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Передмова
Як я можу підтримати однолітка чи друга? Що мені робити і говорити? Чого я не повинен 
казати? Багато молодих людей ставлять такі питання, коли поруч з ними хтось перебуває 
у стані дистресу. Для молоді природно справлятися зі складними завданнями розвитку, 
які є частиною процесу дорослішання. Проте, справді сумним фактом є те, що у багатьох 
є й більш серйозні проблеми.

З’являється все більше доказів того, що значна кількість молодих людей не в змозі роз-
виватись і боротися з наслідками поганого психічного здоров’я. Схоже, що в усьому світі 
зростає кількість молоді, яка почувається самотньою і не знає, як звернутися за допомо-
гою до інших. Очікується, що поширення психічних розладів в умовах гуманітарної кризи 
збільшиться більш ніж вдвічі, і це вплине на надзвичайно велику кількість молодих людей.

Товариство з однолітками є одним із найважливіших факторів успіху та благополуччя мо-
лодих людей. Створити умови для молоді бути поруч один з одним і вміти делікатно запро-
понувати підтримку є одними із ключових соціальних, розвивальних та емоційних навичок. 
Багато психічних розладів розвиваються в підлітковому віці, тому зосередження на потребах 
молоді є особливо важливим. Молодь відіграєголовну роль у забезпеченні до психосоціаль-
ної підтримки однолітків, які перебувають у стані дистресу. Своєчасна та відповідна допомо-
га має вирішальне значення для запобігання розвитку або загострення психічних розладів.

ППД — це комплексний підхід до надання допомоги тим, хто цього потребує. ППД передба-
чає турботу про людину, яка опинилася у скрутному становищі, уважне ставлення до її реак-
ції та почуттів, вміння вислухати та за необхідності надати практичну допомогу. ППД — це 
також супровід; це допомагає молодій людині відчути, що є хтось, хто може її підтримати.

Щоб зробити першу психологічну допомогу доступною для молоді в усьому світі, IFRC PS 
Center розробив навчальний посібник «Перша психологічна допомога для молоді. Під-
тримка рівний-рівному». Тренінг створений для того, щоб молодь навчилася допомага-
ти зі співчуттям, вдосконалила навички слухання та надання практичної допомоги, не ви-
кликавши в людини залежність від цього. Він має на меті сформувати у молоді необхідні 
навички та знання для підтримки своїх однолітків. Тренінг також спрямований на підви-
щення обізнаності однолітків, які надають ППД, про потребу — піклуватися про себе. Тре-
нінг навчає підтримці кожної молодої людини, щоб їм не доводилося залишатися з про-
блемою наодинці.

Ці навички можуть використовуватися товариствами Червоного Хреста і Червоного Півмі-
сяця та зі їх межами, в таких установах, як школи, молодіжні клуби та молодіжні організа-
ції, а також включатися в спортивні та розважальні заходи.

Нана Відеманн 
Директор Центру психосоціальної підтримки
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Вступ
Цей тренінг «Перша психологічна допомога (ППД) для молоді. Підтримка рівний-рівно-
му» є частиною пакету матеріалів, розроблених МФТЧХіЧП. Матеріали знайомлять мо-
лодь зпоняттям ППД і як її можна використовувати для надання підтримки молоді в різ-
них контекстах. Цей тренінг складається з двох частин:

• «ППД для молоді: Посібник». Цей посібник знайомить молодих людей з ППД. У ньо-
му пояснюються ключові принципи ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ в ППД 
і наводяться приклади того, як молодь може використовувати ППД для підтримки 
своїх однолітків.

• «ППД для молоді: Тренінг». Цей посібник є дводенним тренінгом із рекомендован-
ною програмою навчання та примітками для тренера, включаючи посилання на інші 
ресурси щодо ППД.

Тренінг «ППД для молоді» можна проводити самостійно 
або у ширшому контексті навчання та підтримки молоді.

Представлена тут дводенна програма орієнтована на мо-
лодь у віці від 12 до 23 років. Основні навчальні цілі 
для молоді такі:

• До кінця тренінгу учасники зрозуміють, 
що таке ППД.

• До кінця тренінгу учасники зможуть використову-
вати ППД із своїми однолітками.

• До кінця тренінгу учасники знатимуть, що робити, 
якщо комусь потрібна більша підтримка, ніж нада-
на у межах ППД.

• До кінця тренінгу учасники дізнаються про стра-
тегії самодопомоги, які пов’язані з механізмами 
підтримки.

• Тренінг підкреслює роль підтримки, яку молоді 
люди можуть надати один одному через ППД.

Безпечне середовище 
вумовах пандемії COVID-19
Цей посібник було розроблено під час панде-
мії COVID-19. Проте окремих інструкцій щодо 
заходів безпеки COVID-19 не передбачено, 
оскільки вони відрізняються в країнами всьо-
го світу. Фасилітатори тренінгу повинні знати 
про такі правила та докладати всіх зусиль, 
щоб дотримуватися рекомендованих порад 
щодо фізичного дистанціювання, використан-
ня масок, миття рук тощо.

Він не спрямований на відбір кандида-
тів-прихильників ППД. Однак після цьо-
го тренінгу учасникам можуть запропо-
нувати розглянути можливість стати 
«послами» ППД для молоді. У такому 
випадку їм буде запропоновано пройти 
спеціальне навчання.

Інші ресурси з ППД доступні в Психосо-
ціальному центрі МФТЧХіЧП за поси-
ланням https://pscentre.org/?s=PFA

Перша психоло-
гічна допомога
Перша психологічна допо-
мога (ППД) - це комплекс 
навичок та знань, які можна 
використати для підтрим-
ки людей, які перебувають 
у стані дистресу. Це дає мож-
ливість молоді допомагати 
одноліткам відчувати себе 
спокійно і полегшити стрес 
у складній ситуації. ППД 
передбачає увагу до люди-
ни та її потреб, допомогу їй 
у прийнятті зважених рішень 
та доступ до необхідної під-
тримки.

https://pscentre.org/?s=PFA
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Як користуватися посібником
Програма навчання розрахована на два дні: чотири заняття в перший день і п’ять занять 
в другий день відповідно до програми тренінгу на сторінці 8. В якості альтернативи, фаси-
літація окремих занять може проводитися раз на тиждень або блоками протягом кількох 
тижнів, залежно від вимог групи. У випадку, коли немає можливості зібратися в групи, нав-
чання можна проводити дистанційно.

Цей тренінг розрахований на молодь у віці від 12 до 23 років. За можливості, учасників 
можна розділити на вікові групи, наприклад, 12-15, 16-19 і 20-23. Деякі завдання можуть 
бути більш підходящими для молодшого віку, а деякі — для старшого. Фасилітатори можуть 
приймати власні рішення щодо адаптації діяльності залежно від потреб групи, для якої 
проводиться тренінг.

Запропоновані заходи сприяють активному навчанню, де молодь безпосередньо бере участь 
у різних вправах і застосовує знання та навички щодо ППД. Усі заняття допомагають робо-
ті молоді у малих групах та на спільних заняттях, а також передбачають час для індивіду-
альної рефлексії. Надання та отримання зворотного зв’язку має відбуватися конструктивно 
та з повагою до особистості кожного (див. Додаток 2). За можливості, кількість учасників 
у групі повинна бути не більше 25 та не менше 10.

Важливо знайти просторе місце для проведення тре-
нінгу, щоб група могла вільно пересуватися та брати 
участь у заходах разом, а також щоб було достатньо 
місця для роботи в малих групах. Основні матеріали 
включають:

• Папір для фліпчарту, папір і наліпки 
(або невеликі аркуші паперу)

• Маркери, ручки та кольорові ручки

Інші предмети можуть знадобитися для індивідуаль-
них занять. Вони вказані в примітках для тренінгів.

Фасилітатори
Важливо, щоб у фасилітаторів був відповідний досвід та знання щодо ППД та роботи з мо-
лоддю. Ми рекомендуємо, щоб:

• Фасилітатори мали глибоке розуміння принципів та підходів ППД.
• Фасилітатори мали досвід надання ППД.
• Фасилитатори були знайомі з роботою з людьми у віці від 12 до 23 років і використо-

вували творчі та динамічні підходи до навчання та проведення тренінгів.

В ідеалі, тренінг проводять двоє фасилітаторів, один з яких має бути молодою людиною, 
а один — старше 18 років.

Важливо, щоб фасилітатори визначили місцеві служби підтримки для учасників до почат-
ку тренінгу. Це можуть бути групи чи агенції, які доступні локально для учасників, якщо 
їм потрібно поговорити з кимось або вони мають труднощі з деякими темами. У Додатку 
3 є шаблон для фасилітаторів, щоб внести контактну інформацію місцевих служб допомо-
ги, якщо вони доступні.

