TpaBMaTU4HI nopaii cnig AckpaBo o6roeoproBaTH, a He
NPUXOBYBaTH

TpaBMaTHYHI NOAIT B XXUTTi NOANHM MOXYTb 3aNMLWNTU MMNOOKKIA CNij Ha
MCUXONOriYHOMY PiBHi. HacTo Ntoaun CXUnbHi YHUKATU 06roBOPEHHA TaKMX NOAIN i
NpUXOBYBATK iX, CMOAIBAaOYUCD, LLIO Yac NnHe i Bce 3abyaetbea. OgHak,
AOCHIAXXEHHA NCUXONOriT TpaBMM MOKasykoThb, WO LUe He € eheKTUBHUM MNiAX0[40M
00 3UiNTEeHHSA | MOXKe HaBNaKu 3aroCTpUTU NCUXONOriYHI HacNigKu.

06roBopeHHs1 TpaBMaTHYHMNX MOZiN € BaXXIMBNM €TaroMm B MPOLECi BiAHOBNIEHHSA Ta
3UiJTEHHSA MICNA BaXXKUX XUTTEBUX MepexxuBaHb. BigkpuTe cninkyBaHHA Mpo TpaBMy
[03BONSIE NOAMHI BigYyTK NiATPUMKY, PO3YMIHHSA Ta NPUAHATTA 3 60KY iHWMKX. Lle
MOXKe CTBOPUTK 6e3MeYHUIn NPoCTip, Ae NHoANHA MOXe BUCNIOBUTU CBOI MOYYTTS,
emMouil Ta AYMKW, WO Aonomarae po3ropHyTu npouec 3uiIeHHs.

lMpuxoByBaHHA TpaBMaTUYHUX MOZJIN MOXE MaTN HeraTUBHI HacnNiaku Ans
ncuxiyHoro ctaHy. EMouii, noB'si3aHi 3 TpaBMOtO, MOXYTb 3anuLiaTUCS
3arnylweHMn BCcepeaunHi NIOANHU, BUKITUKAKOUN CTPEC, TPUBOTY Ta Aenpecito.
[MpuxoByBaHHA MOXe TaKOX CMPUATU BUHUKHEHHIO MOCTTPaBMaTUYHOIO
ctpecoBoro poanagy (NMTCP), Konu HeraTUBHI CUMMNTOMU TPAaBMMU BUHWUKAIOTb 3
NigBULLEHOO CUJOKD Yepes He34aTHICTb BNOPaTUCS 3 HUMMW.

3ragaHa TemMa Npo 06roBOpPeHHs TpaBMaTUYHUX MOAIN i IX BaXXMBICTb MOXe 6yTn
po3LUMpEHa, BpaxoBYOUN Kinlbka A0AaTKOBUX acreKTiB.

1. BusHaHHA BnacHoro paoceify: O6roBoOpeHHss TpaBMaTUYHMX MOAIN
Jonomarae noauHi BU3HaTH | NPUUHATY CBi BNacHU goceig. YacTo nicns
TpaBMaTUYHMX MOAIN NHOAM Big4yBatOTb BUHY, COPOMY ab0 HEMOBHOLHHICTb,
i MOXXYTb HaMaraTuca NpuUxoBaTu CBOI eMOLiT Ta NepexmBaHHA. Ane Konu
BOHU BiAKPUBAKOTLCA i AiNATLCA CBOIMM MOYYTTAMMU Ta AOCBIAOM 3 iHLLIMMW,
BOHM Big4yBatoTb MiATPUMKY Ta PO3YMItOTb, L0 HE € CAMOTHIMM B CBOIX
nepexuBaHHAX. Lle goriomarae nepenTu Bif Big4yTTA COPOMY [10 NMParHeHHsA
[0 3LiNeHHS.

2. HapatuBHa peKOHCTpyKLUis: O6roBopeHHs1 TpaBMaTUYHUX NMOAiN fAae
MOXJIMBICTb JIFOAMHI CTBOPUTU HapaTMB CBOro gocseigy. LLnaxom posnosigi
Npo TpaBMaTM4HY NoAito i noganblle 06roBOPEHHS BaXX/IMBUX MOMEHTIB,
€MOLMHMX peakLUii i BNIUBY Ha XUTTSA, Nt0ANHA NOCTYNnoBo Gopmye
PO3YMIHHS | 3B'A30K MiX pi3HUMU enleMeHTaMum CBOro gocasigy. Lle
Jornomarae i 3HanTu CeHC i NPUMHATY Ta IHTerpyBaTu LitO MOAi0 B CBOIO
0COo6uCTY icTopito.

