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ЯК ПЕРЕМОГТИ ВІЙНУ В СОБІ?
ВІЙНА НЕСЕ БАГАТО БОЛЮ, РУЇН І СТРАЖДАНЬ. ТА

Є І НЕВИДИМІ НАСЛІДКИ, ЯКІ МОЖНА НЕ ПОМІТИТИ І НЕ

ВІДЧУТИ ОДРАЗУ. ПЕРЕД ОБЛИЧЧЯМ ВІЙНИ І ПОСТІЙНИХ

ЗАГРОЗ КОЖЕН ІЗ НАС МОЖЕ ВІДЧУВАТИ НЕЛЕГКІ

ЕМОЦІЇ: ТРИВОГУ, НЕСПОКІЙ, СУМ, РОЗПАЧ,

РОЗДРАТУВАННЯ, ГНІВ ТА ЗЛІСТЬ. ВСЕ ЦЕ ПРИРОДНЯ

РЕАКЦІЯ ОРГАНІЗМУ ТА ПСИХІКИ НА ТАКІ ПОДІЇ. ВАРТО

УНИКАТИ СТИГМАТИЗАЦІЇ ВОЄННОЇ ТРАВМИ І

ВИСЛОВЛЮВАНЬ ТИПУ «ВСІ, ХТО ПРЕЖИВ ТЯЖКІ ПОДІЇ В

УМОВАХ ВІЙНИ, БУДУТЬ ІЗ ПТСР (ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ

СТРЕСОВИЙ РОЗЛАД)», АБО «ВСІ ВІЙСЬКОВІ

ПОВЕРНУТЬСЯ З ВІЙНИ З ПТСР».

НІ — НЕ ВСІ!!!
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ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ РОЗЛАД В УМОВАХ ВІЙНИ

ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕСОВИЙ РОЗЛАД — ЦЕ

ПОРУШЕННЯ ПСИХІЧНОГО СТАНУ, ЩО МОЖЕ РОЗВИНУТИСЯ

ПІСЛЯ ТРАВМАТИЧНОЇ ПОДІЇ. БЛИЗЬКО 8% ЧОЛОВІКІВ ТА 20%

ЖІНОК, ЯКІ ПЕРЕЖИЛИ ТРАВМАТИЧНІ ПОДІЇ, МАЮТЬ ПТСР.
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У КОГО МОЖЕ СТАТИСЯ 
ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕСОВИЙ РОЗЛАД

ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕСОВИЙ РОЗЛАД МОЖЕ РОЗВИНУТИСЬ У ЛЮДЕЙ, ЯКІ:

ВТРАТИЛИ НА ВІЙНІ РІДНИХ, ДРУЗІВ, ПОБРАТИМІВ;

БАЧИЛИ ВБИТИХ;

СТРІЛЯЛИ;

ПЕРЕБУВАЛИ ЧИ ПЕРЕБУВАЮТЬ ПІД ОБСТРІЛАМИ ЧИ БОМБАРДУВАННЯМИ;

НЕПОКОЇЛИСЯ ЧЕРЕЗ РІДНИХ ЧИ ДРУЗІВ, ЯКІ В НЕБЕЗПЕЦІ;

ПОЧУВАЛИСЯ ЗАЛИШЕНИМИ, САМОТНІМИ ТА ЗРАДЖЕНИМИ;

СТАЛИ СВІДКОМ ТЕРАКТУ;

ПОТРАПИЛИ В ПОЛОН ЧИ В ОТОЧЕННЯ.
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СИМПТОМИ ПОСТТРАВМАТИЧНОГО 
СТРЕСОВОГО РОЗЛАДУ

ПОСТІЙНІ ТА НЕКОНТРОЛЬОВАНІ ДУМКИ ПРО ТРАВМАТИЧНІ ПОДІЇ, СНИ ПРО НИХ;

ВІДЧУТТЯ ПОСТІЙНОЇ НЕБЕЗПЕКИ;

НАДМІРНА ЗБУДЖЕНІСТЬ;

УНИКНЕННЯ ЗГАДОК ПРО ТРАВМУ;

ПАНІЧНІ АТАКИ: ВІДЧУТТЯ СТРАХУ, ПОВЕРХНЕВЕ ДИХАННЯ, НУДОТА, 

ПРИСКОРЕНЕ СЕРЦЕБИТТЯ, БІЛЬ У ГРУДЯХ;

ЗЛОВЖИВАННЯ АЛКОГОЛЕМ, СИГАРЕТАМИ ЧИ НАРКОТИКАМИ;

НЕГАРАЗДИ В БУДЕННОМУ ЖИТТІ;

ПРОБЛЕМИ В СТОСУНКАХ, ВІДДАЛЕННЯ ВІД ПАРТНЕРА;

СУЇЦІДАЛЬНІ ДУМКИ.

