ПСИХОЛОГО-ПЕДАГОГІЧНИЙ ПУТІВНИК 

ПО РОБОТІ З ДІТЬМИ З ПТСР
Вступ
Війна в Україні докорінно змінила життя мільйонів людей. Реалії війни вплинули на кожного з нас, порушуючи відчуття безпеки та призводячи до стресу. Психологічні наслідки постійних стресових ситуацій чинять негативний вплив на здоров'я людини. Пережитий травматичний досвід може стати причиною розвитку посттравматичного стресового розладу (ПТСР).

Симптоми ПТСР з'являються зазвичай не відразу, а через певний час після пережитої травмуючої події. Діти та підлітки перебувають у зоні ризику щодо розвитку ПТСР, оскільки ще не мають сформованих захисних механізмів. Тому, вчителі та батьки часто можуть не пов'язувати негативні зміни в поведінці дітей або складнощі в навчанні з певною психологічною травмою, а помилково вважати це віковою кризою, неслухняністю. 

Насправді важливо проявити розуміння, вчасно надати дитині необхідну допомогу й підтримку, а головне, бути самому проінформованому у цій проблематиці. 

У методичному посібнику подано теоретичні відомості про стрес, травму та посттравматичний стресовий розлад, їх перебіг та можливі реакції у дітей різних вікових періодів, зібрано дієві поради як допомогти та підтримати дітей, а також техніки психоемоційної стабілізації. 
Матеріали даного посібника будуть корисними практичним психологам, соціальним педагогам, вчителям та батькам.
РОЗДІЛ І.    ПТСР і освіта
Сучасні українські діти можуть стати нашим величним поколінням, але зараз їм дуже складно – вони потребують підтримки. Будь-яка якісна політика та управлінське рішення має спиратися на дані досліджень. Хоч тема якості життя наших дітей є вкрай важливою, маємо визнати, що про їхній стан зараз ми знаємо дуже мало.

На жаль, успішність в освіті нерівномірно розподілена в Україні. Дослідники пов'язують це насамперед з економічними нерівностями, які багато років проявляються у розривах між містом і селом. Під час повномасштабної війни, коли економіка перебуває в кризовому стані, такі тенденції можуть поглиблюватись ще більше.

Наша реальність – це те, що вже відбувається тут і тепер. Щоденні новини, статистика, то окрилюють і дають надію, то пригнічують і вводять нас у стрес. Ми не маємо розкоші натиснути на паузу, перемотати чи просто не дивитися цю сторінку нашого життя. Безперервні інформаційні потоки, глобалізаційні зміни спонукають організм працювати на повну силу. Але ми маємо продовжувати жити не відкладаючи чи уникаючи, а міцно тримаючись за важливі для нас речі і стосунки, оберігати і турбуватися одне про одного. 

Освітній заклад  для дитини – це важлива і нормальна частина дитинства, тому сьогодні перед школою постають додаткові завдання:

– турбота про фізичну безпеку в умовах високого ризику;

– адаптація дітей до змінених умов реальності;

– допомога в переживанні важких емоційних станів, таких як втрата, горе, самотність;

– допомога дітям у переживанні розриву з близькими й ровесниками;

– збереження мотивації до навчання.

Війна в Україні докорінно порушила відчуття безпеки і призвела до стресу, психологічні наслідки якого можуть бути небезпечними для здорового майбутнього дітей. Пережитий травмуючий досвід може стати причиною розвитку посттравматичного стресового розладу (ПТСР). Тому в даному розділі ми розглянемо всі аспекти ПТСР та як вони впливають на майбутнє покоління.

СТРЕС – це захисна реакція організму на зовнішні подразники. Вона проявляється психічно, фізично, емоційно та дає змогу адаптуватися до змін.

У людини стрес часто виникає під час взаємодії із соціумом. Зовнішні чинники сприймаються як загроза добробуту організму. Стрес має не лише реагувати на загрози та руйнуючі чинники, але повертати до стабільних умов існування.

Стрес – явище, з яким ми стикаємося мало не щодня. Він супроводжує нас на різних етапах життя – навчання, робота, особисті стосунки, сім'я. Стрес впливає на наш організм двояко: в деяких ситуаціях він необхідний для виживання, і своєрідний мотиватор, що спонукає нас діяти. Але є і зворотний бік стресу: коли його негативні наслідки впливають не тільки наш настрій, але і порушують роботу організму загалом, викликаючи низку психосоматичних захворювань.

Тому, якщо стрес викликає у людини  помірне емоційне і фізичне напруження він потрібен людині. Помірне емоційне напруження допомагає і тоді, коли організм вимагає чіткої і злагодженої роботи, наприклад, спортсменові перед змаганнями чи акторові перед виступом. Подібний стрес називають еустресом. Він мобілізує резерви організму і не призводить до порушення психологічної рівноваги.

Інша річ, якщо стрес настільки сильний, що заважає діяти або триває надто довго, виснажуючи організм. Тоді людина перебуває у стані дистресу. Тоді стрес поступово накопичується і може викликати проблеми зі здоров'ям.

В організмі під час стресової реакції мозок, сприймаючи загрозу, сигналізує наднирникам виділяти гормони стрес – адреналін і кортизол. Внутрішні резерви організму активуються, тому підвищується м’язова сила, швидкість реакції, витривалість та больовий поріг. Це важливі реакції, що допомагають організму боротися з джерелом небезпеки або втікати від неї. Коли загроза зникає, тіло повертається у розслаблений стан.

Є три варіанти розвитку подій під час небезпеки чи стресу: 

• Боротьба або втеча. Мобілізаційна енергія витрачається на те, щоби битися або тікати. За якийсь час рівень стресу зменшується й повертається до норми внаслідок якоїсь дії, а не пасивності.

• Застигання або так звані травматичні щипці. Тут ідеться про можливість виникнення психологічної травми. Коли є травматична подія, реакції страху, розпачу, збудження, болю, фізіологічних стресових реакцій і немає можливостей для втечі та боротьби, виникає відчуття безпорадності, безсилля тощо.

Тобто тривала «ані втеча, ані боротьба» призводить до заціпеніння, зміни біологічної ефективності організму, комплексної дисоціації, деперсоналізації, втрати відчуття реальності, розірваності здатності сприйняття, відбувається стрибок ендорфінів – така собі психічна анестезія.      Як людина переживає стрес залежить від багатьох факторів: вродженої стресостійкості, готовності до стресу, рівня небезпеки (реальної та фантомної) тощо. 

Симптоматично стрес (як і стресовий розлад) появляється таким чином:

Фізичні реакції: труднощі зі сном, напруга, втома, тахікардія, болі, розлади шлунково-кишкового тракту (ШКТ).

Емоційні реакції: гнів, тривога, оніміння, сором, порожнеча, зниження здатності відчувати задоволення тощо.

Когнітивні реакції: кошмари, погана концентрація уваги, нерішучість, занепокоєння.

Міжособистісні реакції: недовіра, дратівливість, проблеми на роботі, у школі.

Чим довше триває загроза, коли людина не може справитися зі стресом, тим небезпечнішими можуть бути наслідки. Тому наступним етапом буде розгляд, що таке криза і як вона протікає.
КРИЗА

Кожна людина в певні періоди життя відчуває малоприємні відчуття, які супроводжуються переживаннями, перепадами настрою, стресом і навіть депресією. Це явище отримало назву психологічна криза – ситуації, коли рівень внутрішніх суперечностей збігається з життєвими труднощами.

З одного боку, психологічна криза загрожує нашому існуванню. З іншого боку, криза завжди закінчується. Закінчується вона новими можливостями, новим етапом розвитку та інтеграцією.

Які бувають кризи?

Вікові кризи. Ерік Еріксон виділяє вісім криз, через які проходять усі без винятку. Вони є закономірними і залежать від віку, їх неможливо уникнути.