Значок Значення значка

Тривалість завдання

Мета сесії

Ключові моменти

Необхідні матеріали
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ВСТУП

Примітка для фасилітаторів: будь ласка, ознайомтесь із ППД для молоді. Посібник. Він 
є частиною підготовки до фасилітації тренінгу з ППД для молоді. Посібник спрямований 
на те, щоб познайомити молодь з ППД. За можливості роздайте учасникам копії посібника.

Програма тренінгу

Сесії Час Матеріали

ДЕНЬ ПЕРШИЙ

Вступ 1 година Фліпчарт із написаною на ньому програмою 
навчання, чистий папір для фліпчарту, маркери, 
наліпки або маленькі шматочки паперу, скотч, 
ручки

Хто такі мої однолітки? 1 година Папір для фліпчарту, наліпки або маркери

Які проблеми є у молоді 
нашого віку?

1 година Папір для фліпчарту, наліпки або маленькі 
шматочки паперу та скотч, капелюх або інший 
контейнер, маркери або кольорові ручки

Вступ до ППД 3 години Повітряні кульки, гра «Капуста» — кожне твер-
дження про те, що таке ППД, а що не є ППД, 
які надруковані на окремих аркушах паперу, 
папір для фліпчарту та маркери, копії Додатка 3 
із заповненою інформацією

ДЕНЬ ДРУГИЙ

Презентація ППД 1.5 години Картки, на яких написано ЗМІСТ, ПОЧУТТЯ 
та ПОТРЕБИ

Використання ППД як 
інструменту підтримки 
однолітків

1.5 години Папір і ручки, копії кейсів (за потреби), набір 
карток для кожного учасник, на яких написано 
ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ (по одному 
принципу на картці)

Складнощі однолітків  
у наданні ППД

1.5 години Копії кейсів (за потреби), фліпчарт із написани-
ми на ньому питаннями щодо тематичного до-
слідження, чистий папір для фліпчарту та мар-
кери чистий папір для фліпчарту та маркери

Турбота про себе 1 година Список контактних даних для наставників, 
супервізорів або інших осіб, які можуть надати 
підтримки учасникам після тренінгу

Завершення 30 хвилин Папір або картон та маркер кожному учаснику

Примітка для фасилітаторів: 
Додайте час для перерв і обіду, коли плануєте власну програму навчання.



Програма тренінгу



10 ПЕРША ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА ДЛЯ МОЛОДІ. ПІДТРИМКА РІВНИЙ-РІВНОМУ. ТРЕНІНГ

ПРОГРАМА ТРЕНІНГУ

ДЕНЬ ПЕРШИЙ

Вступ

1 година

Познайомити учасників один з одним і фасилітаторами;  
ознайомити з тренінгом.

Познайомитися один з одним; налагодити конструктивну співпрацю 
у позитивному та безпечному освітньому середовищі.

Фліпчарт із написаною програмою тренінгу, наліпки або невеликого розміру 
шматочки паперу, ручки, папір для фліпчарту, маркери.

1. Привітайте всіх на тренінгу. Поясніть, що вивчення ПДД дозволить молоді зрозуміти, 
що означає бути співчутливим помічником. Це розвиває навички уважного слуха-
ча та навички надання практичної допомоги, не створюючи залежність від інших. 
Це також підвищить рівень обізнаності про потребу надавачів ППД піклуватися про 
себе. Тренінг навчає підтримці кожної молодої людини, щоб їм не доводилося зали-
шатися з проблемою наодинці.

2. Коротко перегляньте програму тренінгу (приклейте її на стіну, щоб її було легко 
побачити) і переконайтеся, що всі зрозуміли план на два дні. Попросіть учасників 
подумати про їхні очікування від тренінгу. Попросіть кожного написати очікування 
на стікерах — по одному на стікер.

3. Попросіть усіх стати в коло і запропонуйте зробити крок вперед без певного поряд-
ку, назвати своє ім’я та озвучити одне очікування, яке вони написали. Наприклад, 
«Привіт, я Антон, і я сподіваюся, що дізнаюся про ППД», або «Мене звати Світлана, 
я сподіваюся, що зможу поділитися своїм досвідом з іншими в групі». Усі відповіда-
ють, вітаючи людину, «Привіт, Антоне!» «Привіт, Світлано!» Після того, як учасники 
представилися, запропонуйте кожному учаснику приклеїти свої очікування на аркуші 
фліп-чарту.

4. Попросіть усіх сісти або зібратися навколо фліп-чарту з наліпками. Поясніть, що всі 
учасники прийшли на тренінг з очікуваннями, і почніть читати наліпки вголос. Знай-
діть однакові та згрупуйте їх разом — наприклад, кілька учасників могли написати: 
«Я хочу навчитися застосовувати ППД». Тепер запитайте, чи бачать вони інші очіку-
вання, які можна згрупувати. Також можуть бути окремі поодинокі очікування — це 
нормально. Прочитайте всі стікери та попросіть надати роз’яснення, якщо очікування 
не зрозумілі. Подякуйте всім, хто поділився своїми думками про тренінг.

5. Проведіть енергійну вправу (руханку). Під час руханки назвіть імена кожної людини, 
щоб усі дізналися, як звати один одного.
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6. Тепер поясніть, що навчання проходить добре, коли групи домовляються одна 
з одною щодо того, як вони співпрацюватимуть разом. Скажіть: Давайте попрацює-
мо над написанням статуту групи, щоб перерахувати всі правила, якими цей тренінг 
буде корисним для всіх. Які у вас є ідеї? Заохочуйте учасників мислити позитив-
но, а не писати список правил, які починаються з «Не...» (Див. приклад статуту групи 
нижче). Аспекти, які потрібно охопити, можуть включати:

• як уважно слухати один одного
• створення можливості для запитань
• домовленість про використання мобільних телефонів
• як побудувати довіру в групі
• домовитися про те, чим можна і чим не можна ділитися в соціальних мережах
• дотримання розкладу

Запропонуйте бажаючому записати кожне погоджене правило статуту на аркуші 
фліп-чарту під час обговорення. Коли група узгодить свій статут, попросіть усіх підпи-
сати його, а потім прикріпіть на видному місці на час всього тренінгу.

7. Завершіть сесію, подякувавши всім за участь. Зверніть увагу на те, що група вже 
починає працювати разом і вчитися один у одного.

Статут групи або Правила групи
 • Ми слухаємо один одного. Ми робимо все можливе, щоб дати кожному  

час висловитися, не перебиваючи один одного. 

 • Ми залишаємо наші телефони вимкненими, за винятком перерв. 

 • Ми вважаємо, що ставити питання — це добре. Ми заохочуємо один одного  
ставити запитання. 

 • Ми вчимося разом, ділячись своїми ідеями та працюючи в групах,  
поважаючи один одного. 

 • Ми будуємо довіру один до одного — ніхто не повинен ділитися тим, чим він не хоче. 

 • Ми ділимося фотографіями чи відео з тренінгу в соціальних мережах, лише якщо  
всі згодні. Тим у групі, кому менше 18 років, також потрібен дозвіл батьків/опікунів. 

 • Ми починаємо та закінчуємо сесії тренінгу вчасно. Після перерв ми знову  
збираємося в обумовлений час. 

 • Якщо хтось засмучений, ми звертаємося за допомогою до фасилітаторів. 

 • Підписали: Антон, Світлана, Жанна, Іван, Ірина, Давид, Анна, Василина, Сергій, Костянтин 
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Хто такі мої однолітки?

1 година

Визначити поняття одноліток 

Визначити ключові характеристики однолітків; надати можливість учасникам 
працювати індивідуально, у парах та у великій групі.

Папір для фліпчарту, наліпки або маркери

1. Розпочніть сесію з вправи. Попросіть всіх стати в коло. Поясніть: Я попрошу вас ходи-
ти навколо мене. Коли я скажу «СТОП», я хочу, щоб ви поговорили з людиною, яка 
поруч з вами протягом однієї-двох хвилин, та дізналися, що у вас є спільного. Почніть 
з того, що назвіть своє ім’я, це допоможе вам познайомитися. Тепер скажіть «РУХАЙ-
ТЕСЬ» і дайте всім час порухатися аудиторією. Скажіть «СТОП» і дайте пару хвилин 
парам, щоб з’ясувати, що у них спільного. Повторіть це 2-3 рази.

2. Запросіть кілька пар у коло, щоб вони розповіли, як дізналися про те, що їх об’єднує. 
Зосередьтеся на питаннях, які вони ставили один одному, а не на тому, що вони діз-
налися. Поясніть, що у центрі ППД — можливість ставити корисні запитання, і що це 
буде частиною тренінгу. Відзначте будь-які відкриті запитання, які ставили пари, як 
вдалі приклади питань.

3. Попросіть усіх зайняти свої місця та обговоріть на груповому обговоренні поняття 
«одноліток». Поставте такі питання:

• Що для вас означає слово «одноліток»?
• Чи можете ви бути однолітком з різними групами людей?
• Якщо хтось такого ж віку як і ви, чи означає це, що він ваш одноліток  

і у вас з ним буде щось спільне?

