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саме майбутніх психологів оперативно-рятувальної служби, які будуть 

виконувати професійну діяльність в особливих та екстремальних умо-

вах: практично не вивчалися психологічні механізми та професійні 

чинники формування, недостатньо розкриті психокорекційні засоби 

його відновлення після виконання ризиконебезпечних завдань. Крім 

того, потребують удосконалення методи діагностики рівня психічного 

здоров’я в умовах професійного відбору, програми його профілактики 

в освітніх закладах зі специфічними умовами навчання.  
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ПСИХОЛОГІЧНА ПІДТРИМКА ДІТЕЙ,  

БАТЬКИ ЯКИХ ПЕРЕБУВАЮТЬ У ПОЛОНІ 

Психологічний супровід дітей, чиї батьки перебувають у полоні, є 

невід’ємною складовою важливого процесу адаптації та підтримки. Ці 

діти зазнають надзвичайного стресу й емоційного навантаження, що 

може впливати на їхнє психічне й емоційне благополуччя. 
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Перш за все, важливо забезпечити цим дітям безпечне та підтриму-

юче середовище. Психологи та соціальні працівники повинні працю-

вати разом зі школами та громадськими організаціями, щоб забезпе-

чити доступ до необхідних ресурсів та послуг. 

Крім того, важливо встановити регулярний контакт із цими дітьми, 

щоб вони відчували підтримку та знали, що їхні емоції та потреби ва-

жливі. Це може включати індивідуальні консультації, групові заняття 

з подібними дітьми, а також підтримку від психологічних та педагогі-

чних фахівців. 

Полон або зникнення безвісти – це не лише розлука з людиною, а й 

постійне відчуття невідомості та безпорадності, яке супроводжує її рі-

дних [1]. У таких випадках важливо чесно говорити з дитиною і не да-

вати хибних надій. 

«Дитина може питати «чи точно мама (тато) повернеться»? Мо-

жна сказати «я не знаю, ми не на все можемо вплинути, але ми маємо 

робити все, щоб наближати перемогу». 

Зовсім маленькі можуть не розуміти, що таке полон, але діти стар-

шого віку або підлітки дізнаються багато інформації з інтернету – ба-

чать травмуючі відео, тривожні новини. 

«Чим більше дитина буде отримувати любові і тепла від тих, хто 

поруч, тим більше у неї буде надії і віри в людей». 

Варто зазначити, що перша психологічна допомога дитині, батьки 

якої перебувають у полоні, важлива для зменшення стресу та підтри-

мки її емоційного благополуччя. 

Найперше потрібно надати дитині можливість вільно висловлювати 

свої почуття й емоції без будь-якого обмеження або осуду. Емпатич-

ний та підтримуючий підхід психолога допоможе створити безпечне 

середовище для вираження та розуміння її переживань. Також важливо 

пояснити дитині, що її почуття є нормальними у даній ситуації, та що 

вона не самотня у своїх емоціях.  

«Нам важливо дати острівець надії. Розповідати, що про це піклу-

ються зараз дорослі, розповідати про процес. 

Наприклад, ми пишемо листи до міністерства, нам відповідають, 

що є спеціальна група, яка проводить перемовини, і ми робимо все, щоб 

повернути тата/маму з полону. 

Ми даємо дитині формулу, що ми не просто сумуємо і у відчаї, а 

щось для цього робимо». 
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У подальшому психологічний супровід дітей персоналу ДСНС, чиї 

батьки перебувають у полоні, ґрунтується на кількох ключових прин-

ципах. 

1. Індивідуалізований підхід, орієнтований на потреби й особливо-

сті кожної дитини, яка переживає унікальні емоції та реагує на стрес 

по-різному, тому необхідно враховувати їхні індивідуальні потреби та 

особливості. Перший крок у цьому процесі – це створення довірчого 

середовища, де дитина може відчувати себе комфортно та безпечно ви-

ражати свої почуття та думки. 

Для кожної дитини важливо мати можливість вільно висловлювати 

свої емоції та стурбованості. Тому важливо проводити індивідуальні 

консультації з кожною дитиною, де вона може відчути підтримку та 

розуміння. 

2. Створення безпечного середовища, де діти можуть відчувати 

підтримку та розуміння. Підтримка соціальної адаптації також є важ-

ливою складовою, включаючи допомогу в навчанні й інтеграції в гро-

маду. 

– створення атмосфери відкритості та взаєморозуміння, де діти мо-

жуть вільно висловлювати свої почуття та думки. Це допомагає їм від-

чувати, що їхні емоції приймаються та розуміються; 

– сприяти формуванню позитивних міжособистісних відносин між 

дітьми, що знаходяться в подібній ситуації. Це може зменшити по-

чуття самотності та ізоляції; 

– допомагати дітям забезпечити доступ до освіти та розвитку, що 

сприяє їхньому соціальному та психологічному благополуччю. Це 

може включати роботу з вчителями та шкільним персоналом для за-

безпечення підтримки у навчанні та інтеграції в класному оточенні; 

– допомагати дітям і їхнім сім’ям у взаємодії з громадою та забез-

печенні їхньої інтеграції. Це може включати участь у громадських за-

ходах, зустрічі з представниками громади та підтримку у встановленні 

соціальних зв’язків [2]. 

