[lcuxonoriyHa nigTpMmka B ymoBax

BINHW

lMcuxonorivyHa nigTpMMKa B yMOBaXx BilHM BKJ1HOYA€E 3BEPHEHHSA 3@ EKCTPEHOHO

A0MOMOror Yepes rapadi NiHil, caMoCTinHe BUKOPUCTaAHHA TEXHIK CaMOL0MNOMOr#U

Ta 3BepHeHHs o daxisuie. [JNs oTpuMaHHS npodecinHol LONOMOrn MoXKHa
3aTenedoHyBaTH Ha rapsdi NiHii, ak-oT 0-800-300-155 (MKYX) a6o 0 800 211 444

(MOM). Camogonomora nossirae B AMxanbHux BrnpaBax, PisvyHiii akTUBHOCTI Ta

NiATPUMLI coulianbHMX 3B'A3KIB.

Kyau 3BepHyTUCH 3@ NpodecinHO A0MNOMOroro

MixHapogHuit komiTeT YepBoHoro Xpecta (MKYX): 0-800-300-155
(6e3KOLWITOBHO).

HauioHanbHa ncmuxonorivyHa acouiauis: 0-800-100-102 (ana MewkaHuUiB ycier
YKpaiHu, TenedoH a6o Bife0o3B'A30K).

Lifeline Ukraine: 73-33 (uinogo6oBa rapsiva niHist).

Mnatdopma «JTtoamHa B 6igi»: 0-800-210-160 (6€3KOLITOBHI KOHCYNbTaLil
AN NigniTkie, 6aTbKiB, BUNTENIB).

JliHia ncnxonorivyHol NiATPMMKM BINCbKOBMX Ta IXHIX 61n3bkux: 5522, obpatu
onuito «2» (6eskowToBHO Ana aboHeHTiB lifecell, Vodafone, KuiscTtap).
Mnatpopma SafeWomenHUB: (066) 900-40-18 (ans XiHOK Ta AiByar).

JliHia emouinHol NigTpUMKKM MiDKHapo4HOI opraHisauii 3 Mirpadir:
0-800-211-444 (wopneHHo 3 10:00 go 20:00).

OnnannH-nnatpopma Mental Help: locTtynHa yepes cant MO3.

MeToam camogonomoru

IuxanbHi BnpaBu: Po6iTb MMNO60KKIA BANX Yepes Hic, 3aTpUMyinTe noaux Ha 4

CeKyHAM Ta MNoBiNbHO BUauxanTe.



di3nyHa akTUBHICTb: BUKOHYITE BrpaBu, Hanpy>XynTe Ta po3cnabnamnte
M'A3K, 3aiManTecst CNOPTOM abo XoAb6O0IO AN SHMXKEHHS CTPeCy.

MowyK TOYKM onopu: Y CTaHi po3rybneHoCTi Yn TPUBOMM 3HANAITb Qi3NYHY
onopy, Hanpuknag, cTineub abo CTiHy, | 30cepeabTecs Ha Hin.

TexHikun penakcauii: 3aCTocoBynTe caMoMacax AJist 3HATTSA M'A30BOI
Hanpyru.

BukopucTaHHA ysaBU: YABITb 6e3neyHe MicLe, ke acoLitoeTbCA Y Bac 3
KOM®OPTOM Ta CMOKOEM.

BcTaHoBNeHHA pexxnMy: Hamarantecsa pavioHasibHO po3rnoginaTn yac
po60TH Ta BifMOYMHKY.

CouianbHa niatpumka: MigTpumMyinTe 3B'A30K 3 6/IN3bKUMU, AiNITbCA
emMouifaMu 3 TUMK, KOMY [,OBIpsETe.

l'ymop: He 3abyBariTe Npo rymMop, HaBiTb Yy CKlagHMX 06CTaBUHaXx.
BusHaueHHA npioputeTiB: CKOHUEHTpyMUTECA Ha 3—5 rofIoBHMX 3ajavyax Ha

JleHb.



	Психологічна підтримка в умовах війни 
	Психологічна підтримка в умовах війни включає звернення за екстреною допомогою через гарячі лінії, самостійне використання технік самодопомоги та звернення до фахівців. Для отримання професійної допомоги можна зателефонувати на гарячі лінії, як-от 0-800-300-155 (МКЧХ) або 0 800 211 444 (МОМ). Самодопомога полягає в дихальних вправах, фізичній активності та підтримці соціальних зв'язків.  

