ПІСЛЯ  ТРАВМАТИЧНОЇ  ПОДІЇ

Поради психолога
Що Ви можете зробити для себе:

• Пам'ятайте, що Ви переживаєте нормальну реакцію стосовно ненормальних обставин.
• Розмовляйте з людьми. Розмова, бесіда – засіб зцілення.
• Приймайте підтримку від тих, хто вас любить, від друзів і сусідів. Люди дбають про вас.
• Дозвольте собі страждати. Ви страждаєте від втрат, і це правильно – переживати через втрату. Ви

  не зможете знайти і зберегти якісь речі, цінності, якщо не усвідомите значення для себе втраченого.
• Коли ви відчуваєте себе погано, нагадайте собі, що навколо вас також є страждання. Ви не самотні.
• Не треба нічого негайно змінювати в житті. У періоди вираженого стресу всі ми схильні до

   помилкових суджень.
• Постарайтеся регулярно харчуватися, використовувати добре збалансовану їжу і давати собі

   відпочивати.
   • Фізичні вправи можуть допомогти послабити стрес. Чергування інтенсивних навантажень і 

   розслаблення допоможе вирішити фізичні проблеми.
• Будьте добрі і поблажливі до себе, любіть себе: Ви – єдині і неповторні у світі, у колі своїх 

   близьких і рідних, серед усіх мешканців Землі.
Що Ви можете зробити для сім'ї  чи постраждалої людини:

• Слухати і співпереживати. Співчуваючий слухач є дуже важливим.
• Проводити час з травмованою людиною. Ніщо не замінить їй присутності іншої людини.
• Пропонувати підтримку і співчуття. Виражена Вами підтримка має критичне, переломне значення.
• Заспокоювати дітей, старих і навіть дорослих: вони в безпеці.

• Не говорити травмованим людям, що «їм пощастило, і могло бути гірше» – вони не погодяться з цим. Скажіть замість цього, що Ви шкодуєте про те, що трапилося, і хочете зрозуміти їх і допомогти їм.

• Поважати потреби членів сім'ї у приватності, невтручанні і їх власному переживанні горя.

