
Психологічна служба КЗДО КТ №236 КМР 

 

Випуск №4, 
грудень 2023 рік 

У випуску: 

- Чи варто відзнавати зимові свята в умовах 

війни (поради психологів)?; 

- Як зрозуміти та підтримати людину, яку 
турбує постійна тривожність;  

- Фрази самопідтримки, коли страшно; 

- 5 фактів про користь фізичної активності 
для психічного здоров’я; 

- Як керувати емоціями в ситуаціях стресу і 

тривоги (дихальні техніки); 
- Фрази, які потрібно казати дітям щодня. 

 



ЧИ ВАРТО ВІДЗНАЧАТИ ЗИМОВІ СВЯТА В УМОВАХ ВІЙНИ? 
Поради психологів 

 
На другому році війни нервова система більшості українців, ніби 

оголений дріт. Стрес та втома дають про себе знати. Однак попереду 
зимові свята, а отже… 

Виникає дилема: чи взагалі маємо ми право готуватися до 
новорічних свят, коли у країні триває війна? То як бути? 

 Ось що стосовно цього думають українські психологи. 
 

 Моменти радості дають стимул боротися далі 
«Радість - одна з базових емоцій людини, і потреба в її відчутті в 

нас живе з народження. З якими б складними обставинами не 
зіштовхнулася людина з дитинства, радість - це те, що несвідомо 

штовхає її приймати ті рішення, які збережуть її життя. Так вже 
запрограмований наш мозок, він постійно потребує і шукає стимулів, і 
саме радість є найприємнішою й найбажанішою в отриманні 
емоцією», - Марина Журбенко. 

 Не святкувати – це теж нормально. Зробіть цей вибір, 
прислухаючись до себе. 

«Не обов’язково має бути новорічний настрій. Зараз багато горя й 
болю навколо кожного з нас. Тому силою притягувати відчуття свята 
не варто. Думаю, для людини, яка такого святкового настрою не має, 
буде найкращим просто дозволити собі відчувати те, що відчуває, 
прислухатися до власних душевних потреб. Можливо, зараз всередині 
багато болю, переживань та страждань. Про яке тоді святкування 

може йтися?» - Катерина Клюшниченко. 
 Збереження новорічних ритуалів під час війни - вкрай 

важливе для дітей. 
«Якщо людина потрапляє у кризову ситуацію, травматичні події, 

то насамперед її потрібно звідти забрати. І в безпечній ситуації 
потрібно разом пошукати для неї звичні в житті особливості 

поведінки. Тому якщо ви разом з дітьми оте звичне, традиційне 
підготування до ритуалу переходу з одного року в інший застосуєте, то 
мислення дитини буде тільки вдячне. Бо для неї ці приємні опорні 
схеми життя будуть давати можливість адаптуватися до того 
мінливого, непередбачуваного, але реального майбутнього в нашій 
країні на зараз», - Майя Грещук. 

 
Джерело: https://t.me/psy_support 
Обирайте те, що вам ближче до серця! 
Турбуйтеся про себе та своїх близьких  

 
 
 
 



Як зрозуміти та підтримати людину, яку турбує постійна 
тривожність 

 
Усі ми час від часу відчуваємо тривожність. Зазвичай 

хвилювання через певні події чи буденні клопоти триває недовго - від 
кількох хвилин до кількох днів. Але для деяких тривожність - це не 
просто напружений день чи занепокоєння.  

Як наслідок тривалого стресу вона може тривати протягом 

тижнів, місяців і навіть років. Може переростати у тривожний розлад 
і заважати людині жити повноцінним життям.  

Пам’ятаймо про це та поважаймо одне одного. 
Якщо ви чи ваші близькі страждаєте на постійну тривожність, 

спробуйте щоденні вправи й техніки для заспокоєння, перегляньте 
свій графік — переконайтеся, що достатньо відпочиваєте, повноцінно 

харчуєтеся, знаходите час для себе. Якщо вам не вдається подолати 
тривожність самотужки, не соромтеся звернутися до спеціаліста. 

 

            
 

     



 

   
 

   
 
 

   



  
 

  
 
 

           



 



                       

                  
 

 

 

     
 

 

 

 

 

 



                                  

 

                              
 

 

 

  
 
 
 
 
 

 
 



Як керувати емоціями в ситуаціях стресу і тривоги? 

 

Технік існує безліч, але найпростіша - це дихання. 
Вміння заспокоюватися за допомогою дихання - це 

універсальна навичка, адже для цього вам не потрібно 
особливих умов чи речей. Дихання завжди з вами, тож 
скористатись цими техніками ви зможете будь-де. 

 

 
 

   



 

                        
 
 

                  
 



 

 



 

Безкоштовна психологічна допомога українцям у 

період війни 

Телефони безкоштовної психологічної допомоги від 
Національної психологічної асоціації 

 

Україна 0-800-100-102 (з 10.00 до 20.00 без вихідних) 
 
Чехія +420 800 012 058 
Польща +48 800 088 141 
Румунія +40 800 400 597 
Словаччина +421 800 182 399 

Угорщина +36 68 -98 1580 
Франція +33 805 080 466 
Португалія +351 800 780 756 
Швеція +46 20 160 46 46 
Ірландія +353 1800 817 519 
Італія +39 800 939 092 

Австрія +43 800 017 967 
Великобританія +44 808 164 2432 
Іспанія +34 900 861 441 
Болгарія +359 800 46 160 
Іспанія +34 900 861 441 
Данія +45 80 82 08 61 

Дзвінки на зазначені номери – безкоштовні з національних 
операторів країн. 
Лінія працює з 10.00-20.00 за Київським часом. 
 

Також на сайті Хабу стійкості resiliencehub.com.ua можна 
обрати спеціаліста і безкоштовно отримати психологічну 

консультацію у вигляді відеоконференції. 
 

https://resiliencehub.com.ua/можна

