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ВСТУП 

 

Повноциклову методологію підтримки підлітків та молоді  (Методологія) розроблено на основі 

15-річного практичного досвіду громадської організації «ЮНІТ» (ГО «ЮНІТ»),  з яких останні 4 роки 

— це системна робота з підлітками та молоддю, які переживають кризу, спричинену війною, зокрема 

з внутрішньо переміщеними особами та тими, хто проживає у прифронтових територіях. 

Методологія є продуктом реальної практики, що сформувалася у відповідь на потреби підлітків 

та молоді в умовах тривалої нестабільності. Вона поєднує сучасні наукові підходи до розуміння 

травми, стійкості та розвитку особистості з прикладними рішеннями, які можна впроваджувати у 

молодіжних центрах, школах і громадах. 

 

Мета – не замінити молодіжну роботу терапією, а створити цілісну систему підтримки, яка 

відновлює відчуття безпеки, зв’язку, суб’єктності та перспективи майбутнього через структуровану 

групову й індивідуальну роботу. 

 

Травма і війна  

Військова агресія Росії проти України (війна) ускладнила ключові завдання підліткового віку й 

періоду становлення молоді.  

У молоді та підлітків, які стали свідками або безпосередніми учасниками воєнних подій, 

пережили втрати внаслідок військової агресії Росії проти України (втрату рідних і близьких, житла, 

соціального статусу, вимушене переміщення, зниження економічної спроможності власної чи родини 

тощо) спостерігається втрата відчуття передбачуваності, відчуття безпеки та стабільних стосунків, що  

негативно впливає на емоційний стан, здатність до навчання, процес соціалізації та формування 

життєвих планів. 

Водночас наслідки травматичного досвіду – підвищена тривожність, тривалий стрес, 

пригнічений настрій, труднощі з концентрацією уваги, зниження мотивації — не є незворотними. За 

наявності підтримуючого середовища підлітки та молодь здатні поступово, відновлювати повсякденне 

структуроване життя, знаходити сенс у діяльності та відновлювати віру у власні можливості. 

Практичний досвід роботи команди ГО «ЮНІТ» з підлітками і молоддю й упродовж 2022–2025 

років, сприяв формуванню цілісного бачення та розробці інструментів повноциклової підтримки 

молоді в умовах кризи. 

 

У чому повноциклічність Методілогії  

Підлітки та молодь відновлюються тоді, коли навколо них працюють підтримуючі системи: 

батьки/опікуни, однолітки, громада, система формальної та неформальної освіти 

Саме тому Методологія має повноцикловий характер — вона охоплює не один аспект життя, а 

цілісну екосистему розвитку особистості. 

 

Три взаємопов’язані компоненти Методології 

Методологія ґрунтується на трьох інтегрованих напрямах, які реалізуються паралельно та 

підсилюють один одного: 
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1. Психологічний компонент 

Спрямований на зміцнення емоційної стійкості, розвиток навичок саморегуляції, усвідомлення 

власних ресурсів і підтримку психічного благополуччя підлітків та молоді. 

2. Соціальний компонент 

Розвиває громадянську активність, комунікацію, командну взаємодію, лідерство та відчуття 

належності до спільноти. 

3. Економічний компонент 

Формує навички фінансової грамотності, підприємливості, професійної орієнтації та 

самозабезпечення, що створює основу для довгострокової стабільності та самостійності. 

 

Усі три напрями реалізуються в Юніт-центрах у Києві та Дніпрі, а також у громадах по всій 

Україні. 

Методологія виходить із розуміння, що підлітки та молодь живуть у взаємопов’язаних колах 

впливу – особистісному, сімейному, соціальному та суспільному. Кризи у будь-якому з них чи 

декількох одночасно впливає на всі ці рівні. 

Тому підтримка, що торкається лише одного виміру (наприклад, психологічного), не забезпечує 

довготривалого ефекту. Повноцикловий підхід передбачає синхронну роботу з внутрішніми ресурсами 

особистості, її соціальними зв’язками та економічними перспективами.  

Саме така інтегрована модель дозволяє не лише стабілізувати стан, а й створити умови для 

сталого розвитку та активної участі підлітків і молоді у відновленні громад України. 

 

Цільова аудиторія Методології 

Методологія перш за все розрахована на спеціалістів, які працюють з підлітками та молоддю 

— працівників молодіжних центрів, освітян та представників організацій громадянського 

суспільства. Вона надає їм практичні інструменти та рекомендації для комплексної підтримки молоді, 

допомагаючи ефективно працювати з психологічними, соціальними та економічними потребами 

підлітків і молоді в умовах кризи. 

Важливою частиною методології є робота з батьками та опікунами, оскільки підтримка дитини 

чи підлітка найефективніша, коли вона включає його соціальне оточення. Методологія пропонує 

рекомендації та практичні поради, як дорослі можуть допомагати дітям і підліткам розвивати емоційну 

стійкість, навички самоорганізації, впевненість і комунікацію. 

Методологія знайомить молодь і підлітків з цікавими формами дозвілля та соціальної взаємодії 

з однолітками, орієнтує де знаходити нові можливості для розвитку, спілкування та активної участі у 

житті громади. А також пропонує підліткам і молоді інформацію про інструменти психологічної 

самодопомоги для покращення свого емоційного стану.  

 

1. ПСИХОЛОГІЧНИЙ КОМПОНЕНТ 

 

Від гуманітарного реагування — до системної психологічної підтримки 

Із початком повномасштабної війни діяльність ГО «ЮНІТ» була зосереджена на гуманітарному 

реагуванні як відповіді на первинні потреби людей: закриття базових потреб родин із дітьми в 

прифронтових і деокупованих громадах, підтримці внутрішньо переміщених осіб, наданні допомоги 

родинам, які втратили житло чи засоби до існування. 
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У цей період до організації зверталися не лише дорослі, а й діти, підлітки та молоді люди, які 

разом із родинами переживали втрату звичного середовища, соціальних зв’язків і стабільності. Саме 

тоді стало очевидно, що поряд із матеріальними потребами існує глибокий запит на психоемоційну 

підтримку. 

З накопиченням практичного досвіду стало зрозуміло, що разові інтервенції недостатні для 

відновлення внутрішньої стійкості молоді. Це зумовило перехід від переважно гуманітарного формату 

роботи до створення постійно діючих ЮНІТ-центрів у Києві та Дніпрі — просторів безпеки та 

системної підтримки. 

Центри стали середовищем, де психологічна допомога поєднується з освітніми, соціальними та 

економічними програмами. Таким чином було сформовано основу для повноциклової моделі 

підтримки, яка забезпечує не лише стабілізацію стану, а й довгостроковий розвиток підлітків і молоді 

в умовах тривалої кризи. 

Основні завдання: 

 Професійна емоційна підтримка молоді, зокрема постраждалої від війни. 

 Зниження рівня тривоги, ізоляції, почуття небезпеки. 

 Розвиток навичок самодопомоги та стресостійкості. 

 Повернення відчуття контролю над життям та віри у власні можливості. 

 

Формати роботи 

Команди ЮНІТ-центрів напрацювали експертизу щодо надання допомоги  у таких основних 

форматах  

1.1. Індивідуальні консультації 

1.2. Групові психологічні активності 

1.3. Тілесні практики 

1.4. Ретрити 

1.5. Інструмент групової психологічної роботи в польових умовах (психосоціальна 

підтримка дітей, підлітків та молоді під час гуманітарних місій) 

— і кожен має свою роль. 

Індивідуальні консультації 

 

Цільові групи і запити 

Діти віком від 3 до 12 років – вікові особливості розвитку, труднощі у комунікації в родині та 

однолітками, зміна життєвих обставин, спричинених війною, і адаптація. 

Діти з особливими освітніми потребами (аутизм, затримка розвитку, синдром дауна) з 

підтвердженим діагнозом і без. 

Підлітки 13–18 років — труднощі у комунікації, замкнутість, невпевненість, зміна життєвих 

обставин, спричинених війною, і адаптація. 

Молодь 20–25 років — самореалізація, кар’єрні рішення, управління часом. 

Молодь старшого віку 25+ — підвищена тривожність, пошук балансу та стабільності. 

Окрема категорія – жінки, які постраждали від війни, які пережили втрату партнера (чоловіка) на 

війні. 

Мета психологічної підтримки: 

 Стабілізація емоційного стану: зниження рівня гострої тривоги, паніки, агресії та проявів 

депресії, що виникли через втрату дому чи загрозу життю. 
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 Опрацювання втрати та травми: допомога у проживанні горя через втрату житла, майна , 

звичайного способу життя або близьких людей. 

 Відновлення відчуття безпеки та контролю: повернення людині віру в те, що вона може 

впливати на своє життя. 

 Адаптація та інтеграція: допомога в налагодженні соціальних зв’язків у новому місті. 

 Профілактика ПТСР: попередження розвитку важких психічних розладів та психосоматичних 

розладів у майбутньому. 

 Важливо: ГО «ЮНІТ» має політики безпеки та чіткі алгоритми дій у складних випадках. 

 

Основні риси індивідуальних консультацій 

 добровільне звернення без обов’язкового направлення; 

 конфіденційність і зручна реєстрація (онлайн або телефоном); 

 зазвичай 3–5 зустрічей на одну людину, за потреби – більше; 

 глибше опрацювання особистих запитів; 

 поодинокі звернення батьків переважно стосуються покращення сімейної комунікації. 

 

Методи та інструментарій 

 Сесії з сертифікованими травматерапевтами (CBT, EMDR, тілесні методики). 

 Робота з ПТСР, тривожністю, емоційним вигоранням, втратою, соціальною ізоляцією. 

 Підтримка для молоді, що пережила бойові дії, окупацію, вимушене переміщення. 

 

Спеціалісти ГО «ЮНІТ» визначили пріоритетними такі практики для роботи з дітьми 

 

Для дітей з особливими освітніми потребами 

Метод Сенсорної інтеграції. Метод ерготерапії, спрямований на покращення обробки мозком 

сигналів від органів чуття (дотик, вестибулярний апарат, пропріоцепція, зір, слух, нюх). Вона базується 

на спеціальних ігрових вправах, що допомагають адаптуватися до сенсорних подразників, 

покращуючи поведінку, навчання та координацію терапевтичний підхід, який допомагає мозку 

обробляти інформацію через сенсорні чуття. 

Пісочна терапія. Для людей із порушенням сенсорної інтеграції пісок — це потужний 

стимулятор. Пісочна терапія дозволяє одночасно працювати з емоційним станом, концентрацією уваги 

та фізичними відчуттями, сприяючи інтегрованому розвитку сенсорних, когнітивних і емоційних 

навичок. 

Фізіологічна та сенсорна реакція: сухий пісок викликає відчуття легкості, дрібне лоскотання 

стимулює нервові закінчення шкіри, що може розслабляти та знижувати напругу; мокрий пісок – опір 

м’язів (пропріоцепція) підсилює відчуття власного тіла, покращує координацію та усвідомлення рухів. 

Емоційна реакція: зниження тривожності та напруги, відчуття контролю над матеріалом 

(можливість формувати форми, змінювати пісок) підвищує впевненість у собі, може з’явитися 

задоволення, грайливість або спокій. 

Когнітивна та поведінкова реакція: поліпшення концентрації та уваги, легше усвідомлення 

емоцій і думок під час роботи з піском, може спонукати до творчості, планування та прийняття рішень 

(формування фігур, сюжетів). 
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Індивідуальні відмінності: деякі люди можуть спочатку відчувати дискомфорт або неспокій, 

особливо якщо є сенсорна гіперчутливість. Важливо адаптувати температуру, вологість і текстуру 

піску під потреби учасника. 

Під час роботи з дітьми з особливими освітніми потребами батькам та спеціалістам 

рекомендується хвалити завжди дитину і саме за конкретну дію, буди красномовними: 

 • «Ти дуже добре зробив …»  

• «Я бачу, що ти набагато краще вчишся, коли …» 

• «Я помітив покращення в …» 

• «Хочеш, попрацюємо разом над …» 

• «Я дуже ціную твою значну роботу та зусилля, витрачені на …» 

• «Чим я можу тобі допомогти…» 

• «Я бачу, ти добре попрацював над …» 

• «Дякую, що ти ретельно виконав завдання…» 

Це важливо для дітей з особливими освітніми потребами, бо їм складніше самостійно оцінювати 

власні досягнення та усвідомлювати прогрес. Конкретна похвала допомагає їм чітко зрозуміти, що 

саме вони роблять добре, підтримує мотивацію та сприяє розвитку навичок навчання і соціальної 

взаємодії. 

 

Для дітей з 3 до 7 років 

Ігрова терапія, що дозволяє дитині через іграшки та пісок відтворювати свої страхи, конфліктні 

ситуації та переживання. Під час гри дитина безпечно виводить на поверхню внутрішні переживання, 

що можуть бути складними для словесного вираження. Ведучий (психолог) спостерігає за вибором 

іграшок, діями та сюжетом, щоб зрозуміти емоційний стан дитини. 

Через ігрову взаємодію з психологом дитина поступово навчається моделювати нові сценарії 

поведінки та випробовувати альтернативні шляхи вирішення конфліктів. Це допомагає розвивати 

емоційну регуляцію, соціальні навички та почуття контролю над власними реакціями у реальному 

житті. 

Арт-терапія – творчість у безпечний спосіб. Метод використовує малювання, глинотерапію та 

інші творчі техніки як спосіб вираження емоцій без прямого обговорення переживань. Дитина отримує 

безпечний простір для самовираження і висловлення радощів та суму, страхів чи злості, де кольори, 

форми і текстури стають інструментом комунікації власного внутрішнього світу. 

Такий підхід дозволяє знижувати психоемоційну напругу у дитини, сприяє відновленню відчуття 

безпеки та формує навички концентрації і уваги. Через творчість, у т.ч. малювання, дитина може 

показати, що вона відчуває, і навчитися краще справлятися зі своїми емоціями. 

Казкотерапія. Під час роботи з казкою дитина безпечно досліджує свої страхи, втрати або 

конфлікти, відпрацьовує навички вирішення проблем, прийняття рішень та соціальної взаємодії. Казка 

допомагає моделювати альтернативні стратегії поведінки, зміцнює відчуття контролю та впевненості 

у власних можливостях, одночасно підтримуючи емоційний розвиток.  

