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Передмова автора
Вітаі з поверненнїмР друже щи подругоӖ

Мене звати Кравечю ДанилоР позивний ЭІндіЮС
Я сержант Збройних сил УкраїниР ексӶ
розвідник ҉҂Ӷої окремої механізованої
бригадиС  Був у полоні з листопада ҂Ҁ҂҂ року
по квітеню ҂Ҁ҂҄ рокуС Післї звілюненнї
пройьов  реінтеграчійні заходиР а згодом сам
долущивсї до підрозділуР їкий допомагав
звілюненим з полону війсюковослужбовчїм
повертатисї до служби та життїС

Мій досвід полонуР поверненнїР спроби зібрати себе наново та знайти своњ
місче у війсюку та суспілюстві стали основоі чюого довідникаС Я не психологР не
науковечюС Я тойР хто пройьовР а може эе йдеР ьлїхом відновленнї і готовий
ділитисї своїм досвідом на чюому ьлїхуС
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Цей довідник зʼявився не з ідеї написати книжку. Він зʼявився з потреби.

З потреби мати під рукоі эосю простеР зрозуміле й щесне в моментР коли життї
післї полону здањтюсї хаотищнимР перевантаженим і незрозумілимС Коли
навколо багато лідейР але воднощас ти пощувањьсї дуже самотнюоС Коли њ
купа питаню ӹ і майже немањ відповідейР їким можна довірїтиС

Післї звілюненнї ї доволі ьвидко реінтегрувавсї у війсюко й продовжив
службуС Але з щасом зрозумівР эо поверненнї ӹ че не лиье про формуР
документи щи посадуС Це эе й про поверненнї до себеР лідейР життї поза
досвідом полонуС І чей прочес щасто знащно складніьийР довьий і мень
ощевиднийС

Саме тому цей довідник не про героїзм і не про «тримайся купки». Він про
реальність:

про тілоР їке вщитюсї жити поӶновомуЧ
про психікуР їка реагуњ не такР їк ти ощікуњьЧ
про сонР злістюР втомуР соромР тиьуР дистанчіі з близюкимиЧ
про документиР ріьеннїР службуР вибір і право чей вибір робитиС
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Довідник «Життя та служба після полону» ӹ че практищний інструмент
підтримки на етапі відновленнїС Тут зібрані матеріалиР їкі допоможутю
зоріњнтуватисї післї звілюненнїР відновити контакт з тілом і розумомР
налагодити комунікачіі з близюкимиР розібратисї з документамиР прочедуроі
поверненнї на службуР знайти сенс і мотивачіі рухатисю даліС

Довідник створено на основі мого особистого досвіду та досвіду звілюнених
оборончівР з їкими прачівав під щас заходів реінтеграчіїС Матеріали пройьли
професійну редакторсюку й дизайнерсюку обробкуР эоб зробити їх
максималюно зрозумілимиР доступними та корисними кожному й кожнійС

Цей довідник — не інструкція «як жити». Він про шлях після полону. Це
супровід, відповіді на питання як повернути собі життя. І їкэо бодай один із
розділів допоможе тобі зробити свій деню трохи легьим ӹ отжеР він написаний
не дармаС
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ЧАСТИНА 1

Реінтеграчійні заходи ӹ комплекс дійР спрїмований на
відновленнї та поверненнї до повночінного життї звілюнених
оборончів і захисничю України післї їх перебуваннї в ізолїчіїС Він
передбащањ наданнї медищної та психологіщної допомогиР
опитуваннї звілюнених осіб длї отриманнї інформачіїР важливої
длї Сил безпеки і оборониР а також вивщеннї досвіду
перебуваннї в ізолїчіїС

Реінтеграційні
заходи
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Принципи взаємодії в Центрі реінтеграції

Ущастю у заходах реінтеграчії та реабілітачії 

Бери активну участь у заняттях, тренінгах і консультаціях. Якщо відчуваєш, що
якась активність для тебе занадто складна, обговори це зі старшим групи
реінтеграції чи психологом.

Повага до іньих ущасників та персоналу

Ставсї з повагоі до всіх ущасників та ущасничю реінтеграчійних заходів і до
персоналу ЦентруС У кожного свій ьлїх відновленнїР і кожен мањ право на
власну думку та пощуттїС Уникай знечіненнїР осуду щи будюӶїких дійР эо
можутю защепити щестю і гідністю іньихС

Інформачійна безпека

Не знімай фото й відео житлових щи лікувалюних корпусівС Не публікуй у
сочмережах жодної інформачіїР эо може вказати на місчезнаходженнї Центру
реінтеграчіїС Це необхідно длї безпеки всіх ущасників і ущасничю прочесу і
персоналуС

Конфіденчійністю і приватністю

ВсеР щим ділїтюсї ущасники під щас реінтеграчійних заходівР њ конфіденчійнимС
Не поьирій особисту інформачіі про іньих війсюковослужбовчів і захисничю
без їхнюої згоди публіщноР у відкритих джерелахС

Пунктуалюністю

Відвідуй усі обовЎїзкові заходиР їкі були тобі признащеніС Приходю вщасноС Якэо
запізніњьсї ӹ повідомС Дотримуйсї режиму ӹ че сприїтиме прочесу
реінтеграчіїС

Заборона на вживаннї алкоголі і наркотиків

На території Центру вживання алкоголю та наркотичних речовин суворо
заборонене. Це важливо длї твого відновленнї і безпеки іньихС За поруьеннї
чюого правила передбащені дисчиплінарні заходиС

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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Безпека та відповідалюністю за власні дії

Підтримуй безпещне середовиэеС Уникай конфліктних ситуачійР вщинків під
впливом емочій або травматищного досвідуР їкі можутю загрожувати тобі щи
іньимС

Повага до майна Центру реінтеграчії

Дбай про майно ЦентруС БудюӶїкі поькодженнї майна щи використаннї
обладнаннї не за признащеннїм можутю стати прищиноі застосуваннї
дисчиплінарних заходівС

Особиста гігіњна та охайністю

Дотримуйсї правил особистої гігіњниР підтримуй порїдок і щистоту в місчїх
спілюного користуваннїС Це турбота і про твоњ здоровЎїР і про комфорт тихР хто
порущС

Відвертістю і співпрачї з фахівчїми

Якэо виникнутю будюӶїкі трудноэі ӹ фізищніР психологіщні щи сочіалюні ӹ будю
ласкаР звертайсї до психолога або інього фахівчї групи реінтеграчіїС Вщасно
сказати Эмені важкоЮ ӹ че спосіб отримати необхідну підтримку і допомогуС

Тиьа та спокій

Дотримуйсї тиьі в місчїх длї відпощинку та реабілітачіїР особливо внощіР эоб
не заважати іньимС

Наміри вийти за межі Центру

Длї виходу за межі Центру реінтеграчії необхідно написати рапортС Деталі про
порїдок і терміни виходу в місто тобі поїснитю група реінтеграчіїС

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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ПАМ’ЯТКА: Контакти
На чій і наступній сторінках запиьи номери телефонів та імена лідейР до їких
звертањьсї під щас реінтеграчії ӹ лікарїР дебрифераР психолога та іньих
фахівчівС Ці нотатки допоможутю мати все під рукоі і ьвидко знайти потрібний
номерС

Старьий групи реінтеграчії

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Лікуіщий лікар

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Психолог

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Консулютант ЭрівнийӶрівномуЮ

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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Фахівечю з питаню

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Фахівечю з питаню

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Фахівечю з питаню

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Фахівечю з питаню

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

Фахівечю з питаню

ЗваннїР ПІБ

Номер телефону

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ



Міністерство у справах ветеранів

тел. гарячої лінії: (063) 035-40-92 (Пн–Пт, 09:00–18:00)
e-mail для звернень: dpi@mva.gov.ua

Міністерство оборони України

тел. гарячої лінії: 15-12
e-mail для звернень: admou@post.mil.gov.ua

Служба безпеки України

Гаряча лінія Обʼєднаного центру з координації
пошуку та звільнення військовополонених 
та незаконно увʼязнених цивільних осіб
тел. (067) 650-83-32 
e-mail для звернень: united_center@ssu.gov.ua

Начіоналюне інформачійне біро
тел. гарячої лінії: 16-48 (цілодобово)
e-mail для звернень: info@nib.gov.ua

Координачійний ьтаб з питаню
поводженнї з війсюковополоненими
тел. гарячої лінії: 0 800 300 529 (Пн–Пт, 09:00–16:00)
e-mail для звернень: koord@gur.gov.ua 
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ПАМ’ЯТКА: Контакти

mva.gov.ua

mod.gov.ua

ssu.gov.ua

nib.gov.ua

koordshtab.gov.ua

Війсюковий омбудсмен

Напиши заяву (друковану чи від руки) та надішли
звернення.
e-mail для звернень: zpv@apu.gov.ua

Facebook

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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Чекліст: порядок реінтеграційних заходів

Чекліст ӹ че список підказокР їкі допоможутю тобі крок за кроком виріьувати
важливі питаннї і ніщого не забутиС Відміщай виконане та впевнено рухайсї далі
до відновленнїС

ФАЗА 1. У ЗАКЛАДІ ОХОРОНИ ЗДОРОВʼЯ
Пройти первинне медищне обстеженнї

Отримати набір рещей перьої необхідності

Отримати папку зі зразками заїв та інформачійними матеріалами

ФАЗА 2. У ЦЕНТРІ РЕІНТЕГРАЦІЇ
Пройти поглиблене медищне обстеженнї

Постізоляційна декомпресія

Пройти прочедуру дебрифінгу Ӡпостізолїчійногоӡ

Пройти оглїд психіатра 

Пройти консулютачіі психолога

Написати заяви

На отриманнї одноразової державної гроьової допомоги 
та эоріщної державної гроьової допомоги

На відновленнї втращеної SIMӶкартки Ӡза потребиӡ

На відновленнї паспорта громадїнина України Ӡза потребиӡ

Отримати

Довідку про перебуваннї в місчїх несвободи внаслідок збройної агресії
проти України або інтернуваннї в нейтралюних державах
Відповідно до постанови Кабінету Міністрів України від 20.01.2023 № 55

Довідку про перебуваннї громадїнина України в місчїх несвободи
внаслідок збройної агресії проти України Ӡдлї оформленнї паспорта
громадїнина Україниӡ
Відповідно до постанови Кабінету Міністрів України від 20.01.2023 № 55

