
Психологічна допомога дітям під час війни: 

добірка практичних інструментів і порад 

від психологині Світлани Ройз 

Повномасштабна війна є джерелом стресу та тривог для 
кожного українця й українки, а особливо для дітей і підлітків. 

Такі переживання можуть залишити глибокі сліди у їхніх 

серцях і вплинути на фізичне й емоційне здоров’я в 
подальшому. На жаль, відчуття стресу та тривоги можуть 

проявлятися в різних формах: від втрати інтересу та емоційної 

роздратованості до поганого настрою та проблем у 
соціалізації. 

 

“Однак, якщо є щось, що може допомогти дітям 

впоратися зі складнощами, то це наша увага, турбота й 

розуміння”, – стверджує дитяча та сімейна 
психологиня Світлана Ройз. 



     Фахівчиня на своїй сторінці у 

Facebook поділилася добіркою практик, ігор і порад, які 
спрямовані на підтримку дітей у цей важкий час. 

Далі – пряма мова. 

4 “КИТИ” ДЛЯ ПІДТРИМКИ ДИТИНИ 

Найголовніше, що ми можемо зробити, – це надати 

дітям відчуття близькості. Наша присутність і контакт – 

ключові елементи. Слова, що ми вимовляємо, і почуття, які ми 
висловлюємо, повинні акцентувати: “Я з тобою, ми разом, 

наше ППО неймовірно нас захищає”. 

Ще одним важливим складовником допомоги дітям є 
якнайшвидше відновлення рутини та розкладу 

дня. Уважність до таких простих потреб і створення певної 
стабільності можуть бути основними точками опори у цей 

складний період. 

У стресових ситуаціях діти можуть проявляти різні 

емоційні реакції: загальмованість, збудженість, 

дратівливість, балакучість чи, навпаки, мовчання й 

пригніченість. Важливо наголошувати, що все це 

нормально. Бесіди з дітьми мають фокусуватися на тому, що 

“було дійсно страшно, але ми витримали і ми робили (такі) 

дії”. 
Важливо також звернути увагу на тіло. Усе, що ми зараз 

можемо зробити – повернути дитині відчуття 

кордонів (обіймами, доторками, укутуванням в ковдри чи 
іграми). Активізація м’язів, вода та тепла їжа, а також 

створення можливості для руху й вираження звуків – усе це 

може слугувати формами терапії. 
ПРОЄКТИ ДЛЯ ДОПОМОГИ ДІТЯМ В УМОВАХ 

СТРЕСУ 

Проєкти, які були створені спільно з партнерами та 

командами під час війни, можуть стати цінними ресурсами 

для батьків, педагогів і дітей у цей непростий час. Я б 
пропонувала використовувати їх саме в такій послідовності. 
Усі матеріали є у вільному доступі. 

https://www.facebook.com/svetlanaroyz/posts/pfbid0QsCM792bYHgBs1ewhfaCx1wMUZ2kzjsJBMGLhcPwjUMB9W4UrfUPKcvVy3cJBZnxl


1. Пісня “Я і ти” Світлани Тарабарової. Там є все, що 

може зараз бути корисним: доторки, розтягування, повернення 
відчуття тіла, спів і близькість. 

2. Тілесні ігри, які можна використовувати з дітьми різного 

віку. 
3. Анімаційний проєкт “Стійкість для стійких” – 20 відео з 

тілесними практиками, які можна дивитися й робити з дітьми. 

4. “Обійманці” – гра практикум близькості (для 
відновлення контакту, відчуття безпеки, повернення до 

тілесності). Стикерпаки з обійманцями для месенжерів можна 

скачати тут: Viber, Telegram. 
5. “Дихальні картки” – дихальні вправи для дітей для 

вгамування тривоги. 
6. “Картки сили” – гра–практикум для дітей (картки із 

зображенням тварин, природних явищ, різних об’єктів із 

пропозицією тілесних вправ, метафор сили, ігор). 
7. “Твоя сила” – збірка з 22 практик для дітей від 8 до 16 

років. 

8. Практикум–гра “Невидимі дари – знаходь свою силу”: 
тілесні практики й римівки для повернення відчуття 

впевненості. 

9. Практикум–гра “Сила Усмішки”. 
10. Практикум–гра “Скажи мені – сила запитань”. 

11. Практикуми стійкості та відновлення: 64 відео (по 15 

хвилин) з простими тілесними вправами для дітей і дорослих. 
12. “Круті в укритті” – ідеї практик для стабілізації від 

відомих дітям людей. 

