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ПРОЕКТ
МЕТОДИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ 
ЩОДО СОЦІАЛЬНО-ПСИХОЛОГІЧНОЇ 

АДАПТАЦІЇ ДЕМОБІЛІЗОВАНИХ УЧАСНИКІВ АНТИТЕРОРИСТИЧНОЇ ОПЕРАЦІЇ (АТО) 
ТА ЇХ СІМЕЙ

У зв’язку з тимчасовою окупацією території Автономної Республіки Крим та проведення антитерористичної операції на Сході України, з 2014 року на вирішення військових конфліктів залучено численну кількість військовослужбовців Збройних Сил України та військових за призовом під час мобілізації. 

Як і при інших військових операціях, спроби вирішення надзвичайної ситуації на сході країни призводять до психологічних травм військовослужбовців, які як наслідок можуть проявитися у розладах психічної діяльності, а також до неможливості соціалізуватися у мирному суспільстві при їх поверненні із зони проведення антитерористичної операції.

Більшість військовослужбовців психологічно нездатні самостійно повернутися в систему соціальних зв'язків і норм мирного життя, тому постає потреба в спеціалізованому наданні соціальної та психологічної допомоги. Така соціально-психологічна реабілітація, є різновидом психологічної допомоги, спрямованої на відновлення втрачених або порушених психічних можливостей і здоров'я військовослужбовців.
1. ЗАГАЛЬНІ ПОЛОЖЕННЯ
Учасник антитерористичної операції - військовослужбовці (резервісти, військовозобов’язані) та працівники Збройних Сил України, Національної гвардії України, Служби безпеки України, Служби зовнішньої розвідки України, Державної прикордонної служби України, особи рядового, начальницького складу, військовослужбовці, працівники Міністерства внутрішніх справ України, Управління державної охорони України, Державної служби спеціального зв’язку та захисту інформації України, інших утворених відповідно до законів України військових формувань, які захищали незалежність, суверенітет та територіальну цілісність України і брали безпосередню участь в антитерористичній операції, забезпеченні її проведення, перебуваючи безпосередньо в районах антитерористичної операції, а також працівники підприємств, установ, організацій, які залучалися та брали безпосередню участь в антитерористичній операції в районах її проведення у порядку, встановленому законодавством. 

Демобіліза́ція - переведення збройних сил і народного господарства країни з воєнного стану на мирний після завершення війни або внаслідок мирного розв'язання конфліктної ситуації, яка викликала необхідність мобілізації. Здійснюється шляхом розформування військових частин, з'єднань і об'єднань, штабів, установ, допоміжних підрозділів, звільнення у запас надлишкового особового складу.

Соціальна адаптація у загальному розумінні – це процес взаємодії індивіда (особистості) або соціальної групи із зовнішнім середовищем, в результаті якого відбувається освоєння нової соціальної (життєвої) ситуації.
Соціальна та професійна адаптація військовослужбовців до умов життя в цивільному середовищі (далі – соціальна адаптація) це – суспільний процес їх активного пристосування до нових соціальних умов проживання в цивільному середовищі з ринковою системою взаємостосунків, який передбачає освоєння норм і правил цього середовища, оволодіння професією, спеціальністю, реалізацією своїх прав, у тому числі на працю, формування в собі нових правил поведінки і нового самоусвідомлення, що забезпечує безболісний, комфортний перехід до нових умов життя.
Посттравматичний стресовий синдром (ПТСР, посттравматичний розлад,)  важкий психічний стан, різновид тривожного розладу (неврозу), який виникає в результаті одиничної або повторюваних психотравмуючих ситуацій, як, наприклад, військовими діями, важкою фізичною травмою, сексуальним насильством, або загрозою смерті.
2. ПСИХОЛОГІЧНИЙ СТАН ДЕМОБІЛІЗОВАНИХ УЧАСНИКІВ АНТИТЕРОРИСТИЧНОЇ ОПЕРАЦІЇ ТА ЇХ СІМЕЙ
За час перебування на території проведення бойових дій, учасник АТО може стикатися зі значною кількістю ризиків, які в подальшому житті можуть призвести до розладів психічної діяльності, а саме: 
обстріл ворога;

попадання у засідку або полон до ворога;

перебування у незнайомому місці та серед вороже налаштованого місцевого населення також може серйозно ускладнити його життя;
новини про загибель або травмування товаришів;

мертві тіла або частини тіл як норма навколишнього оточення;

отримання  значних травм від бомб, мін або інших вибухових пристроїв.

