
Фаза
м�грац�ї

ЗВИЧАЙНІ РЕАКЦІЇ ДОРОСЛИХ 
НА ТРАВМУ 

тривога, депрес�я, драт�влив�сть, занепокоєння,
гн�в, почуття провини, безнад�я, нервозн�сть,
в�дчужен�сть

У лист�вц� є поради щодо
того, як ви можете

допомогти та п�дтримати
свою родину та себе в ц�й

складн�й ситуац�ї.

ПСИХІЧНЕ
ЗДОРОВ'Я
БІЖЕНЦІВ

Короткий пос�бник
для батьк�в та

оп�кун�в

ДЖЕРЕЛА СТРЕСУ НА
ПОСТМІГРАЦІЙНІЙ ФАЗІ

розлука член�в с�м'ї 
недостатнє чи незвичне харчування
складн� умови проживання  
проблеми з� здоров'ям 
в�дсутн�сть контакту з �ншими людьми 
безроб�ття 
б�дн�сть 
дискрим�нац�я 
�нша мова � культура 
невизначен�сть 

Фаза перед
м�грац�єю

Постм�грац�йна
фаза 
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ДІТИ ДО 3 РОКІВ

головний б�ль, б�ль у живот�, втома, страх,
почуття провини та невдач�, гн�в,

замкнут�сть, розлади харчування та сну,
проблеми в школ� (труднощ� з пам’яттю та
концентрац�єю), част� розмови про под�ю,
регрес у повед�нц� (страх темряви, в�дмова
в�д розмови з �ншими), непередбачуван�

перепади настрою

РЕАКЦІЇ ДІТЕЙ НА ТРАВМУ

ДІТИ ВІД 4 ДО 6 РОКІВ

ДІТИ ВІД 13 ДО 18 РОКІВ

част�ший плач, драт�влив�сть, ч�пляння до
батьк�в, пасивн�сть (мовчазн�сть), зм�ни режиму

сну та годування 

головний б�ль, б�ль у живот�, втома, проблеми
з� сном, переляк, в�дчуття безпорадност�, 

регрес в повед�нц� (смоктання пальця, н�чне
нетримання сеч�), тривога розлуки або

надм�рна незалежн�сть, в�дсутн�сть �нтересу до
гри, часто роз�грування частин стресової

ситуац�ї

усам�тнення, зм�ни у стосунках, сором, печаль,
порушення правил/норм, агресивна повед�нка,

непокора, вживання наркотик�в, алкоголю, втеча
з дому, ризикована та саморуйн�вна повед�нка

ДІТИ ВІД 7 ДО 12 РОКІВ

ЕМОЦІЙНІ 

ТІЛЕСНІ

КОГНІТИВНІ 

ПОВЕДІНКОВІ 

МІЖОСОБИСТІСНІ 

тремт�ння певних м’яз�в, тремт�ння усього т�ла,
прискорене серцебиття, п�двищення

артер�ального тиску, н�чн� кошмари, розлади сну,
б�ль у т�л�, нудота, зм�ни апетиту, головний б�ль

самозвинувачення, труднощ� у прийнятт� р�шень,
розв’язанн� проблем, концентрац�ї та пам’ят�,
заклопотан�сть под�єю, повторне переживання
под�ї у думках 

розрив стосунк�в, замкнут�сть, в�дчуття
нерозум�ння, конфл�кти

�мпульсивн�сть, зловживання алкоголем �
наркотиками, уникнення розмов/речей/ситуац�й, 
як� нагадують про травматичну под�ю 

Проект п�д назвою «Збереження псих�чного здоров’я та надання психосоц�альної п�дтримки
д�тям та оп�кунам з України в Хорват�ї» в�дбувається у сп�впрац� з Товариством
психолог�чної допомоги та Представництвом ЮНІСЕФ у Хорват�ї. Метою проекту є надання
безкоштовної психолог�чної допомоги д�тям та оп�кунам, перем�щеним з України, а також
посилення потенц�алу експерт�в, як� працюють з б�женцями.



З часом реакц�ї стають б�льш
вираженими

Коли дитин� потр�бна
профес�йна допомога? 

Б�льш тривалий пер�од виражає
сильн� реакц�ї 

В�дсторонюється, уникає контакт�в з
�ншими � втрачає �нтерес до звичних
справ 

Реакц�ї значно пог�ршують
щоденне функц�онування

Коли батькам сл�д звернутися
за профес�йною допомогою? 

коли вони переповнен� емоц�ями, образами та
думками 
коли вони в�дчувають часте виникнення почуття
тривоги � виснаження 
коли вони пом�чають потребу �золюватися та
в�дсторонитися в�д сусп�льства 
у випадку прояву шк�дливої   та загрозливої   повед�нки 
коли вони пом�чають незрозум�л� ф�зичн�
захворювання (головний б�ль, виснаження, розлад
травлення...)

СТРЕСОВІ ТРАВМАТИЧНІ 
ВІДМІННОСТІ В ПОДІЯХ 

трапляються щодня � з
кожним
подолання залежить
в�д когн�тивної оц�нки
та в�дчуття контролю
над ситуац�єю 
порушують життєвий
баланс, але його легко
в�дновити
викликають в�дпов�дн�
способи подолання

р�дк�сн� � трапляються не
з кожним
подолання залежить в�д
р�вня загрози,
п�дтримки та
попереднього
псих�чного стану
людини 
важко в�дновити
життєвий баланс
призводять до
страждань у вс�х людей

ТРАВМАТИЧНІ СТРЕСОВІ РЕАКЦІЇ 
це нормальн� реакц�ї на «ненормальн�» обставини

їх неможливо уникнути, оск�льки вони є частиною
процесу в�дновлення

Розум В�дносини з �ншими

Т�лоПочуття
роб�ть те, що вам
подобається, сп�лкуйтеся з
�ншими, практикуйте
техн�ки релаксац�ї

в�дпочивайте, вживайте
б�льше здорової їж�,

рухайтеся, за потреби
зверн�ться до л�каря

 

вид�л�ть соб� час,
роб�ть те, що вас
заспокоює

п�дтримуйте �нших, бер�ть
участь у групових заходах

 

Дбайте про себе,  щоб ви
могли подбати про свою с�м'ю!

Д�знайтеся, що вам п�дходить

дотримання розпорядку дня (в�дв�дування
школи, дитячого садка або участь у
заходах)
якомога б�льше розслаблення, 

почуття дов�ри та безпеки

НАЙКРАЩА ПІДТРИМКА
ДІТЕЙ: 

       �гор � розваги 

Є в�дм�нност� в тип� реакц�й та їх
проявах! 

Б�льш�сть людей виявляють певну
реакц�ю на травматичн� под�ї.

Реакц�ї з'являються здеб�льшого
в�дразу п�сля под�ї � можуть тривати

в�д к�лькох тижн�в до к�лькох м�сяц�в.

БУТИ 
СПОКІЙНИМ

спок�й дає д�тям
в�дчуття безпеки

ПРОСТІ ВІДПОВІДІ 
щира та проста

мова, пристосована
до в�ку дитини 

ОБМЕЖИТИ
ВПЛИВ ЗМІ

 

ГОВОРІТЬ 
про їхн�

ПОЧУТТЯ
нагадати, що ми

завжди 
ГОТОВІ ДО
РОЗМОВИ, 

нав�ть якщо у нас
немає в�дпов�дей
на вс� 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
Можлив�сть консультац�ї:
наживо або Zoom

Товариство психолог�чної допомоги надає
безкоштовн� психолог�чн� консультац�ї

українською мовою вс�м б�женцям �з район�в,
як� постраждали в�д в�йни.


