Bu BiguyBaeTe TpuBory? Crpax
| CMYTOK OOTAXYIOTb Bag, i
3aKiHuylTbCA cunn? Bu noraHo
cnuTe, BiguyBa€ETe nepenagn
eHeprii Ta HacTpolo?

McuxiyHi npobnemn MoxyTb Oy T HacnigKoM
TPaBMaTMYHOrO AOCBiAY Ta Nepei3ay 40 He3HaNoOMOro
cepefoBula. KUTTA B HOBIl KpaiHi MpMHOCKTL 6arato
BVK/UKIB Ta TPYAHOLiB. B1 He MOBMHHI 3 HUMK ByTK cam
Ha cam, MoKeTe 3BepHYTUCA 10 CBOIX 6/IM3bKIUX abo XK A0
cneuianicTie. TakoX BapTO NMoYaTu LWOCb pobutn ans cebe.
Bun morkeTe NoKpaLwmTI CBil NCUXIYHWIA CTaH, NiKNYIOYNCb
Npo CBOE TiNO i AyLuy.

Heaki nopaaw wopo gornapy
3a NCMXiYHUM 300pPOB’'AM Ta
noyyBaTtm cebe Kpaiuye

1. TMoroBopiTtb 3i cBOIMMY 6AN3bKMMM Ta JPY3AMU NPO
CBOI NOYYTTA Ta nepekmBaHHA. [MigTprumMKa iHLW KX
[IONMOMOe BaM BMOPATUACA 3i CKMagHUMM CUTYyaLisiMU,
MpoxaHHA NPo JONOMOTY - Lie MPoAB CUIK, @ He
cnabkocTi.

2. MiknynTecs npo cBOE TiNo, NpaBUIbHO XapuynTecs,
perynspHo 3aimaritecs cnoptom abo yacTile byBariTe
Ha ciXomy noBiTpi. i3nuHe 6narononyyus mae
3HaYHWI BNAMB Ha NCUXIYHNIA CTaH.

3. [ocTaTHill COH Ma€ BaXknmBe 3HauYeHHA Ana GpisnyHoi
dopmu Ta fyLLIEBHOTIO CMOKOL0.

4. Y pa3i TPUBOXKHOCTI Y/ NAHIYHMNX aTaK 3yMNUHITbCA Ta
30cepebTecsi Ha CBOEMY AMXaHHI. [M1OoKe AVxaHHsA
[0onoMarae 3HU3NTU CTPeC Ta TPUBOXKHICTb.

5. CraBTe HeBenuKi Lini Ta NOCTYnoBo 3anyyanteca 4o
noBcAKAeHHNX cnpas. [poLiec BiAHOBIEHHA MOXKe
3aMHATW NEBHNIA Yac.

6. CTBOpITb WOACHHNIA PO3KNaj Ta N1aHylTe Lo
6yaeTe pobuTtn. Tak BU OTpMMAETe BiUYTTA KOHTPONIO
Haf cuTyaui€lo.

7. He npupgywyiiTte BnacHi emoduii. [lanTe BOAIO rHiy,
CMYTKY 4u CTpaxy B 6e3neyHoMy cepefoByLLi.

8. 3HanAiTb 3aHATTA, A€ B/ AonomaraTmmere iHWunm.
BiguyTTA ceHcy Ta KOpWCTi BiABONIKAE Bif BNaCHMX
npob6nem.

9. Tlo MOXKNMBOCTI 3HaNAITb CNiNbHOTY NtoAEeN, 3 AKNMU
y Bac € CNiNbHi iHTepecu: CNopT, KyNbTYPHi 3aX0au,
x06i. Bam He060B'A3KOBO O pa3y BCTyMNaTu Ao Kiyoy un
TOBapUCTBa, HE COPOMTECA 3aNMLWIATUCA FOCTEM.

10. AKLWO BU Bipyloya NOAUHA | 3BMKIIM PO3BUBATU CBOE
BYXOBHE XXWUTTA, He BiAMOBAANTECA Bifj LLbOro HaBiTb
Yy HOBOMY cepefloBHLLi. 33J0BONIEHHA [yXOBHUX NOTPeH
€ BaXK/IMBOI NepeflyMOBOI0 NCUXiYHOro Gnarononyyys.
Y Yexii gie 6araTto LePKOB, Y TOMY YMCITi MPaBOC/IAaBHUX
i rPeKo-KaToNMLbKNX.

WO noriPwye CUTYALItO?

