
У межах ініціативи першої леді Олени Зеленської зі створення Національної 

програми психічного здоров'я та психосоціальної підтримки, експерти телеграм-

каналу «Подбай про себе» закликають слідкувати за власним емоційним станом під 

час війни. 

Природною реакцією на погані новин є прояв злості та гніву, проте надмірна 

гнівливість може спричинити проблеми зі здоров'ям, а прояви агресії – нашкодити 

оточуючим. 

Як висловити гнів? 

 

1. Говоріть про почуття наполегливо, але без агресії. Для цього необхідно 

формулювати думки без шкоди іншим: виявляти повагу до себе та 

співрозмовників. 

2. Уникайте слів «ніколи» та «завжди». Твердження на кшталт «Ти 

завжди все забуваєш» можуть принести секундне задоволення, але для 

співрозмовника звучать прикро. Людині буде важче вести діалог і розв'язувати 

проблему об’єктивно.  

3. Вдавайтеся до логіки. Гнів буває ірраціональним. Важливо 

нагадувати собі, що світ не налаштований проти вас і в будь-якої ситуації є 

зрозумілі та локальні причини.  

4. Висловлювайте прохання, а не вимоги. У гніві люди схильні вимагати 

справедливості, злагоди, вдячності. Спробуйте змінити форму висловлювань і 

попросити. Будьте готові й до розчарування від того, що не отримаєте бажане. 

 

 

 

 

 

https://t.me/PodbayProSebe


Наразі вкрай важливо дбати про власне фізичне та ментальне здоров'я. Як 

зазначають психологи, у такий час не варто говорити, що треба бути сильними та 

триматися, варто дозволити собі відчути емоції, з якими супроводжуються зміни. 

У пригніченому стані важко відпустити втрату, особливо якщо почуття не 

прожиті. Не забороняйте собі сумувати, душевні рани не затягуються у такий спосіб. 

Що можна зробити? 

Стримане горе нагадує про себе та позбавляє можливості спокійно 

насолоджуватися життям. Якщо не давати йому вийти назовні – тривожність, 

депресія чи залежності неминучі.  

 
 Визнайте горе 

 Дайте собі час 
Горе не підпорядковується розкладу. Залежно від тяжкості втрати, воно може 

затягуватися. Біль інколи вщухає та наростає, а емоції, що здавалися пройденими, 

знову повертаються. Звертайте увагу на власні почуття, це допоможе зрозуміти 

ситуацію та прожити досвід. 

 Співчувайте собі 
Втрата, обтяжена виною чи жалем, повільно підточує наше «Я» та змушує 

соромитися подій, яких не змінити. Не бійтеся простити себе за все, на що не мали 

впливу. Це допоможе повернути втрачену цілісність. 

 Спілкуйтеся з людьми 
Якщо нас бачать, чують і приймають ті, хто пережив подібне, ми можемо 

прийняти себе. У тяжку мить втрати важливо спілкуватися з людьми у орієнтованих 

на вихід зі стану горя групах, адже це допомагає відчути підтримку оточуючих. 

Зближення з іншими та приналежність до соціуму відновлює душевну рівновагу. 

 Зрозумійте, що ви змінилися 
Втрата залишає незабутній слід у нашій душі – нічого не буде так, як було раніше. 

Ми можемо тільки змиритися з горем і втратою, що цілком природно. Дозвольте собі 

рухатися далі. 



 
Чому ми відчуваємо злість під час війни?  

Це один з етапів переживання психологічної травми. 

Перший етап – заперечення 

В умовах страшних подій ми не одразу можемо зорієнтуватися. Реакція людини на стрес – 

бігти, битися або тікати. Ми не можемо зібратися та знаходимося у стані заперечення. 

Другий етап – агресія, злість, гнів 

Агресія є захисною реакцією організму, що активізує його до дії (захисту, атаки, боротьби) 

або приховує інші емоції, які нам здаються недоречними. Ми розуміємо, що так не має бути, 

тож злість допомагає частково впоратися зі сприйняттям ситуації. 

Третій етап – пошук пояснень 

На цьому етапі іноді ми намагаємося домовитися з вищими силами, аби знайти 

справедливість. Ми ще не готові повірити, що події неминучі та нічого не можна змінити. 