Як наслідок перебування учасника військових дій в зоні АТО, при попаданні його до мирного середовища існує ймовірна загроза проявів сприйняття навколишнього середовища через «військову призму дійсності», замкнутості в собі, тривоги щодо зміни ставлення сім’ї до нього, відчуття боязкості за свою сім’ю, щоб сім’я не дізналася про жахи війни.
Кожному члену сім'ї важливо розуміти причини поведінки учасника бойових дій для того, щоб допомогти йому впоратися з його внутрішніми проблемами. 
2.1. Особливості психічних реакцій в учасників антитерористичної операції, які постраждали внаслідок збройного конфлікту

Кожен учасник АТО потребує певного часу для адаптації до мирного життя. З проблемами адаптації сім’я може зіткнутися у перший місяць після повернення бійця додому. Так, можуть проявлятися неоднозначні фізичні, емоційні та поведінкові реакції учасника бойових дій. Такі реакції є нормальною складовою процесу адаптації та більшість бійців, які повертаються додому, адаптуються до мирного життя протягом кількох місяців після повернення з зони проведення антитерористичної операції. 
Основними проявами фізичних реакцій є:

безсоння, постійна втома;

проблеми зі шлунком та вживанням їжі;

головний біль та пітливість при думці про війну;

швидке серцебиття і дихання;
загострення існуючих захворювань.

До емоційних реакцій можна віднести:
погані сни, кошмари;

злість, ненависть;

часті негативні спогади про війну;

відчуття суму, самотності, непотрібності;

відчуття безпорадності, страху, нервування;

відчуття збудження, схвильованість;

відчуття шоку, оніміння, неможливості відчувати позитивні емоції;

легке погіршення настрою;

почуття провини, сорому, самоосуду;

почуття безнадії щодо майбутнього.
Учасник бойових дій, який повернувся додому у мирне життя може негативно реагувати на різноманітні подразники. Так, на події, які можуть нагадувати про війну людина може реагувати від появи нав’язливих образів перед очима і появи небажаних думок до спогадів бою. Ці спогади можуть бути настільки реалістичними, що людині здається, ніби вона знову опинилися на території проведення бойових дій. Разом з тим, виникнення будь-яких незначних проблем, може призвести до проявів агресії та злості демобілізованого бійця.
Можна розрізняти також й поведінкові реакції демобілізованих військовослужбовців, до них відносяться:
надмірна пильність та  нав’язливі думки про безпеку;

труднощі з концентрацією уваги;

лякання при гучних та різких звуках;
уникання людей або місць, пов’язаних з травмуючою подією;

надмірне вживання алкоголю, паління або вживання наркотиків;

проблеми з виконанням звичних завдань удома або на роботі;

агресивний стиль водіння автомобіля або зацікавленість до небезпечних видів спорту.

Незважаючи на те, що більшість учасників бойових дій стикаються в мирному житті зі значною кількістю проблем та своєрідних реакцій, яких не було в них раніше, можна виділити й тих військовослужбовців, серед яких можна відмітити й позитивні зміни в особистості.

До таких змін можна віднести зростання особистісної зрілості військовослужбовця; переосмислення того, що час проведений разом з сім’єю є найцінніший; почуття впевненості у собі та власній сім’ї; зрозуміння свого покликання та віра у свою справу та власні сили.

