NAKET 3 MTOPAOAMU LLOAOO
NMCUXOJIOINYHOIO BNATonoJyYy4

Iv NackaBo npocumo fo LLloTnaHaii.

Lle nnakat B doopmati nerkoro YNnTaHHsS Hagdae

\ read y iHdbopMaLito Npo Te, K BU MOXKeTe NOoMinwnTK CBOe
[ )
es
) = 6naronony4uys.
==
a dopmaT Nerkoro YNTaHHs - Lie BEPCis JOKYMEeHTa 3
\ read y crnoBamu, ki nerwie 3po3yMiTi, Ta MartoHKaMu.
[ )
e

Zm,.:

5narononyqqs=| - e KOJ1 BU MNparHeTe novyBaTtucA

Ll aCNMBMMUN Ta CMOKINHUMMN.

Bu 3a3Hanu oyxe TSXKKOro Aocsiny.

Bu moxeTe BigdyBaTtn 6araTo pisHMUX eMOLiN.




TpaBma - CrioBo 44 onucy HernpueEMHUX Nogin, Wwo

MOXYTb CTaTNCA 3 JIIOONHOKO.

Lle moxke ByTu LLOChb Ha 3pa3oK HAaCUIbHULBLKOTO

goisanyHOro Hanaay.

Lle moxe Oyt eMmouinH Hanag, Kofn XTOCb Kaxe

Xaxnuei peui.

Llen nnakat B doopmaTi nerkoro YnTaHHs
NPU3Ha4YeHU JOMNOMOITM BaM Ta NoaAM, 3 AKUMU

BW XXUBETE, CpaBUTUCL i3 CBOIMN NMOYYTTAMMU

Ak B MOXeTe novyBaTuCs Nicnga TpaBMaTUYHOI noaii?

BiguyBaTu pi3Hi emoduii nicng TpaBMaTU4YHOT noail -
Le HopMarbHO.

Bu moxeTe BigdyBaTn CUNbHUU THIB.




Bu MoxeTe noyyBaTuCs Ay)Ke 3aCMyYeHUM.

Mo>xnuBo, BM NMOraHo CrnTe BHOMI.

Moxxnneo, Balli AyMKM NOCTINHO NOBEPTAKOTbLCSA 0
TOro, WO cTanocs.

Mo>XnMBO, BU pO3y4eHi 3 BallO POAMHOM Ta
yno6neHnmMm TBapmHamu.

Mo>xnuBo, Bam cTano 0 nerwe, 9k6um Bu
NOroBOPUNN Npo Te, Lo CTanocs.

Tako) HopMarbHO HEe PO3MOBIISATM NPO Te, Lo
cTanocs.



[Mepioq cnokoo MoXe AONOMOIT OeSAKUM NOAM.

[lesskum nogsamM MoXxe oMnoMOrTy CTanun
po3nopsaoK aHs. Lle o3Havae, Hanpuknag, naratu
cnaTu Ta NpPoKngaTucs B OAUH | TOW Xe 4vac.

Po3MOBIATK NPO XKaxnusi pedi, SKi cTanncs, Moxe
AOMNOMOrTH Aesikum nogsam. FoBopuTtn 3 nogbmu,
SIKUX BU 3HAETE, MOXE BYTU HaMKpPaLLIOKO
JOMOMOrom.

Heskum nogam Moxke 4ONOMOrTU, SKLLO Y HUX €
sikomora BinbLue MoXMBocTen Bubopy.

Y gesiknx nogen MoxyTb ByTu cBoi aitn abo aitw,
NPO SIKNX BOHW MIiKITYHOTbCS.

Moxxe 6YyT1 KOPUCHUM NMOrOBOPUTU 3 HUMU MNP0 TeE,
LLIO cTanocs.



Ob6i3HaHIiCTb NPO TpaBMy
Obi3HaHICTb NPO TpaBMy CKNagaeTbcs 3 5

eneMeHTIB.

3p0o3yMinTe, WO TpaBMa € 3BU4aHUM SABULLEM

nicnga NoAin, WO 3arpoXyrTh XUTTIO

Lle o3Hauvae, wo TpaBma byBae y baratbox nogemn

nicnsa aKkoicb ayxe Hebeane4vyHol noaii.

YcBsigomTe, WO TpaBMa MOXe MNo-pi3HOMY
BMSIMHYTU Ha NOAen, i Nioan MOXYTb MO-pi3HOMY

pearyBatu Ha TpaBMy

Lle o3Havae, Lo nogm MoXyTb MaTU Pi3Hi NOYYTTH

nicns TpaBMmu. Llen goceig He ogHakoBUM A4 BCIX.

