
ПОРАДИ ДЛЯ ПЕДАГОГІВ 
 

 Турбуємось про 
себе і намагаємось не 
починати роботу без 
ресурсу. Якщо нам не 
вистачить сил 
витримати погляд 
дитини, наповнений 
болем, її запитання, 
реакцію – це посилить 
її стан занепокоєння 
та безпорадності. 

 Наше завдання – створити безпечний простір, у якому б 
дитина відчула близькість – “я з тобою”. Ідеться про простір 
із чітко структурованими правилами та межами контакту. 

 Не можна використовувати в іграх чи під час занять 
метафори, образи літаків тощо. Це може травмувати дітей, 
які були під обстрілами. У роботі спираємося на метафори 
та образи дому, землі, веселки, води. Навіть образ неба 
зараз не даватиме дітям стійкості – для багатьох це 
джерело небезпеки. Будь ласка, зважайте на це, плануючи 
свої зустрічі з учнями. 

 Якщо в роботі плануєте створювати щось із частин, 
наприклад кубиків, пам’ятайте: якщо деталі 
руйнуватимуться, це може нагадувати дітям зруйнований 
будинок. Діти самі можуть обрати таку. До того ж будьте 
уважні до звуків, що використовуються в супроводі. 

 Не пропонуйте дітям жодних образів воєнної техніки. 
Приймається лише той варіант, коли вони самі хочуть 
намалювати, виліпити чи обговорити це. Натомість 
працюйте над образами сили та стійкості й частіше просіть 
дитину намалювати, зобразити те, що є її силою. 

 Пам’ятайте, щоби дати дітям стабільність у теперішній 
реальності, відволікати їх і розважати цікавими фактами, 
захопливими розповідями. Війну, танки, вибухи вони бачать 
у новинах. Вони чують про це від батьків, рідних і близьких. 
Уявіть, що ви працюєте з дитиною з Харкова, яка сидить у 
бомбосховищі. Усі розмови про війну для неї зараз – 
додаткове травмування. Будь ласка, зважайте на це. 



 Для дитини, яка пережила втрату, втратила близьких або 
будинок, абсолютно неприпустимі слова на кшталт “час 
лікує”, “у всьому є й хороший бік”, “подивися, який тут є 
хороший варіант для тебе”. Ці слова некоректні та неетичні. 

 Дітям важливо почути: “Те, що ти пережив – жахлива 
трагедія, це жахливо й так шкода, що тобі довелося через 
це пройти. Я захоплююсь твоїми мужністю та силою. Попри 
таке горе, ти справляєшся, як справжній герой. Я дуже хочу 
тебе обійняти та захистити”. 

 Якщо дитина починає говорити, що б вона не говорила, ми її 
слухаємо й не перебиваємо! Киваємо, підтримуємо й 
наприкінці робимо акцент на тому, що навіть слухати – це 
дуже важко. Далі можна сказати: “Але я бачу, який ти 
сильний і як ти справляєшся”. Проте не давайте порад, поки 
вас не попросили про це. 

 

 

 



 

 

 



 



  



Що таке “заземлення” і як воно може допомогти? 

 

«Заземлення» – це набір технік, які можуть допомогти «заземлити» людину тут 

і зараз, в моменті. Вони корисні, коли ви відчуваєте сильні емоції, пригнічені 

або переживаєте панічні атаки, кошмари чи флешбеки. 

Коли я можу використовувати методи заземлення? 

Методи заземлення можна виконувати будь-де і в будь-який час. 

Ви можете використовувати їх, коли: 

– Відчуваєте себе перевантаженим 

– Відчуваєте тригер 

– Відчуваєте паніку або тривогу 

– Маєте тривожні емоції 

– Маєте флешбеки або нав’язливі спогади 

– Відчуваєте себе відокремленим від світу 

– Маєте бажання заподіяти собі шкоду 

ТЕХНІКИ “ЗАЗЕМЛЕННЯ” 
 

Виберіть, що найкраще підходить для вас. 

 



РОЗУМОВІ техніки 

Допоможуть вам перефокусувати свої думки. 

5-4-3-2-1 
Назвіть 5 речей, які ви можете побачити. 

Назвіть 4 речі, які ви можете відчути («мої ноги на підлозі»). 

Назвіть 3 речі, які ви можете почути («рух на вулиці», «спів птахів»). 

Назвіть 2 речі, які ви відчуваєте. 

Назвіть 1 річ, яку ви можете скуштувати. 

Гра «Абетка». 
Виберіть категорію (наприклад, «їжа») і придумайте предмет для кожної літери 

в алфавіті (наприклад, ананас, банан, виноград тощо). 

Зосередьтеся на розумовому завданні 
Виконайте складне розумове завдання або обчислення. Наприклад: 

Повторіть таблицю множення (3 x 2 – це…, 3 x 3 – це… тощо). 

Скажіть алфавіт задом наперед. 

Порахуйте кілька складних сум (19 x 21 = …). 

 

Образність 
Візуалізуйте щось, що завадить вам зосередитися на ваших небажаних думках 

чи почуттях. 

Наприклад, ви можете уявити: 

Великий знак СТОП. 

Ніби ви перемикаєте «телевізійний канал». 

«Переводите циферблат» у своїх емоціях. 

Використовуйте прив’язну фразу 
Опишіть, хто ви, скільки вам років, дату сьогодні, час, де ви зараз. 

Наприклад, «Мене звати Анна, мені 57 років. Сьогодні понеділок, 23 березня, 

10 ранку, я сиджу за кухонним столом». 

