
"Обов'язково розкаж�ть людям, як� ви вважаєте повинн� знати, наприклад, у
школ� про це... тому що вони можуть допомогти. Бо якщо вони не знають, вони
н�чого не можуть зробити".

Шлях до одужання: Поради та
рекомендації для молоді, яка

перенесла інсульт

Оточ�ть себе людьми ,
як� вас п�дтримують

"Якщо у вас є правильна, хороша система п�дтримки,
коли вс� вас п�дтримують, ви зможете пройти через

це".

"Переконайтеся, що навколо вас багато людей,
як� вас люблять".

"Знайд�ть [свою] власну сп�льноту. ... Знайд�ть
когось, щоб пройти через це разом".

"Знайд�ть когось, з ким можна поговорити, кому ви д�йсно будете
небайдуж�. ... Ви можете п�ти до псих�атра або психолога. ... Якщо ви

в�дчуваєте себе пригн�ченим, знаєте, поговор�ть з кимось про це, не бер�ть
це на себе як тягар".

Переживши інсульт, ви можете відчувати занепокоєння, сум, розгубленість і злість. Ви не самотні. У

цьому роздатковому матеріалі ви знайдете поради та рекомендації від дітей та підлітків, які

пережили інсульт. Ми сподіваємося, що ці слова стануть у пригоді тобі та твоїй родині.

Працюйте наполегливо та
залишайтеся вмотивованими

"Каж�ть "так" на все, що вам кажуть терапевти. Вони знають, як
вам допомогти".

"Залишайтеся сильними та вмотивованими".
"Я б сказала, що нав�ть якщо це важко або стає нудно, робити
ф�зкультуру... тому що з кожним разом буде ставати легше".

"Доводьте себе до меж� � роб�ть найкраще, на що здатн�. І так, �нод� буде
важко, � так, ви можете зазнати невдач� в деяких речах, але це
природно, тому що ви не можете досягти усп�ху, якщо не зазнаєте
невдач час в�д часу".
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"Комед�я може бути справд� великим полегшенням. ... Я дивлюся
см�шн� реч�. Це дуже, дуже допомагає мен�".

"Ти вийдеш �ншою людиною � станеш сильн�шою. ... Ти вже не
будеш т�єю людиною, якою була ран�ше, � це не так вже й погано".

Оч�куйте на зм�ни

"Ти з�ткнешся з деякими труднощами � не зможеш робити те, що можуть
робити �нш� д�ти, але це нормально. ... Ти - це ти, � ти не мусиш бути

таким, як ус�".

"Це може зм�нити ваше здоров'я, � спорт, якщо ви займаєтеся
спортом або любите будь-як� ф�зичн� навантаження, це може
зм�нитися. Також можуть зм�нитися ваш� емоц�ї".

Роби те , що тоб�
подобається

"Знайд�ть нов� реч�, як� вам подобаються. Я грав у волейбол
сидячи... а пот�м почав
грати в гольф. Так що просто треба знаходити нов� реч�, як� тоб�
подобаються, � розважають тебе".

"Просто намагайтеся робити все те, що вам подобалося робити
до �нсульту, щоб трохи

нормал�зувати своє життя".

Проживайте день
за днем

"Не турбуйтеся про майбутнє, а думайте про те, що
в�дбувається зараз".

"Набер�ться терп�ння. Інод� це може здаватися дуже, дуже
розчаровуючим, але якщо ви

наберетеся терп�ння � спробуєте р�зн� реч�, то все ... вийде".
"Ваше емоц�йне в�дновлення дуже важливе, так само як �

ф�зичне. ... У вас будуть моменти, коли ви натраплятимете на
пастки, � ви будете дуже емоц�йно переживати через те, що

сталося".
"Не посп�шай. Потр�бен час, щоб в�дновитися. ... Ти будеш
в�дчувати себе пов�льно, але врешт�-решт д�йдеш до мети".
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