Одним зі найважливіших аспектів проявів реакцій у демобілізованого бійця є те, що вони можуть виникати одночасно (як позитивні так і негативні), що в свою чергу свідчить про довготривале перебування бійця у постійному стресі у період проведення бойових дій.
2.2. Порядок підготовки сім’ї до повернення демобілізованого військовослужбовця із зони проведення антитерористичної операції

Під час постмобілізаційного етапу усі члени родини з нетерпінням очікують на свого бійця та з кожним днем уявляють цю так довго очікувану зустріч. Однак, члени родини можуть зіткнутися з тим, що повернення їх бійця додому не відповідає їх очікуванням. Під час військової служби військовий може зазнати різних стресів під час травмуючи обставин  або ж життя вдома може змінитися з появою нової дитини, або захворювання когось із членів сім’ї. 
Будь-які з нових обставин за час відсутності бійця вдома можуть ускладнити його повернення до звичайного життя.
У членів сім’ї може з’явитися відчуття відчуженості військовослужбовця від родини. Але слід пам’ятати, що військовослужбовець стикався зі складними обставинами під час проведення бойових дій, тому членам сім’ї для відновлення колишньої близькості, довіри і підтримки необхідно навчитися знову довіряти одне одному і покладатися один на одного. Може з’явитися необхідність переглянути та переоцінити сімейні ролі.
Психологічні прояви поведінки, які можуть виникати у подружжя на момент повернення військовослужбовця додому 
Жінка за час відсутності чоловіка військовослужбовця могла стикатися з різними проблемами і самостійно вирішувати їх. У зв’язку з цим, у жінки можуть виникати почуття як злості через те, що довелося самостійно справлятися з проблемами, так і відчуття гордості за свої досягнення. 
При поверненні бійця додому, члени родини можуть стикатися з проблемами у стосунках, а саме: поява нових знайомих та друзів, виникнення почуття підозри невірності другої половини. У такі моменти членам родини в обов’язковому порядку необхідно розмовляти один з одним, обговорювати ті почуття, які в них виникають та разом шукати шляхи вирішення проблем. 

Як чоловіки так і жінки військовослужбовці при поверненні додому впевнені, що члени їх родини та друзі не розуміють через що їм довелося пройти. У зв’язку з цим, вони можуть ізолювати себе від близьких людей та шукати підтримку у бойових товаришів. Для того, щоб члени родини та друзі могли надати моральну підтримку демобілізованому військовослужбовцю, їм необхідно намагатися ставитися з розумінням до почуттів та реакцій (як негативних, так і позитивних) та не нехтувати ними.
Психологічні прояви поведінки у дітей, які можуть виникати на момент повернення військовослужбовця батька(мати) додому 

У зв’язку з тим, що за час відсутності батька (мати) військовослужбовця в сім’ї потреби дітей могли дещо змінитися, тому потрібно звернути увагу на підготовку дітей до возз’єднання родини. Адже, їм може знадобитися деякий час, щоб знову відчути душевну близькість з батьком, особливо, якщо вони були дуже маленькими на час його від’їзду.

При підготовці дітей до повернення у сім’ю батька (матері) бійця, необхідно враховувати те, що реакції дітей на зміни в їх житті залежать від їх віку.
Діти до 12 місяців можуть реагувати на зміни у розпорядку дня, оточенні, на зміни настрою матері або відсутність її уваги. Діти можуть ставати апатичними, відмовлятися від їжі і навіть втрачати вагу.

Діти 1-3 років можуть ображатися, плакати, влаштовувати гнівні істерики, погано спати, якщо мама перебуває в стресовому стані.

Діти 3-6 років можуть повертатися до більш дитячої поведінки, регресувати, смоктання пальця, проблеми зі сном, тривожність, роздратування, боязнь втрати матері, відчуття своєї провини через мобілізацію батька. Також вони можуть легко роздратовуватися, впадати у гнів, бути пригніченими або агресивними, або ж скаржитися на неприємні відчуття або біль. 

Діти 6-12 років можуть бути нервовими, агресивними або капризувати і скаржитися, істерити. У них може з’являтися головний або шлунковий біль тощо. Дуже часто дошкільнята або молодші школярі турбуються, переживають про безпеку батька вдома.

Діти 13-18 років можуть хвилюватися, нервувати, протестувати. Також їм може не подобатися новий розподіл сімейних ролей і сімейних обов’язків під час відсутності батька та після повернення його додому. Разом з тим, у зв’язку з пережитим стресом, підлітки можуть потрапити до груп ризику, а саме: зловживання алкоголем, тютюнопаління, наркотичні засоби, схильність до суїциду та правопорушень.