BiarykHiTbca, gymaroum npo Te, 9K came BOHU
nocTpaxganu Big Tpasmu, Wwob iHaAnBigyansHO

NiATPMMATK IX BUOYKAHHSA.




Lle o3Hayae aymaTtu Npo KOXHY NIAMHY, SK

0COBUCTICTb, Ta NPO 1i BIAMIHHOCTI.

HapganTte moxnueicTb Big4yTn cebe B 6eaneu;,
MaTn BUDIp Ta KOHTPOSIb HaA CBOIM XUTTAM - Lie

MOXKe JOMOMOITW NI0AWHI NOYyBaTMCh Kpallle.

Lle o3Ha4ae nogbaTtu npo Te, wob noan He 6aunTtn
LLIOCb NoraHe Ta 6yTn B TOMY Micui, A€ 3 HUMHK

cTanucsa gyxe noraxi peui.

CTOCYHKM Ta coujianbHi 3B'A3KM 3 NI0AbMU, SSKUM BU
aosipsieTe abo SIKNX 3HaAETE, MOXYTb JOMNOMOITY 3

BUOYXaHHAM.

Lle o3Havae, w0 gonomaraTy NoasM PO3MOBHATH 3

IHLLMMW BaXXNUBO AJ14 1X KpaLLoro caMmornodvyTTS.

LLlo moxe ctaTtuca?

Monday [eski ntogn MoXyTb NoyvyBaTUCb HabaraTo Kpatue
Tuesday BXe Yyepes AeKifbka TUXHIB, KON BOHW BiavyBaloTb

Monday . o .
Tvesday cebe B OiNbLIiN 6e3neu;.

Wednesday
Thursday
Friday
Saturday
Sunday




[eski niogM MOXyTb BigdyBaTy Hacnigku TpasmMum Ta
ayxe noraHi emouii Yepes TxHi abo micsaui nicns
noraHunx nogin.

Heskum nogam moxe 6yTy BaXKKo 3ycTpivaTuCh Ta
rOBOPUTY 3 iHLLUMMU NIOOBMMU.

Hesiki nogn yHUKaTMMyTb Micub abo peyen, SKi
HaragyloTb IM MPo AYy)Ke noraHi peui.

Ao Taki noraHi peui yce e BigbysatoTbCs, BU
MOXEeTe novyBaTuCs ayxe cyMmHuMn abo
HEMnOKOITUCA NPOTArOM SKOrocb 4acy.

Ao BM novyBaeTech ayXe noraHo abo xo4yete
3anopfiaTtu cobi Wwkoay, MOXnMBo, Bam Tpeba
NoroBopuTU 3 nikapem (nikap 3aranbHOI NPaKTUKN,
abo GP).

Lle Taknu nikap, 9kumn moxxe HagaTt BamMm 4ONOMOTrY,
a TakoX JONMOMOrTi BaM MNoroBOpPUTY 3 iHLLNMK
nikapaMmn Ta MeguyYHMMK npauiBHUKaMMU.



By moxeTe NoroBoputh 3 KUMOCh NPO Balle
camMonouyyTTs, 3aTenedoHyBaBLUN 32 HOMEPOM
111.

LLloTnaHacbka paga y cnpaBax OiXXeHuiB rotoBa
A0MoMOrTn Bam, BU MoXeTe 3aTenedoHyBatu M 3a
Homepom 0808 196 7274

Takox Bn MoOXeTe 3aTtenepoHyBaTn B bnaroginHy
opraHisauito Barnardo’s Ha 1x niHito NigTpuMKu 3a
Homepom 0800 148 8586

[Mopagn gna aiten ta ciMeu

MoxxnuBo, BX Ta BaLli 4iTU 3a3HaNM Oesknx ayxe
noraHux peyen.

it MmoxyTb 6yTn 3acmydeHi 6inbLue, HiXX gopocni,
TUMU OyXXe NoraHnMm pedamm, siki BOHU baymnu.

[HKONM MOXKe 30aBaTUCh, WO OiTU B MOPSAKY.




|[HKOMM BOHM MOXYTb BYTU OyXe 3acMy4YeHnMn Ta
CYMHUMMU.

Lle HopmanbHO nicns geaknx aye noraHux pedven.