13. Методичка “Ментальне здоров’я дітей під час війни”. 
14. Онлайн–курс для батьків “Як підтримати дитину під 

час війни”. 

15 “Стресостійке дитинознавство” – практикум для 
дорослих (брошура з інформацією на різні теми та іграми). 

16. Ефір з Катериною Булавіною про підтримку дітей. 
 

https://www.facebook.com/svetlanaroyz/posts/pfbid025MT7dfoyQybH7HXEQgHrdwkUnuD1CBAh8SuCqsYGTKyrxy9UuBVigto3u5BuQ77Cl?__cft__%5B0%5D=AZXCW8iU65WgvOrMXajI2LderLkbXZi3cI8MAD-BK-gvzBizFbcyg1cNj3CsDIehPJRPrOMKXgATTjZ8KI203L0RjfLd_XTNcIia-2dX-UlCXHonbYXbx1gmlwoV-F8VqDs&__tn__=-UK-R
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=5078670195530804&id=171923206205552
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fnus.org.ua%2Farticles%2Fstijkist-dlya-stijkyh-20-korotkyh-video-iz-praktykamy-dlya-ditej-i-doroslyh%2F%3Ffbclid%3DIwAR1rg6x6Q0W2HLGrpzKSDskCgAPdYsHDjxlgYKUhRPiaqdNGrKsonNFea_A&h=AT2wMtKYlt-nViyUK-BA7uywQLeDGPuokRYXzhQtAgeuo-zCVJQOPwyLE49YKOhEY0y1iZ7WN5UFA4tzjmyhVbtXvpWB7OA-zOYhaED3WXl-z8CMACEa-m0wRGOCdkRyyleY&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3VbNZqR%3Ffbclid%3DIwAR29kD0F1L3KmjtPPklDbgqG8zBr8PRkw-bWwgzj3Z51Nu8lL7qmbKSDBhE&h=AT2nl78XXZwej1lbQ5mBy_RukRKjGUX1NcSum_8ySCqAhotKDLguznFOTjDupHnCCwRtTN8t69UXeOst8JghnYQhhMPDDEG-lkoMhNHVDjKPIS7_FYn8u1imHX_yLYokRefh&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3jgJFJu%3Ffbclid%3DIwAR1fBBU9M7vcnQD0fdiph89MzxVRSA_yPLqXEoWIG3Os5GJgrgqD-NRGpfo&h=AT1hpI8zillrVNXdy_vNbAE_sLLyastIA8siX9RtCbATwnpa022YqjFyAKJBV87hKzEavsPJ4LwdwL90X5qunvFanwfNdOWIqAI-RHVT9h1tQG5svb6_0aPHI0YxB99cwW_y&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3BPvhhR%3Ffbclid%3DIwAR39B7Ml8kFK_Fzk3QstTGa1O2s7awuOu38X9SHb521CAgU7p49CudRjLhc&h=AT2cJldCdvaZs9SFItDjV7rNwCh5X4WHU4m_ZTaaK06171cge2P0-n01nuj3qmCcOkYHtb7-krDZl2ENMu_nf2u3zPExrl36kad92eyI5Zu_QJM7Hr5VjQW8YzY3KTFN_wQz&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://www.facebook.com/UNICEFUkraine/posts/pfbid02dRjeKuxyGFFFVnfEKdekm3sc8TqTvSybzVFDm4ZBPrWY8x4PbTMYofWVBwEEQTrwl?__cft__%5B0%5D=AZXCW8iU65WgvOrMXajI2LderLkbXZi3cI8MAD-BK-gvzBizFbcyg1cNj3CsDIehPJRPrOMKXgATTjZ8KI203L0RjfLd_XTNcIia-2dX-UlCXHonbYXbx1gmlwoV-F8VqDs&__tn__=-UK-R
https://www.facebook.com/UNICEFUkraine/posts/pfbid035DhKz4Kp4uj1ZxjUYpmLkZJhxhUX5PxnPqJ4V11hEFnEAJvze1nPQe1QKUnRPpw1l?__cft__%5B0%5D=AZXCW8iU65WgvOrMXajI2LderLkbXZi3cI8MAD-BK-gvzBizFbcyg1cNj3CsDIehPJRPrOMKXgATTjZ8KI203L0RjfLd_XTNcIia-2dX-UlCXHonbYXbx1gmlwoV-F8VqDs&__tn__=-UK-R