При підготовці дитини, незважаючи на її вік, до повернення одного із батьків додому, слід огорнути її додатковою увагою та піклуванням, проявити розуміння до почуттів та реакції дитини (почуття злості, агресії, провини), обговорити сформовану ситуацію в сім’ї та зберігати звичайний ритм життя.

Психологічні прояви поведінки, які можуть виникати у батьків військовослужбовця, на момент повернення його (її) додому 

Батьки та інші члени сім’ї повинні пристосовуватися до повернення військового із зони проведення АТО. За час військової служби як учасник бойових дій, так і його сім’я змінилися і подорослішали. Тому стосунки з батьків з сином (військовослужбовцем) змінилися і будуть іншими. 

Батьки військовослужбовця будуть хотіти піклуватися про нього як і раніше, в результаті чого вони можуть зіткнутися з його негативною реакцією. 


Батькам слід пам’ятати, що їхній дитині довелося пережити психічні та можливі фізичні травми, які могли змінити його особистість, тому їм необхідно бути наполегливими у тому, щоб дати військовослужбовцю час звільнити свої думки від впливу війни та пристосуватися до мирного життя.
3. СОЦІАЛЬНА АДАПТАЦІЯ УЧАСНИКІВ АНТИТЕРОРИСТИЧНОЇ ОПЕРАЦІЇ  ДО УМОВ МИРНОГО ЖИТТЯ

Адаптація - це зміна самого себе (настанов, рис характеру, стереотипів поведінки тощо) відповідно до нових вимог діяльності, соціальних умов і нового оточення. Це входження в нову соціальну позицію і нову систему взаємин. Іншими словами, адаптація – це вроджена реакція організму пристосовуватися до нових умов життя.

Соціальна адаптація військовослужбовців – це широке поняття, яке включає в себе декілька основних складових:

психологічну складову – оволодіння системою цінностей (нормами, установками, зразками поведінки), культурою, які існують у цивільному середовищі з метою виконання існуючих у ньому вимог до особистості;

правову складову – освоєння юридичних норм, які регламентують статус, правове положення людини, що визначає її нові права, обов’язки і можливості, а також знання тих структур, які можуть допомогти освоєнню цих норм і реалізації своїх можливостей;

професійну складову – залежно від військової професії вона передбачає спеціалізоване удосконалення наявних професійних знань, вмінь і навичок або оволодіння новими професійними знаннями, вміннями та подальше успішне працевлаштування.

3.1. Посттравматичний стресовий синдром (ПТСР): причини виникнення та механізм розвитку в учасників антитерористичної операції

При виникненні ПТСР у військовослужбовців проявляється група характерних симптомів, таких як: 
часте, повторне нагадування, уявлення і переживання травматичних, стресових ситуацій;

психопатологічні переживання;

випадіння пам'яті про травмуючі події;

високий рівень тривожності;

уникнення або заціпеніння;
надмірна пильність або надмірне нервове збудження;
труднощі з концентрацією.
Такі характерні симптоми можуть зберігаються більше місяця після психологічної травми. 
Якщо члени родини тривалий час спостерігають у демобілізованого військовослужбовця прояви подібних симптомів, то їм необхідно звернутися до спеціаліста за консультацією та у разі підтвердження у військовослужбовця ПТСР - отримати необхідну допомогу.

Перш за все кваліфікований спеціаліст оцінить прояви симптоматики у демобілізованого військовослужбовця за допомогою інтерв’ю та тестів, проінформує про ПТСР або інші психічні стани і реакції на стрес та про те, як вони можуть впливати на нього.
В подальшому спеціаліст обирає механізм допомоги з урахуванням інтересів людини та у разі необхідності залучає інших спеціалістів.

Слід зауважити, що члени сім’ї демобілізованого військовослужбовця, в якого виявлено ПТСР можуть проявляти різні реакції поведінки, як і позитивні на перший погляд, так і негативні.
До позитивних проявів можна віднести симпатію, однак з метою допомоги військовослужбовцю, важливо те, щоб він не відчував себе приниженим та безпорадним.