3. EmouiitHe po3psaaxeHHs: O6roBopeHHs TpaBMaTUYHUX NOAIA Hajae
MOXX/IMBICTb BiAYYTU Ta BUPaA3MTK eMolii, iKi 6yniv 3arnyLueHi abo



npuxoBaHi. Lle Moxxe 6yTn eMoLiiHe BU3BOJIEHHS, L0 A,03BOMSE NHOANHI
po3CnabuTunCs i Big4yTU nonerweHHs. Npouec po3MoBM NMNpo emMouil
NoB'A3aHMIM 3 NPOSIBIEHHAM GiNbLLIOI CAMOCBIAOMOCTi Ta PO3YMiHHSAM cebe,
LLLO CNPUSAE 3LINEHHIO.

4. Po36yaoBa nigTPUMMKMU Ta cninbHOTU: O6roBOpeHHs TpaBMaTUYHNX NOAIN
MOXKe CNpUATU GOpMYyBaHHIO NIATPUMKM Ta CTBOPEHHIO CMiNbHOTU. Konu
NOAN NOEAHYIOTb CBIi [OCBIA, BOHU MOXYTb 3HaUTN PO3YMIHHA Ta
NiATPUMKY Y TUX, XTO NPOMLIOB NofibHe. Taki CriibHOTU MOXYTb HagaTu
6e3ne4yHnit NpocCTip AN B3aeMOAil, 06MiHY AOCBIAOM i HaAaHHA NIATPUMKM
ofHe O0fHOMY. BOHM TaKOXX MOXYTb CNIPUSATU OCBITNEHHIO NPO6EMU TPaBMU
B CYCNiNbCTBI | 3a0x04yBaTK Hanarog)XeHHs NCUxXonoriyHnx pecypcis Ans
AOMOMOIN TUM, XTO LibOro noTpeoye.

OTXXe, 06roBOpeHHs TpaBMaTUYHUX MOAIN € BaXXSIMBUM KPOKOM B MCUXOJIOTiYHOMY
BiJHOBNEHHI Ta 3UiNeHHi. BigkpuTe cninkyBaHHS CNpUse BU3HAHHIO JOCBIAY,
HapaTUBHIN PEKOHCTPYKLii, EMOLINHOMY PO3PSAXKEHHIO Ta PO36yA0BI NiIATPUMKMN.
Lle npouec, Wwo noTpebye BpaxyBaHHSA iHAMBIAYanbHUX NOTPe6, NpodecinHoi
NiATPUMKM | 6e3NeYHOro cepeoBuLLa AN CMiNIKyBaHHS.

O6roBOpeHHA TpaBMaTUYHUX NOAIN TaKOX CNpUSAE CTBOPEHHHO CMiSIbHOCTI Ta
cnisnepexuBaHHA. Konu nogu inatbca CBOIM LOCBILOM, iHLWI MOXYTb Big4yTH
cebe MeHLI CaMOTHIMU y CBOIX CTPaXXAaHHsAX i 6inblue cnpuinMaTy CBOI MNOYYTTS K
HOpMarsbHi. Lle MoXke 3MiLHUTKM 3B'A3KN MiXK NtoAbMU Ta AONOMOITU BiAHOBNEHHIO
OOBIpK | NiATPUMKMN.

Ba)xnnmBo BpaxoByBaTH, LLLO 06GroBOPEHHS TpaBMaTUYHUX MOAIN Mae BigbyBaTucs B
6e3neYyHoOMy cepefoBULLi i NiJ KEPIBHULTBOM AOCBIiAYEHOro daxiBLs, SKUN MOXe
HaZaTu HeobXiAHY MiATPMMKY Ta HaCTaHOBW. BiH MO)xe JOMNOMOrTY NOANHI
MOSICHUTM CBOI MOYYTTS, 3HANTM CNOCOOM BMNOPATUCA 3 EMOLIMHMMM Hac/igKamMu
TpaBMU Ta 3HAUTU LWNAX A0 3UiNIEHHS.

OTXXe, 06roBOpeHHS TpaBMaTUYHUX MOAIN € BaXXSIMBUM KPOKOM B MCUXOJIOFiYHOMY
BigHOBNEHHI. BiakpuTe cnifikyBaHHA fonomarae po3ropHyTn npouec 3uineHHs,
Cnpusie cniBnepeXxmBaHHIo Ta NiATPUMLI, @ TAaKOXX CNPUAE PO3YMIHHIO Ta
NPUMHATTIO. He cnig npuxoByBaTU CBOI TpaBMaTUYHI AOCBIAM, ane wyKaTu
NiATPMMKY Ta npodecinHy gonomory ans epeKTMBHOrO BNOPSiAKYBaHHA 3 UMM
BaXXKUMW NepexxMBaHHAMM.



