
Повернення з війни. Як відновити себе після ПТСР та повернутись до 

життя 

 

ПТСР — це не слабкість і не “не зміг справитись”. Це природна реакція 

психіки на надмір, який людина пережила у бойових умовах. Українські 

військові сьогодні несуть подвійне навантаження: фізичне виживання на фронті 

і психічне виживання після повернення додому. Війна змінює нервову систему. 

І адаптація назад — це процес, який потребує підтримки, часу і коректних 

методів роботи. 

Повернення з війни не означає автоматичне повернення “вчорашнього я”. 

Людина, яка пройшла бойові дії, не буде такою, як до війни. Завдання не 

“повернути стару версію”, а допомогти вибудувати нову — стабільну, сильну, 

життєздатну. 

Як проявляється ПТСР у військових? 

● проблеми зі сном, нічні кошмари 

● перепади настрою, емоційні зриви 

● реакції гіперпильності (постійний контроль, сканування небезпеки) 

● спалахи агресії як форма захисту 

● труднощі у соціальній взаємодії 

● уникання спогадів та розмов про війну 

● відчуття відчуженості від “мирного світу” 

● тілесні симптоми (головний біль, м’язові затиски, тремор) 



ПТСР не завжди проявляється одразу. Іноді — через тижні, місяці, або навіть 

роки. 

Як військовим допомогти повернутись до звичайного життя? 

1. Безоцінна підтримка. Не порівнювати, не знецінювати, не вимагати 

“будь як раніше”. 

2. Чіткі, передбачувані правила побуту. Структура повертає 

контроль. Прозорість — створює відчуття безпеки. 

3. Поступове включення у мирні ролі. Не тиснути “одразу працюй / 

одразу будь активним”. Малими кроками. 

4. Право на тишу та паузи. Людина має вибір не розповідати одразу. 

Досвід — не контент. 

5. Стабілізація через тіло. Дихальні техніки, рух, масаж, прогресивна 

релаксація, тілесні протоколи grounding. 

6. Професійна психологічна допомога. Психотерапія, групові 

програми, підтримка ветеранів ветеранами — це критично важливо. 

7. Нормалізація емоційних реакцій. Тривога, плач, дратівливість — 

це не “хаос”, а мозок у процесі відновлення. 

8. Соціальне повернення там, де є спільність. Наставництво, 

ветеранські клуби, sport recovery, творчі об’єднання. 

Методи психологічної стабілізації 

● grounding техніки (через 5 сенсорів / через тілесні точки опори) 

● дихальні протоколи 4-7-8, box breathing 

● EMDR методи переробки травми (спеціаліст) 

● когнітивно-поведінкові техніки переосмислення 

● робота за принципом “тут і тепер”: повернення уваги в реальність, а 

не у пам’ять 

● тілесна робота з напругою та м’язовими блоками 

● режим + відновлення сну + зменшення стимулів 

● поступове повернення до сенсу / цінності / життєвих цілей 

Важливо: стабілізація завжди перед інтеграцією травми. Не можна “лікувати” 

без спочатку безпеки. 

Висновок 

Після війни починається інша війна — за внутрішній світ людини, яка 

повернулась. ПТСР — це не вирок. Це етап відновлення нервової системи, яка 

витримала надмір. Підтримка суспільства, професійна допомога, терпіння 



близьких та нові методи роботи з психікою — це шлях до повернення життя, 

сенсу, самоцінності. 

Військовий не має “повертатись до мирного життя сам”. Ми як суспільство 

маємо створити умови, де повернення стає можливим, м’яким, людяним і 

шанобливим. 

Чек-лист для родин військових: як підтримати без тиску 

1. Не вимагайте бути “як раніше”. Людина повертається іншою. Це норма. 

2. Дайте час і простір на адаптацію. Не форсуйте активність, зустрічі, 

розмови. 

3. Не ставте багато уточнюючих питань про бойовий досвід. Якщо він/вона 

захоче розповісти — сам/сама почне. 

4. Створіть передбачуваний побут. Розклад, спокійний простір, структура — 

це знижує тривогу. 

5. Дозвольте емоції. Сльози, мовчання, дратівливість — це процес 

відновлення, не невдячність і не холодність. 

6. Уникайте фраз: “Тримайся”, “Ти сильний”, “Не думай про це”. Краще: 

“Я поруч”, “Коли будеш готовий — говори”, “Можеш на мене опиратись”. 

7. Підтримуйте тілесне відновлення. Сон, тиша, прогулянки, масаж, теплі 

тілесні ритуали, менше стимулів. 

8. Заохочуйте маленькі кроки до соціальності. Не одразу натовпи. Спочатку 

— 1-2 людини, комфортні контакти. 

9. Не сперечайтесь з реакціями. Не виправляйте, не переконуйте “ти 

неправильно реагуєш”. Нервова система так зараз працює. 

10. Підтримуйте звернення до фахівців. Психотерапія — це не слабкість, це 

повернення керування життям. 

11. Бережіть себе. Родина теж потребує ресурсу. Забезпечення себе — теж 

підтримка. 

 