Обговоріть ідеї, які стосуються схожості, наприклад віку, статі, місця походження, віри, 
культури. Попросіть кілька пар, які утворилися під час виконання вправи, поділитися спіль-
ними для них речами. Наприклад, вони могли виявити, що їм подобається однакова му-
зика, книги, відео чи групи в соціальних мережах. Можливо, вони виявили, що мають схо-
жі думки та ставлення до важливих тем, таких як кліматична криза чи освіта дівчат тощо.

4. Попросіть учасників поділитися своїми думками про те, хто такі однолітки. Запишіть 
те, що вони говорять, на аркуші фліпчарту із заголовком «Хто такі мої однолітки?» 
Накресліть лінію посередині фліпчарту та запишіть ідеї для груп однолітків на одній 
стороні (Див. приклад нижче).
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5. Роздайте кожному учаснику маркер або наліпки. Попросіть їх поставити «✓» або при-
клеїти свої наліпки в порожній стовпець поруч із усіма категоріями, які на їхню думку 
відповідають поняттю «однолітки». Не має значення, чи вибирають учасники різні 
категорії. Вони можуть писати або не писати своє ім’я – вирішуйте, що краще відпові-
дає завданням тренінгу для групи.

6. Коли всі виконають завдання, поставте такі запитання:

• Чи хоче хтось поділитися з нами своїми відповідями?
• Який висновок ми можемо зробити, переглянувши всі відповіді групи?
• Про що свідчать відмінності між однолітками?

7. Завершіть сесію, сказавши, що традиційно прийнятим визначенням  
поняття «однолітки» є таке:

Примітка для фасилітаторів: Бути рівними у цьому визначенні означає, що у стосунках 
між двома учнями, наприклад, обидва рівні з точки зору влади, яку вони мають. Це відріз-
няється від учня і вчителя, де владу у стосунках має вчитель.

Хто такі мої однолітки?

Усі мої ровесники

Усі, хто ходить зі мною до школи

Усі, кому подобається слухати реп

Всі, хто є веганами

Усі хлопчики мого класу

Усі дівчатка мого класу

Всі, хто такого ж віку як і я у моєму селі

Всі, хто любить грати у футбол

Всі, хто долучився до кампанії  
проти вирубки лісів

Одноліток — це людина одного віку та рівна з вами, з яким ви маєте багато чого спільного. 
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Які проблеми є у молоді нашого віку?

1 година

Вивчити спектр труднощів, з якими стикається молодь у цьому контексті.

Розрізнити дрібні та великомасштабні події; визначити спільні 
ознаки стану дистресу після події.

Папір для фліпчарту, наліпки або маленькі шматочки паперу та скотч, капелюх 
інша ємність, маркери або кольорові ручки.

Примітка для фасилітаторів: Інформація про реакції на кризові події  
є в «ППД для молоді: Посібник».

1. Розпочніть сесію, запитавши: З якими труднощами ви та ваші однолітки стикаєтесь? 
Послухайте відповіді декількох учасників, не коментуючи їх.

2. Скажімо, молоді люди часто мають у своєму житті окремі проблеми, з якими вони 
стикаються, а також визначні події, які впливають на багатьох людей. Поміркуйте 
над відповідями, які дала група, і, якщо можливо, класифікуйте їх як окрему проблему 
або проблему, яка може мати більш широкий вплив та наслідки.

3. Дайте кожному маленькі аркуші паперу та попросіть їх записати труднощі, з яки-
ми молоді люди їхнього віку зустрічаються у своєму житті — по одному прикладу 
на аркуш. Попросіть їх не підписувати свій аркуш. Поясніть, що на молодих людей, як 
і всіх, можуть вплинути буденні труднощі, такі як сварка з близьким другом або, мож-
ливо, цькування в школі. На них також можуть вплинути набагато більші проблеми, 
такі як пандемія COVID-19, яка вплинула на всіх, або катастрофи, надзвичайні ситу-
ації та великомасштабні кризи в їхньому місті чи регіоні чи навіть цілій країні. Коли 
вони закінчать писати, попросіть учасників покласти свої аркуші паперу до капелюха.

4. Розташуйте на стіні дві сторінки фліпчарту: одну із заголовком «Маломасштабні 
події», а одну із заголовком «Великомасштабні події». Поясніть, що масштаб відно-
ситься до розміру самої події та кількості людей, які постраждали, і не стосується 
розміру впливу, який він має на людину.

Маломасштабні  
події

Великомасштабні  
події
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5. Попросіть усіх стати в коло і покласти капелюх в центр. Запропонуйте кожному 
по черзі взяти папірець з капелюха. Дайте групі кілька хвилин, щоб звернутись до сво-
го сусіда та щоб обговорити, чи є складність на їхньому аркуші маломасштабною чи 
великомасштабною. Виділіть п’ять хвилин, щоб поділитися роздумами на груповому 
обговоренні Тепер запропонуйте кожній парі приклеїти свої аркуші паперу на флі-
пчарти — вони повинні приклеїти їх на колонку з подіями маломасштабними чи 
великомасштабними.

6. Попросіть учасників повернутися до роботи в парах і попросіть їх вибрати дві труд-
нощі зі списків на фліпчартах — одну малого і одну великого масштабу. Попросіть їх 
подумати, які реакції людина або люди, які постраждали від труднощів, мають люди 
в три різні моменти часу — відразу після того, як вони пережили труднощі, через два 
тижні і потім через два місяці. Дайте їм папір і маркери, щоб намалювати часову шка-
лу та написати чи намалювати реакції вздовж часової шкали. Зробіть це двічі — один 
раз для маломасштабної події та один для великомасштабної події.

7. Завершіть сесію групового обговорення-, що може знадобитися молодим людям, які 
постраждали від невеликих і великих труднощів.

Маломасштабна подія

Великомасштабна подія

Одразу після Два тижні потому Два місяці потому

Одразу після Два тижні потому Два місяці потому
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Представлення та практика ППД

3 години

Дізнатися про ключові принципи ППД та навчитись застосувати їх на практиці.

Знати, як підготуватися, перш ніж запропонувати допомогу; вміти зберігати 
спокій, допомагаючи; спостерігати, перш ніж вживати заходів; вміти активно 
слухати; знати, як сконтактувати когось із відповідними службами.

Повітряні кульки, гра «Капуста» — кожне твердження про те, що таке ППД,  
а що не є ППД, які надруковані на окремих аркушах паперу, папір для фліпчарту 
та маркери, копії Додатка 3 із інформацією про служби на місцях.

Примітка для фасилітаторів: Вправи на цьому занятті передбачають тісний контакт учас-
ників, і може бути доцільним організувати окремі групи для учасників різної статі.

ВПРАВИ НА СПОСТЕРЕЖЕННЯ

ЧАСТИНА ПЕРША (30 хвилин)

1. Скажіть групі: Ми познайомилися один з одним і обговорили, хто такі наші однолітки. 
Ми разом визначили, з якими труднощами стикається молодь нашого віку. Ми дізнали-
ся, що проблеми можуть торкнутися багатьох людей, або вони можуть торкнутися лише 
кількох людей, і це можуть бути великомасштабні або маломасштабні труднощі. Тепер 
ми дізнаємося про ППД — першу психологічну допомогу. Ми дізнаємося про ППД і як 
її застосувати на практиці.

2. Поясніть, що всі надавачі ППД повинні знати, як подбати про себе, коли вони стика-
ються з людиною у стані дистресу, і це сьогодні стане відправною точкою для групи. 
Попросіть усіх встати там, де достатньо місця і дайте кожному учаснику по аркушу 
паперу A41 (або іншого формату), який вони мають зім’яти і перетворити на кульку. 
Запропонуйте всім підкинути ці кульки в повітря і намагатися підбивати їх доло-
нею та втримати таки чином від падіння якомога довше. Не давайте занадто багато 
інструкцій і дайте кілька хвилин на виконання вправи. Ймовірно, її виконання буде 
трохи хаотичним.

3. Скажіть «СТОП» щоб припинити експеримент! Попросіть усіх сісти і разом здійснити 
рефлексію того, що сталося. Обговоріть, як це було — запитайте, кому це сподобало-
ся, а хто нервував через те, що кульки падали. Як різні учасники ставилися до себе? 
У позитивному ключі згадайте тих, хто не хотів долучатися до виконання вправи, 
залишився поза межами, і тих, кому це сподобалося.

4. Пов’яжіть цю вправу з ситуацією, коли вони можуть готуватися до підтримки одно-
літка, який перебуває у стані дистресу. Поясніть, що необхідна розумова та фізична 
підготовка. Наведіть приклади того, як деякі учасники відгукувалися про впра-
ву з кулькою. Скажіть, що коли ви збираєтеся підтримати молоду людину, ви можете 

1 З метою збереження природи це можуть бути чорновики, або інші аркуші паперу, які потім будуть спрямовані на переробку
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сказати собі: «Добре,— я докладу зусиль, я спробую я знаю, що роблю». Це свого роду пси-
хічна підготовка. Можливо, вам також доведеться фізично підготуватися, одягнувши 
захисну куртку та шолом.