Також, при поверненні бійця у сім’ю, члени родини можуть усвідомити те, що їх близький втратив ті риси, які були рідними для них. При цьому, найкращий спосіб уникнення таких вражень, членам родини необхідно спільно з військовослужбовцем прийняти кваліфіковану допомогу психолога. У разі відмови бійця від сторонньої допомоги, членам родини рекомендовано звернутися до психолога самостійно з метою отримання консультацій про ПТСР.

Ще одним негативним проявом поведінки як у військовослужбовця, так і членів його родини може бути уникання будь-яких речей та обставин, які можуть викликати різноманітні негативні реакції. Але слід розуміти, що таке уникання може призвести до більшого відчуження один від одного, тому поступово необхідно намагатися знаходити які-небудь особисті кордони перетину.

Не слід забувати той факт, що одним з частих відчуттів у членів сім’ї, в якої є військовослужбовець – це депресія. При поверненні демобілізованого учасника АТО, члени родини можуть відчувати почуття душевного болю або втрати по тій людині, яким військовослужбовець був до потрапляння до зони бойових дій. Однак необхідно пам’ятати, що процес становлення сім’ї після повернення бійця із зони бойових дій – це обопільний процес, який потребує більшого часу ніж при виникненні звичайних розбіжностей та сварок. Адже можливо справитися з негативними почуттями, якщо прийняти їх не як прояв чиєїсь провини та помилки, а зрозуміти, що вони виникають як реакція на отримані травму та стрес.

На жаль, ПТСР може бути не єдиною проблемою, яка може трапитися після демобілізації. Тому членам родини демобілізованого військовослужбовця слід спостерігати за його ознаками поведінки та реакціями.


Серед найпоширеніших проблем можна виділити:


депресію (довготривале почуття пригніченості, яке займає більшу частину часу ніж звичайне світосприйняття;  втрата інтересу до хобі, спорту або до інших справ, які приносили задоволення та радість; постійна втома, відчуття безісходності);

думки про самогубство;


насильство та агресія (погрози, критика, лайка, штовханина, приниження, бійка; прагнення постійного контролю над іншими членами родини; покладання відповідальності за конфлікти і проблеми на інших людей; суттєві перепади настрою; само руйнівна поведінка; занадто ризикова поведінка);

вживання психоактивних речовин (алкоголь, наркотичні засоби, тютюнопаління).


Зважаючи на вищенаведене, члени сім’ї можуть значно допомогти демобілізованому військовослужбовцю, головне, щоб боєць розумів, що члени родини готові вислухати його або зрозуміють, якщо він не захоче чи не зможе говорити. Необхідно надати військовослужбовцю певний простір та не допитуватися в нього про події, які відбувалися у зоні проведення антитерористичної операції. Військовослужбовець повинен відчувати підтримку членів родини, а не тиск, оскільки їх підтримка є дуже важливою для нього.

Члени родини можуть знизити ймовірність негативних проявів поведінки демобілізованого військовослужбовця, якщо:


надавати військовослужбовцю можливість проводити якусь частину вільного часу віч-на-віч із кожним членом родини або близьким другом;

підтримувати його у стосунках з іншими, але в той же час також надавати йому якийсь час провести наодинці з самим собою;

надавати можливість проводити певний час з бойовими друзями та товаришами;

проводити спільний час з військовослужбовцем при різноманітних обставинах (прогулянки, відвідування театрів, тощо);

висловлювати впевненість в возз’єднанні родини та вирішенні будь-яких проблем;

розподілити домашні обов’язки та обговорити ймовірні нові зобов’язання; 

поважати думки та дії кожного, при потребі йти на компроміси.

Окрім рекомендацій, які можуть сприяти пришвидшенню адаптації демобілізованого учасника АТО до мирних обставин, існують й ті рекомендації, через порушення яких може вникати загострення негативних проявів поведінки бійця.

Члени родини, до якої повернувся демобілізований учасник бойових дій не повинні допускати:

тиску на бійця, щоб він в свою чергу розповів про свій бойовий досвід. Адже він може бути не готовий розповісти про події, які трапилися з ним на території проведення АТО. В свою чергу, в момент розповіді військовослужбовця про відповідні події – не зупиняйте його.

