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LLlo Take TpaBMa?

TpaBMa € NPUPOOHO peaKLiEo NoanHM

Ha Oy»ke cTpecoBy nofito. Lie ctocyeTtbea
HaO3BMYAMHOIO CTPecy, AKMIN NepeBarkae
30aTHICTb TIOAMHM BMOPATMUCS, KOMW Big4yTTa
6e3meKkun NigprBacTbca. TpaBMaTUUHA

rnoais BKtoYae ogMHUYHMIM OOoCBig abo
MOBTOPIOBaAHI YNCMEHHI NepeXKMBaHHS.
3a3Buyal Le Te, Lo Byr10 HeouiKyBaHMM,

i NtoaMHa HiYoro He Morma 3pobuTK, LWo6
3YMUHUTU LE, AK-OT HAaCUMbCTBO Y OOMi,
LLKOMI YM rpoMagi, MeouyHi TpaBMU, CTUXINHI
nunxa, HeaobanicTb, YKOPCTOKe MOBOMAYKEHHS,
BayKKa BTPaTa Ta TpaBMU B 30Hi 60MOBUX
LiNn. KoykeH MOyKe 3a3HaTU TpaBMMU; HIXTO He
3acTpaxoBaHUN.

Peakuig giten i nigniTkie Oyae pisHoto i
3anexaTuMe Bif 6e3nidi paKTopiB, y TOMY
4ymcni BiO BigNoBigen kKnto4oBux nogen ta
HasgBHUX CTRYKTYP COLlianbHOI NiATPUMKM.
Bayxn1BO Big3HAUYMTL, LLO HIXTO He
npupedeHnm MaTn TPUBaNUM eMOLLIMHUMN
CTpecC Yepes BaxKKUM XUTTEBUM JOCBIA.

€ peui, aKi M1 BCi MOXXEMO 3pobUTH, He
Matoum crielianbHoi KBanidikalii Ta gocsiay,
o6 niaTpmuMaTK aiten Ta NigniTkis nicna
TpaBMaTU4YHOI Nogii.

AKi 03HaKM Toro, Lo Mosl AUTUHA
nocTpa)kgana Big TpaBMU?

KoyHa auTKMHa i MigniTok Mo-pisHOMY
pearytoTb Ha TpaBMy. Lle o3Hayae, wo

BaM MOXe BYTW BayKKO MOMITUTU O3HaKM
abo NobGaunTK 3B'A30K MiXK MornepenHim
TPaBMYyOUYMM OOCBIAOM i MOTOUYHUMM
MOYyTTAMM Ta NOBEAiIHKOK BaLLOi ANTUHM.

IHoA Balla AMTMHA MOYKe He YCBIOOMITOBaTU
Lli 3B'A3KW. Balla AMTrHa MOXKe NokasaTu,
LLLO i BaYKKO Bifpa3y nicida TpaBMaTUYHOMo
[ocBiay, ane noyyTTa, AyMKKM Ta MoBeAiHKa
TaKOX MOXYTb 3'ABUTMCA 3 YacoM. MOXKyTb
6YTM MOMEHTU, KOSIM BCE CTaE AyrKe
CKIagHWMM, a MoTiM Ha OeaKuM Yac cTae
Kpalue. Ocb aedaKi peuyi, aKi BU MoyxeTe
crnocTepiraty nicaa Toro, Konw Aitn
repeHecnv TpaBMmy:

- Croragu 4m oyMKM, 9Ki, 30a€Tbcd, 3'9BUMUCH

pPanToOBO, Hi3BIAKM
« Cnanaxu rHiBy abo arpecmMBHOCTI

« M Ba)KKO 3aCMoKOITUCS, KON BOHU
nepexXmBatoTb

« BoHW BigganatoTbesa Big APY3iB, CiM'i
Ta WKOMWM Ta YHUKaOTb 3aHATb, AKi iM
3a3BMYaK nopobatoTbes

+ [NoBTOpeHHd NeBHOI MoBediHKKM abo
36ymykeHa noBefiHKa

« it «BiOKNtOYeHI» Bif, OTOUYOHYOro CBITY
abo 3aKkpuTiy cobi

o BUHUKNM MpobnemMu 3 KoHLEeHTpaLlieto Ta
3anaM’'aToByBaHHAM peyen

» HeMOoxMBICTb 3acHYTM abo KoLLIMapu

+ B)XMBaHHSA HAPKOTUKIB ab0 anKorosto

« IpaTb 3HauHO Binblue abo MeHLe

« CaMOonoLUKOOAYKEeHHSA

Taki peaKLiii YacTo € cnpoboto ynpaBisaTH
BaXXKMMU MOYYTTAMM, BMOPATUCSA 3 HUMMK Ta
BUCITOBUTU iX.