Екзистенційні кризи. Сюди можна віднести психологічну кризу сенсів та цінностей, адже наші цінності та смисли трансформуються протягом життя. Такі кризи можуть збігатися у часі з віковими кризами та протікати разом.

Кризи ситуацій. Сюди належить усе, що відбувається раптово. Катастрофи, аварії, землетруси, війни.

Кризи систем. Сюди належать кризи сімейних систем, соціальні кризи, кризи угруповань, кризи в організаціях. Бо будь-яка система має свій початок та свій кінець.

Множинні кризи. Це стан, коли кризи накладаються одна на одну. Криза характеризується тотальністю та займає досить тривалий період часу. Вона захоплює людину повністю. Захоплює тіло, психіку, стосунки. Потрібен час, щоб її пережити.

Стадії психологічної кризи

Стадія шоку. Перше, з чим стикається людина, потрапляючи в психологічну кризу, — це стан шоку. Жах, з яким людина зустрічається, неможливо осмислити, неможливо прийняти, неможливо усвідомити. Це тотальна зупинка. Добре, якщо в цей момент з вами виявиться поруч стійка людина, на яку можна спертися, і ви не будете самі.

Стадія гніву. Людина починає оживати після стану шоку. Друга стадія психологічної кризи характеризується сильними почуттями та злістю. Ці почуття ще не мають адресата, можуть бути спрямовані на всіх, хто потрапить під руку. Добре, якщо поряд будуть близькі люди, здатні зрозуміти і не приймати гнів на свій рахунок.

Стадія безсилля. Після таких інтенсивних переживань завжди настає виснаження. Ця фаза нагадує маятник, що хитнувся. Після стану, коли нас переповнювала злість, ми потрапляємо у стан, переповнений безсиллям. Стан безсилля ж дуже нагадує депресивний стан. У цей період кризи може порушитись сон, зникнути апетит. Періоди поганого настрою можуть затягуватися.

Стадія страждань. У цей період починають з'являтися почуття, і вони вже мають адресу. Вина, сором, агресія  – ми починаємо відчувати весь спектр переживань. У цей час важливо не залишатися на самоті, не ізолюватися. При цьому дозвольте собі побути в цих переживаннях, журитися і оплакувати втрати. Цей період не триватиме вічно. Все закінчується – це також закінчиться.

 Криза виникає за неможливості подолати перешкоди в досягненні життєво важливих цілей способами, сформованими на основі попереднього індивідуального досвіду.

Кризовий стан характеризується інтенсивними негативними емоціями: відчуттям невизначеності, хвилюванням, тривогою, переживанням власної нікчемності, безпорадності, самотності, безнадійності, песимістичною оцінкою власної особистості, актуальної ситуації і майбутнього, вираженими утрудненнями в плануванні подальших дій.

З погляду психофізіології в кризовому стані відбуваються зміни в пізнавальних процесах, мисленні, спостерігається зменшення обсягу уваги, зниження засвоєння інформації. Відзначаються і соматовегетативні розлади: людина схлипуючи дихає, зітхає; відчуває фізичну слабкість, розбитість, виснаження; порушення сну, зниження апетиту та інших функцій.
Тривога і напруженість, викликані кризовою ситуацією, призводять до зниження адекватності і глибини розуміння інших людей. Людина, в такому стані перебільшує екстреність критичної ситуації, їй здається, що для прийняття рішення у нього менше часу, ніж насправді. У таких людей також мають місце порушення особистої ідентифікації: вони не впевнені в тому, що зможуть перенести негативні емоції.

Стадія інтеграції. Світло в кінці тунелю є. Зрештою, настане стадія інтеграції. Ми пройдемо цю кризу, тому що психологічна криза — це нове знання про себе. Я впорався, у моєму житті це було.

Так ми виходимо на новий етап розвитку, на новий щабель.

Психологі́чна тра́вма, або тра́вма психі́чна, психотра́вма — травма, що виникла в результаті дії на психіку людини особисто значущої інформації; емоційна дія, яка спричинила психічний розлад; шкода, нанесена психічному здоров'ю людини в результаті інтенсивного впливу несприятливих факторів середовища або гостроемоційних, стресових впливів інших людей на її психіку. Психологічна, емоційна або психічна травма (множина traumata, traumas; від давньогрецького τραύμα «рана») використовується в психології для опису психологічної травми, аналогічної травмі в медицині, яка супроводжується сильним психологічним потрясінням. Це може бути спричинено людьми, стихійними лихами, а також тортурами тощо (травми дитинства, воєнні травми). Термін використовується для поразки мозку та наслідків. Оскільки нервова система була перевантажена, подію не вдалося обробити та зберегти в пам’яті.

Наслідки можуть включати психологічні або фізичні симптоми, які зазвичай групують під терміном посттравматичний стресовий розлад, якщо не встановлено конкретні терміни, наприклад, Стокгольмський синдром у жертв заручників. Психотравматологія вивчає психологічні наслідки травми.

Американська Психологічна Асоціація визначає травму як «емоційну відповідь на жахливу подію, таку як аварія, напад, природна катастрофа, смерть близької людини тощо». Однак насправді психологічна травма може виникнути через будь-яку подію, яку людина сприймає, як страшну, стресову, неприємну та неб Сформувати психологічну травму може будь-який стрес. Люди мають різну чутливість нервової системи, тому якщо хтось не сприйме близько серця певну ситуацію, інша людина може закритися або розвинути захисні механізми, щоб надалі вберегти себе від подібного досвіду. 

Психологічні травми формуються в результаті контакту людини з певним травмуючим досвідом – тобто людина стає свідком чи учасником стресової події. При цьому через вроджену чутливість людина реагує на стрес слабше або сильніше. 

Поширеними наслідками давнього стресу є дитячі психологічні травми у дорослих. До подій, які спричинили травму в дитинстві можуть належати: 

· раптова смерть близької людини;

· втрата батьків;

· досвід фізичного насилля;

· досвід сексуального насилля;

· автомобільна аварія або інша катастрофа;

· досвід булінгу.

Дитяча психологічна травма – це подія або досвід, який спричиняє значну дистрес-реакцію в дитини та може викликати негативні наслідки у її психічному та фізичному здоров'ї, поведінці та розвитку. Виявлення та допомога в таких випадках дуже важливі.

Дитячі психологічні травми можуть мати серйозні наслідки, які можуть проявитися відразу після травми або виявитися через кілька років. Наприклад, діти можуть страждати від посттравматичного стресового розладу (ПТСР), що проявляється у вигляді нічних жахів, болючих спогадів, тривожності, депресії та інших проблем.

Ознаки дитячої психологічної травми можуть бути різними і залежать від типу травми та віку дитини:

Поведінкові зміни, такі як агресивність, відчуженість, недостатній контакт з оточуючими, страх, плаксивість.

Емоційні прояви, такі як тривога, страх, депресія, недовіра, зниження самооцінки.

Фізичні симптоми, такі як головні болі, болі в животі, недоїдання, збільшене використання лікарських засобів. Проблеми зі сном, такі як боязнь спати, нічні кошмари, проблеми зі засинанням.

Дитячі психологічні травми можуть мати різноманітні форми і проявлятися по-різному в залежності від ситуації та індивідуальних особливостей дитини. Серед найбільш поширених видів дитячих психологічних травм можна виділити такі:

Емоційна травма – пов'язана з негативним емоційним досвідом, таким як страх, тривога, сором, відчуття непотрібності та інші.

Фізична травма – пов'язана з тілесними ушкодженнями, які можуть бути заподіяні дитині через насильство, нещасні випадки, бійки та інші ситуації.

Сексуальна травма – пов'язана з непристойною поведінкою дорослих або старших дітей, що може призвести до насильства, зґвалтування або інших форм сексуальної експлуатації.

Соціальна травма – пов'язана з соціальним відторгненням, булінгом, дискримінацією, зневажанням, знущанням та іншими формами негативної соціальної поведінки.

