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TpaBmavyyTnuBa B3aemMmoaisa 3 BeTepaHamu

KOPOTKUI rang Ans Hagasadis nocnyr

|. LLlo BaXXnnMBoO 3HaTU NpPo TpaBMy Ta BeTepaHiB

TpaBMaTM4YHMK JOCBIA Ta NOro Hacnigku

TpaBma — uUe He cama nogiq, a ii BNAMB Ha NCUXIKY, TiNo, nam’aTb i BiavyTTa 6e3nekun. Peakuii Ha
TpaBMy He € 03Hakow crnabkocTi. Lle cnocib, skmm HepBoBa cuMCTeMa HamMaraeTbCsl Bnopatucs 3
HagMIpHUM HaBaHTaXeHHsM. Te, WO gonomarano BWXUTK B 60K (NUNbHICTb, WBWMAKE pearyBaHHs,
KOHTPOJb NPOCTOPY), iHOAI NPOAOBXKYE NpauBaTh i y 6e3ne4Hnx ymoBax.

Hacnigkn TpaBMaTtMyHOro 4oCBiay MOXYTb MPOSABNATUCS Ha Pi3HUX PIBHSIX:

* eMOUilHOo: TpMBOra, 3MiCTb, NPOBMHA
* TiNeCHO: NOPYLUEHHS CHY, HanpyXeHHs, pi3ka peakuis Ha 3ByKU
* Yy MUCHNEHHI N NnaM’ATi: TPYOHOLLI 3 KOHUEHTpaLUielo, HaB A3NmnBi cnoragu, Tpurepu

Cepen nowmpeHnx ocobnmsocten nicnsa 6omoBoro Aocsigy: nigBvlieHa MWMbHICTb, notpeba B
nepenbavyBaHOCTI Ta KOHTPOMi, 3aroCTpeHe BiayyTTs cnpaBeanuBocTi. ToMy y B3aemogii BaXnNnBo
roBOpUTK 4iTKO, ByTM MOCMigOBHMMM, NOBaXkaTu OCOOUCTI MeXi NIoAUHU Ta OOTPUMYBATUCS CBOIX
o06iLsHOK.

= He 3Bogbre nioguHy nuwle Ao i TpaBMaTtuyHoro Joceigy

= He cnpurimanTe BeTepaHa BUKITIOYHO SIK «reposi» YM «NOoCTpaxaanoroy

= He Hanonsrante Ha po3moBi NPO BiNHY YK BOMOBUI OOCBIL

= [loBaxanTe NpaBo MOANHN FOBOPUTU NnLLIE NPO Te, NPO L0 BOHA FOTOBa rOBOPUTK

= He 3HeuiHONTe nepexuBaHHA pasammn Ha KwTanTt: «3abyabte», «Yce BXe MUHyno», «Tpeba
TpumaTuca»

Ak npauroe HepBoBa CUCTeMa

Bbarato peakui BigbyBatoTbCsl aBTOMATUYHO, 6€3 cBigOMOro KoHTponto. Came ToMy nopagu Ha KwtanT
«3acrnokonTecsa» 4acTto He gonomMaratoTb. JlloaMHa MoXe po3yMiTu, WO 3arpo3n Hemae, ane BogHo4ac
BiguyBaTW CUNbHE HaMpyXXeHHs, NPUCKOpPeHe cepuebunTTs, 6axaHHst BTEKTM un 3aBmepTu. Lle Gionoris,
a He nepebinbLUEHHS.

Konn HepBoBa cuctema BigvyBae 6esneky, niogvHa nerwie BCTaHOBMKE KOHTAKT, MOXE MWUCIUTU
FHYYKO, OOMOBNATUCA Ta npuAmaTn piweHHsa. Konm X cuctema 34uTye 3arposy — MepexoauTb Y
pexum 3axucTy. Togi noguHa pearye piskiwe, ripwe cnpunmae iHopmadito abo BTpayae 34aTHICTb
CMOKIMHO MOACHKOBATKM CBOI Ail Ta nodvyTTa. [licns TpaBMaTM4YHOro AOCBIQY HEPBOBIA CUCTEMI MOXE
3HagobuTtuca bGinblie 4acy, Wwob noBepHyTUCS A0 CTaHy Crnokow. Yepes ue nogvHa Moxe roctpo



pearyBaTm Ha NOAPaA3HMKKW, SAKi iHLWMM 30al0TbCA HE3HaYHWMU: 3BYKM, 3anaxu, OKpeMi crosa 4um
iHTOHaUil.

