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Благод�йний фонд псих�чного здоров’я
UA Mental Help Telegram:
@UA_MENTAL_HELP
Гаряча л�н�я LifeLine 7333
Гаряча л�н�я для ветеран�в в�йни та їхн�х
родич�в - 0 800 501 212
Ресурси психолог�чної ст�йкост� та
допомоги - https://resilience.k-s.org.ua/

Номери екстреної психолог�чної допомоги 
 

Методи в�дновлення п�сля воєнної
травми 

 
1.Психоедукaц�я (для всього

населення);
2.Методи психотерап�ї, пов'язан� з�
специф�кою ПТСР (для уражених).

 

Americares - це орган�зац�я, ор�єнтована на
охорону здоров'я та розвиток, яка рятує
життя та покращує здоров'я людей, як�
постраждали в�д б�дност� чи катастрофи.
Для отримання додаткової �нформац�ї

в�дв�дайте americares.org.
MHPSSUkraine@americares.org

 
Health Is On The Way is a trademark of Tandigm Health, LLC

Коли звертатися до л�каря?
 

Якщо у вас є тривожн� думки �
почуття з приводу травматичної под�ї
протягом б�льше м�сяця, якщо вони
важк�, або якщо ви в�дчуваєте, що у

вас виникли проблеми з
поверненням свого життя п�д

контроль, поговор�ть з� своїм л�карем
або фах�вцем з псих�чного здоров'я.
Якнайшвидше отримання л�кування

може допомогти запоб�гти
пог�ршенню симптом�в ПТСР.

https://t.me/UA_MENTAL_HELP


Hав'язлив� спогади;
Уникнення (думок або розмов про
травматичну под�ю: м�сць, заход�в
або людей, як� нагадують про
травматичну под�ю);
Негативн� зм�ни в мисленн� �
настрої;
Зм�ни ф�зичних та емоц�йних
реакц�й;
�нтенсивн�сть симптом�в (cимптоми
ПТСР можуть зм�нюватися за
�нтенсивн�стю з часом. Наприклад,
особа можете почути звук
автомоб�ля � пережити бойовий
досв�д. Або може побачити
репортаж про сексуальне
насильство � в�дчути себе
охопленим спогадами про власний
напад).

Б�льш�сть людей, як� пережили
травмуюч�, стресов� ситуац�ї,
в�дчувають деяк� симптоми ПТСР у
перш� дн� та тижн� п�сля под�ї.
Зг�дно досл�джень, ПТСР виникає
приблизно у 8% чолов�к�в та 20%
ж�нок. У 30% з них розвивається
хрон�чна форма, яка збер�гається
протягом усього життя.

Посттравматичний стресовий розлад
(ПТСР) – це стан псих�чного здоров'я,
який спровокований жахливою под�єю
– або переживання її, або св�дком
цього. Симптоми можуть включати
спогади, н�чн� кошмари � сильну
тривогу, а також неконтрольован�
думки про под�ю.

ПТСР є одним �з можливих
розлад�в, що виникають

внасл�док пережитої травми.
 

Що означає терм�н "ПТСР"?Як розвивається ПТСР?
 

Проблеми, пов'язан� з ПТСР:
 

ПТСР пог�ршує соц�альну взаємод�ю.
Симптоми ПТСР заважають
встановленню дов�ри, емоц�йної
близькост�, сп�лкуванню та
ефективному вир�шенню проблем.
Втрата �нтересу до соц�альної чи с
в�дчуття в�ддалення в�д �нших, а
також почуття емоц�йного
зац�пен�ння;
Проблеми з гн�вом.

Л�кування ПТСР: як розвинути
ст�йк�сть? 

Симптоми ПТСР
 

 Інш� розлади:
•Сильний депресивний розлад;
•Генерал�зований тривожний розлад;
•Фоб�ї;
•Зловживання психоактивними
речовинами та залежн�сть;
•Пан�чний розлад;
•Дистим�я (хрон�чн� депресивн�
настрої,пост�йна втома, в�дчуття
внутр�шнього дискомфорту, похмур�
думки, поганий сон);
•Розлади харчової повед�нки.

 Зловживання алкоголем та
психоактивними речовинами – як
спроба впоратися з ПТСР – може

зруйнувати в�дносини з
оточуючими, а також п�д�рвати

здоров'я та д�єздатн�сть.

ф�зична активн�сть;
корисне мислення (не
зациклюватись на негативних
думках, а зосереджуватись на своїх
ц�нностях, виражених словами);
привчання  себе розслаблятися за
наказом.

Л�кування ПТСР може включати
психотерап�ю та фармакотерап�ю. 
 Mетод першого вибору -  психотерап�я,
та п�двищення психолог�чної ст�йкост�.
Псих�чна ст�йк�сть — це здатн�сть
переносити стрес �з м�н�мальними
насл�дками, долати життєв�
негаразди, тверезо мислити, не
впадати в депресивн� стани. 
Допомогти тренувати ст�йк�сть можуть 
 практики:

1.
2.

3.

 Свою псих�чну ст�йк�сть можна
тренувати

https://uk.wikipedia.org/wiki/%D0%94%D0%B8%D1%81%D0%BA%D0%BE%D0%BC%D1%84%D0%BE%D1%80%D1%82