Травма через втрату – пов'язана зі смертю близьких людей, розлученням батьків, переїздом до іншого міста або за кордон, військовою службою рідних та іншими формами розриву зв'язку зі знайомим оточенням.

Травма через неналежне виховання – пов'язана зі знущанням, насильством, зневажанням батьків або інших дорослих, які повинні займатися вихованням дитини.

Якщо ви зауважили, що дитина має симптоми психологічної травми, важливо звернутися до психолога чи іншого фахівця для отримання допомоги та підтримки. Головне, зберігати спокій та підтримувати дитину, дозволяючи їй відчувати, що вона зараз у безпеці.

Вплив на подальше життя

Дитячі психологічні травми можуть залишити довготривалі наслідки, які можуть вплинути на життя людини впродовж усього її життя. Наприклад, можуть виникнути проблеми з самооцінкою, розвитком міжособистісних стосунків, розладами настрою, тривожністю, страхами, відчуттями вини та безнадії, посттравматичними розладами.

Дитина, яка була психологічно травмована, може мати труднощі у взаєминах з іншими людьми, зокрема з батьками, друзями, колегами, іншими членами суспільства, бути схильною до конфліктів, зневіри, агресії, та складнощі з довірою до інших людей. Як наслідок – недовіра до власних емоцій, невміння проявляти свої почуття та психосоматичні розлади.
Коли стресові події пройшли, а симптоми від психологічної травми продовжуються, можна говорити про розвиток посттравматичного стресового розладу. Психологічна травма та ПТСР тісно пов’язані. Щоб зрозуміти, як розвивається ПТСР, варто ознайомитися з типами психотравм.

ПТСР – це крайня реакція на сильний стресор, що загрожує життю людини. Зазвичай ПТСР починає проявлятися приблизно через шість місяців після травмуючої події. Проте, якщо стресор має потужну тривалу у часі дію (наприклад, перебування в окупації, постійні ситуації обстрілів та повітряних тривог тощо), вірогідність швидкого розвитку ПТСР підвищується.

Виділяють три групи факторів, поєднання яких призводить до виникнення ПТСР: 

– інтенсивність травмуючої події, її тривалість, несподіваність та неконтрольованість; 

– сила захисних механізмів особистості та наявність соціальної підтримки;

– особисті фактори ризику: вік, наявність травмуючих подій та психічних розладів в попередні періоди життя людини. 

Найбільш уразливими є діти та підлітки. Щодо гендерних особливостей науковці зазначають, що у 8% хлопців та 20% дівчат розвивається ПТСР після травмуючих подій. 

Водночас, кожна дитина, яку торкнулись військові дії, має свої переживання та реакції, що є абсолютно нормальними у відповідь на ненормальну ситуацію. 

Важливо пам’ятати: психіка дітей та підлітків, має величезні резерви для відновлення і саморегуляції. Завдяки підтримці рідних та, за потреби, психологічної підтримки фахівців, дитина може повернутися до норми після травмуючого досвіду. 

Прояви ПТСР у дітей

– постійні згадування про пережиті події (нав'язливі спогади, про які дитина може не зізнаватися дорослим), водночас уникнення всього, що нагадує їй про пережите;

– емоційне напруження, вияви агресії або ж навпаки – апатичність, депресивність, емоційна відстороненість;

– порушення сну, страшні сновидіння, через які дитина прокидається вночі, діти дошкільного та молодшого шкільного віку можуть плакати вночі;

– підвищення рівня тривожності, очікування повторення подій;

– порушення пам'яті, уваги, здатності вчитися;

– постійне відігравання пережитого у грі (для дітей дошкільного та молодшого шкільного віку);

– саморуйнівна поведінка (зокрема у підлітків: нанесення самоушкоджень, алкоголізація, наркотизація).

Фази ПТСР

Як і будь-який процес, ПТСР має відповідні фази проходження, і далеко не завжди він утворює незворотні порушення особистості, треба розуміти, що для того, щоб людина «позбулась» ПТСР, необхідно звернутися за допомогою до спеціалістів та не уникати цієї проблеми. 

Які ж фази проходить ПТСР:

Відчай – гостра тривога без ясного усвідомлення важливості того, що сталося.

Заперечення – безсоння, амнезія, заціпеніння, соматичні симптоми. 

Нав’язливість – вибухові реакції, перепади настрою, хронічний стан гіперзбудливості із порушеннями сну.

Опрацювання – розуміння причин травми та горя.

Завершення – нові плани на майбутнє.

Поширений характер ПТСР може перешкоджати розвитку здорових механізмів подолання стресу, формуванню усіх аспектів зрілості та порушувати розвиток емоційних і просоціальних навичок.

Окрім того, діти шкільного віку, які борються з ПТСР, можуть мати труднощі з концентрацією уваги у навчанні. Після безсонних ночей вони можуть бути втомлені. Після пережитих травматичних подій можуть періодично відчувати сором та провину, що спонукатиме їх звинувачувати самих себе в тому, що сталось. У довгостроковій перспективі це негативно впливатиме на їх психологічний стан.

Розділ ІІ   Вікові особливості реагування на стрес, симптоматика

XXI століття – це століття швидкостей і стресів. Стрес – це психологічна реакція на подію, а не сама подія. Чим довше накопичується негативна психічна енергія, тим більшої шкоди вона може завдати, виснажуючи спротив психіки і тіла людини. Уникнути всіх стресових ситуацій, які трапляються з нами, неможливо. Найчастіше не можна передбачити, звідки чекати підступу, і людині доводиться віддавати всі сили на подолання труднощів.

Від стресу страждають усі – і діти, і молодь, і літні люди. Якщо говорити про дітей, то причини у них можуть бути різні: негативні думки або почуття до себе; небезпечне середовище; зміни в організмі (наприклад період статевого дозрівання); вимоги школи (зростання обсягу домашніх завдань, іспити); проблеми з однолітками у школі та спілкуванням; великі зміни (переїзд, зміна школи або розлучення батьків); проблеми зі здоров’ям (хронічна хвороба); фінансові проблеми в родині, смерть близької людини.

Якщо більш детальніше вивчати особливості стресової ситуації, то побачимо, що після травмуючої події у перші дві доби людина перебуває у стадії шоку. Симптоми, які характеризують цей стан на фізичному рівні можуть бути різні (поверхневе дихання, пітливість і прискорене серцебиття, скарги на головні болі, запаморочення та проблеми зі сном, нудота, розлад травлення або проблеми з травленням). Дуже важливо не залишати людину на одинці, а бути з нею, просто слухати та чути її. 

Наступна стадія, яка настає після стадії шоку (перший місяць від стресової ситуації) – це гостра реакцію на стрес. Симптоми такі ж самі, як і у попередній стадії, тільки більш інтенсивніші. У більшості людей після трьох місяців симптоми зникають, усе з часом проходить.   

В окремих осіб може наступати наступна стадія (від 3-х до 6-ти місяців після травмуючої події) – це постійна хронічна форма ПТСР.

Існує ІІІ групи симптомів, які характерні для проживання стресової ситуації 

І група характеризується постійним переживанням, поверненням цих спогадів як наяву, так і уві сні, флеш-беки. Для дітей тут характерне те, що вони з фотографічною пам’яттю пригадують подію, в дрібних деталях описують те, що відбувалося. Вони уявляють собі, що те саме знову ж відбудеться. Для них характерне постійне переживання травми. Соматичні реакції, дрижання голосу та рук, дратівливість, внутрішня напруга, постійні скарги на погане самопочуття, повторюються, і складається враження, що це знову відбудеться. 

Характерним тут є те, що розум блокує, не приймає дану ситуацію, симптоми з’являються на рівні тіла. 

ІІ група симптомів пов’язана з постійним уникненням подразників, пов’язаних з травмою – емоційне заціпеніння (не хоче чути, бачити, розмовляти, уникає людних місць, які асоціюються з цією подією). Це уникання може вийти з пам’яті, і відбувається хаотично. Тут можуть мати місце астенічні стани та апатія, але це все змінюється, проходить. У такому випадку важливо організувати їхню безпеку, давати позитивну інформацію.


