
Правила комунікації з військовими 

 

 
 

Після повернення військових з фронту суспільство стикається з новим 

викликом — вміти розмовляти так, щоб не травмувати. Наші захисники 

повертаються з досвідами, які змінюють психіку, мислення, реакції, рівень 

довіри, безпеки та сприйняття життя. І наше завдання — не "витягувати історії", 

а створити умови, в яких людина може відчути опору, повагу та простір без 

тиску. 

В Україні з 2022 року розмови про війну стали повсякденням. І саме тому ми 

маємо навчитися відповідальній комунікації. 

Основні правила безпечного спілкування 

 

1. Не ставте запитань про фронт, бойові деталі, втрати, якщо людина сама 

не хоче про це говорити. Фрази типу: "Ну а як там було?" — можуть запустити 

ретравматизацію. 



2. Слухайте більше, ніж питаєте. Військові дуже гостро відчувають 

нав’язливість. Вільний темп розмови — це безпека. 

3. Уникайте фраз-порівнянь або «моральних оцінок». "Інші повернулись і 

нічого — а ти?" — категорично ні. 

4. Не давайте порад, якщо їх не просили. "Займи себе роботою, спортом, 

знайди хобі" — звучить як знецінення, а не допомога. 

5. Нормально не знати що сказати. Чесно: "Я не знаю як правильно, але я 

поруч" — завжди краще, ніж токсичний оптимізм. 

6. Поважайте межі. Якщо військовий уникає теми — це не відмова від 

контакту, це спосіб захиститись. 

7. Не романтизуй війну. "Герой / супер-воїн" — це теж тиск. Людина має 

право бути втомленою. 

 

Що допомагає? 

● прості короткі фрази підтримки 

● безпечна присутність без допиту 

● неспішні побутові теми, повернення до життя «тут і зараз» 

● тишина, де не потрібно говорити «щось правильне» 

 

Підсумок 

Найкраще, що може зробити суспільство для військових — створити простір, 

де людина відчуває себе живою, а не інтерв’ю-об’єктом. Де її досвід не 

випрошують, а поважають. Де в діалозі немає змагання «хто гірше бачив», а є 

спокій, прийняття та людяність. 

Військові повертаються до нас — у мир, який ми маємо навчитися подавати 

м’яко. Словами, що не ранять. Словами, які дають право бути собою. 

 