Важливою частиною надання психологічної допомоги дитині чи підлітку є робота з його/її 

оточенням, а саме — з батьками та опікунами. Оскільки методика роботи з дітьми включає і 

підтримку батьків після сесій із дитиною, спеціалісти ГО «ЮНІТ» сформували такі рекомендації, щоб 

дорослі могли підтримати розвиток впевненості, самостійності та соціальних навичок своїх дітей. 
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Як заохочувати дитину до впевненості та самостійності 

Розвиток впевненості та самостійності у дітей і підлітків передбачає системну підтримку з боку 

дорослих. Важливо не просто давати поради, а створювати середовище, де дитина може пробувати, 

помилятися і навчатися. Прийоми: 

 Складіть список сильних сторін і потреб вашої дитини та часто на нього посилайтеся. 

 Заохочуйте дитину висловлювати власні думки, демонструючи на власному прикладі, як це 

робити. 

 Наголошуйте на позитиві: формуйте ситуації, де сильні сторони дитини проявляються 

найкраще. Визнання та похвала від дорослих та однолітків створюють міцну базу для навчання нових 

навичок. 

 Уникайте порівнянь з іншими дітьми — це допомагає цінувати унікальність кожної 

особистості. 

 Давайте дитині можливості освоювати нові навички — спорт, творчість, хобі. Відчуття того, 

що вона щось уміє, зміцнює впевненість. 

 Створюйте ситуації, де дитина може допомагати іншим і отримувати задоволення від цього. 

 Моделюйте стабільні зразки соціальної поведінки, щоб дитина відчувала безпеку та розуміла, 

як діяти у спільноті. 

 Підтримуйте установку «я можу» — навіть якщо щось не виходить, обговорюйте це як 

навчальний досвід: «Що ти дізнався?» або «Що спробуєш наступного разу?». 

 

Навчання навичкам прийняття рішень. Впевненість приходить, коли дитина може приймати 

рішення та вирішувати проблеми. Для цього потрібен набір простих і зрозумілих навичок: 

 Використовуйте стратегію заспокоєння — перед прийняттям рішення порахуйте до десяти або 

спокійно обговоріть ситуацію. 

 Визначте проблему — дайте дитині описати її своїми словами. При потребі ставте уточнюючі 

запитання. 

 Сформулюйте можливі шляхи вирішення — не критикуйте ідеї. 

 Звузьте варіанти до реалістичних та безпечних. 

 Зважте «за» і «проти» та оберіть найкращий варіант. Запитайте: «Що буде, якщо спробуємо 

так?» 

 Обговоріть план дій і можливі труднощі. 

 Реалізуйте рішення. 

 Оцініть результат — обговоріть, що вдалося, а що можна покращити. 

 Формування комунікативних навичок 

 Діти, які вміють спілкуватися, легше стають впевненими та незалежними. Комунікація 

допомагає виражати потреби, розвивати дружні стосунки та ефективно взаємодіяти з іншими. 

 

Як розвивати комунікацію: 

 Заохочуйте дитину висловлювати свої ідеї та почуття, уважно слухайте. 

 Використовуйте сімейні розмови, прогулянки, поїздки, вечірні обговорення для практики 

висловлення думок. 

 Заохочуйте ставити запитання та проявляти інтерес до співрозмовника. 
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 Давайте дитині спілкуватися з різними людьми — ровесниками, старшими, меншими, 

професіоналами. 

 Використовуйте рольові ігри для тренування навичок у різних соціальних ситуаціях. 

 

Стимулювання дружніх стосунків 

Дружба допомагає дітям і підліткам навчатися співпраці, розуміти соціальні правила та поважати 

інших. Для дітей з особливими потребами важлива підтримка дорослих у цьому процесі.  

Як розвивати дружні стосунки: 

 Обговорюйте основи дружби: повагу, довіру, прийняття. 

 Заохочуйте запрошувати друзів додому та відвідувати події разом. 

 Долучайте дитину до організацій чи груп із спільними інтересами. 

 Підтримуйте прояви цікавості та доброзичливості до інших. 

 

Навчання самоадвокатству 

Самоадвокатство означає вміти відстоювати власні інтереси та діяти для покращення ситуації. 

Навички самоадвокатства формуються з раннього віку через спостереження та моделювання дорослих, 

і є дуже важливими у підлітковому періоді становлення психіки. 

Як навчати самоадвокатству: 

 Обговорюйте сильні сторони та потреби дитини, слідкуйте, як вона вчиться. 

 Залучайте дитину до зустрічей із вчителями та обговорення власних успіхів. 

 Допомагайте готуватися до розмов і встановлювати реалістичні цілі. 

 Моделюйте ефективне та спільне (групове на основі співпраці) відстоювання інтересів. 

 Створюйте можливості для взаємодії з іншими дітьми, у тому числі з особливими потребами. 

 Підтримуйте дитину, якщо виникають труднощі, та заохочуйте до практики через рольові ігри. 

 

Підліткам під час індивідуальних зустрічей для стабілізації емоційних станів дітей та 

підлітків спеціалісти надають такі рекомендації 

 Правило «маленьких кроків» – роби все поступово, крок за кроком, не намагаючись вирішити 

одразу все. 

 Інформаційна гігієна – проводь у соцмережах або за новинами не більше години на день і 

уникай страшних сюжетів, бо вся важлива інформація все одно до тебе дійде. 

 Режим базових потреб: 

 Сон: лягай спати не пізніше 22:00, щоб організм відпочив і ти міг краще контролювати емоції.  

 Світло: відкривай штори вдень, бо денне світло допомагає виробляти серотонін і покращує 

настрій. 

 Їжа: харчуйся збалансовано і не забувай про корисні вуглеводи, щоб мати енергію для 

навчання та активності. 

 Фізична активність: гуляй на свіжому повітрі мінімум 30 хвилин, це допомагає знімати 

напругу і підтримує тіло здоровим. 

 Пошук безпечного дорослого – знайди дорослого, якому довіряєш, і можеш поділитися своїми 

переживаннями, коли стає важко. 

 Робота з думками – помічай свої думки, спробуй зрозуміти, які з них допомагають, а які 

заважають, і вчись змінювати ті, що тривожать або пригнічують. 
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Дотримання цих рекомендацій допомагає підлітку відчувати більший внутрішній спокій, 

зменшувати тривогу та відновлювати відчуття контролю над власним життям. Вони створюють 

безпечне середовище для розвитку емоційної стійкості та впевненості у власних силах. 

 

Індивідуальні консультації з молоддю 20–25 років: самореалізація, кар’єрні рішення, 

управління часом 

 

Індивідуальна робота з молоддю цієї вікової категорії фокусується на підтримці в період 

особистісного становлення та професійної самореалізації. Спеціалісти допомагають опрацьовувати 

емоційні реакції на невизначеність, втрату стабільності або зміни в соціальному оточенні, які 

виникають у кризових умовах. Консультації спрямовані на відновлення внутрішньої рівноваги, 

зменшення тривожності та формування навичок саморегуляції. 

При роботі зі спеціалістами важливо звертати увагу на емоційний стан молодої людини під час 

прийняття рішень щодо освіти, кар’єри та особистих планів. Рекомендовано оцінювати рівень стресу, 

вигорання та мотивації, а також підтримувати формування реалістичних цілей і поетапних планів дій. 

Консультанти можуть надавати техніки тайм-менеджменту, вправи на зниження тривожності та 

способи структурованого планування, що допомагають відчути контроль над життєвими процесами. 

Під час індивідуальної роботи спеціалісти повинні також допомагати молоді розпізнавати власні 

ресурси та сильні сторони, підтримувати впевненість у собі та розвивати навички самостійного 

прийняття рішень. Важливо створювати безпечний простір для обговорення страхів, сумнівів та 

невдач, формуючи стратегії подолання кризових моментів і підтримуючи відчуття перспективи 

майбутнього. 

Пропонується застосування таких практик: 

 Психоедукація про стрес і кризу: обговорення, як війна, переміщення або соціальна 

нестабільність впливають на емоційний стан; навчання технік саморегуляції, релаксації та 

усвідомленого дихання. 

 Техніки тайм-менеджменту та планування: складання щоденних або тижневих планів із 

пріоритетами; використання «малих кроків» для досягнення цілей; практики постановки SMART-

цілей (конкретних, вимірюваних, досяжних, релевантних, обмежених у часі). 

 

 Розвиток самопізнання та самооцінки: ведення щоденника досягнень і сильних сторін; тренінги 

на виявлення ресурсів і внутрішніх опор; вправи на усвідомлення власних емоцій та потреб. 

 Робота з думками і когнітивними схемами: ідентифікація негативних або деструктивних думок 

і їх трансформація; практики когнітивної реструктуризації для прийняття рішень і управління 

тривогою. 

 Кар’єрне консультування та професійне орієнтування: вправи з оцінки інтересів, сильних сторін 

і можливостей; симуляції співбесід, підготовка резюме, аналіз ринку праці; планування кроків для 

досягнення професійних цілей. 

 Соціальна підтримка та мережеві практики: залучення до груп підтримки однолітків; вправи на 

комунікацію, презентацію і ведення переговорів; менторські програми і партнерські проєкти; практики 

самопідтримки та відновлення енергії; фізична активність, спортивні або рухові практики; арт- або 

музикотерапія як спосіб зняття напруги; Мindfulness і медитації для підвищення усвідомленості та 

стресостійкості. 
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Молодь 25+ років: підвищена тривожність, пошук балансу та стабільності 

Індивідуальна психологічна підтримка для молоді старшого віку зосереджена на стабілізації 

емоційного стану в умовах підвищеного стресу та тривожності. Спеціалісти допомагають 

опрацьовувати переживання щодо невизначеності у професійному та особистому житті, втрат, 

економічних та соціальних змін. Консультації включають розвиток ресурсів для збереження 

внутрішнього балансу, підтримку адаптивних стратегій подолання стресу та відновлення почуття 

контролю над власним життям. 

Під час роботи з клієнтом важливо приділяти увагу навантаженню, рівню тривожності та 

симптомам вигорання. Рекомендовано досліджувати життєві пріоритети, взаємовідносини та соціальні 

ресурси клієнта, а також підтримувати формування здорових меж у роботі та особистому житті. 

Техніки релаксації, планування діяльності, а також психоедукація щодо стресу і тривожності можуть 

стати ключовими інструментами консультацій. 

Консультанти також працюють над розвитком навичок самопідтримки та ефективної комунікації 

з оточенням. Важливо допомогти молоді усвідомити власні потреби, знайти джерела стабільності та 

ресурси для відновлення впевненості, а також підтримувати процес адаптації до змін і кризових 

обставин, з якими вони стикаються у дорослому житті. 

 

Жінки, які постраждали від війни 

Це особлива цільова група, оскільки наслідки війни можуть включати втрату близьких, дому, 

безпеки та стабільності. Психологи ГО «ЮНІТ» надають підтримку цим жінкам, поєднуючи 

психологічні консультації з практичними рекомендаціями для відновлення емоційної стабільності та 

відчуття контролю над життям. 

Рекомендації, які психологи надають жінкам: 

 Знайти тепле середовище жінок, які щось створюють. Спільна творчість та спілкування з 

іншими жінками дає підтримку, зменшує ізоляцію та створює безпечний простір для вираження 

емоцій. 

 Прогулянки на свіжому повітрі, спортзал, танці, йога. Фізична активність заземлює, допомагає 

відчути тіло живим та стабілізує психоемоційний стан. 

 Домашня рутина: прибирання, миття, складання речей. Регулярні прості дії допомагають 

структурувати день, зменшують хаос у думках і повертають відчуття контролю. 

 Маленькі подорожі: планування і реалізація. Короткі поїздки допомагають переключитися, 

знизити стрес та повернути відчуття нормального життя. 

 Масажі та самомасажі. Робота з тілом через масаж знижує фізичне напруження, допомагає 

розслабитися та відновити контакт зі своїм тілом. 

Загальна рекомендація: під час роботи з цією групою важливо поєднувати психоемоційну 

підтримку з практичними порадами для стабілізації життя, приділяти увагу індивідуальним потребам 

жінок, заохочувати безпечну соціальну взаємодію та створювати середовище, де вони відчувають 

підтримку та контроль над власним життям.  
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Групові психологічні заходи 

 

Групові психологічні заходи є важливою складовою повноциклової моделі підтримки ГО 

«ЮНІТ». В умовах війни та тривалої соціальної нестабільності саме груповий формат часто стає 

м’яким і безпечним входом до психологічної допомоги для підлітків і молоді різного віку, а також 

іншим категоріям відвідувачів наших заходів в ЮНІТ-центрах та поза ними. 

Група створює середовище спільного досвіду, де учасники бачать, що вони не самі у своїх 

переживаннях. Це знижує відчуття ізоляції, нормалізує емоційні реакції та поступово формує довіру –  

 як до спеціаліста, так і до самого процесу психологічної підтримки. 

Групові заходи: 

 часто стають першим кроком до знайомства з психологом; 

 знижують соціальну напругу; 

 формують атмосферу безпеки та взаємної підтримки; 

 сприяють розвитку навичок відкритого спілкування; 

 за потреби стають переходом до індивідуальної роботи. 

Тематика груп формується на основі реальних запитів учасників, аналізу їхніх потреб та 

актуальних соціальних тенденцій. Регулярний моніторинг інтересів молоді дозволяє програмам 

залишатися живими, адаптивними та релевантними. 

 

Найбільше затребувані формати групової психологічної роботи 

 

Групова арт-терапія (малювання, колажі, глинотерапія, аплікації, робота різними матеріалами 

і текстурами тощо). Творчі формати дозволяють учасникам безпечно виражати емоції, які складно 

сформулювати словами. Ці активності спрямовані на дослідження ідентичності, цінностей і життєвих 

орієнтирів у кризових умовах. Вони допомагають структурувати внутрішній хаос, візуалізувати мрії 

та ресурси, що особливо важливо в період невизначеності. Через кольори, форми та текстури людина 

знижує внутрішню напругу, відновлює відчуття контролю та поступово навчається усвідомлювати 

власні переживання. Групова форма роботи додатково розвиває соціальні навички учасників різного 

віку – вони вчаться взаємодіяти, презентувати свою роботу на загал, поважати простір інших. Це 

зміцнює впевненість і формує позитивний досвід комунікації. Якщо виокремити групу підлітків, то 

тут груповий формат дозволяє отримати підтримку однолітків, знизити тривожність і побачити 

різноманітність шляхів самореалізації. Це формує відчуття приналежності та зміцнює самооцінку. 