НЕСПРОМОЖНІСТЬ ВИСЛОВЛЮВАТИ Й ПРОЯВЛЯТИ ЕМОЦІЇ: ПЛАКАТИ, РАДІТИ,

СПІВЧУВАТИ
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ЗВЕРНІТЬСЯ ДО СІМЕЙНОГО ЛІКАРЯ, ПСИХІАТРА АБО ФАХІВЦЯ З ПСИХІЧНОГО

ЗДОРОВ’Я.

ПОДБАЙТЕ ПРО ПЕРШОЧЕРГОВІ ПОТРЕБИ: ФІЗИЧНУ БЕЗПЕКУ, НАЯВНІСТЬ ХАРЧІВ,

ПИТНОЇ ВОДИ ТОЩО. ВІДНОВІТЬ РЕЖИМ СНУ. ДАЙТЕ ЗНАТИ ПРО СВОЇ ПОТРЕБИ

ДЕРЖАВНИМ СТРУКТУРАМ ТА ГУМАНІТАРНИМ ОРГАНІЗАЦІЯМ, ЩОБ ВОНИ МОГЛИ

ВЧАСНО ЗАБЕЗПЕЧИТИ ВАС НЕОБХІДНИМ.

УНИКАЙТЕ ВЖИВАННЯ АЛКОГОЛЮ ТА ІНШИХ ШКІДЛИВИХ РЕЧОВИН. ЦЕ НЕ

ДОПОМОЖЕ ЗАБУТИ ЖАХІТТЯ, ПРОТЕ Є РИЗИК, ЩО РОЗВИНЕТЬСЯ ЗАЛЕЖНІСТЬ.

ЗВ'ЯЖІТЬСЯ З БЛИЗЬКИМИ, ДРУЗЯМИ, РОДИЧАМИ, ДАЙТЕ ЇМ ЗНАТИ, ЩО ВИ ЖИВІ,

ОБГОВОРІТЬ ІЗ НИМИ СВІЙ ДОСВІД, ПОДІЛІТЬСЯ ПЕРЕЖИВАННЯМИ ТА ПОЧУТТЯМИ.

ЯКЩО ВИ БОЇТЕСЯ, ЩО ВАШІ РОЗПОВІДІ МОЖУТЬ ЇХ ТРАВМУВАТИ, ЗАПИТАЙТЕ В НИХ,

ЧИ ВОНИ ГОТОВІ ПОЧУТИ ВСЕ, ЩО ВІДБУВАЛОСЯ. НАЙІМОВІРНІШЕ, ВИ ОТРИМАЄТЕ

СТВЕРДНУ ВІДПОВІДЬ.

У РАЗІ ПОЯВИ СИМПТОМІВ ПОСТТРАВМАТИЧНОГО 
СТРЕСОВОГО РОЗЛАДУ:
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У РАЗІ ПОЯВИ СИМПТОМІВ ПОСТТРАВМАТИЧНОГО 
СТРЕСОВОГО РОЗЛАДУ:

КОНТАКТУЙТЕ З ІНШИМИ ЛЮДЬМИ, ЯКІ ПЕРЕЖИЛИ ПОДІБНИЙ

ДОСВІД, НАПРИКЛАД, ІЗ СУСІДАМИ. ДІЛІТЬСЯ З НИМИ ЦИМИ ПОРАДАМИ.

БУДЬТЕ ГОТОВІ ДО ЗМІН У ПСИХІЧНОМУ СТАНІ: ПІСЛЯ КІЛЬКОХ ДНІВ ПОЛЕГШЕННЯ

МОЖЕ НАСТАТИ СТАН СПУСТОШЕННЯ, ВИСНАЖЕННЯ, ПЕРЕВТОМИ. ЦЕ ЦІЛКОМ

ПРИРОДНА РЕАКЦІЯ НА НАДМІРНИЙ СТРЕС, У ЯКОМУ ВИ БУЛИ ВЕСЬ ЦЕЙ ЧАС.

ОРГАНІЗМУ ТРЕБА ДАТИ МОЖЛИВІСТЬ ВІДНОВИТИСЯ.

ЗУПИНЯЙТЕ ПОЧУТТЯ ПРОВИНИ. ВИ МОЖЕТЕ ВІДЧУВАТИ ЗЛІСТЬ ТА НЕНАВИСТЬ,

ОГИДУ ТОЩО. УСІ НЕГАТИВНІ ЕМОЦІЇ, СПРЯМОВАНІ НА ВОРОГА Й ОКУПАНТА, Є

ПРИРОДНИМИ І МАЮТЬ ПРАВО НА ІСНУВАННЯ. ТЕ, ЩО З НАМИ ЗРОБИЛИ, ЗАСЛУГОВУЄ

НА НЕНАВИСТЬ І ЗЛІСТЬ. УТІМ, ЯКЩО ВИ МАЄТЕ ПОЧУТТЯ ПРОВИНИ, ВАРТО ЙОГО

ЗУПИНЯТИ. У ТОМУ, ЩО З ВАМИ СТАЛОСЯ, ВИНЕН ВОРОГ. САМЕ НА НЬОГО Й ТРЕБА

СПРЯМОВУВАТИ ПОЧУТТЯ.
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ШВИДКІ СПОСОБИ САМОДОПОМОГИ ПРИ 
ПОСТТРАВМАТИЧНОМУ СТРЕСОВОМУ РОЗЛАДІ

