
Надайте п�дтримку: слухайте та 
сп�вчувайте.

Проводьте час з травмованою людиною.

Заспокоюйте д�тей, л�тн�х людей та 
дорослих, скаж�ть їм, що вони в безпец�. 

Не каж�ть травмованим людям, що їм 
пощастило, адже могло бути й г�рше - 
вони не погодяться з Вами. Зам�сть 
цього скаж�ть їм, що шкодуєте про те, 
що сталось та хочете їх зрозум�ти й 
допомогти.

Поважайте потреби член�в Вашої с�мї в 
усам�тненн� й особистому переживан�
горя. Не наполягайте на допомоз�.

ЯК ДОПОМОГТИ СВОІ�МЯК ДОПОМОГТИ СВОІ�М
БЛИЗЬКИМ ПЕРЕЖИТИБЛИЗЬКИМ ПЕРЕЖИТИ  

ПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕСПОСТТРАВМАТИЧНИЙ СТРЕС

ПРАКТИЧНИЙ ПСИХОЛОГ ХМЕЛЬНИЦЬКОГО УНІВЕРСИТЕТУ УПРАВЛІННЯ ТА ПРАВА
ІМЕНІ ЛЕОНІДА ЮЗЬКОВА

ЩО ВИ МОЖЕТЕ ЗРОБИТИ ДЛЯЩО ВИ МОЖЕТЕ ЗРОБИТИ ДЛЯ  
ВЛАСНОІ� СІМІ�ВЛАСНОІ� СІМІ�



ЯК ДОПОМАГАТИ ТРАВМОВАНІЙЯК ДОПОМАГАТИ ТРАВМОВАНІЙ  
ЛЮДИНІЛЮДИНІ

Заохочуйте людину  до 
розмови про її 
переживання та почуття.

Не чекайте, що чолов�к 
справлятиметься з 
травмою краще за ж�нку.

Розпов�дайте постраждалому 
про Bаш� почуття та 
переживання, висловлюйте 
свої сп�вчуття щодо 
нанесених йому страждань.

Нагадуйте про те, що 
переживання людини є 
нормальними.

Не намагайтесь 
переконати, що все буде 
добре, це неможливо.

Не намагайтесь 
нав`язати свої пояснення 
тому, що трапилось.

Не каж�ть постраждалому, 
наче Ви знаєте, що в�н 
переживає. Ви не знаєте!  
Це скор�ше допоможе 
заспокоїтись Вам, а не 
постраждалому.

Будьте готов� взагал� не 
розмовляти. 
Постраждалому може 
бути достатньо того, що 
Bи поруч.

Розпов�дайте Вашим друзям 
та с�м`ї про те, що Bи 
переживаєте та в�дчуваєте. 
Пам`ятайте, що надаючи 
допомогу постраждалому Bи � 
сам� можете травмуватись!

Розпов�дайте Bашим друзям 
та близьким про незвичн� 
ф�зичн� в�дчуття, як� можуть 
бути пов`язаними з Bашою 
звичайною роботою.

Спробуйте не проектувати
Ваш� особист� почуття на те, 
що в�дбувається навколо.  
Кожен переживає те, що 
сталось по своєму.

Не б�йтесь запитувати як 
людина справляється з 
травмою. Але не задавайте 
питань щодо деталей. Якщо 
людина сама розвод�ває про 
це - слухайте. 

Не складайте жодних 
план�в щодо реаб�л�тац�ї 
постраждалого та самого 
себе.

Не б�йтесь говорити з 
постраждалим про 
профес�йну допомогу.  
Вдавайтесь до такої й сам�, 
за потреби.