Четвертий етап – горе 

Після всіх заперечень, агресії та спроб домовитися зі світом як у дитинстві, приходить 

повне усвідомлення ситуації. Це усвідомлення падає наче камінь, прибиваючи до землі гострим 

психічним болем. У цей момент починається оплакування втраченого. 

П‘ятий етап – прийняття 

На цьому етапі людина приймає ситуацію та починає адаптуватися до нової реальності. 

Ми зможемо пройти всі етапи та знов повноцінно жити після перемоги України. 

Ми звикли приховувати емоції. У сучасному житті прояви деяких емоцій свідчать про 

слабкість. Люди справляються з горем мовчки, щоб не здаватися слабкими, але так робити не 

варто. 

Війна – постійний стресовий фактор. Людина перебуває в напрузі від події, що тримає 

психіку в тонусі, внаслідок чого ми не можемо розслабитися. 

Війна – те, до чого не можна бути готовим. Вона передбачає горе, біль, жах, лють. 

Відчувати емоції – це нормально. 

Не застигайте, говоріть про відчуття, плачте. Не ставте внутрішній світ на паузу. Якщо є 

можливість – говоріть про те, що відбувається та лякає найбільше. Шукайте підтримку та 

розуміння серед близьких людей і фахівців. 

 

 



Важливо допомогти дитині відчувати себе в безпеці. У межах ініціативи першої 

леді Олени Зеленської зі створення Національної програми психічного здоров'я та 

психосоціальної підтримки, експерти каналу «Підтримай дитину» продовжують 

надавати рекомендації. 

 
Підлітки не люблять проявляти свої почуття та вразливість. Часто вони поводяться так, 

ніби в них все добре, навіть якщо це не так. Підлітки можуть чинити опір обіймам, проте дотик 

рідних людей допоможе почуватися в безпеці. Ви можете сказати щось на кшталт: «Я знаю, що 

ти виріс, але мені так хочеться обійняти тебе, якщо ти не проти». 

Допоможіть підліткам відчувати себе корисними. Давайте їм невеликі завдання та 

обов’язки по дому, а потім похваліть за зроблене. 

Не перевантажуйте дітей великою кількістю обов’язків, не покладайте на них дорослі 

завдання, що вимагають надмірної відповідальності, бо це може посилити занепокоєння. 

Для підлітків типово відмовлятися говорити на теми, які турбують. Створюйте комфортні 

умови для побудови діалогу та не тисніть на дитину. Розмова не повинна бути напруженою або 

конфліктною. 

Деяким підліткам комфортніше спілкуватися у групах зі своїми однолітками, тому 

подумайте про організацію таких груп. Також заохочуйте говорити з іншими дорослими, 

наприклад, з родичами чи вчителями. 

Підліток через вплив новин чи подій може намагатися впоратися з тривогою в нездоровий 

спосіб. Говоріть про те, що він бачив або чув в інтернеті, новинах, від інших людей і друзів. 

Діти цього віку хочуть допомогти суспільству. Знайдіть відповідні можливості для 

волонтерства чи допомоги, які будуть їм під силу. За можливості також долучайтеся до цієї 

роботи, це допоможе налагодити додатковий контакт із дитиною. 

Будьте обізнані про психоактивні речовини. Підлітки особливо схильні до вживання 

алкоголю або наркотиків. Говоріть про це, але спробуйте побудувати діалог. Наприклад: 

«Люди часто п’ють або вживають наркотики. Так вони намагаються заспокоїтися або 

забутися, але це може спричинити ще більше проблем. Ти можеш поговорити зі мною або 

своїми друзями про те, що відчуваєш. Я завжди поряд і готова вислухати тебе». 

Для підготовки використано матеріали проєкту «Child Mind Institute Child».  

 

 

 

 

https://t.me/pidtrumaidutuny
https://childmind.org/


Посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) – це розлад психічного здоров’я, 

що розвивається після пережитої або побаченої травматичної події. Такою подією 

може стати бій, побачена загибель людини, ракетний обстріл, сексуальне насильство 

тощо. Проте безпечні для життя події, як-от раптова смерть близької людини, також 

можуть стати причиною посттравматичного стресу. 

