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Rozwaz skorzystanie z pomocy
psychologicznej jesli:

mimo uptywu czasu od opuszczenia obszaru objetego dziataniami

wojennymi nie mozesz dojsc do siebie, cho¢ 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

- 2ycie Twoje lub Twoich najblizszych byto zagrozone w wyniku

dziatan wojennych

- Ty, lub ktos z Twoich bliskich byt Swiadkiem utraty zycia innej osoby
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Skontaktuj sie z nami pod numerem telefonu:
+48 22 517 96 96
(od poniedziatku do piatku w godz. 08:00-20:00)

lub wyslij do nas wiadomos¢ na adres email:
UkrainaSOS@swps.edu.pl
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PO3rNAHb MOXXNMBICTb 3BEPHEHHA 33
NCUXONOTIYHOK NOMOMOTO AKLLO,:

He3Ba)katoum Ha Te, L0 Bif MOMEHTY BUI3AY 3 30HU 6OMOBUX AN
MWUHYNO AOCUTb 6AraTo Yacy, Ta 3apa3 TW 3HAXOAMUWCS Y NOBHI
6e3nelli, ane He MoXeL OroBTaTUCA Bif TOro, L0 BiAGYNOCH.

TN TYPOYELLCA CTAHOM NIOANHM, K, HE3BAXKAOUW Ha Te, L0 MUHYB
uac Bifi MOMEHTY BUi34y 3 30HW 6OMOBUX AN (OeKinbka TUKHIB),
He MO)Xe OroBTaTWCA Bif TOrO, WO CTa/N0oCA.

B pe3y/bTaTi BiiCbKOBYX [ili TBOE XKUTTA a60 KUTTHA TBOIX 6IM3bKNX
BUABM/IOCA Mif, 3arpo301o

Tu a60 TBOI 6NM3bKi CTanu cBigKamu 3arubeni iHWOI NIoANHN

3B'AXKITbCA 3 HaMK 32 TeneOoHOM:
o, +48 22 517 96 96
u® (3 noHeAinka no N'sTHMLIO 08:00 - 20:00)

Klinika Terap!l . . .
Poznawczo-Behawioralnej ab0 HaZiWniTh HaM €M1eKTPOHHOro NNCTa Ha agpecy:

Uniwersytetu SWPS

UkrainaSOS@swps.edu.pl



POMOC PSYCHOLOGICZNA
WAZNA INFORMACIA

Doswiadczenie zagrozenia zdrowia lub zycia wtasnego, zagrozenie lub utrata
bliskich oséb w wyniku dziatan 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, ktére 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.

NCVXONOTNYHA JOTNOMOTA
BAXJTVIBA IHOOPMALIA

BiguyTTs 3arpo3u ANs BNACHOIO 3[0pOB's abo XUTTS, PU3UK AN KUTTA
HaWPIAHIWWX YM BTpaTa 6AU3bKUX Yy pe3ynbTaTi BOEHHUX Al — Le CUNbHUK
TpaBMaTWUUYHWUI JOCBIA. TepLlioto, WiNKOM NPUPOAHOI, HaTypanbHOW Ta
3pO3yMINOK peaklieto Ha Taki NoAiT € CUNbHUI CTpax, po3nay, Biayawu, rHis
Ta 3aHYpPEeHHA B cebe.

[ly>xe BXMBO B Lie yac BigvyTn cebe B 6e3neLi, MaTn NpUTYNOK, OTPUMATK
[ONOMOrY Ta MOXJ/MBICTb MOrOBOPUTU 3 AOBPO3NUAMBUMYK NHOAbMU, 260
MpPOCTO MOGYTY MOPYY 3 HUMU. TAKOX BAXIMBO 3HATU, AE | AIKY MaTepianbHy,
IOPUANYHY, MeAUYHY Ta OpraHizauinHy AOMOMOrYy MOXHA OTpPUMATH,
I HaMKpale T WyKaTu B HALIMHKX Ta NepeBipeHnx odiuinHux mxepenax.

Y 6e3neyHoMy cepefioBULLi, MepLi, HABITb BAXXKO 3pO3yMini
BNACHI peakuii Ta TAXKI, 60toui emouii popmyoTb 0CHOBY
LNA NOAANbLIOI CTIMKOCTI Ta NOJO0MAHHA TPYAHOLLIB.

OfHaK iHOAI, He3BaXKaloun Ha Te, WO MUHYNO0 JOCUTbL 6araTo yacy nicnig Toro,
AK HaCTpaLLHilWe 3anMLWNI0CsA No3aay, @ MU HE MOXEMO CAMOCTINHO 3 HUM
BropaTmcs.

MpoTarom 6araTbox MicsilliB abo HaBiTb POKIB TPYAHOLL Yy MOBCSAKAEHHOMY
XUTTI TaKI AK: MOYyTTS TPMBOMM Ta NPArHEHHS YHUKHYTU CUTYaLLin, SIKi paHille
HEe BUKNMKaNM npobnem (Takux Sk Typ60OTa NPO POANYIB, NPUrOTYBAHHSA XK,
po60Ta), CKNAAHOLLI B CTOCYHKAX 3 BNU3bKUMM, LLOAEHHWUIA SUCKOMDOPT, YacTi
HebaXkaHi cnoraamn abo HiyHi XaxiTTs, 3amiCTb 340POBOr0 CHY, NOTipLWEHHSA
KOHLLeHTPaLLT yBaru, CyM i FHiB, YCKNAAHKOKTb KUTTS.

bakatoum YHUKHYTU NOBEPHEHHSA CNOrafiB Ta acowuialin nepexxuTol TpaBmy,
noan, AKi Mornu 6 oTpumMaTy KOPUCTb Bif NCMXONOTIYHOI Tepanil, YacTo Bif
Hel BiAMOBNAOTbCS, TOMY W0 60ATHCH, WO Nif Yac 6ecign 3 ncuxoTepaneBTom
abo nikapem im AoBeaeTbCA PO3MOBICTY NPO TPABMYHOUY MO0 Ta MEPEXUTI
CKNAAHOLL.

MiX TM, Lie came TOW MOMEHT, KoMK NcuxoTepanist Moxe JONOMOrTH.



