
Психологічна стійкість: як пережити
буремні часи



ЧАС НЕВИЗНАЧЕНОСТІ В США

• Значні зміни в

управлінні

федеральним урядом = 

значні зміни в

правових статусах і

доступності ресурсів.

• Щотижня публікуються

нові правила та

виконавчі накази, тому

їх важко

відслідковувати. 

• Те, на що ми

покладалися, тепер

невизначено.

Про що наша зустріч

сьогодні:

• Де знайти ресурси та
відповіді на питання.

• Як ця
невизначеність впли
ває на нас.

• Як все це пережити: 

про витривалість та

стійкість.
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РЕСУРСИ, ДОСТУПНІ УСІМ

1. Вашингтонська мережа солідарності іммігрантів: 

захист прав на здоров’я https://waisn.org  

2. Northwest Immigrant Rights Project:  юридичні

послуги https://nwirp.org Нове відео від 25 січня

2024 року.

3. Імміграційна юридична служба округу King 

County (KCILS)

www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-

services.aspx

3

https://waisn.org
https://nwirp.org/
http://www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx
http://www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx
http://www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx
http://www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx
http://www.kingcounty.gov/depts/health/immigration-legal-services.aspx


РЕСУРСИ: ДЛЯ УКРАЇНЦІВ

1. Знайте свої права з ICE - опубліковано Українською

імміграційною робочою групою:

https://ukrainetaskforce.org/wp-

content/uploads/2025/01/ZNAJTE-SVOYI-PRAVA-

VZAYEMODIYA-Z-IMMIGRATSIJNOYU-TA-MITNOYU-

SLUZHBOYU-Ukrainian-final.pdf 

2. Червоні картки - українською мовою:

https://www.ilrc.org/sites/default/files/documents/artw

ork_for_printing_ your_own_red_cards_-_ukrainian.pdf 

3. Юридичні оновлення щодо U4U/TPS для

українців: https://ukrainetaskforce.org/category/news/ 
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ВПЛИВ ТЕПЕРІШНЬОЇ СИТУАЦІЇ: 
ТЕ, ЩО ВИ ВІДЧУВАЄТЕ, Є НОРМАЛЬНИМ

Як люди зазвичай реагують на травмівні події/кризи:

• Спалахи гніву, постійна дратівливість

• Більше плачуть, ніж зазвичай

• Паніка, тривога, нервозність , смуток, проблеми з

концентрацією

• Оціпеніння, цинізм, відключеність, відсутність

інтересу

• Постійне мислення про ситуацію, відстороненість від

спілкування, проблеми зі сном

• Фізичні симптоми: головні болі, болі в животі, 

нудота, біль у грудях, прискорене серцебиття, м’язова

напруга, виснаження
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ПЕРЕД ЗАГРОЗОЮ
АКТИВУЄТЬСЯ НАШ
ЦЕНТР ВИЖИВАННЯ
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Чому ми так почуваємося?

• Різні частини мозку посилають сигнали одна одній, 

щоб попередити нас про небезпеку.

• Мигдалеподібне тіло (наш мозок попереднього
мислення)

• реагує на багато тригерів однаково і
• не може відрізнити справжнього тигра від

«передбачуваного тигра»
• посилає сигнали про небезпеку для нашого

тіла.

• Це призводить до збільшення частоти серцевих
скорочень і артеріального тиску та припинення
роботи розумового мозку – ми не можемо
міркувати.

• Режим: "Бій – Завмри – Біжи – Задобри".

• Мозку потрібен кисень, щоб думати, вирішувати
проблеми та приймати виважені рішення.

• Глибоко вдихніть - це може допомогти вам у стані
високої тривожності та схвильованості.



КОЛИ СТРЕС СТАЄ ТОКСИЧНИМ

7

Короткочасне прискорення пульсу, 

помірне підвищення рівня гормону
стресу.

Серйозні, тимчасові реакції на стрес, 
підтримуючі стосунки - як буфер.

Тривала активація систем реакції на
стрес при відсутності
підтримуючих стосунків.

ПОЗИТИВНИЙ

ТЕРПИМИЙ

ТОКСИЧНИЙ



ЯК МИ МОЖЕМО ДОПОМОГТИ СОБІ В СТРЕСІ?

