
Реабілітаційна терапія допоможе 

людині оговтатися після гострої реакції 

на стрес, і значно поліпшить його 

психоемоційний стан. 

На жаль, людина не завжди може 

бути психологічно готовою до сильних і 

серйозних стресів у своєму житті. Але 

вміння володіти собою в тій чи іншій 

ситуації може значно спростити процес 

лікування. 
Психологічні наслідки для здоров’я 

дитини перебування в травмуючих 

ситуаціях 

Діти є активними свідками процесів, 

що відбуваються у суспільстві. 

Криза, що охопила країну – 

безпосередньо впливає на батьків, що, 

природно, позначається на дітях. У цей 

період знижені або порушені здатності 

любити, працювати і насолоджуватися 

життям. Криза настає, коли під тиском 

життєвих обставин відмовляють звичайні 

механізми ефективного протистояння їм. 

Розрізняють внутрішні і зовнішні 

кризи. До внутрішніх можна віднести кризи 

змін (природні, викликані розвитком 

особистості) і кризи, пов’язані з 

внутрішніми конфліктами. Зовнішні кризи 

пов’язані з дефіцитом оточення (фізична та 

емоційна депривація) і травматичними 

подіями. 

Травматичні кризи – це гострі або 

тривалі кризи після нещасного випадку, 

вбивства, самогубства, хвороби, розлучення, 

інвалідності, катастроф, війни, революції, 

шкільного та виробничого стресу, смерті 

родичів, батьків, друзів, домашніх тварин 

тощо. Травматичні кризи як гострі, так і 

хронічні сильно впливають на розвиток 

дитини, залишаючи глибокий слід в його 

самості в разі неадекватної та несвоєчасної 

допомоги оточення. 

У ситуації кризи діти використовують 

такі стратегії оволодіння собою: 

 Компенсація: розмова з друзями, 

придбання нових речей, відхилення від 

природного, веселі ігри. 

 Уникнення: втеча, заперечення, так ніби 

нічого не сталося. 

 Регрес: замкнутість (заглиблення в 

мушлю), отупіння, відмова, «я не можу», 

сонливість. 

 Конфронтація: емоційне і когнітивне 

«опрацювання» веде до посту-пового 

виходу з кризи. Для того щоб 

використовувати цей спосіб оволодіння 

собою, дитині поруч необхідний чуйний 

дорослий. 

У період кризи до системи самості 

пред’являються такі високі вимоги, які 

перевершують тілесні і душевні можливості 

їх витерпіти, для самості це починає 

загрожувати втратою ідентичності. Це 

найчутливіший момент у кризовій ситуації, 

тому що ідентичність – це те, що підтримує 

зв’язок з цілісністю. Втрата ідентичності або 

її трансформація породжують стан 

розгубленості і фрагментарності. 

Емоційною реакцією на останні події у 

дітей та дорослих може бути травматичний 

стрес. 

Травматичний стрес – це 

НОРМАЛЬНА реакція на НЕНОРМАЛЬНІ 

події (події, що виходять за рамки 

звичайного життєвого досвіду людини). 

Центр практичної психології та 
соціальної  роботи  

управління освіти Луцької міської 
ради 
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Посттравматичний стрес - це  

тип психічного розладу , 

 який може розвинутися після  

подолання травми,  

особливо якщо Ви  

відчували, що ваше 

 життя було в небезпеці 

 

 

 

 
 

Як допомогти     дитині 

пережити травмуючу 

стресову ситуацію 
 

 



Під поняттям гострої реакції на стрес, 

мають на увазі шоковий стан людини, 

викликаний важкою ситуацією. 

Гостру реакцію на стрес можна 

спостерігати в абсолютно здорових людей, 

які за волею долі потрапили в екстремальні 

умови. Вона може тривати від декількох 

хвилин до двох годин. У такій ситуації стрес 

може бути викликаний небезпекою для 

життя як самої людини, так і оточуючих 

людей. 

