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Психологічне здоров’я є одним із найважливі-
ших аспектів для розвитку дитини. Завдання дорос-
лих безпосередньо пов’язане з тим, щоб гарантува-
ти дітям відчуття безпеки, забезпечити формування 
внутрішнього ресурсу, допомогти сформувати здо-
рові взаємозв’язки з мінливим зовнішнім світом. 
Виконання цього завдання наразі може здатися 
майже неможливим в умовах воєнного стану, адже 
навіть діти, які перебувають у відносно безпечних 
регіонах держави, щоденно переживають емоційне 
виснаження, стикаються з: потоком новин із фрон-
ту; повітряними тривогами, які можуть застати їх як 
у закладах освіти, так і в інших місцях перебування; 
труднощами, що пов’язані з нинішніми реаліями 
навчального процесу; переживаннями про батьків 
чи близьких, які перебувають у зоні бойових дій. 
Сьогодні тривожність є одним з щоденних супутни-
ків дітей в Україні. З огляду на це, у сучасних реалі-
ях дорослі (батьки, вчителі) мають навчитися самі і 

навчити дітей ефективно долати стресові ситуації, 
паніку, стан тривоги, пильно відслідковувати зміни 
психоемоційного стану дитини і показники здо-
ров’я (сон, апетит, артеріальний тиск, втома тощо). 

Півтора року повномасштабної війни назавжди 
зруйнувало мирний уклад життя кожної української 
родини і поставило під загрозу ментальне здоров’я 
цілого покоління. Потрібно розуміти, що вплив вій-
ни на психічне здоров’я – це соціальна реальність, 
яка змушує, розкриваючи характер змін психіки ді-
тей і підлітків, працювати над зниженням ризиків 
виникнення в них проблем у майбутньому [1; 13]. 
Необхідно враховувати, що історії родин дуже від-
різняються і кожен окремий випадок є унікальним. 

Після 24 лютого 2022 року люди були вимушені:
– покинути власні домівки в межах України. Так,

за даними Міжнародної організації з міграції кіль-
кість внутрішньо переміщених осіб перевищила 
чверть усього населення України; 
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– вмістити все своє життя в одну валізу і виїхати
за кордон, де дітям і дорослим доводиться стикати-
ся з мовним бар’єром, вивчати новий уклад соціаль-
ного життя, звикати до інакшої освітньої системи, 
освоюватися в чужому і не завжди приязному ко-
лективі, адаптуватися до нових умов.

Окремо варто згадати травму тих дітей, яким до-
водиться переживати горе втрати близьких внаслі-
док російського вторгнення в Україну. 

Однак, навіть залишившись у власному домі у 
відносно безпечному регіоні, діти змушені щоденно 
долати стреси і переживати цілий вир травматичних 
подій. Так, історія кожної сім’ї є унікальною,  проте 
труднощі, з якими стикаються українці часто є схо-
жими. Одним із домінуючих емоційних станів, який 
виникає у дітей під час війни є  страх, що нерідко 
породжує відчуття безпорадності, паніку, агресію, 
тривожність. Діти не завжди переживають стрес 
так, як дорослі. Стрес у дітей може мати фізичні й 
емоційно-ментальні прояви. Постійне перебування 
в стані стресу може мати серйозні наслідки і викли-
кати тривожність, депресію, зниження апетиту, про-
блеми зі сном (безсоння, кошмари), самооцінкою, 
концентрацією, мотивацією тощо [2]. Варто зазна-
чити, що діти водночас і тендітні, і стійкі. Це пов’я-
зано з вродженим механізмом емоційного зцілення. 
Головне завдання дорослих полягає в тому, щоб за-
безпечити створення своєрідного емоційного кокону 
для цього зцілення: надати дитині можливість поп-
лакати, вивільнити заряд травмуючої енергії, забез-
печити заспокійливий тілесний контакт. Дитина має 
знати, що будь-які емоції є нормальними, що страх, 
паніка чи біль не триватимуть вічно і ці почуття по-
ступово відступлять. На допомогу також можуть 
прийти звичні чи улюблені речі (іграшка, улюблений 
плед, светр мами чи тата, сімейне фото), що надава-
тимуть почуття безпеки [3; 13].

