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Ймовірність 

потрапляння під 

обстріл чи 

бомбардування 

Розбір завалів, пошук 

ранених 

Постійний контакт з 

людськими 

стражданнями 

Руйнування життєвих 

планів  

Зміна життєвого 

стереотипу  

Тривала психічна 

напруга 

Невизначеність 

майбутнього  

Підвищена 

відповідальність  

Інформаційний стрес  

Волонтерська діяльність 
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Дихальні вправи 

 

М'язова релаксація  

за Джекобсоном 

 

Травмфокусована КПТ  

 

  Робота з травматичними спогадами 

  Робота над емоціями, пов'язаними 

з травмою 

  Реструктуризація понять, 

пов'язаних з травмою 

  Допомога в подоланні поведінки 

уникнення 

  Підтримка у відновленні адаптації 
 

Вправа: Безпечне місто 

Acceptance and 

Commitment Therapy 

(ACT) 

Тренінг навичок  

співволодіння 

Арт-терапія Тренінг Баланс  

та Відновлення 

Тренінг 

 «Конструктивне реагування 

 на травматичні події» 