He 6opiTbca 3 peakuismn, a ctBoptoniTe 6e3neky 1 nNiaTpumMymnTe NOCTYNOBE NOBEPHEHHS 4O OMOPW.

TpaBmayvyTnuBa KOMyHiKauis

Llen cnoci6 B3aemogii BpaxoBye, WO foAuMHA MoOrfa nepexuTn Hebeaneky, BTpaTy KOHTPOSIO,
HacuUnbCTBO abo iHWMMA BaXKWii OOCBIA. 3HAYEHHA MaloTb He fivwe crnoBa, a W TOH ronocy, Temn
pPO3MOBMW, OMCTaHLUis, MpaBo NMOANHN 3p00UTH Nay3y Y He TOBOPUTW.

OcHoBa TpaBmMayyTnMBOI KOMYHiKaLii — noBara Jo rigHOCTi 1 0COBUCTUX MEX.

Ak BapTO B3aemMogiaTu:

= [oBOpiTb CNOKINHO: HE MocnilanTe, NOSICHIOWTE CBOI Aii.

= 3anuwante nAUHI BUGIp i Big4yTTA KOHTpoOnk: «Ym komdoOpTHO BamM 3apas npo Lue
roBoputn?», «Mu moxxemo 3pobuTtun nayay», «Bu moxerte He BignosigaTuny.

= CnyxauTe 6e3 ouUiHIOBaHHSA: He nepebnBanTe, He BUNPaBNSINTE Ta HE OLHIONTE peakuil NIgUHN.

* YHuKanTe 3HeuiHeHHA: dpasn Ha KwTanTt «3abygbre», «4Yac nikyey», «Tpeba Oyt CuUNbHUMY,
«IHWKMM Byro ripwe» MOXyTb NOCUITIOBATK BigYyTTS COPOMY Ta i3onsuii.

* [losicHOUTe peakuii Ha TpaBMy: 3a NOTpPebu po3KaxiTb, LLO TPUBOra, HAMPYXXEHHS, YyTIMBICTb
[0 TpUrepiB Yn TPYAHOLLi 3 KOHLEHTpAUIE MOXYTb OyTU NPUPOAHMMM HachigkaMu NepexuToro
A0CBifgY, a He 03Hakot cnabkocTi. Lle gonomarae 3MeHWwnT copom.

Hawkpalia nigTpumMka 4acTto 3By4UTb NPOCTO: «A nopy4y», «CKaxiTb, YAM g MOXY OONOMOrTU», «Mn
MOXXeMO 3pobuTn nayay».

Il. Ak pgisTm Ha npakTuui

MNepwa ncuxonoriyHa gonomMora: 3aranbHi NPUHUUNN

Meta MMNO — He Tepanis, a 3MeHLWeHHA Hebe3nekn, NOBEPHEHHA BIiAYYTTA Onopwu Ta MiaTpMMKa
6asoBux notpeb. Y BIigMoOBiAb Ha HagMipHUI cTpec BaraTo peakui (nnad, 3aBMUPaHHS, TPEMTIHHS,
arpecisl) BUHUKaKOTb aBTOMATUYHO. TOMY BaXkKNMBO HE OUIHIOBATWM MOAWHY, HE COpPOMUTU i Ta He
BMMaraTu «B3Tu cebe B pyKn».

BaszoBun anropuTtm

OuiHiTb 6e3neky — 4m HeMae 3arpo3u 4 Bac, JOAMHM Nopyy abo iHWKnX
['0BOpITb CNOKIMHO — KOPOTKi dopasun, TUXUI, yNEBHEHUI rONOC
MpeactaBtecs — «A [im’sa]. A nopyy. Bu 3apa3 y 6esneui»

He TUCHITb — He 3MyLUynTe roBOpuUTU, pyxaTucs, aragyBatum

obhoobdba

lNoBepHiITE OO «TYT i Tenep» — onopa Horamu, AWXaHHdA, ONUC NpeaMETIB HaBKOMO, BoAa
ManeHbKUMWU KOBTKaMM

o

[onoMOoXiTb i3 NpakTM4YHUM — BOAa, Tensne Micue, 3B’A30K i3 6rmsbkumun, cynpoBia

N

BepexiTb cebe — anxanTe piBHO, HE NPUEQHYNTECA A0 CTaHy NMOANHU




Peakuil y Kpu3i: 7 HaunowupeHilwmnx ctaHiB

Ctpax

MaHiyHa
aTaka

Mnauy

Crynop /
3auineHiHHA

O3Haku

HanpyxeHHs,
NpUCcKopeHe
ANXaHHS, TPEMTIHHS;
Oa)kaHHsA BTEKTU abo
MOCTiHO
nepesipsTH, 4m
Hemae Hebeaneku;
«MEHi cTpaLluHO»