Емоційний стан і потреби дитини можуть зале-
жати від того: наскільки тривалим було її перебу-
вання безпосередньо у вирі травматичних подій; 
що саме пережила та побачила дитина – травма-
тичний стрес; як багато втрат і переживань наша-
рувалося (втрата когось з рідних, дому, друзів та 
ін.) – стрес втрати; чи довелося покинути влас-
ний дім, чи змінити звичний спосіб життя – стрес 
від розлуки, переміщення; віку дитини; хто з дорос-
лих був поруч з дитиною в складні моменти тощо 
[4]. У дітей, які перебували на окупованих територі-
ях чи стали свідками бойових дій, значно підвищу-
ється ризик посттравматичного стресового розладу 
[5]. У своєму дослідженні О.  Яцина зазначає, що 
травмівні події під час війни інтенсивно змінюють 
емоційні реакції, послаблюючи адаптаційні мож-
ливості психіки. В Україні вже 75 % дітей зазнали 
травматизації психіки на тлі війни. Тобто три чверті 
українських дітей демонструють симптоми травма-
тизації психіки: кожна п’ята дитина має порушення 
сну, кожна десята – зменшення бажання спілкува-
тися, нічні кошмари та погіршення пам’яті [1].

Значні зміни позначилися і у навчальному про-
цесі закладів освіти України. Після початку пов-
номасштабної війни приблизно 800 тис. школярів 
були переведені на онлайн-навчання. Упродовж 
навчального року значний відсоток учнів не мав 
постійного доступу до онлайн-уроків, через загро-
зу повітряної тривоги, постійні екстрені та планові 
відключення електроенергії. Розклад уроків часто 
доводилося змінювати. Усе це може викликати до-
даткові проблеми з емоційним здоров’ям учнів [6].

З огляду на вищезазначене, серйозне завдання 
постає перед викладачами всіх освітніх закладів як 
в Україні, так і за кордоном, а також перед батька-
ми, які мають постійно спостерігати за емоційним 
і психологічним станом власних дітей і бути гото-
вими швидко і невідкладно починати докладати зу-
силь для корекції певних станів.

З-поміж простих у реалізації методів самодопо-
моги, які батьки можуть пропонувати дітям, можна 
назвати такі: прогулянки на свіжому повітрі, повно-
цінний сон, налагодження режиму дня, турбота про 
себе, заняття спортом чи творчістю, прослуховуван-
ня музики, читання чи перегляд позитивних філь-
мів/мультфільмів, дотримання інформаційної гігіє-
ни, присвячення частини свого часу чомусь новому.

Сучасна психологічна наука постійно продукує 
різні методи, нові техніки надання швидкої психо-
логічної підтримки, які можуть ефективно застосо-
вуватися до дітей і молоді, які постраждали від вій-
ни, зокрема безкоштовні онлайн-ресурси, де кожен 
охочий може знайти допомогу для себе чи близьких 
в будь-який час доби і в будь-якій точці світу. На 
нашу думку, важливо розглянути деякі ресурси, які 
стануть у пригоді як вчителям, так і батькам ефек-
тивно допомагати дітям та юні, підтримати їх. 

На сайті Міністерства освіти та науки України 
опубліковано посібник «Коли світ на межі змін: стра-
тегії адаптації. Психологічна підтримка вчителів та 
дітей у часи війни». Це видання стане у пригоді вчи-
телям, соціальним педагогам та психологам, адже в 
ньому можна знайти інформацію щодо того: чому 
важливо піклуватися про власний емоційний стан; 
як піклуватися про себе та налаштуватися на роботу 
в умовах невизначеності; як діти різного віку пере-
живають та реагують на стрес під час війни;  як під-
тримати дітей та які техніки може застосовувати вчи-
тель, аби допомогти учням впоратися зі стресом [7].

Окрім того, МОН України рекомендує учителям 
під час уроку впроваджувати психологічні хвилин-
ки, що допоможе дітям стати більш спокійними, 
врівноваженими, а також дасть змогу краще зро-
зуміти власні почуття. Учитель має сам визначити, 
коли і у який час провести психологічну хвилинку. 
Також серед ефективних методів психологічної до-
помоги дітям учителям/психологам можуть стати у 
пригоді ігротерапія, арттерапія, логотерапія, музи-
котерапія тощо, адже дозволяють у безпечному міс-
ці в супроводі дорослого відіграти кризові ситуації, 
виразити емоції та відчути підтримку [8; 13]. Так, 
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на сайті Інституту модернізації змісту освіти можна 
знайти цікаві й корисні матеріали для використання 
у роботі  під час воєнних дій, які безперечно заслу-
говує на увагу як педагогів, так і батьків: там і різ-
номанітні посібники, презентації, добірки гарячих 
ліній, вправи для дітей та підлітків [9].

