
Психологічна 

допомога
в надзвичайній 

ситуації



Надзвичайна ситуація

Порушення нормальних умов життя і 

діяльності людей, спричинене  аварією, 

катастрофою, стихійним лихом чи 

іншою небезпечною подією.



• Плач

• Істерика

• Нервове тремтіння

• Страх

• Агресивна поведінка

• Ступор

Реакції на травматичні події



Плач

• Не залишайте людину наодинці

• Встановіть фізичний контакт(з дозволу людини)

• Прийом активного слухання

• Не намагайтесь заспокоювати, дайте 

виплакатись

• Не задавайте питань, не давайте порад



Істерика

• Видаліть глядачів

• Говоріть короткими фразами, впевненим тоном

• Після істерики спостерігається занепад сил, тому 

необхідно вкласти людину спати і періодично 

спостерігати за станом

• Вчиніть будь-яку несподівану дію, здатну 

привернути увагу(вдарити різко і голосно по 

столу, облити водою і т.д.



Нервове тремтіння

1.Посильте тремтіння – візьміть потерпілого за плечі, і 

починайте його сильно трясти секунд 10-15

2.Говоріть при цьому з ним про те, що ви робите і навіщо.

Важливо! Заборонено робити під час тремтіння:

Обіймати людину під час нападу тремтіння, притискати до 

себе;

Вкривати його чимось теплим;

Заспокоювати, говорити, щоб він взяв себе в руки. На 

потерпілого це не подіє, лише засмутить ще більше, адже це 

неконтрольована реакція.



Страх
• Покладіть руку потерпілого собі на зап’ястя, щоб він 

відчував ваш спокійний пульс

• Намагайтеся самі дихати глибоко і рівно, спонукаючи 

людину, що зазнає страх, дихати з вами в одному ритмі

• Якщо людина говорить щось, слухайте її, всіляко 

демонструйте зацікавленість, проявляйте співчуття

• Можете зробити людині легкий масаж найбільш 

напружених м'язів тіла:  шиї, спини та обличчя



• Зведіть до мінімуму кількість оточуючих

• Створіть за можливості безпечний простір до 6 м

• Мінімальний зоровий контакт. Прямий контакт в очі може 

провокувати протистояння

• Уникайте стояння над особою. Зберігайте відкрите положення 

тіла та долоней

• Зберігайте спокій та спробуйте визначити фактори, які 

провокують агресивні реакції та по можливості усуньте їх

• Дайте можливість особі говорити і вичерпатися, перш ніж 

говорити самому

• Висловлюйтеся лише з приводу дій людини, але не її самої.

Агресивна поведінка



Ступор
Одна із найсильніших захисних реакцій 

організму. Настає після значного нервового 

потрясіння, коли на виживання витрачено майже 

всю енергію і на контакт з іншими вже немає сил.

Основні ознаки стану: 

Різке зниження чи відсутність довільних рухів та мови; 
відсутність реакції на зовнішні подразники(звук, світло, 
дотик); оціпеніння, «застигання» в одній позі; можливе 

напруження окремих м’язів



Допомога

1. Зігніть людині пальці на обох руках і притисніть 

їх до основи долоні таким чином, щоб великі 

пальці при цьому були виставлені назовні

2 .Кінчиками своїх великого і вказівного пальців 

помасажуйте точки, розташовані у потерпілого на 

лобі над очима приблизно посередині росту 

волосся

3.  Також помасажуйте точку під носом над 

верхньою губою



4. Великими пальцями помасажуйте надбрівні дуги. 

5. Долоню вільної руки покладіть на груди потерпілого і 

постарайтеся підлаштувати своє дихання під ритм дихання 

людини у ступорі

6.  При цьому говоріть йому на вухо тихо, повільно і чітко, 

те що може викликати сильні емоції, найсильніше –

негативні.

Необхідно будь-якими  засобами вивести постраждалого з 

заціпеніння



Рухове збудження

Ознаки:

різкі рухи, що абсолютно безцільні і безглузді

ненормально голосна мова,

підвищена мовна активність – людина говорить 

без зупинки, іноді абсолютно безглуздо

часто відсутня реакція на оточуючих



Вправи на зняття стресу

Заспокійливим є дихання, при якому видих майже в 
два рази довше вдиху( рахуючи подумки «один, два, 
три» – вдихаємо, рахуючи подумки «один, два, три, 

чотири, п`ять, шість» – вдихаємо).

При мобілізуючому диханні необхідно завтримувати
дихання після видиху і вдоху(рахуючи подумки 

«один, два, три»).

Заспокійливе дихання корисно використовувати для 
того, щоб погасити надмірне збудження.





Швидка психо-техніка

звільнення від нав`язливих думок

Озирнись навколо, уважно оглянь де ти є.

Звертай увагу на дрібні деталі, навіть добре тобі 

знайомі.

Повільно, не кваплячись подумки перебери всі 

предмети один за одним.

Намагайся повністю зосередитися на цьому.

Говори подумки: «он стоїть стілець, у вазоні квіти 

білого кольору, папка на поличці червона і т.д.
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