Психологічна допомога та підтримка під час війни: добірка порад та рекомендацій
Війна виснажує нас фізично та психологічно. Попри те, що наша психіка здатна адаптуватися під будь-які складнощі, кожен день бойових дій у рідній країні пережити надзвичайно складно. У цей непростий час варто підтримувати себе, рідних та близьких. Це життєво необхідно для того, щоб зберегти здоров’я – фізичне та психологічне.
Це добірка порад від профільних організацій та психологів, які допоможуть триматися та зберігати спокій.
Як допомогти собі?
Щоб допомагати своїм близьким та країні, важливо самому залишатися в ресурсі. Щоб зберігати життєву енергію, вам необхідно:
· достатньо спати (якщо треба, приймаємо заспокійливе),
· п’ємо воду,
· робимо паузи від новин,
· відкидаємо жаль за втраченим майном, ми обов’язково все відбудуємо,
· не перестаємо мріяти й планувати, що зробимо після війни,
· знижуємо стрес обіймами та гумором, взаємодіємо з тваринами,
· підтримуємо близьких словами «Я тебе люблю».
Як пережити кризу та зберегти спокій
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Як допомогти та підтримати дітей

Психологічна підтримка дітей у воєнний час надзвичайно важлива, адже дітям необхідно відчувати себе у безпеці. Щоб підтримувати їх, керуйтеся наступними порадами.
Говоріть з дитиною
Обговорюйте з дітьми їхні почуття, спостерігайте за поведінкою та реакцією на страшні події. Постійно нагадуйте, що вони під вашим захистом. До того ж, вас захищають найсміливіші воїни. Якщо є можливість, нехай дитина робить щось руками – ліпить, малює або складає конструктор.
Будьте поруч
Надавайте дітям підтримку, у тому числі у вигляді обіймів. Намагайтеся робити щось разом, приділяйте їм більше часу, ніж раніше.
Контролюйте себе
Коли дорослі втрачають самоконтроль, це дуже впливає на дітей. Вони можуть злякатися та замкнутися. Більшість дорослих зараз відчувають страх, біль, злість та утому. Намагайтеся тримати себе в руках. Хоча б, коли діти поруч з вами.
Не забувайте про режим
Намагайтеся, наскільки це можливо, дотримуватися режиму та пам’ятати про сімейні ритуали. Вкладайте дитину спати в той самий час, як вкладалися раніше. Не забувайте про повноцінні прийоми їжі. Навіть, якщо ви знаходитеся у бомбосховищі, читайте дітям казки перед сном, якщо робили це раніше.
Не забувайте про ігри
Найкраща терапія під час складних життєвих обставин – це ігри. Давайте дитині можливість гратися, дивитися мультфільми, бігати та стрибати. Дозвольте дітям брати з собою в укриття улюблену іграшку.
Підтримуйте один одного
Постійно підтримуйте дітей. Говоріть, які вони хоробрі, як добре вони справляються з ситуацією, як вправно допомагають дорослим. Обов’язково розповідайте про перемоги ЗСУ, щоб діти вірили в світле майбутнє.


Психологія воєнного часу

Під час воєнних дій війна оселяється всередині кожного з нас. Настрій людей у цей непростий час дуже важливий, адже від нього залежать настрої в тилу та підтримка наших захисників.
Під час війни настрій населення постійно змінюється – від оптимізму та натхнення до страху та паніки. Коли стається щось жахливе, люди діють по програмі виживання. Вони діють швидко та планують своє життя лише на кілька годин. Після того, як шок проходить та повертаються базові емоції, людина може піти у страх та відчай, або ж відчути сильну ейфорію.
Втім, ейфорія не може тривати довго, адже ресурси психіки обмежені, тому настрій поступово починає погіршуватися. Якщо ви знаєте про коливання настрою та циклічність цих коливань, вам простіше буде переживати емоційні ями, під час яких особливо гостро відчувається страх та відчай.
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Психологи зазначають, що будь-який стан не може тривати вічно. Організм не може занадто довго переживати страх чи тривогу, тому буде шукати можливість впоратися з цим.
Очікування
Розчарування, страх та відчай виникають тоді, коли не здійснюються очікування. Психологи радять не очікувати, що війна завершиться швидко. Найкраще для психіки – звикнути до нових реалій. Якщо ж постійно чекати швидкого завершення цього жаху, можна впасти у відчай.
Найкраще, що можуть зробити українці, - вірити в перемогу, але не чекати її, а працювати і жити далі.