ВИКОРИСТАННЯ РІЗНИХ

ТЕХНІК З ПОСТТРАВМАТИЧНИМ

СТРЕСОВИМ РОЗЛАДОМ МОЖУТЬ

БУТИ КОРИСНИМИ ЯК ДЛЯ

ОСОБИСТОГО ВИКОРИСТАННЯ,

ТАК І ПІД ЧАС РОБОТИ З ЛЮДЬМИ!
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ТЕХНІКА ЗАЗЕМЛЕННЯ: ВПРАВА «ТУТ І ТЕПЕР»

ПЕРЕОРІЄНТУЙТЕ СЕБЕ В ПРОСТОРІ Й ЧАСІ, СТАВЛЯЧИ СОБІ ДЕЯКІ 

АБО ВСІ З НАСТУПНИХ ПИТАНЬ:

ДЕ Я?

ЯКИЙ СЬОГОДНІ ДЕНЬ?

ЯКЕ СЬОГОДНІ ЧИСЛО?

ЯКИЙ СЬОГОДНІ МІСЯЦЬ?

ЯКИЙ РІК?

СКІЛЬКИ МЕНІ РОКІВ?

 ЯКА ЗАРАЗ ПОРА РОКУ?
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СТАБІЛІЗАЦІЙНА ВПРАВА: АНТИСТРЕСОВЕ 
ДИХАННЯ 4:8

СПРОБУЙТЕ ДИХАТИ ПОВІЛЬНО.

ВДИХ (РАХУЄМО 1–2–3–4) — ПАУЗА

(ЗАТРИМУЄМО ДИХАННЯ — НА 1–2)

— ВИДИХ (РАХУЄМО 1–2–3–4–5–6–7–8).

ВАЖЛИВО, ЩОБИ ВИДИХ БУВ УДВІЧІ

ДОВШИМ. РОБІТЬ ЦЮ ВПРАВУ НЕ

МЕНШЕ 10 РАЗІВ. УЯВЛЯЙТЕ, ЩО ВИ

«ВИДИХАЄТЕ» НАПРУГУ.
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ТЕХНІКА ІНТЕЛЕКТУАЛЬНОГО ЗАЗЕМЛЕННЯ

• ДЕТАЛЬНО ОПИШІТЬ СЕРЕДОВИЩЕ НАВКОЛО ВАС («СТІНИ БІЛІ.

П’ЯТЬ РОЖЕВИХ СТІЛЬЦІВ, БІЛЯ СТІНИ ДЕРЕВ’ЯНА КНИЖКОВА

ПОЛИЦЯ…»).

• ОПИШІТЬ ВАШІ БУДЕННІ ЗАНЯТТЯ В ДЕТАЛЯХ (НАПРИКЛАД,

ПОКРОКОВЕ ПРИГОТУВАННЯ СТРАВИ…).

• СКАЖІТЬ ТВЕРДЖЕННЯ БЕЗПЕКИ: «МЕНЕ ЗВАТИ… Я В БЕЗПЕЦІ,

Я ТУТ І ТЕПЕР, НЕ В МИНУЛОМУ».

• ПОРАХУЙТЕ ДО 10, 100, ЗВОРОТНИЙ РАХУНОК, МОЖНА СПІВАТИ

АБО ПРОДЕКЛАМУВАТИ ВІРШ.
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ТЕХНІКА ФІЗИЧНОЇ СТАБІЛІЗАЦІЇ

ПУСТІТЬ ПРОХОЛОДНУ АБО ТЕПЛУ ВОДУ СОБІ НА

РУКИ.

ПОПЛЕСКАЙТЕ СЕБЕ ПО ПЛЕЧАХ ЧИ СТЕГНАХ,

ПОРУХАЙТЕ ВЕЛИКИМИ ПАЛЬЦЯМИ СТОП,

ПОТЯГНІТЬСЯ, ПОКРУТІТЬ ГОЛОВОЮ, СТИСНІТЬ І

РОЗТИСНІТЬ КУЛАКИ, ВИПРЯМІТЬ ПАЛЬЦІ.

ВТИСНІТЬ П’ЯТИ В ПІДЛОГУ І ЗВЕРНІТЬ УВАГУ, ЯК

ВОНИ НАПРУЖИЛИСЬ.

ЗВЕРНІТЬ УВАГУ НА СВОЄ ТІЛО (ВАГА ТІЛА НА

СТІЛЬЦІ, ЯК ТИСНЕ КРІСЛО НА ТІЛО…).