 

Групова терапія з метафоричними картками 

Метафоричні асоціативні картки допомагають говорити про складні емоції через образи та 

символи. Такий підхід знижує опір і страх оцінювання, адже учасник описує не «себе», а картинку, яка 

відображає його стан. Метод сприяє розвитку рефлексії, емоційної грамотності та навичок 

усвідомленого самовираження. У груповому форматі учасники також вчаться слухати інших, 

приймати різні точки зору та розширювати власне бачення ситуацій. 

 

Метод цвяхостояння 

Цвяхостояння використовується як інструмент розвитку усвідомленості, внутрішньої 

концентрації та самопізнання. Практика проводиться виключно під наглядом спеціаліста та з 
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дотриманням технік безпеки. Метод допомагає підлітку прожити досвід подолання страху, навчитися 

керувати диханням і увагою, відчути власні межі та силу. Це сприяє формуванню внутрішньої опори, 

розвитку стресостійкості та підвищенню впевненості у собі. 

 

Переваги групового формату 

Групові психологічні заходи дозволяють уникнути стигматизації психологічної допомоги, 

роблячи її природною частиною розвитку та соціального життя. Молодь сприймає такі зустрічі не як 

«лікування», а як простір для спілкування, творчості та особистісного зростання. 

Завдяки поєднанню творчих, рефлексивних та тілесно-орієнтованих методів групова робота: 

 зменшує рівень тривожності та соціальної напруги; 

 формує навички емоційної регуляції; 

 розвиває комунікаційні компетентності; 

 підсилює відчуття приналежності до спільноти; 

 створює основу для подальшої індивідуальної підтримки за потреби. 

 

Групові психологічні заходи у системі роботи ГО «ЮНІТ» є не лише формою емоційної 

стабілізації різних груп відвідувачів, а й простором формування соціальної стійкості підлітків і молоді. 

Вони поєднують підтримку, розвиток і профілактику, забезпечуючи м’який перехід від кризового 

реагування до довготривалого особистісного зростання. 

Саме через групову взаємодію формується досвід безпечної спільноти, який є фундаментом для 

відновлення довіри до світу, до інших людей і до себе. 

 

Історії успіху: 

А) Коли 14-річна дівчина вперше прийшла до нас, вона майже не знімала навушників і відповідала 

лише «так» або «ні». Видимі ознаки зайвої ваги посилювали її невпевненість, вона уникала поглядів і 

не взаємодіяла з однолітками. Здавалося, що між нею і світом стоїть міцна стіна мовчання. 

Маленькими кроками – через індивідуальні зустрічі, підтримку та обережне залучення до групових 

занять, ми почали будувати міст довіри. 

Сьогодні ця ж дівчина вільно спілкується з однолітками, багато сміється, бере участь у різних 

активностях і навіть вийшла на сцену перед аудиторією. Її історія про те, як підтримка та безпечний 

простір допомагають підліткам повірити в себе й зробити крок у світ. Від повної ізоляції, до виходу 

на сцену і якісної комунікації з однолітками. 

Б) 15-річний хлопець прийшов у до Юніт-центру в Києві з великим внутрішнім болем: батько 

живе в іншій країні та не підтримує зв’язок, мама бореться з онкологічною хворобою. На групових 

зустрічах він мовчав або говорив ледь чутно, уникав спілкування з дівчатами й не вірив у себе. Через 

індивідуальну роботу, підтримку в проживанні емоцій та поступове включення в групові процеси ми 

допомагали йому відновлювати внутрішню опору. Через 6 місяців – це вже активний, спортивний і 

впевнений юнак. Він легко знайомиться, відкрито спілкується та навіть зробив дівчині пропозицію 

зустрічатися.  

Виклики, з якими ми зіштовхнулися, та рішення, які спрацювали 

Робота з молоддю – це завжди про гнучкість, швидку реакцію та постійне вдосконалення 

форматів. Нижче наведені ключові виклики, з якими ми стикаємося, та практичні рішення, які вже 

довели свою ефективність. 
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1. Складність залучення молоді, зайнятої навчанням 

Виклик. Молоді люди мають щільний графік, поєднують навчання, підготовку до іспитів, 

додаткові курси та особисте життя. Психологічні заходи часто не сприймаються як пріоритет. 

Рішення. Ми впровадили гнучкий розклад подій, короткі формати зустрічей та поєднання онлайн 

і офлайн активностей. Це дозволило підвищити доступність програм і зробити участь реальною навіть 

для найбільш зайнятих підлітків. 

 

2. Менша відвідуваність лекційних форматів 

Виклик. Молодь обирає живу взаємодію та можливість висловитися. Суто лекційні формати 

сприймаються як менш залучаючі. 

Рішення. Кожен захід поєднує короткий теоретичний блок із практикою: обговореннями, 

вправами, роботою в малих групах. Інтерактивність підвищує інтерес і допомагає краще засвоювати 

матеріал. 

 

3. Емоційна напруга у групах 

Виклик. Учасники приходять із різним досвідом і рівнем емоційного навантаження, що інколи 

створює напруження або конфлікти. 

Рішення. Команда проходить підготовку з роботи зі складними кейсами, а раннє виявлення ознак 

напруги дозволяє своєчасно коригувати групову динаміку та зберігати безпечний простір. 

 

4. Потреба у системному зворотному зв’язку 

Виклик. Без регулярних відгуків складно оцінити реальні потреби підлітків і ефективність 

форматів. 

Рішення. Ми запровадили короткі анонімні опитування та збір усних відгуків після заходів. Це 

допомагає оперативно адаптувати програми та залишатися актуальними для молоді. 

 

ТІЛЕСНІ ПРАКТИКИ 

 

Відновлення через тіло:  

як йога, масажі та тілесні практики допомагають молоді долати стрес 

 

Ідея тілесних практик з’явилася не випадково. Команда ГО «Юніт» шукала способи 

підтримки психоемоційного стану молоді не лише через розмову, а й через роботу з тілом. Адже 

відновлення психіки часто починається саме з відчуття власного тіла, дихання, руху і безпечної 

присутності «тут і зараз».  

Для переважної кількості молоді такі заняття малодоступні через високу вартість, а 

безкоштовних тренувань чи занять просто немає.  

Наш досвід став унікальним, оскільки ми запропонували поєднати психологічну підтримку і 

тілесні практики для молоді. 

 

Чому важливо поєднувати тілесні практики та психологічні сесії? 

Емоції зберігаються не лише у пам’яті, а й у тілі — у напрузі плечей, затиснутому диханні, 

постійній втомі. Розмова з психологом допомагає усвідомити переживання, а тілесні практики — 



 

15 
 

прожити й відпустити їх на фізичному рівні. Саме тому поєднання форматів дає глибший і стійкіший 

ефект. 

 Майндфулнес навчає помічати свій стан і повертатися у момент «тут і зараз». 

 Йога та м’які рухові практики знижують рівень тривоги через роботу з диханням і м’язовою 

напругою. 

 Масажі допомагають тілу вийти зі стану хронічного стресу. 

 Голковколювання та інші відновлювальні техніки сприяють розслабленню нервової системи. 

 А психологічні сесії допомагають зрозуміти причини станів і знайти внутрішні опори. 

У поєднанні це працює як єдина система: голова усвідомлює — тіло відпускає — людина 

відновлюється цілісно. Для молоді, яка часто живе у постійній напрузі, навчальному стресі та 

невизначеності майбутнього, такий комплекс стає не розкішшю, а інструментом стабільності. 

 

ЙОГА 

На заняттях зазвичай збирається 10–13 учасників — і це дуже різноманітна спільнота: чоловіки 

й жінки, молодь і дорослі. Якщо на початку переважали жінки, то з часом усе більше чоловіків, 

особливо у віці 20–35 років, почали регулярно долучатися. І це гарний сигнал — турбота про ментальне 

здоров’я поступово стає спільною культурою. 

Що особливо цінно: 

 різновікові та змішані групи створюють атмосферу підтримки, а не змагання; 

 влітку заняття проходять на свіжому повітрі у парку, у холодну пору — у приміщенні центру; 

 часто приходять родинами, приводять друзів і знайомих — працює «сарафанне радіо»; 

 пріоритетною аудиторією залишається молодь, але простір відкритий для всіх. 

 

Йога стала найпопулярнішою послугою центрів, адже поєднує фізичну активність із 

психологічним розвантаженням. Учасники часто відзначають покращення сну, зменшення 

тривожності та відчуття внутрішнього балансу вже після кількох занять. 

Важливий факт: «Юніт» — одна з небагатьох громадських організацій, яка надає можливість 

безкоштовних тілесних практик для молоді та громади. Це робить турботу про психічне здоров’я 

доступною незалежно від доходу чи життєвих обставин. 

 

БАТУТИ: структурований рух як інструмент зниження тривожності 

У ГО «Юніт» ми впровадили батутні заняття для підлітків і молоді як частину системної 

підтримки психічного здоров’я. Цей формат обирали не випадково. Чому саме батут? 

Позитивний вплив на психічний стан. Батут — це ритмічний, повторюваний рух. А саме такі 

рухи: 

 знижують рівень кортизолу; 

 активують вестибулярну систему, що пов’язана з регуляцією тривоги; 

 покращують нейропластичність мозку; 

 допомагають «випустити» накопичену напругу без агресії. 

Під час стрибків відбувається природне переключення уваги з тривожних думок на тілесні 

відчуття. Це працює як активна форма майндфулнес. 

 

Методичні рекомендації з організації 

 Наявність відповідального координатора від організації. 
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 Обов’язковий попередній інструктаж із техніки безпеки. 

 Невеликі групи (до 12–15 осіб) для кращого контролю. 

 Чітка структура заняття (розминка, базові вправи, елементи координації, завершення зі 

сповільненням дихання). 

 Поступове ускладнення вправ без тиску на результат. 

 Після заняття — коротке коло рефлексії. 

 

ВЕЙКБОРДИНГ: вода як природний регулятор нервової системи 

Вейкбординг став для нас наступним кроком — спорт на відкритому повітрі, з елементом води 

та балансу. 

Чому обрали саме його? 

Ми шукали формат: 

 який проходить на природі; 

 має сильний ефект концентрації; 

 допомагає формувати впевненість; 

 має локальних партнерів, готових підтримати молодіжну програму. 

 

Психофізіологічний ефект 

Вода має доведений заспокійливий вплив на нервову систему. Поєднання води й фізичного 

навантаження: 

 стабілізує емоційний стан; 

 покращує регуляцію дихання; 

 тренує концентрацію; 

 формує стійкість через подолання страху. 

Балансування на дошці активує глибокі м’язи та зони мозку, відповідальні за координацію й 

саморегуляцію. Молодь вчиться керувати тілом — а через це і своїми емоціями. 

 

Методичні рекомендації з організації 

 Обов’язковий медичний самоскринінг учасників. 

 Захисне спорядження (жилети, шоломи). 

 Професійний інструктор із досвідом роботи з підлітками. 

 Групи до 8–10 осіб для індивідуальної уваги. 

 Початок із базового інструктажу на суші. 

 Підтримуюча атмосфера без змагання. 

 Психоемоційне «закриття» заняття — обговорення відчуттів. 

 

Чому спорт на повітрі й воді — це більше, ніж активність 

Для молоді, яка живе в умовах хронічного стресу, рух стає способом: 

 повернути відчуття контролю; 

 відновити контакт із тілом; 

 сформувати здорові способи регуляції емоцій; 

 зміцнити соціальні зв’язки. 
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Ми не обираємо спорт випадково. Ми обираємо ті формати, які: 

 безпечні, 

 доступні, 

 партнерськи підтримані, 

 мають доведений позитивний вплив на психічне здоров’я. 

У ГО «Юніт» фізична активність — це частина системної турботи про стійкість молодого 

покоління. 

 

Дитячий масаж: підхід, мета та практика  

Ідея спеціалізації на дитячому масажі виникла через усвідомлення, що дитяче тіло потребує 

зовсім іншого підходу, ніж доросле. У процесі практики стало зрозуміло, що дитині важливі не сила й 

інтенсивність, а м’якість, безпека і відчуття довіри. Правильно підібраний масаж може стати 

підтримкою для природного розвитку дитини без перевантаження її організму. 

Мета дитячого масажу – допомогти дитячому тілу розвиватися гармонійно та фізіологічно. 

Завдання масажу: 

 нормалізувати м’язовий тонус; 

 покращити рухливість і координацію; 

 зменшити напругу та дискомфорт; 

 підтримати формування правильної постави; 

 сприяти загальному фізичному та нервово-психічному розвитку. 

  

Масаж у цьому контексті — це м’яка допомога організму, а не втручання. 

Цільова аудиторія — діти різного віку, які мають: 

 підвищений або знижений м’язовий тонус; 

 асиметрії тіла; 

 порушення постави; 

 затримки або особливості моторного розвитку; 

 наслідки внутрішньоутробних або родових факторів; 

 напругу, пов’язану з ростом і адаптацією організму. 

Робота з дитиною завжди враховує вікові особливості, стан нервової системи та індивідуальний 

темп розвитку. 

   

Як це практично реалізується 

Робота починається з: 

 спостереження за рухами дитини; 

 оцінки тонусу та симетрії; 

 встановлення контакту з дитиною.  

Використовуються делікатні, безболісні техніки, фасціальна та релаксаційна робота, поступове 

включення рухів відповідно до віку. Уся робота відбувається в комфортному для дитини темпі, без 

примусу і перевантаження. 

Серед можливих складнощів: очікування батьків швидких результатів; порівняння дитини з 

іншими дітьми; надмірне втручання спеціаліста без урахування готовності нервової системи.  

Це формує головне правило: кожна дитина має свій темп, і масаж повинен його поважати.   
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Успіх — це коли дитина рухається вільно, без напруги та страху.  

Результати, які спостерігаються в роботі: 

 зменшення або нормалізація м’язового тонусу; 

 покращення симетрії рухів; 

 легше опанування нових моторних навичок; 

 спокійніша поведінка, кращий сон; 

 підвищення впевненості дитини у власному тілі. 

