Bezplatna pomoc psychologiczna dla
uchodzcow / 6e3KoIITOBHA IICHX0JIOTiYHA
TOIOMOra 0iKeHIsAIM
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& CXOMONYHA
HONOMOI'A

PO3rMaHb MOXMBICTb 3BEPHEHHA 3a
MCUXONOTIYHOK JOMOMOIOK AKLLO;:

- He3Ba)kaluu Ha Te, WO BiJ MOMEHTY BUI34Y 3 30HN BOUOBUX AN
MUHYNO OOCKTb 6AaraTo vacy, Ta 3apa3 TW 3HAaXO4WLCSA Y NOBHIN
6e3neLi, ane He MoXeLw OroBTaTUCA BifJ TOrO, WO BIAGYNOCH.

- TN TYPOYELICA CTAHOM JTIIOAVHMU, fIKa, HE3BAXAUM Ha Te, L0 MUHYB
4ac BiJ MOMEHTY BMI34Y 3 30HU HONOBUX Al (OeKinbKa TUXHIB),
He MOXe OroBTaTWUCA Bif TOTO, WO CTanocs.

- B pPe3ynbTaTi BINCbKOBUX [1il TBOE UTTA 260 XUTTA TBOIX 6NMM3bKNX
BUABUNOCA Nij 3arpo3oio

- TV a60 TBOI 6NM3bKi CTanu cBigKkamu 3arubeni iHWOI NIoANHN

3B'SKITbCA 3 HAMW 3a TeNeOHOM:

A +48 22 517 96 96
1 4 (3 noHepninka no M'ATHULO 08:00 - 20:00)
Klinika Terapii ; )
Poznawczo-Behawloralne) abo HadiWNiTb HAM e1EKTPOHHOTO UCTA Ha afpecy:

Uniwersytetu SWPS

UkrainaSOS@swps.edu.pl



NCYXONOMYHA ZOMOMOTA
BAXJTNBA IHOOPMALLIA

Big4yTTS 3arpo3u ANa BNACHOTO 340p0B'A ab0o XUTTH, PUIMK ONA KUTTS
HAWPIAHIWKWX Y¥ BTPaTa BNU3bKUX Y PE3YNbTATI BOEHHUX OIW — Le CU/TbHUN
TpaBMaTWYHUI [0CBIA. [Meplwoto, LiINMKOM NPUPOAHOK, HaTypanbHOl Ta
3P0O3YMINIOK PeakLIE Ha Taki NOAIl € CUIbHWUKA CTPax, Po3mnauy, Bigyaw, rHie
Ta 3aHYPEHHS B cebe.

[ly>ke BaXXMBO B LieW Yac BiguyTu cebe B besnewi, MaTu NpuTyNoK, OTpUMaTK
LOMOMOryY Ta MOXJ/IMBICTb MOrOBOPUTUM 3 AOOPO3UUINBUMK NtOLbMK, abO
NPOCTO NOOYTW NOPYY 3 HUMK. TAKOX BaXXTMBO 3HATU, A€ | IKY MaTepianbHy,
PUANYHY, MeAUYHYy Ta opraHizauinHy JOMNoMOry MOXHa OTpuUMaTH,
| HAMKpaLle | WyKaTv B HAAIMHUX Ta NepeBipeHnx oILIMHMUX JKepenax.

YV 6e3neuHoMy cepefoBuLLi, Neplli, HABITb BAXXKO 3pO3yMini
BNACHi peakuii Ta TAXKi, 6ontoui emouii hopMylOTb OCHOBY
ANA NOAANbLOI CTIMKOCTI Ta NOAONAHHA TPYAHOLWLIB.

OAHaK iHOMi, He3BaXatoum Ha Te, L0 MUHYN0 JOCUMTb 6araTo yacy nicis Toro,
AK HAaWCTpaLLHilWe 3aNUWnaoca No3aay, a MA He MOXKEMO CaMOCTINHO 3 HUM
BNOpaTucs.

MpoTArom 6araTbox MiCALIB ab0 HABITb POKIB TPYAHOLL Y NOBCAKAEHHOMY
KUTTI TaKi AK: MOYYTTA TPUBOTM Ta MPArHEHHS YHUKHYTU CUTYaLin, Ak paHille
He BUKNMKANU npobnem (Takux Ak Typ60oTa Npo poguyis, NPUroTyBaHHs Ixi,
Po60Ta), CKNAAHOLL B CTOCYHKaX 3 BNIM3bKUMU, WOACHHUIN ONCKOMMOPT, YacTi
HebaxaHi cnoragn abo HIYHI XaxITTa, 3aMICTb 340POBOr0 CHY, NOrIPLEHHS
KOHLeHTPaLI1 yBaru, Cym I rHIB, YCKNAaAHKOKTb XUTTS.

ba)katoum YHWKHYTM NOBEPHEHHSA CNOraiB Ta acouialiv NnepexuTol TpaBmMy,
NOAN, 9KI MOTK 6 OTPUMATK KOPUCTb BiA MCUXONOrIYHOT Tepanil, 4acTo Bif
Hel BIAMOBNAOTHCA, TOMY L0 HOATHCA, WO Nif Yac 6ecigm 3 ncuxoTepaneBTom
abo nikapem M goBeaeThCst PO3MNOBICTU NPO TPaABMYOUY NOAI0 Ta NEPEXUTI
CKNagHOoLL.

Mix TWM, Le CamMme Tou MOMEHT, KON ncmxmepaniﬂ MOXe JOMNMOMOTITH.
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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
dojsc do siebie, choc 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:
A +48 22 517 96 96
1 4 (od poniedziatku do pigtku w godz. 08:00-20:00)

Klinika Terapii i . oL .
Poznawczo-Behawioralnej lub wyslij do nas wiadomosc na adres email:

Uniwersytetu SWPS .
UkrainaSOS@swps.edu.pl




POMOC PSYCHOLOGICZNA
WAZNA INFORMACJA

Doswiadczenie zagrozenia zdrowia lub zycia wtasnego, zagrozenie lub utrata
bliskich osob 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 mozliwosc¢ otrzymania pomocy jest teraz
najwazniejsza. Wazna jest tez wiedza o tym gdzie i jakg pomoc materialng,
prawng, medyczng i organizacyjng mozna uzyskac i najlepiej jg czerpac ze
sprawdzonych oficjalnych Zrodet.

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 niesprawiajagcych problemoéw (takich jak opieka nad
bliskimi, przygotowanie positkdw, 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 nawracajgcych wspomnien i skojarzen z przezytym
urazem sprawia, ze osoby, ktore mogtyby skorzystac z terapii psychologiczne;
czesto z niej rezygnuja, bo obawiajg sie, ze w trakcie rozmowy z psychote-
rapeuta czy lekarzem beda musiaty mowic¢ o traumatycznym wydarzeniu
I trudnosciach.

Witasnie wtedy psychoterapia moze pomoc.