5. На завершення цієї частини сесії обговоріть, що молоді однолітки можуть зробити, 
щоб заспокоїтися, коли зустрічаються з кимось у стані дистресу. До прикладу, мож-
на зробити кілька глибоких вдихів перед спілкуванням з людиною; тихо розмовляти 
з собою (самопереконання), щоб зберігати спокій; спостерігати за ситуацією протягом 
кількох хвилин, не реагуючи.

ЧАСТИНА ДРУГА (30 хвилин)

Примітка для фасилітаторів: Використовуйте для цієї вправи ситуації, які стосуються мо-
лодих учасників групи. Нижче наведено три рекомендації щодо таблиць у навчальних при-
мітках, але ви можете замінити їх такими, які мають відношення до життя та досвіду групи.

1. Скажіть групі: Тепер ми працюватимемо в групах, щоб здійснити рефлексію тих ситуацій, 
які викликають у молодих людей труднощі та стан дистресу. Ми збираємося робити це 
мовчки — разом формуючи «живі картини» або малюнки.

2. Попросіть деяких учасників утворити групи різного розміру та бути готовим сформу-
вати три або чотири живі картини, наприклад:

• Група з шести учасників може показати живу картину, що зображує аварію за уча-
сті велосипеду на дорозі з інтенсивним рухом.

• Група з трьох осіб може показати живу картину, на якій три однокласники б’ються 
на ігровому майданчику.

• Велика група учасників могла б утворити картину молодих людей, яких вдарило 
парканом, знесеним сильним вітром.

3. Залежно від розміру всієї групи, інші, які не беруть участь у представленні живих 
картин, можуть ходити парами і трійками, обговорюючи те, що вони бачать, і те, що 
може знадобитися для допомоги.

4. Тепер зберіть всіх на спільну розмову. Запропонуйте учасникам підсумувати кож-
ну з ситуацій, які вони бачили, і те, які потреби, ймовірно, виникнуть у тих, хто 
постраждав. Ключовим моментом у цій вправі є те, що завжди дуже важливо спочатку 
подивитись, перш ніж діяти. Обов’язково зверніть увагу на це.

5. Завершіть цю вправу обговоренням того, у який спосіб було б добре підійти до люди-
ни, яка потрапила у стан дистресу. До прикладу:

• Доброго дня. Мене звати XX. Чи можу я вам допомогти? Що трапилось?  
Ви поранилися?

ЧАСТИНА ТРИ (2 години)

Перейдіть до представлення ППД:

1. Для учасників старшого віку дайте визначення того, що таке ППД, а що ні, яке наве-
дене у посібнику. Прочитайте кожне твердження вголос і попросіть учасників сказати 
своїми словами, що воно означає.
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З молодшими учасниками пограйте в гру «Капуста»: роздрукуйте кожне твердження 
з таблиці нижче (що таке ППД, а що не є ППД), змішайте їх і зімніть у формі кулі. З учас-
никами по колу перекидайте м’яч від одного до іншого. Коли хтось ловить м’яч, то від-
риває папірець («листок капусти») і зачитує написане. Учасники повинні вирішити, є це 
ППД чи ні. Виправте будь-які неточності та поясніть причини, чому твердження є або 
не є ППД. Дайте відповіді на будь-які запитання, які у них можуть виникнути.

ППД — це…
 • допомогти тим, хто в скрутному становищі, відчувати себе в спокої та безпеці;

 • з’ясувати, в чому вони мають потребу і що їх турбує;

 • переконатися, що вони не потраплять у більш неприємну ситуацію або зіткнуться з біль-
шою небезпекою;

 • надавати емоційну підтримку та бути готовим допомогти;

 • допомагати комусь вирішити його безпосередню проблему, наприклад зв’язатися з тим, 
хто може їм надати підтримку

 • допомогти дізнатися про служби надання необхідної допомоги.

ППД — це не… 
 • те, що під силу тільки професіоналам і експертам;

 • психологічна терапія або консультація;

 • прохання подумати, чому виникла така ситуація, або який глибший сенс криється за нею;

 • прохання в подробицях розповісти про те, що сталося; 

 • змусити людину поділитися своїми почуттями з приводу того, що з нею сталося.

2. Скажіть: Є три основні принципи ППД. Це ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ 
(докладніше про це дивіться у посібнику). Напишіть три слова на аркуші для фліпчар-
ту. Поясніть, що означає кожне слово:

• ДИВИТИСЬ означає дивитися на ситуацію, щоб побачити, чи вона є безпечною, визна-
чити яка допомога потрібна, як ви можете або не можете допомогти, і чи БЕЗПЕЧНО 
для вас допомагати. ДИВИТИСЬ означає розуміти ситуацію людини, якій ви намага-
єтеся допомогти. Як вона реагує? Який тип безпечної та ефективної підтримки вони 
потребують?

• СЛУХАТИ стосується як ми спілкуємося та означає наше активне слухання. Активне 
слухання — це більше, ніж слухання нашими вухами. Воно включає нашу мову тіла, зоро-
вий контакт тощо. Воно також може означати — можливость перебувати в тиші 
та спокої.

• НАПРАВЛЯТИ означає допомогти іншим отримати доступ до необхідної підтримки. 
Це можуть бути ті, кого ми любимо або член сім’ї, дорослий, якому довіряють, як-от 
вчитель чи соціальний працівник, або це може бути фахівець із служби підтримки.
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ВПРАВИ НА УВАЖНЕ СЛУХАННЯ

1. Поясніть, що всі вже практикували принцип ДИВИТИСЬ, працюючи у групі 
над живими картинами, а тепер настав час потренуватися СЛУХАТИ. Попросіть учас-
ників стати в коло і поясніть, що вони збираються кинути один одному уявний м’яч. 
Кожного разу, коли людина ловить м’яч, її завдання — мовою тіла показати, що вона 
не слухає. Коли учасники кидають м’яч один одному, попросіть їх назвати ім’я людини, 
якій вони кидають м’яч, і сказати: «Покажіть нам, що ви робите, коли не слухаєте того, 
хто з вами розмовляє!»

2. Із старшими учасниками продовжуйте гру та додайте ще одне завдання: «Покажіть 
нам, коли ви робите вигляд, ніби слухаєте, але насправді не слухаєте». Наприклад, іноді, 
коли ви розмовляєте з кимось, ви можете помітити, що думками вони далеко від вас, 
а їх погляд пустий.

3. Узагальніть типові прояви мови тіла, коли людина не слухає. Наприклад: схрещені 
на грудях руки, погляд вбік, закочування очей, погляд вниз, зітхання, метушня, посту-
кування пальцями або ногами, перебивання співбесідника, або відволікання його 
рухами. Зі старшими групами також обговоріть, як вони розуміють, чи хтось уваж-
но слухає і використовує мову тіла. Наприклад, дивиться на вас і киває головою, або 
якщо хтось насправді не з вами і уважно не слухає. Запитайте всіх, які складнощі вони 
мають, коли слухають інших. Прикладами можуть бути не зосередження на відповіді, 
роздуми про те, що ви збираєтеся сказати далі, відволікання на розмову інших людей, 
телефон чи інші звуки, не бажання дозволити розмові припинитися. Виконайте корот-
ку вправу мовчки, попросивши учасників посидіти хвилину в колі, не розмовляючи. 
Запитайте, які їх враження. За якої умови стане комфортніше мовчати у групі?

4. А тепер попросіть усіх встати і об’єднатися в пари. Попросіть їх по черзі розповісти 
про те, що їм подобається робити, і через дві хвилини партнер підсумовує те, що вони 
сказали. Після цього кожен доповідач повинен сказати, чи був підсумок точним.

5. Поясніть, що остання вправа на уважне слухання є довшою. Попросіть усіх об’єднатися 
в пари — спробуйте знайти когось нового для цієї вправи. Один учасник А, а інший — 
Б. А грає роль людини у стані дистресу, а Б — надавач ППД. Попросіть пари вибрати 
одну з маломасштабних проблем із сесії на тему «Які проблеми є у молоді нашо-
го віку?». Поясніть: Ми, фасилітатори, будемо ходити між вами, спостерігаючи за тим, 
як кожна пара слухає зміст того, що говорить інша людина, її почуття та потреби.

6. Завершіть цю частину сесії, запитавши, що учасники дізналися  
про принцип СЛУХАТИ у ППД.

7. Проведіть вправу-руханку — або ту, яку пропонують учасники, або іншу,  
яка підходить для групи.

