
1

Проект Іnfolight.ua 
здійснюється за 
підтримки Фонду 
Ганнса Зайделя 

в Україні



2

ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 
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Що таке ПТСР?

Що таке ПТСР?

За визначенням МОЗ, посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) – це 
хронічне порушення психічного стану, що може розвинутися після трав-
матичної події.

Посттравматичний стресовий розлад може розвинутися у людини після 
переживання події, яка налякала її, шокувала або змусила відчувати без-
порадність.

ПТСР може супроводжуватися довгостроковими наслідками, включаю-
чи спогади, проблеми зі сном, тривогу, депресію.

Чому важливо володіти інформацією 
про ПТСР?

Оскільки сьогодні ризик отримання травматичного досвіду є високим для 
всіх громадян України, важливо бути поінформованим щодо можливості 
розвитку посттравматичного стресового розладу. 

Така інформація може допомогти виявити прояви ПТСР ще на ранньому 
етапі та вчасно звернутися по допомогу.

Чому люди соромляться визнавати 
ознаки ПТСР у себе чи близьких?

В суспільстві побутує думка, що ПТСР дорівнює психіатричному захворю-
ванню. Проте людина із посттравматичним стресовим розладом не є бо-
жевільною. ПТСР минає. При фаховій роботі лікарів – доволі швидко.

Дослідження свідчать теж і про позитивну динаміку: велика частина осіб, 
що пережили психотравмувальну подію, не матиме жодних проблем із 
здоров’ям; значна кількість людей із ПТСР може одужати спонтанно.
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

Наскільки ПТСР є аномалією?

Відчуття страху під час чи після стресової ситуації – нор-
мальна реакція психіки людини. Страх провокує миттєві 
реакції організму, який реагує на небезпеку та допома-
гає людині уникнути небезпеки у майбутньому.

Практично кожна людина, яка отримала досвід, що трав-
мує, згодом має цілу гаму відчуттів; при цьому більшість 
з них виходять із симптомів посттравматичного стану 
природним шляхом. Тим, у кого проблеми не припиня-
ються, можуть поставити діагноз «ПТСР». Люди з ПТСР 
можуть перебувати під впливом стресу або відчувати 
страх, не перебуваючи вже в небезпеці.

В кого може розвинутися ПТСР?

ПТСР розвивається в людей, що пережили неординарну, загрозливу для 
життя чи гідності ситуацію.

Хто переживає ПТСР?

ПТСР може виникнути у будь-якої людини у будь-якому віці.
Деякі дослідники стверджують, що людина, у якої розвивається ПТСР, не 
обов’язково має пережити небезпечну ситуацію. У деяких людей приво-
дом для виникнення ПТСР є раптова смерть близької людини.

Під впливом яких чинників розвивається ПТСР?

ПРИСТУПІВ 
СТРАХУ

ПАНІЧНИХ 
АТАК

ШОКУЮЧИХ 
ПОДІЙ

ВІДЧУТТЯ 
ВЛАСНОЇ 

БЕЗПОРАД­
НОСТІ
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У яких категорій громадян 
може розвинутись ПТСР 

в мирний час?

ЖЕРТВИ 
ЧИ СВІДКИ 

ПОСТІЙНОГО 
ДОМАШНЬОГО 
НАСИЛЬСТВА

ЖЕРТВИ 
ТОРГІВЛІ 

ЛЮДЬМИ, 
СЕКСУАЛЬНОГО 

РАБСТВА

ДІТИ, 
що зазнають 

неглекту (ними не 
займаються, навіть не 
годують, занапащені 
батьками діти), фізич-
ного та сексуально-

го насильства

СВІДКИ 
КАТАСТРОФ

СВІДКИ
 ТЕРАКТІВ

ЖІНКИ, 
що пережили 

травматичні пологи і 
зазнали жорстокого 
ставлення медично-

го персоналу

ЛЮДИ, 
ЩО ПЕРЕБУВА-

ЛИ В ЗОНІ 
СТИХІЙНОГО 

ЛИХА

ЖЕРТВИ 
БУЛІНГУ, 

В ТОМУ ЧИСЛІ 
У ШКОЛІ

1

8

7

5

2

3

У яких 
категорій 

громадян може 
розвинутись 

ПТСР 
в мирний

 час? 4

6
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

Чому питання профілактики ПТСР 
є актуальним саме зараз?