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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Довідку про встановленнї факту позбавленнї особи особистої свободи
внаслідок збройної агресії проти України Ӡу звЎїзку із захистом державного
суверенітетуР незалежностіР територіалюної чілісності й недоторканності
Україниӡ

Відновити втрачені документи

Отримати відновлений паспорт громадїнина України

Отримати відновлений РНОКПП Ӡідентифікачійний кодӡ

Отримати відновлену банківсюку карткуӲки

Отримати відновлену SIMӶкарткуӲки

Післї отриманнї паспорта громадїнина УкраїниР РНОКППР банківсюкої картки надати дані та
банківсюкі реквізити до Комісії зі встановленнї факту перебуваннї в полоні длї отриманнї
одноразової та эоріщної допомогиС

Пройти опитування

Заповнити та здати бланк опитуваннїР виданий Службоі безпеки України

Заповнити та здати бланк психологіщного скринінгу Ӡвхідний та вихіднийӡ

Заповнити онлайн форму зворотного звЎїзку про проходженнї
відновлівалюних ӠреінтеграчійнихР постізолїчійнихӡ заходів

Заповнити онлайн форму зворотного звЎїзку про використаннї чюого
довідника длї звілюнених з полону Ӡза QRӶкодом на сС ҋ҉ӡ

Написати рапорти

На відновленнї втращеного війсюкового квитка щи посвідщеннї офічера

На відновленнї щи виготовленнї посвідщеннї УБД

На відпустку длї реабілітачії терміном ҄Ҁ діб Ӡза резулютатами
проходженнї ВЛК у Центрі реінтеграчіїӡ

Робота з правоохоронними органами

ОБОВЎЯЗКОВЕ ЩОДЕННЕ відвідуваннї заходів з поьуку зниклих безвісти та
полонених осіб

Бесіда з представниками Служби безпеки України

Бесіда з представниками війсюкової контррозвідки СБУ

Написати заїву на знїттї з розьуку длї Начіоналюної полічії України

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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Бесіда з представниками офісу Генералюного прокурора

Бесіда з представниками іньих державнихР громадсюких та міжнародних
правозахисних організачій Ӡза бажаннїӡ

ФАЗА 3. ВИПИСКА З ЦЕНТРУ РЕІНТЕГРАЦІЇ
Пройти проміжну війсюковоӶлікарсюку комісіі ӠВЛКӡ

Отримати ріьеннї проміжної ВЛК

Отримати виписний Ӳ перевідний епікриз

Отримати резулютати дослідженю у лікуіщого лікарї

Отримати продоволющий атестат

Отримати припис Ӡу випадку виписки у вӲщӡ

Отримати гарантійний лист від приймаіщого лікувалюного закладу 
Ӡу випадку переведеннї на подалюье лікуваннїӡ

Виписка з Центру реінтеграції може бути: у військову частину / у відпустку для реабілітації
терміном 30 діб / на подальше лікування. Не існує єдиного алгоритму відновлення, кожна
людина потребує індивідуального підходу залежно від стану здоровʼя. 

Дізнатися більше про план лікування, переведення тощо ти можеш у свого лікуючого лікаря.

ФАЗА 4. У ВІЙСЬКОВІЙ ЧАСТИНІ
Отримати відновлений війсюковий квиток щи посвідщеннї офічера

Отримати посвідщеннї ущасника бойових дій ӠУБДӡ

Отримати довідку форми №҆ медищної служби про обставини травмуваннї

Отримати довідку форми № ҈ про безпосередні ущастю у заходахР
необхідних длї забезпещеннї оборони УкраїниР захисту безпеки населеннї
та інтересів держави у звЎїзку з війсюковоі агресіњі російсюкої федерачії
проти України 

Отримати щерез медищну службу направленнї на ВЛК Ӡдлї встановленнї
прищинноӶнаслідкового звЎїзку травми та ступенї придатності до
війсюкової службиӡ

Прийнїти ріьеннї про продовженнї щи звілюненнї з війсюкової служби

Памʼятай: якщо ти вирішиш продовжувати військову службу, в тебе є право на додаткову
відпустку — 90 календарних днів без поділу на частини.

Відповідно до Закону України «Про соціальний і правовий захист військовослужбовців та членів їх сімей».

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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Місце для нотаток
Тут можна занотувати важливі думкиР спостереженнїР враженнї або запитаннї
до фахівчівС Записуй усеР эо може знадобитисї тобі пізніьеС

РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ
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РЕІНТЕГРАЦІЙНІ
ЗАХОДИ



20

ЧАСТИНА 2

Цей розділ присвїщений відновленні фізищного і психіщного
здоровЎїС Тут зібрані рекомендачії про эоденні звищкиР фізищну
активністюР харщуваннї та ьлїхи боротюби із залежностїмиС Ці
поради допоможутю тобі повернути контролю над власним
життїмС

Турбота
про себе
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Медичний огляд: розкажи лікарю

Друже щи подругоР під щас відновлівалюних заходів тобі доведетюсї пройти
кілюка медищних оглїдівС Вони допоможутю їкісно поставити діагноз і
спланувати прочес твого фізищного відновленнїС 

Цей важливий етап дастю змогу очінити стан здоровЎїР виївити можливі
проблеми та уникнути ускладненюС Щоб медоглїди були максималюно
резулютативнимиР будю ласкаР дотримуйсї таких порадС

Згадай і запиши
Перед медоглїдом постарайсї згадати всі пораненнїР травмуваннї та
іньу важливу інформачіі про своњ здоровЎїС Записуй усі важливі
деталі в чюому довідникуР эоб не забутиС

Розкажи лікарю
ОбовЎїзково розкажи лікарїм про всі травми щи пораненнїР эо ти
отримав під щас захопленнї та перебуваннї в полоніС Це дастю змогу
фахівчїм краэе спланувати твоњ відновленнїС

Відповідність записів
Усі твої діагнозиР а також інформачії про отримані травми й пораненнї
маітю бути документалюно зафіксованіС Це дастю можливістю медикам
твоњї війсюкової щастини оформити відповідні документи длї гроьової
компенсачії та подалюьої реабілітачіїС

Дотримуйся рекомендацій
Длї комплексного та їкісного відновленнї відвідуй усі признащені
обстеженнї та прочедуриС Записуй рекомендачії в довідникР эоб не
забутиС Також запиьи номер телефону твого лікуіщого лікарї ӠсС ҁ҂ӡС

Звертайся
Якэо тобі стало зле щи ти пригадав важливу деталю про травмуваннї в
полоні ӹ одразу звернисю до фахівчівС ПамЎїтайФ щергова сестра і
лікуіщий лікар завжди на звЎїзкуР эоб надати допомогуС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ
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Фізичне відновлення: вправи
Перебуваннї в полоніР безперещноР впливањ на загалюний стан організмуС
Знащна кілюкістю звілюнених оборончів і захисничю маітю суттњву втрату вагиР
зниженнї витривалості й рухливостіР наслідки постійного стресуС В чюому
розділі викладено базові вправиР эо допоможутю відновити фізищний станС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ

ЗАГАЛЬНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ

Завжди пощинай з розминкиФ рухи длї суглобівР легка ходаС
Заверьуй занїттї диханнїм і розтїжкоіС
Якэо відщувањь білю ӹ зупинисюС
Уникай вправР їкі сприщинїітю запаморощеннїР нудоту щи білю у грудїхС

Перед початком тренувань проконсультуйся з лікуючим лікарем.
Відновліватисї фізищно важливо в балансі з іньими прочесами в тіліС

На початку кожного тренування роби коротку розминку, відновлюючи
еластичність мʼязів. Це зменьитю ризик травмуваннїС

Починай з мінімального навантаження. Поступово збілюьуй інтенсивністюР
тривалістю і складністю вправС

Якщо під час тренування ти відчуєш погіршення стану Ӡэосю болитюР
паморощитюсї в голові тоэоӡР зупинись і звернись по допомогу до медичного
персоналу.

Роби 3–4 тренування на тиждень тривалістю 20–30 хвилин.

ПРАВИЛА ВИКОНАННЯ ВПРАВ

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

ТИЖДЕНЬ 1

Одразу післї звілюненнї не рекомендуњтюсї силюно навантажувати тілоС За щас
перебуваннї в полоні твої суглобиР мЎїзи та звЎїзки ослабли щерез недостатнњР
неїкісне харщуваннїР умови утриманнї та відсутністю фізищної активностіС 

Тому в перьий тижденю варто зосередитисї на томуР эоб активувати тіло й
підготуватисї до подалюьих силових тренуванюС Виконуй такі вправи ҄ӷ҅ рази на
тижденюС

Дихання
ВПРАВАС Глибокий вдих щерез ніс Ӡ҄ӷ҅ сӡР затримка диханнї Ӡ҆ӷ҈ сӡР повілюний видих
щерез рот Ӡ҉ӷҊ сӡС
ПОВТОРИТИ ҁҀ разів на пощатку та в кінчі тренуваннїС

Кругові оберти
ВПРАВАС Виконай кругові оберти головоіР плещимаР тазом та колінамиС
ПОВТОРИТИ по ҁҀ разів у кожен бікС
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Підйом колін сидячи
ВПРАВАС Сїдю на край крісла щи ліжкаР зігни коліна на ҋҀ°С Пощергово підіймай колінаР
тримаіщи спину рівноС
ПОВТОРИТИ по ҁҀ разів на кожну ногуС

Нахили тулуба
ВПРАВАС Постав ноги на ьирину плещейР руки на поїсС Пощергово виконуй плавні
нахили тулуба впередӶназад та в обидва бокиС
ПОВТОРИТИ ҆ разівС

Ходьба
ВПРАВАС У комфортному тобі темпі проходю мінімум ҂ км эоднїР поступово
збілюьуіщи відстанюС Якэо немањ можливості ходити на вуличіР виконуй ходюбу на
місчіР підіймаіщи коліна їкнайвиэеС
ПОВТОРИТИ мінімум ҂ км на деню або ҆ хв ходюби на місчі ҅ӷ҆ разів на денюС

ТИЖДЕНЬ 2

У другий і наступні тижні навантаженнї та складністю вправ потрібно потроху
збілюьуватиС Найважливіье у прочесі фізищного відновленнї ӹ не поспіьати й
поступово ЭзапускатиЮ організмС