ІІІ група це – постійні тривожні симптоми підсиленого збудження (надмірне нервове збудження на всі подразники). Коли людина в такому стані, то в страху очікує на певні зміни, тіло та розум налаштовані на пошук подразників, вона стає нервовою, мають місце емоційні вибухи, труднощі з концентрацією уваги, сном. У дітей і дорослих є схожі симптоми: проблеми з їжею, фобії, надмірна збудливість, депресія, узалежнення).


Діти кожного вікового періоду по-різному реагують на стрес 

Для дітей до 5-ти років характерні страхи, які пов’язані зі сепарацією – найчастіше це розлука з матір’ю, втрата улюбленої іграшки. Діти даної вікової категорії менше думають, а більше відчувають. Вони часто можуть реагувати соматичними симптомами, відмовлятися від вживання їжі або надмірне її споживання, відсутність апетиту, скарги на головний біль та у животі, почуття, що тебе не люблять, потреба часто ходити в туалет, проблеми зі сном, переживання щодо майбутнього, байдуже ставлення до друзів, недовірливість.

Від 6-ти до 11-ти років мають місце страх перед втратою когось. Діти думають про смерть. Найчастішим симптомом постає процес регресії –  простежується поведінка на вік 3-4 роки. У цей віковий період має місце криза 6-7 років, а саме небажання іти в школу та погіршення шкільної успішності, засмучення або бентеження, регулярний головний біль та біль у шлунку, низька самооцінка, злість, недовіра до всього світу, заздрість до молодших братів та сестер. І все це відбувається регулярно.

Для дітей 11-14 років в стані стресу характерні такі особливості поведінки, як вираження емоцій, розлади харчової поведінки, втрата ілюзій, бунтарська поведінка, бешкетування з метою привернення уваги, усунення від своїх обов’язків та ін.

Для підлітків 14-18 років матимуть місце соматичні (тілесні) реакції на стресові події, які проявляються у фізичних симптомах (біль у животі, головні болі, млявість тощо) проблеми зі сном, нічні жахіття, підвищена збудливість або навпаки – апатія незібраності (розсіяність уваги) погіршення пам’яті, забудькуватість, намотування волосся на палець, кусання нігтів, покашлювання, тремтіння рук (так звані конвульсивні прояви); спроба віддалитися від батьків, уникнення спілкування; замкненість, поганий сон та жахіття, а від того сонливість у денний час; нехтування своїми звичними обов’язками; спалахи гніву, агресивна поведінка, зокрема щодо близьких.


З метою полегшення самопочуття дітей та підлітків в стані стресової ситуації варто дбати про своє тіло та надати дитині почуття єдності зі «своїми», безпеки та захищеності.

РОЗДІЛ ІІІ.    Кроки допомоги
Упродовж життя кожен із нас, дорослий чи малий, проживає складні періоди, які пов’язані із різними життєвими ситуаціями, особистими чи міжособистісними труднощами, різноманітними травматичними подіями. Це можуть бути різні стресові чинники такі як дрібні суперечки, так і затяжні конфлікти, відсутність взаєморозуміння в родині, потерпання від різних видів насильства, складні хвороби чи смерть близьких тощо. 

Проте, у період війни, постійних тривог, обстрілів та очікування блекаутів, ми переживаємо вдвічі більше тривожних, травматичних для нас подій, які викликають чимало стресових станів та емоційних реакцій, адже постійна внутрішня напруга підвищує вразливість та емоційно виснажує. Емоційні переживання, накладають відбиток відголосків війни на звичне життя: у когось близькі на фронті, у когось загинули чи пропали безвісті, хтось втратив всю родину, будинок, змінив місце проживання, хтось зазнав насильства…, а хтось бачив як катували інших… 

Залежно від індивідуальних особливостей характеру, сили нервової системи, ситуації в родині, а також підтримки оточення ми проживаємо ці події у різній тривалості, адже криза – це не стан, а певний процес, що триває у часі. Під час важкої, кризової ситуації напруга емоційних станів зростає, за цей час ми відчуваємо дестабілізацію й дезорганізацію, розпач та безпорадність, або ж злість, агресивність, образу біль. Залежно від інтенсивності та тривалості стресових чинників, а також індивідуальних особливостей особистості ми або справляємось самостійно та даємо собі раду, або ж навпаки застрягаємо в травмі, розвивається посттравматичний стресовий розлад, а тоді без психологічної допомоги не обійтись.

Особливо вразливими до травматичних подій є діти, адже вони мають не тільки свої переживання, а нерідко переймаються проблемами дорослих, коли бачать та відчувають їх емоційні страждання. 

Варто завжди пам’ятати, що дитині набагато легше справитись з кризовою, травматичною ситуацією, коли поруч є стабільний  та значимий для дитини дорослий.

Другим важливим моментом у допомозі дитині – є розуміння її стану та внутрішніх переживань, тому що не завжди те, що ми трактуємо, відповідає усвідомленням того, що бачить, розуміє, відчуває, сприймає та трактує сама дитина.

Разом з тим, маємо розуміти, що  діти не завжди говорять про труднощі, які вони відчувають, тому дорослим важливо вміти розпізнати емоційні страждання та сигнали, що свідчать про травматичні переживання кризової ситуації. 

Можна виділити п’ять ознак, що вимагають підвищеної уваги дорослих:

1. Зміни в поведінці (поведінка стала нетиповою та нехарактерною для цієї дитини).

2. Нетипові прояви емоційних реакцій щодо ситуацій, які трапляються (підвищена агресія, злість, відсторонення, надмірна тривожність, хвилювання, смуток тощо).

3. Відсторонення та ізоляція від інших (не бере жодної участі, не хоче розмовляти, прагне бути непоміченим, ховається в капюшон).

4. Занедбання зовнішнього вигляду (не дотримується особистої гігієни, недбайливість та неохайність зовнішнього вигляду), можливі ризиковані вчинки (те, на що б раніше не наважився).

5. Прояви відчуття безнадії та безпорадності. 

Водночас, маємо бути особливо уважні до дитини, коли:

· поведінка значно та суттєво відрізняється від попередньої поведінки (протилежно характерна) дитини та поведінки характерної  для дітей її віку (надмірно доросла (прогрес) або ж надмірно дитяча (регрес);

· поведінка повторюється попри її корегування, не реагує на зауваження:

· поведінка має деструктивний та згубний вплив на повсякденне життя дитини.

Якщо ми дорослі (батьки, педагоги) будемо уважні до таких поведінкових особливостей дитини, виявимо свою небайдужість та підтримку й розуміння, то тим самим надамо їй першу психологічну допомога, навіть не будучи фахівцем.

Саме тому, найважливішим у наданні допомоги, під час складного періоду, є час (термін тривалості травматичної/кризової ситуації), коли ми помітили, що дитина потребує підтримки та допомоги. Адже, чим швидше ми помітимо, що дитина переживає емоційні труднощі, тим меншими будуть наслідки для психічного здоров’я дитини. 

Вияв емпатії та співпереживання – це один із перших інструментів психологічної допомоги та підтримки, а розуміння факту, що вона – дитина є небайдужою – це можливість для самої дитини побачити шляхи вирішення проблемної ситуації.

Можемо виділити 5 кроків першої психологічної допомоги:

1. Зауваж/поміть – будь уважним до всіх змін у поведінці дітей, помічати, фіксувати, аналізувати, але не обговорювати з іншими, не пліткувати, не робити передчасні висновки.