Травматичний стрес

(під час критичного інциденту і відразу після нього 

до 2 діб)

Гострий стресовий розлад (від 2 діб до 4 тижнів)

Посттравматичний стресовий розлад 

(більше 1 місяця після критичного інциденту)

Посттравматичний розлад особистості (протягом 

подальшого життя людини, що пережила травму)

Стресові ситуації, при яких людина може 

вести себе не зовсім адекватно і відчувати 

гостру реакцію на стрес, завжди викликані 

певними причинами: 

 серйозна травма, отримана в результаті 

нещасного випадку; 

 загроза життю внаслідок стихійних лих 

(пожежа, землетрус, повінь); 

 військові дії і руйнування, пов'язані з 

ними; 

 посягання на життя; 

 новина про смертельну хворобу. 

До групи ризику в даному випадку 

відносяться діти та люди похилого віку, у 

яких реакція на стрес може бути 

максимально гострою. 

Велику роль відіграє індивідуальна 

здатність людини адаптуватися до певних 

умов і ступінь її стресостійкості. 

Стресс : як його розпізнати 

Щоб зрозуміти, як і що робити при стресі, 

потрібно точно знати, якого саме стресу ви 

схильні в той чи інший момент. Стресс 

можна охарактеризувати: 

1.Найчастіше людина піддається емоційному 

стресу, при якому виникає напруга і 

навантаження на нервову систему. 

Емоційний стрес може бути як негативним 

(смерть близьких, травма, неприємності на 

роботі), так і позитивним (весілля, іспити, 

народження дитини, підвищення на роботі). 

2.Психологічний стрес може досягнути 

людини під впливом негативних проявів 

емоційного характеру (злість, ревнощі, 

заздрість). 

3.Питання «що робити при стресі?» виникає, 

якщо мова йде про фізіологічний аспект, 

коли людина відчуває дискомфорт від 

голоду, холоду, спеки та інших явищ. 

4.Стрес від надлишку інформації також може 

принести за собою не дуже хороші наслідки 

для організму. 

Наслідки гострої реакції на стрес 

На першому етапі наслідки стану мають 

складні форми, хворого мучать кошмари у 

вигляді спогадів про пережиті події. Людина 

стає замкнутою, здригається від кожного 

шереху. 

Гостро реагуючи на стрес, хворий 

вважає, що ніхто з близьких людей не може і 

не бажає його зрозуміти, і може впасти в 

глибоку депресію. Намагаючись впоратися з 

проблемою самостійно, людина стає більш 

агресивною і запальною. 

Після гострого періоду стресова реакція 

виливається в переживання, які можуть 

призвести до алкогольної залежності або 

наркоманії. Не виключено також, що хворий 

буде намагатися звести рахунки з життям. У 

деяких випадках можуть бути зорові або 

слухові галюцинації. 

Щоб гострий період реакції на стресову 

ситуацію не привів до тривалих ускладнень, 

важливо правильно вийти з цього стану. 

 Методи реабілітації полягають у 

наступному. 

1.Допомогти людині реабілітуватися після 

гострої стресової реакції може тільки 

фахівець - психолог або психотерапевт. 

2.Застосування медикаментозної терапії, при 

якій лікар призначає антидепресанти, 

нейролептики, транквілізатори та інші 

необхідні препарати. 

3.Не менш важливим інструментом виходу зі 

стресу для хворого є допомога близьких 

людей, друзів і родичів. Це допоможе йому 

якнайшвидше адаптуватися в нових умовах 

життя. 

4.Перемкніть свою увагу на якийсь 

об'єкт, який не турбує вас. Це допоможе 

хоча б на якийсь час подумки 

відволіктися і спокійно зітхнути; 

5.Якщо ви не можете самостійно знайти 

вихід зі стресової ситуації і не знаєте, що 

робити, зверніться до хорошого 

психолога, який допоможе побачити 

проблему зсередини,  розкласти все 

думки по поличках і знайти рішення; 

6. Щоб якось зняти напругу, спробуйте 

напружувати і розслабляти почергово 

м'язи всього тіла. Такі контрастні вправи 

під час стресу нададуть позитивну дію на 

організм. Хорошою альтернативою 

такому методу буде похід в спортзал. 
 


