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НАДАННЯ ІНФОРМАЦІЇ ПРО 
СТРЕС ТА ПОДОЛАННЯ 

СТРЕСУ МОЖЕ 
ДОПОМОГТИ ЛЮДЯМ 

ПЕРЕКОНАТИСЯ, ЩО ТЕ, 
ЩО ВОНИ ВІДЧУВАЮТЬ, Є 

НОРМАЛЬНИМ, А НЕ 
ОЗНАКОЮ ПСИХІЧНОГО 

РОЗЛАДУ 

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



НАВЧІТЬСЯ НАДАВАТИ 
ПЕРШУ ПСИХОЛОГІЧНУ 
ДОПОМОГУ - ЕМОЦІЙНА 

ТА ПРАКТИЧНА 

ПІДТРИМКА МАЄ 
ВИРІШАЛЬНЕ ЗНАЧЕННЯ 

ДЛЯ НАДАННЯ 
ЕФЕКТИВНОЇ ПЕРШОЇ 

ДОПОМОГИ 

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



СЛОВЕСНІ НАВИЧКИ АКТИВНОГО 
СЛУХАННЯ СТОСУЮТЬСЯ 

ПОСТАНОВКИ ЗАПИТАНЬ ДЛЯ 
УТОЧНЕННЯ, ПЕРЕФРАЗУВАННЯ ТА 

УЗАГАЛЬНЕННЯ ТОГО, ЩО ВИ 
ЧУЄТЕ, ЩОБ ПЕРЕКОНАТИСЯ, ЩО 
ВИ ДОБРЕ РОЗУМІЄТЕ ЛЮДИНУ 
ПІДТРИМКА МАЄ ВИРІШАЛЬНЕ 

ЗНАЧЕННЯ ДЛЯ НАДАННЯ 
ЕФЕКТИВНОЇ ПЕРШОЇ ДОПОМОГИ 

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



НАМАГАЙТЕСЯ БУТИ НА 
ТОМУ Ж ФІЗИЧНОМУ 

РІВНІ, ЩО І ЛЮДИНА, ЯКУ 
ВИ ПІДТРИМУЄТЕ. ЯКЩО 

ЛЮДИНА СИДИТЬ НА 
ЗЕМЛІ, ВСТАНЬТЕ НА 

КОЛІНА, ЩОБ БУТИ НА 
ОДНОМУ РІВНІ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



КОЛИ ЛЮДИНА 
ПЕРЕБУВАЄ В КРИЗІ, 
ВОНА ЧАСТО МОЖЕ 
ВІДЧУВАТИ СИЛЬНІ 

ЕМОЦІЙНІ РЕАКЦІЇ, ТАКІ 
ЯК ГНІВ, ТРИВОГА, 
СМУТОК, ПОЧУТТЯ 

ПРОВИНИ АБО ПОВНА 
ВІДСУТНІСТЬ ЕМОЦІЙ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



КОЛИ ЛЮДИНА 
ПЕРЕБУВАЄ В КРИЗІ, 
ВОНА ЧАСТО МОЖЕ 

МАТИ СИЛЬНІ ПСИХІЧНІ 
РЕАКЦІЇ, ТАКІ ЯК 

СПЛУТАНІСТЬ 
СВІДОМОСТІ, ПРОБЛЕМИ 
З ПАМ 'ЯТТЮ, ТРУДНОЩІ 
З ПРИЙНЯТТЯМ РІШЕНЬ 
ТА ПІДТРИМКОЮ УВАГИ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПІДТРИМУЮЧЕ 
СПІЛКУВАННЯ Є ЧІТКИМ, 
СПОКІЙНИМ, УВАЖНИМ, 

НЕУПЕРЕДЖЕНИМ, 
ТЕРПЛЯЧИМ ТА ЧЕСНИМ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА 
ДОПОМОГА МОЖЕ БУТИ 
НАДАНА В БУДЬ-ЯКОМУ 

СЕРЕДОВИЩІ, ЯКЕ Є 
БЕЗПЕЧНИМ ДЛЯ 
ПОМІЧНИКА ТА 

ПОТРЕБУЮЧОЇ ОСОБИ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



УНИКАЙТЕ ТАКИХ ФРАЗ, 
ЯК «НЕ ХВИЛЮЙТЕСЯ 
ЗАРАЗ» ТА «ВСЕ БУДЕ 

ДОБРЕ», ОСКІЛЬКИ ВОНИ 
НЕЯВНО КИДАЮТЬ 

ВИКЛИК ТА ЗМЕНШУЮТЬ 
ПОЧУТТЯ ІНШИХ.

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ВИКОРИСТОВУЙТЕ 
АКТИВНЕ СЛУХАННЯ ПІД 

ЧАС ПІДТРИМКИ 
ЛЮДИНИ В КРИЗОВІЙ 

СИТУАЦІЇ.

