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значущість для психокорекційної та профілактичної роботи. 

Адже подолання надмірної сором’язливості є запорукою 

гармонійного особистісного розвитку та комфортної 

життєдіяльності людини в суспільстві. 
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Вiйна внесна свої корективи в життя мільйонів 

українцiв не тiльки на фiзичному планi загрожуючи 

небезпекою, але й стосовно эмоцiйного стану. Людям 
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рiзного вiку та різної професійної дiяльностi все важче 

стало вiдчувати себе психологiчно стабільними. Вiдчуття 

безпеки, таке необхiдне для нормального функцiонування 

людської психiки, наразi є майже неможливим. Душевний 

неспокiй, емоцiйнi гойдалки вiдчувають i тi, хто був 

вимушений переїхати до іншої країни в пошуках безпечного 

притулку для себе та своїх дiтей, так i тi, хто залишився та 

працюють, продовжують жити пiд обстрiлами, засинають 

пiд гомiн повiтряних тривог, знаходяться на лінії  фронта, 

захищаючи нашу країну.   

Мирнi жителi засинаючи вночi, коли з`являється трохи 

часу  помiж лунаючими серенами, не мають нiякої 

впевненостi, що вранцi вони прокинуться, що їхнi близькi 

будуть у вiдноснiй безпецi, виходячи з укриття. Важкий 

досвід війни та її нещадних проявів: обстрілів, поранень, 

смерті, руйнує психiчне здоров`я кожного українця, 

наносячи свiй важкий жахливий вiдбиток. 

Батьки, які знайшли змогу виїхати до інших країн, 

більш захищених міст України, намагаючись врятувати 

своїх дітей, зараз мають статус вимушених мігрантів або 

переселенців. Вимушена міграція, також, може дуже 

негативно позначитися на емоційному стані, особливо 

вiдчутно може позначитися на психiчнiй рiвновазi дітей. 

Через можливі труднощі у прийнятті та адаптації до нової 

реальності життя. Зміна місця проживання, може викликати 

у дітей різні емоційні та поведінкові реакції, починаючи з 

нестійкого емоційного стану, завершуючи поведінковими 

проблемами, психiчними розладами. 

Травма вiйни вiдчувається гостро  родинами тих, хто 

знаходиться на лiнiї фронту та самими захисниками, що 

водночас сильнi духом, вiрою в перемогу  та  одночасно з 

цим вразливi, бо реалiї нагадують кожну хвилину про втому, 

страх за своє життя, за своїх товаришiв, тих хто поряд, та за 

свою родину, вiд якої ти далеко та невзмозi бути поруч.  
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На жаль, нестача допомоги, психологiчної пiдтримки 

тим, хто її потребує попри все, щоб вижити, мати сили 

фiзично витримувати щоденний стресс та втому, може мати 

фатальнi наслiдки для життя жертв війни та пережитих 

тяжких подій. Эмоцiйне вигоряння недооцiнено, навiть 

знецінюється, багато вiйськових довготривало втомленi, 

продовжують виконувати свої обов`язки, нехтуючи своїм 

станом, що може призвести до фатальних помилок.   

Такi фактории як нестача глибокого повноцiнного сну, 

фонова тривога, постiйнi стрессовi фактори — все це 

позначається, накладає свiй вiдбиток у вiдчуттi моральної 

дезадаптацiї та проявiв нестабiльної розхитаної психіки. 

Якщо розглядати емоційне вигорання як процесс, то 

вiн розгортається у часi i проходить певнi етапи, його 

можна подiлити на стадiї.   

Перша — так би мовити попереджувальна, яка 

передує емоційному вигоранню. Через перенавантаження в 

житті починається дисбаланс. Людина, жертвуючи своїм 

особистим життям, своїм дозвіллям, викладається 

понаднормово в своїй дiяльностi, робить більше, ніж їй 

вистачає внутрiшнього ресурсу, виконує всі надміру, не 

шкодуючи себе.  

Наступна стадія — це, власне, початок вигорання: 

коли вiдчувається нестача сил, душевний занепад, 

починається відторгнення від своєї діяльності. 

Третя стадія — тут вже вмикається соматика. Людина 

втрачає сон, стає розгубленою, втрачає 

концентрацію.  Людина стає дратівливою, змінюється 

поведінка, зокрема в колективі. З'являється відраза до своєї 

діяльності, неперебIрна втома. 

Фінальною стадією вигорання може бути цілковита 

втрата інтересу до роботи, цілковита  втрата мотивації, 

може бути депресія і бажання кинути все. Людина починає 

тікати від реальності руйнівними для себе способами. 
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Психiка всiма можливими для неї способами намагається 

прискорити завершення цих процесiв. 