Завдяки регулярній та коректній роботі тіло дитини стає більш збалансованим, рухи –  

координованими, знижується ризик вторинних порушень, формується здорове відчуття власного тіла 

з раннього віку. 

  

Рекомендації 

Для найкращого ефекту важливо: 

 регулярність процедур; 

 дотримання індивідуального підходу; 

 співпраця з батьками; 

 поєднання масажу з руховою активністю відповідно до віку; 

 створення безпечної та спокійної атмосфери. 

 

ТЕРАПЕВТИЧНІ МОЛОДІЖНІ РЕТРИТИ 

 

Метою терапевтичних молодіжних ретритів є надання підліткам та молоді з найбільш вразливих 

до наслідків війни категорій безпечного простору для психологічного відновлення, емоційної 

підтримки та розвитку навичок саморегуляції. 

Під час ретритів, які проводяться у безпечних регіонах України, учасники отримують можливість 

тимчасово дистанціюватися від стресових умов, пов’язаних із війною, та пережити досвід захищеності, 

прийняття і підтримки. Через практики емоційної регуляції, арт-терапію, тілесні вправи, ігрову 

терапію та групові кола підтримки підлітки вчаться краще розуміти свої емоції, справлятися зі стресом 

і відновлювати внутрішні ресурси. 

 

Ретрити також сприяють відновленню відчуття довіри, формуванню здорових соціальних 

зв’язків та поверненню віри у власне майбутнє. Учасники отримують досвід турботи, взаємної 

підтримки та позитивної взаємодії з однолітками, що є важливим для їхнього психологічного 

благополуччя та подальшого розвитку. 

 

Наметові табори 

Мета: створити простір, де діти не просто вчаться розпалювати багаття, а опановують навички, 

необхідні у «дорослому» житті. Програма базується на принципі “learning by doing” (навчання через 

дію), що передбачає засвоєння психологічних навичок через практичний досвід, ігрові ситуації та 

групову взаємодію. 
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Ключові терапевтичні інструменти програми 

 

1. Практики екологічної комунікації 

Одним із центральних елементів програми є формування навичок екологічної комунікації та 

конструктивного вирішення конфліктів. 

Учасники ретриту навчаються: 

 усвідомлювати власні емоції та потреби; 

 формулювати позицію без агресії чи звинувачень; 

 слухати та розуміти позицію іншого; 

 знаходити спільні рішення у складних соціальних ситуаціях. 

 

Практичне відпрацювання цих навичок відбувається через: 

 групові кола підтримки; 

 рольові ігри; 

 моделювання конфліктних ситуацій; 

 командні завдання та квести. 

Особливість формату полягає в тому, що підлітки і молодь перебувають у середовищі живої 

комунікації без постійної присутності гаджетів, що стимулює реальні соціальні взаємодії та 

формування навичок міжособистісної взаємодії. 

 

2. Природна терапія (nature-based therapy) 

Природне середовище використовується як активний терапевтичний ресурс. 

Програма включає: 

 взаємодію з водою (SUP-бординг); 

 творчі практики з природними матеріалами; 

 тілесні вправи на відкритому просторі; 

 медитативні та релаксаційні практики на природі. 

 

Використання природних елементів сприяє: 

 зниженню рівня тривожності; 

 відновленню емоційної рівноваги; 

 

 формуванню навичок усвідомленості; 

 підвищенню рівня тілесної саморегуляції. 

Зокрема, заняття SUP-бордингом використовуються як метафорична та практична модель 

психологічного балансу: утримання рівноваги на воді вимагає концентрації, спокою та усвідомленого 

контролю тіла, що безпосередньо пов’язується з навичками управління стресом. 

 

3. Ігрові соціально-економічні моделі 

Для розвитку навичок відповідальності, командної взаємодії та розуміння соціальних процесів у 

програму інтегрована економічна рольова гра. 

У межах гри створюється умовна модель суспільства, яка включає: 

 власну ігрову валюту; 
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 систему обміну ресурсами; 

 ринок послуг; 

 командні економічні проєкти. 

 

Учасники отримують можливість: 

 заробляти ресурси через участь у діяльностях; 

 планувати витрати; 

 створювати власні ініціативи або команди. 

Цей формат дозволяє підліткам у безпечному середовищі досліджувати цінність праці, принципи 

співпраці, відповідальність за рішення і навички підприємливості. 

 

Командні квести як інструмент соціального навчання 

Тематичні квести використовуються як практичний інструмент розвитку командної роботи, 

лідерства, комунікації, а також колективного прийняття рішень. 

Для проходження завдань учасникам необхідно домовлятися, розподіляти ролі, підтримувати 

членів команди та вирішувати конфлікти у процесі виконання завдань. 

Соціальні працівники та психологи не втручаються директивно у конфлікти, а допомагають 

учасникам самостійно проходити процес екологічного вирішення суперечностей. 

 

Арт-терапія з використанням природних матеріалів 

Арт-терапевтичні практики проводяться із застосуванням наявних навколо природних 

матеріалів: гілок, каміння, піску, листя та інших матеріалів. 

Учасники створюють індивідуальні або колективні інсталяції, що дозволяє символічно виразити 

внутрішні емоційні стани, знизити рівень психологічної напруги, розвивати креативність та 

саморефлексію. 

 

Танцювально-рухова терапія 

Вечірні дискотеки під відкритим небом використовуються як елемент танцювально-рухової 

терапії та соціалізації підлітків і молоді. 

Ця практика сприяє: 

 зняттю фізичної та емоційної напруги; 

 розслабленню м’язових затисків; 

 розвитку емоційного самовираження; 

 формуванню позитивного групового досвіду. 

 

Організаційна модель програми 

Програма реалізується мультидисциплінарною командою, що включає психологів, соціальних 

працівників, інструкторів з фізичної активності, менторів та фасилітаторів групових процесів, а також 

обов’язково – медичного працівника. 

Важливу роль відіграє поєднання структури та безпеки (організаційне керівництво, дисципліна, 

правила табору) та психологічного супроводу (групові та індивідуальні терапевтичні практики). 

Це дозволяє створити середовище, де підліток одночасно фізично захищений, емоційно 

підтриманий і соціально включений. 
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Реалізація програми сприяє досягненню таких результатів: 

1. Психоемоційне відновлення (зниження рівня тривожності; зменшення емоційної напруги; 

покращення самопочуття). 

2. Соціальна адаптація (формування навичок комунікації; підвищення здатності до командної 

взаємодії; зниження конфліктності. 

3. Розвиток життєвих навичок – soft skills (лідерство; відповідальність; критичне мислення; 

навички співпраці). 

4. Формування підтримуючого соціального середовища; створення горизонтальних зв’язків між 

учасниками, що часто підтримуються після табору; формування відчуття спільноти; розвиток взаємної 

підтримки). 

 

Терапевтичні ретрити для підлітків (10–17 років) 

 

Кожен ретрит розробляється з урахуванням особливостей конкретної цільової аудиторії (підлітки 

та молодь), її віку, життєвого досвіду та психологічних потреб. Сезонність проведення також впливає 

на зміст програми, оскільки природні умови, символіка певного періоду року та емоційний контекст 

часу використовуються як додаткові терапевтичні ресурси. Відповідно до цього формуються мета 

заходу, структура програми та підбір психологічних інструментів і практик, що дозволяє забезпечити 

максимально ефективний вплив на психоемоційний стан підлітків і молоді, сприяти їхньому 

відновленню та розвитку. 

 

Терапевтичний ретрит, спрямований на допомогу підліткам у відновленні контакту із 

собою, своїми емоціями та внутрішніми ресурсами. 

Багато підлітків, які брали участь у ретриті, мали досвід сильного стресу або травматичних подій, 

пов’язаних із війною, вимушеним переселенням чи тривалим психологічним напруженням. У таких 

умовах часто виникає втрата контакту з власними емоціями, тілом і відчуттям безпеки, що може 

проявлятися у замкненості, байдужості або труднощах у вираженні почуттів. Саме тому основна ідея 

програми полягала у створенні безпечного середовища, де підлітки могли не лише відпочити, а й 

поступово зняти психологічні захисні механізми, проявити свої справжні емоції та відчути власну 

цінність. 

 

У роботі використовувалися сенсорні практики, метафоричні асоціативні карти (МАК), групові 

кола підтримки та елементи природотерапії. Ці інструменти допомагали учасникам відновити контакт 

із власними відчуттями, усвідомити емоційні переживання, знайти внутрішні ресурси та поступово 

побачити свої сильні сторони. 

Важливим результатом стало те, що підлітки почали сприймати себе не через оцінки чи зовнішні 

досягнення, а через усвідомлення своєї унікальності, здатності до співчуття та взаємної підтримки. 

 

Основні психологічні методи роботи 

 

Сенсорні практики та тілесне заземлення 

Багато підлітків, які пережили сильний стрес або травматичний досвід, втрачають контакт із 

власним тілом і відчуттям реальності. Для відновлення цього контакту використовувалися сенсорні 

практики на природі: взаємодія з водою, камінням, лісовим середовищем та теплом вогню. 
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Через фізичні відчуття мозок отримує сигнал безпеки та присутності в моменті. Це допомагає 

підліткам усвідомити базове відчуття: «Я відчуваю — отже, я існую. Моє тіло живе і має значення». 

Такі практики значно знижують рівень тривожності та допомагають стабілізувати емоційний 

стан. 

 

Робота з метафоричними асоціативними картами (МАК) 

Метафоричні карти використовувалися як інструмент роботи з підсвідомими переживаннями. 

Для підлітків часто складно прямо говорити про свої почуття, страхи або переживання. МАК 

допомагають обійти цей бар’єр через образи, метафори та асоціації. 

У процесі роботи підлітки: 

 обирали карти, що відображають їхній внутрішній стан; 

 описували емоції через метафори; 

 знаходили нові інтерпретації складних переживань. 

Практика показала, що за зовнішньою байдужістю або агресією часто приховується не бажання 

зникнути, а бажання припинити внутрішній біль. Через роботу з метафорами учасники вчилися 

трансформувати ці переживання у ресурс для подальшого розвитку. 

 

Групова підтримка та подолання почуття самотності 

Однією з ключових задач ретриту було зменшення відчуття соціальної ізоляції, яке часто 

переживають підлітки в умовах стресу. 

Групові кола підтримки дозволили учасникам відкрито ділитися переживаннями, отримувати 

емоційне прийняття та відчувати себе частиною спільноти. 

Фрази на кшталт «я нікому не потрібен» поступово змінювалися на усвідомлення: «Я важливий 

для інших і маю значення для групи». 

Саме досвід безпечної групової взаємодії став одним із найсильніших терапевтичних факторів 

програми. 

 

Виклики та професійні висновки команди 

Подолання психологічних захисних реакцій: на початку роботи багато підлітків демонстрували 

сарказм або знецінення психологічних практик. Це є типовою захисною реакцією, спрямованою на 

уникнення емоційної вразливості. 

Команда зробила важливий методичний висновок: перед глибокими терапевтичними вправами 

необхідно проводити більше активних командних ігор та фізичних активностей, які допомагають 

знизити внутрішню напругу. 

Інтенсивність емоційних процесів: після відкриття емоційного простору в групі виник ефект 

«емоційного резонансу»: багато учасників одночасно почали говорити про свої болісні переживання. 

Це підтвердило, що ретрит став безпечним середовищем для прояву складних емоцій. Водночас 

команда усвідомила необхідність додаткової підтримки для самих фахівців, зокрема регулярної 

супервізії та ресурсного відновлення під час інтенсивної роботи. 

Побутові конфлікти як частина терапевтичного процесу: у процесі роботи виникали звичайні 

підліткові конфлікти (через побут, особисті речі або використання гаджетів). 

Команда зробила важливий висновок: такі ситуації не варто сприймати як перешкоду. Навпаки, 

вони стають практичним матеріалом для навчання комунікації, відповідальності та вирішення 

конфліктів. 
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Історії успіху (приклади психологічних трансформацій) 

Від відчуття невидимості до лідерства 

Один із учасників приїхав на ретрит із переконанням, що його ніхто не помічає і він не має 

цінності для інших. Під час командних вправ він проявив здатність підтримувати інших і допомагати 

у складних ситуаціях. До завершення програми підліток став одним із неформальних лідерів групи. 

Його внутрішня установка змінилася з «я нікому не потрібен» на «на мене можна покластися». 

Від внутрішньої порожнечі до прийняття себе 

Інша учасниця перебувала у депресивному стані та демонструвала сильну емоційну закритість. 

Під час сенсорної терапії та роботи з МАК вона вперше змогла описати свої переживання через 

метафори. Групова підтримка допомогла їй прийняти власну вразливість і відчути емоційне тепло від 

інших учасників. 

Від агресії до емпатії 

Один із підлітків спочатку проявляв агресивну поведінку та конфліктував із групою. Під час 

спеціальної групової вправи він зміг побачити, як його поведінка сприймається іншими. Це стало 

точкою перелому: учасник визнав свої емоції та почав більш відкрито взаємодіяти з групою. 

 

Ретрит, спрямований на роботу з підлітками, які пережили втрату дому, вимушене 

переселення або інші травматичні події війни (ретрити в період свят). 

Для багатьох підлітків і молодих людей, які  пережили втрату, святкові періоди асоціюються не 

з радістю, а з втратою та ностальгією. Тому метою такого ретриту є створення нового досвіду 

святкування, що допомагає відновити відчуття внутрішньої опори та надії на майбутнє. 

 

Основні методи роботи 

Тілесні практики. До звичних всім йоги і медитацій, ми додали цвяхостояння (Садху) – практика, 

що використовується як інструмент роботи зі страхом, болем та саморегуляцією. Вона допомагає 

учасникам концентрувати увагу, контролювати реакцію на стрес, відчувати власну внутрішню силу. 

Робота з цінностями: учасники визначали свої ключові життєві цінності, що допомагало їм 

формувати власну ідентичність та відокремлювати власні переконання від зовнішніх очікувань. 

Карта бажань: ця вправа спрямована на розвиток позитивного бачення майбутнього. Підлітки 

вчилися формувати власні життєві цілі та брати відповідальність за їх реалізацію. 

Ритуал вогню: ритуал символічного спалення записок із негативними переживаннями допоміг 

учасникам вербалізувати складний досвід та психологічно «спалити» негативні спогади. 