Присідання до стільця
ВПРАВАС Сїдю на стілечюР потім встанюР тримаіщи спину прїмоС Повілюно присідай і
вставайР контролііщи рухС Не сідай повністі ӹ торкайсї стілючї і піднімайсїС
ПОВТОРИТИ ҂ підходи по Ҋ разівС

Відтискання від стіни
ВПРАВАС Станю облищщїм до стіни на відстані витїгнутих рукС Поклади долоні на стіну
на рівні плещейС Повілюно згинай руки в ліктїх і підводю груди до стіниР а потім
повертайсї в пощаткове положеннїС
ПОВТОРИТИ ҂ підходи по ҁҀ разівС

Місток (лежачи)
ВПРАВАС Лїж на спинуР ноги зігнуті в колінахР стопи на підлозіС Повілюно підіймай тазР
напружуіщи сідничіР тримай кілюка секунд і повілюно опускайС 
ПОВТОРИТИ ҂ підходи по ҁҀ разівС

Планка (з колін)
ВПРАВАС Станю у положеннї на передпліщщїх і колінахР тримай тіло в одній лініїР
напружуй пресС 
ПОВТОРИТИФ утримуй положеннї ҁҀӷ҂Ҁ сР ҂ підходиС

Баланс стоячи
ВПРАВАС Станю прїмоР перенеси вагу на одну ногуР другу зігни й підніми трохи вгоруС
Тримай рівновагуР не напружуіщи плещіС Можеь спертисї палючем об стінуС
ПОВТОРИТИ ҁҀ секунд на кожну ногуР ҂ підходиС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ
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Ходьба
ВПРАВАС У комфортному тобі темпі проходю мінімум ҅ км эоднїР поступово
збілюьуіщи відстанюС Якэо немањ можливості ходити на вуличіР виконуй ходюбу на
місчіР підіймаіщи коліна їкнайвиэеС
ПОВТОРИТИ мінімум ҅ км на деню або ҁҀ хв ходюби на місчі ҄ӷ҅ рази на денюС

ТИЖДЕНЬ 3

Випади назад
ВПРАВАС Станю прїмоР руки на поїсіС Зроби крок назад одніњі ногоіР опускаіщи
коліно майже до підлоги Ӡабо настілюкиР наскілюки дозволїњ станӡС Повертайсї у
вихідне положеннї та зміній ногуС
ПОВТОРИТИ по ҈ разів на кожну ногуР ҂ підходиС

Супермен
ВПРАВАС Лїж на живітР витїгни руки впередС Підіймай однощасно праву руку та ліву
ногуР потім ӹ ліву руку та праву ногуС Виконуй повілюноС
ПОВТОРИТИ ҂ підходи по ҁҀ разів длї кожної пари кінчівокС

Планка з підтягуванням колін
ВПРАВАС Прийми положеннї планки на передпліщщїх або долонїхС Повілюно підтїгни
одне коліно до грудей і поверни у вихідне положеннїС Повтори іньоі ногоіС
ПОВТОРИТИ по ҆ разів на кожну ногуР ҂ підходиС

Стояння на носках
ВПРАВАС Станю прїмоР тримаіщисю за опору Ӡстілечю або стінуӡС Повілюно піднімайсї
на носкиР напружуіщи литкиР а потім опускайсїС
ПОВТОРИТИ ҂ підходи по ҁ҂ разівС

Планка (з колін)
ВПРАВАС Станю у положеннї на передпліщщїх і колінахР тримай тіло в одній лініїР
напружуй пресС 
ПОВТОРИТИФ утримуй положеннї ҁҀӷ҂Ҁ сР ҂ підходиС

Баланс стоячи
ВПРАВАС Станю прїмоР перенеси вагу на одну ногуР другу зігни й трохи піднімиС
Тримай рівновагуР не напружуіщи плещіС Можеь спертисї палючем об стінуС
ПОВТОРИТИ ҁҀ с на кожну ногуР ҂ підходиС

Ходьба
ВПРАВАС У комфортному тобі темпі проходю мінімум ҈ км эоднїР поступово
збілюьуіщи відстанюС Якэо немањ можливості ходити на вуличіР виконуй ходюбу на
місчіР підіймаіщи коліна їкнайвиэеС
ПОВТОРИТИ мінімум ҈ км на деню або ҁ҆ хв ходюби на місчі ҂ӷ҄ рази на денюС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ
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ТИЖДЕНЬ 4

У щетвертий тижденю реабілітачії тіло вже щастково адаптувалосї до навантаженюС
Настав щас поступово змічнівати мЎїзи та розвивати витривалістюС Памʼятай: техніка
важливіша за швидкість. Якщо відчуваєш втому або запаморочення, зменш темп,
зроби паузу або перенеси частину вправ на інший день.

Присідання
ВПРАВАС СтанюР ноги на ьирині плещейС Повілюно присідайР тримаіщи спину прїмоР
коліна не виносю за палючі стопС Повернисю у вихідне положеннїС
ПОВТОРИТИ ҄ підходи по ҁҀ разівС

Відтискання від лавки
ВПРАВАС Знайди невисоку опору ӠлаваР мічний стілӡС Станю у положеннї планки з
опороі на рукиС Зігни лікті під кутом ҋҀ°Р опускаіщи груди до опориР потім повернисю
у вихідне положеннїС
ПОВТОРИТИ ҄ підходи по Ҋ разівС

Планка з дотиком до плечей
ВПРАВАС Прийми положеннї планки на прїмих рукахС Повілюно торкнисю правоі
рукоі лівого плещаР потім лівоі ӹ правогоС Не розгойдуй тілоС
ПОВТОРИТИ по Ҋ разів на кожен бікР ҂ підходиС

Нахили тулуба
ВПРАВАС Постав ноги на ьирину плещейР руки на поїсС Пощергово виконуй плавні
нахили тулуба впередӶназад та в обидва бокиС 
ПОВТОРИТИ ҁҀ разів у кожен бікС

Ходьба
ВПРАВАС У комфортному тобі темпі проходю мінімум Ҋ км эоднїР поступово
збілюьуіщи відстанюС Якэо немањ можливості ходити на вуличіР виконуй ходюбу на
місчіР підіймаіщи коліна їкнайвиэеС
ПОВТОРИТИ мінімум Ҋ км на деню або ҂Ҁ хв ходюби на місчіС

ВАЖЛИВО

Комплекс вправ длї щетвертого тижнї можна використовувати й надалі длї
підтримки загалюного фізищного стануС

Якэо ти хощеь перейти до повночінних силових тренуванюР обовЎїзково порадюсї
зі своїм лікуіщим лікаремР обговори деталіС

У перьі місїчі післї звілюненнї з полону рекомендовано відвідувати індивідуалюні
занїттї з тренером Ӡдлї врахуваннї всіх медищних протипоказаню та
індивідуалюних особливостейӡС
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Харчування
Після полону потрібен час, щоб організм адаптувався до нових умов. Те саме
стосується і харчування. Багато звичайних продуктів, їх кількість і частота
споживання в перші тижні після звільнення можуть спричинити ускладнення,
що негативно вплинуть на тривалість і якість відновлення. Також звертай увагу
на терміни придатності продуктів та не вживай протерміновані.

Не варто

Страви з високим вмістом
спечій Ӡперечю щиліР щасникР
чибулїӡ та консервантівС

Обмежити використаннї спечій та
соліР эоб уникнути подразненнї
ьлунковоӶкиькового трактуС

Кондитерсюкі виробиР 
такі їк тортиР тістещкаР
ьоколадС

За рекомендачіњі лікарї можна
приймати вітамінноӶмінералюні
комплекси длї ьвидього
відновленнїС

Продукти ьвидкого
приготуваннї з високим
вмістом жируР солі та
консервантівС

Мінімум жируС Уникати смаженої
їжіР віддавати перевагу варенимР
запещеним або приготованим на
пару продуктамС

Варто

НапоїР эо містїтю кофеїн 
і можутю викликати додаткове
навантаженнї на нервову
системуС

Газовані напої з високим
вмістом чукруС

БудюӶїкі алкоголюні напої слід
викліщитиР бо вони можутю
негативно впливати на
психоемочійний стан та
загалюне фізищне відновленнїС

Важливо пити достатні
кілюкістю водиС Також можна
пити травЎїні щаї та компоти
без чукруС
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Що таке сон

Сон ӹ че природний стан організмуР під щас їкого відбувањтюсї фізищне та
психологіщне відновленнїС Він не мень важливий за водуР їжу щи повітрїС Коли
лідина спитю ӹ че не просто відпощинокР че обробка отриманої інформачіїР
відновленнї клітин тілаР стабілізачії емочійного стану та змічненнї памЎїтіС

Знащеннї сну важко переочінитиР адже він впливањ наФ
прачездатністю і кончентрачііЧ
імунітетЧ
емочійну стабілюністюЧ
здатністю адаптуватисї до стресуС

Що відбувається з мозком, коли ми спимо, і чому це так важливо після
травми

Сон ӹ складний прочесР під щас їкого мозок ЭоброблїњЮ спогадиР емочіїР інформачіі
за денюС ВсеР эо ми пережилиР зокрема білюР страхР розгубленістюР безсиллїР
відкладањтюсї в памЎїтіС І саме під щас сну мозок ЭоброблїњЮ чі подіїР зменьуіщи їхні
емочійну силуС

Але њ важливий моментФ їкэо ти спиь недостатнюо щи неїкісно ӹ мозок не встигањ
все обробитиС Всї чї інформачії залиьањтюсї в ЭщерзіЮР ніби в кеьі компЎітераС Вона
не зникањР а накопищуњтюсїС

І тут парадокс ӹ мозок не дуже розумний у плані пріоритетівС Він не пощинањ
наступної нощі оброблїти ЭвщораьнњЮС Натомістю він ЭхапањтюсїЮ за найбілюь
їскравий перед сном спогадС Якэо чеР наприкладР тривожні новиниР спогади про
полон щи сваркаР саме че він буде ЭпережовуватиЮ внощіС

У резулютатіФ
всеР эо залиьилосї необробленим раніьеР відкладањтюсї эе глибьеЧ
наростањ відщуттї ЭпереповненостіЮР внутріьнюого напруженнїЧ
мозок ніби ЭзабивањтюсїЮ інформачіњіР їку не встигањ обробитиС

