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ВАЖЛИВІСТЬ ПРОФІЛАКТИКИ ПОРУШЕНЬ ПСИХОЕМОЦІЙНИХ 

СТАНІВ У КРИЗОВИХ СИТУАЦІЯХ 

Багмут В.В., Навчально-науковий інститут післядипломної освіти 

Харківського національного медичного університету, старший викладач 

Нікуліна Г.Л., Навчально-науковий інститут післядипломної освіти 

Харківського національного медичного університету, доцент 

Війна – це пряма загроза життю, отже організм максимально 

намагається вижити. Існують певні фізіологічні закономірності реакцій 

організму на такий стан. Знання про них дозволяє краще розуміти, що зараз 

відбувається з нами та як треба діяти, щоб максимально уникнути певних 

порушень та зберегти своє здоров’я як фізичне, так і психічне. 

Звісно, людина – психосоціальна істота, наділена здатністю усвідомити 

ситуацію та діяти розумно в стані безпосередньої загрози життю. ВООЗ 

підрахувала, що в ситуаціях збройних конфліктів у всьому світі 10% осіб, які 

переживають травматичні події, матимуть серйозні проблеми з психічним 

здоров’ям, а ще у 10% будуть відбуватися поведінкові розлади, що 

заважатимуть їм ефективно функціонувати. 

Саме тому профілактика порушень психоемоційних станів у кризових 

ситуаціях є вкрай важливою. 

Наразі відомі певні психоемоційні, фізичні й поведінкові реакції на 

війну: 

- емоційні реакції (шок; страх про рецидив, про повтор ситуації, про 

відсутність власної безпеки чи своєї родини; незрозуміле відчуття страху; 

злість на того, хто це спричинив чи «дозволив цьому статися», на 

несправедливість і безглуздість усього, узагальнена злість і дратівливість; 

смуток про втрати, як людські, так і матеріальні, про втрату відчуття 

захищеності, безпеки; почуття депресії без причини; відчуття сорому  за те, 

що виявився безпорадним або надто емоційним, що не поводився так, як 

хотілося б, що врятувався, утік, що не допомагаю достатньо і т.п.);  

- ментальні реакції, думки (часті нав’язливі думки або спогади про 

інцидент; думки або образи стосовно інших страшних подій; відчуття 

повторного «переживання» досвіду; спроби закрити, витіснити болючі 

спогади; сни і кошмари про те, що сталося; неприємні сни про інші страшні 

речі; труднощі з прийняттям простих рішень; неможливість зосередитися і 

проблеми з пам'яттю; 

- фізичні реакції (проблеми зі сном - важко заснути через нав’язливі 

думки, неспокійний і порушений сон, відчуття втоми та відсутності 

відновлення після сну; фізичні проблеми - легко лякаєтеся шуму; загальне 

збудження і м'язове напруження; серцебиття, тремтіння або пітливість; 

задишка; нудота, діарея або закреп та інші симптоми;  

- поведінкові реакції (соціальна поведінка: відсторонення від інших і 

потреба побути на самоті, легко дратується на інших людей, почуття 

відстороненості від інших, втрата інтересу до звичайної діяльності та хоббі; 
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робота: відсутність бажання йти на роботу, погана мотивація; погана 

концентрація та увага; звички: надмірне вживання алкоголю, сигарет або 

наркотиків; втрата апетиту або часте вживання їжі, переїдання; втрата 

інтересу до улюблених занять. 

У зв’язку з тим, що Маріупольський медичний коледж не припиняв 

працювати з початку війни, то було проведене анкетування щодо впливу 

сенсорних систем на психоемоційний стан учнів, що навчаються в 

екстремальних умовах та в період кризових станів, проведена студенська 

конференція (дивись публікації Круглової В.В. у цьому збірнику) і на 

підставі досліджень були розроблені заходи з профілактики порушень 

психоемоційних станів у кризових ситуаціях, які також можна 

рекомендувати і для інших контингентів, а саме: 

• Зберігайте рутинність власних дій. Тобто дотримуйтесь звичних, 

побутових справ. Це надає нам відчуття контролю. 

• Тримайте фокус на тих речах, на які маєте вплив. 

• Допомагайте іншим, займайтеся волонтерством, беріть активну 

участь у наближенні перемоги. Це також має надзвичайно цілющу дію на 

психіку. Хтось плете маскувальні сітки та «кікімори», хтось готує для 

хлопців смаколики, хтось збирає гроші і постійно донатить, хтось допомагає 

людям на деокупованих територіях та проводить евакуацію з прифронтових 

зон, хтось підтримує тваринок, які страждають та залишаються без домівки і 

господаря. 

• Обирайте коло спілкування, яке є комфортним для вас, де вас 

цінують, поважають та зможуть зрозуміти та підтримати. 

• Розумійте власні духовні цінності і дотримуйтеся їх. Приймайте 

рішення, які ґрунтуються на них, щоб мати привід пишатися собою. 

• Приділяйте час приємним заняттям, позитивним активностям. У 

когось це спорт, читання книги або навчання чомусь новому. До речі, 

відомий психоаналітик Карен Хорні у свій час писала, що неврози можна 

перерости, вони успішно лікуються нашим особистісним зростанням. Коли 

ми навчаємось новому, ми створюємо нові нейронні зв’язки. Створюється 

нова, важлива для нас домінанта, яка наповнює нас новими сенсами. І тому 

не залишається шансу для печалі і тривог. 

• Проявляйте активну позицію та ініціативність у вирішенні проблем. 

Тут ми всі молодці. Ми активні та єднаємося задля досягнення мети. 

• Зосереджуйтеся на своїх сильних сторонах та ресурсах. Це дає 

впевненість у подоланні труднощів. 

• Не соромтеся просити про допомогу у інших людей. Особливо коли 

вам важко. Це насправді є проявом сили. 

• Не забувайте, по можливості, про збалансоване харчування, вживання 

достатньої кількості води, здоровий сон, прогулянки на свіжому повітрі. 

Піклуйтеся про своє здоров’я. Не займайтеся самолікуванням, звертайтесь 

своєчасно до лікарів, а також, якщо потрібно, - до психологів. 
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