
Поговори

зі мною…
Як надавати базову

психологічну допомогу
через розмову

У проєкті «Як ти, брате?» ми створюємо і поширюємо
посібники про те, як зберігати стосунки, відновлювати 
контакт та надавати підтримку одне одному під час війни.
Наша мета – згуртоване суспільство, де кожен відчуває 
себе серед своїх, може отримати допомогу, справлятися 
сам і надавати допомогу тим, кому це потрібно.



Як надавати базову психологічну 
допомогу через розмову

Поговори

зі мною…

Видання десяте



Посібники проєкту  

«Як ти, брате?»

Посібники зеленої серії призначені для того, щоб 
зберегти або відновити контакт:
«Як ти, брате/сестро? Травматичний досвід та як про 
нього розмовляти»,
«Як ти, кохана(ий)? Як розмовляти, якщо ви на відстані»,
«Як ти… Як розмовляти з тими, хто втратив близьких»,
«Як ти, сонечко? Як розмовляти з дитиною під час війни»,
«Як ви, командире? Як розмовляти в армії, щоб ство-
рювати взаємну довіру й авторитет»,
«Як ти, ветеране? Як розмовляти з тим, хто намага-
ється повернутися до цивільного життя».

Посібники жовтої серії призначені допомогти підтри-
мувати одне одного:
«Поговори зі мною… Як надавати базову психологіч-
ну допомогу через розмову»,
«Групи підтримки. Як прийняти людей у коло "своїх"».

Посібники блакитної серії призначені допомогти 
адаптувати комунікацію до нових умов:
«Тактична комунікація для закладів освіти. Як спіл-
куватися з учнями та їхніми батьками під час війни»,
«Тактична комунікація для медиків. Як підтримувати 
тих, хто вижив»,
«Тактична комунікація для військових. Як спілкувати-
ся в умовах страху та стресу».

Завантажити або замовити   

безкоштовні друковані  

примірники:

Розповсюджено понад 250 000 примірників.
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Дякуємо за допомогу, участь, організацію 

випробувань, поради та досвід:

Наталії Клімішиній, Оксані Бовдрич, Галині Кобзар, 
Марині Николайчук, Геннадію Сінцову та Наталії 
Рябко, Ярославу Королю та Олександрі Афоніній, 
Надії Копаниці та всім, хто взяв участь в опитуваннях 
та випробуваннях.

Уся відповідальність за зміст посібника лежить на 
команді проєкту «Як ти, брате?».

Редакторка Яна Сабляш.

Дуже дякуємо за постійну підтримку і якісний друк 
посібників друкарні ТОВ «Український газетний 
синдикат» і особисто Максиму Козорєзову, Євгену 
Мірошніченку, Олександру Шаповалову, Максиму 
Романіву, Олександру Величку, Анатолію Ткачуку і 
Світлані Тарасовій.

Видано за підтримки 

Meest China



-

Щоб продовжувати боротьбу і перемогти, нам 
потрібна не тільки зброя, а також і люди. Люди, які 
справляються.

З початку вторгнення всі наші зусилля спрямовані на 
те, щоб допомагати всім українцям адаптуватися під 
умови тривалої повномасштабної війни і справляти-
ся. І головним фактором, який на це впливає, є 
комунікація. Тобто наявність і якість стосунків, 
наявність спілкування з іншими людьми, довіри, 
можливості поділитися своїми думками, спільно 
пережити емоції, надати та запросити допомогу.

У проєкті «Як ти, брате?» ми збираємо і поширюємо 
інформацію про те, як підтримувати себе і тих, хто 
навколо, під час війни. Наша мета – згуртоване 
суспільство, де кожен відчуває себе серед своїх, 
може отримати допомогу, справлятися сам і надава-
ти допомогу тим, кому це потрібно.

Проєкт 

«Як ти, брате?»
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Запрошуємо до нашої 

волонтерської спільноти!

Члени волонтерської спільноти «Як ти, брате?» 
можуть безкоштовно навчатися на наших програ-
мах, де ми навчаємо комунікації під час війни, готує-
мо сертифікованих лекторів та дослідників, прово-
димо супервізії. Ми постійно поліпшуємо навчальні 
програми: збираємо нові дані й зворотний зв’язок 
від учасників, розбираємо актуальні кейси, прово-
димо семінари для підвищення кваліфікації й 
обміну досвідом.