 

Виклики і рішення 

Багато підлітків та молодих людей пережили не тільки втрату дому, а й рідних чи близьких, тому 

часто емоційно закривалися та не йшли на контакт з іншими учасниками. Це створювало відчуття 

внутрішньої напруги в групі. Рішенням на наступні ретрити стало формувати змішані групи з різних 

уразливих категорій, що через взаємодію осіб з різним досвідом збагачувало комунікації а групі.  

 

Основні психологічні результати 

Учасники ретриту демонстрували: зниження рівня тривожності через тілесні практики та 

стабілізацію нервової системи, підвищення відчуття контролю над власним життям через роботу з 

цінностями та майбутніми цілями, формування нових соціальних зв’язків через спільні ритуали, 

групові активності та командну взаємодію. 
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Загальні результати програми ретритів 

Сучасні українські підлітки зростають у складних умовах війни та постійного стресу. 

Терапевтичні ретрити створюють для них простір, де вони можуть безпечно прожити складні емоції, 

відновити внутрішні ресурси та сформувати нові життєві орієнтири. 

Станом на сьогодні команда реалізувала 6 терапевтичних ретритів, під час яких проведено сотні 

годин психологічних практик та групової роботи. 

Основні результати програм: 

 розвиток навичок емоційної саморегуляції; 

 зниження рівня психологічної травматизації; 

 формування психологічної стійкості (resilience); 

 розвиток соціальних та лідерських навичок; 

 формування підтримуючих спільнот серед підлітків. 

 

Відпочинкові програми закордоном  

Багато підлітків, які долучаються до програм відновлення, мають досвід тривалого стресу, втрати 

відчуття безпеки та перебування в умовах постійної загрози. Такий досвід часто призводить до ПТСР, 

підвищеної тривожності, емоційної напруги та втрати контакту з власними потребами, тому ключовим 

завданням терапевтичних програм стає створення середовища, де підлітки можуть тимчасово вийти з 

контексту війни, відчути спокій і поступово відновити внутрішній ресурс.  

У цьому підході акцент робиться не на інтенсивних розвагах чи адреналінових активностях, а на 

можливості відпочинку, відновлення та безпечного проживання емоцій. Практичний досвід показує, 

що для підлітків, які пережили травматичні події, надмірна стимуляція або екстремальні активності 

можуть викликати додаткові тригери.  

Натомість найбільш ефективними виявляються прості та стабілізуючі формати — перебування у 

природному середовищі, простір для спокійних прогулянок, тиша, свіже повітря та можливість 

споглядати природні процеси. Такі умови допомагають знижувати рівень напруження нервової 

системи, відновлювати відчуття контролю над власним станом та поступово повертати відчуття 

нормальності повсякденного життя. 

Саме тому в програмі ретритів використовуються методи м’якої психоемоційної підтримки: 

сенсорні практики, арт-терапевтичні елементи, робота з метафоричними асоціативними картами, 

групові кола підтримки та природотерапія.  

Поєднання цих інструментів створює умови, у яких підлітки можуть не лише відпочити, а й 

усвідомити власні емоції, відчути підтримку однолітків та дорослих і поступово відновити внутрішню 

стійкість та віру у майбутнє. 

Рекомендовано формувати програму ретритів із більшою кількістю простору для вільного вибору 

активностей самими учасниками. Важливо не перенасичувати розклад екскурсіями, інтенсивними 

подіями чи оглядом великої кількості визначних місць, оскільки надмірна кількість стимулів може 

викликати втому або підсилювати напруження у дітей, які тривалий час живуть у стані стресу. 

Натомість доцільно робити акцент на тих простих, але цінних для відновлення речах, які сьогодні 

часто недоступні для українських підлітків – спокій, тиша, можливість повільного ритму життя, 

перебування біля моря, простір для прогулянок, відпочинку та відновлення від постійного впливу 

війни. 
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Важливим форматом роботи з підлітками і молоддю є налагодження їх взаємодії з близьким 

оточенням, і в першу чергу – з родиною. 

Команда ГО «Юніт» обрала такий інструмент формат психоемоційного відновлення родини як 

сімейний вікенд.   

Цільова група – мами і підлітки з родин, які перебувають у кризових життєвих обставинах: 

вимушене переселення (ВПО), тривала розлука через службу одного з батьків у війську, втрати або 

тривалий стрес, спричинений війною. У таких умовах часто порушується емоційний контакт між 

батьками та підлітками: зростає напруга, з’являється відчуття нерозуміння, а звичні сімейні ролі 

змінюються.  

 

Основна мета програми — створити безпечний простір для відновлення психологічного 

контакту в родині, допомогти батькам і підліткам краще чути одне одного та поступово відновлювати 

довіру через спільний позитивний досвід. 

 

Методика сімейного вікенду поєднує індивідуальний ресурсний час для батьків і підлітків зі 

спільними активностями, що сприяють налагодженню взаємодії. У програмі використовуються тілесні 

та відновлювальні практики (наприклад, ранкова йога для мам), елементи арт-терапії, групові 

обговорення з психологом, командні ігри та творчі або інтелектуальні завдання для підлітків. Такий 

підхід дозволяє з одного боку знизити емоційну напругу у дорослих, а з іншого — дати підліткам 

простір для самостійності, активності та безпечного самовираження. 

Важливою частиною програми є створення ситуацій, де батьки і підлітки можуть побачити одне 

одного в новій ролі. Наприклад, під час спільних командних ігор або «батлу поколінь» підлітки 

виступають як експерти у сучасних цифрових чи креативних темах, а батьки — як активні та відкриті 

до нових вражень учасники. Така взаємодія допомагає зменшити дистанцію між поколіннями, формує 

атмосферу гумору та взаємної поваги. 

Цінним досвідом у програмі заходу  стала організація простору для обміну досвідом між 

батьками щодо особливостей підліткового віку. У форматі модерованих групових обговорень мами 

мали можливість поділитися власними труднощами у спілкуванні з підлітками, обговорити типові 

конфліктні ситуації та отримати підтримку від інших батьків, які переживають подібний досвід. Такий 

формат сприяє зменшенню відчуття ізольованості, допомагає побачити, що багато викликів 

підліткового віку є спільними для різних родин, а також створює простір для пошуку нових підходів 

до взаємодії з дітьми. 

Модерація психолога під час таких зустрічей дозволяє структурувати обговорення, пояснити 

вікові особливості розвитку підлітків та запропонувати практичні інструменти для налагодження 

комунікації в родині. Батьки отримують можливість краще зрозуміти поведінку своїх дітей, навчитися 

реагувати на складні ситуації більш спокійно та підтримуюче, а також побачити власну роль у 

формуванні довірливих стосунків. У результаті формується спільнота взаємної підтримки, де досвід 

кожної родини стає ресурсом для інших 

Окремий акцент у програмі робиться на відновленні через природу. Проведення арт-терапії на 

березі річки, прогулянки, неформальні розмови біля вогнища та спільне перебування на відкритому 

просторі допомагають знизити рівень стресу та створюють умови для щирого спілкування. Природне 

середовище діє як стабілізуючий фактор: шум води, відкритий простір і повільний ритм активностей 

сприяють емоційному розслабленню та відновленню внутрішнього балансу. 
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Практичний досвід проведення таких заходів показує кілька важливих висновків.  

По-перше, емоційний стан матері значною мірою впливає на атмосферу в родині, тому створення 

для неї простору для відпочинку, творчості та підтримки є ключовим ресурсом.  

По-друге, підліткова поведінка часто є формою вираження потреби у визнанні та увазі, і безпечні 

творчі формати допомагають цю потребу побачити та проговорити.  

По-третє, спільні позитивні переживання — ігри, розмови, вечори біля вогнища — створюють 

нові емоційні спогади, які зміцнюють зв’язок між батьками та дітьми. 

Таким чином, сімейний вікенд є ефективним форматом короткострокової психосоціальної 

підтримки, що допомагає родинам у кризі відновити контакт, знизити рівень напруги та сформувати 

більш здорові моделі взаємодії між батьками та підлітками. Основний принцип такого підходу — 

поєднання відпочинку, творчості, природи та підтримки спільноти, що створює умови для природного 

відновлення сімейних стосунків. 

 

Інструмент групової психологічної роботи 

Психосоціальна підтримка дітей, підлітків та молоді під час гуманітарних місій 

 

Як усе почалося: не стратегія, а реакція 

Цей напрям діяльності не був типовим або профільним для ГО «Юніт». Він не народився у 

стратегічному плані чи грантовій заявці. Він виник як жива реакція на події, які неможливо було 

проігнорувати. 

Поштовхом став підрив дамби у Херсонській області та масштабні наслідки затоплення. Тоді 

стало очевидно: організація має не лише експертизу у своїй сфері, а й ресурс швидко реагувати там, де 

людям потрібна допомога вже сьогодні. Саме в цей момент гуманітарні виїзди з’явилися не як окремий 

проєкт, а як відповідь на людський біль і розгубленість громад. 

Завдяки фінансовій підтримці донорських організацій команда ГО «Юніт» разом із волонтерами 

– студентами, підприємцями, психологами, активістами – почала регулярні поїздки у громади, що 

опинилися в гуманітарній кризі: прифронтові території, деокуповані населені пункти, місця з великою 

кількістю внутрішньо переміщених осіб. 

Спочатку це була історія виключно про речі першої необхідності — продукти, засоби гігієни, одяг, 

ліки. Допомога для виживання. 

Звертає на себе ще одне явище: у 2025–2026 роках потреба у гуманітарній допомозі в багатьох 

громадах стала відчутнішою, ніж у 2023–2024. Великі фонди поступово зменшили присутність, 

допомога стала нерегулярною, а базові пакунки знову перетворилися на важливу опору для сімей. 

Але дуже швидко стало зрозуміло: поруч із дорослими, які мовчки беруть пакунок і поспішають 

додому, стоять діти. І саме вони часто потребують не менше, а іноді й більше. 

Ідея залучення психологів не була запитом громад. Це було внутрішнє рішення команди, яке 

народилося зі спостережень. Діти приходили разом із батьками, але залишалися осторонь. Підлітки 

уникали спілкування. У групах відчувалася скутість. Діти нерідко не знали навіть імен одне одного — 

місяці онлайн-навчання та ізоляції зробили свою справу. 

Тоді з’явилася проста і водночас дієва ідея — арт-терапія та групові активності. Не як «прийом у 

психолога», а як малювання, рухливі ігри, творчі завдання, спільні вправи. Без діагнозів і складних 

термінів. Через фарби, папір і гру діти починали говорити самі. Гуманітарна точка видачі допомоги 

поступово ставала точкою соціального життя. 
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Мета місій поступово трансформувалася з матеріальної підтримки у комплексну - надання 

всебічної підтримки громадам у кризових регіонах через поєднання гуманітарної, соціальної та 

психологічної допомоги, у т.ч. – дітям, підліткам і молоді. 

 

Завдання місій: 

 закриття базових матеріальних потреб населення; 

 створення безпечного простору для дітей та підлітків; 

 психоемоційне розвантаження; 

 соціалізація молоді; 

 інформування про можливості навчання та розвитку; 

 формування довіри між організацією та громадою. 

 

Як відбувається робота з дітьми та підлітками 

Універсальної програми не існує. Кожна громада — окрема історія. 

Формати роботи: 

 арт-терапія та творчі майстер-класи; 

 командні ігри та руханки; 

 вправи на знайомство; 

 колективні творчі завдання; 

 профорієнтаційні бесіди з підлітками. 

 

Віковий поділ умовний, але важливий: 

 молодші діти — рух, яскравість, прості інструкції; 

 середній вік — взаємодія і командність; 

 підлітки — розмови про майбутнє, гроші, професії, можливості навчання. 

Часто в одній групі можуть бути діти від трьох до сімнадцяти років. У таких випадках працюють 

кілька спеціалістів або волонтерів, щоб розділити учасників. 

Не всі включаються одразу. Хтось приходить «за подарунком», але залишається через інтерес. 

Найкраще працює не лекція, а дія. Навіть одна година здатна змінити настрій дитини. 

 

Робота у громадах майже завжди супроводжується труднощами. Але кожен виклик поступово 

формує рішення. 

 

Виклики та рішення 

Відсутній прямий запит на активності. У багатьох громадах люди очікують переважно 

матеріальної допомоги й не завжди розуміють цінність додаткових освітніх чи психологічних заходів. 

Через це участь у подіях може бути низькою, навіть коли реальна потреба у спілкуванні та підтримці 

існує.  

Рішення: завчасне анонсування заходів, просте пояснення формату та залучення місцевих лідерів 

думок. 

Низька поінформованість населення. Частина мешканців не знає про доступні сервіси підтримки, 

освітні можливості або навіть про сам факт приїзду команди. Інформація часто не доходить через 

слабкий інтернет, відсутність локальних медіа чи звички користуватися цифровими каналами. 
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Рішення: прості друковані оголошення, усні повідомлення, співпраця зі школами, бібліотеками 

та соціальними службами. 

Пасивність батьків і дітей. Тривале життя в умовах нестабільності та обмежених перспектив 

формує знижену мотивацію до участі у нових ініціативах. Батьки рідко проявляють ініціативу, а діти 

переймають таку модель поведінки як звичну норму. 

Рішення: позитивне підкріплення, ігрові формати, невимушена атмосфера без тиску та 

оцінювання. 

Різновікові групи. У невеликих громадах на активності одночасно приходять діти різного віку, що 

ускладнює підбір тем, темпу та рівня складності завдань. У спільній групі частина учасників нудьгує, 

інша — не встигає включитися. 

Рішення: поділ на підгрупи за віком, залучення додаткових волонтерів або паралельні активності. 

Короткотривалі контакти. Одноразова зустріч створює емоційний підйом, але рідко впливає на 

довгострокові зміни у поведінці чи світогляді. Без продовження взаємодії довіра формується повільно, 

а інтерес швидко згасає. 

Рішення: повторні візити в одну громаду та формування відчуття регулярності присутності. 

Обмежені ресурси. Фінансові, людські та часові можливості команди часто не відповідають 

масштабам потреб громад. Це впливає на частоту поїздок, обсяг допомоги та кількість фахівців у складі 

місії. 

Рішення: партнерства з іншими організаціями, залучення місцевих волонтерів і часткова 

стандартизація гуманітарних наборів. 