 
оцінки діям демобілізованого військовослужбовця;


вказівок, що «треба» робити військовослужбовцю;


використання установлених виразів або кліше («Війна - це пекло», «Якщо ти вже повернувся, можеш залишити все у минулому» тощо). Замість цього краще висловити бійцю свою турботу та переживання за нього.
4.  ПРОФЕСІЙНА АДАПТАЦІЯ ЯК СКЛАДОВА СОЦІАЛЬНОЇ АДАПТАЦІЇ УЧАСНИКІВ АНТИТЕРОРИСТИЧНОЇ ОПЕРАЦІЇ  
Необхідно розуміти, що соціальна адаптація є не лише станом людини, але й процесом, протягом якого соціальний організм набуває рівновагу і стійкість до впливу соціального середовища. 

Відповідно до того, що в даних рекомендаціях було вже наведено психологічну складову адаптації, наразі можна розглянути дане поняття під іншим кутом, а саме: допомоги у вирішенні питань демобілізованого військовослужбовця щодо його професійної орієнтації, перепідготовки та працевлаштування в ринкових умовах адже пристосування до мирного життя учасників бойових дій у суспільстві ускладнюють саме проблеми подальшого працевлаштування, неконкурентоспроможність, що часто формують свого роду комплекс неповноцінності перед цивільним життям, необхідністю пошуку роботи і новою діяльністю, посилюють страх змін, відчуття приреченості.
Професійна адаптація як самостійна діяльність з пошуку та підбору нової роботи для бійців, які повернулися з зони проведення АТО, повинна будуватися не на випадкових порадах з боку оточуючих чи емоційних оцінках ситуації, а на розумінні загальних закономірностей цього процесу, прогнозуванні своїх можливостей і зміні психічного стану, знанні основних факторів, які впливають на успіх переходу  до цивільного життя.
Відсутність професійного досвіду та конкретної інформації для спеціалістів, які надають допомогу цій категорії населення безпосередньо на підприємствах, організаціях, в трудових колективах змушує спеціалістів робити це на свій розсуд. Тому вкрай важливо структурувати знання, досвід та навички з організації заходів спрямованих на адаптацію учасників та постраждалих внаслідок бойових  дій.
При адаптації в трудовий колектив демобілізованого з зони АТО можуть виникати такі труднощі як: відсутність довіри. нездатність будувати близькі стосунки, зміна кола спілкування (відсутність друзів), проблема підпорядкування, відстороненість, неадекватне реагування на звичні події, алкоголізм, послаблення інтелектуальних процесів, труднощі у вияві почуттів, підозрілість.
Адаптаційний період у кожної людини  відбувається по-різному, залежно від її індивідуально-психологічних особливостей (особистісний потенціал працівника). Це сукупність певних рис (соціально-демографічних, соціально-психологічних) і якостей працівника, що формують і певний тип поведінки: впевненість у собі, товариськість, здатність до самоствердження, урівноваженість, об'єктивність. Тобто, особистісний потенціал працівника характеризує внутрішню фізичну й духовну енергію людини, її діяльну позицію, спрямовану на творче самовираження й самореалізацію.
Для успішної професійної адаптації у демобілізованого бійця необхідно сформувати почуття безпеки, знизити рівень тривожності, навчити виражати свої емоції і почуття, допомогти визначитись зі своїми професійними орієнтаціями. Не менш важливим є сформувати у демобілізованого бійця життєві перспективи, а саме розширити сферу інтересів, знайти значущі мотиви і види діяльності.
Колишнього учасника АТО потрібно вмотивувати на підвищення свого професійного рівня та на подальший розвиток особистості (формувати реальні уявлень про себе, свої здібності, подолати комунікативні бар’єри, розвиток впевненості в собі), в тому числі у сфері професійної діяльності (навчити сучасним прийомам і методам самостійного пошуку роботи та ефективної поведінки на ринку праці шляхом використання особистісних та професійних якостей ефективного співробітника необхідних для ефективного пошуку роботи).
Перед членами родини бійця стоїть завдання допомогти демобілізованому в усвідомленні реальних можливостей працевлаштування з урахуванням соціально-економічної ситуації, формувати правильне розуміння і адекватну реакцію на сімейні психологічні проблеми, пов’язані з перехідним періодом у житті колишнього учасника військових дій.
5. ПРАКТИЧНІ РЕКОМЕНДАЦІЇ
Слід пам’ятати, що для повернення демобілізованого учасника АТО до звичного життя необхідні час і терпіння. 