Під час травмуючої події або після неї людина відчуває страх, що викликає 

реакцію боротьби або втечі, у такий спосіб організм захищається. Наше тіло реагує 

вивільненням гормонів і підвищенням пильності, артеріального тиску, частоти 

серцевих скорочень і дихання. 

Більшість людей із ПТРС відчувають стрес і страх після пережитого, інколи 

симптоми можуть виникати згодом, приходити і зникати.  

 

Хто знаходиться в групі ризику? 

ПТСР може виникнути в будь-якому віці, проте існують певні фактори, що 

свідчать про схильність до розладу. До них належать: 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



Існує 4 групи симптомів ПТСР. Варто зауважити, що вони не є однаковими 

для всіх, адже кожен переживає стресові події по-своєму. 

 
 Симптоми повторного переживання 

Відновлюють спогади про травму та відчуття страху. До них можна віднести 

кошмари, лякаючі думки та спогади, що викликають відчуття повторного переживання 

події. 

 Симптоми уникнення 
Викликають бажання втекти від тригерних ситуацій, людей, а також пов’язаних із 

травматичною подією думок або почуттів. 

 Симптоми збудження та реактивності 

Провокують нервозність або відчуття небезпеки. До них можна віднести високу 

лякливість, надмірну напруженість, проблеми зі сном і наявність спалахів гніву. 

 Симптоми пізнання та настрою 
Негативно змінюють переконання та відчуття, про що свідчать проблеми з 

запам’ятовуванням і концентрацією, негативні думки про себе чи навколишній світ, 

почуття провини, відсутність інтересу до того, що раніше подобалося. 

Симптоми зазвичай виникають одразу після травматичної події, але інколи 

можуть з’явитися та повторюватися через місяці чи роки. 

Якщо симптоми тривають більше чотирьох тижнів, викликають дискомфорт, 

заважають роботі чи домашньому життю, це може свідчити про посттравматичний 

стресовий розлад. 

При підготовці матеріалу використано інформацію National Institute of Mental 

Health і medlineplus.gov. 

 

https://www.nimh.nih.gov/
https://www.nimh.nih.gov/
https://medlineplus.gov/


Емоційне вигорання – синдром постійної втоми та емоційного виснаження. 

Синдром притаманний людям, робота яких пов’язана зі спілкуванням. Наразі ситуація 

ніби інша, проте спілкування стало в рази більше. В умовах сьогодення зросла 

необхідність бути на зв’язку, вислуховувати інших, говорити, стежити за актуальними 

новинами та перевіряти їх. 

Наразі значна частка українців працює без вихідних, шукає роботу чи можливості 

для допомоги іншим. Втома, роздратування та збудження може погіршити стосунки в 

колективі, родині та навіть призвести до хвороб.  

ВООЗ описує 3 головних симптоми емоційного вигорання: 

- Відчуття виснаження, що призводить до порушення сну, зниження імунітету та 

проблем із концентрацією уваги. 

- Інтелектуальна й емоційна дистанція з роботою, що супроводжується почуттям 

негативу та цинізму відносно робочих ситуацій, відірваністю від колективу, 

відсутністю мотивації та негативним сприйняттям реальності. 

- Зниження професійної ефективності, що проявляється в неспроможності 

впоратися з робочими обов’язками, внаслідок чого з’являються сумніви у власних 

здібностях і компетентності.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Як зробити так, щоб ваше життя було приємним, а ваші ресурси не 

випаровувалися? 

1. Візьміть перерву. Навіть якщо ви обожнюєте роботу та щоранку 

прокидаєтеся з думками про неї, пауза потрібна всім. Повноцінна активна відпустка 

може врятувати від вигорання та надати сил. 

2. Піклуйтеся про себе. Приділіть 5 хвилин чашці улюбленого чаю чи кави, 

телефонній розмові чи улюбленій музиці, якщо відчуваєте прилив тривоги чи 

роздратування.  

3. Плануйте день. Почніть день із приємної справи, а потім переходьте до 

поставлених задач. 

4. Хваліть себе. Нагадуйте собі про власні досягнення. Виписуйте 

найзначніші досягнення дня, якщо вам заважає внутрішній перфекціонізм. 