ТОРКНІТЬСЯ СВОГО «ЗАЗЕМЛЮЮЧОГО» ПРЕДМЕТА

(НАПРИКЛАД, СТІЛЬЦЯ), ПІСЛЯ НЕГАТИВНОЇ

РЕАКЦІЇ НА ЩОСЬ. 12



ЯК БОРОТИСЯ З ПЕРЕВТОМОЮ У ВОЄННИЙ ЧАС?

В УМОВАХ ВІЙСЬКОВИХ ДІЙ НАШЕ

ТІЛО ПРАЦЮЄ НА МАКСИМАЛЬНІЙ

ПОТУЖНОСТІ. ГОРМОНИ СТРЕСУ, ЗАДАЧА

ЯКИХ МОБІЛІЗУВАТИ ТІЛО В КРИТИЧНІЙ

СИТУАЦІЇ, ТАКОЖ МАЮТЬ СВІЙ “ТЕРМІН

ПРИДАТНОСТІ”. ВИ МОЖЕТЕ СПОСТЕРІГАТИ

СИЛЬНІ КОЛИВАННЯ НАСТРОЮ ВІД

ТРИВОГИ, ЗЛОСТІ, ПРИЛИВУ ОПТИМІЗМУ ДО

ПОВНОГО СПУСТОШЕННЯ І ВИСНАЖЕННЯ.

ВАЖЛИВО УСВІДОМИТИ, ЩО ЦЕ

АБСОЛЮТНО ЗАКОНОМІРНІ СТАНИ, ЯКІ З

ЧАСОМ ЗМІНЮЮТЬ ОДИН ОДНОГО. З

КОЖНИМ ІЗ НИХ МОЖНА І ТРЕБА

ПРАЦЮВАТИ.
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ОСНОВНІ ОЗНАКИ ПЕРЕВТОМИ:

 ВІДЧУТТЯ ЗНЕСИЛЕННЯ, НЕСПРОМОЖНІСТЬ ВИКОНУВАТИ ЗВИЧАЙНІ ФУНКЦІЇ

НЕУВАЖНІСТЬ ТА ПОГІРШЕННЯ КОНЦЕНТРАЦІЇ

ПОГІРШЕННЯ ПАМ’ЯТІ

УПОВІЛЬНЕННЯ ПРОЦЕСІВ МИСЛЕННЯ, ЗМЕНШЕННЯ ГЛИБИНИ ТА КРИТИЧНОСТІ

МИСЛЕННЯ

 ЗНИЖЕННЯ ЦІКАВОСТІ ДО РОБОТИ

ПІДВИЩЕНА ДРАТІВЛИВІСТЬ

НЕРВОЗНІСТЬ

ПОРУШЕННЯ СНУ

ПЕРМАНЕНТНА СОНЛИВІСТЬ

ПІДВИЩЕННЯ ТИСКУ ТА ЧАСТОТИ ПУЛЬСУ

 ГОЛОВНИЙ БІЛЬ

 ЗНИЖЕННЯ АПЕТИТУ

 ЕМОЦІЙНА СПУСТОШЕНІСТЬ
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МЕТОДИ БОРОТЬБИ З ПЕРЕВТОМОЮ:
• ПОВНОЦІННИЙ СОН, ЯКИЙ, ЗА ДАНИМИ МІНІСТЕРСТВА ОХОРОНИ ЗДОРОВ’Я, МАЄ СКЛАДАТИ

ДЛЯ ДОРОСЛИХ – НЕ МЕНШЕ 7 ГОД НА ДОБУ, ДЛЯ ДІТЕЙ ТА ПІДЛІТКІВ – 8-10 ГОДИН.

• ОБМЕЖЕННЯ ІНФОРМАЦІЙНОГО ШУМУ. ВІДМОВТЕСЬ ВІД ПОСТІЙНОГО ОНОВЛЕННЯ СТРІЧКИ

НОВИН, ЧИТАЙТЕ ЇХ ЗА ГРАФІКОМ, НАПРИКЛАД, ПО 15 ХВИЛИН ВРАНЦІ, В ОБІД ТА ВВЕЧЕРІ.

ДОВІРЯЙТЕ ТІЛЬКИ ПЕРЕВІРЕНИМ ДЖЕРЕЛАМ ІНФОРМАЦІЇ.

• РЕГУЛЯРНЕ ХАРЧУВАННЯ.

• РЕГУЛЯРНЕ ФІЗИЧНЕ НАВАНТАЖЕННЯ. БУДЬ–ЯКА РЕГУЛЯРНА ФІЗИЧНА АКТИВНІСТЬ, НАВІТЬ

ХОДЬБА НА МІСЦІ ЧИ РОЗТЯЖКА, ДОДАСТЬ ВАМ БАДЬОРОСТІ. ПРОГУЛЯНКА НА СВІЖОМУ

ПОВІТРІ БУДЕ КРАЩОЮ ЗА ТРЕНУВАННЯ В ПРИМІЩЕННІ.

