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A Ancnxononyna
NOMOMOTA

PO3rNAHb MOX/MBICTb 3BEPHEHHS 33
MCUXONOMYHOK OMOMOrOH0 AKLLO;:

He3Ba)katoum Ha Te, L0 Bi MOMEHTY BUI3aY 3 30HM 6OMOBUX ik
MWUHYNO 0OCUTb 6araTo Yacy, Ta 3apa3 TV 3HAXOMLLICA Y MOBHIN
6e3nelli, ane He MoXew OroBTaTUCA BiJ TOrO, L0 BiAGYNOCS.

TU TYPOYELICA CTAHOM NIOANHY, FKA, HE3BAXKAOUM HA Te, L0 MUHYB
Yac Bify MOMEHTY BUi34Y 3 30HW 6ONOBUX AN (OeKinbka TUKHIB),
He MO)Xe OroBTaTWCSA Bif TOrO, WO CTaNoCH.

B pe3y/bTaTi BiiCbKOBUX [ill TBOE XKUTTA a60 XUTTHA TBOIX 6IM3bKNX
BUSABM/IOCA MNif, 3arpo3010

TH a60 TBOI 6NMM3bKi CTanu cBigKamu 3arm6éeni iHLWOT NIOANHN

3B'AXKITbCA 3 HaML 32 TeNeOoHOM:
Do, +48 22 517 96 96
u® (3 noHeAinka no N'sATHMLIO 08:00 - 20:00)

Klinika Terapjl X . .
Poznawczo-Behawioralnej abo HaalWAITb HaM ef1IeKTPOHHOI O NINCTa Ha afpecy:

Uniwersytetu SWPS .
UkrainaSOS@swps.edu.pl




NCVXONOTMYHA JOMOMOTA
BAXJTVIBA IHOOPMALLIA

BiouyTTsa 3arpo3u ANs BNACHOro 30POB'sS @60 XUTTH, PU3UK AN KUTTA
HaWPIAHIWWX Yy BTpaTa 6AU3bKUX Y Pe3ynbTaTi BOEHHUX Al — Le CUNbHUR
TpaBMaTUUYHWI JOCBIA. TepLloto, LiNKoM NPUPOAHOI, HaTypalbHOW Ta
3PO3YMINOK peaklieto Ha Taki NoAil € CUNbHUI CTPax, po3nad, Bigdan, rHis
Ta 3aHYPEHHA B cebe.

[ly>xe BaXXMBO B Lier Yac Bigvy T cebe B 6e3neui, MaTn NpUTYN0K, OTPUMATK
[OMOMOrY Ta MOX/UBICTb MOFOBOPUTK 3 AOOPO3UUIUBUMUK NOABMU, A60
NPOCTO MOBYTH NOPYY 3 HUMU. TAKOX BAXX/IMBO 3HATU, AiE | IKY MaTepianbHy,
OPUANYHY, MeANYHY Ta OpraHizauilnHy AOMOMOry MOXHA OTpUMATH,
I HaMKpawe T WyKaTu B HAZIMHUX Ta NepeBipeHnx ogilinHnx mxepenax.

Y 6e3neyHomy cepefoBuLLj, NepLUi, HABITb BAXXKO 3pO3yMili
BNIACHI peakLii Ta TAXKI, 60/t0ui emouii hopmy0Tb 0CHOBY
AN NoAanbLoi CTINKOCTI Ta NOO/IAHHA TPYAHOLLIB.

OfHaK iHOi, He3BaXKatoum Ha Te, WO MUHYNO0 AOCUTbL 6araTo yacy nicng Toro,
AK HaNCTpaLHile 3aNuUWnaoCca No3aay, a MU He MOXXEMO CaMOCTIHO 3 HUM
BnopaTtucs.