ВПРАВИ НАПРАВЛЯТИ

1. Поясніть, що тепер ви відпрацюєте третій принцип ППД — Направляти. Скажіть: 
НАПРАВЛЯТИ означає допомогти іншим отримати доступ до необхідної їм підтрим-
ки. Це можуть бути ті, кого ми любимо або член сім’ї, дорослий, якому довіряють, 
як-от вчитель чи соціальний працівник, або це може бути фахівець із служби під-
тримки. Важливою частиною ППД є встановлення зв’язку з тим, хто може допомогти 
однолітку, з яким ви контактували. Це означає, що вам потрібно знати, з ким ви може-
те зв’язатися у вашому районі, перш ніж надавати ППД одноліткам. Список джерел 
підтримки є важливою частиною ППД. Зараз ми його з вами складемо.
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2. Попросіть учасників об’єднатися в групи по чотири-п’ять осіб. Запропонуйте їм 
обговорити, а потім записати всі категорії підтримки, які доступні у їхній місцево-
сті. Відведіть кілька хвилин на обговорення тих категорій підтримки, які записали 
учасники. Тепер роздайте копії Додатка 3 із заповненою контактною інформацією 
місцевих служб. Альтернатива: Якщо дозволяє час, попросіть добровольців з кожної 
групи провести рольову гру про підтримку, яку вони визначили, і перевірте, як вони 
пояснять проблему та попросять допомоги.

3. Надайте вказівки, що вони повинні робити, щоб сконтактувати молодь у стані дис-
тресу з тими, хто надає допомогу. Це може включати розмову із лідером волонтерів 
або менеджером ПСП — про свої плани направити до них однолітка (якщо проводимо 
тренінг для волонтерів ТЧХУ); збереження конфіденційності інформації про особу у 
стані дистресу від друзів та родини; як допомогти однолітку звернутися за допомогою.

4. Поясніть, що важливо знати, чи хтось перебуває в тяжкому стані дистресу. Також важ-
ливо сконтактувати їх зі спеціалістом, який може надати допомогу. Напишіть приклади 
ознак стану дистресу на фліпчарті та прочитайте їх уголос. Запропонуйте учасникам 
прокоментувати кожну ознаку по черзі, за бажанням, або поставити запитання.

Ознаки стану дистресу, які означають, що людині  
потрібно більше допомоги, ніж ви можете надати
Ви можете помітити, що одноліток, якому ви допомагаєте, змінився. Можливо, він настільки 
змінився, що ви відчуваєте, наче це вже інша людина. У нього можуть бути ознаки тяжкого 
стану дистресу, а це означає, що йому потрібно більше допомоги, ніж ви можете надати.

Прикладами поведінки та ознак і симптомів, які потребують додаткової допомоги,  
можуть бути:

 • Людина деякий час не спить і виглядає дезорієнтованою.

 • Людина виглядає сумною і не бажає їсти або доглядати за собою так,  
як вона це робила раніше.

 • Людина легко втрачає самовладання і дратівливіша, ніж зазвичай.

 • Людина погрожує заподіяти собі шкоди або завдати шкоди іншим.

 • Людина починає вживати алкоголь або наркотики.

 • Людина каже, що їй загрожує безпосередня небезпека.

ПРАКТИКА ЗАСТОСУВАННЯ ПРИНЦИПІВ: ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ

Примітка для фасилітаторів: Ви можете використати час, що залишився на цій сесії, щоб 
виконати вправу, яка дасть групі можливість додаткової практики уважного слухання.

1. Спершу попросіть учасників об’єднатися в групи по чотири людини. Дайте кожній 
групі сценарій для роботи, наприклад:

• Хтось із іншого класу чи групи страждає від кібер-залякування.
• Друга дражнять через стать, соціальну приналежність (клас)  

або етнічне походження.
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• Друг переписується онлайн із набагато старшими людьми.
• Друг засмучений через сварки батьків, один з яких втратив роботу.
• Друг втратив улюбленого дядька через раптову хворобу.
• Друга дражнять поганими прізвиськами (сексуальне переслідування), 

коли він ходить до школи, і йому доводиться проходити повз групу людей.
• Друг б’є молодшого брата або сестру, і вам потрібна допомога, щоб дізнатися, 

як поговорити з другом, щоб змінити його поведінку по відношенню до молодшого 
брата або сестри.

• Друг все частіше вживає алкоголь і пробує наркотики.
• АБО використайте приклади маломасштабних або великомасштабних подій 

із попередньої сесії.

2. Дайте групам такі інструкції: 
Кожна група ділиться на дві пари і розігрує як вони підтримають когось із такою 
проблемою. Учасник А має проблему, а учасник Б уважно слухає й розмірковує про 
зміст, почуття та потреби, які представляє учасник А. Інша пара спостерігає за рольо-
вою грою, спостерігає за тим, що відбувається, і дає зворотний зв’язок по завершенні 
рольової гри. Наступна пара розігрує свою проблему та отримує зворотний зв’язок 
від іншої пари. Тепер попросіть пари знову зібратися разом у групу з чотирьох осіб 
і коротко обговорити вправу та узгодити до п’яти речей, яким вони навчилися з цієї 
вправи.

3. Зберіть усіх учасників разом на груповому обговоренні. Обговоріть те, що вони спо-
стерігали, і запропонуйте кожній групі поділитися тим, чому вони навчилися.

4. Проведіть заключне завдання, щоб завершити перший день. Наприклад, запропо-
нуйте учасникам здійснити рефлексію своїх очікувань від тренінгу та запитайте їх 
наскільки виправдані їх очікування.
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ДЕНЬ ДРУГИЙ

Презентація ППД

1.5 години

Закріпити знання про ППД.

Поглибити розуміння принципу безоціночних суджень під час допомоги; про-
довжити навчання стосовно уважного слухання змісту, почуттів і потреб тих, 
кому потрібна допомога.

Картки, на яких написано ЗМІСТ, ПОЧУТТЯ та ПОТРЕБИ

1. Привітайте всіх із початком другого дня. Зверніться до учасників і попросіть волонте-
рів узагальнити те, що вони дізналися про ППД за перший день.

2. Для веселого початку, проведіть наступну гру, яка висвітлює всі способи, через які 
помічники можуть висловлювати оціночні судження — що НЕ рекомендується роби-
ти! Запропонуйте учасникам об’єднатися в пари і по черзі викрикувати один одному 
оціночні судження, які стосуються тих, кому потрібна допомога. Прикладами можуть 
бути: Ти не заслуговуєш на допомогу; ти занадто дорослий, щоб я тобі допомагав; тобі 
не можна допомогти; тобі тут не місце, тому я не збираюся тобі допомагати; це все 
твоя вина; ти мені геть не подобаєшся, тому я не збираюся тобі допомагати.

3. Під час гри обходьте пари і запишіть деякі оціночні судження, які вони говорять.

4. Через кілька хвилин припиніть гру. Зачитайте кілька прикладів того, що ви почули 
від учасників. Попросіть їх пояснити, чому кожен приклад є оціночним судженням.

5. Скажіть, що навички ППД ґрунтуються на базових навичках допомоги, таких як реа-
гувати без засуджень, уважно слухати, бути поруч із кимось, заспокоювати того, хто 
у стані дистресу, піклуватися про чиїсь безпосередні потреби та знаходити інші дже-
рела підтримки для того, хто потребує допомоги.

6. Нагадайте учасникам про вправу на слухання, яку вони виконували в перший день 
і яка була зосереджена на змісті, почуттях і потребах людини, якій потрібна допомога. 
Поясніть, що вони повторять цю вправу на слухання, але тепер вони додадуть ще один 
елемент. Цього разу вони відзначатимуть будь-яку свою реакцію на зміст, почуття чи 
потреби, які озвучує особа, яка звертається за допомогою. Це трапляється в реально-
му житті, наприклад, коли хтось має досвід, подібний до того, який мав надавач ППД.

7. Переконайтеся, що учасники розрізняють поняття змісту, почуттів та потреб, хоча 
б з половиною учасників групи. Оберіть по три відповіді в кожній категорії до речен-
ня: Я трохи засмучений, оскільки сьогодні вранці зачинив двері, забувши ключі 
та важливі документи для сьогоднішньої зустрічі, всередині. Обговоріть, що має зна-
чення для людини, коли респондент зосереджується на різних категоріях. Попросіть 
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учасників уявити себе в такій ситуації та помітити, які почуття викликають у них різ-
ні відповіді.

8. Тепер запропонуйте учасникам виконати вправу в парах — учасник А — це люди-
на, яка потребує допомоги, а учасник Б — надачав ППД. Попросіть усіх А поговорити 
про незначний конфлікт з другом чи колегою, який стався нещодавно і який може бути 
вирішений зараз. Роздайте картки всім учасникам Б з інструкціями слухати лише щодо 
одної категорії і відповідати лише на одну категорію — зміст, почуття чи потреби.

9. Завершіть сесію зворотнім зв’язком на останню вправу.

Використання ППД як інструменту підтримки однолітків

1.5 години

Закріпити навички застосування ключових принципів ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, 
НАПРАВЛЯТИ.