[lepenbavyBaHuim po3nopsigok

Po3nopsgok iHoAi MoXe OONOMOrTU OiTAM.

Lle o3Havae pobuTn ogHe 1 Te XK Yy TOM Xe vac

KOXHOIo AHA4.

Lle o3Hayae icTn B 0aWNH i TOM Xe Yac.

Ll,e O3Ha4ae€ ndaratm cnatm 1a NnpokngaTmncAd B 04guH I

TOW XK€ Yac KOXHOro OHs..




[MinTpnmka 3 OOKy cim'l Ta gpy3iB

BaunTtuck 3 ciM'elo Ta Opy3saMu QyXKe BaXKNMBO OS1S

aiTen.

Lle moxxe 6yTn Baxko, ane 6yab-sikuin BUL, KOHTAKTY

MO>Xe OOMNOMOITU.

MFIREPSEY Ll.e MOXHa pO6|/|T|/|, Hanpukraa, 3 4ornomMmororo

BideoAa3BiHKIB 3i cMapTdoHy abo KoMmn'toTepy.

Posnyka Ta BTpaTta 6nm3bKol NanHu

[esaki gitn, MoXnneo, Big4YyBalOTb BTpaTy.

Lle o3Hayae, Lo BOHU OyXXe CyMYylOTb, TOMY LLIO

AKacCb JNMIOAnUHa, AKY BOHU 3Halrn, rnomMepa.

Mo>XXnuBO, 1X HEMOKOITb, LLO MOAN, AKNX BOHU
nbnaTe, yce e 3HaxoaaTbCs B HEOe3neyHin

cuTyau,l.




[liTer MoXXe HENOKOITU, YN MOXKHAa Npo Le

rOBOPUTN.

BoHu, MOXNMBO, ByayTb Oy)Xe pO3rHiBaHi TUM, LLO

BiabyBaeTbCH.

BoHM MOXYTb CKapXXUTUCb Ha BigvyTTH

XxBopob6nnBocTi abo Ha Boni.

MoXXnnBo, BOHW MOYHYTb MOYUTUCS B JTPKKO BHOMI.

Lle moxe ctaTncsa 3 OiTbMn TPOXU CTAPLLOro BIKY.

MoXXnnBo, BM TakoX NOMITUTE 3MiHWN Yy CBOrO

HEMOBIJIATH.




Bam moxe gonomortu nybnikauisi BcecBiTHbOI
opraHisauil oxopoHu 3gopoB’a: «Pobutu Te, Wwo

Ma€e 3HayYeHHs1 B Yacu cTpecy»(who.int).

[leplia ncuxonoridyHa gonomora

[Meplwa ncuxonoriyHa gonomora - ue crnpoba
JOMNOMOITU NIOAAM.

IHkonn Ti HasueatroTb MNI1/.

MM - ue cnocié gonomorT Bam i BalnMMm AiTAM
NnoYyyBaTUCA CNOKINHUMMN,

Lle He € pi3HOBMAOM niKyBaHHS, ke HagaB 6u
npodecinHmnin pobiTHUK.



https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927
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Lle He o3Ha4yae amyLlyBaTh IX rOBOPUTK MPO LLIOCH,
SIKLLIO BOHU HE XOYYTb.

peTbesa npo Te, Wwob AonoMortv nogam aymatu
npo Te, Wo IM AiINCHO NOTPIBHO.

AKLWo noauv WBMAKO oTpMMatoTb Te, WO M AINCHO
noTpibHO, IM Oyae nerwe nogonatn guctpec abo
IHLWI noraHi peui.

Cim pi3Hux igen nexatb B ocHosi MMM,

Mepwa - ue nogbatn npo cBoi be3nocepenHi
noTpeobw.

Lle o3Havae nogymatu npo Oyab-siki BaXnuBi peui,
AKi BAM NOTPIOHO po3406yTn HeramHo.



Lle MmoxXyTb 6yTK Taki pedi, sk nikn abo pxa.

Opyra - 3axuctutn cebe Big p13nky noganbLuol
LLIKOAM.

Lle o3Ha4ae nogbatun, wob Bu Ta bnusbki ntogm
oynu y 6e3sneui.

TpeTs - ue BTILULNTUCH.

Lle o3Hauae 3HanTu BTiXy Ansa cede Ta BTILWUTH
CBOIX B1IN3bKUX.

