
Як відновитися після ночі 

тривоги, обстрілів чи 

недосипу. 
 

Після ночей, коли доводиться переживати обстріли, сирени чи 

просто не спати від страху — тіло і психіка працюють у режимі 

виживання. 

Навіть якщо фізично ти в безпеці, всередині лишається напруга, 

втома і розгубленість. 

Організму потрібно допомогти повернутися в стан рівноваги — 

м’яко, без тиску. 

. Безпека — це перший крок до відновлення 
Поки тіло не відчує, що небезпека минула, воно не 

здатне розслабитися. 

Вправа: 

Переконайся, що зараз безпечно. 

Зроби кілька повільних вдихів і видихів. 

Подивися довкола: назви 5 речей, які бачиш, 4 — 

які чуєш, 3 — які можеш відчути тілом. Ця проста 

вправа допомагає мозку «перемкнутися» з режиму 

загрози на спокій. 
 

. Дозволь тілу розрядитися 
Після страху тіло часто тремтить — це природна 

реакція нервової системи, яка допомагає вивільнити 

напругу. Не стримуй цього. 

Коли тремтіння минає — зроби кілька легких рухів: 

потягнися, походи, розітри руки. 

Рух — це сигнал: «Я живу, я можу рухатися, 

небезпека минула». 
 



 

. Поверни контакт із тілом і світом 
Не намагайся «відіспатися» одразу. 

Якщо ти ліг під ранок, прокинься не пізніше ніж 

через 1,5–2 години після звичного часу 

пробудження. Це допоможе не збити біоритми ще 

більше. 

Вийди на світло. 

Сонячне або штучне яскраве світло пригнічує 

мелатонін і «вмикає» мозок. 10–15 хвилин 

прогулянки або просто відкриті штори — вже 

допоможуть. 

Випий воду, потім каву чи чай. 

Зневоднення посилює втому, тому спершу — вода, 

а вже потім — кофеїн (але не більше 2 порцій до 

14:00). 

. Подбай про базові потреби 
Коли ми переживаємо страх, тіло витрачає багато 

енергії — навіть якщо здається, що «нічого не 

робили». 

Тому важливо: 

Пити воду — відновлює баланс. 

Їсти щось тепле і м’яке — суп, каша, чай. Це 

створює відчуття турботи і безпеки. 

Тепло загорнутися — ковдра, плед, обійми. Тепло 

сигналізує мозку: «Я в безпеці». 

 По можливості поспи в обідній час. Навіть 

30–40 хвилин відпочинку дають системі шанс 

«перезапуститися». 

 

 



. Дай місце емоціям 
Те, що ти відчуваєш — нормально. Страх, плач, 

гнів, тремтіння — це не слабкість, це спосіб 

нервової системи вивільнити напругу. 

Якщо хочеш — поговори з кимось, кому довіряєш. 

Або запиши свої думки у щоденник. 

Іноді допомагає навіть просто мовчки посидіти 

поруч із близькою людиною чи твариною. 
 

. Увечері — м’який перехід до сну 
Після таких ночей сон може не приходити одразу. 

Тому важливо створити умови для спокою, навіть 

якщо заснути важко. 

Без новин і гучних розмов. 

Теплий чай, приглушене світло, тиха музика або 

аудіокнига. 

Уяви місце, де тобі спокійно і безпечно — і 

дозволь собі там «побути». Навіть якщо сон 

короткий або поверхневий — це вже початок 

відновлення. 
 

. Стався до себе ніжно 

Твоє тіло і психіка щойно витримали надмірне 

навантаження. 

Не вимагай від себе продуктивності, не змушуй 

«взяти себе в руки». 

Сьогодні достатньо просто: 

Повільно дихати 

Їсти, пити, рухатися 

Бути поруч із тими, хто підтримує 

Твоє тіло знає, як відновитися — допоможи йому 

робити це у своєму ритмі. 