Знати та застосовувати навички, які безпосередньо пов’язані з принципами 
ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ.

Папір і ручки, копії кейсів (за потреби), набір карток для кожного учасника,  
на яких написано ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ (по одному принципу  
на картці)

1. Поясніть, що ця сесія про використання ППД у мало- і великомасштабних кризах. 
Попросіть кількох учасників підсумувати типи подій, які перераховувались в перший 
день сесії і стосувалися проблем, з якими стикається молодь.

2. Розділіть усіх на малі групи та попросіть їх вибрати одну з мало- або великомасштаб-
них подій. Попросіть їх відповісти на такі запитання:

• За чим би ви ДИВИЛИСЯ при такій події?
• Що б ви СЛУХАЛИ при такій події?
• Які у вас є пропозиції щодо того, з ким ви могли б ЗВ’ЯЗАТИСЯ при такій події?

3. Тепер попросіть кожну групу розробити коротку розповідь (кейс) на основі події, яку 
вони обрали. Поясніть, що в кейсі часто вказані імена людей, які є його учасниками, 
і докладна інформація про те, що сталося. Прочитайте один чи два кейси в Додат-
ку 1 або, якщо група має труднощі з написанням, замість цього використовуйте деякі 
з кейсів у Додатку 1, залежно від віку, здібностей та досвіду групи.

4. Поясніть, що наступним кроком є розігрування рольової гри на основі кейсу. Дайте 
групам час на практику, а потім запросіть кожну групу по черзі розіграти свою рольо-
ву гру для всіх учасників.
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5. У той час як кожна група розігрує це завдання у ролях, попросіть тих, хто спостерігає 
навести приклади дотримання принципів ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯТИ. 
Роздайте всім картки, на яких написані слова ДИВИТИСЬ, СЛУХАТИ, НАПРАВЛЯ-
ТИ. Попросіть тих, хто спостерігає, підняти картку з назвою відповідного принципу, 
коли вони побачать приклади застосування кожного з них.

6. Після всіх рольових ігор обговоріть стратегії, які використовувала кожна група, щоб 
допомогти та підтримати своїх однолітків. Обговоріть, що відчували б учасники, коли 
їм допомагали б різними способами. Чи були способи надання допомоги, які не були 
корисними?

Складнощі однолітків у наданні ППД

1.5 години

Обговорити можливі труднощі, які виникають із ППД у молоді, та визначити 
потенційні їх рішення.

Проілюструвати, що при наданні допомоги часто виникають дилеми; підкресли-
ти важливість звернення за допомогою для вирішення труднощів у наданні ППД.

Копії кейсів (за потреби), фліпчарт із написаними на ньому питаннями  
до кейсів, чистий папір для фліпчарту та маркери

1. Скажіть: На цьому занятті ми розглянемо проблеми, які іноді можуть ускладнювати 
надання ППД нашим друзям. Ми знайдемо деякі можливі рішення таких проблем. 
У кожного є почуття, і людям іноді може бути боляче, сумно або вони відчувають зраду 
друзів — все це нормально. Ми розглянемо історію двох молодих людей, які мали проблеми, 
і обговоримо, що б ми робили в такій ситуації.

2. Прочитайте групі та роздайте кожному копію. Учасники можуть закрити очі, щоб 
послухати розповідь або прочитати разом з фасилітатором — як їм зручно:

Історія Корнія і Нестора
Корнію 17 років, і він разом з іншими учнями в їхній школі пройшов навчання з ППД 
для молоді. Одного разу його найкращий друг Нестор, якому 16 років, сказав йому, що він 
планує втекти з дому, оскільки у нього проблеми з батьком.

Нестор назбирав достатньо грошей, щоб поїхати до міста. У нього є адреса двоюрідного 
брата друга, який переїхав туди десять років тому, і він планує якось знайти роботу в місті. 
Він планує поїхати через сім днів.

Корній знає, що Нестор і його батько зовсім не ладнають. Останнім часом вони багато 
сперечалися, і Нестору це набридло. Батько Нестора хоче, щоб він краще вчився, і вони 
постійно через це сваряться. Нестор не хоче вступати до університету. Він хоче бути сто-
ляром, але його батько проти.
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Історія Корнія і Нестора (продовження)

Нестор змушує Корнія присягнутися, що той нікому не скаже, що він планує втекти. Він про-
сить Корнія сказати, що вони проводять вечір разом, якщо хтось запитає, де Нестор. Він 
змушує Корнія пообіцяти збрехати і сказати, що нічого не знає про те, куди подівся Нестор.

Коли ввечері Корній прийшов додому, він ще раз обміркував план Нестора. Корнію 
не хочеться брехати, і він хвилюється за безпеку Нестора. Корній вирішує розповісти бать-
кові, що запланував Нестор, і просить його поради. Корній просить свого батька нікому 
не розповідати, бо він пообіцяв Нестору, що такого не станеться. Батько Корнія подякував 
за те, що він сказав йому, але каже, що не може обіцяти нікому не розповідати. Він просить 
Корнія запросити Нестора побути в них, щоб вони могли придумати якісь варіанти, якщо 
батьки Нестора погодяться. Тим часом батько Корнія поговорить з батьком Нестора.

Наступного дня Корній робить так, як було запропоновано, і просить Нестора побути з ними 
якийсь час замість того, щоб тікати. Він пояснює, що був настільки стурбований, що вирішив 
розповісти батькові про ситуацію та попросити його поради.

Нестор у люті. Він кричить на Корнія і каже, що він не може повірити, що він міг його так 
зрадити, адже він думав, що вони друзі. Нестор каже, що більше ніколи в житті не буде роз-
мовляти з Корнієм. Їхній дружбі кінець, і він більше ніколи не хоче його бачити. Нестор каже 
Корнію, що його життя зруйновано, і у всьому винен Корній.

3. Попросіть учасників об’єднатися в групи по чотири-п’ять осіб. Попросіть їх обговори-
ти історію за запитаннями на фліпчарті:

• Чи правильно вчинив Корній, розповівши батькові?
• Чи було рішення, запропоноване батьком Корнія, правильним чи ні?
• Чи мав Нестор втягувати свого друга в цю ситуацію чи ні?
• Що можна зробити, щоб врятувати їхню дружбу, чи Корнію варто просто піти?

4. На груповому обговоренні зберіть зворотний зв’зок від груп, перерахувавши спочат-
ку дилеми в історії. Запишіть зворотний зв’язок на фліпчарті під двома заголовками: 
ДИЛЕМИ та РІШЕННЯ. Оскільки кожна група відповідає по черзі, попросіть учасни-
ків не повторювати те, що вже було сказано, а просто додати щось нове до списку.

ДИЛЕМИ РІШЕННЯ
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5. Тепер подивіться на кожну дилему окремо і попросіть групу дійти консенсусу щодо 
того, що, на їхню думку, було б найкращим рішенням, і визначити свою роль у вико-
нанні цього рішення. Воно також запишіть на фліпчарті.

• Наприклад: батьки Нестора та Корнія могли зустрітися з директором школи, щоб 
обговорити інші варіанти подальшого професійного розвитку хлопця.

• Корній міг зустрітися з Нестором і його батьком, щоб дізнатися,  
що вони відчувають.

• Корній міг би написати листа Нестору, пояснюючи, чому він розповів все  
своєму батькові.

6. Після обговорення наголосіть на таких моментах:

• Ви не можете все виправити самостійно, і ППД не є рішенням всіх проблем. 
Це гуманна, турботлива система підтримки, заснована на людській доброті та слу-
ханні. Попросити підтримки — нормально.

• Не все однозначно, коли задіяні почуття. Ви не відповідаєте за почуття  
іншої людини.

• Якщо ви не впевнені, стурбовані або збентежені ситуацією з іншою людиною, 
скажіть своєму наставнику, керівнику або дорослому, якому довіряєте — ніхто 
не очікує, що у вас є відповіді на всі питання.

7. Завершіть сесію, запитавши учасників, чи вважають вони, що Корній був хорошим 
другом Нестора. Виділіть час, щоб кілька учасників дали відповідь. Скажіть, що бути 
хорошим другом іноді означає, що ми опиняємося в незручній ситуації та вагаємося 
як робити краще. Це може означати, що нам самим теж потрібна порада.

Турбота про себе

45 хвилин

Представити поняття самодопомоги та визначити стратегії самодопомоги або 
турботи про себе; визначити шляхи підтримки учасників після тренінгу.

Усвідомити переваги самодопомоги та знати стратегії самодопомоги; усвідоми-
ти, що підтримка є невід’ємною частиною того, щоб бути надавачем ППД.

Контактні дані для наставників, керівників або інших осіб, які можуть  
надати підтримку учасникам після тренінгу.

