GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNE) W OSIEKU JASIELSKIM

Pomoc psychologiczna

& NCMXONOTTYHA
AONOMOTA

NSAHb MOXNMUBICTb 3BEPHEHHA 3d
)NOMYHOK AOMOMOIOH 4 KLO,:

- HE3BAXaNYM Ha Te, L0 Bifl MOMEHTY BWi3AY 3 30HM HONOBWX AN
MWHYNO AOCWTb 6araTo Yacy, Ta 3apa3 T1 3HaX0ANLICA Y MOBHIA
6e3neLy, ane He MOMEL OTOBTATUCA BiJl TOrO, IO BIAGYNOCA.

- TH TYp6YELICA CTAHOM NMIOANHM, AKa, HE3BAXKAIOUN HA Te, IO MUHYB
4ac Big MOMeHTY BUi3ay 3 30HW 60MOBKX AiR (AeKinbKa TUMKHIB),
He MOXe OroBTaTKCA Bif TOFO, O CTANOCs.

- B pEe3y/bTaTi BifiCbKOBKX [1ill TBOE MUTTS A60 MUTTA TBOIX GAU3BKUX
BUABNNOCA Nif 3arpo3oio

- TW a60 TBOI 6/IU3bKI CTanu CBigKaMN 3aru6eni iHwWoi NIoauHU

3B'AKITHCA 3 HAMM 33 TeNnedoHoM:

[tey +4822 517 96 96
P (3 noHeninka No M'ATHWLO 08:00 - 20:00)
Klinika Terapii . P
e L A ) ab0 HafiWwiTe HaM eNeKTPOHHOrO NIMCTa Ha afpecy:

UkrainaSoSs@swps.edu.pl
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GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNE) W OSIEKU JASIELSKIM

NCMXONOr 4MHA ZOMNOMOTA
BAX/TMBA IHOOPMALIIA

BinuyTTa 3arposn 4ns BNAcHOro 340pOB'S abo XUTTA, PU3UK AN KUTTA
HaFpiAHIWKMX YK BTPATa BAN3bKUX Y PE3YNbTaTi BOEHHWX il — Ue CUbHUA
TpasMaTUYHMIA AOCBIA. Mepwot, LiNKOM NPUPOAHOI, HATypanbHOK Ta
3pO3yMiNoto peakLieto Ha Taki NOAIT € CUAbHUIA CTpax, po3nay, Bigyan, rHis
Ta 3aHypeHHA B cebe.

e BOKNMBO B UEH YaC B4y Tn cebe B Ge3MeL, MaTu npuTyoK, 0TpUMaTy
LONOMOTY Ta MOMJIMBICTD NOTOBOPUTY 3 AO6PO3UUNMBUMI NH0ABMU, 360
NpPOCTO NOGYTH NOPYY 3 HUMU. TAKOX BAXNUBO 3HATH, A€ i AKY MaTepianbHy,
I0PUAMYHY, MeNMYHY Ta OpraHisauifiHy 10MOMOTY MOXHA 0TpUMaTH,
i HalKpalle i WykaTu B HaAifHWX Ta nepeBipeHux odilinHNX Axepenax.

Y 6e3neyHomy cepeAoBHLLi, Neplli, HaBITb BaXKO 3po3yMmini
BNACHi peaKuii Ta TAXKI, 60ntoui emowiT hopmyioTb 0CHOBY
AN noAanblwoi CTIMKOCTI Ta NOZONAHHA TPYAHOLLB.

OfiHaK iHOMi, HE3BAXKAIOUW HA T€, L0 MUHYNO J0CUTH 6araTo Yacy micns Toro,
AK HANCTPALUHILE 3aNMWNN0CA N033AY, & MA HE MOXKEMO CAMOCTIRHO 3 HUM
BMOpaTHcs.