Що ми можемо зробити, щоб відновити

відчуття: 

Безпеки

Контролю

Передбачуваності

Присутності

Підтримки

Розширення можливостей
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ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ НЕВИЗНАЧЕНОСТІ: 
ОБМЕЖЕННЯ ВПЛИВУ ТРИГЕРІВ

Постійний перегляд тривожних

новин, соціальних мереж чи

негативні розмови можуть

посилити відчуття тривоги. 

Встановлення меж захищає

емоційний стан.
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ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ 

НЕВИЗНАЧЕНОСТІ: 
ПРАКТИКУЙТЕ ТЕХНІКИ 

МАЙНДФУЛНЕС І 
ЗАЗЕМЛЕННЯ

Невизначеність часто

втягує людей у коло

надмірних роздумів і

відключення. 

Майндфулнес привертає

увагу до теперішнього

моменту, зменшуючи

тривогу щодо

майбутнього та відчай

щодо минулого. 
10



СЕНСОРНЕ ЗАЗЕМЛЕННЯ

ТЕХНІКИ 
ЗАЗЕМ-
ЛЕННЯ
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ДИХАЙТЕ!

• Мозку потрібен кисень, щоб думати.

• Дихання животом, притулившись до стіни, 

для зняття стресу і заспокоєння нервової
системи. 

• Ця техніка сприяє розслабленню, 

сповільнюючи частоту серцевих скорочень і
знижуючи рівень кортизолу в організмі. 
• Цю практику можна посилити, постукуючи
метеликом або обіймаючи/потираючи себе.



ДОДАТКОВІ РЕСУРСИ НА ЗАЗЕМЛЕННЯ

• Фокусування на тут і зараз: жити сьогодні.

• Присутність, обійми, слова - підтримуючі стосунки.

• Духовні вправи, які сприяють заспокоєнню, 

розширенню можливостей , відпущенню, полегшенню

та переміщенню фокусу.

• Програми для релаксації та медитації (вправи для

заземлення) - Insight Timer, Calm, Youtube.

• Дихання.

• Сенсорні вправи.

• Мистецька діяльність.

• Розтягуйся і рухайся.

• Самозаспокоєння та комфорт.
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СПОСОБИ ПОДОЛАННЯ НЕВИЗНАЧЕНОСТІ:
СФОКУСУЙТЕСЬ  НА ТОМУ, ЩО 
МОЖЕТЕ КОНТРОЛЮВАТИ

• Стикаючись з невизначеністю, легко

почуватися безсилим. Перенесення уваги на те, 

що ви можете контролювати, напр., на ваші дії, 

відповіді та щоденні звички, відновлює

відчуття контролю та самовизначення.

• Запитуйте себе, що я можу зробити сьогодні, 

прямо тут і зараз, ТА що мені потрібно, щоб

прожити цей день або навіть цей момент. 
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СПОСОБИ ПОДОЛАННЯ НЕВИЗНАЧЕНОСТІ:
ПЕРЕОСМИСЛЕННЯ РЕАЛЬНОСТІ

У часи невизначеності , мозок природним

чином переходить до найгірших сценаріїв . 

Переосмислення (ре-фреймінг) допомагає

кинути виклик перебільшеним страхам і

замінити їх збалансованими думками .

Наприклад: 

Від: «Це буде жахливо назавжди».

До: «Цей важкий час мине». 

Від: «Я жахлива людина». 

До: «Мені не подобається те, що я зробив, але
я можу зробити краще наступного разу». 
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ЩО РОБИТИ З УСІМА ЦИМИ ПОЧУТТЯМИ? 

✓ Розпізнавайте свої почуття: це природно відчувати низку

емоцій, таких як страх, тривога , гнів і сум. Ці емоції дійсні та

є частиною процесу . Називаючи свої почуття , не засуджуючи

їх , ви заспокоюєте свою систему активації дій. 

✓ Зменшити страждання: біль неминучий, але страждання –

ні. Ми підсилюємо страждання своїми думками , словами та

діями. Ви можете зменшити страждання через втішні

зусилля , добрі слова та позитивні думки. 

✓ Переформулюйте відчуття невдачі:  якщо все відбувається

не так, як очікувалося чи сподівалося, замість того, щоб

сприймати це як невдачу , дивіться на це як на досвід , який

може дати розуміння чи можливості на майбутнє. 



ЩО РОБИТИ З УСІМА ЦИМИ ПОЧУТТЯМИ? 

✓ Не залишайтеся наодинці зі своїми почуттями. У

важкі часи людям потрібні люди. Підтримуйте один

одного. Беріть участь у громадських заходах, які

підвищують стійкість, забезпечують емоційну безпеку

та дають відчуття надії. 

