
Другi види допомоги 
 
Деколи буває, що надзвичайна 
пригода залишила настiльки глибокий 
слiд, що має змiст звернутися за 
допомогою до  професiоналiв. Це 
наполегливо рекомендується в тому 
разi, якщо вище описанi нормальнi 
реакцiï продовжуються бiльше чотирьох 
тижнiв. 
Явнi признаки такого становища: 
 
• Вашi почуття i вiдчуття не приходят в 

норму вподовж  довгого часу 
• Вас постiйно мучают кошмари чи 

довгi безсоння 
• Ви часто мимоволi згадуєте 

про важку пригоду 
• Ви уникаєте ситуацiю и мiсце, которi 

напоминают Вам про пригоду 
• Пiсля цiєïï пригоди Ви стали 

(частiше) курить, пить, приймать 
наркотики и бiльшу кiлькiсть 
медикаментiв 

• Продуктивність вашоï роботи 
постійно знижується 

• Ваши сімейні відносини зiпсувались 
чи появились труднощі сексуального 
характеру 

• Ви нi з ким не можете говорити  про 
своï почуття, хоча почуваєте велику 
потребу в цьому 

 
 

Віднесіться до цих признаків серйозно. 
Дуже важливо вчасно 
звернутися за допомогою , щоб 
уникнути послідующих серйозних 
захворювань. Повсюди в Німеччині є 
різні організаціï готовi 
підтримати Вас. До таких частично,  
відносяться, консультаційні 
пункти,психотерапевти, священики  
лікарі. 
 
 
Більш подрібну інформацію 
професійну допомогу 
Ви  получите у: 
 
 
Телефон Довіри Російський  (24h) 

russischsprachige Telefonseelsorge (24h):  
+49-30-ïï0 106 06  

+49-30-ïï0 106 06  
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Tel.: 09325-6786 
 
www.psnv-kitzingen.de 
 
Информационный листок составлен 
Федеральным ведомством для защиты 
населения в чрезвычайных ситуациях .  
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В цьому буклетi ми хотiли б запропонувать 
Вам iнформацию, котора може бути 
важлива  для Вас в данiй ситуацii 
 
 
Можливi реакцiï 
 
 
Надзвичайнi становища, такi як аварiя, 
насильство чи катастрофи визивають у 
багатьох людей cильнi почуття и гостру 
реакцiю. Пiд дiєю цих почуттiв также можуть 
оказаться свiдки i оказавшi допомогу. 
 
Безпосередньо пiсля пережитоi трагедii у 
багатьох людей виникають, наприклад, 
слiдуючi реакцii: 
 
• Безпомiчнiсть 
• Пригнiчений стан 
• почуття вини 
• замiтнi змiни настрою 
• втрата  ориєнтацiï 
• розгубленiсть 
• неспосiбнiсть виконання звичайных дiй  

побутового характеру 
 
Цi  i похожi ïм явища пiсля 
надзвичайного становища повнiстю 
нормальнi. В бiльших случаях вони 
проходят через декiлька днiв

Деколи можуть виникнуть 
допомiжнi скарги, як наприклад: 
 
• сильна нервовiсть, лякливiсть 
• порушения сну, кошмары 
• почуття безпорадностi, безнадiйностi 
• провали в пам´ятi, проблемы з 

концентрацiєю 
• болiснi спомини чи нав´язчивi картини 
• вiдсутнiсть апетиту, сильна втома 
• повишена тяга до алкоголю або 

заспокiйлевих засобiв 
 
Цi реакцiï также затихають через пару 
тижнiв i в кiнцi повнiстю зникають 
 
 
 
Як Ви можете собi допомогти? 
 
 
Якщо Вы пережили особливо важке явище, 
можливо корисно позволить собi 
побуть де-який час в тишi i спокоï. 
Найдiть час, щоб передумати пригоду i 
вiдпочить 
 
• Звертайте увагу на Ваши хвилиннi 

потреби и посвятiть ïм час 
• Не подавляйте своï почуття, 

розмовляйте с близькими людьми про 
це 

• Мовчiть, якщо  не хочете говорити 
• Попробуйте як можна скорiше вернутись 

до привичного розпорядку дня 
 

• Не ждiть, що час просто зiтре пригоду з 
Вашоï памятi. Теперiшнi почуття ще 
довго будуть згадуватись. 

• Займiться дiлами, которi Вам завжди 
приносили радiсть и помогали 
розслабитись 

• Скорiше звертайтесь за психологiчною 
допомогою i пiдтримкою духовника 

 
 
Що можуть зробити родичi i 
друзi? 
 
 
Розумiння близьких i друзiв также  
Допомогає тому, що потерпiлий 
може краще справиться з враженнями 
пережитого. Часто лишe свiдомiсть, 
що ти не один, дуже благодiйна. 
 
 
Якщо  потерпiлий говорить про своï 
переживання, треба: 
• уважно його выслухать 
• оказати йому достаточно багато часу 
• серйозно приймати почуття потерпiлого 
 
Пiсля декоторих явищ виникає необхiднисть 
органiзувати i наладить багато рiзних справ. 
Практична пiдтримка можеть принести 
полегшення. Однак  важливо пiдтримати 
потерпiлих таким разом, щоб  вони як 
можна скорiше вернулись до свого 
повсякденного життя. 
 
 


	Другi види допомоги
	Можливi реакцiï
	Як Ви можете собi допомогти?
	Що можуть зробити родичi i друзi?