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.unicef.org%2Fukraine%2Fmedia%2F19841%2Ffile%2FTvoya_syla.pdf%3Ffbclid%3DIwAR0NzdugyzwO-7wZWMiGUd9FI-RwgEwwXzjnX9VBGJrPvQGDb_SUP-9-b50&h=AT2pNXlL2Jj5qwsKY9kehMfjeZ4G9gPIwR4tL44b1tutJNhvmoLEQlkEoIpSLjlnYMN_BiAIBsQfjfH6NXfLzdPKoE3-OjTDEUKBKMueitRxMKEkuwU0NSFcgcZsRnnugedi&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://www.facebook.com/svetlanaroyz/posts/pfbid0bpMyVrZpwUZX8smMfDUhTJBhY29nQuoQKzfm3vzp5A5HjQJ5XnQAhBVcL2cxMpocl?__cft__%5B0%5D=AZXCW8iU65WgvOrMXajI2LderLkbXZi3cI8MAD-BK-gvzBizFbcyg1cNj3CsDIehPJRPrOMKXgATTjZ8KI203L0RjfLd_XTNcIia-2dX-UlCXHonbYXbx1gmlwoV-F8VqDs&__tn__=-UK-R
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=7397065896993618&id=100000708430176
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=6351897178177167&id=100000708430176
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fbit.ly%2F3C6SV9O%3Ffbclid%3DIwAR1wJMhXhAr2zKIPkCtMvWUGnlQsZc2HMLIPBLi0L6YdS3yI3M2gyc61vg8&h=AT3cEsH2Xso9V01PgQqYKAUXJGKXFv57ctZqxJ4ItCaY_RauX3UBvgM276SJjPmha5mOMxpeMbmChq7uEclNs_IzYPQHGUTPNYfr76eE1AK7eiqDXPbUdHrXZ6sRJcIyZX9i&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=7163072543726289&id=10000070843017&__cft__%5B0%5D=AZXCW8iU65WgvOrMXajI2LderLkbXZi3cI8MAD-BK-gvzBizFbcyg1cNj3CsDIehPJRPrOMKXgATTjZ8KI203L0RjfLd_XTNcIia-2dX-UlCXHonbYXbx1gmlwoV-F8VqDs&__tn__=-UK-R
https://www.facebook.com/svetlanaroyz/posts/pfbid0dd6SAyibQVmcVMw27H2U72yUvSh1HRGPU5xfofnq5aMwRnLcvVA4o3xRH1asfJwLl?__cft__%5B0%5D=AZXCW8iU65WgvOrMXajI2LderLkbXZi3cI8MAD-BK-gvzBizFbcyg1cNj3CsDIehPJRPrOMKXgATTjZ8KI203L0RjfLd_XTNcIia-2dX-UlCXHonbYXbx1gmlwoV-F8VqDs&__tn__=-UK-R
https://courses.zrozumilo.in.ua/.../course-v1:eef.../about
https://courses.zrozumilo.in.ua/.../course-v1:eef.../about
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fdrive.google.com%2Ffile%2Fd%2F1AD4PKDvH-deylbhquN0Qz2ItJdH6tWEt%2Fview%3Ffbclid%3DIwAR22hjCkNnpeoygKB72A41zH5Md3mVeeBswNKSUSd4dELPc822WIsmT8xO4&h=AT0-zSbxSO-ao2tYjBWSB17N2Y81Pd1R3-zZvmCDKVJr4IxAx-orShrFp7L0q6T_waplxEmPFlakecJRn_EysqyNXkSSU32IX6QSGdECAcIMDtvEncwnkIczR7sLgTmdKwHH&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Ffb.watch%2F%3Ffbclid%3DIwAR0XdpgdeD1C9CKzeC0YGOMLRg6SkxHyevFcOJS9W62Qc91us0c2Op1Ekeg&h=AT23-W_EUSJTWqWkIqvBBW8s-KYAz3A8dBOgt7qA_RkGWXBDTF2jBXnRIUjt4UsoAT_5xid1VXelk8tZEyN4KOz_e6DujeP2_WbtHMwXOYQJvJAQv0_l1polF8_mqGWOtShzrg&__tn__=-UK-R&c%5B0%5D=AT1KU0rW4coAqT0Duui43nzQNQyeFC8TVHR9FVw_gzCWFOa9hiE89v57v-SOOTvQx0noDGt-HeY6yEtQ47gfngiUVSDSgCp6r26pBJH_vOyBZg3vvfxd__xNcCappU4kfAC2KADg3iPFyOACbVobqxvhXg
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