• НАСКІЛЬКИ ЦЕ МОЖЛИВО, ПІДТРИМУЙТЕ ЗВИЧНУ РУТИНУ, ЗВИЧКИ, СЛІДКУЙТЕ ЗА ОСОБИСТОЮ

ГІГІЄНОЮ.

• ЗМІНА ДІЯЛЬНОСТІ. НАМАГАЙТЕСЯ РАЦІОНАЛЬНО РОЗПОДІЛЯТИ ЧАС РОБОТИ Й ВІДПОЧИНКУ,

ФІЗИЧНУ Й РОЗУМОВУ ПРАЦЮ.

• ВИЗНАЧЕННЯ ПРІОРИТЕТІВ. УСВІДОМТЕ, ЩО НІХТО НЕ В ЗМОЗІ ЗРОБИТИ ВСЕ, ТО Ж ВИЗНАЧТЕ 3–

5 ГОЛОВНИХ ЗАДАЧ ДЛЯ СЕБЕ НЕ ДЕНЬ І ДОЗВОЛЬТЕ СОБІ НЕ РОБИТИ НІЧОГО ДОДАТКОВО.
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• ДОБРОЗИЧЛИВІ ВЗАЄМИНИ З ЛЮДЬМИ, ЯКІ Є ПОРУЧ: СІМ’Я, РОБОЧИЙ КОЛЕКТИВ, ВОЛОНТЕРСЬКА

СПІЛЬНОТА ЧИ ВІЙСЬКОВІ ПОБРАТИМИ. ЗБЕРІГАЙТЕ ЗВ’ЯЗОК, РЕГУЛЯРНО ДЗВОНІТЬ АБО ПИШІТЬ

СВОЇМ РОДИЧАМ ТА БЛИЗЬКИМ.

• ФІЗИЧНИЙ КОНТАКТ. ПОДИХАЙТЕ РАЗОМ, ПОТРИМАЙТЕ ОДНЕ ОДНОГО ЗА РУКУ. ОБНІМІТЬСЯ З

БЛИЗЬКИМИ.

• ОПТИМІЗМ ТА ПОЧУТТЯ ГУМОРУ. ЖАРТУЙТЕ, ГУМОР ЗАВЖДИ ПІДТРИМУЄ, НАВІТЬ ЗА ЖОРСТКИХ

ЖИТТЄВИХ ОБСТАВИН.

• ПАМ’ЯТАЙТЕ, ЩО ЗАЛИШАТИСЯ ЖИВИМ І ЗДОРОВИМ – ЦЕ ВЖЕ БАГАТО.

• НЕ ПРИЗНАЧАЙТЕ ДАТ КІНЦЯ ВІЙНИ. МИ ВСІ ХОЧЕМО ЗАКІНЧЕННЯ, АЛЕ ЯКЩО ВАШІ ПРОГНОЗИ НЕ

СПРАВДЯТЬСЯ – ВАМ БУДЕ ДУЖЕ СКЛАДНО ЕМОЦІЙНОЮ, І ВИ БУДЕТЕ ПОЧУВАТИ БЕЗВИХІДЬ. ТО Ж

НАЛАШТУЙТЕСЬ “ГРАТИ В ДОВГУ”.

• ЗГАДАЙТЕ, ЩО Є ДЛЯ ВАС ДОРОГИМ ТА ВАЖЛИВИМ, ПРИГАДАЙТЕ, У ЧОМУ СЕНС ВАШОГО ЖИТТЯ.

• БУДУЙТЕ ПЛАНИ НА МАЙБУТНЄ, ВИЗНАЧАЙТЕ, ЩО НАЙБІЛЬШ ВАЖЛИВЕ ДЛЯ СЕБЕ ВИ ЗРОБИТЕ, КОЛИ

НАСТАНЕ МИР.

• ПРОФЕСІЙНА ДОПОМОГА. ЗВЕРНІТЬСЯ ЗА ПІДТРИМКОЮ ДО ПРОФЕСІЙНИХ ПСИХОЛОГІВ (КОНТАКТИ

ДОДАЄМО НИЖЧЕ). ЯКЩО У ВАС ВІДСУТНЯ МОЖЛИВІСТЬ ЗВЕРНУТИСЬ ДО ПРОФЕСІОНАЛА –

ПОПРОСІТЬ ПРО ДОПОМОГУ СВОЇХ РОДИЧІВ ТА БЛИЗЬКИХ.