Невідповідність гуманітарних речей потребам. Без попереднього з’ясування запитів існує ризик 

привезти речі, які не є актуальними або не відповідають реальним умовам життя громади. Це може 

знижувати практичну користь допомоги та рівень довіри. 

Рішення: попереднє уточнення потреб через місцевих представників і гнучке доповнення базових 

пакунків. 

Складність виміряти результат. Психоемоційні зміни дітей і підлітків рідко піддаються точному 

кількісному вимірюванню. Результат частіше проявляється у відкритості до діалогу, зміні настрою чи 

появі інтересу, ніж у цифрах звітності. 

Рішення: регулярний збір усного зворотного зв’язку, спостереження та якісні описи змін замість 

виключно статистичних показників. 

 

Окремою складністю роботи у віддалених та малих громадах є не лише матеріальна нестача 

ресурсів, а й обмеженість життєвих орієнтирів. У багатьох населених пунктах з різних причин 

залишилось населення, яке тривалий час живе в умовах нестабільності, ізоляції та браку можливостей. 

Часто це люди, які не очікують змін і не планують їх. Така маломотивованість не є ознакою байдужості 

— радше наслідком виснаження, відсутності позитивних прикладів і доступу до інформації.  

Батьки, які роками живуть у режимі «як є», мимоволі формують подібне світосприйняття і у своїх 

дітей. Діти ростуть у середовищі, де горизонт можливостей здається дуже вузьким: обмежені ресурси, 

обмежене коло спілкування, обмежене уявлення про майбутнє. У таких умовах мріяти про більше стає 

складно, а інколи — навіть незвично. 

Саме тому психосоціальна складова місій ГО «Юніт» має не лише підтримуючу, а й 

просвітницьку роль. Її мета — не «перевиховати» чи змінити людей за один день, а дати підліткам і 

молоді перший імпульс до зацікавлення. Показати, що світ значно ширший за межі їхнього населеного 

пункту. 
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Іноді це починається з дуже простих речей: 

 розмови про професії, про які вони ніколи не чули; 

 прикладу однолітка, який навчається онлайн; 

 інформації про безкоштовні курси чи програми; 

 звичайної карти бажань, на якій дитина вперше дозволяє собі написати щось більше, ніж 

«телефон». 

Психосоціальна робота у місіях — це не лише про емоційне розвантаження. Це про відкриття 

вікна в інший світ. Про формування у підлітків відчуття, що вони мають право знати більше, прагнути 

більшого і бачити варіанти свого майбутнього ширшими, ніж ті, що були звичними для їхнього 

оточення. І навіть якщо після однієї зустрічі змінюється лише інтонація думок або з’являється одне 

нове запитання — це вже початок руху. 

 

Історії успіху 

Не всі результати можна занести у таблицю чи відобразити у відсотках. Проте саме ці зміни є 

найціннішими, адже вони свідчать про внутрішні психологічні процеси — рекреацію, емоційну 

стабілізацію та поступове відновлення відчуття безпеки. 

Дитина, яка сиділа осторонь, починає малювати. Це перший прояв включення у простір та 

зниження внутрішньої напруги — маленький крок до психологічної стабілізації. Через творчість 

відбувається природна рекреація емоційного стану, без прямих запитань і тиску. 

Підлітки знайомляться між собою. Така взаємодія свідчить про подолання соціальної скутості та 

формування базового відчуття безпечного середовища. Живе спілкування запускає процес соціальної 

рекреації та повернення навичок офлайн-комунікації. 

Батьки дивуються, що діти хочуть прийти ще раз. Це індикатор того, що дитина відчула 

емоційний комфорт і ресурсність перебування у просторі. Бажання повернутися означає формування 

позитивної асоціації з місцем, де відбулася емоційна стабілізація. 

Громада просить повернутися. Такий запит говорить про зростання довіри та відчуття 

психологічної підтримки на рівні всієї спільноти. Повторний запит є ознакою того, що простір 

сприйнято як ресурсний і рекреаційний для дітей та дорослих. 

У просторі з’являється сміх, якого давно не було. Сміх у цьому контексті виступає маркером 

зниження тривожності та емоційного розвантаження. Це видимий прояв групової рекреації та 

короткочасної, але важливої психоемоційної стабілізації середовища. 

Гуманітарна місія — це більше, ніж доставка речей. Це поява живих людей у просторі, де давно 

панує тиша. Для дітей і підлітків це іноді єдина можливість відчути нормальність, поспілкуватися, 

посміятися й помріяти. Матеріальна допомога закриває потреби тіла. Психологічна підтримка — 

потреби душі. А разом вони формують основу для відновлення майбутнього. 

І саме тоді гуманітарна діяльність перестає бути разовою акцією і стає інструментом повернення 

життя у громади. 

 

СОЦІАЛЬНИЙ КОМПОНЕНТ 

 

Молодіжна робота, як і неформальна та інформальна освіта, доповнюють формальну систему 

навчання. Завдяки цьому молоді люди здобувають різноманітні знання, уміння та формують власні 

цінності, що істотно впливають на їхню поведінку й особистісне становлення. Це відбувається як під 
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час спеціально організованих заходів, так і в більш невимушеній атмосфері – у межах діяльності 

молодіжних організацій чи центрів. 

Неформальна освіта є важливою складовою концепції навчання впродовж життя, адже вона дає 

змогу молоді та дорослим розвивати й підтримувати компетентності, навички та світогляд, необхідні 

для успішної адаптації до динамічних змін у сучасному світі. 

 

Принципи неформальної освіти у роботі з молоддю   

Молодіжна робота ГО «Юніт» ґрунтується на принципах неформальної освіти, де підлітки та 

молодь є активними учасниками процесу. Вони не лише долучаються до заходів, а й впливають на 

зміст і формат навчання, спільно визначаючи, що саме та яким чином хочуть опановувати. Такий 

підхід забезпечує усвідомлену залученість, відповідальність і розвиток лідерських якостей. 

Ключовим принципом є співпраця – спільне планування, командна робота, відкритий діалог і 

партнерська взаємодія між фасилітаторами та учасниками. Кожен має можливість висловити власну 

позицію, поділитися досвідом і бути почутим. 

Невід’ємною складовою процесу є саморефлексія. Молодь аналізує отриманий досвід, власні 

досягнення та виклики, що сприяє глибшому усвідомленню результатів навчання та особистісному 

зростанню. 

Важливим напрямом діяльності є психологічна підтримка. У межах програм створюється 

безпечний простір, де учасники можуть проговорювати переживання, отримувати базові навички 

емоційної саморегуляції та взаємопідтримки, що особливо актуально в умовах кризи. 

Молодіжна робота також спрямована на соціальну інтеграцію — розвиток навичок комунікації, 

командної взаємодії, відповідального громадянства та включення підлітків і молоді в життя громади. 

Окрему увагу приділено розвитку економічних навичок під час кризових періодів: фінансовій 

грамотності, основам підприємливості, плануванню бюджету, пошуку можливостей самозайнятості та 

створенню мікроініціатив. Це допомагає молоді підвищити стійкість, адаптивність і спроможність до 

самостійного забезпечення. 

Методи роботи мають практичний та експериментальний характер — симуляції, рольові ігри, 

кейс-стаді, моделювання реальних ситуацій, робота в малих групах. Освітній результат формується у 

взаємодії: фасилітатори, учасники та учасниці спільно створюють навчальний продукт, обмінюючись 

досвідом, ідеями та знаннями. 

 

СОЦІОКУЛЬТУРНИЙ НАПРЯМ 

 

Ідеї для заходів в Юніт-Центрах народжуються на перетині інтересів самих учасників, аналізу 

соціальних потреб та ініціатив партнерських організацій. Важливим джерелом є сама молодь: ті, хто 

вже відвідував заходи, часто пропонують власні активності і навіть самі їх проводять для інших — за 

принципом «рівний рівному». Програми створюються, щоб одночасно розвивати соціальні, 

комунікаційні та комунікаційні навички, , а також формувати безпечний простір для самовираження, 

творчості та міжособистісної взаємодії. 

Успіх заходу залежить від кількох факторів: відповідності програм запитам учасників, 

інтерактивності та практичної користі, високого рівня підготовки тренерів та фасилітаторів, а також 

створення атмосфери довіри і безпеки. Популярність програм зростає, коли учасники бачать, що їхні 

ідеї реалізовуються, а кожна активність дає конкретні знання чи досвід, який можна застосувати у 

житті. 
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Клуби по інтересам як соціальна взаємодія 

 

1. Книжковий клуб 

Мета: створити безпечний простір для осмислення складних тем через літературу. Клуб 

допомагає молоді формувати власну позицію та поважати інші думки. 

Формат: спільне читання та модеровані дискусії у невимушеній атмосфері. Участь безкоштовна, 

фасилітатор отримує символічну винагороду. 

Важливість: література дозволяє говорити про цінності, ідентичність і виклики сучасності. Це 

спосіб розвивати критичне мислення без формального навчання. 

Результати: формується стабільна молодіжна спільнота та культура аргументованої дискусії. 

Учасники стають більш відкритими до різних точок зору. 

Виклики та можливості: потреба в якісній модерації складних тем. Можливість — проведення 

тематичних зустрічей із запрошеними спікерами. 

 

2. Ораторська та акторська майстерність 

Мета: Метою занять було розвинути в молоді впевненість у публічних виступах і допомогти 

подолати страх сцени, який часто заважає розкрити власний потенціал. Ми прагнули, щоб учасники не 

просто вивчили техніки мовлення, а відчули внутрішню опору, навчилися говорити переконливо й 

природно — як під час презентацій, так і в щоденному житті. 

Формат: Практичні заняття з професійним актором були побудовані динамічно й інтерактивно: 

учасники працювали з голосом, тілом, диханням, імпровізацією та емоціями через вправи й сценічні 

етюди. Участь для молоді була безкоштовною, а тренер отримував символічну оплату за проведення 

курсу, що дозволяло зробити програму доступною для всіх охочих. 

Важливість: Уміння чітко й впевнено говорити є ключовою навичкою для навчання, майбутньої 

кар’єри та громадської активності, особливо в умовах постійних змін і викликів. Через тілесні та 

акторські практики молодь не лише вдосконалювала мовлення, а й відкривала власні сильні сторони, 

вчилася приймати себе та сміливо проявлятися. 

Результати: Заняття користувалися високою популярністю, що підтверджувалося стабільною 

відвідуваністю та активною участю в усіх вправах і виступах. Учасники стали помітно впевненішими, 

частіше брали слово під час заходів Центру, ініціювали власні ідеї та активніше долучалися до 

дискусій і проєктів. 

Виклики та можливості: На жаль, попри популярність, заняття довелося припинити через 

нерегулярність проведення — викладач часто запізнювався або переносив зустрічі, що впливало на 

довіру та сталість формату. Водночас попит на такі заняття залишається високим, і є потенціал 

відновити напрям із більш відповідальним тренером, а в перспективі створити на базі Центру 

театральну студію або дебатний клуб 

Історії успіху 

Особисті спостереження працівників Центру показали, що учасники, які спочатку були 

пасивними та замкнутими, але регулярно відвідують ці заходи, з часом помітно розширюють своє коло 

спілкування, стають більш відкритими та активно включаються у всі активності Центру. Це 

демонструє поступовий ріст їх соціальної впевненості та залученості в житті спільноти. 

 

3. Культурно-дозвіллєві заходи 
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Мета: Метою культурно-дозвіллєвих заходів є створення живого, безпечного простору для 

спілкування, соціалізації та емоційного відновлення молоді. Ми прагнемо, щоб Центр став місцем 

тяжіння — куди приходять не лише на навчання, а й щоб бути разом, знайти підтримку, друзів і 

відчуття нормальності навіть у складний час. 

Формат: Ми проводимо неформальні зустрічі, організовуємо кіноклуб із подальшим 

обговоренням, відвідуємо культурні локації та створюємо спільні події, які об’єднують різних людей. 

Особливо популярним є кіноклуб, де учасники самі шляхом голосування визначають, що саме 

дивитися — це створює відчуття залученості та спільного вибору; участь у заходах безкоштовна, а 

організаційну частину забезпечує команда Центру разом із партнерами. 

Важливість: В умовах війни, коли тривалі повітряні тривоги, відключення світла та загальна 

ізоляція звужують простір для живого контакту, молоді критично потрібні місця зустрічі й підтримки. 

Саме в неформальній атмосфері народжується довіра, формується спільнота, а внутрішньо переміщені 

особи знаходять нові соціальні зв’язки та відчуття приналежності. 

Результати: Ми спостерігаємо зростання згуртованості та появу нових дружніх зв’язків, які 

виходять за межі заходів і продовжуються в повсякденному житті. Є реальні приклади, коли учасники 

знайомилися в Центрі, починали спілкуватися, підтримувати одне одного та згодом ставали близькими 

друзями, що особливо важливо для ВПО, які втратили звичне соціальне коло. 

 

4. Настільні вечори та «Мафія» 

Мета: Розвивати логіку, комунікацію та командну взаємодію через гру. Дати молоді легкий 

формат входу в спільноту без формального бар’єру. 

Формат: Регулярні ігрові зустрічі з модерацією та правилами безпечної взаємодії. Участь 

повністю безкоштовна й відкрита для нових учасників. 

Важливість: Гра швидко знімає напругу й допомагає знайомитися. Часто саме з ігрових 

форматів починається подальша активність у проєктах Центру. Учасники розвивають навички 

аргументації, стратегічного мислення та взаємодії. 

 

 

5. Шаховий клуб 

Мета: Метою клубу є розвиток стратегічного мислення, концентрації та терпіння через 

інтелектуальну гру, яка вимагає уваги до деталей і вміння прораховувати наперед. Водночас це 

інклюзивний простір, що виник за ініціативи самих учасників, і став прикладом того, як ідея однієї 

людини може перерости в сталий напрям діяльності Центру. 

Ідея і формат: Ініціаторкою клубу стала відвідувачка Центру з інвалідністю, яка професійно 

займалася шахами та запропонувала проводити майстер-класи для інших. Вона організовувала 

інтерактивні заняття для учасників із базовими знаннями гри: разом розбирали шахові партії, 

аналізували тактичні ситуації, вирішували задачі та проводили дружні турніри; участь у клубі є 

безкоштовною для всіх охочих. 