Сон: як правильно спати
і навіщо це
Багато війсюковослужбовчів післї звілюненнї з полону щи поверненнї з району
бойових дій кажутюФ Эне можу заснутиЮР Эщасто прокидаісї внощіЮР
Эпощуваісї втомленимР навітю коли спліЮС Це нормалюна реакчії організму на
надмірний стрес і напруженнїС Тілу потрібен щасР эоб перекліщитисюС

Та можна навщитисї спати правилюноС От эо варто знати про сонР эоб зробити
його їкіснимС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ



28

Що допомагањӚ
ПовночіннийР регулїрний сон ӹ эонайменье ҈ӷҊ годинС
Розвантаженнї перед сномФ тиьаР спокійР обмеженнї нової інформачіїС

Фази сну

Наь сон поділїњтюсї на чикли тривалісті близюко ҋҀ хвС Існуњ дві основні фазиС

Фаза повілюного сну ӠNREMӡ
Відбувањтюсї фізищне відновленнї тілаФ регенеруітюсї тканиниР мЎїзи та імунна
системаС
Температура тіла знижуњтюсїР скорощуњтюсї щастота серчевого ритмуР знижуњтюсї
артеріалюний тискС

Фаза ьвидкого сну ӠREMӡ
Фіксуњтюсї активна робота мозкуР лідина бащитю сновидіннїС
Відбувањтюсї обробка отриманого досвідуР емочій та спогадівР зокрема
травматищнихС

Ці фази повторіітюсї по щерзі кілюка разів протїгом нощіС Щоб сон був їкісним і
відновлівалюнимР важливо розраховувати щас на відпощинок такР эоб дати
організмові пройти ҅ӷ҈ повночінних чиклівС

Гігієна сну — як допомогти собі заснути

Виконаннї правил гігіњни сну дањ мозку сигналФ Эщас відпощиватиЮС Осю ҉ порадР їк
покраэити свій сонФ

Вибудуй графік снуС Спи эоднї в один і той самий щасС Регулїрністю ӹ запорука
здорового снуС

Відкладай телефон за годину перед сномС Світло екранаР особливо синњР суттњво
впливањ на засипаннїР пригніщуіщи гормон сну мелатонінС

Забезпещ тиьу і темрївуС Вимикай приладиР эо видаітю ьум щи світлоР завіьуй
вікна ьторамиС

Теплий дуь або щай з мЎїтоі допоможутю розслабитисюС

Не спиь ӹ не лежиС Якэо не можеь заснутиР краэе пройдисюР випий водиР
пощитай книжкуС

Не переїдай та не вживай алкоголю перед сномС

Створи власний ритуал перед сномС НаприкладФ дуьР щайР щитаннї книжкиР сонС

1. 

2. 

3. 

4. 

5.

6.

7. 

Що робити, якщо сниться полон чи бойові дії

СниР в їких ми бащимо травматищні подіїР їк от бойові дії щи полонР њ щастиноі прочесу
відновленнїС Під щас сну мозок опрачюовуњ і впорїдковуњ прожитий досвідР знижуіщи
його емочійний фонС Цей прочес може тривати тижнїми щи місїчїмиС
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Перь за всеР варто усвідомитиР эо сам факт такого сну не њ ознакоі ЭбожевіллїЮС Це
сигнал про теР эо мозок намагањтюсї впоратисї з травмоіС Можна опрачюовувати такі
сни з психологомР вести так званий Ээоденник снівЮР де коротко записуватиР эо
наснилосюС Це також допоможе мозку оброблїти інформачііС ПамЎїтайФ ти завжди
можеь поділитисї тимР эо тебе турбуњР з близюкоі лідиноіС Мовчання не
допомагає.

Вправа ЭЗапиьи свій сонЮ

Якэо тобі наснивсї жахР запиьи його тутС Це дањ змогу ЭвинестиЮ його з голови й
залиьити на паперіС

Заземлисю ӹ постав ноги на підлогуР відщуй опоруС Назви три рещі навколо себеР
зроби декілюка повілюних глибоких вдихівС

Випий теплої води щи вмийсї ӹ че допоможе перезапустити нервову систему та
заспокоїтисюС

Якщо тобі приснився такий сон і ти прокинувся, виконай ці дії:

ҁС 

҂С 

Порушення сну після полону — це нормальна реакція організму на ненормальні
обставини. Поступово, крок за кроком, сон нормалізується. Памʼятай, що ти не сам і
що це мине.

Вправа ЭТвій фіналЮ

Тепер напиьи іньий фінал свого снуС Додай теР эо дањ тобі пощуттї безпекиФ вихідР
допомогуР пробудженнїС Так ти поступово навщиь мозок бащити новий сченарійС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ



30

Процес адаптації та повернення до вільного життя є тривалим і багатогранним.
Цей період може супроводжуватися різними викликами, які впливатимуть на
твій психологічний та емоційний стан. Зокрема, це можуть бути:

травматичні спогади про пережитий досвід;
різноманітні тригери, здатні раптово спричинити стрес;
нестабільний емоційний стан, зумовлений змінами настрою.

Щоб повернути контроль над емоціями та зменшити вплив стресу, важливо
знати та застосовувати техніки самодопомоги. Використовуй ці техніки, а також
рекомендуй їх своїм побратимам, посестрам, близьким чи друзям, які теж
можуть зіткнутися зі схожими викликами.

Памʼятай: емоції є природною реакцією психіки на загрозу (навіть уявну), а
твоя сила — у здатності їх опановувати.

Психологічна самодопомога:
ЗАТРИМ

КА  7 с

ВД
ИХ Н

ОСОМ
  4

 с

ВИДИХ РОТОМ  8 с

4 – 7 – 8
(техніка заземлення)

Проста дихальна техніка допомагає заспокоїти
нервову систему і знизити рівень стресу. Ось
як ї ї виконувати.

Вдих. Повільно вдихай через ніс, рахуючи до
чотирьох. Важливо вдихати глибоко, наповнюючи
легені повітрям.

Затримка дихання. Після вдиху затримай
дихання і рахуй до семи.

Видих. Повільно видихай через рот, також
рахуючи до восьми. Слід повністю випустити
повітря з легень.

Повтори цей цикл 4 рази.
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ОБІЙМИ МЕТЕЛИКА
(техніка заземлення)

Допоможе заспокоїти нервову систему,
зменшити тривожність або напруження.

Займи положення: сядь чи встань, розслаб тіло.

Схрести руки: поклади праву руку на ліве плече, а
ліву — на праве.

Поперемінні дотики. Мʼяко постукуй по плечах —
спочатку однією рукою, потім другою.

Зосередься на ритмічних рухах і дотику.

Повторюй, аж поки відчуєш заспокоєння.

1

3

2

ПʼЯТЬ ВІДЧУТТІВ
(техніка заземлення)

Допомагає впоратися із тривожними станами,
повертаючи увагу до теперішнього моменту.

Озирнись навколо. Назви 5 речей, які бачиш.
Наприклад: стілець, світло, свої черевики, тінь на
підлозі, двері.

Назви 4 речі, яких можеш доторкнутися.
Наприклад: тканина одягу, власне волосся, підлога під
ногами, металевий предмет.

Назви 3 звуки, які чуєш.
Наприклад: шум вентиляції, дихання, звук кроків.

Назви 2 запахи, які відчуваєш.
Наприклад: запах мила, запах повітря. 
(Або: «Не відчуваю нічого» — це теж нормально.)
Також можна згадати запах, з яким у тебе повʼязані
відчуття затишку та безпеки.

Назви 1 смак, який відчуваєш.
Наприклад: смак лимону або улюбленої страви.
Можеш просто стиснути кінчик язика, щоби
спричинити слюновиділення.

Зроби глибокий вдих і повільний видих.

4

2

5

3

1
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Безкоштовне протезування

В Україні діњ державна програма безоплатного протезуваннїР їку реалізовуњ Фонд
сочіалюного захисту осіб з інвалідністіС Програма передбащањ наданнї гроьової
допомоги на протезуваннї щи ортезуваннїС Коьти можна використатиФ

ҁ раз на ҆ років ӹ длї протезуваннї верхнюої кінчівкиЧ
ҁ раз на ҈ років ӹ длї протезуваннї Ӳ ортезуваннї нижнюої кінчівкиЧ
҂ рази на рік ӹ длї забезпещеннї вкладиьами із силіконової або гелевої композичії
длї кукс верхніх і нижніх кінчівокС

Які витрати покриває програма

Протезуваннї Ӳ ортезуваннї виробами підвиэеної функчіоналюностіР вкладиьі із
силіконової або гелевої композичії длї кукс верхніх і нижніх кінчівокР заміну
приймалюної гілюзи Ӡкуксоприймащаӡ та їх післїгарантійний ремонтС
Проїзд Ӡокрім квитків у вагони перього та бізнесӶкласуӡР проживаннї Ӡокрім
номерів підвиэеної комфортностіӡ та харщуваннї за кордоном ущасника бойових
дій та особиР їка його супроводжуњ Ӡв разі потребиӡС
Послуги перекладаща Ӡв разі потребиӡС

Які документи потрібно зібрати

Заїву на забезпещеннї протезом ӠДодаток ҁ҅ӡС
Копіі паспорта громадїнина УкраїниС
Копіі ідентифікачійного коду ӠРНОКППӡС
Витїг із наказу командира вӲщ або довідку про обставини травмуваннїС
Копіі довідки про безпосередні ущастю у бойових діїхС
Висновок ВЛК про необхідністю забезпещеннї протезом Ӳ ортезомС

Зібрані документи необхідно завантажити в електронному кабінеті
Централізованого банку даних з проблем інвалідності (ЦБІ) або подати:

до чентру наданнї адміністративних послуг ӠЦНАПӡЧ
до структурного підрозділу з питаню сочіалюного захисту населеннї районноїР
районної у мС Київ держадміністрачіїР виконавщого органу сілюсюкоїР селиэноїР
місюкоїР районної в місті радиЧ
щерез прачівника територіалюного відділеннї Фонду або сочіалюного прачівника
закладуР керівника закладуР в їкому війсюковослужбовечю Ӳ війсюковослужбовичї
отримуњ медищну або реабілітачійну допомогуС

Протезування:
загальна інформація
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Протезування за кордоном

Є імовірністюР эо необхідний протез щи ортез підвиэеної складності не виготовлїітю в
УкраїніС У такому разі протезуваннї Ӳ ортезуваннї здійсніітю закордонні фахівчіР эо
маітю відповідну кваліфікачіі та позитивний досвід виготовленнї таких виробівС

Щоб отримати допомогу з протезуваннї Ӳ ортезуваннї за кордономР необхідно подати
заївуР але не раніье ніж щерез ҁ҂ місїчів післї проведеннї первинного протезуваннїС
ВоднощасР у випадку ампутачії верхнюої кінчівки на рівні плещового суглобаР середнюої
та верхнюої третини плещаР первинне протезуваннї можутю проводити іноземні
виробникиС

Які документи зібрати для протезування за кордоном

Заїву ущасника бойових дій про забезпещеннї виробом підвиэеної
функчіоналюності за новітніми технологіїми Ӳ спечіалюним виробом длї занїтю
спортомС У заїві зазнащити інформачіі про вибране вітщизнїне протезноӶ
ортопедищне підприњмствоС
Копіі паспорта громадїнина УкраїниС
Копіі ідентифікачійного коду ӠРНОКППӡС
Ріьеннї ВЛК про потребу в протезуванні Ӳ ортезуванніС
Витїг з історії хворобиС
фотоӶ та відеоматеріали кукси та наївного обЎњму рухівС
Копіі довідки про безпосередні ущастю у бойових діїхС

Обробка документів, визначення підприємства та попередньої комплектації
протеза

1. 

