
Що важливо знати про ПТСР? 

З початком повномасштабного вторгнення ми все частіше можемо чути термін ПТСР. 

Що ж він означає, і яким чином проявляється у нашому оточенні? 

 Посттравматичний стресовий розлад, чи скорочено ПТСР – це вкрай сильна 

реакція на стресовий фактор, що може загрожувати життю і здоров’ю людини. Зазвичай ПТСР 

проявляється не в момент самої травматичної події, а через певний час після неї, приблизно за 

півроку. Але варто пам’ятати, що в ситуації коли стресор має довготривалий вплив і 

повторюється неодноразово, ризик швидкого розвитку ПТРС зростає.  

Наукові дані свідчать про те, що ПТСР розвивається приблизно у 8% чоловіків та у 20% 

жінок у відповідь на дію сильного стресу чи травматичної події. Проте, в умовах війни реальні 

цифри можуть бути вищі. Окрім того, ПТСР може розвиватися навіть у дітей.  

Важливо знати, що навіть при відсутності ПТСР, у всіх, хто зазнав впливу 

травматичних подій, а також умов воєнного стану можуть розвиватися гострі реакції, бурхливі 

переживання та емоційні сплески.  

А як же проявляється ПТСР? До основних ознак ПТСР відносять:  

 «флешбеки» тобто нав’язливі спогади про травматичні події, які раптово спливають 

у пам’яті; 

 порушення сну, сновидіння, наповнені згадками про пережиті потрясіння; 

 порушення концентрації уваги, напливи емоцій, дратівливість; 

 підвищена втомлюваність; 

 прагнення уникати емоційних переживань; 

 почуття невпевненості, що пронизує будь-яку діяльність і гальмує прийняття 

рішень; 

 спроби подолати важкі переживання за допомогою антисоціальної поведінки 

(надмірне вживання алкоголю, наркотичних речовин тощо) 

 

ПТСР не є незворотнім процесом чи остаточним діагнозом. Як і з будь-якою 

проблемою, з ПТСР потрібно працювати за допомогою фахових спеціалістів: психологів, 

психотерапевтів, у складних випадках психіатрів. Якщо ви відчуваєте прояви 

посттравматичного стресового розладу, чи помічаєте їх у своїх близьких, краще якнайшвидше 

звернутися за допомогою і почати працювати з цим розладом.  

 

Розвиток ПТСР відбувається поступово, проходячи певні фази, а саме: 

 

1. Фаза відчаю, що проявляється через гостру тривогу, що нібито з’являється нізвідки. 

2. Фаза безсоння, заціпеніння, проявів соматичних симптомів, чи як її ще називають 

фаза заперечення. Психіка може навіть «забувати» деякі епізоди з пережитих подій. 

3. Фаза нав’язливості є найбільш небезпечною, адже саме в цей період відбуваються 

різкі перепади настрою, вибухові емоційні реакції, стан гіперзбудження може ставати 

хронічним і викликами суттєві порушення сну.  

4. При настанні фази опрацювання людина може вже розуміти причини горя і травми, 

почати з ними працювати. 

5. На завершальній фазі розвитку ПТСР людина може вже дивитися у майбутнє і 

будувати свої життєві плани без страху, що сковує. Ця фаза є можливою і настає суттєво 

швидше при вчасному зверненні за допомогою до фахівців.  



 

Отже, за наявності ПТСР людина потребує пильної уваги і психологічної допомоги 

фахівців. Якщо ви помічаєте за собою ознаки посттравматичного стресового розладу або 

бачите їх у своїх близьких, рідних, друзів, не відкладайте вирішення проблеми. Набагато 

легше вирішити цю проблему на початкових стадіях розвитку і за допомогою компетентних 

фахівців.  

Нагадуємо, що ви можете звертатись до фахівця психологічної служби КМАЕЦМ у 

кабінет № 32 (III поверх) або у чат-бот КМАЕЦМ. Бережіть себе! 

 