МЕТОДИ БОРОТЬБИ З ПЕРЕВТОМОЮ:
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ЯК ВПОРАТИСЬ З ПАНІКОЮ ТА ТРИВОГОЮ

ПАНІКА – ЦЕ НАПАД ТЯЖКОГО СТРАХУ, ТРИВОГИ ТА ВІДЧУТТЯ ВНУТРІШНЬОЇ

НАПРУГИ. ПАНІКА ПАРАЛІЗУЄ ЛЮДИНУ АБО Ж НАВПАКИ, ШТОВХАЄ ЇЇ НА

БЕЗРОЗСУДНІ ВЧИНКИ. ПІД ЧАС ПАНІКИ СПОСТЕРІГАЮТЬСЯ ПРОТИЛЕЖНІ РЕАКЦІЇ:

ОДНИМ ХОЧЕТЬСЯ БІГТИ, ІНШИМ – НАВПАКИ, ЗАБИТИСЯ В КУТОК. ВАЖЛИВО

ПАМ’ЯТАТИ, ЩО САМЕ В ТАКОМУ СТАНІ НАС ХОЧЕ БАЧИТИ ВОРОГ, ТОМУ ЩО У

НЬОМУ МИ НАЙБІЛЬШ ВРАЗЛИВІ, ТОМУ ОБОВ’ЯЗКОВО ПОТРІБНО ВЖИВАТИ

ЗАХОДІВ, ЩОБ ВІДНОВИТИ НОРМАЛЬНИЙ ПСИХІЧНИЙ СТАН.
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КЛЮЧОВІ СИМПТОМИ ПАНІКИ:

СЕРЦЕБИТТЯ, ПРИСКОРЕНИЙ ПУЛЬС, ПІТЛИВІСТЬ

ОЗНОБ, ТРЕМОР

ВІДЧУТТЯ НЕСТАЧІ ПОВІТРЯ, ЗАДИШКА

БІЛЬ АБО ДИСКОМФОРТ У ЛІВІЙ ПОЛОВИНІ ГРУДНОЇ КЛІТКИ

НУДОТА, БІЛЬ АБО “ВУЗОЛ” В ЖИВОТІ, ЗАПАМОРОЧЕННЯ

ВІДЧУТТЯ ВІДЧУЖЕННЯ, НЕРЕАЛЬНОСТІ СВІТУ

СТРАХ ЗДІЙСНИТИ НЕКОНТРОЛЬОВАНИЙ ВЧИНОК

ГОСТРИЙ СТРАХ НЕМИНУЧОЇ СМЕРТІ

ВІДЧУТТЯ ОНІМІННЯ АБО ПОКОЛЮВАННЯ В КІНЦІВКАХ

БЕЗСОННЯ
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МЕТОДИ БОРОТЬБИ З ПАНІКОЮ:

• ЛЯЖТЕ ТА ПОКЛАДІТЬ РУКИ НА ЖИВІТ, ТА РОБІТЬ ГЛИБОКІ ВДИХИ ТА КОРОТКІ

ВИДИХИ, КОНТРОЛЮЙТЕ ДИХАННЯ

• ВИКОРИСТОВУЙТЕ КВАДРАТНЕ ДИХАННЯ (ЗНАЙДІТЬ У ПРИМІЩЕННІ ЩОСЬ

КВАДРАТНЕ (АБО УЯВІТЬ ЙОГО). ЗАФІКСУЙТЕ ПОГЛЯД НА ОДНОМУ З КУТІВ І

РОБІТЬ ГЛИБОКИЙ ВДИХ, ЗАТРИМАЙТЕ ПОДИХ НА 5 СЕКУНД І ПЕРЕВОДЬТЕ

ПОГЛЯД НА ІНШИЙ КУТ ВИДИХАЮЧИ, ТАК РУХАЙТЕСЬ ЗА КВАДРАТОМ;

ПОВТОРІТЬ КІЛЬКА РАЗІВ, ЦЕ ДОЗВОЛИТЬ ВИРІВНЯТИ ДИХАННЯ ТА ОПАНУВАТИ

ТРИВОГУ, ЯКЩО ВІДЧУВАЄТЕ, ЩО ВОНА ПОСИЛЮЄТЬСЯ

• ПОВЕРНІТЬСЯ ДО ВІДЧУТТЯ ТІЛА; ВІДЧУЙТЕ, НА ЧОМУ І ЯК ВИ СИДИТЕ, ЩО

ВІДЧУВАЮТЬ ВАШІ СТОПИ, КОНЦЕНТРУЙТЕСЬ НА ЯКОМУСЬ ЗВУЦІ, НА ЗАПАХУ;