Будь-яка війна призводить до автоматичного збільшен-
ня кількості людей, у яких виникає ПТСР.
Повномасштабна агресія путінської РФ призвела до 
того, що значна кількість громадян України брали 
участь у військових діях, перебували під окупацією, 
були депортовані чи потрапляли під ворожі обстріли. 
За прогнозами, в середньостроковій перспективі пост-
травматичні розлади стануть однією із найбільших про-
блем в Україні.

Як довго може тривати ПТСР у людини?

За даними американських вчених, психологічні наслідки ПТСР можуть 
тривати до 20 років.

Чи існує індивідуальна стійкість до ПТСР?

Дослідження свідчать, що індивідуальна вразливість або стійкість – це 
ключові фактори в розвитку ПТСР. Цей розлад наразі розглядають як 
наслідок провокації зовнішніми стресовими чинниками уже існуючої 
схильності до травматизації.

Не у кожної людини, хто проходить через події, що травмують, розвива-
ється ПТСР. Деякі люди, як правило, відновлюються після психологічних 
травм швидко та без спеціальної допомоги.

Чи існує генетична схильність до ПТСР?

Дослідження за участі близнюків виявило, що схильність до ПТСР на 40% 
зумовлена спадковістю. До розвитку ПТСР та «заливання» його алкого-
лем найбільш схильні люди з особливостями в утворенні та сприйнятті 
нейромедіаторів та деяких гормонів.
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Що таке ПТСР?Що таке ПТСР?

У яких категорій громадян 
може розвинутись ПТСР 

під впливом військових дій?

У яких 
категорій 
громадян 

може розвинутись 
ПТСР 

під впливом 
військових 

дій?

ГРОМАДЯНИ, 
ЯКІ ПОТРАПЛЯ­
ЛИ ПІД АРТИЛЕ­

РІЙСЬКИЙ ТА 
РАКЕТНИЙ 
ОБСТРІЛИ

ВЕТЕРАНИ 
ВІЙНИ ЦИВІЛЬНІ, 

ЩО ПЕРЕБУ­
ВАЮТЬ У ЗОНІ 

БОЙОВИХ 
ДІЙ

ЦИВІЛЬНІ, 
ЯКІ ПЕРЕБУ­

ВАЛИ ПІД 
ОКУПАЦІЄЮ

ЖЕРТВИ 
СЕКСУАЛЬ­
НОГО ЧИ/ТА 
ФІЗИЧНОГО 

НАСИЛЬ­
СТВА

ПОЛОНЕНІ

ЖЕРТВИ 
КАТУВАНЬ

ЦИВІЛЬНІ, 
ЯКІ ПЕРЕБУВА­
ЛИ В ЗАБЛОКО­
ВАНОМУ ВОРО­
ЖОЮ АРМІЄЮ 

МІСЦІ

СВІДКИ 
КАТУВАНЬ

СВІДКИ 
СМЕРТЕЙ
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

Чим загрожує ПТСР?

Якщо нічого не робити, це може закінчитися руйнацією стосунків, втра-
тою роботи, здоров’я чи навіть життя. ПТСР можна подолати чи навчити-
ся ним керувати.

Коли проявляються 
симптоми ПТСР?

Як правило, симптоми дають по себе знати про-
тягом трьох місяців (або в деяких випадках пі-
зніше) після інциденту, що травмує. Для того, 
щоб симптоми зв’язувалися з ПТСР, вони по-
винні тривати більше місяця, а ступінь їх тяж-
кості повинен бути достатнім для того, щоб вони 
негативно впливали на якість вашого повсяк-
денного функціонування у взаєминах з оточую-
чими або на якість діяльності людини.

Які бувають види ПТСР?

ВІДСТРОЧЕ-
НИЙ ПТСР: 
діагностують 

принаймні через 
шість місяців після 

травматичної 
події.

ДИСОЦІА-
ТИВНИЙ: 

потребує симптомів 
деперсоналізації 
або дереалізації.

2 3

КОМПЛЕК-
СНИЙ ПТСР: 
характеризується 

серією травматичних 
подій. Розвиток ПТСР, 

як правило, настає 
раніше.

1
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Що таке ПТСР?

Чи існує індивідуальна специфіка ПТСР?

