
ВОЄННА ПОВСЯКДЕННІСТЬ
МИРНИХ МЕШКАНЦІВ
УКРАЇНИ: ПРАКТИКИ
САМОВІДНОВЛЕННЯ



Війна, якщо вона триває досить довго,

поступово перетворюється на специфічну

повсякденність, інколи страшну, небезпечну, але

впізнавану.

Повсякденність складається з численних

повторюваних практик, деякі з яких корисні для

збереження психологічного здоров’я, готовності

протидіяти ризикам, покращення працездатності,

декотрі нейтральні, а певні шкідливі.



Практики  (стабілізаційні і перетворювальні) є актами щоденної 
самопідтримки, адаптивними способами турботи про себе.



Вибірка – 169 респондентів.
132 жінки і 37 чоловіків, 
19 регіонів України.

1. Як війна змінила Ваше життя
(стосунки, цінності, види активності)?

2. Що з пережитого під час війни
було/є для Вас найбільш травматичним? 
А що – ресурсним, життєствердним?

Яким чином Ви долали і
долаєте негативні наслідки
травматичного досвіду?



Рутинні практики опори на звичні 
побутові дії (56 %)

«займаюся побутовими справами»
«займаюся відновленням будинку, працюю
в саду»
«багато сплю»
«займаюся механічною роботою –
прибираю»
«в’яжу гачком, аж мозолі, здається, 
повилазили».
«Алкоголь. Прогулянки з собакою».
«Бігаю». «Ходжу пішки». «Гуляю з дітьми»
«Почав заїдати стрес. Їм багато шкідливої
їжі». «Кулінарю».
«читаю художню літературу»



Практики сімейні, 
комунікативні (48 %)

«Допомагають обійми з близькими… любов в
родині»,

«Діти надають силу жити і заради них створювати
навколо поле для мирного життя», 

«Ресурсне – спілкування з друзями і близькими; 
тримаюся, щоб трималися батьки», 

«…Спілкування з родичами та сусідами», 

«Намагаюся вижити (окупація), бо потрібен
внукам»

«найбільше люблю близьких, і кожна хвилина з
ними – щастя»



Практики робочі, пошук опори у
професійній зайнятості (25 %)



Практики
волонтерські (23 %)



Рефлексивно-розвивальні практики
(15 %)



Патріотичні
практики (15%)



Менш поширеними, але важливими є практики
духовні, інформаційно-аналітичні і консультативно-терапевтичні 



ВІКОВІ ПІДГРУПИ 

МОЛОДША ГРУПА 
(19-34рр.)

Характерні 
внутрішньоособистісні і 
міжособистісні контексти 
практикування. 
Переважають 
стабілізаційні, а не 
перетворювальні практики.
Превалювалює
екзистенційний
ландшафт.

СЕРЕДНЯ ГРУПА
(35-49 рр.) 

Використовують
найбільше різноманітних
практик.
Характерні міжособистісні
контексти практикування. 
Стабілізаційні практики
поєднуються з
перетворювальними.
Превалює ландшафт
турботи.

СТАРША ГРУПА
(50-75 рр.) 

Застосовують найменше
практик.
Характерні
міжособистісні і
соцієтальні контексти
практикування. 
Стабілізаційні практики
використовуються
частіше старшими
респондентами.
Превалює ландшафт
служіння. 



ВИСНОВКИ



ДУЖЕ ВДЯЧНА ЗА УВАГУ!
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