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПРИНЦИП ПІДКЛЮЧИ 
ПОЛЯГАЄ В ТОМУ, ЩОБ 
ДОПОМОГТИ ЛЮДИНІ 

ОТРИМАТИ ДОСТУП ДО 
ІНФОРМАЦІЇ, ЗВ 'ЯЗАТИСЯ З 

БЛИЗЬКИМИ ТА 
СОЦІАЛЬНОЮ 

ПІДТРИМКОЮ, ОТРИМАТИ 
ДОСТУП ДО ПОСЛУГ ТА 

ДОПОМОГИ.

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



КОЛИ ЛЮДИНА 
ПЕРЕБУВАЄ В ШОЦІ АБО 

КРИЗІ, ВОНА ЧАСТО 
МОЖЕ МАТИ СИЛЬНІ 

ФІЗИЧНІ РЕАКЦІЇ, ТАКІ ЯК 
ТРЕМТІННЯ, ЗАДИШКА ТА 

ШВИДКЕ СЕРЦЕБИТТЯ.

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПСИХОЛОГІЧНА ПЕРША 
ДОПОМОГА ПЕРЕДБАЧАЄ 

ЗАХИСТ ЛЮДЕЙ ВІД 
ЗАПОДІЯННЯ 

ПОДАЛЬШОЇ ШКОДИ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПРИНЦИП СПОСТЕРІГАЙ 
ВКЛЮЧАЄ ОЦІНКУ 
СИТУАЦІЇ, РИЗИКІВ 

БЕЗПЕКИ ТА НАГАЛЬНИХ 
ПОТРЕБ, А ТАКОЖ 

СПОСТЕРЕЖЕННЯ ТА 
ВИЯВЛЕННЯ ЕМОЦІЙНИХ 

РЕАКЦІЙ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПРИНЦИП СЛУХАЙ 
СТОСУЄТЬСЯ ТОГО, ЯК 

ПОМІЧНИК СПІЛКУЄТЬСЯ 
З ІНШОЮ ЛЮДИНОЮ З 
МОМЕНТУ, КОЛИ ВОНИ 

ПОЧИНАЮТЬ 
ВЗАЄМОДІЯТИ ОДИН З 

ОДНИМ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПРИНЦИП СЛУХАЙ 
СТОСУЄТЬСЯ ТОГО, ЯК 

ПОМІЧНИК ПІДХОДИТЬ ТА 
ПРЕДСТАВЛЯЄТЬСЯ, 

УВАЖНО СЛУХАЄ, 
ЗАСПОКОЮЄ ЗБУДЖЕНУ 
ЛЮДИНУ ТА ДОПОМАГАЄ 

ЇЙ ЗНАЙТИ РІШЕННЯ 
СВОЇХ ПРОБЛЕМ ТА 

ПОТРЕБ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА 
ДОПОМОГА НЕ Є 
ПРОФЕСІЙНИМ 

КОНСУЛЬТУВАННЯМ АБО 
ТЕРАПІЄЮ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



СЛУХАЙТЕ, АЛЕ НЕ 
ТИСНІТЬ НА ЛЮДИНУ, 
ЩОБ ВОНА ГОВОРИЛА

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



НЕ ПРОСІТЬ ЛЮДИНУ 
ПРОАНАЛІЗУВАТИ, ЩО З 

НЕЮ СТАЛОСЯ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА 
ДОПОМОГА ПЕРЕДБАЧАЄ 

ОЦІНКУ ПОТРЕБ ТА 
ПРОБЛЕМ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА 
ДОПОМОГА - НЕНАВ 
'ЯЗЛИВИЙ СПОСІБ 

ДОПОМОГТИ ЛЮДЯМ 
ВІДЧУТИСЕБЕ 

СПОКІЙНИМИ ТА 
ЗДАТНИМИ ВПОРАТИСЯ З 

ВИКЛИКАМИ, ЯКІ 
СТАВИТЬ СКЛАДНА 

СИТУАЦІЯ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА 
ДОПОМОГА МОЖЕ БУТИ 

НАДАНА ПІД ЧАС, 
ВІДРАЗУ ПІСЛЯ АБО 
ЧЕРЕЗ МІСЯЦІ ПІСЛЯ 

СТРЕСОВОЇ ПОДІЇ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПСИХОЛОГІЧНА ПЕРША 
ДОПОМОГА ПОТРІБНА НЕ 

ВСІМ, І НЕ ВСІ ЦЬОГО 
ХОЧУТЬ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ПСИХОЛОГІЧНА ПЕРША 
ДОПОМОГА БАЗУЄТЬСЯ 

НА 3 ПРИНЦИПАХ ДІЇ: 
ДИВИТИСЯ, СЛУХАТИ, 

ПІДКЛЮЧАТИСЯ

Поради щодо надання 

психологічної першої допомоги



ВИВЧІТЬ
ПСИХОЛОГІЧНУ
ПЕРШУ ДОПОМОГУ