Щоб попередити емоційне вигорання або почати з ним 

боротись, якщо воно вже почалося, треба  балансувати 

енергію, розподіляти її рівномірно на всі сфери життя — не 

лише на роботу, а й на відпочинок, родину, спілкування з 

друзями та хобі. Доволi важко забезпечити цI потреби пiд 

час вiйни. Намагатися знижувати тривожнiсть, навiть 

элементарнI дихальнI вправи можуть вже стати початком 

маленької ввутрішньої рiвноваги. Потрiбна зона  

ввутрішньої безпеки, прийняти, що ми не можемо 

контролювати свiт поза нами, проте можемо завдяки 

самодопомозi, та по можливостi допомоги тим, хто навколо 

нас i в цієї допомоги потребує забезпечити це вiдчуття 

впродовж хоча б невеликого промiжку часу.  

    Допомога, що надається в нашій державі, має дещо 

хаотичний та стихійний характер. Адже це не здійснюється 

на рівні державної політики, немає конкретного цілісного 

алгоритму, немає спільної єдиної програми допомоги.   

Стосовно тих, хто має допомагаючi професiї ( лiкарi, 

психологи, вчителi) щодо емоційної підтримки iнших, 

також у зонi ризику стосовно емоцiйного вигоряння. 
У контексті війни все працює за прикладом інструкції 

під час аварії літака — "спочатку надягаємокисневу маску 

собі, потім іншим". Адже,щоб могли підтримувати, та 

допомогти iншим пережити складнощi вiйни, горе втрати, 

эмоцiйну нестiйкiсть,  вони самi мають бути у ресурсі. 

Влаштовувати інформаційний детокс — не читати 

безперестану новини.  

Дати собі дозвіл на відпочинок, бо це — передусім 

інвестиція у своє здоров'я, у свій емоційний та 

психологічний стан.  

Варто також дозволити собі мріяти і, попри війну, 

будувати плани. Адже впевненість у тому, що завтрашній 
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день настане і в ньому нас чекає щось хороше, допоможе 

триматися до перемоги України. 

Чи варто говорити стосовно вiйни?  Слід говорити 

про війну. Проте інформаціямає бути дозована. 

Витримувати перний баланс мiж новинами та тим, що 

вiдбувається в сферах життя.  

Як впоратися з емоцiями? Під час обговорення 

можуть виявлятися різні емоції. Але слідпам'ятати, що все, 

що ви відчуваєте, і все, що відчувають iншi є абсолютно 

нормальною реакцією на такі ненормальні події, як війна. 

Необхідно уникати перебільшень та кричучих фактів 

насильства та жорстокості. Не нагнiтати увагу на негативi, 

можливо зосередити увагу на подоланнi страхiв, пiдтримцi.  

 Як говорити про майбутнє, чи варто мрiяти, або ж 

житии реалiями? Багатьом родинам важко планувати, де б 

вони не були – в Україні чи за кордоном.Не потрібно 

відкладати життя на потім. Важливо робити маленькі кроки 

до своїх цілей. Це надає відчуття впевненості, контролю та 

полегшення.  

Намагатися вибудовувати чіткі вказівки до себе та 

оточуючих. Це допоможе в певнiй мiрi впливати на своє 

життя. Намагатися бути терплячими до навколишнiх змiн і 

не приймати на власний рахунок, якщо щось вiдбувається 

поза планом.  

Проводити час разом з близькими і спілкуватися. 

Можливо, буде важко знайти час, але якщо придiляти час 

родинi, чи близькому оточенню , це допоможе відчувати 

себе більш впевнено та менш тривожно. Можливо, провести 

деякий час, гуляючи разом або обіймаючись та спілкуючись. 

Це допроможе закрити потребу в близькостi, подарує 

вiдчуття душевного спокою.  

Техніки релаксації, самозаспокоювання. 

Важливоприділяти час тим речам, щодопомагають вам 

розслабитися. Щоб мати сили, ресурс на допомогу iнщим, 
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пiдтримку, треба проявляти турботу до себе. Це може бути 

участь у соціальних активностях, час наодинці під час 

читання або прогулянки, тощо.  

Висновки: Отже, ми не можемо вплинути на все, що 

нас оточує та визиває стресс чи занепокоєння, але можемо 

впливати на себе зсередини. Таким чином при наявностi 

ресурсу, можемо допомагати iншим проходити через 

складнощi вiйни, що є безумовно  кризовою ситуацiєю для 

кожного з нас. На жаль, не існує універсальних 

рекомендацій, підхід до кожної людини, що опинилася в 

кризовiй ситуацiї має бути індивідуальним, з урахуванням 

пережитого травматичного досвіду та обставин. Насамперед, 

потрібно звертати увагу на стан людини, на слова, думки, 

поведінку та почуття щоб своєчасно надати пiдтримку та 

допомогти знов вiдчути почуття душевної рiвноваги.  
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