MpoTarom 6araTbox MicsiLiB abo HaBITb POKIB TPYAHOLLI Y MOBCSKAEHHOMY
KUTTI Taki AK: MOYyTTS TOUBOT Y Ta NMPArHeHHS YHUKHYTY CUTYaLliv, Siki paHille
He BUKAMKanm npobnem (Takux K Typ6oTa Npo poguyis, MPUroTyBaHHA DKi,
po60Ta), CKNAAHOLLi B CTOCYHKAX 3 6MN3bKUMU, LIOAEHHNIA ANCKOMOPT, YacTi
HebaXaHi cnoraam abo HiyHi KaxiTTsa, 3amiCTb 340POBOr0 CHY, NOTiPLWEHHS
KOHLLeHTPaL,l yBaru, CymM i rHiB, YCKNAAHKOOTb KUTTS.

ba)katoum YHUKHYTU NOBEPHEHHS CMOrafiB Ta acouialin nepexxuTol TpaBmy,
noawu, ki Mornu 6 oTpumMaTy KOPUCTb Bif MCUMXONOFIYHOI Tepanii, 4acTo Bif
Hel BIAMOBNAOTHCA, TOMY WO 60ATbCS, WO Nif Yac becigm 3 ncuxoTepaneBToM
abo nikapem 1M 0BeAETbCS PO3MOBICTM MPO TPABMYOUY MO0 Ta NEPEXUTI
CKNAOHOLLL.

MiX TVM, Lie came TOW MOMEHT, KONW NCUxoTepanist Moxe JONOMOrTH.



KO

POMOC
PSYCHOLOGICZNA

Rozwaz skorzystanie z pomocy

psychologicznej jesli:

- mimo uptywu czasu od opuszczenia obszaru objetego dziataniami
wojennymi nie mozesz dojs¢ do siebie, choc juz jestes bezpieczny

martwisz sie o kogos, kto mimo uptywu czasu od opuszczenia
obszaru objetego dziataniami wojennymi (kilku tygodni) nie moze
dojs¢ do siebie, cho¢ znajduje sie w bezpiecznym miejscu

zycie Twoje lub Twoich najblizszych byto zagrozone w wyniku
dziatan wojennych

Ty, lub ktos z Twoich bliskich byt swiadkiem utraty zycia innej osoby

Skontaktuj sie z nami pod numerem telefonu:
Sy, +48 22 517 96 96
T 4 (od poniedziatku do piatku w godz. 08:00-20:00)

Klinika Terapii e . ’ 2 .
Poznawczo-Behawioralnej lub wyslij do nas wiadomos¢ na adres email:

Uniwersytetu SWPS .
UkrainaSOS@swps.edu.pl




POMOC PSYCHOLOGICZNA
WAZNA INFORMACIA

Doswiadczenie zagrozenia zdrowia lub zycia wtasnego, zagrozenie lub utrata
bliskich oséb w wyniku dziatanh wojennych to potezne doswiadczenia trauma-
tyczne. Poczatkowa reakcja leku, rozpaczy, gniewu, wycofania jest w petni
naturalna i zrozumiata.

Bezpieczenstwo, schronienie i mozliwos¢ rozmowy z zyczliwymi osobami
lub tylko sama ich obecnos¢ oraz mozliwos¢ otrzymania pomocy jest teraz
najwazniejsza. Wazna jest tez wiedza o tym gdzie i jaka pomoc materialng,
prawna, medyczng i organizacyjna mozna uzyskac i najlepiej ja czerpac ze
sprawdzonych oficjalnych zrédet.

W bezpiecznych warunkach, poczatkowe, nawet trudno
zrozumiate reakcje i bolesne emocje stanowia podstawe
pozniejszej odpornosci i radzenia sobie.

Czasem jednak, mimo uptywu czasu od momentu gdy najgorsze mineto, nie
mozemy sobie sami poradzic.

Przez wiele miesiecy, a nawet i lat, trudnosci w codziennym zyciu: lek i unika-
nie sytuacji dotychczas niesprawiajgcych probleméw (takich jak opieka nad
bliskimi, przygotowanie positkéw, praca), problemy w relacjach z bliskimi,
dyskomfort, nawracajace niechciane wspomnienia czy koszmarne sny, gorsza
koncentracja, przyttaczajacy przez caty czas smutek i gniew utrudniaja zycie.

Czasem chec unikniecia nawracajacych wspomnien i skojarzen z przezytym
urazem sprawia, ze osoby, ktore mogtyby skorzystac z terapii psychologicznej
czesto z niej rezygnuja, bo obawiaja sie, ze w trakcie rozmowy z psychote-
rapeuta czy lekarzem beda musiaty méwic¢ o traumatycznym wydarzeniu
i trudnosciach.

Wtasnie wtedy psychoterapia moze pomac.