2. Піклуйся – будь чутливим до потреб дитини, проявляй увагу, але не настирливість, допомагай спокійно, впевнено, без різких рухів, але лише те, що насправді потребує дитина в той момент. Вона сама покаже вам, якої саме допомоги потребує своєю поведінкою, тому варто уважно за нею спостерігати (наприклад, не варто обіймати дитину, якщо вона відсторонюється, можна запропонувати їй теплий одяг чи плед, якщо її трусить…).
3. Слухай – без оцінок, без знецінення, без применшення емоцій дитини. Якщо дитина не хоче говорити, не варто наполягати, але можна сказати: 

· «Маєш право відчувати злість (сум, відчай…)»;
· «Маєш право мовчати, але якби ти поговорив, то тобі б стало трохи легше».

Не варто змушувати, допитуватись, випитувати деталі події, щоб не приводити дитину до повторної травматизації.

Якщо вчитель НЕ спокійний, то краще не допомагати, не братись розмовляти з дитиною. Краще чесно зізнатись і сказати: «Я зараз не можу, мені потрібно дати раду своїм емоціям».

4. Будуй мости – вчимо дитину звертатись по допомогу:

· «Чи маєш з ким про це поговорити?»;
· «Чи маєш друзів?».
Якщо ні, то проговорити/пошукати, як і з ким ці контакти можна налагодити.

Бувають ситуації, коли збудувати мости неможливо. Тоді вчитель залишається в контакті з дитиною, але регламентує взаємодію:

· «Я буду з тобою на зв’язку. Я не обіцяю, що відразу відповідатиму на телефонний дзвінок, але передзвоню, як тільки зможу»;
· «Ти можеш мені писати повідомлення. Я не завжди зможу відписати відразу, але відпишу, як тільки зможу».

Якщо вчитель не може далі супроводжувати/підтримувати дитину, він має знайти заміну і повідомити про це дитину. 

5. Дозволь жити – вчити мислити позитивно, наголошувати на важливості мати ціль, мету, дбати про фізичне здоров’я, вчити вдячності, будувати мрії, показувати, що реалізація мрії можлива.

Спілкуючись із дитиною маємо розуміти, що надзвичайно важливе значення мають наші слова, які ми говоримо дитині, під час вияву емпатії та підтримки. Адже вдало підібрані слова мають дієвий та конструктивний вплив, та навпаки наші запевнення, які можуть не справдитись зашкодять, поглиблять відчуття безпорадності й додатково травмують. 

Отже, вислови які можна казати дитині:

· «Я тобі вірю» – це допоможе дитині зрозуміти, що ви на її боці;

· «Мені дуже шкода, що це відбулося з тобою» – дитина відчуватиме, що ви намагаєтеся зрозуміти її почуття і переживаєте за неї;

· «Добре, що ти зумів сказати мені про це» – це впевнить дитину в тому, що вона правильно вчинила, звернувшись по допомогу та підтримку;

· «Таке може трапитися з кожним» – це допоможе дитині зрозуміти, що вона не самотня;

· «У цьому немає твоєї провини» – дитина зрозуміє, що її не звинувачують в тому, що сталося;

· «Я намагатимусь зробити так, щоб тобі не загрожувала небезпека» – це допоможе дитині подивитися у майбутнє з надією, відчути себе захищеною.

Вислови, які казати НЕ можна:

· «Візьми себе в руки» – це складно зробити навіть дорослому;

· «Не плач» – це зробити важко, краще виплакати біль через сльози

· «Не думай про це» – не можливо не думати про сильні емоційні переживання, особливо якщо здається, що втрачена надія

· «Не переживай» – це нормально переживати, це людська природня  реакція; 

· «Нічого страшного з тобою насправді не трапилось» – для дитини її проблеми такі ж великі і значимі як проблеми дорослих важливі для дорослих;

· «Все буде добре» – не можна давати дитині марні надії, це призведе до ще більшого розчарування та поглиблення травми.

Надаючи психологічну підтримку необхідно першочергово пам’ятати:

1. Зосереджуємося на позитивних сторонах, потребах дитини, а не на травматичному досвіді.

2. Формуємо безпечний простір довіри надаючи підтримку та стабілізуючи емоційний стан.

3. Шукаємо вихід спільно з дитиною через розуміння нею її сильних сторін, що дасть можливість подолати відчуття безпорадності.

4. Важливо повернути дитині відчуття власного впливу на ситуацію – визначити її зону контролю – «тут я маю вплив/можу змінити/залежить від мене», а «тут я не маю впливу/не залежить від мене/змінюю своє сприйняття»

5. Співпрацюємо з іншими дорослими (батьки, вчителі), що мають значення в житті дитини.

Неабиякої ваги для вирішення ситуації на користь дитини мають наступні чинники:

1. Наявність добрих комунікативних стосунків й взаємодії у родині  (батьки, рідні) та школі (педагоги, однокласники), оточенні ровесників, що і виступають підтримкою.

2. Високий інтелектуальний розвиток сприяє швидшому виходу з кризи (сприйняття, розуміння, пояснення, робота над собою тощо).

3. Шкільні успіхи або ж успіх та досягнення  в іншій сфері життя (сім’я, школа, позашкільна діяльність незалежно чи то навчання, творчість чи комунікація) допомагають впоратися із труднощами.

4. Креативність та уміння бачити позитив у простих речах сприяють швидшому виходу з кризи.

5. Включеність (залучення) у соціальне середовище  (друзі, однолітки, групи за інтересами тощо).

6. Реакція батьків та дорослих у вирішенні емоційних проблем дитини (адекватність, розуміння, гнучкість, готовність співпрацювати на користь дитини).

Водночас деструктивними чинниками виступають:

1. Заперечення дорослим (або ж оточенням) проблемної ситуації, бездіяльність.

2. Загальна дезорганізація поведінки, зміна звичного режиму, подій, оточення (зміна місця проживання, зміна класу, зміна школи тощо).

3. Відсутність розуміння емоційного стану дитини та свого: не контрольованість, надмірність негативних емоцій, звинувачення, відсутність пояснення причинно-наслідкових зв’язків.

4. Зниження контролю емоційних реакцій (надмірні спалахи агресії тощо).
5. Ізоляція, закритість, відмова від допомоги.

6. Стереотипні реакції на проблеми.

Надаючи першу психологічну допомогу та підтримку дитині важливо дати можливість зрозуміти, що люди (зокрема й сама дитина) має в собі сили й необхідні інструменти, щоб допомогти собі. Також маємо дати розуміння того, що за певних умов ми піддаємось змінам та можемо адаптуватись, навчитись або ж  зрости. Водночас усі люди  мають потребу у відновленні та підтримці, що і є нашим великим ресурсом.

РОЗДІЛ ІV.    Стабілізуючі техніки

В даному розділі зібрані вправи та техніки, які покликані допомогти учасникам освітнього процесу, що пережили різні прояви війни та інші кризові стани, подолати психологічні наслідки катастрофічних подій та симптоми ПТСР. 

Описані нижче, техніки допоможуть постраждалим від ПТСР впоратись з негативними емоційними станами, які вони періодично переживають: 
· ПТСР (посттравматичний стресовий розлад)

· Тривога

· Стрес

· Горе

· Травма

· Панічні атаки

· Почуття провини

· Депресія

· Кошмари

· та інші проблеми…

Слід зазначити, що не всі техніки можуть підійти тій чи іншій дитині, адже кожна дитина чи дорослий мають свій індивідуальний досвід переживання  травмуючих подій та негативних емоційних станів, пов’язаних  з війною чи іншими стихійними лихами. Тому варто індивідуально підходити до підбору тої чи іншої вправи чи техніки.

Техніки спрямовані на роботу в уяві

Техніка «Екран»
Щоб цьому навчитися, потрібно свідомо й чітко згадати картинки цих подій. Пам’ятайте, що саме ви керуєте вашими спогадами. Нехай ваші очі будуть розплющеними. Уявіть, що ви бачите на стіні навпроти вас телеекран. Тепер спробуйте побачити на цьому екрані кадри вашої травматичної події. 
· Чи вдається вам це зробити? 

· Ви бачите кольорові чи чорно білі кадри? 

