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Скороходова Юлія Вікторівна 

студентка 
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Під час війни людина не надає належної уваги своєму ментальному 

здоров’ю, тоді як її постійно супроводжують страх, депресія, пригнічення, 

апатія, тривога, гнів. Звичайно люди сприймають ці емоції як нормальні та не 

замислюються над тим, що такий емоційний стан спричиняє розвиток 

серйозних захворювань та дисбалансує нервову систему, заважає продуктивно 

й плідно працювати, повністю реалізовувати свій внутрішній потенціал, долати 

власні життєві стреси та робити особистий внесок у життя своєї спільноти. 

Ментальне здоров’я, як і імунітет людини, вимагає постійної підтримки й 

відновлення [1]. За даними Міністерства соціальної політики України, сьогодні 

80% українців потребують психосоціальної підтримки формування 

життєстійкості, яка надається не за допомогою ліків та медичних препаратів, а 

виражається у спілкуванні, моральній підтримці, можливості 

«перезавантажити» власну психіку та відновити свої сили.  

Під час війни у людини посилюється відчуття страху через загрозу 

поранення, втрати рідних та близьких, невизначеність та невпевненість у 

завтрашньому дні. Дуже часто спостерігаються страх за власну безпеку, страх 

втрати будинку та майна, а також страх за майбутнє своєї родини. Крім того, 

військові конфлікти є причиною появи посттравматичного стресового розладу 

(ПТСР), який характеризується тривожністю та найрізноманітнішими страхами, 
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супроводжується кошмарами та повторюваними спогадами про страшні події 

[2]. Розуміння цих страхів, вивчення їх природи є важливим фактором у 

зміцненні ментального здоров’я людей, яким прийшлося пережити воєнні 

конфлікти.  

Особливої підтримки потребують діти, які під час війни часто 

переживають стрес. Його ознаками є пасивність і мовчазність дитини, розлади 

сну, страхи звуків чи зображень, що нагадують про травматичні події. Дитина 

постійно демонструє тривожну поведінку: вона надзвичайно насторожена та 

гіперчутлива до будь-яких подразників, можливі навіть панічні атаки. В таких 

випадках особливо важливим є дотримання режиму дня, адже повернення 

дитини до того, що вона робила до війни, допоможе їй почуватися впевненіше і 

спокійніше. Обговорення тривожних подій повинно акцентувати увагу дитини 

на тому, що загроза минула [3].   

З початком повномасштабної війни на захист  нашої країни стали сотні 

тисяч військовослужбовців. Мобілізація триває і далі, тому що для відновлення 

армії військовослужбовці повинні проходити ротацію. Крім фізичної 

виснаженості, у більшості військових спостерігаються ознаки психологічної 

втоми, тому для поновлення фізіологічних та психологічних сил їм необхідна 

декомпресія [4]. Дуже ефективним методом зміцнення ментального здоров’я 

військовослужбовців, що брали участь у бойових діях, є політика 

постоперативного управління стресом, яка зобов’язує їх пройти адаптацію до 

виконання звичних обов’язків та мирного життя.  

Після початку повномасштабного російського вторгнення багато країн 

світу надали доступ до свого досвіду українським медикам та фахівцям, які 

отримали можливість відвідати психіатричні клініки дружніх зарубіжних країн 

та реабілітаційні центри для роботи з ветеранами війни, навчитися працювати з 

суїцидами, поводитися з полоненими і пораненими.  

З початку війни українські заклади вищої освіти почали готувати 

офіцерів-психологів, які наразі практикують у військах і несуть тягар польової 

роботи з особовим складом в умовах війни. На сьогодні у ЗСУ поширюється 
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практика дебрифінгу, «з колес» впроваджуються процедури декомпресії для 

окремих підрозділів у межах території військових частин при проведенні 

ротації особового складу [4]. 

Особливого громадського значення набуває під час війни допомога 

клінічного психолога. Клінічна психологія - це один з основних напрямків в 

сфері психології, який займається вивченням та лікуванням психічних 

порушень і проблем людської психології, надає пацієнтам психологічний 

супровід та допомогу, сприяючи поліпшенню якісної життя та психічного 

благополуччя. 

Клінічним психологом є фахівець, який здатний розбиратися в людях, 

розуміти їх краще, ніж вони себе самі; знаходити спільну мову з 

співрозмовником, розмовляти з ним без сорому; надавати психологічну 

допомоги пацієнту, спостерігати позитивні тенденції в його житті після 

виконаної роботи. Робота психолога супроводжується постійним емоційним 

напруженням, а у деяких випадках і підвищеним рівнем стресу. Клінічні 

психологи постійно відчувають на собі вплив негативних емоційних станів 

пацієнта та згодом можуть помітити в собі розвиток такої якості, як 

бездушність. Тому вони також мають подбати і про стан власного ментального 

здоров’я. 

Держава приймає активну участь у підтримці ментального здоров’я 

українців. Підтримка психічного здоров’я людини стала одним з пріоритетних 

завдань державної політики. Надзвичайно важливим кроком у цьому напрямі 

стала всеукраїнська програма «Ти як?», спрямована на створення системи 

послуг та сервісів, які за допомогою різних дієвих способів і механізмів 

дозволяють українцям відновити внутрішнє джерело сили у складні часи 

повномасштабної війни. 

Міністерство охорони здоров’я України організувало навчання сімейних 

лікарів щодо формування компетентностей надання психологічної підтримки 

населенню.  

https://www.kmu.gov.ua/news/moz-hotuie-simeinykh-likariv-do-nadannia-psykholohichnoi-pidtrymky-hromadianam-ukrainy
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Міністерство соціальної політики на території кожної територіальної 

громади впроваджує Центри життєстійкості з метою надання соціально-

психологічної допомоги, зниження рівня стресу та тривожності в мешканців 

громади.  

Психологічну допомогу можна отримати в рамках Програми медичних 

гарантій. У 2023 році на супровід і лікування дорослих та дітей із психічними 

розладами на первинному рівні медичної допомоги виділили понад 7,8 

мільйона гривень. Для українців така програма є безплатною та покривається 

коштами Національної служби здоров’я України [5]. 

Безплатну психологічну допомогу надають і такі платформи, як:  

Цілодобова психологічна підтримка «Запорука», «Хаб стійкості»; Група 

психологічної підтримки «Разом»; Центр психологічної підтримки «ОбійМи»; 

Центр психологічного консультування «Open Doors», онлайн-платформа 

«Розкажи мені»; телеграм-канали «Психологічна підтримка», «Перемога» 

(останній – для осіб з 8 до 22 років); онлайн-програма «Бути батьками ангела»; 

Національна професійна лінія з питань профілактики самогубств та підтримки 

психічного здоров’я «Lifeline Ukraine»; Реабілітаційний центр із надання 

безплатної психологічної допомоги «Крок назустріч» та інші. 

Поширення психічних розладів унаслідок війни становитиме для держави 

та суспільства серйозну проблему, для подолання якої знадобиться досить 

тривалий час. Психічні розлади стимулюють розвиток важких соматичних 

захворювань, які можуть мати летальні наслідки (серцево-судинні, 

онкологічні), призводять до соціальної дезадаптації хворого, що відбивається 

на сім’ї, соціальному оточенні, економіці країни. Тому поінформованість 

про ментальне здоров’я набуває особливого значення не лише під час 

війни, а й після її закінчення. 
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