2. 

3. 

4. 

Протїгом ҁҀ робощих днів Фонд сочіалюного захисту осіб з інвалідністі або його
територіалюне відділеннї опрачюовуњ подані документиС

Якэо щогосю бракуњР Фонд повідомитюР їкі документи треба подати додатковоС

Слід обрати підприњмствоР эо здійсніватиме протезуваннїС Це ріьеннї краэе
прийматиР попереднюо обговоривьи з лікуіщим лікаремС Можна отримати
консулютачіі на гарїщій лінії Protez HubР телС ӠҀ҆Ҁӡ ҁ҉҉ӷ҈Ҋӷ҄ҋС

Також слід визнащити попередні комплектачіі протезного Ӳ ортезного виробу за
вказівками реабілітолога і технікаӶпротезистаС

Що робити далі

1. 

2.

Зібрані документи необхідно подати до Фонду сочіалюного захистуС

Протїгом ҁҀ робощих днів Фонд опрачюовуњ їх та вноситю на розглїд експертної
групиС Якэо подано не всеР Фонд у ҄Ӷденний термін повідомитюР їких документів не
вистащањС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ
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Що залежність забирає в тебе

Втрата свободи
Залежністю робитю лідину зарущником рещовинР звищок або дійС Ти білюье
не контроліњь своњ життї ӹ залежністю диктуњФ эо робитиР їк жити й
навітю про эо думатиС 

Фізичний і психічний спад
Постійне використаннї психоактивних рещовинР алкоголі щи стимулїторів
руйнуњ здоровЎїС Тіло та психіка поступово виснажуітюсїС Стањ важко
кончентруватисї й думатиР зникањ енергіїР виникаітю хроніщні хворобиС 

Втрата життєвих можливостей
Замістю тогоР эоб втілівати мрії та планиР ти відкладањь життї Эна потімЮС
Залежністю затїгуњ в замкнене колоР відбирањ щас і силиР їкі ти міг
використати на досїгненнї карЎњрних щи особистих чілейС 

Фінансові втрати
Залежністю потребуњ постійних витратС Гроьі йдутю на теР эо не приноситю
користіР і ьвидко танутюС Згодом можутю виникнути фінансові трудноэі та
боргиС Поступово ти втращањь можливістю інвестувати у своњ майбутнњС 

Проблеми у стосунках
Залежністю віддалїњ від близюких лідейС Виникаітю напруженнїР
конфліктиР недовіраС ЛідиР їкі справді чінували тебеР можутю відвернутисї
щерез твоі поведінкуС 

Психологічна нестабільність
Залежністю породжуњ пощуттї провиниР соромуР страхуР знижуњ
самоочінкуС Це може призвести до депресії щи іньих психіщних розладівС 

Після полону життя різко змінюється. Зʼявляються свобода, гроші, можливості, доступ
до звичних речей. Те, що раніше було недоступним або під контролем обставин, знову
стає досяжним. У цей момент важливо не лякати себе словом «залежність»*, а чесно
поставити запитання: чи не починає щось керувати мною замість мене?

Залежність не завжди очевидна. Часто вона маскується під спосіб розслабитися,
отримати винагороду, відволіктися чи пережити складний день.

* Набута навʼязлива потреба чи непереборне бажання здійснювати певні дії або вживати речовини, незважаючи на їхні шкідливі
наслідки, що призводить до втрати контролю, руйнування особистості та соціальної адаптації.

Залежності та як їх побороти

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ
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Які бувають залежності (і чому це не завжди очевидно)

Коли ми щуњмо слово ЭзалежністюЮР зазвищай уївлїњмо алкоголю або наркотикиС Але
насправді залежностей набагато білюьеС

Найпоьиреніьі залежності

Алкоголю ӹ знижуњ тривожністюР але воднощас поруьуњ сонР сприщинїњ провали в
памЎїтіР агресіі і депресііС
Куріннї Ӳ нікотин ӹ ніби заспокоіњР але підвиэуњ тривожністюР знижуњ
витривалістюР негативно впливањ на серче і судиниС
ЛікиР особливо снодійні щи знеболівалюні ӹ щасто признащаітю післї полону щи
травмиР але поступово організм втращањ контролюС
Азартні ігри ӹ викликаітю силюне збудженнїР а потім ӹ глибоку втому й відщуттї
порожнещіС
Сочмережі Ӳ гаджети ӹ постійне гортаннї стріщкиР перевірка повідомленю ӹ че
теж форма втещі від реалюностіС

Які можуть бути ризики?

Якэо раніье у твоњму житті вже була залежністюР важливо памЎїтатиФ вона може
повернутисїР особливо в період різких змінС

Післї звілюненнї з полону зЎївлїітюсї гроьіР свободаР відсутністю жорсткого
контролі ӹ і че середовиэе підвиэеного ризикуС Особливо щасто ЭвистріліітюЮ
азартні ігриР алкоголюР медикаменти або безконтролюне користуваннї гаджетамиС

Це не слабкістюС Це нормалюна реакчії психікиР їка ьукањ ьвидкого полегьеннїС

Де шукати підтримку

Позбавитисї залежності самостійно дуже важкоС І не потрібноС Навколо вже њ тіР хто
пройьов чеР або тіР хто готовий підтримати тебеС

Куди звернутисїФ

Консулютант ЭрівнийӶрівномуЮ ӹ щасто че побратимР їкий мав подібний досвідС
Психолог ӹ допоможе розібратисю у прищинах потїгуР підібрати техніки подоланнїС
Капелан ӹ іноді потрібна просто розмова з лідиноіР їка вислухањ без очінкиС
Групи підтримки Ӳ ветерансюкі інічіативи ӹ че місчїР де зрозуміітю без зайвих слівС
Лінії довіри Ӳ щатӶботи Ӳ телефони підтримки ӹ варіант длї тихР хто не хоще говорити
наживоР але хоще бути пощутимС

Ми зібрали длї тебе перевірені ресурсиР організачії та спілюнотиР эо діітю в Україні та
надаітю підтримку лідїмР їкі прагнутю подолати залежністюС Їх можна знайти у
щастині ҋ ЭТут тобі допоможутюЮ ӠсС Ҋ҉ӡС

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ
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Вправа «Деконструкція вигоди»

Запиши у дві колонки: що, на твою думку, тобі дає залежність, а що вона в тебе
забирає. Будь відвертим із собою.

Пиши чесно, навіть якщо в одному рядку стоятиме «дає мені радість» і поруч
«забирає здоровʼя».
У цій вправі немає правильних чи неправильних відповідей — є твої.
Перечитай список після того, як заповниш обидві колонки. Подумай: чи справді ці
«плюси» варті тих «мінусів».

Залежність мені ДАЄ: Залежність у мене ЗАБИРАЄ:

ТУРБОТА
ПРО СЕБЕ



ЧАСТИНА 3

Поверненнї в суспілюство ӹ че не просто формалюний крокС Це
живий і важливий прочесР у їкому головне ӹ твоњ відщуттї
безпеки та підтримкиС У чюому розділі зібрано порадиР їкі можутю
допомогти підготуватисї до зустріщі з родиноіР у спілкуванні з
побратимами й у відновленні довіри та близюкостіС

Соціальні
звʼязки
та спілкування
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СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ

Першочергові потреби

Зручний одяг і взуття

Лідина може не мати належного одїгу післї полонуР тому необхідний
базовий набір комфортних рещейФ футболкиР ьтаниР теплі рещіР спіднї
білизнаР головний убірР зрущне взуттї по сезонуС

Гігієнічні засоби

Набір засобів особистої гігіњни Ӡзубні эітка і пастаР милоР ьампунюР
руьник та іньі засоби доглїду за тіломӡ допоможе відщути себе щистим і
доглїнутим післї важких умовС

Документи

Щоб прискорити відновленнї документів і банківсюких картокР варто
їкнайьвидье передати або надіслати поьтоі документиР їкі
збереглисїФ паспорт громадїнина України Ӳ IDӶкарткуР закордонний
паспортР війсюковий квиток щи посвідщеннї офічераР водійсюкі праваР
ідентифікачійний код ӠРНОКППӡС

Їжа

Слід враховувати ймовірні проблеми зі ьлунковоӶкиьковим трактом
післї голодуваннїС Що можна вживати ӹ узгоджуйте з лікарїми або
щленами групи реінтеграчіїС Конкретніье про особливості харщуваннї
щитайте на сС ҂҈С

Гаджети

ЗвЎїзок зі світом ӹ важлива щастина реінтеграчіїС Якэо в лідини немањ
власного телефонуР підготуйте длї неї гаджет ӹ техніка стане дуже
корисноіС Але не зловживайте чимР узгоджуйте звЎїзок з рідноі
лідиноіС Є графікР їкого він мањ дотримуватисїР дайте йому
можливістю дзвонити самомуР не телефонуйте в необговорений щасС

Кошти

Власні гроьі можутю допомогти лідині відщути білюьу свободу та
контролю над своїми потребамиС Тому важливо мати хоща б невелику
суму на особисті витратиС