Важливість: Клуб став живим прикладом того, як ініціатива учасників формує програму Центру 

та посилює його інклюзивність. Шахи об’єднують людей різного віку й досвіду на рівних умовах, де 

важливими є не фізичні можливості, а логіка, стратегія та витримка. 

Результати: Сформувалася активна спільнота гравців, які регулярно зустрічаються, 

підтримують одне одного та розвивають свої навички. Учасники відзначають покращення 
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концентрації, здатності планувати наперед і приймати зважені рішення, що позитивно впливає й на 

інші сфери життя. 

Серед викликів – потреба в додаткових шахових наборах, годинниках та більшому просторі для 

проведення турнірів. Водночас є потенціал для організації відкритих міських турнірів та партнерств із 

шаховими спільнотами, що дозволить розширити коло учасників і підсилити видимість інклюзивних 

ініціатив Центру. 

 

6. Соціальна рольова гра «Кайдашева сім’я» 

Мета: допомогти молоді приміряти на себе різні соціальні ролі та краще зрозуміти, як і чому 

виникають конфлікти в родині чи суспільстві. Через проживання ситуацій учасники розвивають 

емоційний інтелект, вчаться бачити іншу точку зору та чесно рефлексувати над власною поведінкою. 

Формат: Гра побудована як рольова взаємодія за мотивами відомого твору Кайдашева сім’я, де 

кожен учасник отримує роль і проживає конфліктну ситуацію «зсередини». Після гри обов’язково 

відбувається глибоке, але безпечне обговорення, під час якого учасники діляться відчуттями, 

реакціями та несподіваними відкриттями; ведуча організовує гру безкоштовно, що робить формат 

доступним для всіх охочих. 

Важливість: Такий формат дозволяє просто й безпечно проговорювати складні сімейні та 

соціальні теми, які в реальному житті часто замовчуються або викликають напругу. Прожитий досвід 

через роль набагато глибший за звичайну дискусію, адже людина не лише говорить про конфлікт, а 

відчуває його емоційно. 

Результати: Гра є популярною та збирає активну аудиторію, адже учасники відзначають 

сильний особистісний ефект і дуже глибокі розмови після заходу. 

Виклики та можливості: Через емоційну насиченість гра потребує уважної та професійної 

фасилітації, щоб кожен учасник почувався в безпеці. Водночас формат має великий потенціал для 

розвитку — можна створювати нові сценарії рольових ігор на основі інших літературних творів або 

сучасних соціальних ситуацій. 

Історії успіху: Є конкретний приклад, коли участь у грі допомогла учасниці переглянути власну 

модель комунікації з чоловіком і змінити підхід до вирішення побутових конфліктів. 

 

7. Інформаційні заходи щодо участі молоді в Erasmus+ та CORPS 

Метою заходів є надати молоді практичну інформацію про можливості участі в міжнародних 

програмах, таких як Erasmus+ та CORPS, а також мотивувати їх долучатися до обмінів, волонтерських 

проєктів та навчальних ініціатив. Ми прагнемо, щоб учасники отримали чітке уявлення про умови 

участі, переваги та кроки для подання заявки, а також надихнулися реальними прикладами успішних 

історій. 

Формат: Проводимо інформаційні панелі та презентації як безпосередньо у Центрі, так і на базах 

партнерських організацій. Зустрічі включають презентації, інтерактивні блоки, сесії запитань-

відповідей та практичні поради щодо підготовки документів. Завдяки партнерським майданчикам 

можемо збирати аудиторію до 100 осіб, забезпечуючи безпечний та зручний простір для спілкування. 

Участь для молоді безкоштовна, модератори та експерти отримують символічну винагороду, що 

дозволяє робити події доступними для всіх охочих. 

Важливість: Участь у міжнародних програмах відкриває молоді нові перспективи для освіти, 

професійного розвитку та особистісного зростання. Інформаційні заходи допомагають подолати 
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невпевненість, непорозуміння та страх перед участю у конкурсах і проєктах, а також сприяють 

розвитку навичок комунікації та планування власної кар’єри. 

Результати: Молодь отримує системне розуміння можливостей програм, підвищується 

зацікавленість у поданні заявок, зростає участь у міжнародних обмінах та волонтерських ініціативах. 

Учасники активно задають питання, обмінюються контактами та часто організовують групи для 

спільної підготовки до участі. 

 

8. Лекційно-просвітницький напрям 

Мета: заходів є надання молоді системних знань з ключових напрямів, що сприяють ефективній 

адаптації до сучасного соціального та професійного середовища та розвитку особистісного потенціалу. 

Програми забезпечують безпечний простір для обговорення складних питань, ставлення запитань і 

отримання практичних рекомендацій без ризику осуду чи стигматизації. 

Це знання з гендерної рівності, інклюзії, прав людини, ЛГБТ+ питань, психологічної підтримки 

та мінної безпеки, фінансової грамотності та економічної самозарадності, цифрової грамотності та 

діджитал-навичок, соціальних і комунікаційних навичок, публічних виступів, проєктної та 

організаційної компетентності, екологічної обізнаності, культурної грамотності та медіаграмотності. 

Формат: Зустрічі проводяться у партнерстві з ГО, сертифікованими психологами та тренерами, 

поєднуючи короткі лекції з інтерактивними блоками, вправами та обговореннями. Учасники беруть 

участь безкоштовно, а високий рівень підготовки і цікаві формати роблять навіть лекції живими і 

захопливими — завжди повні записи та зацікавлені слухачі. 

Важливість: Ці теми критично важливі для безпеки, самоповаги та соціальної інтеграції молоді. 

Центр виступає як хаб для реалізації молодіжних ініціатив партнерських ГО, надаючи простір для 

активності, обговорення суспільних проблем та створення власних проєктів. 

Результати: Учасники демонструють високу залученість і позитивний зворотний зв’язок, часто 

повертаються на наступні заходи. Молодь застосовує отримані знання у повсякденному житті, 

підтримує права різних соціальних груп, долучається до партнерських ініціатив та створює власні 

молодіжні проєкти. 

Виклики та можливості: Через чутливість тем важлива професійна модерація та досвід ведучих, 

щоб забезпечити безпечний простір для всіх учасників. Формат має великий потенціал для розвитку: 

можна створювати регулярні цикли лекцій і практикумів, розширювати партнерства та робити Центр 

постійним осередком освіченої, активної та інклюзивної молоді. 

 

9. Волонтерські ініціативи 

Мета: формувати емпатію, відповідальність і активну громадянську позицію у молоді. Ми 

прагнемо підтримувати ініціативи, які народжуються від самих учасників, щоб вони бачили, що 

можуть реально змінювати громаду своїми діями. 

Формат: Прикладом є допомога притулкам для тварин у місті Дніпро, різного формату — від 

добре облаштованих до тих, де умови значно гірші. Учасники приходять самі, привозять власний 

інвентар і одноразові засоби, прибирають вольєри, вигулюють тварин, доглядають за ними та 

забезпечують їхній комфорт. Участь добровільна і безкоштовна, але дуже популярна — навіть 

незважаючи на власні зусилля та витрати, групи завжди повні ентузіастів. 
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Важливість: Волонтерство допомагає молоді відчути власну спроможність змінювати 

середовище навколо себе. Воно формує зрілість, відповідальність і внутрішнє задоволення від того, 

що їхні дії реально допомагають тваринам і громаді, навіть у складних умовах. 

Результати: Зростає громадянська активність і готовність пропонувати власні ідеї та проєкти. 

Молодь стає більш ініціативною і навіть після завершення конкретних заходів продовжує 

організовувати нові волонтерські акції або підтримувати тих, хто потребує допомоги. 

 

 

Освітній напрям 

 

Освітній напрям Юніт-центрів  покликаний забезпечити молодь та дорослу аудиторію ресурсами 

для навчання, розвитку мовних і академічних навичок, а також подолання психологічних бар’єрів під 

час війни. У контексті нестабільності та стресу багато учнів та студентів втрачають доступ до якісної 

підтримки, що може впливати на їхню успішність та впевненість у собі. Саме тому наші програми 

поєднували системну підготовку до НМТ, вивчення англійської та української мов із підтримкою 

викладачів і психологічним супроводом, створюючи безпечний та ефективний простір для навчання 

та розвитку. 

 

1.   Підготовка до НМТ (ЗНО) 

Мета: забезпечити рівний доступ до якісної підготовки для учнів, незалежно від їх фінансових 

можливостей. Ми хочемо, щоб випускники почувалися впевнено і не залишалися наодинці зі стресом 

іспитів. 

Формат: регулярні групові заняття з математики та історії України у невеликих групах. Для 

учасників навчання безкоштовне, а символічна оплата передбачена як підтримка роботи викладачів.  

Важливість: період підготовки до НМТ супроводжується високою тривожністю та 

інформаційним перевантаженням. Підтримуюче середовище й системність занять знижують стрес і 

підвищують результативність. 

Результати: учасники отримують структуровані знання, краще складають пробні тести та 

успішно проходять іспити.  

Виклики та можливості: велике навантаження на викладачів потребує додаткових ресурсів. 

Можливістю є залучення молодих фахівців та створення онлайн-підтримки для самостійної практики. 

Історії успіху 

Зворотній зв'язок з відвідувачами цих занять показав їх високу ефективність – переважна 

більшість випускників/випускниць добре здали екзамени та вступили до обраних освітніх закладів. 

 

2.   Курс англійської мови 

Мета: розширити освітні та кар’єрні можливості молоді через впевнене володіння англійською 

мовою. Важливо не лише знати правила, а й подолати мовний бар’єр. 

 

Формат: заняття складаються з навчального блоку (лексика, граматика) та розмовного клубу, де 

учасники практикують живе спілкування. Для молоді курс безкоштовний, а тренер отримує 

символічну оплату за проведення занять. 

Важливість: англійська відкриває доступ до міжнародних програм, стажувань і роботи онлайн. 

У безпечному середовищі молодь швидше долає страх говорити. 
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Результати: учасники демонструють покращення мовної компетентності та активніше 

подаються на міжнародні можливості. Зростає їхня впевненість у професійному та освітньому 

середовищі. 

Виклики та можливості: різний рівень підготовки учасників потребує гнучкого поділу на 

групи. У перспективі можливе залучення волонтерів-носіїв мови та міжнародних партнерів. 

 

3.   Курси української мови 

Мета: підтримати впевнене використання української мови в навчанні, роботі та публічному 

просторі. Ми прагнемо створити атмосферу прийняття без осуду за помилки, де люди можуть безпечно 

перейти на українську у щоденному житті. 

Формат: інтерактивні заняття з акцентом на живе мовлення, культуру спілкування та розбір 

типових труднощів. Участь для молоді безкоштовна, а викладач отримує символічну оплату за 

проведення занять. 

Важливість: мова формує відчуття приналежності та громадянської позиції. В умовах війни для 

багатьох перехід на українську став свідомим ціннісним рішенням. 

Результати: особливо популярними курси стали серед старшої аудиторії 25+, яка раніше була 

російськомовною, але принципово переходить на українську з огляду на воєнний контекст. Учасники 

демонструють зростання мовної впевненості та активніше використовують українську в професійному 

й публічному спілкуванні. 

Виклики та можливості: необхідність враховувати різний стартовий рівень знань і 

психологічний бар’єр переходу. Можливістю є створення окремих груп для дорослої аудиторії та 

розширення формату розмовних клубів. 

 

Реалізація освітніх програм дає учасникам не лише знання, а й впевненість у власних силах, 

навички самостійного навчання та можливість розширювати освітні і кар’єрні горизонти. Заняття 

формують стійкість до стресу, підвищують мотивацію та активізують участь у соціальному та 

професійному житті. Освітній напрям у поєднанні з психологічною підтримкою стає ефективним 

інструментом розвитку молоді та дорослих у воєнний час, створюючи основу для їхнього 

самореалізації та адаптації до змін. 

 

 

ЕКОНОМІЧНИЙ КОМПОНЕНТ 

 

Ідеї для заходів виникають на основі поєднання інтересів учасників та аналізу соціальних потреб, 

що дозволяє формувати програми, актуальні та практично корисні. Заходи включають майстер-класи, 

тренінги, волонтерські активності, освітні лекції та культурні ініціативи. Вони проводяться у 

практичному та інтерактивному форматі, що забезпечує залучення учасників та закріплення 

отриманих знань і навичок на практиці. 

В процесі аналізу діяльності Юніт-Центрів виявилося, що заходи, спрямовані на соціальну 

інтеграцію та взаємодію молоді, і заходи, що надають інструменти економічного розвитку і 

становлення молоді, органічно поєднуються в межах програм Юніт-Центрів, створюючи синергію: 

соціальна взаємодія підсилює ефективність навчання економічних та практичних навичок, а здобуті 

інструменти економічного розвитку підвищують активність і залученість учасників у соціальні 

ініціативи. 
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Центрами реалізуються комплекси заходів для молоді з метою: 

 розвитку соціальних, комунікаційних та комунікаційних навичок; 

 формування професійних і цифрових компетентностей; 

 створення безпечного простору для самовираження та міжособистісної взаємодії; 

 підтримки економічної спроможності через практичні навички та фінансову грамотність. 

Запити самих відвідувачів щодо тем заходів, курсів, тренінгів і програм фіксуються через 

щомісячне анкетування, а також проводяться за ініціативи партнерських організацій, які працюють з 

молоддю. 

Особливо цінно, що частину занять ініціюють та проводять молоді люди, які раніше самі 

відвідували заходи Юніт-Центрів: набуваючи досвіду, вони переходить з слухача до лектора чи 

тренера (у форматі «рівний рівному»). 

 

Заходи 

«Соціальна інтеграція та взаємодія» та «Підтримка економічної самопорадності» 

 

ДІДЖИТАЛ-НАВИЧКИ, ЦИФРОВА ГРАМОТНІСТЬ  

ТА ЕКОНОМІЧНА САМОЗАРАДНІСТЬ  

 

1. Курс із програмування та дизайну (Figma з анімацією) 

Попит підлітків на ІТ-освіту та фінансова недоступність подібних курсів стали поштовхом для 

створення програми. Викладачем став колишній відвідувач Центру, який запропонував почати з 

короткого вступного курсу, а потім розробити повноцінну програму з Figma. Було проведено серію з 

трьох курсів з кодування та цифрового дизайну, найбільший інтерес викликав блок із 3D-анімацією та 

моделюванням. 