Щоб підготуватися до можливих втрат, треба на декілька хвилин уявити найгірше, що може трапитися. Уявіть свої емоції та подумайте, що будете робити в цьому випадку. Навчитися приймати жахливе не так просто, однак це допоможе в майбутньому пережити ці втрати.
Спеціалісти закликають: «Продовжуйте жити!».
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YKPAIHH

03Haku cTynopy:
Ppi3Ke 3HWKeHHS a60 BiACYTHICTb AOBINLHMX PyXiB Ta MOBI
BifICYTHICTb peakuii Ha 30BHiLUHi NOAPA3HUKM (LLyM, CBIT/O)

3aCTUraHHA y NeBHif N03i, CTaH NOBHOI HEPYXOMOCTI

flk nonomorTu?

1. TigiAgiTe O NIOAMHK, MOBIMLHO Bi3bMiTb 3a PYKY i 3anpociTb
ATV pa3om 3 BamMK. BukopucTosyiite dpaau: «Tobi He MOXHa
3anuwaruncs TyT», «To6i NoTpibHa Aonomora» ToLo

2. 3irHiTb NOCTpaXAanomy nanbLi Ha 060X pykax
i NPUTMCHITB TX 1O OCHOBY JONOHI

3. JltopvHa, nepebyBatoyy y CTYnopi, MOXe YyTu Ta 6a4uTi.
Tomy roBopiTh it Ha BYXO TWXO0, MOBINbHO Ta YiTKO T,
110 MOXe BUKNIMKATY CUIbHi emolii
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FIK NePeXuTN KpU3y Ta 36epertn |
crokiit. Nai o

YKPAIHH

Ak nonomorTu?

1. lMonpociTb NOAUHY CICTK, ONYCTUTI FONIOBY
Ta BNepTMCA Horamu B niagnory

2. TonpociTb 30cepeanTCs Ha AUXaHHi
i aMXaTu noBinbHO

3. Mepeseaitb yBary. Monpocitb NtoanHY
PO3MOBICTM NPO Te, LU0 BOHA 6a4nTb i vye
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YKPAIHH

Ak nonomorTu?

1. He 3anuwwaiite nocTpaxaanoro 0fHoOro

2. BCTaHOBITb (hi3v4HNI KOHTAKT 3 HUM (Bi3bMITb 3a PyKY,
nornazsTe no ronosi). [laiiTe BifyyTy, L0 BY NOPAL

3. 3acTocyiTe NpUOMM aKTUBHOTO ClyXaHHs: NepiofuyHO
BUMOBNIATE «TaK», KMBAWTE r0JI0BOI, FOBOPITH NPO
CBOI MOYYTTS Ta NOYYTTSA NOCTPAXKAANON0

4. He HamaraiiTecs 3aCnoKoiT NOCTPaXaanoro.
[laiite oMy MOXNMBICTb BUNNAKATMCS | BUrOBOPUTHUCS
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Ak nepemmm Kpu3y Ta 36epertu mmsg,ﬁfm
CIOKiiA. TPEMTiHHS S

03Haku

Micna ekcTpemanbHOi cuTyauii 3'aBNSETHCA HEKOHTPOSIbOBaHE
HepBOBE TPeMTiHHS (T10/iUHA He MOXe 32 BIaCHUM GaXaHHAM
NPUNUHNTY L0 peakLito)

flk ponomorTu?

1. Bi3bMiTb NOTEPNINOro 3a Miedi i CUbHO, PisKo TPACITL
npotsrom 10-15 cekyHa

2. TIpofoBXyiiTe PO3MOBAATY 3 HUM, iHaKLLE BiH MOXe
CMIPUARATY BaLi Aji 3a Hanap

3. He moxHa: 06iiimatin noTepninoro 41 npuTUcKaTy ioro 1o
ce6e; YKpUBaTh YUMOCh TENNM; 3aCMOKOIOBATH, FOBOPUTH,
1106 BiH B3SB CE6€ B pyKu
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K NepexuTin Kpusy Ta |
o~ = 3/10P0B'A
36epertu cnoki. i

YKPAHH

Ak nonomorTu?

1. Moknagitb pyKy NocTpaXianoro Ha san'scrs,
11106 BiH Bif4yB Balll cnokifi. Lie 6yae Ans Hboro
CUTHAJIOM, LU0 BY NOPYY i BiH HE OfWH

2. [uxaitte rMn60oKO i piBHO. 3a0X04yiiTe
NoCTPAXJANoro Auxatu B 04HOMY 3 BaMy pUTMi

3. SKLI0 noTepninui roBopuTh, TO CyXanTe Horo,
BUABNANTE 3aLiKaBNEHICTb, PO3YMIHHS, CRIBYYTTSA

4. 3po6iTb NOTEPNiNOMY JIErkuit Macax HanbinbLL
HanpyXeHnx M'a3iB Tina




