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                                                       ПЕРЕДМОВА 
 

           …Війна проходить не лише по лінії фронту. 
            Війна вже всередині кожного: на лінії фронту вона фізична,  

           поза ним - вона психологічна… 
 З метою здійснення психологічної просвіти (психоедукації) та 

підтримки  серед громадськості  викладачами кафедри природничих 

та соціально-гуманітарних дисциплін, працівниками психологічної 

служби Житомирського медичного інституту було розроблено 

листівки психологічного змісту та  створено збірку на підставі 

власного дизайну та інформаційного наповнення. 

Якщо говорити про психологічну підтримку, то вона була 

скерована на активізацію наявних психічних та особистісних 

ресурсів,  створення додаткових ресурсів для забезпечення 

працездатності та конструктивного функціонування в соціумі, 

профілактику запобігання розвитку негативних психічних явищ. 

У питаннях психологічної  просвіти пріоритетним завданням 

було донесення інформації щодо особливостей психічних станів, 

міжособистісних стосунків, можливих реакцій на травмівні події, 

способів реагування в конфліктних ситуаціях,  формування навичок 

першої допомоги, самодопомоги та  взаємопідтримки для всіх 

вікових груп. Також враховувалися як індивідуальні, так й сімейні 

проблеми під час військових дій. 

Викладачі кафедри, працівники психологічної служби 

приділяли увагу й підготовці та створенню рекомендацій з 

використанням інфографіки для  швидкого та чіткого відображення 

комплексної інформації  з метою підвищення можливостей зорової 

системи людини.  
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Інформаційна графіка або інфографіка  (англ. Information 

graphics; infographics) – це графічне візуальне 

подання інформації,  даних або знань, призначених для швидкого та 

чіткого відображення комплексної інформації. Вона може 

покращити сприйняття інформації, використовуючи графічні 

матеріали для того, щоб підвищити можливості зорової системи 

людини бачити моделі і тенденції. Процес створення інфографіки 

можна розглядати як візуалізацію даних. Вона повинна зацікавити, 

резюмувати та інформувати про важливі  психологічні проблеми, які 

можуть виникати під час війни. Це стосувалося як самої людини, так 

її близьких. 

При обрані формату листівки, ми враховували складові  й 

психології пізнавальних процесів ( відчуття і сприйняття, пам'яті, 

уяви, уваги, мислення) , а саме:  

1. Інформація повинна бути актуальною та  корисною. 

2. Текст не повинен бути довгим і складним  тому, що   

найчастіше  він проглядається  “на ходу”. 

3. Зміст повинен бути викладений  коротко та чітко, бажано з 

використанням тез. 

4. Використані малюнки та   таблиці  повинні привертати увагу, 

викликати відповідні асоціації. 

5. Наявність цільової аудиторії. 

Для того, щоб легше було орієнтуватися у поданому матеріалі, 

створені наступні рубрики: 

1. «Психологічне здоров’я   та  війна» 

2. «Війна: Родина. Діти» 

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%86%D0%BD%D1%84%D0%BE%D1%80%D0%BC%D0%B0%D1%86%D1%96%D1%8F
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B0%D0%BD%D1%96
https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%97%D0%BD%D0%B0%D0%BD%D0%BD%D1%8F
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3. «Допоможи собі сам» 

4. «Психологія перемоги» 

5. « Час для роздумів»           

6. « Це цікаво знати»            

7. «Дистанційне навчання в умовах війни: поради  викладачу» 

За час війни для  Телеграм-каналу «Житомирський медичний 

інститут»  було розроблено  та розміщено понад 130 психологічних 

рекомендацій-листівок з актуальних питань сьогодення для 

інформування студентів, викладачів,  співробітників та членів їхніх 

родин.  

Нами опрацьовано багато джерел, на підставі яких робилися 

зведені,  адаптовані, стислі та лаконічні рекомендації. Кожна 

листівка – це частинка людської душі, сповнена великим спектром 

емоцій, яка покликана замислитися над проблемою та шукати шляхи 

її вирішення у складних умовах життя. 

Матеріали подані таким чином, щоб людина, у якої виникли 

певні психологічні проблеми, могла зрозуміти, що з нею 

відбувається і спробувала  розглянути їх більш детально. Тому 

відведено спеціальне місце для нотаток, а саме для виконання  

запропонованих вправ. 

Вашій увазі пропонуємо лише частину зробленого нами   з 

початку військових дій на території нашої держави. 

Сподіваємося, що надана інформація може бути використана з 

метою психологічної підтримки всіх учасників освітнього процесу. 

