
М�льйони людей, як� постраждали в�д в�йни в Україн�,
переживають стрес � тривогу. Симптоми стресу 
проявляються у людей по-р�зному, але це природн�
реакц�ї, � з часом стан у б�льшост� людей покращується.

 Симптоми стресу можуть включати:

емоц�йн� та когн�тивн� реакц�ї, так� як: смуток, гн�в,
страх, безнад�я, почуття провини, погана
концентрац�я та забудькуват�сть;

повед�нков� реакц�ї, так� як: в�дсутн�сть мотивац�ї,
уникнення д�яльност�, �золяц�я в�д �нших,
драт�влив�сть, намагання уникнути нагадувань
про те, що сталося. Деяк� люди зб�льшують
споживання шк�дливих речовин (наприклад,
алкоголю, л�к�в або наркотик�в), щоб уникнути
болю, який вони в�дчувають;

ф�зичн� реакц�ї, так� як: головний б�ль, м’язова
напруга, б�ль у спин� чи живот�, проблеми з� сном,
втома, втрата апетиту та прискорене серцебиття.
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СТРЕС, ЙОГО СИМПТОМИ 
ТА СПОСОБИ УПРАВЛІННЯ
 
СПЕЦІАЛІЗОВАНА ДОПОМОГА
У СФЕРІ  ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я
В ЧЕСЬКІЙ РЕСПУБЛІЦІ:

Коли необх�дно звертатися по
допомогу � де її отримати

АЛЬЯНС 
“ЦЕНТР
ПСИХІЧНОГО 
ЗДОРОВ'Я“



Намагайтеся максимально дотримуватися
розпорядку дня

Займайтеся тими заняттями, як� вам
подобаються, як� є важливими для вас або
як� допомагають вам розслабитися.

Знайд�ть щось ц�каве для читання,
послухайте музику, яка вам подобається, або
займ�ться �ншою розумово ц�кавою
д�яльн�стю.

П�дтримуйте ф�зичну активн�сть � якомога
б�льше часу проводьте на природ�.

Дотримуйтесь регулярного режиму сну �
здорового харчування.

Уникайте вживання тютюну, алкоголю чи
�нших шк�дливих речовин, щоб впоратися з�
своїми емоц�ями.

Сп�лкуйтеся з �ншими � намагайтеся не
в�дсторонюватися в�д людей

Шукайте п�дтримку та допомогу, � будьте
готов� прийняти запропоновану допомогу.

УПРАВЛІННЯ СТРЕСОМ
Ви можете навчитися самост�йно управляти
стресом. Подумайте про те, що допомогло вам у
минулому, коли ви почувалися погано, або що ви
робите зараз, щоб почуватися краще. Чи є хтось,
хто може вам допомогти? Чи є як�сь заняття, як�
вам подобалися ран�ше, якими ви могли б
зайнятися зараз?

Важливо знайти власн� способи, як�
допоможуть вам впоратися з� стресом. Може
допомогти наступне:



думки про самогубство чи нанесення
соб� шкоди

сильне в�дсторонення в�д людей

в�дчуття дезор�єнтац�ї або нереальност�

таке занепокоєння, коли неможливо
подбати про себе чи �нших

тремт�ння, плач або крик

висловлення погроз завдати шкоди
�ншим особам

в�дчуття тривоги � страху

наявн� серйозн� проблеми з� сном

неможлив�сть пов�домити своє �м'я та
м�сце проживання

Якщо у вас або у когось �з ваших близьких
з’являється будь-який �з наведених нижче
симптом�в, будь ласка, зверн�ться по додаткову
допомогу:

Пам’ятайте, що стрес є природною реакц�єю на незвичн�
ситуац�ї та з часом стан у б�льшост� людей покращується.
Дозвольте соб� в�дчувати смуток � печаль. Намагайтеся
бути добрими до себе та �нших.

У той же час деяк� люди можуть мати б�льш тривал� та
�нтенсивн� реакц�ї на серйозн� проблеми. Це теж
природно, але в таких випадках важливо
проконсультуватися з фах�вцями з питань
псих�чного здоров’я та психосоц�альної п�дтримки
(АЛЬЯНС “ЦЕНТР ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я“).



ЦЕНТРИ ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я
Перел�к центр�в псих�чного здоров’я з контактною
�нформац�єю доступний за адресою www.acdz.cz/kontakty
Щоб отримати допомогу, запиш�ться на прийом до
найближчого центру псих�чного здоров’я телефоном
або електронною поштою.

Прага
602 174 380

Бероун та околиц�
770 620 940

Пльзень та околиц�
739 355 178

Карлов� Вари та околиц�
773 770 921

ДЛЯ ГРОМАДЯН УКРАЇНИ В УСІХ ЦЕНТРАХ
ПСИХІЧНОГО ЗДОРОВ'Я НАДАЮТЬСЯ
БЕЗКОШТОВНО ТАКІ ПОСЛУГИ:

· Псих�атричне консультування

• Психолог�чне консультування

• Виписування л�к�в

• Надання нев�дкладної псих�атричної
допомоги

ХТО МЕНІ МОЖЕ ДОПОМОГТИ?
Якщо ви перебуваєте в Чеськ�й Республ�ц� внасл�док
в�йни в Україн�, то ви можете отримати спец�ал�зовану
медичну та немедичну псих�атричну допомогу або
продовжити л�кування вже �снуючих проблем
псих�чного здоров’я. Щоб продовжити л�кування,
необх�дно проконсультуватися з фах�вцем з псих�чного
здоров’я (псих�атром), який продовжить ваше л�кування
або призначить �нше л�кування в�дпов�дно до
нац�ональних кл�н�чних рекомендац�й/протокол�в.

www.acdz.cz
/kontakty

ALIANCE
CENTER
DUŠEVNÍHO
ZDRVÍ

Стракон�це та околиц�
775 140 384

Л�берець та околиц�
606 588 256

Усти-над-Лабем та околиц�
720 347 918