Примітка для фасилітаторів: Молодим людям важливо усвідомлювати власні потреби 
та вміти розпізнавати, чи відчувають вони вигорання чи потребують підтримки. Молодь 
потребує певного нагляду та наставництва. Це буде залежати від контексту та залежатиме 
від тих труднощів, з якими стикається молодь, доступної їм підтримки та характеру групи. 
Наприклад, якщо група пов’язана з Національним Товариством Червоного Хреста і Чер-
воного Півмісяця, вони вже можуть мати налагоджені системи наставництва та допомоги 
в їхній поточній діяльності. Якщо група пов’язана зі шкільною групою, громадою чи спор-
тивною групою, можливо, потрібно буде організувати доступ до наставництва чи нагляду 
з боку дорослого, якому довіряють, молодіжного працівника чи іншого спеціаліста.
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1. Скажіть: Людям, які допомагають іншим, надзвичайно важливо піклувалися про себе так 
само, як і про людей, яким вони допомагають. Це називається турбота про себе. Це спер-
шу може здатися дивною ідеєю. Але чи чули ви коли-небудь, щоб хтось сказав: «Не можна 
наливати з порожньої чашки»? Це означає, що важко підтримувати людину і пропонува-
ти їй дружбу та допомогу, якщо відчуваєш себе втомленим, знесиленим або виснаженим. 
Кожна людина часом так себе відчуває, і це не ознака слабкості. Ця сесія присвячена 
стратегіям, які ви можете використовувати, щоб бути щасливими і здоровими і не пере-
напружуватися, надаючи допомогу іншим.

2. Попросіть кожного учасника подумати протягом двох хвилин про те, що робить їх 
щасливими, що «наповнює їхню чашку» після напруженого періоду. Наприклад, прогу-
лянка, прослуховування музики, заняття спортом, проведення часу з другом, читання 
книги, приготування смачної їжі тощо. Попросіть учасників повернутись до люди-
ни поруч і по черзі розповісти своєму партнерові, що вони роблять для себе. Перш ніж 
перейти до наступного кроку, запросіть кілька пар, щоб вони поділилися з усією гру-
пою тим, що їм подобається. Поясніть, що це є частиною турботи про себе. Це особисті 
стратегії, які допомагають людям відчувати себе щасливими і розслабленими.

3. Тепер попросіть знову повернутися до роботи у своїх парах. Попросіть їх обговорити 
такі запитання:

• Скільки часу в середньому на тиждень ви витрачаєте на «наповнення чашки»?  
Чи достатньо цього часу?

• Що заважає вам займатися справами, які вам подобаються  
і допомагають розслабитися?

• Наскільки легко відмовити, коли хтось просить вас надати емоційну чи фізичну 
підтримку?

• Які у вас є ідеї щодо того, як ви могли б виділити більше часу чи простору для тур-
боти про себе та діяльності, яка вам подобається? Поділіться ідеями один з одним.

4. Перш ніж перейти до наступного кроку, запросіть кілька пар, щоб вони поділилися 
своїми ідеями, як приділяти більше часу турботі про себе.

5. Тепер дайте кожному час спокійно написати «ідеї турботи про себе». Запропонуйте 
учасникам перерахувати свої улюблені заняття, а потім додати кроки для їх здійснен-
ня. Вони можуть підписати свій і прикрасити його, якщо захочуть.

6. Скажіть: досі ви думали про те, що ви можете зробити, щоб відчути себе розслабленим 
і щасливим. Вам також доступна підтримка, яка є частиною турботи про себе. Це під-
тримка, яку ми створили для цієї групи на випадок, якщо вам потрібно поговорити 
з кимось, наприклад, з наставниками, керівниками, вчителями або отримати підтрим-
ку від Товариства Червоного Хреста і Червоного Півмісяця. (Примітка фасилітаторам: 
Надайте тут інформацію про конкретну підтримку, що пропонується у вашому кон-
тексті).

7. Обговоріть із групою ті ситуації, про які молоді, яка здійснює ППД, може знадобити-
ся поговорити з наставником або керівником. Які очікування у них від цієї людини?

8. Надайте інформацію про те, яка пропонується підтримка в такому контексті, включа-
ючи контактну інформацію, якщо вона ще не була надана.

9. Обговоріть також встановлення бадді системи « якщо це здається доречним для групи 
(див. нижче). 
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«Бадді1-система»
Якщо учасники знають один одного і мають хороші стосунки один з одним, вони можуть 
створити «бадді-систему» між собою. Це може бути робота у парах або для всієї гру-
пи, наприклад, за допомогою групи у WhatsApp або Facebook. Як фасилітатор ви можете 
вирішити, що підходить краще, залежно від віку групи та ширшого контексту. Якщо група 
здружилася і добре ладнає, ви можете знайти способи підтримки один одного як «бад-
ді-партнерів» і підтримувати зв’язок після закінчення тренінгу — віч-на-віч, онлайн або 
обома способами.

1 Від англ. «buddy» — приятель, товариш.

10. Завершіть сесію, підсумувавши, що турбота про себе передбачає стратегії, які мають 
на меті залишатися щасливими і розслабленими, і які пов’язані з груповими стра-
тегіями підтримки, такими як, наприклад, наставництво або керівництво, система 
друзів тощо.

Завершення

30 хвилин

Завершити тренінг.

Зосередити увагу на індивідуальних навчальних цілях, які були досягнуті під час 
навчання; заохотити учасників, даючи їм відгуки про їх позитивні якості.

Папір або картон та маркер кожному учаснику

1. Запропонуйте всім сісти на стільці, поставлені в коло. Поясніть, що тренінг наближа-
ється до завершення, і подякуйте всім за участь.

2. Поясніть, що вивчення ПДД дозволить молоді зрозуміти, що означає бути співчут-
ливим помічником. Ви розвиваєте свої навички бути чуйним та уважним слухачем 
та надавати практичну допомогу людині, не роблячи її при цьому залежною. Тре-
нінг також спрямований на підвищення обізнаності про помічників, які повинні 
піклуватися про себе. Він також включає підтримку кожної молодої людини, яка 
є помічником ППД, щоб їм не доводилося самотужки допомагати комусь.

3. Запропонуйте учасникам сказати щось, що вони дізналися про себе або про ППД про-
тягом двох днів тренінгу.

4. Тепер дайте кожному (включаючи фасилітаторів) аркуш паперу формату А4 або кар-
тон і маркер, і попросіть їх написати на ньому своє ім’я. Тепер попросіть усіх встати 
і залишити свій папір або картку на стільці. Попросіть усіх обійти кімнату, підій-
ти до кожного стільця й написати відповідь на таке запитання: «Які якості має ця 
людина як хороший надавач ППД одноліткам або „Рівний-рівному“?» Попросіть їх 
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написати позитивні коментарі про людину під їхнім іменем на аркуші. Наприклад, 
це може бути те, що вони уважно слухають, їхня здатність до дружби та турботи, їхня 
творчість, їхня заспокійлива енергія.

5. Коли всі закінчать, попросіть їх знову сісти (на будь-який стілець). Якщо вони опи-
няються на стільці з власним іменем на картці, попросіть їх помінятися з іншою 
людиною.

6. Тепер по черзі назвіть ім’я кожного учасника та запропонуйте людині з її карткою 
передати їй картку. Коли людина отримає свою картку, запросіть усіх поплескати.

7. Дайте групі кілька хвилин мовчки прочитати свою картку. Запитайте, що вони від-
чувають, читаючи те, що було написано. Чи є ті, хто здивований? Попросіть кількох 
учасників сказати, що вони відчувають.

8. Поясніть учасникам, що всі ці картки є важливими нагадуваннями про те, що робить 
їх хорошими учасниками ППД. Всі ці якості є частинкою їх сутності і також зробили 
їх групу особливою.

9. Попросіть усіх встати в коло і підійти один до одного, витягнувши руки перед собою. 
Коли коло стане настільки маленьким, наскільки це можливо, попросіть їх схопити 
руку, нахилитися вперед, порахувати до трьох, а потім підняти руки в повітря і крик-
нути «ДО ПОБАЧЕННЯ»! 



Додатки
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Додаток 1: Кейси для групової роботи
Використовуйте ці кейси як є або адаптуйте їх до контексту групи:

До вашої школи приєднався новий учень. Він дуже тихий, і, незважаючи на те, що його 
познайомили з усіма, він не приєднується до інших під час обіду. Одного разу ви почули, 
як він плаче у туалеті. Він каже вам залишити його в спокої, коли ви запитуєте, що не так.

Анна твоя найкраща подруга. Її собака Майло нещодавно померла від старості. Анна 
і Майло виросли разом, і вона не може згадати життя без нього. Вона дуже засмучена і по-
стійно плаче.

Ви повинні були зустрітися з однокласником о 5 годині біля школи. Але він не прийшов. 
Пізніше він телефонує вам і каже, що впав з велосипеда приблизно за п’ять хвилин від шко-
ли. Він звучить дуже засмученим і не може точно описати, що сталося.