· Чи вдається вам  змінити кольорові кадри на чорно-білі? 
· Чи бачите кінокадри, як у фільмі? 
Уявіть, що ви берете пульт дистанційного керування для того, щоб зупинити кадр. 

Зробіть стоп-кадр. Знову запустіть відео.

 Спробуйте  перемотати кадри вперед – назад. Повторіть кілька раз та подивіться, як вони відмотуються у зворотному напрямку. Перемотайте відео вперед, але повільно; тепер погляньмо, чи зможете ви їх прискорити. 

Спробуйте знову змінити кольори. Подивіться, як зображення стає нечітким і розмитим, наче поганий телесигнал.
Спробуйте змінити контраст таким чином, щоб зображення почало зникати. Повторіть кілька раз. Тепер уявіть, що ви можете натиснути клавішу вимкнення. 

Що відбулося? Ви вимкнули його.
Декому з вас не вдасться змінювати зображення з першої ж спроби. І це нормально. 

Можливо, вам варто спробувати іншу техніку, або повторити дану через деякий час.
Позитивні контрзображення

Тепер уявіть позитивну картинку на екрані. Уявіть нав’язливий образ, наче маленьку картинку в кутку екрану. Перемістіть нав’язливу картинку на інший бік екрану. Помістіть її на позитивну картинку. Тепер вимкніть маленьку картинку в кутку таким чином, щоб залишилась тільки позитивна картинка. Уважно подивіться на цю  картинку. Тепер вимкніть екран.
Bпpaвa «Xмapи»
Ще одна вправа, яка дозволяє перемикати увагу від нав'язливих і небажаних думок і спогадів .
Іноді трапляється така погода, коли сонячно, ясно, але по небу пливуть ніби намальовані  легкі хмари. Уявіть собі таку погоду, або, якщо вона є в реальності, перший раз спробуйте просто поспостерігати за такими хмарами. Яка форма у хмари? Можливо, вона на щось схожа? A ось інша, на що схожа вона? Як сонце підсвічує хмари, які тіні від хмар пливуть по землі? Наскільки швидко чи повільно пропливають хмари в небі?  Якщо з'являються будь-які думки, ви можете «садити» кожну думку на хмару, мов пасажира, і уявляти, як думки, мов хмари, просто пропливають повз вас – приходять і відпливають знову. Зверніть увагу на своє тіло – яке відчуття у тілі, як ви дихаєте, сконцентруйтесь якийсь час на диханні та знову поверніться до спостереження за хмарами.

Регулярна практика «уважна усвідомлюваність» дасть вам змогу отримати можливість управляти своїми думками, переключатися у разі потреби від нав'язливих спогадів і, зрештою, дасть змогу вам стати більш спокійною і задоволеною людиною.

Техніка «Долоня»
Уявіть перед собою картинку того негативного, що з вами  трапилось. Зверніть увагу, чи   далеко від вас ця картинка? Чи можете спробувати перемістити зображення далі від вас?

· Якщо вам це вдалося, то спробуйте його зробити  дедалі меншим;
· Чи можете уявити, як переміщуєте зображення настільки далеко, що воно стає зовсім маленьким, і врешті-решт цілковито зникає? 

· Чи можете уявити, як воно зникає на отій стіні? 
· Тепер уявіть, що ви бачите картинку на моїй руці. Ви можете це зробити? Дивіться, як вона стає щоразу меншою і меншою, коли я повільно віддаляю свою руку.
· Чи стає картинка меншою? Чи ви все ще можете її бачити? 
Тренер стискає  долоню в кулак та ховає  руку за спину. 

Тепер вона зникла. Спробуймо ще раз.
Техніка «Фоторамка»

Уявіть перед собою картинку того негативного, що з вами  трапилось. Тепер уявіть образ як картинку і спробуйте обрамити її рамкою,як обрамляємо картину чи фотокартку.
Спробуйте порухати  обрамлену картинку в своїй уяві. Вона віддаляється, перегортається? Перемістіть рамку подалі від вас.
· Зверніть увагу, що відбувається з уявним зображенням, чи стає вона меншою? 

· Тепер переверніть її догори ногами.
· А зараз зробіть так, щоб картинка впала. Можливо у вас виникне бажання кинути її до стіни, в своїй уяві, потоптати її ногами, тощо.

Вона розбилася на дрібні шматочки та розлетілася в різні сторони, що ви відчуваєте при цьому, від слідкуйте свої відчуття. 

Техніка  «Сейф»

Свідомо й чітко уявіть нав’язливу картинку, яка не дає вам спокою. 

· Помістіть картинку в рамку. 

· Тепер ми покладемо її  до сейфу, який ми собі уявили.

· Помістіть вашу картинку у сейф та замкніть його.

· Ви це зробили?

Тепер картинки замкнені у сейфі й не  можуть нікого засмутити.

Техніки спрямовані на корекцію травмуючих спогадів, що носять слуховий характер

Слухові техніки

Часто діти мають інтрузивні спогади у вигляді картинок, але бувають інтрузії звукові. Часто постраждалим вчуваються звуки вибухів, сирен, гул літака чи автоматної черги. Не рідко діти «чують» крик чи плач людей, хоча, насправді, нічого такого не відбувається.

Техніка «Пульт»

Свідомо пригадайте звукові спогади, що вас непокоять. Якщо таких спогадів не маєте, тоді можете тренуватися під час цієї вправи з деякими іншими звуками, які вам неприємні. 
Спершу, просто, подумки послухайте цей звук. Зверніть увагу на те, наскільки він зараз для вас гучний. 

· Він чіткий чи приглушений?
· Він напружений та різкий чи невиразний?
· Хтось говорить? 
Тепер знову згадайте свій звуковий спогад. Цього разу уявіть, що він лунає з магнітофону, радіо чи телевізора без зображення Уявімо,що ви простягаєте руку до вимикача гучності та робите звук тихішим. 

Що відбувається?
Ви натискаєте клавішу і звук стає дедалі тихішим.
· Тепер увімкніть гучність. 
· Зверніть увагу,чи стали спогади голоснішими?
· Тепер знову їх вимкніть. Вони стають дедалі тихішими. 
Натискайте кнопку гучності, допоки зовсім не зможете їх чути. І вимикайте їх. 

Техніки спрямовані на корекцію травмуючих спогадів, що носять нюховий характер

Тепер ми поговоримо з вами про запахи, пов’язані із травматичною подією. Інколи запах може спровокувати повернення нав’язливих спогадів. Це дуже лякає, оскільки одразу повертає всі страшні переживання та емоції. Якщо це з вами відбувається, корисно мати під рукою якийсь засіб для того, щоб позбутись від поганого запаху.

Техніка «Пляшка і кулька»

Візьміть до рук сухі  трави або  ароматичні олії, понюхайте їх.
Якщо у вас при собі немає чогось, що ви могли б одразу понюхати, намагайтесь уявити собі приємні запахи. Уявіть що поруч із вами пляшка із кришкою, саме туди ви можете помістити приємні вам запахи, які щойно ви відчували.
А тепер, спробуйте згадати по-справжньому жахливий запах – один із найжахливіших, які ви тільки відчували у своєму житті. Уявіть собі  цей запах у формі маленької димчастої хмаринки, просто навпроти вас. 