K 91 MOXXy AOMOMOITU CBOI ANTUHI?

Lle HopManbHO N4 NigniTka Big4yBaT Ym
MOBOAUTUCS MO-iHLIOMY Micna BaXKKoi abo
TpaBMaTU4YHOI Noaii UM goceiny. Baxknumeo,
06 BU, iK 6aTbKW/OMiKyHW, 4anm iM yac
06pobUTH iHbOPMaLlito 1 MpUCTocyBaTUCH 00
TOrO, Lo TPanuaocy, i Mpu LLbOMY CTEXXWUIN

33 iX CTaHOM i 3BepTan1Ch 3a AOOATKOBOO
[OMOMOroto, AKLLO BOHa MNOTPiGHa.

- [NaBauTe iM MOXX/TUBICTb MOrOBOPUTU
3 BaMM. [103BOSTE iM FOBOPUTM TaK
YacTo i TaK 4OBrO, AK iM Lie NoTpiBbHO.
[Jonomaratoum BaLlin AUTUHI 3PO3YMITK,
LLIO TPanmoce i LLLO BOHa Big4vyBae, BU
MOXKeTe OCATTU CYTTEBMX 3MiH. JanTe

OITAM MOX/TMBICTb KEPYBaTW PO3MOBOIO | He

3aaBanTe 3aMBUX MUTAHb.

- MigTBepabTe iXHi NoYyTTA. [OBTOPITH
CNOBa, SIKi BOHW BUKOPUCTOBYHOTb, LLIOO
rMokasaTu, LLLO B/ po3yMieTe. B MoykeTe
CcKazaTu: «MOoXKHa 3p03yMITH, LLIO TH
Biag4yBaeLL...» , LIo6 nokasaTw, Lo BU
3PO3YMINU ANTUHY, i LLO ii NoYyTTda €
HOPManbHUMM.

- 3abe3neuTe BiguyTTa 6€3neKu.
TpaBMaTUYHUM OOCBIO YacTo Nepenbadac
BiOUyTTS Hebe3mneku, cTpaxy abo Bmxoay
3-Mif KOHTPOSO. AKLLO NtoaU HAaBKOO
HMX 36epiratoTb CMOKil | 3abe3neuytoTb
MOCNIAOBHICTb, PEXXMM OHSA Ta MIATPUMKY,
LLe OMOMOXKe iM BiuyTW, LLO CBIT

3HOBY CTaB 6e3rneyYyHnM. 3abe3neyeHHa
HOPMasIbHOro CTaHy peyei (To6To
BUKOHAHHS TUX pedei, aKi BU pobute
3a3BuMYan).

3acnokowuTe ix. [lanTe iM 3HaTK, WO BM iX
MobuTe, BM MOpyY i MOXKETe AOMOMOrTH iM
3HAWTY MOTPIBHY NIATPUMKY, AKLLO BOHM
noTpebytoTh ii.

MopymanTe pasoM Npo Te, Lo AoNOMarae
iM BrnopaTmucs 3 BaXKKUMMU MOYYTTAMM.
3HaHHA TOro, Lo NpaLtoe, i Bipa B Te,

LLIO BOHW MOXYTb AOMOMOITU COOi,

KON CKITaAHO, AOMOMOYKYTb 3MILHUTU

Bipy BaLLOi ANTUHW B CBOIO 30aTHICTb
BropaTtmca. CTpaTerii MOXyTb BK/ItOYaTH

6ir, MantoBaHHS, CryXaHHSA My3KMKMK, 3aMnunc
Y WOOEHHWKY, PO3MOBY 3 POAMHOIO UM
OpYy39MK, nepernan ynobneHoro dinbMy um
YUTAHHS YNIOBNEHOT KHUM.

MpoBoAabTe AKiCHO Yac, 3aliMaloYnUCh TUM,
Lo noao6aeTbes Balliv AUTUHI. Lie Moxxe
OyTV MaslloBaHHS, CTBOPEHHSA YOroch, irpu/
CMOPTUBHI irpK, NobavyeHHs 3 OpYy3aMU,
BMNiuKa abo nepernan ynobneHoro
dinbmy. BUKOHaHHA NoaibHMX 3axoais
MOXe 0MOMOITH iM ModyBaTUCA B 6e3neLli
Ta po3cnabuTmca.

