
Порадник, як допомогти 
собі та рідним впоратись
з психологічною травмою



Дорогий читачу,

Кожен з нас тепер переживає непрості часи. Війна вже котрий рік 
поспіль вносить у наше життя багато небезпек, смутку і невизначе-
ності. І якими б сильними, завзятими й цілеспрямованими ми не 
були, іноді є моменти, коли так потрібні гарне скерування, підтрим-
ка та допомога. І часто той, хто може помітити цю потребу й відпо-
вісти на неї, — це людина поруч.

Саме тому ми створили цей буклет, адже кожен з нас може бути 
цією людиною. Його мета — розповісти читачам про психічні 
травми, які можуть сформуватись через складні негативні події, та 
показати, що ховається за іноді некомфортним і незвичним понят-
тям «психічний розлад».

Тут ви знайдете основну інформацію про те, як і чому наша психіка 
може травмуватись та чому одні події травматичні, а інші — ні; що 
таке посттравматичний стресовий розлад (ПТСР) і депресія та як 
можна допомогти дитині й дорослому подолати їхні симптоми, а 
також як можна турбуватись про психічне здоров’я, щоб почува-
тись краще.

БФ «Голоси дітей» у партнерстві з БФ «Помагаєм» і за підтримки міжнародної організації 
Plan International імплементує проєкт Relief to Protect (R2P) — «Проєкт з удосконалення 
механізмів захисту та ПЗПСП для дітей, підлітків і їхніх сімей, які постраждали від 
конфлікту в Україні» (Relief to Protect (R2P) — Project to improve the protection and MHPSS 
mechanisms for conflict-affected children, adolescents, and their families in Ukraine), який 
фінансує Федеральне міністерство закордонних справ Німеччини (GFFO).

























Гаряча лінія психологічної підтримки
 для дітей і батьків в умовах війни: 
 +38 0 800 210 106

Чат-бот з психологічною підтримкою
(зокрема за кордоном):
Telegram: @kidsMentaHelpBot
та у Viber www.viber.com/kidsmentalhelpbot