(памʼятка для рідних) 

Коли лідина повертањтюсї з полонуР вона отримуњ набір базових рещейС Але попри че
залиьаітюсї потребиР їкі впливаітю на їкістю та ьвидкістю відновленнїС Нижще ӹ
перелік тогоР эо знадобитюсї в перьі тижні післї звілюненнїС
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Післї поверненнї з полону одніњі з кліщових подій њ перьа зустріщ із ріднимиР
друзїми та побратимами Ӳ посестрамиС Це закономірноР адже ізолїчії забирањ
можливістю будюӶїкого контакту з лідюмиР їкі тривалий щас були підтримкоіР
опороі і мотиватором до дійС Саме тому важливо провести перьу зустріщ
ЭправилюноЮС Осю декілюка порадС

Перша зустріч з рідними

Усі твої реакції — нормальні

Під щас перьої зустріщі з близюкими лідюми невдовзі післї звілюненнїР важливо
зберегти баланс між особистими кордонами та емочійноі відкритістіС Ти тощно
щекањь емочійної зустріщіР обіймів і эирої радостіС Воднощас така зустріщ може
сприщинити в тебе розгубленістюР тривогу щи навітю дратівливістюС Це нормалюна
реакчії психікиР эо адаптовуњтюсї до життї післї ненормалюних подійС Адаптачії
ніколи не њ миттњвоіР але важливо памЎїтатиР эо вона обовЎїзково відбудетюсїС

Емоції ≠ слабкість

Важливо усвідомитиР эо емочії не њ маркером слабкості щи зламуС СміхР слюозиР
мовщаннї щи загалюне напруженнї ӹ станиР эо буваітю у всіхР і у лідей із бойовим
досвідом щи досвідом перебуваннї в полоні такожС Це станР їкий треба прийнїти та з
їким треба прачіватиР эоб навщитисї його контроліватиС

Говори про почуття, а не події

Говорити про досвід полонуР особливо з близюкимиР може бути доволі складноС Ми
можемо не хотіти згадувати травматищний досвід щи ділитисї ним сповна з ріднимиС
Це нормалюноС Існуњ велика різничї між Эподілитисї своїми пощуттїмиЮ та
Эзануритисї в спогадиЮС Ви можете не говорити про свій досвідР або говорити тілюки
теР эо вважањте дорещнимР або ж навпаки ӹ залиьати спогади длї розмови з
фахівчїмиС

Памʼятай: ти маєш вибір

УсеР эо стосуњтюсї тебе та твого досвіду ӹ че твої зона контроліС Тут важливо не
вдаватисю до крайноэівФ не треба розповідати близюким усе в найменьих деталїхС
Воднощас закриватисю у собі ӹ че теж не найкраэий варіантС 

Постарайсї бути ЭнапіввідкритимЮ ӹ розповідай теР эо хощеьС ТеР эо мањ залиьитисї
з тобоіР ӹ нехай залиьањтюсїС Якэо під щас зустріщі ти відщувањь тривогуР згадай
вправи з саморегулїчії ӠсС ҄Ҁӷ҄ҁӡС Виконаннї їх допоможе ЭзаземлитисюЮР не
виказуіщи внутріьнюого занепокоњннїС Ти завжди можеь сказатиФ ЭЯ зараз не хощу
про че говоритиЮС

Не тисни ні на себеР ні на іньихР дай простір длї виборуС

СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ



Навіщо приїхала, якщо без Біг Тейсті?
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Побратими / посестри

ЛідиР эо пережили подібний досвідР щасто готові відкриватисю одне одному білюьеР
ніж стороннім щи навітю ріднимС Усе просто ӹ ніщого не треба поїсніватиР тебе
зрозуміітю і без слівС Це дањ неймовірний ресурсР эо прачіњ в обидві сторониР адже
допомога одне одному щасто тримањ на плавуР коли все інье лиье вищерпуњ силиС

У психології чей підхід називањтюсї peerӶtoӶpeer ӠрівнийӶрівномуӡС Саме за чим
принчипом у Центрі реінтеграчії прачіітю війсюковослужбовчіР эо маітю досвід
полонуС 

Карантин

У перьий тижденю післї звілюненнї зустріщі з рідними не рекомендованіС Прищини двіС
Медищна ӹ лікарі маітю упевнитисю у відсутності інфекчійних хворобС Психологіщна ӹ
тіло та свідомістю потребуітю щасу длї адаптачіїС ІР хощ їк дивно че звущитюР навітю
позитивна подіїР їкӶот зустріщ із ріднимиР може бути емочійно виснажливоіС 

Тижневий карантин ӹ не обмеженнїР а турбота про тебе та твоїх ріднихС

Мем від автора

Я щасто показував че фото під щас проведеннї реінтеграчійних заходівР коли вже був
фахівчем ЭрівнийӶрівномуЮС На фото ӹ мої перьа зустріщ з ДіаноіР тоді эе
партнеркоіС Цей мем ӹ ї ї витвірС

Моралю простаФ

ҁС ЭКислеЮ личе і беземочійністю не ознащаітюР эо ти не радий бащити ріднихС Тіло
забулоР їк воно ӹ радітиР бо тривалий щас відмовлїло собі в такому задоволенніС 

҂С СправдіР коли щерез тижденю мені привезли кілюка відер крилечю KFCР ї вже
усміхавсї і білюь активно йьов на контактС

СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ
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Длї дитини тема війни та полону зазвищай складна й незрозумілаС Важливо
знайти правилюні слова і спосіб поїснити дитині теР эо сталосїС Декілюка
корисних порад полегьатю тобі чей непростий діалогС

Як говорити з дитиною про полон

Створи безпечний простір для розмови

Пощинай говорити з дитиноі про полон тодіР коли ви обоњ пощувањтесї в безпечіС Це
може бути післї спілюної гриР прогулїнки або післї щитаннї казкиС ВажливоР эоб вам
обом було комфортноР адже діти тонко зщитуітю емочійний фон дорослихС

Ініціатива за дитиною

Не пощинай розмову про полонР їкэо дитина не запитала самаС Дай їй виївити
інічіативуС А коли спитањР важливо відповідати одразуР не відкладаіщи на потімС

Просто про складне

Говорити з дітюми про досвід перебуваннї в полоні треба простими словамиС Їм важко
зрозуміти контекстР прищиниР усвідомити всі деталіС Говори эироР але максималюно
простоФ

Тата Ӡмамуӡ не відпускали погані лідиС 
Але зараз я вдома, у безпеці.

Не розповідай історії з полонуР не заглиблійсї в деталі щи надто складні поїсненнїС
Дитині важливо розумітиР эо дорослі тримаітю ситуачіі під контролемР эо вони в
безпечіС

Не форсуй подіїС Нехай дитина запитуњ у власному темпіС Найважливіше: якщо дитина
цікавиться — не ігноруй її, відповідай одразу.

Віднови рутину

Длї дітей эоденні звищки ӹ сигнал стабілюностіС Післї звілюненнї з полону у
спілкуванні з дитиноі скончентруйсї на нихР пригадайР эо ви раніье эоднї робили
разомС Відновлій чі ритуалиС Їх поверненнї стане длї дитини маркеромФ ми в безпеці.
Казка на ніщР уліблена гра щи спілюна прогулїнка допоможутю ьвидко повернути
відщуттїР эо все знову гараздС 

СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ
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Зважай на вік

ОщевидноР эо спілкуваннї з підлітком і доькілюнїм буде різнимС Молодьій дитині
надмірні деталі та поїсненнї можутю бутиР їк мінімумР незрозуміліС А от підліток може
сам чікавитисї та розпитуватиС 

В обох випадках важливо надто силюно не деталізуватиС Малікові достатнюо
загалюних відповідейР їк у прикладі виэеС Старьим варто поїснівати прищини і
наслідкиР але в жодному разі не показувати фото щи відеоР эо можутю травмуватиС

Фокус на дитині

У розмовах про травматищний досвід важливіье за все ӹ пощуттї самої дитиниР її
реакчії на пощутеС Це той випадокР коли ти мањь бути силюнимР іР за потребиР стати длї
дитини опороіС Не сприймай плащР сум щи мовщаннї їк сигнал про теР эо тема
ЭважкаЮР а реакчії Эне правилюнаЮС НавпакиР дай простір виразити чі емочіїС

Якэо дитині страьноР скажиР эо боїтисї ӹ че нормалюноР эо ти порущ і захистиь їїС
Прийми її темпФ їкэо дитина замкнуласю і не хоще продовжувати розмовуР че не
ознащањР эо тема закрита назавждиС Діти можутю у моменті реагувати емочійноР але
вони повернутюсї до питаннїР коли будутю готовіС

СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ
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Реінтеграчії ӹ че комплексний і тривалий прочесС Ба білюьеР че прочесР эо не
протікањ сам собоіС Якісна реінтеграчії потребуњ роботи над собоіР
усвідомленнї власних тощок росту та бажаннї рухатисї впередС 

Білюье ҂ років тому ї повернувсї до вілюної УкраїниС ТаР на жалюР все эе не
можу сказатиР эо ї реінтегрований повноі міроіС Бо в кожного свій темп і
свій прочесС Але хощу звернути твоі увагу на моментиР їкі мені в моњму
досвіді не одразу стали зрозуміліС Я хощуР эоби ти не наступав на мої грабліС 

Цей матеріал ӹ чеР у перьу щергуР досвід автораС Це помилкиР эо ї вщинив під
щас відновленнїС Це ті аспекти реінтеграчіїР на їкі ї не звертав уваги тривалий
щасС Це усвідомленнїР їкі прийьли не одразуР але виївилисї кліщовими на
ьлїху до повночінного відновленнї та поверненнї до звищного життїС

Повернення в суспільство

Різні «Я» — різні підходи до відновлення

Післї звілюненнї з полону ти одразу стањь на ьлїх реінтеграчіїС За щас проходженнї
відновлівалюних ӠреінтеграчійнихР постізолїчійнихӡ заходів ти повертањь собі
контролю і відповідалюністюС Це важливі аспекти війсюкового життїС ВідповідноР
насамперед відбувањтюсї реінтеграчії у війсюкове середовиэеР їке тебе отощуватиме
перьі місїчі післї звілюненнїС Це твоњ Эвійсюкове ЯЮС 

Проте життї війсюком не обмежуњтюсїС Незалежно від тогоР обереь ти залиьитисю в
армії щи залиьити лави ЗСУР тобі доведетюсї відновлівати своњ Эчивілюне ЯЮС І че
знащно складніьий прочесР адже з щіткогоР визнащеного середовиэа доводитюсї
повернутисю у середовиэеР де білюье запитанюР ніж відповідейС 

Це не просто фізищне поверненнїС Це зміна ідентифікачії себе в суспілюствіР поьук щи
поверненнї до Эвідкладених на потімЮ лідейР звищокР хобі тоэоС Це внутріьній
прочесР эо потребуњ багато сміливостіР ріьущостіР внутріьнюого бажаннї відновити й
усвідомити своњ ЭЯЮС

Життя «до» більше не повернеться

ТакР можливоР тиР їк і їР думањь повернутисї до попереднюої версії себе ӹ тоїР эо
була до війсюкової службиР тоїР эо була до потраплїннї в полонС Але чюого не будеР і
че нормалюноС Ти змінивсїР отримав новий досвідС Змінилосю твоњ отощеннїР рідне
містоС Ці зміни відбувалисю самі собоіР іР ощікуіщи поверненнї ЭназадЮР ти лиье згањь
свій щасР сили та ресурсиС 

Не потрібно боїтисї чих змінР їкими б вони не булиС Зреьтоі нам залиьањтюсї
прийнїти їх і рухатисї даліС 

Лише тоді, коли ти усвідомиш і, найважливіше, приймеш це — ти зможеш стати на
шлях реінтеграції в цивільне середовище.

СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ
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Ти білюьий за свій досвід перебуваннї в полоні

Можна інколи почути, що важливо прийняти те, що ти був у полоні. Звісно, це важливо
— не соромитись свого минулого. Проте можна потрапити в пастку, де ти на тривалий
час станеш тільки звільненим з полону. З одного боку, це круто — тебе поважають,
тобою цікавляться, хочуть допомогти. Це справді приємно, це дає відчуття
особливості. Але в певний момент ти усвідомлюєш, що для багатьох ти залишаєшся
лише звільненим з полону. Твої здобутки, досягнення, зростання опиняються в тіні
цього «титулу».

Для мене це усвідомлення стало відправною точкою. Я зрозумів, що хочу бути цікавий
людям не через травматичний досвід, принаймні не тільки через нього.

Тож рекомендую тобі спробувати в принципі не згадувати про це в розмові з новими
людьми. Зацікав їх собою! Ти — більше ніж звільнений з полону. Ти — особистість, що
має щось більше за цей, безумовно, важливий для тебе досвід.

Відмовсї від ідентифікачії ЭЯ ӹ звілюнений з полонуЮС Близюкі знаітю про чеС ТіР
кому ти захощеь відкритисюР обовЎїзково дізнаітюсїС А ти ніколи не забудеьС Тож
навіэо привЎїзуватисї до чіњї сторінки своњї біографіїР їкэо вже пощаласї новаӚ

Вправа на ідентифікачіі

Спробуй продовжити рещеннї кілюка разівС Пиьи від рукиР без чензуриС Не думайР
правилюно че щи ні ӹ головнеР эоб че було твоњС

Це може бути будь-що: роль «Я — син», якість «Я — впертий», мрія «Я — майбутній
турист», діяльність «Я — той, хто вміє ремонтувати».

Я —
Я —
Я —
Я —
Я —

Перечитай написане. ПодивисюР скілюки в тобі њ ідентищностейС Це все ӹ твої
тощки опориС

Я —
Я —
Я —

СОЦІАЛЬНІ ЗВЎЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ
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Маленькі кроки — великі досягнення

Неэодавно минуло ҂ рокиР відколи ї повернувсї додомуС Роздумуіщи про чеР  
усвідомивФ за ҂ роки ї жодного разу не відкривавсї нікому з власної інічіативиС Важко
довірїти іР відповідноР відкриватисї лідїм післї перебуваннї у примусовій ізолїчіїС
Полон зниэуњ будюӶїку довіру до світуР і навітю їкэо ти фізищно вже не тамР повернути
чі довіру доволі складноС 

З усвідомленнїм чюого стану недовіри прийьло й бажаннї змінС Незважаіщи на
відщуттї комфорту в самотності Ӡче властиво лідїм з досвідом полонуӡР було
зрозумілоФ критищно необхідно навщитисї завЎїзувати стосункиР білюьі за службовіС 

Головне ӹ не ощікувати миттњвого резулютатуС Сперьу дозволю іньим просто бути
порущС Спробуй зробити комплімент перехожому щи усміхнисї дівщиніР эо сидитю за
сусіднім столикомР запроси когосю на прогулїнку щи в кіноС На старті буде складноС Та
з кожним новим кроком ти пригадуватимеьР їк че робитиР адже ти че вмівР просто
заборонив собі під впливом ненормалюних обставин і забувС

ПригадайР эо тобі подобалосї робити раніьеС МожливоР фотографувати щи
подорожуватиӚ Обери власний варіант ӹ че може стати тощкоі входу в суспілюствоС
Не бійсї відвідувати громадсюкі заходиР а їкэо відщувањь потребу в підтримчіР
запроси друга Ӳ подругу щи побратима Ӳ посеструС

Важливо знайти середовище, що наповнюватиме тебе, а не забиратиме енергію.
Ним може стати власний бізнес, волонтерство чи навчальний заклад. Це місце
буде простором, де ти зможеш показати себе, яким ти є — новим, але з досвідом
минулого.

Проси про допомогу, якщо відчуваєш потребу

Часто може складатисї враженнїР эо тебе не розуміітюР эо ти біла воронаР эо тебе
білюье ніщого не повЎїзуњ із сочіумомС Реінтеграчії в суспілюство ӹ завданнї не з
легкихС Задлї чюого створено багато можливостей ӹ ветерансюкі просториР групи
підтримкиР робота з фаховими психологамиС

Просити про допомогу ӹ че не про слабкістюС Це про неймовірну мужністю ӹ визнатиР
эо зараз ти можеь побути слабкимС У чюому і њ сутю життї в суспілюствіС Ми
залиьањмо порущ тих лідейР з їкими готові бути вразливимиР і їкі готові підтримувати
насР эо б там не булоС

Психолог, друг, священник, дружина чи батьки — усі варіанти підійдуть.
Найважливіше, щоб ти був впевнений: знявши свою броню, поруч із цією людиною
ти залишишся в безпеці. Сказавши правду — не будеш осудженим. Попросивши
допомоги — отримаєш її.

СОЦІАЛЬНІ ЗВʼЯЗКИ
ТА СПІЛКУВАННЯ
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ЧАСТИНА 4

Цей розділ допоможе тобі розібратисї в правовихР
адміністративних і прочедурних моментахР повЎїзаних із
продовженнїм або заверьеннїм війсюкової службиС Тут також
зібрана інформачії про останні зміни в законодавствіР эо
стосуітюсї війсюковослужбовчівР їкі повернулисї з полонуС

Військова
служба
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Правила поводження
з документами

Документи ӹ че твої безпекаР підтвердженнї прав і захист у різних життњвих
ситуачіїхС Післї звілюненнї з полону вони супроводжуватимутю тебе на всіх
етапахФ від медищних обстеженю і реінтеграчійних заходів до питаню службиР
сочіалюних виплат і чивілюного життїС

Чому це важливо

Порїдок у документах допомагањ уникнути непорозумінюР помилок і затримокС Кожен
підписР кожна довідка щи копії ӹ че твій іридищний захистС Якэо документи втращені
або зіпсованіР відновленнї може зайнїти щас і забрати багато силС

Базові правила поводження з документами

Завжди зберігай оригінали в надійному місчі ӠпапкаР файлР окремий конвертӡС

Роби копії Ӳ фото Ӳ скани найважливіьих документів ӠпаспортР війсюковий квитокР

довідка про звілюненнї з полонуР ріьеннї ВЛК тоэоӡ і зберігай їх окремоС

Не підписуй жодного документаР не прощитавьи його до кінчїС Якэо эосю

незрозуміло ӹ попроси поїсненнїР тобі повинні його надатиС

Не передавай свої документи іньим лідїм без крайнюої потребиС

Використовуй файли або ьвидкозьиващіР эоб документи не мЎїлисї й не губилисїС
Веди простий список документівР їкі мањь на рукахР эоб завжди контролівати їх
наївністюС

Цього робити НЕ треба

Не тримай документи в киьенїх або сумчі без захисту ӹ вони можутю загубитисї

щи зіпсуватисїС

Не ігноруй дрібних помилок у записахС Навітю одна неправилюна літера у прізвиэі

може стати прищиноі проблемС
Не підписуй Эна автоматіЮ ӹ навітю їкэо тобі здањтюсїР эо все зрозумілоС

Памʼятай: документи — це твоя історія, твої права і твій захист. Бережи їх, щоб
уникнути зайвого клопоту й мати впевненість у завтрашньому дні.