· Якого кольору ця димчаста хмаринка? Ви відчули запах? 
· Тепер спостерігайте, як хмаринка запаху повільно зменшується на ваших очах. Вона стає дедалі меншою і нарешті розсіюється. 
· Уявіть собі повітряну кульку і спостерігайте, як запах, що дедалі слабшає, затягується в кульку. 
· Уявіть усі хмаринки запаху всередині кульки. Щойно все зникає всередині кульки, запах розсіюється. 
· Відпустіть кульку та спостерігайте за тим, як вона відлітає і забирає з собою усі жахливі запахи. 
· Тепер, для того, щоб позбавитись від неприємних запахів раз і назавжди, уявіть, як знімаєте кришку із пляшки, що поруч із вами і вдихаєте той аромат, що ви помістили туди. Поверніть собі той приємний запах з усіма його барвами та нагадуваннями. Ви можете уявити собі гарний запах? 
Розслаблення м’язів

 Під час цієї дії  використаємо техніку контролю дихання. Ми будемо, по черзі, зосереджуватись на різних м’язах нашого тіла, спочатку напружуючи їх, а потім розслабляючи. Зараз я почергово буду говорити про різні м’язи вашого тіла. Переконайтесь, що ви почуваєтесь зручно. Просто дихайте спокійно та розмірено.
Ваші  долоні та руки

Затисніть обидві долоні в кулак. Дуже міцно стискайте кулаки. Так сильно, як ви тільки можете. Відчуйте в них напругу. Відчуйте напругу у ваших долонях та передпліччі. Тримайте її Напруга в різних групах м’язів має тривати протягом приблизно п’яти повільних відліків. Тепер розслабтесь. Відпустіть.

Тримайте ваші руки  в положенні – руки в сторони, долоні вгору, руки зігнуті в ліктях, начебто ви піднімаєте важку вагу. Дуже сильно напружте їх.

 
Відчуйте напругу у ваших м’язах. Відчуйте, які вони тверді. Тепер розслабтеся та відпустіть. Тримайте ваші руки прямо. Руки зімкнені прямо пере собою. Сильно напружте свої м’язи. Відчуйте напругу у ваших плечей. Тримайте її. Відчувайте напругу. І розслабтесь. 
1. Ваша шия та плечі. Порухайте вашими плечима у напрямку вух, ось так. Відчуйте напругу навколо шиї та плечей. Тримайте її, відчувайте напруження. І розслабтеся. Тепер опустіть вашу голову таким чином, щоб підборіддя торкалось грудей. Обертайте голову п околу та у сторони. Повільно повертайте вперед та назад. Та в іншу сторону. Знову опустіть голову до грудей. Підійміть голову.
2. Ваш живіт. Дуже сильно напружте ваш живіт. Тримайте напругу. Відчуйте напругу. Та розслабтеся.
3. Ваші ноги. Тримайте ноги перед собою ось так (ноги прямо, зімкнені в коліні), і напружте їх із усієї сили. Тримайте їх напруженими. Відчуйте, як вони тверднуть. Тримайте напругу. І розслабтеся. Відпустіть. 
4. Ваші стопи. Ноги перед вами, відведіть носочки стоп у різні боки. 
Сильно натисніть на них. Відчуйте напругу в м’язах ніг та у литках. Тримайте напругу, розслабтесь. Відпустіть.

5. Ваше тіло розслаблене. Рівне дихання... Із кожним видихом ви почуваєтесь все більш розслаблено. Напруга покидає ваше тіло. Ваше тіло важке, розслаблене, спокійне та тепле. Тільки рівне дихання… Важкі, теплі, розслаблені. Подумайте про ваші руки і напруга покидає їх. І ваша шия розслаблена. Відчуйте ваш живіт, і як напруга покидає ваш живіт. Ноги…відчуйте які вони важкі та розслаблені. І ваші стопи…також розслаблені.
Ви почуваєтеся спокійно.. нерухомо.. та розслаблено. Просто залишайтесь в цьому стані декілька хвилин. 

Техніка емоційної стабілізації та зниження рівня тривоги

«Термометр»

 
Якщо є можливість, то намалюйте на аркуші паперу, якщо можливості немає, то в своїй уяві термометр. Знизу цифра 1 означає, що ви зовсім не боїтесь, це ваш стан найбільшого спокою. Цифри згори означають, що вам дуже страшно і ви перелякані найбільше за все своє життя. Дана вправа дозволяє усвідомити особистий рівень негативного емоційного стану.
Особливе місце серед стабілізуючих технік займають дихальні вправи, саме вони, в першу чергу,  покликані привести постраждалого в позитивний стан і стабілізувати його.

Контроль дихання
Зробіть глибокий вдих. Покладіть одну руку на свій живіт. Робіть вдих та видих. Покладіть другу руку на груди. Зверніть увагу на те, як рухаються ваші м’язи під час кожного вдиху та видиху. Тепер зробіть глибокий вдих через ніс та повільно видихайте, рахуючи «один» і кажучи собі «розслабтесь».
Техніка  «Сповільненого дихання»
Ця техніка  може застосовуватись у будь-який час і в будь-якому місці і триває всього декілька хвилин.

Вона допоможе у момент появи страху або паніки уповільнити дихання до 8-10 вдихів за хвилину. Якщо тренуватися регулярно і навчитися  «тримати» нормальне дихання завжди, то ви зможете краще контролювати його, навіть помітивши у себе перші ознаки паніки.

Для початку зосередьтесь на своєму диханні. Якщо увага почне «блукати», спробуйте повернути її до дихання. Потренуйсь дихати діафрагмою. Покладіть руку на область шлунку; на вдих – спокійно розтягуй саме ці м’язи. Одночасно намагайся під час дихання не рухати грудною клітиною і плечима. Така техніка утримає вас від судорожних, різких вдихів-видихів.

Під час наступного вдиху затримайте дихання на 10 секунд (повільно порахуйте до 10). Дуже глибоко не вдихайте. Якщо на десять секунд не виходить, постарайтесь хоча б на вісім. Повільно видихніть.

Тепер, повільно рахуючи до трьох, вдихніть і, також, продовжуючи рахувати, видихніть. Продовжуйте дихати на рахунок три, намагаючись не робити дуже глибоких вдихів. Заспокойте дихання, щоб на кожний вдих-видих було по три секунди.

Подихайте в такому темпі хоча б хвилину. Якщо ви все ще панікуєте, знову затримайте  дихання на десять секунд і повторіть вправу. Повторюйте її до тих пір, поки симптоми паніки не втихнуть.

Тренуючись регулярно і достатньо часто (5-6 разів на день), ви невдовзі зможете контролювати дихання постійно. Користуйтесь будь-яким вільним моментом, щоб позайматися: перетворіть вправу на «приховану гру», в яку ви граєте, де завгодно.

Техніка «Паперовий пакет»
Цей метод дозволяє збільшити вміст вуглекислого газу в крові, завдяки чому, вирівнюється дихання: обмежується кількість кисню, що поступає в легені, а кількість вуглекислого газу збільшується внаслідок того, що ви знову вдихаєте той вуглекислий газ, який ви видихнули. (Не турбуйтесь – кисню у ваші  легені потрапить достатньо!)

Цей метод не вимагає посиленого тренування.

Відчувши наближення паніки, одягніть на рот і ніс маленький паперовий пакет. Притисніть його до обличчя руками якомога щільніше, щоб повітря не проходило.

Тепер повільно і рівно дихай в пакет. Дихайте до тих пір, поки паніка не почне відступати, а дихати не стане легше.

Аналогічний ефект можна отримати, якщо скласти долоні «чашкою» і, щільно прикривши рот і ніс, повільно дихати в цю «чашку».

Щоб користуватися цією технікою, вам доведеться носити з собою в кишені, або сумці паперовий пакет, або щось подібне, чим можна було б його замінити. В цьому значенні «чашка» зручніше. Проте за допомогою пакету ви все-таки швидше зумієте відновити газовий баланс в крові і знизити рівень тривоги.

Техніки відволікання

Не концентруйте увагу на симптомах, ви тільки посилюєш їх і загострюєте напад паніки! Є декілька методів, які допомагають відвести увагу від панічних відчуттів. 

Пропонується використовувати три методи, які вважаються найдієвішими для подолання нападів паніки. Спробуйте кожен з них і виберіть той, який підходить вам якнайбільше.
Метод гумової стрічки 
Носіть на зап’ясті гумову стрічку. Відчувши наближення нападу паніки, відтягніть її і хай вона з достатньою силою клацне вас по руці. Різке болісне відчуття відверне увагу від підступаючих симптомів і дасть час застосувати й інші методи для контролю паніки, наприклад, метод сповільненого дихання. Іноді буває достатньо і самого відчуття, щоб зупинити напад паніки.
Метод рахунку 
Попередити напад паніки, що насувається, допомагає також підрахунок яких-небудь предметів. Наприклад, можна порахувати скільки дерев знаходиться в полі вашого зору, або скільки вікон в будівлі навпроти. В крайньому випадку, завжди можна просто перемножувати числа подумки. Цей метод надає немало можливостей.