Проблемами, які можуть продовжуються місяцями, можуть впливати на стосунки у сім’ї військовослужбовця, роботу та загальне самопочуття, якщо ними не займатися і не лікувати.

Військовослужбовець може намагатися подолати стрес за допомогою алкоголю, наркотиків, емоційного і фізичного дистанціювання або ж самоізоляції. Якщо подібні наслідки спостерігаються у поведінці бійця потрібно звернутися за допомогою.

Також члени сім’ї можуть подумати про отримання психологічної допомоги, якщо у людини помітний дистрес (знервованість) у сімейних і соціальних взаємовідносинах  спостерігаються часті та інтенсивні конфлікти, недостатня комунікація, уникання відповідальності; якщо на роботі, у навчанні або іншій соціальній групі виникають проблеми, а саме часті прогули, конфлікти, неможливість вкластися у терміни, низька продуктивність роботи; часті дуже сильні депресивні або ж агресивні настрої, особливо, якщо існує небезпека, що військовий може завдати шкоди іншим або собі; часті нав’язливі думки, спогади або «картинки» із зони бойових дій; часта надмірна настороженість або ж надмірна готовність.

Визнати проблему може бути дуже важко адже військовослужбовець може думати, що справиться самотужки, що хтось інший не допоможе, може вірити у те, що проблеми розв’яжуться самі по собі, занадто соромитися або ж боятися говорити з кимсь про власні проблеми.

Члени сім’ї повинні знати, що такі емоційні або ж психологічні проблеми не є ознакою слабкості і не свідчать про психічне захворювання.

Травми, рани, включаючи психологічні, вражають хоробрих та сильних так само, як і інших людей. Потрібно пояснити демобілізованому військовому, що пошук вирішення проблеми є ознакою сильної і зрілої людини.

Знання того, коли і як отримати допомогу, насправді є частиною військової науки.
Для того, щоб адаптація демобілізованого з зони АТО пройшла успішно потрібно:
дати бійцю зрозуміти, що члени сім’ї зацікавлені почути про його почуття та досвід;
допомогти військовому висловити свої почуття словами, не сперечатися і не перебивати його. Може виникнути необхідність повторювати почуте, щоб впевнитися у правильності сказаного;

ділитися з демобілізованим з зони АТО, почуттями до нього;
відвідати приватного психолога або ж психолога – волонтера (всі розмови є конфіденційними та регулюються Етичним кодексом психолога і не вносяться у медичну історію військового);
запропонувати бійцю поспілкуватися з іншими військовими, які теж можуть розказати про власні відчуття.

Якщо після повернення додому військовий часто проявляє до когось із членів сім’ї злість та агресію потрібно домовитися з ним, що кожен з членів сім’ї у будь-який час може взяти паузу, оголосити тайм-аут, після оголошення якого з’ясування стосунків відразу ж припиняється. Під час тайм-ауту необхідно не концентруватися на почутті злості або образи. Після того, як тайм-аут закінчиться, необхідно проговорити шляхи вирішення питання. Слухати, не перебиваючи один одного. Говорити з військовослужбовцем необхідно від свого імені без використання звинувачень та критики. Акцентувати увагу необхідно на спільних думках та шляхах вирішення проблеми. Необхідно обов’язково узгоджувати разом ті рішення, які потрібно приймати.

У разі недосягнення компромісу з військовослужбовцем у вирішенні тієї чи іншої проблеми та виникнення фізичного або психологічного насильства необхідно відразу зателефонувати комусь з близьких або на гарячу лінію соціальної служби, або міліцію. Членам родини, щодо яких вчиняється насильство необхідно переїхати у безпечне місце.
Кожному члену родини, до якої повернувся демобілізований військовослужбовець із зони проведення АТО необхідно не «падати духом» та не «опускати руки» при соціально-психологічній адаптації бійця та використати усі можливі шляхи повернення його до мирного життя. 

