä³þ, ùî 
ïðèçâåëà äî õâèëþâàíü, àáî, íàâïàêè, ïðè ïåð-
øîìó íàãàäóâàíí³ âîíà ñòàíå çáóäæåíîþ àáî 
íàëÿêàíîþ, ³ áóäå íå ó çìîç³ çóïèíèòèñü, ùîá 
íå ãîâîðèòè ïðî ïîä³þ.

Âèñíîâîê. Ó áóäü-ÿêîìó âèïàäêó, ÿêùî 
ç’ÿâëÿþòüñÿ ï³äîçðè íà îçíàêè ñòðåñó ó ïî-
âåä³íö³ äèòèíè, ïåðø çà âñå, ïåäàãîãàì âàðòî 
çàé íÿòèñÿ âëàñíèìè ðåàêö³ÿìè, âíóòð³øíüî 
âèçíàâøè âëàñíó òðèâîãó ³ ñòðàõ çà ñòðèâîæå-
íó äèòèíó. Äëÿ öüîãî çðîáèòè ãëèáîêèé âäèõ ³ 
ïîâ³ëüíî âèäèõíóòè, óñâ³äîìèòè âëàñí³ ïî÷óò-
òÿ, â³ä÷óòòÿ âëàñíîãî ò³ëà. ßêùî íàäì³ðíà òðè-
âîãà âñå ùå çàëèøàºòüñÿ, ïîâòîðèòè öå ùå ðàç. 

×àñ, ÿêèé áóäå âèòðà÷åíèé íà íàáóòòÿ âëàñíî-
ãî ñïîêîþ, âàðòèé òîãî. Öå ïîñèëèòü çäàòí³ñòü 
áóòè ïîâí³ñòþ ïðèñóòí³ì ³ç äèòèíîþ, çâîäÿ÷è 
äî ì³í³ìóìó ¿¿ ðåàêö³¿ íà âëàñíèé ñòðàõ àáî 
ñóì’ÿòòÿ, äîïîìîæå ñôîêóñóâàòè ñâîþ óâàãó íà 
ïîòðåáàõ äèòèíè. ²íàêøå, ÿêùî ïåäàãîã çàíàä-
òî åìîö³éíèé àáî «çàìîðîæåíèé», äîñèòü âè-
ñîêà éìîâ³ðí³ñòü òîãî, ùî â³í íàëÿêàº äèòèíó 
íå ìåíøå, í³æ ¿¿ ñòðèâîæèëà ñàìà ïîä³ÿ. Àäæå 
ä³òè äóæå ÷óòëèâ³ äî åìîö³éíîãî ñòàíó âñ³õ 
äîðîñëèõ, îñîáëèâî – ó ñèòóàö³ÿõ, êîëè âîíè 
íå çíàþòü, ùî â³äáóâàºòüñÿ ³ ÿê ñåáå âåñòè. ² 
íàâïàêè, ñïîê³éí³ òà âïåâíåí³ ä³¿ ïåäàãîãà äî-
ïîìîæóòü äèòèí³ øâèäøå çàñïîêî¿òèñü ³ îïà-
íóâàòè ñåáå. Óñ³ ðåàêö³¿ ä³òåé íîðìàë³çóþòü-
ñÿ – ¿ì ïîêàçóºòüñÿ, ùî öå «íîðìàëüíà ðåàêö³ÿ 
íà íåíîðìàëüí³ óìîâè». Äèòÿ÷³ õâèëþâàííÿ òà 
ä³¿ ïðèéìàþòüñÿ, ðîçä³ëÿþòüñÿ ³ âèçíàþòüñÿ, 
òèì ñàìèì, ñòâîðþþ÷è ïåðåäóìîâè äëÿ íàáó-
âàííÿ äîñâ³äó òåðïèìîñò³ âñüîãî, ùî ìîæå âè-
íèêíóòè ó æèòò³.
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Íîâàê Î. À. Ñòðàòåãèÿ ïîìîùè – âàæíûé êîìïîíåíò ïñèõîëîãè÷åñêîé êîìïåòåíòíîñòè ó÷èòåëÿ. 

Ïðåäñòàâëåíî îïèñàíèå ñèìïòîìîâ îñòðûõ ñòðåññîâûõ ðåàêöèé ó äåòåé è ñîîòâåòñòâóþùèå ñòðàòåãèè îêàçàíèÿ èì ïåðâîé 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè ñî ñòîðîíû ó÷èòåëåé.
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Novak O.O. The help strategy as an important component of the teacher’s psychological competence.

The article describes the symptoms of acute stress reactions in children and providing them with appropriate strategies of 
psychological first aid by teachers.
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