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ПРОЦЕС ПЕРЕЖИВАННЯ ТА АДАПТАЦІЯ ДО НОВОГО ЖИТТЯ 

УКРАЇНЦІВ В ПЕРІОД ВІЙНИ 

Кожному українцю сучасний період війни наніс велику травму. 

Переживання складних ситуацій є непростими та багатогранними що 

допомагають/заважають справлятися людям з травматичними подіями війни. 

Розуміння власного життя, нових життєвих цінностей та пріоритетів, 

переосмислення власного досвіду, усвідомлення подій, які нанесла усім 

українцям російська війна з’явиться лише після 10 місяців з початку війни. 

Процес переживання ми розуміємо щонайменше з трьох позицій: по-

перше, як певний рівень, функціонування свідомості; по-друге, як емоційну 

відповідь організму на подразник; по-третє, як внутрішню активність 

організму, що допомагає долати різні критичні ситуації. На даний час нам 

важливо детальніше ознайомитись власне з третім поглядом – розумінням 

переживання, яке повинно допомогти нам справитися з травматичними 

впливами війни. Щодо адаптації – то важливо розуміти процес пристосування і 

поетапність внутрішньої роботи особистості в нових умовах. У період війни 

адаптація стає ближчою до виживання.  

На сьогодні, коли минув перший етап – шок від війни, ми, українці 

вступили у наступний, складний період психологічної адаптації, який може 

тривати 6-10 місяців. Нашим завданням є допомогти справитися собі та своїм 

дітям з викликами війни. Відомо, що криза, спровокована зовнішніми 

чинниками, містить три основні етапи: 

 стрес, шок,  

 адаптація, 

 вихід з травми. 

mailto:monnainna@gmail.com
mailto:dziubanovska@tnpu.edu.ua
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Власне загроза полягає в тому, що травматизація, яку отримали українці, 

а це війна і геноцид, залишаються в нашій психіці назавжди. Такі травматичні 

події впливають на сім’ю, родину, рід і передаються до п’ятого-сьомого 

покоління. Саме тому, важливо в даний період часу зрозуміти всі наслідки й 

допомогти впоратися українцям з викликом та пережити те, що відбувається в 

період війни. 

На нашу думку, важливо на етапі «виходу з травми» повернутися до 

звичного життя, а до переживання воєнних реалій, навчитися ставитися як до 

досвіду, який зробив певний внесок для вироблення ваших цінностей, 

пріоритетів, переваг. Вміти підшукати сенс для власного життя та діяльності. 

Побачити цінність у спілкуванні з близькими, підтримці здоров’я власного та 

своєї родини. Піклування про себе та ведення здорового способу життя. 

Важливо вміти трансформувати прожите на духовне зростання, набуття знань 

та самовдосконалення.  

Те, як вийдуть з травматичного стану дорослі через переживання війни, 

допоможе подолати негативні емоційні стани і їхнім дітям. Тут буде 

відбуватися «специфічний механізм» копінгу стресу та отримання досвіду, який 

допоможе долати труднощі в майбутньому.  

Значущий вплив здійснює наш адаптаційний рівень можливостей до 

нових умов. Науковці довели, що психічна стійкість передається нам генетично 

залежно від біопотенціалу, який ми успадкували. І ще один не менш важливий 

фактор це кількість любові, яку ми отримали від батьків у дитинстві. 

Найчастіше проявляються три типи реакцій в українців у сьогоднішній війні: 

бий, замри, біжи. Саме такі реакції проявляються на етапі стресового шоку від 

війни. Залежно від особливостей психіки шок може тривати від 7 до 21-40 днів, 

але не більше. Далі відбувається адаптація, а фрустрація, паніка, поступово 

знижуються, хоч, близько 30% людей далі можуть перебувати в стані дистресу, 

тоді їм потрібна буде допомога в лікуванні ПТСР. Нормальною відповіддю на 

стрес є чергування реакції симпатичної (відповідає за збудження) і 

парасимпатичної (відповідає за розслаблення) нервової системи. Коли людина 

знаходиться в перезбудженні, то виділяються гормони адреналіну і кортизолу, 

які призводять до погіршення здоров’я та самопочуття. Звідси можливі 

депресивні напади, наступає апатія, байдужість. Якщо ви помічаєте 

загальмованість в роботі психічних процесів, знижується мисленнєва 

діяльність, відчуваєте біль в тілі, розсіюється увага, то найімовірніше 

звернутися до фахівця психотерапевта. 

На даний час нам важливо не блокувати емоції, а знаходити вихід та 

вивільняти їх через спілкування, тілесний контакт, смислову діяльність тощо. 

Власне те, як ми вийдемо зі стресу буде сигналом успішної чи неуспішної 

адаптації надалі. Для успішної адаптації варто розкрити свій емоційний 

потенціал: усвідомити та оплакати втрати, осмислити та прийняти важкі події 

війни, сформувати нове ставлення до того, що сталося і для цього успішними 

застосуваннями будуть наративні методи роботи в психології. Наративний 

аналіз спрямований на вивчення особистісних та внутрішньоособистісних 
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процесів, за допомогою яких людина осмислює історію власного життєвого 

шляху.  

Одиницею особистого досвіду, що спонукає людину осмислювати все, що 

відбувається з нею є зовнішня подія. Можна поміркувати, що означає подія як 

одиниця особистого досвіду. В науковій психології описані два види подій: 

подія-випадок і подія-етап життя [1, с. 12]. Війну ми сприймаємо як подію-етап 

життя, що триває певний період часу. У час війни психотерапія представлена 

багатьма методами, але метод наративу, розповіді та історій поширюється все 

частіше. Оскільки саме через процес індивідуальної психотерапії відбувається 

осмислення і перероблення особистої історії клієнта в діалоговій роботі з 

психотерапевтом. У результаті чого виникає нове бачення не тільки в 

інтелектуальному, але й в емоційному змісті.  

Дорослий, який справився з переживаннями та адаптувався до нових умов 

життя, зможе створити успішний шлях адаптації й своїй дитині. Є кілька 

правил, дотримуючись яких ми правильно вибудовуємо свою поведінку та 

стратегії копінгу. Перше, це правдиві й чесні розмови з дітьми про війну, при 

цьому слід уникати слів та зображень, які травмують. Якщо необхідно піти в 

укриття, то вміти пояснити дитині чому це необхідно, дозволяти дитині 

проживати всі емоції: крик, плач, злість, роздратування тощо. Друге, це 

відчуття дитячих емоцій. Дитячий плач уві сні, часте явище в період війни, але 

не варто будити дитину, а дозволити прожити цей досвід. Доцільно просто 

полежати поруч, побути разом з дитиною. Частіше малюйте, ліпіть, займайтесь 

творчістю чи просто спільною діяльністю. 

Україна зіткнулася не лише з війною, а й з геноцидом. Це незаперечний 

факт. Тому надважливим є проговорення з дітьми їх приналежності до 

української нації, розповідати приклади з історії, якими пишаються українці, 

багато говорити про українську історію, культуру, традиції. Спілкуватися 

рідною мовою. Співати українські пісні, оскільки пісня – є тим джерелом, яке 

надихає, мотивує і дає енергію та сили. Усвідомлення своєї національної 

належності та внутрішня злагода з цим – важливі умови для подолання травми 

історичного досвіду, через який вкотре проходять українці. Власне, кожен 

українець – це той, хто має можливість оцінити ресурс часу, бо коли ти 

перебуваєш всередині травми, то насправді час зупинився і перед тобою 

вічність. А вихід з травми розгортає циклічний час в лінійний та 

фрагментарний сучасного періоду розвитку людства. 
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