
громадський рух 

«Жіноча сила україни»
Служба психосоціальної підтримки 

сімей військовослужбовців

Служба психосоціальної підтримки 

сімей військовослужбовців ГО "Жіноча Сила"

0 800 332 720 

щодня з 10:00 до 20:00 для дзвінків по Україні

текстова підтримка через сайт:


www.pidtrymka.in.ua

Б езоплатні телефонні консультації з психологічних і соціальних 
питань для військових та їхніх рідних. 

Групи підтримки для дружин/партнерок і матерів.

Безоплатна допомога з юридичних питань 
для військових та членів їх сімей

ГО «Юридична сотня» — юридичні консультації 

0 800 308 100 9:00-20:00 (пн-сб)

Безоплатна правнича допомога – юридичні консультації, 
допомога зі зверненням до суду

0 800 213 103 8:00-18:00 (пн-пт)

Корисні матеріали про 
стосунки та підтримку дітей 
на відстані
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Ресурси підтримки в громадах

Мапа надавачів психологічної та 
психіатричної допомоги НСЗУ

Центри ментального 
здоровʼя з пошуком на мапі

Центри Життєстійкості. 
Підтримка для ветеранів і членів 
сімей захисників

Психологічні консультації 

за підтримки Мінветеранів


Для військових:

про спілкування з близькими

Узгодьте із вашими рідними наступне:

Яким чином і як часто ви спілкуєтеся.


Хто телефонує першим і коли саме.


В яких випадках вони можуть звертатись до ваших 
побратимів/посестер та їхніх рідних. Надайте контакти.


Якщо зв'язку з вами не буде довше, аніж ви домовлялися, 
обумовте, куди та через який час ваші рідні можуть 
звертатися.


Узгодьте список контактів, до кого і з яких питань ваші рідні 
можуть звертатись (друзі, родичі, знайомі, державні та 
недержавні організації).


Обговоріть документи, які можуть знадобитись за різних 
обставин: довіреності, свідоцтва, доступи до рахунків, права 
на бізнес, документи про власність тощо.


Перевірте й передайте паролі та доступи, які можуть 
знадобитися в разі відсутності зв'язку з вами.


Продумайте з рідними можливі "кодові слова" на 
нестандартні ситуації.


Надайте своїм рідним особисті дані, які можуть знадобитися в 
нестандартних ситуаціях: 

ПІБ. Повна дата народження 

ІПН (номер військового жетона) 

Номер військового квитка (тимчасового квитка) 

Номер в/ч 

Номер батальйону, роти, взводу, відділення 

Посада 

Звання 

Найменування військово-облікової спеціальності

Не надавайте інформацію про ваше точне місце 
розташування та кількість осіб, але повідомте про область, чи 
район перебування.

Розроблено громадською організацією «Громадський рух "Жіноча Сила України"» спільно з 
Головним управлінням психологічної підтримки персоналу Збройних Сил України.

Мапа ветеранських 
просторів і фахівців 
супроводу ветеранів, які 
надають підтримку зокрема 
чинним військовим і членам 
їхніх родин
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Про спілкування з рідними на відстані

Діліться своїм внутрішнім станом і змінами, які з вами 
відбуваються. Говоріть про почуття настільки, наскільки 
можете зараз. 

Не кожна розмова має бути глибокою або емоційною. 
Коротке «я ок», «я думаю про тебе» — це вже контакт. 
Періоди меншого спілкування не означають 
охолодження почуттів.

Згадуйте ніжні слова, які говорили одне одному, коли 
були поруч, та теплі спільні моменти. Пишіть короткі, 
приємні повідомлення. Навіть кілька теплих слів мають 
велике значення.

Помічайте та озвучуйте риси та якості партнера/-ки, які 
дають вам підтримку і викликають вдячність.

Фокусуйте увагу на тому, що вас обʼєднує, і намагайтеся 
підтримувати та розвивати це.

З повагою ставтеся до викликів, які проходить кожен із 
вас. 


Обом непросто, і обоє переживають це по-різному. 
Взаємне врахування змін допомагає зменшити напругу.

Даючи коротке пояснення свого стану, ви зменшуєте 
кількість здогадок і рівень тривоги. 


Фраза «Мені зараз важко говорити» набагато важливіша 
для стосунків, ніж мовчання.
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Про спілкування з рідними на відстані

Робіть акцент на тому, наскільки цінною та важливою є  
підтримка партнера/-ки.

Якщо під час розмови зростає емоційна напруга, зробіть 
паузу. Дайте собі час заспокоїтися і поверніться до 
розмови пізніше. У стані перевантаження легко поранити 
близьку людину словами.

Підтримуйте сімейні ритуали й традиції, які можливі на 
відстані: спільний час, слова підтримки, спільний 
сімейний чат, аудіоповідомлення для дітей, обмін фото чи 
контентом, символи турботи до важливих подій.

Нагадуйте одне одному про свої почуття й важливість 
стосунків так часто, як це можливо. Слова на відстані 
мають особливу силу.

Проговорюйте, якої саме підтримки ви очікуєте від  
партнера/-ки.

Якщо після спілкування відчуваєте емоційне напруження, 
скористайтеся екологічними способами саморегуляції: 
рух, техніки дихання, побути наодинці. За потреби 
зверніться до психологів вашого підрозділу або на 
телефонну лінію підтримки, щоб через розмову 
вивільнити емоційну напругу і краще почуватися (тел. на 
звороті).

Завершуйте розмови на позитивній або підтримуючій 
ноті.
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Про спілкування під час зустрічі

Плануючи спільний час, заздалегідь узгоджуйте плани та 
активності. Це допоможе врахувати потреби кожного. 
Говоріть про свій стан, потреби та зміни.

Психіці потрібен час для адаптації від бойових умов.

Проговорюйте, коли вам потрібно більше сну, відпочинку 
або часу наодинці. Це добрий спосіб подбати про себе й 
стосунки.

Памʼятайте, що відновлення близькості в парі також 
потребує часу. Починайте з емоційної близькості.

Якщо ви не готові щось розповідати, чесно скажіть про це і 
поясніть, що вам потрібен час. Пояснення знижує тривогу 
та запобігає образам.

Якщо певні звуки чи побутові дії викликають сильні 
реакції, попросіть рідних уникати цього на період 
адаптації.

Якщо у вас є діти — зближуйтесь поступово, рухаючись у 
темпі дитини. Реакції можуть бути різними, і це нормально. 
Плануйте спільний час для відновлення звʼязку.

Памʼятайте, що кожному потрібен свій час на адаптацію.

У разі збільшення емоційного напруження скористайтеся 
екологічними способами саморегуляції:

рух, техніки дихання, побути наодинці. Також, за потреби, можете 
звернутися до військових психологів вашого підрозділу. Допомогою 
також може бути звернення на телефонну лінію підтримки, де розмова з 
психологом дозволить конфіденційно проговорити емоційні 
переживання та знайти слова для підтримки стосунків з близькими (тел. 
на звороті).