MpoTArom 6araTbox MICALLIB abo HaBiTb POKIB TPYAHOLL ¥ NOBCAKAEHHOMY
XUTTITaKi fAK: NOUyTTS TPUBOTM Ta NPArHeHHA YHUKHYTW CUTYaLlil, AKi paHiwe
He BUKNUKanu npobnem (Takux sk TypboTa npo poAKYIB, NPUTrOTYBaHHS 1Xi,
po60Ta), CKNaAHOL| B CTOCYHKaX 3 6/M3bKUMMU, LLOAEHHUIA ANCKOMEOPT, YacTi
HebawaHi cnoraan abo HIYHI XaxiTTA, 3aMiCTb 340POBOTO CHY, NOTIPLWEHHS
KOHLEHTPaLil yBaru, CyMm i rHiB, yCKNa4HIOOTb KUTTA.

baaruw YHWKHY T NOBEPHEHHS CMOragis Ta acowialii nepexuToi Tpasmy,
AAN, AKI MoK 6 oTpYMaTK KOPUCTb BiA NCMXONOFIYHOI Tepanii, yacTo Bia
Hel BIgMOBNAKTHCA, TOMY WO 6OATHCS, WO Mif yac 6ecian 3 ncyxoTepanesTom
ab0o nikapeM iM JoBEAETHCA PO3NOBICTH NPO TPABMYIOUY NOAI0 Ta NEPEXMTI
CKNaaHoLLi.

MiX TUM, Lie came TO/A MOMEHT, KONW ﬂCMXOTepaﬂiﬂ MOXe OONOMOrTK.
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GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNE) W OSIEKU JASIELSKIM

POMOC
PSYCHOLOGICZNA

Rozwaz skorzystanie z pomocy
psychologicznej jesli:

czenia u ami
o siebie, cho¢ juz jestes bezpieczny

> zycie Twoje lub Twoich najblizszych byto zagrozone w wyniku
dziatan wojennych

> Ty, lub ktos z Twoich bliskich byt Swiadkiem utraty zycia innej osoby

Skontaktuj sie z nami pod numerem telefonu:
: +48 22 517 96 96
T 4 z
Klinika Terapii

Poznawczo-Behawioralnej
Uniwersytetu SWPS

Ukrainasos@s;wps.ed u.pl
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GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNE) W OSIEKU JASIELSKIM

POMOC PSYCHOLOGICZNA
WAZNA INFORMACJA

Dos$wiadczenie zagrozenia zdrowia lub zycia wtasnego, zagrozenie lub utrata
bliskich os6b w wyniku dziatan wojennych to potezne doswiadczenia trauma-
tyczne. Poczatkowa reakcja leku, rozpaczy, gniewu, wycofania jest w petni
naturalna i zrozumiata.

Bezpieczenstwo, schronienie i mozliwos¢ rozmowy z zyczliwymi osobami
lub tylko sama ich obecno$¢ oraz mozliwos¢ otrzymania pomaocy jest teraz
najwazniejsza. Wazna jest tez wiedza o tym gdzie i jakg pomoc materialna,
prawng, medyczng i organizacyjna mozna uzyskac i najlepiej ja czerpac ze
sprawdzonych oficjalnych Zrodet.

W bezpiecznych warunkach, poczatkowe, nawet trudno
zrozumiate reakcje i bolesne emocje stanowia podstawe
pozniejszej odpornosci i radzenia sobie.

Czasem jednak, mimo uptywu czasu od momentu gdy najgorsze mineto, nie
mozemy sobie sami poradzic.

Przez wiele miesigcy, a nawet i lat, trudnos$ci w codziennym zyciu: lek i unika-
nie sytuacji dotychczas niesprawiajacych problemow (takich jak opieka nad
bliskimi, przygotowanie positkéw, praca), problemy w relacjach z bliskimi,
dyskomfort, nawracajace niechciane wspomnienia czy koszmarne sny, gorsza
koncentracja, przyttaczajacy przez caty czas smutek i gniew utrudniajg zycie.

Czasem chec unikniecia nawracajacych wspomnien i skojarzen z przezytym
urazem sprawia, Ze osoby, ktore mogtyby skorzystac 7 terapii psychologicznej
czesto z niej rezygnuja, bo obawiaja sig, ze w trakcie rozmowy z psychote-
rapeuta czy lekarzem beda musiaty méwic o traumatycznym wydarzeniu
i trudnosciach.

Wtasnie wtedy psychoterapia moze pomoc.
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