                                       ПОЛЧАНОВА Галина, БОРИМСЬКА Любов 
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1. Рубрика «Психологічне здоров’я   та  війна» 

 

Війна — це жах і хаос, і ми всі зазнали її вплив на психічне 

здоров’я.  

Кожен день готує безліч випробувань на міцність нашого духу... 

 

 
 



9 
 

 

 

 

 



10 
 

 

 

 



11 
 

 

 



12 
 

 

 

 

 



13 
 

 

 



14 
 

 

 



15 
 

 

 



16 
 

 

 



17 
 

 

 



18 
 

                 2.Рубрика 

      «Війна: Родина. Діти» 

Під час війни багато хто переглянув свої цінності в житті та 
зрозумів, що добробут кожної родини окремо веде до здорової нації 
загалом. Важливо цінувати своїх найрідніших та знати, як стійко 
пройти всі випробування долі.  

Війна змусила чимало українських сімей розділитися – поки 
жінки з дітьми евакуювалися, чоловіки залишилися захищати країну. 

Війна спричинила одне з найшвидших широкомасштабних 
переміщень людей з часів Другої світової війни, ознаменувавши 
зловісну віху, жахливі наслідки якої можуть відчувати щонайменше 
кілька наступних поколінь.  

… Хоча б кілька хвилин на день батьки повинні зі свого 
режиму дня виділити на те, щоб займатися з дитиною. Читайте, 
розмовляйте, плачте, діліться емоціями, мрійте про щось.  

Дитина має відчувати, що вона теж у сім’ї, з нею рахуються, її 
питання, думки та переживання поважають. Так завжди було, а зараз 
це надважливо.  

Жорстока реальність довкола залишає у маленьких хлопчиків 
та дівчаток глибокі травми на все життя. Війна перевернула життя 
мільйонів дітей нищівним чином.  

Нажаль, діти  можуть не раз ставати жертвами/свідками 
жахливих подій, що травмують психіку. Такий досвід може 
призвести до різноманітних психологічних проблем:  

1)  порушення сну; 
2)  порушення харчування;  
3)  прояви агресії щодо себе та інших; 
4)  появи нав’язливих спогадів, епізодів, запахів, звуків;  
5)  відчуття втрати контролю над собою та ситуацією 

довкола. 
Основні завдання психосоціальної допомоги дітям:  

1) задоволення базових потреб та потреби у безпеці;  

https://www.unicef.org/ukraine/press-releases/more-half-ukraines-children-displaced-after-one-month-war
https://www.unicef.org/ukraine/press-releases/more-half-ukraines-children-displaced-after-one-month-war
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2) стабілізація емоцій та почуттів; 
3) допомога в аналізі та структурування досвіду; 
4) повернення до звичної активності, відновити 

спілкування з однолітками та оточуючим світом.  
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                 3.Рубрика 

      «Допоможи собі сам» 

Сьогодні для більшості з нас невідомо, що може стати 

останньою краплею, яка переповнить чашу нашої  душевної 

рівноваги. 

Як допомогти відновити межі для балансу із самим собою, 

відчувши  напруження агресію, злість , паніку, тривогу… 

Запропоновано методи психологічної підтримки, невідкладної 

самодопомоги з метою стабілізації психічного стану  з метою 

актуалізації наявного досвіду і пошук шляхів вирішення власних 

психологічних проблем, формування навичок самопізнання й 

саморозвитку.  
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            4. Рубрика         «Психологія перемоги»  

        

Важливим компонентом підтримки та стабілізації стану 

людини є опора на її ресурси. Засвоєння нової інформації та 

збагачення репертуару комунікативних і поведінкових стратегій 

дозволить управляти можливостями власної психіки.  

Паніка, страх – вірні супутники ворога та поразки;  віра у 

перемогу – сильний і мотивуючий чинник самої перемоги, а 

найпотужнішим ресурсом перемоги є три речі: віра в Бога; віра в 

себе; віра в свою країну. 

Важливо виконувати свої безпосередні обов’язки, допомагати 

іншим, повернутися в «навчальний стан розуму», у стан, в якому ви 

ресурсні. 
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             5.Рубрика « Час для роздумів» 

 

  

…Зупиниться на хвилину й глибоко вдихніть. Все, що відбувається в 

житті, умовно можна розділити на те, над чим ми не владні, та на те, на що ми 

можемо вплинути.  

Керування ситуацію у ваших руках. 

Пропонуємо вам виконати деякі вправи. 
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6. Рубрика « Це корисно знати» 
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7.  Рубрика 

«Дистанційне навчання в умовах війни: поради викладачу». 

        Відновлення навчального процесу зараз більше стосується  не 

лише  конкретних досягнень у вивченні навчальних дисциплін, а про 

психологічну підтримку студентів у складний час. 
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