Характер перебігу ПТСР – суто індивідуальний. Деякі людини одужують 
через шість місяців, тоді як у інших симптоми виявляються протягом на-
багато довшого періоду. У деяких людей такі стани стають хронічними.

У деяких людей, які страждають на ПТСР, симптоми можуть не проявля-
тися тижнями або місяцями. Загострення може початися через значний 
час після травмувальної події.

Які фактори підвищують 
стійкість до ПТСР?

Звернення по підтримку до оточуючих, 
наприклад, до членів сім’ї чи друзів.

Звернення до групи підтримки після 
травмувальної події.

Вміння позитивно приймати власні 
дії під час загрози.

Наявність стратегії з подолання 
ситуації або вміння прийняти 
обставини і винести з них уроки.

Здатність діяти та ефективно реагувати, 
незважаючи на страх.



10

ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

Хто може діагностувати ПТСР і чому саме він?

Діагностувати ПТСР може лікар, який має досвід допомоги людям із пси-
хічними розладами, наприклад, психіатр чи психолог. ПТСР може роками 
впливати на нас. Лише професійне лікування допоможе одужати.

Одна з причин, чому посттравматичний стресовий розлад діагностує ви-
нятково фахівець, полягає у відтермінованій симптоматиці. Саме лікар 
може визначити, чи доцільно застосовувати медикаментозне чи психоте-
рапевтичне лікування.

Наскільки ПТСР поширений?

Згідно з дослідженням ізраїльських 
медиків, ПТСР може розвинутися 
у приблизно 20% учасників бойових дій.

Загальна кількість 
травматичних подій 
у житті окремих 
людей коливається від

6161%% 8080%%
до

Після травми посттравматичний стресовий розлад 
зустрічається приблизно у 5­10% населення.

Близько 8% чоловіків та 20% 
жінок, що пережили травматичні 

події, мають ПТСР. 
88%% 2020%%

За даними медичного ресурсу UpToDate, поширеність ПТСР 
серед населення США та Канади протягом життя становить 
від 6,1% до 9,2%, тоді як поширеність цього розладу серед 
населення в зоні бойових дій може досягати 50%.

2020%%
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Що таке ПТСР?

ІСТОРИЧНА ДОВІДКА

В першоджерелах, починаючи з найдавніших часів, періодично згаду-
ються симптоми, схожі на ПТСР, у воїнів, які брали участь у масштабних 
бойових діях.
Системний підхід до вивчення ПТСР почався в Новий час. Перший 
комплексний опис «хронічного військового неврозу» було опублікова-
но у 1847 році.
Починаючи з 1888 року, було введено в широку практику діагноз 
«травматичний невроз», який включав як опис психологічних травм 
після військових дій, так і  після масштабних техногенних аварій.
На сучасний рівень вивчення посттравматичного стресового розладу 
науковці вийшли на межі 1970-1980-х років, тобто після війни у В’єтнамі 
та хвилі терористичних актів, які охопили більшість західних країн.
Діагностування та профілактика ПТСР найбільш розвинуті в США, Ве-
ликій Британії та Ізраїлі.

Діагностувати ПТСР, на думку більшості західних медиків, 
можна за такими симптомами:

вплив травматичної події;

один (або кілька) флешбеків;

один (або кілька) симптомів уникнення;

два (або більше) симптоми негативних змін почуттів і настрою;

два (або більше) симптоми зміни збудження або реактивності.

Ці симптоми мають:

тривати довше одного місяця;

спричинити значний дискомфорт та/або сильно заважати 
низці різних сфер життя;

не повинні бути пов’язані зі станом здоров’я чи вживанням 
психоактивних речовин.

Після початку збройної агресії путінської РФ в 2014-му році активне 
вивчення ПТСР почалось і в Україні.
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

Вітчизняні дослідження про ПТСР

Чинники травматизації, які спричиняють 
появу ПТСР у військовослужбовців:

1

1

2

2

3

3

4

4

65

Чинники травматизації, які спричиняють 
появу ПТСР у полонених:

реальна загроза життю, 
яка виникала при пере-
суванні на позиції без 
відповідного захисту;

загроза підриву на 
вибухових пристроях; 

чутки про значну кількість 
загиблих у полоні; 

загроза загибелі 
під вогнем снай-
перів; 

постійне очікування 
загострення ситуації;

погрози, що спричиняли дум-
ки про розправу та загибель. 