3. Підтримка не лише самої дитини, але і її сім’ї, допомагаючи їм 

у вирішенні емоційних та практичних проблем. Нарешті, сприяння ро-

звитку ресурсів у дітей допомагає їм навчитися саморегуляції та подо-

лати стрес у майбутньому. 

– робота з рідними, щоб допомогти їм розуміти і виражати свої по-

чуття стосовно ситуації полону батьків. Це може включати спілку-

вання про стрес, тривогу, сум і будь-які інші емоції, які вони можуть 

відчувати; 
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– навчити сім’ю ефективним стратегіям копінгу, які допоможуть їм 

краще впоратися зі стресом та невпевненістю. Це може включати ме-

тоди релаксації, техніки зменшення стресу та способи підтримки один 

одного; 

– надати сім’ї інформацію про доступні ресурси та послуги, які мо-

жуть бути корисними для них у цей важкий період. Це можуть бути як 

психологічні служби, так і практична допомога, наприклад, юридична 

чи фінансова консультація; 

– підтримка в розв’язанні конкретних практичних проблем: Психо-

лог може сприяти у вирішенні практичних аспектів, пов’язаних з від-

сутністю батьків, таких як організація побуту, планування часу. 

4. Сприяння розвитку ресурсів та стратегій саморегуляції у ді-

тей персоналу ДСНС, чиї батьки перебувають у полоні, може бути до-

сягнуте за допомогою різноманітних вправ та заходів: 

Дихальні вправи: Навчання дітей технікам дихальної гімнастики 

може допомогти їм знижувати рівень стресу та тривоги. Наприклад, 

вправа «4-7-8»: дихаючи через ніс, рахувати до 4; утримувати подих на 

7 секунд; видихати повільно через відкриті уста, рахуючи до 8. 

Медитація та уява: Проведення коротких сеансів медитації або уя-

вних подорожей, під час яких діти можуть відпочити та зосередитися, 

допоможе їм знизити рівень стресу та відновити емоційну рівновагу. 

Творчі вправи: Залучення дітей до творчих процесів, таких як ма-

лювання, письмо віршів або створення музики, може допомогти їм ви-

разити свої почуття та емоції, а також знайти засоби для їхнього розу-

міння та подолання. 

Гра в ролеві ігри: Створення ситуаційних ігор, де діти можуть від-

творити різні сценарії та вирішувати конфліктні ситуації, допоможе їм 

розвивати навички комунікації, співпраці та саморегуляції. 

Позитивне мислення: Сприяйте формуванню позитивного способу 

мислення у дітей шляхом стимулювання висловлення вдячності та оп-

тимізму, навчання їх шукати позитивні аспекти у складних ситуаціях. 

Журнал почуттів: Запропонуйте дітям вести щоденник почуттів, 

де вони можуть записувати свої емоції, думки та досвіди. Це допоможе 

їм краще розуміти свої почуття та виявляти патерни в їхній емоційній 

динаміці. 

Фізична активність: Сприяйте заняттям спортом або фізичною ак-

тивністю, яка може допомогти зняти стрес та поліпшити настрій дітей. 
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Техніки глибокого розслаблення: Вчіть дітей різним технікам гли-

бокого розслаблення, таким як прогресивне м’язове розслаблення або 

йога-дихання, для зниження напруги та стресу. 

Групові вправи на співпрацю: Організуйте групові завдання, де 

діти можуть спільно розв'язувати завдання та вирішувати проблеми, 

сприяючи розвитку навичок комунікації та співпраці. 

Практика вдячності: Запропонуйте дітям виконувати щоденне за-

вдання, наприклад, записувати кожен день 3 речі, на які вони вдячні. 

Це допоможе їм зосередитися на позитивних аспектах свого життя. 
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ОСОБЛИВОСТІ НАДАННЯ ЕКСТРЕНОЇ ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

ДОПОМОГИ ПОСТРАЖДАЛИМ В УМОВАХ ВІЙНИ  

(НА ПРИКЛАДІ РОБОТИ ПСИХОЛОГІВ ДСНС  

У М. КРЕМЕНЧУК ТА М. УМАНЬ) 

Воєнні дії на території нашої держави зумовили безпрецедентний 

рівень екстремальності життя кожного українця. Тимчасова окупація 

частини територій, бойові дії, терористичні ракетно-артилерійські об-

стріли міст та селищ країни стали новою реальністю нашого буття.  

Війна – це надзвичайна ситуація, що виходить за межі звичайного 

людського досвіду. Результати досліджень науковців із медичної 

школи в Єрусалимі свідчать, що під час війни реакція психіки людини 

на події війни буває різною: від помірного й тимчасового стресу до ва-

жких психічних травм [7].  

Більшість людей, які переживають війни, поступово пристосову-

ються до нової реальності, про це пишуть американці фахівці 

R.G.Tedeschi, C.L. Park, & L.G. Calhoun [8]. Сьогодні українці можуть 

перевірити цю тезу на собі. За понад два роки війни, ми вже звикли до 
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