У Листі МОН України «Щодо організації вихов-
ного процесу в закладах освіти у 2022/2023 н. р.» 
від 10 серпня 2022 р. № 1/9105-22 [10] у Додатку 2 
приділено увагу психологічній підтримці учасників 
освітнього процесу під час війни і запропоновано 
перелік корисних ресурсів, з-поміж яких:

– телеграм канал «Підтримай дитину», ство-
рений у межах ініціативи О.  Зеленської зі ство-
рення Національної програми психічного здо-
ров’я та психосоціальної підтримки  (https://t.me/
pidtrumaidutuny);

– матеріал «Психологи і педагоги дбають про
психічне здоров’я дітей та дорослих» (https://mon.
gov.ua/ua/news/psihologi-i-pedagogi-dbayut-pro-
psihichne-zdorovya-ditej-ta-doroslih);

– поради психологів «Як пережити горе та втра-
ту» (https://mon.gov.ua/ua/news/yak-perezhiti-gore-ta-
vtratu-poradi-psihologiv);

– поради психологів «Як контролювати емо-
ційний стан під час воєнного стану?» (https://mon.
gov.ua/ua/news/yak-kontrolyuvati-emocijnij-stan-pid-
chas-voyennogo-stanu-poradi-psihologiv);

– чек-лист на канікули «8 кроків для органі-
зації ранкового простору дитини»  (https://mon.
gov.ua/ua/news/chek-list-na-kanikuli-8-krokiv-dlya-
organizaciyi-rankovogo-prostoru-ditini);

– проєкт «Не дрібниці» – безпечний про-
стір для підлітків (https://www.notrivia.com.
ua/?fbclid=IwAR103x-CWXPGKqOz1OmSMCOg-
ZtPugLO9UVjNFNUqSsGiF5O9YT8L6Sxwbk);

– матеріал «Типові реакції дитини 12–18 років
під час травматичних подій»  (https://mon.gov.ua/
ua/news/pidtrimaj-ditinu-tipovi-reakciyi-ditini-12-18-
rokiv-pid-chas-travmatichnih-podij) [10].

Окрім того, варто згадати такі варіанти:
– онлайн-платформа «Розкажи мені» надає без-

коштовну психологічну допомогу (https://tellme.
com.ua/);

– платформа «Хаб стійкості», яка створена для
психологічної підтримки українців та українок у 
кризовий час (https://resiliencehub.com.ua/);

– Lifeline Ukraine – всеукраїнська гаряча лінія,
яка була створена насамперед для надання кризової 
психологічної допомоги ветеранам і членам їхніх 
сімей (https://lifelineukraine.com/);

– онлайн-консультації на платформі для підліт-
ків Teenergizer (https://teenergizer.org/documents/);

– сторінка «Ресурс педагога» на сайті НУШ, де
можна ознайомитися з добіркою вправ та інстру-
ментів, які допоможуть дорослим навчити дітей 
емоцій стійкості, створити безпечний простір в кла-
сі (https://resursna-skrynia.nus.org.ua/);

– цикл соціальних роликів «Корисно для кожно-

го» (8 серій), які допоможуть найти відповідь на такі 
запитання: «Як розмовляти з дитиною про війну? 
Як справлятися зі стресом? Як впоратись з синдро-
мом “того, хто вижив” та зберегти емоційний зв’я-
зок у тимчасовій розлуці з родиною?» (https://www.
cinema.in.ua/korysno-dlia-kozhnoho-tsykl-rolykiv/);

– служба турботи про психічне здоров’я благо-
дійного фонду «Право на захист» допомагає про-
живати війну, працює над подоланням психологіч-
них наслідків війни, має курс лекцій та вебінарів на 
YouTube-каналі (https://www.youtube.com/playlist?l
ist=PLmotQp8RoFj75OkDSkKxlOCyLiQ6AmjXM);

– група психологічної підтримки «Разом»
щоп’ятниці влаштовує безкоштовну групову тера-
пію для українців через Zoom (https://razom.live/);

– на сайті Освіторії запропоновано практич-
ні поради від психологині С. Ройз щодо того, чим 
можна зайняти дітей в укритті. Вони можуть бути 
корисними для працівників-освітян, які регулярно 
стикаються з такими ситуаціями. Це можуть бути 
настільні ігри, творчі завдання і різні малоактивні 
ігри, які допоможуть організувати і відволікти дітей 
різного віку (https://osvitoria.media/opinions/chym-
zajnyaty-dytynu-u-shovyshhi/);

– центр здоров’я та розвитку «Коло сім’ї» розро-
бив комплекс інфоресурсів (практичні поради, вебі-
нари) для батьків на тему психологічної допомоги, 
де можна ознайомитися з матеріалами про те, як: го-
ворити з дітьми про війну; підтримати дитину, коли 
її рідні на війні або коли рідні зазнали поранень; до-
помогти пережити втрату; потурбуватися про себе; 
адаптувався через вимушений переїзд тощо. Для 
фахівців у галузі освіти може бути корисною добір-
ка опитувальників і протоколи діагностики ПТСР у 
дітей. Також на порталі можна знайти казки для ді-
тей, які допоможуть розібратися в складних темах 
(https://k-s.org.ua/coping-war/).