У вашої подруги синець на руці. Вона каже, що впала зі сходів. Наступного разу, коли ви 
побачили її, у неї синець на щоці. Вона каже, що вдарилася в двері вдома. Наступного разу, 
коли ви зустріли її, у неї болить плече, і вона не може ним поворухнути. Ви намагаєтесь 
витягнути з неї інформацію, і через деякий час вона зізнається, що її б’є батько. Вона бла-
гає вас нікому не розповідати і просить пообіцяти, що ви будете тримати це в таємниці. 
Вона боїться того, що станеться, якщо вона комусь розповість.

Ви з другом дружили протягом багатьох років і кожні вихідні гуляли разом. Одного разу 
на одній із ваших прогулянок ваш друг каже вам, що йому постійно сумно, він не може 
заснути і відчуває, що йому нема чого чекати в житті. Йому не хочеться їсти, і він думав 
не йти на прогулянку сьогодні, але пішов, бо не хотів вас підвести. Так уже давно, але він 
приховував це від вас.

Ти щотижня граєш в баскетбол. Одного разу одного з гравців викликають з тренування, 
щоб сповістити, що його сестра потрапила в жахливу аварію. Він дуже шокований і при-
голомшений. Він не знає, до якої лікарні потрапила його сестра, і в нього сів телефон.

Дівчина вашого друга Івана кинула його. Він спустошений і перестав долучатися до гро-
мадської діяльності з вами та іншими вашими друзями. Ви прийшли, щоб побачити його 
вдома, але він просто сидить і розповідає про свою дівчину, дивуючись, що пішло не так 
і як він хотів би, щоб все могло бути інакше.

Хтось поширює в Інтернеті відверто сексуальні чутки про одну з ваших подруг, а також 
надсилає їй образливі повідомлення. Усі говорять про неї, а повідомлення отримують ба-
гато людей. Тепер люди дивляться на неї, коли вона ходить по школі, шепочуться про неї 
і глузують з неї. Вона каже вам, що не може так продовжувати і воліла б померти, ніж тер-
піти це далі. Вона каже вам, що її життя — тортури, і вона не бачить рішення чи виходу.

Батьки Анни розлучаються. Ви з Анною дружите багато років і живете по сусідству. Іно-
ді через стіну можна почути, як батьки Анни сваряться. Анна все більше часу проводить 
у вас вдома. Вона мовчазна і сумна.
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Додаток 2: Надання та отримання зворотного зв’язку
Під час тренінгу ППД є моменти, коли учасники дають один одному зворотній зв’язок про 
виконану роботу. Важливо, щоб фасилітатори створили культуру надання та отримання зво-
ротного зв’язку серед групи в атмосфері взаємної поваги. Залежно від групи, може бути ко-
рисним пояснити, як це зробити в позитивному ключі.

Зворотний зв’язок складається з коментарів щодо того, що подобається особі чи групі в чо-
мусь, і де вони бачать можливість покращення. Надання зворотного зв’язку про роботу ін-
шої групи дає учасникам можливість продемонструвати власне навчання та розуміння того, 
що вони пережили, а також підтверджує роботу групи, яка презентувала.

Ось кілька ключових моментів для надання зворотного зв’язку:

• Перш ніж робити пропозиції щодо змін, чітко сформулюйте свої позитивні  
коментарі та те, що вам сподобалося.

• Надаючи зворотний зв’язок, звертайтеся до певних прикладів. Будьте конкретними, 
це допоможе групі чи особі навчитися.

• Не судіть і не оцінюйте — наприклад, не кажіть: «Це погано!» Корисніше описати 
вплив завдання чи діяльності на вас.

• Надайте підтримку та пропозиції щодо того, як можна змінити завдання  
чи діяльність.

Якщо учасники дають зворотний зв’язок групі, фасилітатори можуть дати вказівки щодо 
того, як це зробити, поставивши запитання, як-от «Чи можете ви запропонувати альтерна-
тивний спосіб групі 2?» або «Що вам сподобалося в цій презентації?» або «Чи можете ви сказа-
ти групі 2, чому ви так вважаєте?».

Якщо зворотний зв’язок надається необережно та без поваги до інших, його отримання стає 
складним. У такому випадку він сприймається як образа або критика. Тому дуже важливо 
також фасилітувати цей аспект динаміки навчання.
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Додаток 3: Організація направлення
Перед початком тренінгу фасилітатори повинні заповнити наведений нижче шаблон, вка-
завши контактну інформацію, яку учасники можуть забрати після тренінгу. Перелік служб 
ліворуч не є вичерпним. Використовуйте його як відправну точку для визначення служб, 
які доступні в певній місцевості, і переконайтеся, що вони підходять для вікової групи, яка 
буде ними користуватися, наприклад, дітям молодшого віку можуть бути не потрібні кон-
тактні дані допомоги та підтримки від служб з гендерного насилля.

Назва служби Контактні дані

Служба екстреної допомоги

Поліція

Пожежно-рятувальна служба

Швидка медична допомога

Служби захисту дітей

Служби з надання медичних послуг

Служби з надання консультаційних  
послуг для молоді

Допомога та підтримка при сексуальному 
та пов’язаному зі статтю насильстві

Служби з надання консультаційних  
послуг людям з ЛГБТКІА+ спільноти



Перша психологічна допомога
Для Товариства Червоного Хреста  
і Червоного Півмісяця
Перша психологічна допомога — це простий, але потужний спосіб 
допомогти людині, яка перебуває в стані дистресу. Це передба-
чає увагу до реакції людини, уважне слухання та, якщо це доречно, 
практичну допомогу, щоб допомогти вирішити нагальні пробле-
ми та закрити базові потреби. Навчання психологічним навичкам 
надання першої допомоги та розуміння реакції на кризу дає змогу 
помічникам допомагати іншим і застосовувати ті ж навички у своєму 
власному житті.

Перша психологічна допомога для Товариств Червоного Хреста 
і Червоного Півмісяця складається з кількох частин, які можна вико-
ристовувати окремо або разом. До нього входить путівник, короткий 
буклет та чотири навчальні модулі. Навчальні модулі охоплюють базо-
ві навички ППД, ППД для дітей, надання ППД в групах і командах 
підтримки, а також інші навчальні матеріали ППД, зокрема матеріали 
для навчання та вивчення ППД онлайн. Усі матеріали можна заванта-
жити на pscentre.org.

Сподіваємося, що ці матеріали підтримають персонал і волонтерів 
у наданні допомоги іншим. Наша мета — допомогти Національ-
ним товариствам надати найефективнішу психосоціальну підтримку 
людям, яким вони служать.

Psychological First Aid 
For Red Cross and Red Crescent Societies

Psychological first aid is a simple, yet powerful way of helping someone 
in distress. It involves paying attention to the person’s reactions, active 
listening and if relevant, practical assistance to help address immediate 
problems and basic needs. Learning psychological first aid skills and 
understanding reactions to crises empowers helpers to help others 
and apply the same skills to their own lives. 
 
Psychological First Aid for Red Cross and Red Crescent Societies has 
several parts that can be used separately or together. It includes an 
introductory guide, a short booklet and four training modules. There are 
training modules covering basic PFA skills, PFA for children, providing PFA 
in groups and supporting teams, as well as other PFA training materials 
including for training and learning about PFA online. All materials can be 
downloaded on pscentre.org.
 
We hope these materials will support staff and volunteers in their 
primary work of helping others. Our goal is to assist National Societies 
in offering the most effective psychosocial support possible to the 
people they serve. 

www.pscentre.org Psychosocial Centre

Psychological First Aid
Training of Trainers in 

For Red Cross and Red Crescent Societies

Psychosocial Centre

Psychosocial Centrewww.pscentre.org

http://pscentre.org
http://www.pscentre.org


Цей переклад створено в межах співпраці між Товариством Червоного Хреста Укра-
їни та проєктом Психічне здоров’я для України (MH4U), який працює за підтримки 
Швейцарії, що надається через Швейцарську агенцію розвитку та співробітництва, 
та впроваджується за сприяння Міністерства охорони здоров’я України

Для отримання інформації  
просимо звертатися: 

Психічне здоров’я для України (MH4U)  
вулиця Іларіона Свєнціцького, 17, Львів, 
Львівська область, 79000, кімната 044 
heiko.koenigstein@mh4u.in.ua, 
www.mh4u.in.ua  
www.edu.mh4u.in.ua 

Для отримання інформації  
просимо звертатися: 

Товариство Червоного Хреста України 
Відділ психосоціальної підтримки 
pss@redcross.org.ua  
www.redcross.org.ua/mhpss/ 

Переклад: Товариство Червоного Хреста України 
Макетування української версії: Андрій Шпирка

mailto:heiko.koenigstein@mh4u.in.ua
http://www.mh4u.in.ua
http://www.edu.mh4u.in.ua
mailto:pss@redcross.org.ua
http://www.redcross.org.ua/mhpss/
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