
Повернення в Україну: 
Психологічні Стратегії для Подолання

Страху, Здобуття Впевненості та
Побудови Нового Життя



Повернення в Україну після тривалої відсутності
може викликати складні емоції та почуття

небезпеки. Важливо зрозуміти, як впоратися з
цими почуттями та почати нове життя з

впевненістю.

Усвідомлення та Планування
Усвідомте, що небезпека присутня, але можна
зменшити ризики.
Складіть план для максимального комфорту:
обговоріть житлові питання, фінанси, організацію
навчання дітей.
Чим більше інформації ви матимете, тим легше буде
адаптуватись. Встановіть додатки для відстеження
важливої інформації.

Задоволення Першочергових Потреб
Забезпечте собі та рідним комфортні умови для сну,
харчування та відпочинку.
Фізичні навантаження та час на свіжому повітрі є
важливими для вашого загального стану.
Якість сну та харчування повинні бути під
контролем. 

     Якщо є проблеми зі сном, не соромтеся звертатися до
спеціалістів.



Усвідомлення нових реалій
Повернення в Україну не завжди означає повернення в попереднє
життя. Треба постаратись усвідомити, що будуть зміни в суспільстві та
особистому житті.  Це нормально відчувати самотність та нерозуміння
на початку. З часом ці відчуття минають. 

Робіть невеликі кроки для адаптації та побудови нового життя.

Страх – це нормально
Страх є базовим почуттям, яке попереджає про небезпеку.
Важливо усвідомити його важливість і розуміти, що він є нормальною
реакцією здорової психіки.

Як впоратись?
Не порівнюйте себе з іншими, рухайтесь у своєму темпі.
Дайте собі паузу, коли це необхідно. Це не слабкість, а турбота про
себе.
Почуття провини за минуле та тривожність за майбутнє є
деструктивними. Зосередьтеся на теперішньому.

Соціум
Можливо, деякі соціальні зв'язки зміняться або зникнуть. Це
нормально, і з часом можуть з'явитися нові, не менш якісні
стосунки.
Людина потребує соціальної взаємодії, тому спілкування має
величезний вплив на психічний стан. Не нехтуйте цим.

Травматичний ріст
Травматичні події можуть призвести до особистісного зростання.
За різними даними, 20-30% людей, переживаючи травму,
здобувають нові сили та потенціал. Ви можете бути серед них.

Ставтесь до себе з турботою та розумінням власних потреб.
Реальність може не відповідати очікуванням, але завжди є
можливість знайти нові цінності та побудувати щасливе

життя.