PanTtoBuin cunbHMi
cTpax, cepueouTTs,
3aayxa;
3anamMoOpOYEHHS,
CTUCKaHHA B rpyasx;
CcTpax BTpaTUTK
KOHTponb abo
nomepTn

Cnbo3n, TpeEMTIHHS
ronocy, ypm4yacrte
MOBIEHHS,
BUCHaXXEHHS

JllogmHa 3aBmupae,
Maimke He
pyxaeTbCcH; He
BianoBigae abo
BignoBigae gyxe
MOBINbHO; «3aCTUTMN
M» nornsg; ctaH
«HIBY He TyT»

LJo pobumu

3anuwaTtuca cnokinHUM

«5 nopyy», «/[Jasalime
3p06UMO OOUH KPOK»

3anponoHyBaTu CicTu i1
BiAYyTW onopy nig Horamum

MNoBinbHU BUANX

3asemMneHHs (5 npegMerTis
BUAHO, 4 3BYKW, 3 HA OOTUK)

Yoeo yHukamu

BucmitoBaHHs, 6araTo
3anuTaHb, JOTUKM Oe3
A03Bony

«He 6itimecs»,
«3acrnokotimecs»

«Le cxoxe Ha naHiyHy
amaky. BoHa HerpuemHa,
arne MuHe. 5 nopy4y»
Cictn, Horm Ha nignory,
CnepTuCs pykamm Ha KofniHa
Ta OnyCcTUTW ronoBy
MNoBinbHUI BUANX
MepekntounTy yBary Ha
NpocTip AoBKoNa

Mt BOOY ManeHbKNMu
KOBTKamu

Jlnwartncsa nopyd

Kaszatu «Bu
nepebinbwyeme»

CBapVITI/I 3a ONXaHHA

HasaTtu niku 6e3
NPU3HaYEHHS

HatoBn

He nuwaTtn HaoguHLi

«51 nopyy», «Bu moxeme
nnakamuy, «51 cryxaro»

AKTUBHE CrnyxaHHsA
He SYNUHATK Nnad

3anponoHysaTtu Bogy abo
cepBeTKy 6e3 HaB'si3yBaHHS

CopomuTu, BUMaratu
NosICHEHb

Kasatu «He nnaumex»

Pisko nepesoantu
PO3MOBY Ha NO3UTUB

MiginTn Tak, wob Bac Gaynnm

[oBOPUTY TUXO 1 YITKO
(nroguHa 3a3Bnyan vye
3BEpPHEHHS)

«5 nopyy», «5 6ydy 3 amu;
MpocTi iHCTPYKUiT MO OgHiN:
«lodusimbcs Ha MeHey,
«CmucHimb MoK pyKy»,
«3p06imb KpOK»
[lonomorTu Big4yTH TifoO
(Hanpuknag, 3irHyTv nanbLi
Y CTUCHYTW BaLly PyKy)

TpsicTn, KpuyaTty,
OUTM NO 0ONNYYIO;
Pisko TArHyTy;
Kasatu «36epimbcs»




Arpecis

IcTepuka

HepBoBe
TPeMTIHHA

Kpuk, piski pyxu,
Morpo3u; CTUCHYTI
Kynaku, nopyLUeHHS
AucTaHu;l;
HEMOXMUBICTb YyTH
aprymeHTu

M'y4Hun nnay abo
KPUK, XaOTUYHI pyXu;
pi3ka 3MiHa emouin,
He Yye 3BEepPHEHb;
nicnsa enisogy —
BMCHaXEHHS

TpemMTaTb pykn, HOTK,
Lwenena abo Bce
Tino; ckriagHo
roBOPUTH, BiOYYTTH
xonogy; nicns
peakuii — BTOMa