Метод уяви 
Корисно буває уявити себе де-небудь в гарному, тихому місці, далеко-далеко від нинішніх умов перебування. При перших же ознаках страху спробуй пригадати що-небудь приємне з власного життя, з фільму або книги. Наприклад, теплий сонячний день на узбережжі або прогулянку в красивому парку в хорошу погоду. Згадуйте, або уявляйте щось дуже особисте, цікаве тільки для вас, і якомога докладніше (із звуками, запахами, світлом, кольором) і реалістичніше. Чим частіше ви будете тренуватись таким чином, тим легше потім, в потрібний момент, зможете поринути в уявну сцену, уникаючи приступу паніки
Таємний таппінг

· Робочою областю для цієї вправи є останні фаланги пальців на правій та лівій руках.

· По черзі натискайте на подушечки кожного пальця, поки не відчуєте, що заспокоїлися.

Натискаючи великим пальцем на фаланги, ми стимулюємо нервові закінчення.

Ці імпульси пригнічують активність амигдали (мигдалеподібного тіла) – мозкового центру, який відповідає за тривожність.

Метелик

· Схрестіть долоні, зачепившись великими пальцями – це нагадуватиме метелика.

· Прикладіть долоні до грудей та по черзі легенько й ритмічно пристукуйте по ключиці.

· Через внутрішні вібрації ви будете чути звуки, як гучне серцебиття – це заспокоюватиме вас.

· Продовжуйте цю вправу, поки не відчуєте, що дихання вирівнялося.

Під час цієї вправи відбувається взаємодія на виходи черепних нервів, які отримують перехресні сигнали.

Амигдала зменшує свою активність, префронтальна зона активується, мозок переходить в більш адаптивний режим.

Протитривожне дихання

Ця техніка – з групи дихальних вправ. Для її виконання вам знадобиться будь-який квадратний чи прямокутний предмет,

який ви бачите перед собою (двері, стіна, будинок тощо).

· Супроводжуйте поглядом з першого кута до другого (на рахунок «1»), з другого до третього (на рахунок «2»), з третього до четвертого (на рахунок «3»), з четвертого назад до першого (на рахунок «4») – і так по колу.

· На рахунок «1» почніть вдих, продовжуйте вдихати повітря через ніс до рахунку «4».

· Потім знову на рахунок «1» почніть видихати до «4».

За рахунок штучного уповільнення вашого дихання мозок зрозуміє, що ви у безпеці і зараз можна розслабитися.

Цю вправу варто робити під час сильної тривоги. При помірній тривозі її варто робити 2-3 рази на день – протитривожний захист виникає завдяки накопичувальному ефекту.
Сканування тіла

· Зосередьтеся на кожній клітинці свого тіла, починаючи від маківки і до п’ят.

· Заплющіть очі, завчасно переконавшись у власній безпеці.

· Спробуйте відчути своє чоло, очі, ніс, губи, підборіддя, шию.

· Відчуйте свої плечі та сильні руки, спостерігайте за тим, як ваші легені самостійно дихають і ваша грудна клітка піднімається та опускається.

· Продовжуйте так до самого низу.

Ця техніка спрямована на розвиток стійкої та гнучкої уваги. Ви навчитеся спрямовувати увагу на те, що відбувається у цей момент в тілі, органах чуттів та в думках.
 
Техніки психоемоційної стабілізації:

Дихальні вправи для заспокоєння

Техніка "1-5"
   
Ця техніка заснована на регуляції дихання, яка допомагає швидко знизити рівень тривожності та стресу. Виконується у зручному положенні – сидячи або лежачи:

 – Вдихайте повітря через ніс протягом 5 секунд.

 – Затримайте дихання на 5 секунд, дозволяючи тілу розслабитися.

 – Видихайте повільно через рот, випускаючи все повітря протягом 5 секунд.

 Така вправа допомагає стабілізувати ритм серця, зняти напругу та зосередитися на моменті.
Прогресивна м'язова релаксація

   
Ця техніка спрямована на зниження фізичної напруги, яка накопичується через емоційний стрес. Вона полягає у послідовному напруженні й розслабленні м'язових груп, що дозволяє краще відчувати своє тіло і знімати блоки:

– Почніть з обличчя: напружте м'язи лоба, щелепи, а потім різко розслабте.

– Переходьте до плечей і рук: сильно стисніть кулаки, потім розслабте.

– Пройдіть таким чином усі групи м'язів, закінчуючи ногами.

Після цього ви відчуєте приємне розслаблення і зниження напруги.

 

Візуалізація «Безпечне місце»
   
Ця техніка вимагає створення в уяві приємного й безпечного місця, яке асоціюється з комфортом та спокоєм. Виконується у тихому місці, де можна розслабитися:

· Заплющте очі й уявіть місце, де ви відчуваєте повний спокій (це може бути улюблений куточок в будинку, берег моря чи поляна в лісі).

· Зосередьте увагу на деталях: звуках природи, запахах, відчуттях під ногами, кольорах навколо.
· Вдихайте глибоко, ніби насолоджуючись повітрям цього місця.

Ця вправа допомагає відволіктися від стресових факторів та повернути відчуття внутрішньої стабільності.

 Техніка «Заземлення»
   
Ця техніка особливо корисна при високому рівні тривожності або панічних атаках. Її мета — повернути людину до теперішнього моменту та відновити контроль над емоціями:

· Спробуйте помітити 5 речей, які ви бачите навколо. Описуйте їх максимально точно.

· Торкніться 4 предметів, що знаходяться поруч (наприклад, текстура столу, телефон, одяг). Сконцентруйтеся на тактильних відчуттях.

· Прислухайтеся до 3 звуків у вашому оточенні, навіть якщо це звичайні шумові фони.

· Відчуйте 2 запахи, які є поруч, навіть якщо це щось просте (свіже повітря чи каву).

· Назвіть 1 смак, який ви відчуваєте (навіть якщо це просто смак у роті).

Ця техніка допомагає людині сфокусуватися на реальності і позбутися зайвих тривожних думок.

Практика усвідомленості (майндфулнес)
   
Усвідомленість – це здатність повністю зосереджуватися на моменті без оцінки того, що відбувається. Це допомагає не зациклюватися на минулих або майбутніх подіях і повернути відчуття внутрішньої гармонії:

· Виконуйте прості дії, такі як пиття чаю або їжа, з повною увагою. Звертайте увагу на смак, текстуру, температуру.

· Якщо йдете, відчуйте кожен крок: як стопи торкаються землі, як рухається тіло.

Усвідомленість тренує здатність контролювати реакції на стресові ситуації і розвиває емоційну стійкість.

Емоційне виписування
   
Це техніка, яка дозволяє виразити накопичені емоції та очистити розум від негативних думок:

· Візьміть аркуш паперу та почніть писати про те, що вас турбує. Не контролюйте потік думок і не зупиняйте себе на підборі слів.

· Пишіть, доки не відчуєте полегшення або завершення процесу.

· Після цього можна спалити чи порвати написане, символічно відпустивши негатив.

Це проста, але дієва техніка для зняття емоційного напруження.

Арт-терапія

Використання творчості як інструменту емоційного розвантаження:

· Малюйте, ліпіть або складайте колажі, виражаючи свої почуття через творчий процес.

· Не важливо, чи маєте художні здібності – головне, щоб творчість допомогла висловити внутрішній стан.

   
Арт-терапія допомагає каналізувати емоції в позитивний напрямок та відновити емоційну рівновагу.