HacTtynHa - e oTpumaTt NiaTPUMKY B NMPaKTUYHUX
3aBAaHHSX.
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TyT noeTbCcd Npo 4ONOMOry 3 TaKMMKU pedamu, sK
OTPUMaHHS NikiB abo gornaa 3a AitTbMu.

HacTtynHa - ue otpumatn HeobxigHy iHdopmau,ito
Nnpo Te, 9K CNpPaBUTUCb 3 CUTYyaLiEl0.

Lle Mmoxxe o3HavyaTn 4ONOMOrTM KOMyCb
PO3MOBATY 3 NMogbMK abo 3HaNTK iHopMaLio B
IHTEpHeTI.

HaCTyI'IHa - Lle BCTaHOBUTHU 3B'A30K 3 NI0AbMMU, SKNX
B/ 3HAETeE.

Lle moxe o3HavaTu 3B'A30K 3 CiM'€l0 Ta OpYy3AMMU.

MoxxnmBo, Bam Oyae Baxko Le 3pobutu, ane Bu
MOXKETE CKOPUCTaTUCb TakKMMmn 3acobamu, sk
Bi€03B'sA30K abo efieKTpOHHAa nowuTa.
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[Meplia
NCUXOroriyHa
gonomora ang
niTeun:

HacTtynHa - ue 6inblie gisHaTuCb Npo HOpMarsibHi
NCUXOSONiYHI peakuil.

Lle o3Ha4ae nam'aTatu, WO NOAN MOXYTb
Big4yBaTy BaraTo pisHUX eMoLin nicns Toro, 9K
cTanochb WOCh OYyXe noraHe.

[Mepwa ncmxonoridyHa gonomora Moxe 0yTtu
KOPWUCHO Ons OiTen.

[MpocniakynTe, 41 BOHU OEMOHCTPYHOTh SKiCb
emMou,l.

[MogymanTe, Yn MoXeTe BU WOCL 3pobuTH, wob
JOMOMOITH M.



Bucnyxante ix Ta NpUNMITb Te, LLIO BOHU KaXyTb.

[lonoMoxXiTb TM 3HaNTW iHdopMaLlito.

Lle Mmoxxe o3HayaTn 4onomMorTu iMm 3HanuTu CiM'lo Ta
Apy3iB, SKLLO BN MOXeTe.

‘paT 3 HUMKU — Lie cnocib 4ONOMOrTU AITAM

Bu MoxeTe 3HanTK gogatkoBy iHpoOpMaLito npo ue
Ha UboMy BebcanTi:

[lonomora gutuHi Yepes rpy | baTtbkiBCbKknit Knyo.



https://www.parentclub.scot/articles/helping-your-child-through-play

LLlo noBnHHa pobunTun Balwla npurmaroda poamHa

World Health
Organization

ITroan, aki npunmMaroTb Bac, NOBUHHI POOUTK NEBHI
peui.

Ha aymky BcecBiTHLOI OpraHisaLlii OXOpOHMU
300pOB’H, OCb LLIO BOHW MOBUHHI poBUTHN.

BoHM nNoBWHHI ybe3ne4dyBaTu Bac.

Lle o3Hauyae 3axucTuTn Bac Big TOro, Wo MoXxe
3aBaaTu BamMm ui3NYHOT Ta EMOLUIMHOT WKoaW.

BoHW NOBMHHI noBaxaTu BaLUy FigHICTb.



scottish
refugee
council

Ll,e O3Ha4a€ CTaBUTUCb OO0 BaAC 3 NoBaror 1a
AOOTPUMYBATUCh rapHNX MaHep.

BoHM NOBWMHHI 3axuLiaT Balli npasa.

Lle o3Ha4yae gonomMorTu Bam ogepxaTu Ti NOCyru,
Ha SKi BM MaeTe npaso.

Lle Takox o3Hayae JONOMOITU BaM OTPUMaTK TOW
3aXUCT, Ha KU BM MaETe NpaBso.

Bu MmoxeTe aisHaTtuck BinbLie Npo ue Big
LLloTnaHacbkol paan y cnpasax OikeHuiB.

Bu MoxeTe 3HanTK fogaTtkoBy iHOpMaLito npo
HUX Ha LUbOMYy BebcanTi:

https://www.scottishrefugeecouncil.org.uk/



https://www.scottishrefugeecouncil.org.uk/

By MoxeTe 3HanTu [oOaTKOBI IHTEPHET-pecypcu B
NOCIBHUMKY, SIKUIA CYNPOBOLKYE LIEN NrakaTt B
doopmarti Nerkoro YMTaHHS.