5. Чергуйте складні завдання з приємними. Перенапруження під час 

роботи не сприяє утриманню ресурсу, тож згодом ви починаєте вигоряти. Плануйте 

свій день так, щоб він був збалансованим, приємним і продуктивним. 

6. Говоріть про себе лише позитивне. Не допускайте руйнівних оцінних 

суджень себе та оточуючих. 

7. Частіше займайтеся улюбленою справою. Хобі допомагають уникнути 

вигорання, головне в цьому процесі – навчитися відновлювати сили та заряджатися 

енергією. 

8. Будьте фізично активними. Фізична активність – ефективний спосіб 

позбутися вигорання. Після декількох простих вправ тіло почне підганяти вас швидше 

закінчити роботу та займатися спортом. 

9. Будьте уважні. Якщо людина перебуває у стресовому стані, головною 

проблемою є нестача усвідомлення причини. З уважними та виваженими кроками у 

вас з'явиться більше часу для роздумів і розв'язання проблем. 

10. Зверніться до фахівця. Причини, що лежать в основі емоційного 

вигорання, іноді важко зрозуміти без професійної допомоги. Терапія – це спосіб 

підтримки здорового духу. Емоційне вигорання не лише є ознакою стресу на робочому 

місці, а й може стати причиною нових проблем. Пам'ятайте, що психолог – не лікар, 

звернувшись до нього ми не стаємо «психами».  

 

 

 

 

 

 



 
Попри силу та згуртованості українців, кожен із нас на собі відчув ситуацію 

або відразу кілька, які загрожують безпеці. Наслідки психологічної травми так 

чи інакше впливають на світовідчуття і самоусвідомлення. Виникає стан 

тривоги, відчуття глибокого психологічного дискомфорту в питаннях про сенс 

існування, знайте, це початок екзистенційної кризи. 

Ознаки екзистенційної кризи: 

відчуття власної порожнечі та марності; 

фізична втома та біль у м’язах; 

незадоволеність і роздратованість; 

нервове виснаження; 

відсутність бажань і небажання створення та реалізації нових планів; 

пригнічений стан; 

відчуття самотності та непотрібності; 

втрата сенсу життя. 

Ці ознаки можуть призвести до розвитку і загострення психосоматичних 

захворювань. 

Головними кроками для виходу з кризи є творчість, переформатування 

життєвих цінностей і усвідомлене прийняття здорового і тверезого ставлення до 

обставин, які людина не може змінити. 

 

 

 

 



 
Змініть, те що можете. Наприклад, у квартирі пересуньте робочий стіл, а 

краще узагалі візьміть відпустку та поїдьте в інше місце. 

Фізичні навантаження допоможуть зняти напруження в тілі. Це стосується і 

фізичної праці.  

Займіться творчістю. Спробуйте себе у малюванні, написанні віршів, 

оповіданнях, танцях тощо. Це відволікає від подій, що створюють умови для 

тривожного стану.  

Навчайтеся. Навчання – це чудовий спосіб зосередити увагу на корисному. 

Знайдіть цікаві курси англійської мови, дизайну або ІТ-сфери, наприклад, зараз 

доступні курси з ІТ в застосунку «Дія».  

Допомагайте іншим. Коли ми допомагаємо іншим, виникає відчуття 

потрібності та важливості, зокрема коли відчуваємо зворотну відповідь–

вдячність. 

Спілкуйтеся. Попри те, що хочеться замкнутися в собі, варто більше 

спілкуватися з рідними та знайомими.Також знайомтеся з новими людьми. 

Читайте. Книги – чудовий спосіб відволіктися, побути на самоті та не 

думати про події навколо. 

Навчайте та діліться досвідом. Чудовий спосіб покращити свій стан – 

розповідати техніки та вправи із подолання важкого стану, що саме допомогло 

Вам.  

Дотримуйтеся режиму дня та сну. Планування дня до найменших деталей 

дозволить відчувати контроль над ситуацією.  

Відстежуйте звички харчування, ходьби та постави. Корисні звички завжди 

допомагають підтримувати не тільки фізіологічні потреби організму, а й 

покращують емоційний стан. 

 

 

 