Всеукраїнська програма ментального здоров’я 
«Як ти?» буде корисною всім, хто рідко чи часто від-
чуває емоційне спустошення, втому, напругу в тілі, 
паніку, злість, сум тощо (https://www.howareu.com/). 
На цьому ресурсі можна знайти: «аптечку», доступ-
ну для скачування, де зібрані прості вправи для за-
спокоєння та поради для стійкості; номери телефонів 
організації в Україні і за кордоном, які надають пси-
хологічну допомогу та підтримку, що може стати в 
пригоді в кризовій ситуації і є безкоштовними [11].

У 2023  р. Сумський обласний інститут після-
дипломної педагогічної освіти опублікував «Регі-
ональний психологічний проєкт «Завжди поруч»: 
кращі практики (з досвіду роботи)». Основною 
метою збірника є підвищення рівня обізнаності 
педагогів щодо психологічної травми і посттравма-
тичних стресових розладів, а також надано підбір-
ку вправ, методик, ігор, що можуть стати в нагоді 
педагогам для стабілізації психоемоційного стану 
педагогів [12].

Звісно, згадані ресурси не здатні розв’язати всі 
проблеми, з якими стикається як юне, так і доросле 
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населення. Також важливо розуміти, що не існує єди-
ної, однаково дієвої для всіх «інструкції» боротьби 
зі стресом у часи війни. Однак працівники закладів 
освіти мають бути озброєні і володіти необхідною 
інформацією для того, щоб мати можливість помі-
тити навіть незначні зміни у поведінці своїх учнів, 
а у разі потреби допомогти, підтримати, зробити 
все, щоб направити самих дітей і їхніх рідних у пра-
вильному руслі [13]. Необхідно створити сприятли-
ве середовище для дітей, забезпечити їм можливість 
висловлювати свої емоції та думки, враховувати їхні 
індивідуальні потреби. Важливо звертати на це ува-
гу, важливо навчитися тому, як допомогти собі та ди-
тині функціонувати в реаліях війни, продовжувати 
жити та навчатися, важливо віднайти індивідуальну 
«точку опори». Саме психологічна підтримка в умо-
вах війни є надзвичайно важливою, оскільки вона 
здатна допомогти зменшити відчуття страху та не-
захищеності серед дітей та молоді і забезпечити їм 
необхідну допомогу в цей важкий період.
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AVAILABLE ONLINE PSYCHOLOGICAL 
ASSISTANCE SERVICES FOR CHILDREN IN 
WAR CONDITIONS

Summary.
The article outlines that military actions have 

a significant negative impact on the psychological 
state of the population in Ukraine, and children are a 
particularly vulnerable category in this context. In view 
of this, it is important to familiarize the employees of 
educational institutions, parents and all adults who come 
into contact with children with useful online resources. 
These resources can help ensure timely and adequate 
psychological support for children during stressful events. 
Currently, there are various methods, exercises, games, 
new techniques for providing quick psychological support 
that can be effectively applied to children and young 
people, including free online resources where anyone can 
find help for themselves or their loved ones at any time of 
the day and anywhere in the world.

One of the main emotional states that children 
experience during war is fear, which can lead to feelings 
of helplessness, panic, aggression, and anxiety. Children 
do not always experience stress in the same way as adults 
because it can be both more flexible and more traumatic 
at the same time. Stress in children can have physical 
and mental manifestations. Constantly being in a state of 
stress can have serious consequences and cause anxiety, 
depression, decreased appetite, problems with sleep 
(insomnia, nightmares), low self-esteem, concentration, 
motivation, etc. Among the easy-to-implement self-
help methods that parents can offer their children, the 
following can be named: walks in the fresh air, adequate 
sleep, establishing a daily routine, taking care of yourself, 
engaging in sports or creativity, listening to music, reading 
or watching positive films or cartoons, compliance with 
information hygiene, and learning something new.

Keywords: psychological support; psychological 
health; self-help; stress; war; online resources.
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