необхідність бачити 
тіла загиблих та тор-
катися їх; 

спілкування з важ-
ко пораненими.

стан невизначеності 
та невідомості, від-
сутність достовірної 
інформації; 

загроза непередбачуваних дій 
терористів, тяжкі побутові умови, 
відсутність їжі, води, можливостей 
задовольнити природні потреби; 
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занепокоєння відносно ро-
дичів, що лишилися у місцях 
бойових дій; 

1 2

1

3

2

4 5

Чинники травматизації, які спричиняють 
появу ПТСР у біженців:

Чинники травматизації, які спричиняють 
появу ПТСР у родичів військовослужбовців ЗСУ
та бійців підрозділів територіальної оборони:

страх за життя близьких, які 
безпосередньо беруть участь у 
 бойових діях; 

інформація про поранених та 
загиблих бійців, що несли службу 
разом з їхніми родичами. 

невизначеність стану 
та відсутність досто-
вірної інформації про 
 ситуацію вдома; 

побоювання втрати 
майна, що лишило-
ся без нагляду; 

побутова невлаш-
тованість, нестача 
грошей.

відсутність роботи, труднощі 
влаштування дітей до дитячих 
садків та шкіл; 
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

Медикаментозна терапія

Для лікування симптомів ПТСР у США використовують зазвичай селек-
тивні інгібітори зворотного захоплення серотоніну (СІЗЗС). Вони також 
допомагають у разі депресії, тривоги та проблем зі сном – при симпто-
мах, що часто пов’язані з посттравматичним стресовим розладом.

Зокрема, ізраїльські вчені винайшли новий метод лікування посттрав-
матичного стресу. Вони вперше зменшили симптоми посттравматичного 
стресового розладу за допомогою гіпербаричної кисневої терапії (ГБО). 
Це метод насичення пацієнта киснем під високим тиском з лікувальною 
метою, що проводиться в гіпербаричних барокамерах.

Іноземний досвід: 
як лікують ПТСР 
у США та Ізраїлі

Методика Американської психологічної асоціації (APA) 
передбачає адаптацію і лікування ПТСР серед військових, 
які брали участь у бойових діях. Починають із визначення 
способу терапії – її спеціально адаптують для управління 
травмою.

Фахівці застосовують когнітивну реструктуризацію: лю-
дина вчиться думати про речі по-новому. Психічні образи 
травматичної події можуть допомогти їй подолати розлад, 
отримати контроль над страхом і стражданням.

Також американські фахівці практикують експозиційну 
терапію – регулярні бесіди про подію або зіткнення з при-
чиною страху. В безпечному та контрольованому середови-
щі це дозволить людині краще контролювати власні думки 
та почуття.
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Процедура викликає реактивацію та проліферацію стовбурових клітин, 
а також утворення нових кровоносних судин та підвищення активності 
мозку, що зрештою відновлює функціональність пошкоджених тканин.

Самолікування у разі ПТСР виключене, бо це серйозний розлад, із симп-
томами якого потрібно обов’язково звертатися до фахівця. Його діагнос-
тика та лікування регламентуються спеціальними протоколами та наста-
новами. Застосування безрецептурних лікарських засобів на кшталт 
валеріани не здатне змінити перебіг захворювання, або навпаки тривале 
застосування таких засобів з відтягуванням візиту до лікаря можуть сут-
тєво погіршити ситуацію.

У США та Ізраїлі існує декілька протоколів, і жоден із них не є вичерпним 
і універсальним. Це означає, що для кожної людини слід добирати підхід і 
ліки індивідуально, але з огляду на протокол та обставини життя.

Людину, у якої діагностували ПТСР, слід підтримувати в думці, що вона 
не божевільна, і що це мине. Фахівець – психотерапевт, психіатр, соці-
альний працівник, достатньо кваліфікований для роботи з травмованими 
людьми, – має надати інформацію про ПТСР та його подолання, краще в 
письмовій формі.

Що таке ПТСР?
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 

інфографіка
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Як лікувати?

інфографіка
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 
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Пропаганда. Виявлення та протидіяЯк лікувати?
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 



21



22

ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 
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ПТСР (посттравматичний стресовий розлад) 


