
Фаза
міграції

ЗВИЧАЙНІ РЕАКЦІЇ ДОРОСЛИХ 
НА ТРАВМУ 

тривога, депресія, дратівливість, занепокоєння,
гнів, почуття провини, безнадія, нервозність,
відчуженість

У листівці є поради щодо
того, як ви можете

допомогти та підтримати
свою родину та себе в цій

складній ситуації.

ПСИХІЧНЕ
ЗДОРОВ'Я
БІЖЕНЦІВ

Короткий посібник
для батьків та

опікунів

ДЖЕРЕЛА СТРЕСУ НА
ПОСТМІГРАЦІЙНІЙ ФАЗІ

розлука членів сім'ї 
недостатнє чи незвичне харчування
складні умови проживання  
проблеми зі здоров'ям 
відсутність контакту з іншими людьми 
безробіття 
бідність 
дискримінація 
інша мова і культура 
невизначеність 

Фаза перед
міграцією

Постміграційна
фаза 
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ДІТИ ДО 3 РОКІВ

головний біль, біль у животі, втома, страх,
почуття провини та невдачі, гнів,

замкнутість, розлади харчування та сну,
проблеми в школі (труднощі з пам’яттю та
концентрацією), часті розмови про подію,
регрес у поведінці (страх темряви, відмова
від розмови з іншими), непередбачувані

перепади настрою

РЕАКЦІЇ ДІТЕЙ НА ТРАВМУ

ДІТИ ВІД 4 ДО 6 РОКІВ

ДІТИ ВІД 13 ДО 18 РОКІВ

частіший плач, дратівливість, чіпляння до
батьків, пасивність (мовчазність), зміни режиму

сну та годування 

головний біль, біль у животі, втома, проблеми
зі сном, переляк, відчуття безпорадності, 

регрес в поведінці (смоктання пальця, нічне
нетримання сечі), тривога розлуки або

надмірна незалежність, відсутність інтересу до
гри, часто розігрування частин стресової

ситуації

усамітнення, зміни у стосунках, сором, печаль,
порушення правил/норм, агресивна поведінка,

непокора, вживання наркотиків, алкоголю, втеча
з дому, ризикована та саморуйнівна поведінка

ДІТИ ВІД 7 ДО 12 РОКІВ

ЕМОЦІЙНІ 

ТІЛЕСНІ

КОГНІТИВНІ 

ПОВЕДІНКОВІ 

МІЖОСОБИСТІСНІ 

тремтіння певних м’язів, тремтіння усього тіла,
прискорене серцебиття, підвищення

артеріального тиску, нічні кошмари, розлади сну,
біль у тілі, нудота, зміни апетиту, головний біль

самозвинувачення, труднощі у прийнятті рішень,
розв’язанні проблем, концентрації та пам’яті,
заклопотаність подією, повторне переживання
події у думках 

розрив стосунків, замкнутість, відчуття
нерозуміння, конфлікти

імпульсивність, зловживання алкоголем і
наркотиками, уникнення розмов/речей/ситуацій, 
які нагадують про травматичну подію 

Проект під назвою «Збереження психічного здоров’я та надання психосоціальної підтримки
дітям та опікунам з України в Хорватії» відбувається у співпраці з Товариством
психологічної допомоги та Представництвом ЮНІСЕФ у Хорватії. Метою проекту є надання
безкоштовної психологічної допомоги дітям та опікунам, переміщеним з України, а також
посилення потенціалу експертів, які працюють з біженцями.



З часом реакції стають більш
вираженими

Коли дитині потрібна
професійна допомога? 

Більш тривалий період виражає
сильні реакції 

Відсторонюється, уникає контактів з
іншими і втрачає інтерес до звичних
справ 

Реакції значно погіршують
щоденне функціонування

Коли батькам слід звернутися
за професійною допомогою? 

коли вони переповнені емоціями, образами та
думками 
коли вони відчувають часте виникнення почуття
тривоги і виснаження 
коли вони помічають потребу ізолюватися та
відсторонитися від суспільства 
у випадку прояву шкідливої ​​та загрозливої ​​поведінки 
коли вони помічають незрозумілі фізичні
захворювання (головний біль, виснаження, розлад
травлення...)

СТРЕСОВІ ТРАВМАТИЧНІ 
ВІДМІННОСТІ В ПОДІЯХ 

трапляються щодня і з
кожним
подолання залежить
від когнітивної оцінки
та відчуття контролю
над ситуацією 
порушують життєвий
баланс, але його легко
відновити
викликають відповідні
способи подолання

рідкісні і трапляються не
з кожним
подолання залежить від
рівня загрози,
підтримки та
попереднього
психічного стану
людини 
важко відновити
життєвий баланс
призводять до
страждань у всіх людей

ТРАВМАТИЧНІ СТРЕСОВІ РЕАКЦІЇ 
це нормальні реакції на «ненормальні» обставини

їх неможливо уникнути, оскільки вони є частиною
процесу відновлення

Розум Відносини з іншими

ТілоПочуття
робіть те, що вам
подобається, спілкуйтеся з
іншими, практикуйте
техніки релаксації

відпочивайте, вживайте
більше здорової їжі,

рухайтеся, за потреби
зверніться до лікаря




виділіть собі час,
робіть те, що вас
заспокоює

підтримуйте інших, беріть
участь у групових заходах




Дбайте про себе,  щоб ви
могли подбати про свою сім'ю!

Дізнайтеся, що вам підходить

дотримання розпорядку дня (відвідування
школи, дитячого садка або участь у
заходах)
якомога більше розслаблення, 

почуття довіри та безпеки

НАЙКРАЩА ПІДТРИМКА
ДІТЕЙ: 

       ігор і розваги 

Є відмінності в типі реакцій та їх
проявах! 

Більшість людей виявляють певну
реакцію на травматичні події.

Реакції з'являються здебільшого
відразу після події і можуть тривати

від кількох тижнів до кількох місяців.

БУТИ 
СПОКІЙНИМ

спокій дає дітям
відчуття безпеки

ПРОСТІ ВІДПОВІДІ 
щира та проста

мова, пристосована
до віку дитини 

ОБМЕЖИТИ
ВПЛИВ ЗМІ




ГОВОРІТЬ 
про їхні

ПОЧУТТЯ
нагадати, що ми

завжди 
ГОТОВІ ДО
РОЗМОВИ, 

навіть якщо у нас
немає відповідей
на всі запитання 

ЯК ГОВОРИТИ
ПРО ВІЙНУ З

ДІТЬМИ?
ПСИХОЛОГІЧНА ДОПОМОГА

ПОСТРАЖДАЛИМ ВІД ВІЙНИ В
УКРАЇНІ

Адреса: Kneza Mislava 11, Zagreb
Номер телефону: 01 4826 111
E-mail: modus@dpp.hr
Можливість консультації:
наживо або Zoom

Товариство психологічної допомоги надає
безкоштовні психологічні консультації

українською мовою всім біженцям із районів,
які постраждали від війни.