ВІЙСЬКОВА
СЛУЖБА



48

ВІЙСЬКОВА
СЛУЖБА

В Україні набули щинності зміни до законодавстваР эо захиэаітю права
звілюнених з полону війсюковослужбовчівС Ці зміни передбащаітю можливістю
звілюнитисї з війсюкової служби за власним бажаннїмР додаткову відпустку
тривалісті ҋҀ днівР а також право на мобілізачіі лиье за твоњі згодоіС 

Зміни в законодавстві

Додаткова відпустка для відновлення

Закон України ЭПро сочіалюний і правовий захист війсюковослужбовчів та щленів їх
сімейЮ у новій редакчії пС ҂҄ стС ҁҀ  надањ право війсюковослужбовчїмР звілюненим з
полонуР на додаткову відпустку тривалісті ҋҀ календарних днів зі збереженнїм
гроьового забезпещеннїС Ці відпустку не можна ділити на щастиниС Її обовЎїзково
надаітю за бажаннїм війсюковослужбовчїР за винїтком тихР хто виріьив звілюнитисї з
війсюкової службиС

ҁ

Звільнення з військової служби

Закон України ЭПро війсюковий обовЎїзок і війсюкову службуЮ також зазнав змінС
Відповідно до ппС ЭњЮ пС ҂ стС ҂҈ війсюковослужбовчіР їкі проходїтю  війсюкову службуР
маітю право звілюнитисї зі служби у звЎїзку зі звілюненнїм з полонуР їкэо вони не
висловили бажаннї продовжувати війсюкову службуС

Мобілізація за власним бажанням

Одніњі з кліщових змін њ нова редакчії Закону України ЭПро мобілізачійну підготовку
та мобілізачііЮС Відповідно до ппС ҈ пС ҄ стС ҂҄ війсюковозобовЎїзаніР їкі проходили
війсюкову службу та були звілюнені з неї у звЎїзку зі звілюненнїм з полонуР не
підлїгаітю призову на війсюкову службу під щас мобілізачіїС Такі особи можутю бути
призвані лиье за їх власноі згодоіС

Безкоштовне відновлення паспорта громадянина України

З ҁ҆ квітнї ҂Ҁ҂҆ року набули щинності зміни до Закону України ЭПро Єдиний
державний демографіщний рењстр та документиР эо підтверджуітю громадїнство
УкраїниР посвідщуітю особу щи її спечіалюний статусЮС Ці зміни звілюнїітю від сплати
адміністративного збору за оформленнї паспорта громадїнина УкраїниС

https://zakon.rada.gov.ua/laws/show/2011-12#Text
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Продовження військової служби

Ти приймаєш рішення

Тривалий щас ти був позбавлений можливості сповна приймати ріьеннїС Це
зумовлівали зовніьні обставиниС Післї обміну ситуачії зміниласюС Тепер тобі треба
знову навщитисї самостійно контролівати своњ життїС Це проївлїтиметюсї в багатюох
аспектахР один із їких ӹ ріьеннї про продовженнї війсюкової службиС

Чому варто продовжувати військову службу

Післї звілюненнї з полону відщувањтюсї певна роздвоњністюФ з одного боку ӹ втома та
виснаженнїР з другого ӹ бажаннї залиьитисї в строіР бути кориснимС Продовженнї
війсюкової служби ӹ че спосіб віднайти контролю над власним життїм та
ідентифікачіі себеС

У війсюку завжди знайдетюсї місче длї тихР хто мањ неочіненний досвідС Твої сила та
витримка дадутю змогу не просто продовжити службуР а й зростати в Збройних силах
УкраїниС

Зміни у війську, про які тобі варто знати

Збройні сили України зазнали багато змін з пощатку ьирокомасьтабного вторгненнї у
҂Ҁ҂҂ рочіС Війсюко було вимуьене адаптовуватисю та модернізовуватисюР
відповідаіщи на нові виклики чіњї війниС Осю декілюка прикладівС

Роль сучасних технологій у війні стала вирішальною. Розвиток безпілотних
системР кібербезпеки тоэо набув кліщового знащеннїС Якэо на пощатку Сили
оборони України використовували класищні методи веденнї війниР то у ҂Ҁ҂҆ рочі ми
все білюье покладањмосю на інновачійні ріьеннїС
Нові способи взаємодії з особовим складом. Міністерство оборони України разом
з Генералюним ьтабом ЗС України розробили мобілюний застосунок длї
війсюковослужбовчів ЭАрміїеЮС Він дањ можливістю відправлїти на погодженнї
рапорти за визнащеними ьаблонамиР проходити опитуваннї про війсюкову службуР
здобувати нові навищкиС Також њ послуга ЭПлісиЮ ӹ система знижок длї
війсюковослужбовчівС
Нове, сучасне озброєння та забезпечення. Збройні сили України з кожним роком
все білюье перетворіітюсї на арміі зразка НАТОС Наьі партнери регулїрно
передаітю нові зразки озброњннї ӹ від стрілечюкої зброї до виниэуващівС Такі
оновленнї даітю змогу ефективніье вести бойові дії та реагувати на нові викликиС

Ти не повинен ніщого доводитиС Але у Збройних силах
України тобі завжди радіС 
Памʼятай: твій досвід може врятувати не одне життя.

ВІЙСЬКОВА
СЛУЖБА
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Усі чі зміни потребуітю лідейР эо готові їх забезпещуватиС Потрібні спечіалістиР эо
вміітю ремонтувати нові зразки технікиР розбираітюсї у сфері інформачійних
технологійР знаітю і розуміітю необхідністю їкісного супроводу війсюковослужбовчівР
маітю компетенчіі та реалюний досвідР эоб навщати новобранчівС

Які њ формати служби

Служба сюогодні ӹ че не лиье окопиС Це велищезний організмР де потрібні інженериР
аналітикиР звЎїзківчіР медикиР інструкториР пілоти дронівР оператори безпілотних систем
та багато іньихС Осю декілюка варіантівР эо ї рекомендував би розглїнути в перьу
щергуР їкэо ти роздумуњь над продовженнїм війсюкової службиС

Твій досвід і витримка — ключ до успіху в сучасній війні. 

У Силах безпілотних систем ти матимеш змогу підтримувати розвиток передових
технологій, вести розвідку, уражати противника та захищати побратимів на відстані. 

Ти станеш очима й ударною міццю армії. Обери службу, що змінює правила гри й
наближає перемогу! Продовжуй військову службу в Силах безпілотних систем.

Сучасна війна — твої руки за пультом.
Безпілотні системи — це розробки, розвідка й точні удари.
Захист побратимів з неба.
Технології, що наближають перемогу, — у твоїх руках.

Нищи ворога зараз технологіями майбутнього. usforces.army

СИЛИ БЕЗПІЛОТНИХ СИСТЕМ
Твій ьанс помститисю

Твоя кмітливість — ключ до успіху. 

В Інженерних військах ти зможеш будувати укріплення, розміновувати звільнені
території, забезпечувати проходи для техніки та солдат. 

Кожна твоя дія зміцнюватиме наші позиції та захищатиме побратимів. Приєднуйся до
підрозділів інженерних військ — твоя майстерність змінить хід бою.

Ти будуєш перемогу.
Інженерні війська — це захист і мобільність.
Розміновуй, укріплюй та забезпечуй позиції.
Твоя робота рятує життя.

Продовжуй військову службу 
в підрозділах Інженерних військ.

ІНЖЕНЕРНІ ВІЙСЬКА
Твій ьанс укріпити фронт

army.gov.ua

ВІЙСЬКОВА
СЛУЖБА
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Твій досвід ӹ кліщ до силюної арміїС

Служба в ТЦК та СП ӹ че підтримка побратимівР організачії мобілізачії та сочіалюний
захист воїнів і їхніх сімейС Ти зможеь змінівати системуР допомагати тимР хто зараз
на фронтіР та змічнівати обороноздатністю УкраїниС

Обери ьлїхР де твої сила і лідерство прачіітю на перемогуС

Твій досвід формуњ силюну армііС
ТЦК та СП ӹ допомога побратимам і ріднимС
Організуй мобілізачііР змічній захистС
Твої служба ӹ внесок у перемогуС

Продовжуй війсюкову службу в ТЦК та СПС

ТЦК та СП
Твій ьанс поповнити фронт

army.gov.ua

army.gov.ua

Твій досвід і сила волі ӹ основа наьої перемогиС 

Служба в Силах логістики дањ змогу забезпещувати війсюко всім необхіднимФ від
техніки до боњприпасівС Саме тут виріьуњтюсї долї багатюох операчійР і твій внесок
може врїтувати сотні життівС 

Обери службуР эо тримањ Збройні сили України боњздатнимиС Ти потрібен тамР де
кожна деталю важливаС

Сили логістики ӹ основа боњздатного війсюкаС
Кожна твої дії ӹ че внесок у перемогуС
Забезпещуй фронт технікоіР зброњі та боњприпасамиС
Обери службуР эо тримањ фронтС

Продовжуй війсюкову службу в Силах логістикиС

Твій ьанс забезпещити фронт
СИЛИ ЛОГІСТИКИ

Допомагаіщи іньимР ти змічніњь і себеС

Служба в підрозділах супроводу ЦВС ӹ че робота пліщӶоӶпліщ з побратимами та
ріднимиР їкі потребуітю підтримки на ьлїху до відновленнїС Це можливістю
використати свій досвід длї допомоги тимР хто лиье пощинањ чей прочесС

СЛУЖБИ СУПРОВОДУ ЦИВІЛЬНО-ВІЙСЬКОВОГО СПІВРОБІТНИЦТВА
Твій ьанс допомогти побратимам

ВІЙСЬКОВА
СЛУЖБА
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НАВЧАЛЬНІ ЦЕНТРИ
Твій шанс навчити новобранців

Твій досвід ӹ запорука майбутніх перемогС 

У навщалюних чентрах ти зможеь передати свої знаннї новому поколінні захисників
та захисничюР готувати професіоналівР эо станутю надійним эитом УкраїниС 

Це твоњ місче на ьлїху до перемогиС Служба в навщалюному чентрі ӹ че внесок у
силюну арміі й впевнене майбутнњС

Твій досвід формуњ майбутніх воїнівС
Навщалюні чентри ӹ основа підготовки арміїС
Передавай знаннїР готуй професіоналівС

Продовжуй війсюкову службу в навщалюних чентрах 
Збройних сил УкраїниС army.gov.ua

Ти служиь тамР деФ

твій досвід полону стањ джерелом розуміннї і підтримки іньихЧ
побратими та їхні сімЎї отримуітю допомогу у складний моментЧ
налагоджуњтюсї взањмодії між війсюком і чивілюними структурамиС

Продовжуй війсюкову службу в підрозділах 
супроводу чивілюноӶвійсюкового співробітничтваС nazviazku.zsu.gov.ua

ПРОТИПОВІТРЯНА ОБОРОНА
Твій шанс захистити небо

Ти знањьР эо таке захиэати своїхС 

У підрозділах протиповітрїної оборони ти станеь эитом длї містР родини і
побратимівС Захист неба ӹ че захист мілюйонів життівС

Твої знаннїР досвід і витримка потрібні тамР де кожна секунда рїтуњ лідейС
Прињднуйсї до підрозділів ППОР эоб зупинїти загрози та наближати перемогуС

Ти ӹ эит длї мілюйонівС
ППО ӹ захист життї та небаС
Зупинїй загрозиР рїтуй життїС
Кожна твої дії захиэањ УкраїнуС

Захиэай мілюйониР продовжуй війсюкову службу 
в підрозділах протиповітрїної оборони 
Збройних сил УкраїниС army.gov.ua

ВІЙСЬКОВА
СЛУЖБА
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