B ANKOronb, peYOBUHY, WO BUKITNKAIOTb 3aNIEXHICTb,
NiKK Ta X NOEQHAHHA
MpuayweHHA emouin
Konwu 3anvwaeTeca oguH Ha OAVH i3 TPyAHOLAMK
Ta He MonNpocuKTe NPOo JOMNOMOry

KON BAPTO 3BEPHYTMCA 3A MPO®ECIVHOKO
AOMNOMOroto?

AIKLO CTaH BaLOro NCMxiyHOro 340poB’'A NOripLIYyETLCA
i BaM HIKOMy JOBIipUTUCA, 3BEPHITbCA 3a JOMOMOrol0 A0
ncuxonora, ncnxiatpa abo ncuxorepaneBTa. Togi AK
MCKXONOr Ta NCUXOTepaneBT 06roBopATh 3 BaMu Bally
CcuTYyaLilo Ta JafyTb Nopagn, Ncmxiatp Moxe NpU3HaunTH
Bam Nniku. [eAki nikn gna nerknx nCUXiyHMx po3nagis
MO>Ke MPU3HAYNTY NiKap 3arafnbHOI NpakTuKn. MNpun
LibOMY He 6iliTecs 3anuTaTi fikapsa Npo po3Mip goniatu
3a npenapatu. Y BunagKy rocnitanisauii nikvu HagawTb
6e3KOLLTOBHO. IHpopMaLiito Npo po3mip agonnat Ta Npo
MOBHICTIO OM1IauyBaHi liKN MOXeTe 3HAaNTN Ha CanTi
MiHicTepcTBa OXOPOHM 340POB'A:
https://prehledy.sukl.cz/prehled_leciv.html#/
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KoHTakTn

[onomora no tenedoHy (B nnaTuTe nuuie 3a A3BiHOK)

JliHia ncnxonoriynoi nigtpumku «IOM» ana ykpaiHuis B
Yecbkin Pecny6bniui
+420 800 050 770 (nH-HA, 9-19 rop)

IHdoniHia MiHicTepcTBa 0OXOpOHYM 380p0B’A YecbKol
Pecny6nikn

+420 226 201 221 - BapiaHT 2 (NH-NT, 8-19 ropn)
NCcMXoNorivyHa NigTPMMKa, 4ONOMOra NPy KOMyHiKauii 3
YKPaiHCbKMMUY NalieHTamu

IHdoniHia «Kapitac Yecbkoi Pecnybnikm»
+420 731432431 (nH-nT,9-13 Ta 14-18 ropn)
ncmxocouianbHa NigTprMKa

YKpaiHCbKNI nopTan Npo NcuxiyHe 340poB's:
https://www.mh4u.in.ua/phones/

NMcnxorepaneBTn

MNocnyramm ncnxoTepaneBTa MOXKeTe KOPUCTYBaTUCA
6e3KOLUTOBHO Y BMNaAKY, AKLLO BUOpaHMI BamMy
ncMxoTepaneBT MaE YKNageHUn Orosip 3 BaLLOK
Me[UYHOI0 CTPaxoBOI0 KOMMaHi€to. OgHaK o4vikyBaHHA 4aTn
NpUNomy MoXxe TpMBaTy AeKinbKa mMicauis. IHWKI BapiaHT
— 3BEPHYTNCA 4O NPMBATHOIO TepanesTa Yn NCUXONOora.
MpwvBaTHI Nocnyru wemaLwe JOCTYMHI, HiXK flepXKaBHi, ane
MefMYHa CTPaxoBa KOMMaHifA, AK NPaBuo, He OMayvye ix.
OavH npunom y TepanesTa MOXe KolTysaTu Big 500 go
2000 yeCcbKKMX KPOH.

Ha canTi www.terapie.cz moxeTe 3anncaTunca Ha
12 6e3KOLUTOBHMX NPUNOMIB Y NCKXOSIOra.
https://www.terapie.cz/hlavu-nad-vodou-ukrajina

MoxeTe TakoX 3BepHyTMCA A0 HalioHanbHOro iHCTUTYTY
ncuxiyHoro 3gopos’a, Ten. +420 283 088 161 (ncuxiaTpuyHa
ponomora). Ha enektpoHHy nowTty ambulance@nudz.