ЯКЩО ВИ ЗА КЕРМОМ, ТО КОНЦЕНТРУЙТЕСЯ НА ТОМУ, ЩО ТРИМАЮТЬ ВАШІ

РУКИ

19



• РОБІТЬ САМОМАСАЖ; ТОРКАЙТЕСЯ ТІЛА, ПРОХЛОПАЙТЕ ДОЛОНЯМИ РУК, МАСУЙТЕ ВУХА,

НІС, ДОЛОНІ; ОЖИВЛЯЙТЕ ЗАКЛЯКЛЕ ТІЛО

• НАПРУЖТЕСЬ; ЗАЙМІТЬ НЕ ЗРУЧНУ ДЛЯ СЕБЕ ПОЗУ І СПРОБУЙТЕ МАКСИМАЛЬНО НАПРУЖИТИ

ВСІ М’ЯЗИ ТІЛА, ЗАЛИШАЙТЕСЬ В ТАКІЙ ПОЗІ ЯКНАЙДОВШЕ

• ДАЙТЕ ВИХІД ЕМОЦІЯМ; ПЛАЧТЕ, СПІВАЙТЕ

• ВИКОРИСТАЙТЕ РІЗКІ ЗАПАХИ – СПИРТ, ЦИТРУСОВІ ТОЩО

• ВМИЙТЕСЬ ХОЛОДНОЮ ВОДОЮ

• СПРЯМУЙТЕ ПАНІКУ У БЕЗПЕЧНІ ДІЇ; ЯКЩО ВАМ ХОЧЕТЬСЯ БІГТИ — БІЖІТЬ НА МІСЦІ, ЯКЩО

ВАМ ХОЧЕТЬСЯ ЗАБИТИСЯ В КУТОК — ЗАБИЙТЕСЯ В КУТОК

• НЕ ВЖИВАЙТЕ АЛКОГОЛЬ

• ПРИЙМАЙТЕ РОСЛИННІ СЕДАТИВНІ ПРЕПАРАТИ (ВАЛЕРІАНУ, ПУСТИРНИК); НЕ

ВИКОРИСТОВУЙТЕ РЕЦЕПТУРНИХ ПРЕПАРАТІВ БЕЗ КОНСУЛЬТАЦІЇ ЛІКАРЯ!

МЕТОДИ БОРОТЬБИ З ПАНІКОЮ:
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ЯК ЗБЕРЕГТИ БЛИЗЬКІ СТОСУНКИ У ВОЄННИЙ ЧАС?

ПІД ЧАС КРИТИЧНИХ СИТУАЦІЙ СТОСУНКИ З БЛИЗЬКИМИ ПІДДАЮТЬСЯ ТЯЖКИМ

ВИПРОБУВАННЯМ. НАМАГАЙТЕСЬ ЗБЕРЕГТИ СТОСУНКИ І ДОПОМОГТИ БЛИЗЬКИМ, АДЖЕ ЦЕ

ПІДВИЩУЄ ВАШУ ЗДАТНІСТЬ ДО ВИЖИВАННЯ ТА ОПОРУ, А ТАКОЖ НАДАЄ СЕНС ВАШИМ ДІЯМ.

 СПРЯМОВУЙТЕ НЕГАТИВНІ ЕМОЦІЇ, ЯКІ ВИНИКАЮТЬ, НЕ НА БЛИЗЬКИХ, А НА ЗОВНІШНЬОГО 

ВОРОГА

 ЗАВАНТАЖТЕ СЕБЕ РОБОТОЮ, ДОПОМОГОЮ ІНШИМ

 ДАЙТЕ ВИХІД ЕМОЦІЯМ; КРИЧІТЬ, СПІВАЙТЕ, ПЛАЧТЕ

 РУХАЙТЕСЬ, ТАНЦЮЙТЕ, РОБІТЬ РОЗМИНКУ, ХОДІТЬ ПІШКИ

ОБІЙМАЙТЕСЬ

 ТРИМАЙТЕ КОНТАКТ, ЗАПИТУЙТЕ, ЯК СПРАВИ, ДЗВОНІТЬ І ПИШІТЬ

ПРОПОНУЙТЕ СВОЮ ДОПОМОГУ

ПРИГОТУЙТЕ СТРАВУ РАЗОМ І НЕСПІШНО ПОЇЖТЕ

 ЗБЕРІГАЙТЕ РИТУАЛИ МИРНОГО ЖИТТЯ, НАСКІЛЬКИ ЦЕ МОЖЛИВО В ПОТОЧНИХ УМОВАХ: 

ЧИТАЙТЕ КНИЖКИ, СЕРВІРУВАТИ СТІЛ, ОРГАНІЗОВУЙТЕ СПІЛЬНЕ ЧАЮВАННЯ 21



ЯК ДОПОМОГТИ ТИМ, ХТО ПАРАЛІЗОВАНИЙ ТРИВОГОЮ У 
ВОЄННИЙ ЧАС?