✓ Відволікайтеся. Візьміть тайм-аут від важких

новин, турбот і стресових ситуацій. Перерви та

заняття, які приносять вам відволікання та радість, 

можуть дати необхідний перепочинок, щоб ви могли

стати ще сильнішими.
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ШЛЯХИ ПОДОЛАННЯ 

НЕВИЗНАЧЕНОСТІ: 
ЗМІЦНЮЙТЕ СВОЮ 

СИСТЕМУ 
ПІДТРИМКИ

✓ Разом ми сильніші. 

✓ Ми відчуваємо себе

сильнішими, коли з нами

інші. 

✓ Зверніться за підтримкою. 

✓ Підтримайте іншого. 

✓ Обмін досвідом зменшує

відчай і збільшує радість.
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ЯК ДОПОМОГТИ ІНШИМ:
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✓ Втіште - запитайте, що потрібно в цей момент.

✓ Слухайте – дайте людині висловитися.

✓ Визнайте їхні почуття – пам’ятайте, що це нормальні
реакції, і наші почуття завжди правильні. Це наші думки, 

які можуть ввести нас в оману.

✓ Залишайтеся з людиною, якщо можете – дайте їй
зрозуміти, що вона не одна/не самотня. 

✓ Допоможіть відволіктися - подивіться фільм разом, 

пограйте в гру, погуляйте.

✓ Запросіть на подію чи зустріч, але не тисніть на них, їм
може знадобитися час і простір, щоб відновитися.

✓Запропонуйте будь-яку практичну підтримку, яку
можете: додаткові інформаційні ресурси, приготуйте
їжу, допоможіть по дому, запропонуйте транспорт, навчіть
навичок.

✓Проявіть турботу про себе – будьте чесними щодо своїх
обмежень, поділіться тим, що вам допомагає в такі
моменти.



ЗВЕРНІТЬСЯ ЗА ДОДАТКОВОЮ ДОПОМОГОЮ, 
ЯКЩО ПОТРІБНО

• Зверніться за юридичною допомогою, якщо вона

вам потрібна. Зверніться до імміграційного

адвоката, щоб дізнатися про ваші варіанти. 

• Шукайте інформацію - в Інтернеті, запитуйте у

спільноти, шукайте посилання на ресурси. 

• Зверніться за емоційною підтримкою – не

залишайтеся наодинці зі своїми труднощами. 

Зв’яжіться з командою соціально-емоційної

підтримки ReWA: mhnavigation@rewa.org. 

• Поділіться своїми знаннями про ресурси з іншими.
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ВИ ДОЛАЛИ СКЛАДНОЩІ
РАНІШЕ,

ВИ ЗМОГЛИ БУТИ ТАМ, ДЕ
ВИ Є СЬОГОДНІ,

ВИ ВИТРИВАЛІ.

ЗГАДАЙТЕ ВАЖКУ
СИТУАЦІЮ З МИНУЛОГО: 

ЩО ДОПОМОГЛО ТОДІ? 
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ТОДІ СКЛАДІТЬ ПЛАН: 
ПОЧНІТЬ ЗІ ЗБОРУ ІНФОРМАЦІЇ

1. Запишіть усі наявні ресурси: 

- фінансові

- професійні

- підтримка громади

- матеріальні цінності

- фізичні (тілесні)

- емоційні (витривалість, досвід виживання)

2.  Запишіть усі свої навички, таланти, знання та

сильні сторони характеру.

3.  Запишіть свої подальші дії в поточній ситуації.
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САМОРЕФЛЕКСІЯ ТА САМОСВІДОМЛЕННЯ

• Що забирає мою енергію? 

• Що збільшує мої страждання? 

• Що мене втішає? 

• Що приносить мені радість? 

• Що підвищує мою енергію? 

•Що зменшує мої страждання?

22



ЩО БЕРЕТЕ З СОБОЮ 
З СЬОГОДНІШНЬОЇ ЗУСТРІЧІ?
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Що з сьогоднішньої зустрічі
ви можете використати вже
завтра, щоб допомогти собі
впоратися з невизначеністю
та підвищити особисту
витривалість?



ДЯКУЄМО

Дізнайтеся більше про будь-яку з 

цих тем або отримайте емоційну 

підтримку, звернувшись до:

csewintakes@rewa.org

Центр соціально-емоційного 

добробуту @ReWA

mailto:csewintakes@rewa.org
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