Наша мета – зберігати єдність українців та посилю-
вати взаємодопомогу. Наша ціль – навчити якомога 
більше людей, проводити більш масштабні, системні, 
регулярні дослідження, а для цього потрібно залуча-
ти більше волонтерів.

Щоб бути членом нашої спільноти, необхідно 
щомісяця сплачувати невеликий членський внесок 
на друк посібників і обов’язково проходити коротке 
опитування, яке є частиною нашої дослідницької 
роботи. 

Дізнатися більше 

та приєднатися до нас:



У психологічному сенсі немає важливішої речі, ніж 
підтримка від інших людей. Нам необхідні увага, по-
вага, розуміння та прийняття з боку інших. Іноді нам 
просто необхідно похвалитися, поскаржитися або 
проговорити деякі речі вголос, щоб увійти в контакт 
з реальністю, прийняти зміни і переконатися в тому, 
що «життя триває». І чим гірший наш стан та сут-
тєвіші зміни в житті, тим більшими стають ці потреби.

Зазвичай, чим більша потреба в добрій розмові, тим 
-

гічної допомоги, дуже вразливі, дуже чутливі до став-
лення з боку інших, а самі часто поводяться не надто 
дружньо і реагують занадто сильно на те, що в інших 
обставинах для них би не мало помітного значення. 
Вони схильні ображатися, зачинятися, звинувачувати 
інших, емоційно вибухати або, навпаки, зневірюватися.

З кожним разом, коли люди залишаються незадово-
леними розмовою, вони все більш схильні уникати 
взаємодії. Через брак цих взаємодій їхній психоло-
гічний стан погіршується.

Проведення доброї розмови у всі часи було склад-
ним завданням і потребувало певної майстерності, 
тож це робили спеціально навчені люди —  мудреці, 
старійшини, священики, психотерапевти. Але пов-
номасштабна війна від всіх нас вимагає бути мудри-
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ми і уважними до людей навколо. Ми всі маємо бе-
регти одне одного і допомагати одне одному всім, 
чим можемо, зокрема й психологічно.

Першу домедичну допомогу може надати будь-хто. 
Навчитися цього нескладно, але часто це рятує жит-
тя або робить подальше лікування значно прості-
шим. Перша психологічна допомога не менш по-

що для цього треба, — це вислухати і психологічно 
підтримати людину.

Щоб надати першу психологічну допомогу правиль-
но і гарантовано впоратися з цим завданням, слід 
дотримуватися кількох простих правил і діяти за 
простим алгоритмом.

Антон Семенов,  

засновник  

волонтерського проєкту  

«Як ти, брате?»
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Щоб поговорити з іншою людиною, будь-кому 
в будь-якій ситуації потрібно докласти певних 
зусиль. Немає чарівних пігулок або майстер-
них прийомів, які допоможуть взаємодіяти з 
людьми зовсім без зусиль. Кожній людині по-
трібно подолати відчуженість, щоб звернутися 
до іншої людини, потрібно враховувати обме-
ження, обставини, потреби і здатності іншої 
людини, прогнозувати наслідки своїх дій і по-
стійно керувати своєю поведінкою.

Це безперервна витрата сил. Якщо людина 
-

мову обмежена. Ви докладаєте зусиль і за себе, 
і за вашого співрозмовника, і це відбувається 
кожну мить вашої розмови. Коли ви накладає-
те турнікет або надаєте іншу домедичну допо-
мо гу, то не очікуєте, що вам буде цікаво, легко, 
що ви зможете розважитися чи подумати про 
своє. Ви допомагаєте і віддаєте тому, що ви ро-
бите, усю свою увагу. Тут те ж саме.

Правило 1. 