ЯКЩО ВИ СПОСТЕРІГАЄТЕ НАДМІРНУ ДЕСТАБІЛІЗУЮЧУ ТРИВОГУ ЧИ ПАНІЧНУ

АТАКУ В ТОГО, ХТО ЗНАХОДИТЬСЯ ПОРУЧ ІЗ ВАМИ, ВЖИВАЙТЕ НАСТУПНИХ ЗАХОДІВ:

НЕ ЙДІТЬ З ЛЮДИНОЮ НА ПРЯМИЙ ФІЗИЧНИЙ КОНТАКТ

ЗВЕРНІТЬСЯ ДО ЛЮДИНИ ГОЛОСОМ

ГОВОРІТЬ ЧІТКО І ТВЕРДО

СПОКІЙНИМ ГОЛОСОМ НАГАДАЙТЕ ЛЮДИНІ, ЩО ВОНА ЗНАХОДИТЬСЯ У БЕЗПЕЧНОМУ 

МІСЦІ (ЯКЩО ЦЕ ТАК)

ФОКУСУЙТЕ ЇЇ УВАГУ НА ТОМУ, ЩО МОЖНА ПОБАЧИТИ, ПОЧУТИ ТА ВІДЧУТИ НАВКОЛО

НЕ ЗАПИТУЙТЕ, А НАТОМІСТЬ ДАВАЙТЕ ВКАЗІВКИ, НАПРИКЛАД: “ПОДИВИСЬ НА МЕНЕ. 

СКАЖИ СВОЄ ІМ’Я. СКАЖИ МЕНІ, ДЕ ТИ. ПІДВЕДИСЬ. ПИЙ”

ПРОСЛІДКУЙТЕ, ЩОБ ВСІ БАЗОВІ РЕЧІ ЛЮДИНА ПОЧАЛА ВИКОНУВАТИ САМА
22



ЯК ПОЗБУТИСЯ ПОЧУТТЯ ПРОВИНИ
У ВОЄННИЙ ЧАС?

У ЗВИЧАЙНИХ УМОВАХ ЛЮДИНА МАЄ

ЧАС РОЗІБРАТИСЯ У ПОЧУТТІ ПРОВИНИ Й

ПРАВИЛЬНО З НЕЮ ВПОРАТИСЬ, ТОБТО

ВИЗНАЧИТИ МОЖЛИВІ ПОМИЛКИ, ВИПРАВИТИ

ЇХ ТА ЗРОЗУМІТИ, ЯК УНИКНУТИ ЇХ В

МАЙБУТНЬОМУ. В КРИТИЧНИХ УМОВАХ

ПРОПРАЦЮВАТИ ПРОВИНУ ДОВОЛІ СКЛАДНО, І

ВОНА МОЖЕ ДУЖЕ НЕГАТИВНО ВІДБИВАТИСЬ

НА ПСИХОЛОГІЧНОМУ СТАНІ ЛЮДИНИ,

ПРИГНІЧУВАТИ ЇЇ ТА ПАРАЛІЗУВАТИ ЇЇ

ДІЯЛЬНІСТЬ.
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ЯК ВПОРАТИСЬ ІЗ ПОЧУТТЯМ ПРОВИНИ У 
ВОЄННИЙ ЧАС?

НЕ ПОЧИНАЙТЕ ЗВИНУВАЧУВАТИ СЕБЕ; НЕ ВИ РОЗВ’ЯЗАЛИ ЦЮ ВІЙНУ

В ПЕРШУ ЧЕРГУ ДБАЙТЕ ПРО СЕБЕ І ЗАЛИШАЙТЕСЬ В БЕЗПЕЦІ, ВАША ПРЯМА

ВІДПОВІДАЛЬНІСТЬ СЬОГОДНІ — ДБАТИ ПРО СЕБЕ І НЕ СТВОРЮВАТИ ЗАЙВОГО

КЛОПОТУ ЗБРОЙНИМ СИЛАМ, ЗМЕНШИТИ НАВАНТАЖЕННЯ НА НИХ, ЩОБ ВОНИ МОГЛИ

ПОВНОЮ МІРОЮ ВИКОНУВАТИ СВІЙ ОБОВ’ЯЗОК

ПЕРЕКЛЮЧІТЬ СВОЮ УВАГУ НА ТЕ, ЩО ВИ МОЖЕТЕ ЗРОБИТИ ПРЯМО ТУТ І ЗАРАЗ

СТАНЬТЕ КОРИСНИМ; ЗАПИТАЙТЕ, ЯК ВАШІ РУКИ, ВАШІ ЗНАННЯ ТА ВМІННЯ ЗНАННЯ

МОЖУТЬ ПРИНЕСТИ КОРИСТЬ ТИМ, ХТО ЗАЛИШИВСЯ ПОРЯД І ТИМ, ХТО ПОТРЕБУЄ

МОЄЇ ДОПОМОГИ

СКЛАДІТЬ СПИСОК ЗАДАЧ, ЯКІ ВИ ЗРОБИТЕ ПРЯМО ЗАРАЗ; БЕРІТЬСЯ ЛИШЕ ЗА ТІ СПРАВИ,

ЯКІ БУДУТЬ ЗАРАЗ ВАМ ПІД СИЛУ

ДОПОМОЖІТЬ ТИМ, ЧИМ ВМІЄТЕ; НАВЧІТЬСЯ ТОМУ, ЩО ЩЕ НЕ ВМІЄТЕ, І ЩО ВАМ

ЛЕГКО ДАЄТЬСЯ
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ДЯКУЮ ЗА УВАГУ!
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