Ви можете продовжувати додавати деталі, поки не відчуєте себе краще. «Мій 

чай теплий. Я чую вітер надворі. У мене сьогодні вихідний». 

ФІЗИЧНІ техніки 

Допоможуть відчути зв’язок зі своїм тілом. 

Дихайте 
Зверніть увагу на своє дихання. 

Вдих через ніс і видих через рот. 

Покладіть руки на живіт. Спостерігайте, як ваші руки рухаються вгору і вниз, 

коли ви дихаєте. 

Торкніться “заземленого” об’єкта 
Спробуйте носити з собою невеликий предмет у кишені, куди б ви не пішли, 



наприклад, невеликі каміці. Перебирайте їх, коли відчуваєте себе 

перевантаженим або роздратованим. 

Втопіть п’яти в землю 
Зосередьтеся та перенесіть вагу на п’яти. Нагадайте собі, що ви фізично 

пов’язані із землею. Тупайте ногами, якщо це допомагає. 

Ви можете спробувати це босоніж на м’якому килимку. 

Напружте і відпустіть 
Спробуйте стиснути і розпустити кулаки. 

Ви також можете напружити все тіло і зосередитися на тому, щоб повільно 

відпускати його, від чола, щелепи, плечей аж до пальців ніг. 

Торкніться або тримайте об’єкти 
Торкайтеся або тримайте різні об’єкти навколо вас. Подумайте, що вони 

відчувають. 

Або спробуйте схопитися за стілець якомога сильніше. 

Нахили і розтягнення 
Витягніть руки і ноги. 

Спробуйте поворушити пальцями рук або ніг. 

ЗАСПОКІЙЛИВІ техніки 

Допомагають відчути себе розслабленими та в безпеці 

Щасливе місце 
Подумайте про місце, де можна розслабитися, почуватися в безпеці та бути 

щасливим. Це може бути реальним або уявним. Це може бути тропічний пляж, 

затишна кімната з каміном, високо на горі, звідки відкривається неймовірний 

краєвид… це вирішувати вам. 

Плануйте щось приємне 
Подумайте про улюблену справу, яка вас потішить на потім – наприклад, ванну 

з піною, подрімати під улюбленою ковдрою або смачну їжу. 

Афірмації 
Повторюйте твердження або запишіть його. 

Наприклад, «Я сильна», «Я справлявся/-лася з цим раніше», «Це теж пройде», 

«Зараз я в безпеці». 

Доброта до себе 
Підбадьорюйте себе, можете повторювати про себе або записати. 

Наприклад, «Я маю значення», «Мені важко, але я переживу це», «Я дуже 

стараюся і виходить дуже добре». 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



Емоційне вигорання: симптоми, 
фази та як подолати 
Емоційне вигорання – це стан ментального, емоційного та фізичного 

виснаження, обумовленого тривалим та надмірним стресом. Ключовий момент 

в цьому – це саме тривале перенавантаження, спричинене стресом на роботі, 

війною чи особистими проблемами. Але частіше за все цей термін 

використовується саме у контексті професійної діяльності. 

 

 

https://advice.telegazeta.com.ua/yak-podolaty-stres-na-roboti-10-porad/


Емоційне вигорання – це нагальна проблема для більшості з нас. Оптимальним 

її рішенням є відновлення та відпочинок, дотримання режиму, соціальна 

взаємодія та здоровий баланс між роботою та життям. Але якщо самостійно 

вирішити її не має можливості, має сенс звернутися по допомогу до фахівців. У 

купі це дозволить повернутися до професії та життя з новими силами. 

 

 

 

 

 

 

 

 



Як навчати під час війни? Поради 
вчителям 
 

 

 

 



     

 



 

РЕКОМЕНДАЦІЇ ВЧИТЕЛЯМ З УСПІШНОЇ АДАПТАЦІЇ 
ПЕРШОКЛАСНИКІВ ДО  НАВЧАННЯ У ШКОЛІ 

 Враховуйте вікові особливості першокласників: рухову активність, 

переважання ігрового типу діяльності, недостатню сформованість 

вольової регуляції. 
 Порівнюйте роботу учня лише з його по передніми роботами, а не з 

роботами інших. 
 Уникайте критики учня при свідках, а також вживання слів «завжди», 

«ніколи». 
 Хваліть учня за найменші досягнення. 
 Дозволяйте учневі самостійно оцінювати свою поведінку та її наслідки. 
 Створюйте ситуації успіху. 
 Зменшуйте кількість заперечних слів та речень. Краще замінити їх на 

ствердні та позитивно спрямовані. 
 Не наполягайте на відповідях біля дошки тих дітей, які виявляють 

тривожність. Краще об'єднуйте їх у групки, що працюватимуть разом. 
 Для підтримання усних інструкцій використовуйте візуальну 

стимуляцію. 
 Давайте учням можливість виплескувати енергію (фізкультхвилинки, ігри 

на перервах). 
 Надавайте учням можливість висловлювані свої думки, підкреслюйте 

цінність почутого. 

Рекомендації щодо ефективного подолання труднощів у навчанні 

п’ятикласників 
 Перший місяць навчання дітей у 5 класі: не пишіть зауважень у 

щоденнику. 

 Оцінюйте дитину позитивно. 
 Більшість навчального матеріалу орієнтуйте на повторення. 
 Дозуйте навчальне навантаження та обсяг домашнього завдання, а також 

знижуйте їх до мінімуму на вихідні дні. 
 Центральний напрям роботи в 5 класах – це орієнтація на вирішення 

завдань періоду дитинства з урахування попередніх рівнів розвитку учня. 



 

 

 

 