Добра розмова —  

це робота



-
-
-



13

-

-

-
-



-

-
-

-

-



15

-

-



-

-
-

-

-
-



17



-
-

-

-

-



19

-
-

-

-
-



-

-

-

-
-



21

Кожній людині в кожній розмові потрібно, 
щоб співрозмовник зрозумів те, про що вона 
розповідає. Якщо людина не відчуває розумін-
ня, вона починає збуджуватися і нервуватися, 
а ви відчуваєте це як дискомфорт. Інша ознака 
того, що бракує взаєморозуміння, — людина по-
чинає повторюватися і збуджуватися.

Майже всі волонтери, військові і соціальні пра-
цівники знають, як це відбувається: людина 
збуджується, розповідь йде по колу, і з кожним 
разом збудження і тиску на співрозмовника 
все більше. Зазвичай слухачі в певний момент 
не витримують, тож намагаються або змінити 
тему, або просто піти.

Проте є й інший шлях. Коли вам стає диском-
фортно слухати або коли людина починає по-
вторюватися, варто показати їй, що ви розуміє-
те те, про що вона каже. Найкраще для цього 
працює питання «Я правильно розумію, що…?». 

Таке питання також показує вашу увагу, під-
креслює важливість для вас отриманої інфор-
мації та показує, що ця інформація вас не ля-

Людині потрібно розуміння
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Ще є випадок, коли людина обмежує теми для 
розмови. Наприклад, відмовляється говорити 
про війну. 

Це ознака того, що людина очікує, що з такої 
розмови не вийде нічого доброго. Наприклад, 
що співрозмовник буде засуджувати, не зро-
зуміє, поставиться несерйозно. 

У такому випадку варто поважати кордони лю-
дини. Вона заговорить тоді, коли буде очікува-
ти, що ви поставитеся серйозно, зможете зро-
зуміти і не будете засуджувати. Це приходить з 
досвідом спілкування з вами. 

Також ви можете більше уваги приділити тому, 

людиною, що б з нею не відбулося в минулому, 
і що б з нею не відбувалося в теперішньому. На-
приклад, кожного разу, коли ви маєте сказати 
«угу», говоріть «добре». 

Заборонені теми
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Так буває, що іноді ви ненавмисно можете за-
чепити якийсь травматичний досвід чи тему, 
яку людина не готова з вами обговорювати. Тут 
ніхто не винен, таке трапляється, і в цьому не-
має нічого страшного. У такому випадку варто 
запитати: 

— Чи правильно я розумію, що я сказав(ла) 

щось не те?

Далі вибачитися і повернутися до того, про що 
ви говорили перед цим.

Раптова мовчанка і відчуження
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Стати меценатом або стратегічним  

партнером проєкту

Ви або ваша компанія можете стати стратегічним пар-
тнером проєкту, якщо візьмете на себе зобов’язання 
надавати проєкту регулярну фінансову підтримку.

Також ви можете стати меценатом друку окремого ти-
ражу цього або будь-якого іншого посібника проєкту 
«Як ти, брате?». У такому випадку ми можемо позна-
чити вашу підтримку на обкладинці і в тексті посіб-
ника, а ви зможете отримати потрібну вам кількість 
«брендованих» примірників для своїх колег, клієнтів 
та друзів.

Лекції

У рамках проєкту «Як ти, брате?» ви можете замовити 
для своєї компанії, організації або групи безкоштовні 
лекції:

«Як спілкуватися під час війни».

«Тактична комунікація для медиків: як підтримувати
тих, хто вижив».

«Тактична комунікація для закладів освіти: як спілку-
ватися з учнями та їхніми батьками під час війни».

Щоб домовитися про лекцію, залишайте заявку на 
нашому сайті yakty.com.ua або звертайтеся в особи-
стих повідомленнях.
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Інші 
питання:

Стати меценатом 
друку посібників:

Співправця 
і партнерство:

Замовити лекцію або 
кастомізовану програму:

Наші контакти:



Поговори

зі мною…
Як надавати базову

психологічну допомогу
через розмову

У проєкті «Як ти, брате?» ми створюємо і поширюємо
посібники про те, як зберігати стосунки, відновлювати 
контакт та надавати підтримку одне одному під час війни.
Наша мета – згуртоване суспільство, де кожен відчуває 
себе серед своїх, може отримати допомогу, справлятися 
сам і надавати допомогу тим, кому це потрібно.


