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НЕВІДКЛАДНА ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА 
ДОРОСЛИМ У КРИЗОВИХ СИТУАЦІЯХ як чинник  
ЗБЕРЕЖЕННЯ ПСИХОЛОГІЧНОЇ РІВНОВАГИ

Сучасне українське суспільство перебуває в умовах надзвичайного соці­
ального, економічного та військово-політичного навантаження. Події остан­
ніх років, пов’язані з воєнними діями, вимушеним переселенням, втратою
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близьких та невизначеністю майбутнього, призвели до суттєвого зростання 
рівня психоемоційного напруження серед дорослого населення. Психологіч­
ні наслідки травмувальних подій проявляються у вигляді гострих стресових 
реакцій, панічних атак, депресивних станів, відчуття безпорадності, утрудне­
ному сприйнятті дійсності та втрати контролю над ситуацією [1, с. 259].

За даними Всесвітньої організації охорони здоров’я, близько 30-40 % лю­
дей після переживання критичних подій потребують спеціалізованої психо­
логічної допомоги, а своєчасна кризова інтервенція суттєво знижує ризик 
розвитку посттравматичного стресового розладу та супутніх розладів (залеж­
ності від психоактивних речовин, депресії, тривожних та поведінкових розла­
дів) [3]. Це зумовлює необхідність розробки ефективних алгоритмів надання 
невідкладної психологічної допомоги, які дозволяють швидко стабілізувати 
стан постраждалого та зберегти його здатність до подальшої адаптації.

телретико-методологічні засади дослідження
Невідкладна психологічна допомога (НПД) (англ. Psychological First Aid, 

PFA) визначається як комплекс короткострокових заходів, спрямованих на 
зниження інтенсивності психотравмувальної реакції, стабілізацію емоційно­
го стану та відновлення відчуття безпеки [4]. НПД включає в себе такі близь­
кі між собою терміни “перша психологічна допомога”, “екстрена психологіч­
на допомога” та “кризова інтервенція”.

Основними принципами НПД є:
• принцип невідкладності та доступності — допомога надається відразу 

після події та у місці, де перебуває постраждалий;
• принцип підтримки — створення атмосфери прийняття, емпатії та без­

умовної поваги до переживань людини;
• принцип активізації ресурсів — допомога людині віднайти власні сили, 

соціальні й внутрішні ресурси для подолання кризи [2; 5].
В ході дослідження систематизовано сучасні підходи до кризової інтер­

венції, проаналізовано зарубіжні й вітчизняні моделі надання екстреної пси­
хологічної допомоги.

Алгоритм надання невідкладної допомоги
На основі аналізу літератури та практичного досвіду було розроблено ал­

горитм роботи психолога у перші години після психотравмувальної події. 
Він включає такі етапи:

1. Первинна оцінка стану постраждалого. Психолог визначає рівень свідо­
мості, ознаки дезорієнтації, інтенсивність емоційних і фізіологічних реакцій 
(тремор, тахікардія, гіпервентиляція).

2. Створення безпечного середовища. Забезпечення фізичної безпеки, 
віддалення від джерела небезпеки, можливість сісти, попити воду, отримати 
базову інформацію.

3. Нормалізація фізіологічних реакцій. Використовуються прості техніки: 
контрольоване дихання (“коробкове дихання” 4 х 4 х 4 х 4), техніка “п’яти
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почуттів” (перерахувати, що людина бачить, чує, відчуває на дотик, нюхає, 
смакує) [4].

4. Когнітивна стабілізація. Психолог допомагає людині сфокусувати ува­
гу на теперішньому моменті, формує чітке розуміння того, що відбувається, 
надає коротку й правдиву інформацію про ситуацію.

5. Емоційна підтримка. Важливо уникати тиску, не змушувати людину 
розповідати про подію, якщо вона не готова. Емпатійне слухання й короткі 
фрази підтримки зменшують відчуття самотності.

6. Активація ресурсів і планування подальших дій. Допомога у визначенні 
конкретних кроків: кого повідомити, де знайти допомогу, як отримати соці­
альну підтримку.

Дотримання зазначеного алгоритму дозволяє значно знизити інтенсив­
ність кризових проявів і запобігти формуванню хронічних психотравматич- 
них наслідків [5].

Практична значущість і результати
Проведене дослідження показало, що найбільшу ефективність має поєд­

нання стабілізаційних технік і короткострокового кризового консультуван­
ня з акцентом на ресурсно-орієнтовану підтримку.

Практичні рекомендації, розроблені в межах роботи, можуть бути інте­
гровані у діяльність психологів кризових служб, соціальних працівників, во­
лонтерів та представників екстрених служб. їхнє використання сприятиме 
збереженню психологічної рівноваги, швидшому відновленню здатності до 
прийняття рішень та формуванню в постраждалих відчуття контролю над 
власним життям.

Висновки
Невідкладна психологічна допомога є важливим чинником збереження 

психічного здоров’я та соціальної адаптації дорослих у кризових ситуаціях. 
Своєчасне застосування алгоритму кризової інтервенції сприяє нормалізації 
емоційного стану, запобігає розвитку посттравматичних розладів та супутніх 
розладів (залежності від психоактивних речовин, депресії, тривожних та по- 
ведінкових розладів) і підтримує відчуття внутрішнього спокою.
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