Tpumatu gucrtaHuito, He
GnokyBaTu Buxig, npubpatu
Hebe3ne4vHi npegmeTn
3MEHLUUTU KinbKicTb nogen
AoBKona

oBopuTK cnokinHo, 6e3
Mopani3yBaHHs

BusHaTtu emouito 6e3
CXBareHHs NOBEAIHKN:
«ba4y, wo su Oyxe
3numecs. Xody doriomoamu,
are gaxruso eogopumu
6e3rneyHo»

[atn npoctunin BnGip:
«Moxxemo eiditimu crodu abo
cicmu mam»

BbesneyHa po3psaka (Boaa,
TUXile Micue); 3a HassBHOCTI
3arpoaun 3any4mTi OXOPOHY
YW eKCTPEHi Cnyxou

3anuwaTtnca nopyu, sSKLLO
6e3neyHo;
BukopuctoByBaTtu KOPOTKi
dpasu: «Cadbme mymy,
«Bunutime eodu»,
«lodusimbcs Ha MeHey,
«3pobimb sudux»

He cnepeyaTtucsa B MiKoBi
MOMEHTU

3HU3UTU IHTEHCUBHICTb
CTUMYNIB: MEHLLE LyMY i
rmagadie

lMoBepTaTtu yBary fo Tina un
npocTopy

Micnsa 3aBepLueHHs enisony
— JaTtu BignoYnTun

CnoKiNHO NOSACHUTW, LLO
3apas Tino ckuagae Harnpyry
MepeBecTn B Be3neyHe
Micue, oatu Bogy

Micna peakuii gatm 4yac Ha
BiOMNOYMHOK | 3anuTaTu, 4m
noTpiGeH KOHTaKT i3
6nusbknmn abo daxisusmm

Cnepeuvatucs

Bignosigatn arpecieto
4Yn NPOBOKYBaTU

TopkaTucs 6e3
[03BONy

Ctoatn HagTo
Onn3bko

Kasatu
«3acrokotimecsi
HeaalHo»

Kpuyatu
Copomutu
Ob6nuBaTtn BoAoto
[asatn nanacu

YTpumyBaTu CUIowo
(KLWo Hemae npsAmol
3arposm)

Kasatu «[llpunuHimsb
mpemmimu

MiuHo obGinmatun 6e3
A03BOny

Hakpusatu, gKLLO
HernpueMHo
CopomuTu, BUMaratu
«83mu cebe 8 pyKu»



Konu 3anyuyaTtu gogatkoBy gonomory

3any4yanTte MeaukiB, NCUXOSONIB, OXOPOHY YN EKCTPEHI CNyX0u, SKLWO NoanHa:
* [e3opieHToBaHa abo Ma€e pM3MK CaMOMOLLKOKEHHS

* CTaHOBUTb 3arpo3y Ansa cebe un iHWmX

* BTpavae CBigOMICTb, Mae Ginb y rpyasx, Cyaomu, CUNbHy 3agyxy

* CUMNTOMM HE MUHAIOTL i CTaH MOripLLyeTbCA

lll. Ak nigTpMyBaTK BNacHy CTiNKIiCTb

Camoperynsuis ¢axiBus — He po3Kill, a HeobxigHa ymoBa SKiICHOI AonMoMorn Ta npodinakTuka
BUropaHHs. He moxHa ctabinisysatu iHWoOro, nepebysatoymn B CTaHi CUNIbHOMO CTPECY.

Y cTpeci HepBoBa cucTeMa paxiBLsa TEX NEPEXOANTb Y PeXnm «buin/Giku/aaBmpu» — ctae cknagHiwe
SICHO MUCIUTK, YYTW NOAMHY i NpurAMaTty pileHHs. Camoperynsuia gonomarae NnoBepHYTH OMNopy, He
«3acTparatv» B peakuii 1 pearyBaTu yCBiJOMIMEHO.

Onsa BigHOBIEeHHA onopu: 4 KOPOTKi NPaAKTUKKN

1. CnocTtepexeHHA 3a Tinom. [lomiTeTe, Ae TiNo poscnabneHe, a age € Hanpyra. [pocTo
crnocTepiranTe 3a Hanpyrow, He Hamarakuuch il Nnpubpatn — 3 uikasicTio, 6e3 ouiHBaHHA. MeTa —
He 3acnokKoiTUCA LWBKAKO, a AaTh CUCTEMi NPUPOOHO perynoBaTucs.