Формат та учасники: 

 Тривалість курсу: 2 місяці 

 Зареєстровано учасників: 10 осіб 

 Постійно відвідували заняття: 8 осіб 

 Формат: практичні заняття з великою кількістю домашніх завдань 

 

Особливості реалізації – високі вимоги до техніки, яка використовується в роботі: 

використовувалися власні ноутбуки учасників або техніка Центру. Частина пристроїв виявилася 

недостатньо потужною для 3D-анімації. 

Результати та перспективи: більшість учасників продовжили навчання на просунутих ІТ-

курсах; навички відкривають можливості у фрилансі та цифровому дизайні. 

 

2. Медіаграмотність 

Мета: формування критичного мислення та навичок безпечної поведінки онлайн, особливо під 

час інформаційної війни з Росією, а також протидія шахрайству та сексуальним злочинам (grooming, 

cyber harassment , sextortion та інші). 

Навички медіаграмотності стають критично важливими для молоді, адже більшість комунікації, 

навчання та дозвілля перемістились онлайн. Учасники отримують інструменти для критичної оцінки 
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інформації, захисту від маніпуляцій та шахрайства, а також протидії потенційно небезпечним 

контактам і онлайн-насильству. 

Зміст: 

 Розпізнавання фейків та маніпуляцій: учасники вчаться відокремлювати достовірну 

інформацію від неправдивої, аналізувати джерела та перевіряти факти на прикладах реальних новин 

та мемів із соцмереж. 

 Інформаційна гігієна: робота з алгоритмами соцмереж, очищення інформаційного простору, 

фільтрування спаму та небезпечного контенту. 

 Захист персональних даних: налаштування приватності акаунтів, шифрування повідомлень, 

уникнення публікації чутливої інформації. 

 Правила безпечної поведінки у соцмережах: рекомендації щодо взаємодії з незнайомцями, 

групами та месенджерами. 

 Алгоритми розпізнавання шахрайства та небезпечних ситуацій: приклади шахрайських схем, 

фішинг, онлайн-шантаж, навчання реагувати та повідомляти про ризики. 

 Ведення сторінок у соцмережах, етичні та безпечні публікації, базові принципи 

позиціонування, цифрова безпека: навчання відповідальному контенту, баланс між особистим та 

публічним, принципи захисту від кіберзагроз. 

Формат: лекційно-дискусійний, з використанням реальних прикладів з життя. 

Особливості діяльності 

 Не всі учасники мають однаковий рівень цифрової грамотності; потрібна адаптація складності 

матеріалу. 

 Високий рівень емоційного навантаження при розборі реальних кейсів сексуального насильства 

та шахрайства. 

 Рекомендовано постійно оновлювати приклади та кейси відповідно до сучасних кіберзагроз. 

 Особливу увагу варто приділяти практичним вправам – тренінги з розпізнавання фейків, 

симуляції небезпечних ситуацій, налаштування приватності. 

Заняття проводяться як залученими експертами з партнерських громадських організацій, так і 

власними тренерами Центру.  

Історії успіху 

Студентка та співробітниця Центру, яка протягом року працювала адміністратором, навчилася 

організовувати та проводити заняття, здобула навички фасилітації та зараз самостійно веде курс – 

приклад того, як внутрішні ресурси та підтримка Центру перетворюють молодь на професійних 

тренерів. 

 

3. SMM та відеомонтаж  

Мета: розвиток практичних цифрових навичок, які дозволяють створювати власний контент, 

вести соціальні мережі та навіть монетизувати ці вміння – від ведення сторінок малого бізнесу до 

фрилансу у сфері відео та дизайну. 

Формат: заняття включали коротку теоретичну частину, огляд мобільних застосунків для 

монтажу та практичну роботу на власних телефонах, що дозволяло одразу відтворювати отримані 

знання в реальному середовищі. Використовувалися реальні приклади відеоконтенту та кейси з 

соцмереж, щоб навчання було максимально прикладним та зрозумілим. 

Компетентності, що формуються: 

 базовий відеомонтаж; 
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 створення контенту для соцмереж; 

 візуальна комунікація та презентація власних ідей у цифровому середовищі. 

Важливість: ці навички дають молоді інструменти для самовираження, розвитку персонального 

бренду та відкривають можливості для додаткового заробітку чи фриланс-проєктів. 

Результати: учасники вже створюють власні відео для соцмереж, частина – для невеликих 

бізнесів або громадських ініціатив, що демонструє реальний економічний ефект та підвищення 

цифрової компетентності. 

Історії успіху: учасниці, які пройшли навчання, надають платні послуги з обслуговування 

інтернет-магазинів. 

Виклики та можливості: серед викликів – різний рівень технічного забезпечення учасників та 

необхідність адаптації програми під телефони з різною потужністю. Можливості для розвитку – 

залучення додаткових експертів, оновлення техніки та масштабування курсів для більшої аудиторії. 

 

4. Ділова комунікація 

Мета: формування практичних навичок, які допомагають молоді впевнено презентувати себе та 

успішно працевлаштовуватися. 

Формат: практичні заняття з інтерактивними елементами, імітацією реальних ситуацій 

спілкування з роботодавцем, написання резюме та листів, підготовка самопрезентації. 

Використовувалися приклади реальних вакансій і сценарії співбесід, щоб відпрацювати навички у 

наближених до життя умовах. 

Важливість: молодь отримує інструменти для конкурентної самопрезентації, формує 

впевненість у спілкуванні та розуміння ринку праці. 

Результати: учасники вже застосовують набуті навички при подачі резюме та проходженні 

співбесід; спостерігається підвищення самостійності та впевненості у професійному середовищі. 

Виклики та можливості: серед викликів – різний рівень початкової підготовки та страх 

публічної презентації. Можливості – інтеграція онлайн-платформ для самостійного вдосконалення 

навичок, залучення HR-експертів та розвиток міні-коучингових сесій. 

 

5. Економічні трансформаційні ігри 

Мета: розвиток фінансової грамотності та практичних економічних навичок через інтерактивне 

навчання, формування умінь ухвалювати рішення та оцінювати ризики. 

Формат: ігрові сесії Cashflow та «Пацючині перегони» з групами до 6 осіб, повне занурення у 

сценарії фінансових рішень. Захід платний, щоб мотивувати відповідальну участь. Гра включає 

реалістичні економічні ситуації, конкуренцію та співпрацю між учасниками. 

Важливість: ігровий формат дозволяє молоді без ризику набути практичних навичок управління 

ресурсами, оцінки доходів та витрат, прийняття стратегічних рішень. 

Результати: учасники демонструють підвищення економічної компетентності, краще розуміння 

фінансових процесів та навички планування, частина гравців застосовує знання для особистих фінансів 

або мініпроєктів. 

Виклики та можливості: виклик – обмежена кількість місць через формат невеликих груп та 

потреба в активній фасилітації, а також висока вартість 1 ігрової сесії. Можливості – масштабування 

ігор для більшої кількості учасників через залучення додаткового фінансування або підготовлення 

власних модераторів, інтеграція додаткових економічних сценаріїв та онлайн-платформ для 

самостійної практики.  
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6. Проєктний менеджмент та грантова діяльність 

Мета: Навчити молодь не просто генерувати ідеї, а доводити їх до реального результату. Ми 

хотіли сформувати у учасників проєктне мислення — щоб вони бачили проблему, могли її 

структурувати, спланувати рішення і взяти відповідальність за реалізацію. 

Формат: Перший етап — лекційна міні-грантова школа — показав, що сухої теорії недостатньо: 

відвідуваність була нижчою через нестачу практики. Тому другий етап ми побудували як практико-

орієнтований курс: учасники розробляли власні проєкти, працювали з бюджетами, отримували 

менторський супровід і публічно захищали ідеї. 

Важливість: Молодь включається тоді, коли бачить реальний шанс реалізувати власну 

ініціативу, а не просто прослухати лекцію. Практичний формат формує відповідальність і показує, що 

навіть невеликі ресурси можуть давати помітний результат. 

Результати: Було обрано трьох фіналістів та профінансовано мініпроєкти на суму близько 11 

000 грн. Найціннішим результатом стало те, що учасники почали мислити категоріями планування, 

бюджету і впливу, а не лише ідей. 

Виклики та можливості: Важливо від самого початку чітко визначати правила, дедлайни та 

відповідальність сторін. У перспективі — запуск регулярних міні-грантових конкурсів із менторською 

підтримкою. 

 

7. Юридичні лекції та консультації 

Мета: дати молоді та ВПО чітке розуміння своїх прав і алгоритмів дій у складних життєвих 

ситуаціях. Ми прагнемо, щоб замість страху й чуток з’явилася впевненість і здатність діяти. 

Формат: відкриті лекції та індивідуальні консультації з юристами на теми прав молоді, ВПО, 

трудових відносин, підприємництва та військового обліку. Зустрічі проходять у доступному форматі з 

розбором реальних кейсів і можливістю поставити особисті запитання. 

Важливість: правова невизначеність виснажує і часто паралізує рішення. Просте пояснення 

складних норм допомагає зменшити тривожність і запобігти помилкам. 

Результати: підготовлено практичний довідник для ВПО та молоді, який використовується і 

поза межами Центру. Учасники демонструють зростання правової обізнаності та більш впевнено 

захищають свої інтереси. 

Виклики та можливості: складність законодавства вимагає залучення компетентних фахівців і 

регулярного оновлення інформації. У перспективі можливе створення постійного правового клубу та 

коротких онлайн-роз’яснень для ширшої аудиторії. 
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ПІДСУМКИ 

 

Юніт-Центри як осередки неформальної освіти 

Центри стали місцем, де молодь отримує знання, які рідко пропонуються у державних освітніх 

закладах, поєднуючи академічні, практичні та соціальні компетентності. Завдяки зв’язкам із 

міжнародною спільнотою, бізнесом та досвідченими фахівцями ГО «Юніт» розуміє актуальні запити 

молоді і відповідає на них через програми та заходи, що охоплюють всі ключові сфери розвитку – від 

економічної та фінансової грамотності до цифрових, соціальних і культурних навичок. Ідеї для заходів 

народжуються на перетині інтересів учасників, аналізу соціальних потреб та ініціатив партнерських 

організацій, а молодь, яка вже відвідувала програми, часто сама пропонує формати та навіть проводить 

активності за принципом «рівний рівному». 

 

Центри як осередки підтримки молоді під час війни 

Під час війни Центри стали не лише місцем навчання, а й простором підтримки та безпеки для 

молоді. Враховуючи базові потреби – їжу, тепло, емоційну підтримку – було зрозуміло, що 

розвиватися голодним і в страху неможливо. Центри забезпечують підтримку на різних рівнях: від 

задоволення базових потреб до можливості соціалізації, участі у волонтерських, освітніх та 

культурних заходах. Програми пропонуються на будь-який рівень активності та інтерес: можна 

відвідати лекцію, культурний клуб або активно включитися у майстер-клас чи волонтерський проєкт. 

Завдяки цьому Центри приваблюють не лише молодь 18–25 років, а й старшу аудиторію 40+, які мають 

бажання спілкуватися і активно проводити дозвілля. 

 

Успіх Центрів як молодіжних осередків 

Центри стали хабами для молодіжних ініціатив і партнерських організацій, куди приходять за 

аудиторією, репутацією та професіоналізмом. Висока планка організації заходів і інтерактивний 

формат роблять навіть лекції цікавими та практичними, що підвищує довіру і залученість учасників. 

Головний успіх Центрів – розвиток молоді як спільноти: формування дружніх груп за інтересами, 

обмін досвідом між поколіннями, створення просторів для інтеграції різних знань і навичок. Молодь 

росте від відвідувачів до лекторів, модераторів і організаторів власних проєктів, стаючи активними 

учасниками життя Центрів. 

Багато заходів користуються стабільним попитом, і реєстрація практично завжди повна. Часто 

активності відвідують цілими родинами, що створює живу, дружню атмосферу та дозволяє молоді й 

старшим членам громади розвиватися разом, інтегруючись у спільноту. 

Наприклад, Юніт-Центр у Дніпрі здобув статус популярного осередку молодіжної роботи, часто 

згадується у тематичних колах та науково-популярних заходах, є першим за пошуковими запитами 

серед молодіжних ініціатив міст. Його професіоналізм і надійність визнають партнери, які звертаються 

до Центру для організації круглих столів, обговорень та спільних проєктів, що додатково підсилює 

його вплив і авторитет у громаді. 

 

Розвиток молоді та міжгенераційна взаємодія 

Програми поєднують соціальну інтеграцію та економічний розвиток: взаємодія підсилює 

навчання практичних і фінансових навичок, а здобуті економічні інструменти мотивують молодь брати 

участь у соціальних проєктах; інші учасники монетизують навички, здобуті під час програм, 

застосовуючи їх у кар’єрі та особистих проєктах. 
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У Центрах спостерігається живий міжвіковий обмін, що дозволяє молоді вчитися від старших і 

ділитися власним досвідом, а також формуються нові соціальні зв’язки, дружні групи та спільноти. 

 

Рекомендації для спеціалістів, які хочуть проводити подібні заходи 

 Слухайте аудиторію та фіксуйте запити — регулярне анкетування та живий діалог допомагають 

зрозуміти, що цікаво учасникам і що для них практично корисно. 

 Комбінуйте навчання та інтерактив — поєднання теорії з практикою, ігор та вправ дозволяє 

закріплювати навички і робить заходи живими. 

 Створюйте безпечний і інклюзивний простір — особливо для чутливих тем, соціально-

вразливих груп та новачків. 

 Давайте можливості для росту учасників — відвідувачі можуть ставати модераторами, 

лекторами або організаторами власних ініціатив. 

 Плануйте логістику та ресурси — матеріали, інвентар, простір і час фасилітаторів мають бути 

передбачені заздалегідь. 

 Підтримуйте міжгенераційний обмін — це підсилює навчання, створює соціальні зв’язки і 

формує зрілу спільноту. 

 Закривайте базові потреби — підтримка їжі, безпеки і психологічного комфорту робить 

навчання і участь ефективною, особливо під час криз і війни. 

 Будьте готові до викликів — координація, фінансування і кадрові обмеження потребують уваги, 

але вони не стають перешкодою, якщо є план і залучені партнери. 

 

 