CZ HaNVLWIiTb YKPaTHCbKOIO, L0 Bac Typbye Ta NpuKpiniTb

$OTO MacnopTy, a TaKoXK AOKYMEHTY MPO MeguyHe
CTpaxyBaHHsA. Ha caiiTi 3HangeTe KOHTaKT/ crewianicTis
i3 ncMxocouianbHOI NiATPUMKNA.
https://www.nudz.cz/pomahame-ukrajine/psychosocialni-
podpora

Jlonomory Takox 3HaiipgeTe 3a
HKYe BKa3aHMMM KOHTaKTaMu:

LieHTp iHTerpauii iHo3emuiB y Mpasi (Centrum pro
integraci cizincti Praha)

+420 704 600 700 (onepaTop roBOPUTb YECbKOH0)
NPOMOHYE NCMXONOTIYHI KOHCYNbTaLil A4NA POAVH i3 AiTbMU
(KoHCynbTaLii NPOXOAATb YKPAIHCbKOIO MOBOIO).

HauionanbHa niHia anAa nikyBaHHA 3aNeXHOCTI
(Narodni linka pro odvykani)

Hafa€ OHNaMH-KOHCYNbTaUil 3 NTaHb 3a/1IeKHOCTI
YKPaAiHCbKOIO Ta POCIiNCbKNMUN MOBaMU:
poradna@chciodvykat.cz.
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YecbKuii ncnxonoriuHUii anbsAaHC 3a rMob6anbHy 3MiHY
(Ceska psychologicka aliance pro globalni zménu) sene
KaTanor ncruxosoriB Ta CNCOK Kepen:
https://www.cpng.cz/pomoc-ukrajine/

MNcnxiaTpuuHa nikapHa «borHiue» (Psychiatricka
nemocnice Bohnice) Hagae ncuxonoriyHo-ncmxiaTpuyHi
NOCNyru, BKAOYaloum Kpn3osy gonomory B LieHTpi
Kp©30BOi iHTepBeHLil, rpomMagAHam YKpaiHu:
https://bohnice.cz/ukrajina

Mopanbwa inpopmauia

Cant «Opatruj.se» yKpaiHCbKOI MOBOIO:

(AK NigBULWNTM CTINKICTb NCMXIKKL Ta AK Kpalle NiknyBaTnca
Npo CBOE NCUXiYHe 300POB'A)

https://www.samopomi.ch/
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Caiit «Pomahej Ukrajiné» (3aranbHofocTynHa fonomora,
nepeknagadi, NCMXonoru, peneTUTopcTBo i TN)
https://www.pomahej-ukrajine.cz
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Caint «Nevypust dusi» onybnikyBaB yecbKo-yKpaiHCbKy
GpoLuypy Npo NcrxiuHe 340POB'A AiTel Ta NPo Te, AK

3 HMU PO3MOBNIATY:
https://nevypustdusi.cz/wp-content/uploads/2022/09/
brozura-ke-stazeni.pdf

LienTp «LOCIKA», Byn. Umélecka 6, Praha 7 nponoHye
KOXHOro yetsepra Big 16 o 18 roanHT Kp13oBy
iHTepBeHLito A4nA fiten i 6aTbKiB i3 Nnepeknagom:
https://www.centrumlocika.cz/novinky/krizova-intervence-v-
centru-locika

LleHTp Takox onybnikysas MaTepianu Ha Jonomory
6aTbkam i gitam, aki y surnagi indorpadik gaotb nopaau,
AK BNOPaTWCA 3 NCUXONOFIYHO CKNagHUMM CUTYaLiaMU:
https://www.centrumlocika.cz/novinky/ukrajinsky-balicek

MNepexunBaeTe, WO He 3MOXKeTe
PO3MOBNAATUN YE€CbKOI0?

MiXKynbTYpHi NpauiBHMKM Bac 6€3KOLLITOBHO CYyNpOBOAATD,

3abe3nevaTb BaM yCHUI nepeknag Ta npodecinHy
NiATPMMKY MPWY KOMYHiKaLiT 3 Aep>KaBHMMN Ta MeQUuYyHNMN
yctaHoBamu. CnnCOK 3Hanaere TyT:
https://metropolevsech.eu/cs/kontakty/seznam-
interkulturnich-pracovniku/

IHbopmaulia akTyanbHa ctaHoM Ha 31. 12.2023
Lia nucriBka 6yna ctBopeHa y cniBnpadi MyHiyunanitety
micta Mparu Ta OHICED

AK nikny-
BaTUCA Npo
CBOE NCUXIY-
He 340pPOB'A
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