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« А Д А М  Б А Г АТ О  Д Н І В  
П О Ч У В А Є Т Ь С Я  ТА К ,  Н А Ч Е  
В С ТАТ И  З  Д И В А Н У,  Щ О Б  

З Р О Б И Т И  С О Б І  Б У Т Е Р Б Р О Д ,  
Н В С Т І Л Ь К И  Ж  В А Ж К О ,  Я К  
П І Д Н Я Т И С Я  Н А  Е В Е Р Е С Т»  
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Депресія 

 

https://www.youtube.com/watch?v=XiCr
niLQGYc

Senter for migrasjonshelse, Bergen kommune 

https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc
https://www.youtube.com/watch?v=XiCrniLQGYc


Джерело: Pascal Campion for October 10, 2019 

Mental Health day 

https://www.facebook.com/pascalcampionart/  
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Обговорення 
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Перерва 
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Різні стадії горя 

 

 

Фаза шоку 

• ми не можемо чітко мислити чи нормально 
поводитися 

• ми ще не досягли повного розуміння 
масштабу та значення події 

• різні симптоми 
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Фаза реакції 
• ми починаємо розуміти, що сталося, і яке 

значення це може мати для нас 

• багато емоцій 

• може бути важко побачити майбутнє і важко 

зрозуміти, як жити далі 
• може знадобитися допомога ззовні 
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Фаза відновлення 

• ми можемо спрямувати частину нашої 
уваги на те, що нас оточує 

• нам вдається віднайти радість і інтерес до 
нашого оточення та діяльності 
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Фаза переорієнтації 
• ми починаємо дивитися вперед 

• ми починаємо будувати плани 
щодо того, як жити далі 

• остання фаза реакції горя 
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Обговорення 
 

 

  

Важливо дозволити собі відчути те, 
що ви відчуваєте, і бути готовим до 
того, що почуття зміняться.  
 

Переконайтеся, що ви достатньо 
харчуєтесь і висипаєтеся, навіть якщо 
вам на це байдуже. 
  

Не соромтеся поговорити з іншими, 
хто також  втратив щось , що вони 
любили.  
 

Коли горе стає особливо важким, 
важливо зв’язатися з людиною, з 
якою вам комфортно поговорити. 

Було б корисно спробувати повернутися до 
звичного життя.  
Це нормально бути злим і сумним, і, можливо, 
було б гарною ідеєю позбутися цього, 
поговоривши з кимось, написавши щоденник 
або тренуючись. 
Сміятися дозволено 

Розважатися з друзями – це нормально, навіть 
якщо вам сумно.  
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Особливо важливо звернутися 
за допомогою, якщо горе 
негативно впливає на ваше 
повсякденне життя протягом 
тривалого часу, або ви не 
відчуваєте полегшення чи зміни 
важких почуттів. 
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Тут ви 
можете 

отримати 
допомогу 
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Фізична 
активність 

та 
психологічне 

здоров’я 
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Права пацієнта 

https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-63#KAPITTEL_1 
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Використання перекладача 
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Дякуємо за увагу! 
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