2. 30BHiWIHE OpieHTyBaHHA. [MOBINbHO PO3AMBITLCA HABKOSO, Ha3BiTb 5 NPeaMETIB, 3BEPHITL yBary
Ha KonboOpW W 3BYKW, BigdymTe onopy (cTtonu Ha nignosi, CNMHa Ha CTinbli), 3HaWgiTb LWOChb
HelTparnbHe Yn NpUEMHE ANns nornsaay.

3. BHyTpilwHe opieHTyBaHHA. [May3sa 1-2 xB: «lo s 3apas BigyyBato B Tini?» He wykanTte
«npaBunbHy» Bignosigb. HanpukiHui: «lWo moemy Tiny noTpibHo xo4ya 6 Ha 1%?» (Boaa, naysa, pyx,
NnoBiTp4, TMLa).

4. MNowyk pecypcy u4epe3 yaABy. 3rajante Micue/noavHy/nogito, Ae no4vyBanucsa CHOKIAHO W
«coboto». MNpuragante getani, NOMITbTE, WO 3MIHIETLCA B TiNi, NOOyabTe 3 NPUEMHMM BiOYyTTAM
Kinbka cekyHa. [bkepenom pecypcy moxe OyTu HaBiTb crorag npo LOChb MPOCTE: 4yallka Tennoro
Hanoto, 3anax AoMy 4u ynobneHa mysuka.

MpakTuKyTe HE NuUWEe B MOMEHT Kpu3K, a 1 perynsapHo. CTiikicTb OpMYETBCA 3 ManeHbKUX KPOKIB.




IV. Kyan ckepyBaTn no AoaaTtkoBy NiATPUMK

lMepeHanpaBneHHsa knieHTa mMae 6yt eTudHMM, OO0OpPOoBINbHMM i TpaBMadyTnueBumM — 6e3 TUCKY.
Hanpuknaa: «badvy, wo 3apa3 Bam Moxe Oytu noTpibHa gopaTtkoBa niatpumka. € cdpaxiBui, ski
npauTb came 3 Takumu 3anutamm. MoXy noginutuca KoHTakTamu, a BM cami Bupiumte». Lle He
«BigMoBa» Bif NoaMHK, a TypboTa Npo AKIiCTb JONOMOrW.

CrauioHapHa gonomora
- A3 «UeHTp ncuxiyHoro 3gopoB’a Ta peabinitauii “JlicoBa nonsaHa” MO3 YkpaiHu» —
CTauioHapHe NikyBaHHS, Kypc MeaNKO-NCUXONOriYHOI 4ONOMOrK
Kwig, Mywa-Boanug, 7 niHia, 30; (073) 450-60-00; forestalade.vet@gmail.com
Ogeca; (077) 001-27-00; forestglade.vet@gmail.com

OHnanH-gonomora Ta rapsidi niHii
- IO «BinbHuKM BubGip» — ncuxonoriyHa nigTpumka BeTepaHiB, BINCHLKOBMX i TXHIX pPOAWH, POAUH
3arnbnmx, sHUKNMX 6e3BiCTM Ta NONMOHEHUX
(063) 646-49-91, (063) 225-46-39; vilnyi.vybir@amail.com

- LIFELINE UKRAINE — HauioHanbHa niHis npodinaktukym camorybects i MigTPUMKM NCUXIYHOMO
300pOB’S
3a TenedoHom 7333, uinogoboso

- ®OPMNOCT — gonomora TUM, XTO NEPEXUB MOSOH, TOPTYPU, CEKCyarnbHE HAaCUIbCTBO, NOB'A3aHe 3
KOHQSTIKTOM

(096) 839 76 17; forpost.dnipro@gmail.com

latio nideomoesneHo 3 sBUKOPUCMaHHAM Mamepiarnis, po3pobneHux gaxisusamu O «[Mnamgopma 8iOHOBMEHHS MIOOCLKO20 Karimarly.
PeCmapm» ma [3 «LleHmp ncuxiyHoeo 300poe’s ma peabinimauyii "Ilicosa nonsHa" MO3 Ykpaitu» e pamkax npoekmy «IHHosauii drnsi
nodonaxHs enidemii Bl1».

[lidzomoska 2alidy cmarna Moxiueoro 3ae0siku nidmpumui, HadaHil ypssdom CLUIA. 3micm € suHsimkoeoto eidnosidanbHicmio MNakmy ma
napmHepie i He 0608’s13k080 8idobpaxae rnoansdu ypsdy CLLUA.
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