3BepHiTbcA 3a npodecinHoo
niATPUMKOIO, KLU0 BU XBUJTIOETECh.
JesaknMm, ane He BCiM NianiTkaM, aKi
3a3Hasin TPaBMU, 3HaAOBUTbCA JornoMora
cnevujanicTis, Wo6 NoyyBaTUCA KpalLe.
3roaoMm, AKLLO BU TYpOyeTeCh, Lo Balla
OUTUMHA BCe e Ma€E TPYOHOLL, 3BepHITbCcA
3a nopapoto Ao daxisug.

Mop6aiTe npo ce6e. MMioTpMMKa NigniTka,
AKNIN NePeXUB TPaBMy, MOXe ByTu ay»we
eMOLLIMHUM | BUCHa)XTMBUM JOCBIOOM,
TOMY 3HaWAITb Yac, Wob noadaTtn rnpo cebe.
Lle 0cob61BO BaXkNMBO, AKLLO BU TAKOXK
nepexxmBaeTe TpaBMaTUYHI nofaii. Bam
MOTPIOHO MPOOOBYXKYBaTV PO3MOBATH 3
OPY3aMU, POOUHOLO Ta ByAb-KUM iHLIUM

Y BalLOMy Kofi MigTPUMKW, BUAINATU Yac

i 3BepTaTNCA 32 4OMNOMOrOH0, KO BOHA
BaM MoTpibHa. AKLLO BU BBaXKaETe, LLIO BaM
noTpibHa AoOaTKOBa MiATPVIMKA, BU MOXETEe
3BEPHYTMUCA 338 KOHCY/BTALLIER Y iHLLOK
MIATPVMKO Yepes CBOro Nikaps 3arabHoi
npakTukm (GP).

KopucHi TenedoHHi niHii Ta Be6cantun

+ Kooth.com - 6e3KoLLTOBHa OHMaWMH Ta
KOH®IAeHUIMHa NiATPUMKA NCUXIYHOIo
300poB'a ona nigniTkie y Biui 10-18 poki..
LLlykainTe kooth.com, LWo6 NpureaHaTnCa
6e3KOLITOBHO.

« Shout. Liinogo6oBuin 6e3KOLLITOBHUM
TEKCTOBWW CepPBIC A1 TUX, XTO MoTpanme
Y Kpm3y. Hagiwnite SMS Ha Homep 85258,
AKLLO BaM MoOTpibHa HeravHa gornoMora.

+ Childline.org — akLo BaM Lle He
BMMOBHMMOCA 19 pOKIB, BU MOXeTe
KOH®IAeHUiMHO TenedoHyBaTH,
CMinNKyBaTMUCA B OHNaMH-4aTi abo
€NeKTPOHHOLO MOLUTO LLoao 6yab-
akoi npobnemMun. CTBOPITb 6GE3KOLLTOBHY
cTopiHKy Ha Childline (cnpaBxkHe iM'a un
afipeca eneKTPOHHOI MOLUTM He MOTPIOHI),
o6 CKOPUCTATUCH IXHIM BE3KOLUTOBHUM
4YaTOM 3 KOHCYSIBTaHTaMU BiY-Ha-BiY Ta
CNy><6010 NIATPUMKM €NEKTPOHHOK
noLuToto. Cnyrkba Moyke HagaTu
nepeknagadya 6PUTaHCLKOI MOBM XKECTIB,
AKLLO BUM rNyxi abo MaeTe Bagu Cryxy.
Cny»k6a npautoe 3 9 paHKy 4o oniBHoYi 365
OHIB Ha pik. 0800 11

« YoungMinds Textline - Hagiwnitb
TeKCToBe MnoBigoMneHHa YM Ha Homep
85258. Cny»k6a Hala€ 6e3KOLLUTOBHY
uinogo6oBy TEKCTOBY MiATPUMKY MNiniTKam
y BenvkobpuTaHii, aki mepexxrBatoTb Kpmsy
MCUXIYHOro 300POB'SA.

- Samaritans. Yepes 110 6 B/ He
rMepeXKmBanu, BU MOXXETe 3BEPHYTUCS 3a
NiATPWUMKO 00 caMapUTaH. Biokputii
24/7 116123 jo@samaritans.org CaMapuUTsaHM

KepiBHMLTBO afanToBaHO 3 www.youngminds.
org.uk




