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KAIP ATSIGAUTI PO TRAUMUOJANCIO JVYKIO

(Informaciné medziaga mokytojams arba dalijamoji medZiaga mokiniams po Kkrizinio jvykio)

Kreipkis palaikymo ir paramos — aplinkiniams tu ripi.

Kalbékis su savo draugais, Seimos nariais ir mokytojais — kalbéjimas gydo.

Prisimink, jog tavo reakcijos, kad ir kokios jos biity, yra normalios — nevadink saves nesveiku arba
iSprotéjusiu.

Verkti galima.

Sypsotis ir juoktis irgi galima.

Jei tavo jausmai ar reakcijos yra kitokie nei tavo draugy, prisimink, kad kiekvienas zmogus j skaudy
1vykj reaguoja skirtingai.

Kai jauti didel; stresa, gali kilti pagunda stiprius jausmus nuslopinti alkoholiu ar psichotropinémis
medziagomis. Taciau tai tik pasunkina problemas, o ne jas sprendzia.

Kai kuriems zmonéms padeda raSymas arba pieSimas.

Skirk daugiau laiko buvimui su tais Zzmonémis, su kuriais tau gera.

Stenkis per dieng padaryti kuo daugiau nedideliy sprendimy. Tai padés atgauti kontrolés jausma.
Pavyzdziui, jei taves klausia, ko norétum valgyti, sugalvok ir atsakyk, net jei i§ pradziy atrodo, kad
nezinai.

Ikyrios mintys, pasikartojantys sapnai ar nevalingi prisiminimai yra normalus dalykas po krizinio
jvykio. I8 pradziy jie gali varginti, bet su laiku jie silpnés ir pamaZzu taps vis maziau skausmingi.
Samoningai ripinkis savimi Siuo laikotarpiu. Pasirtipink, kad pakankamai iSsimiegotum, sveikai
maitinkis, daryk manksta, pasportuok arba pasivaiksc¢iok.

Padeda jprastos dienotvarkeés laikymasis. Suplanuok savo dienos laikg ir darbus.

Pasidaryk poilsio pertraukas — iSeik j lauka, pabendrauk su draugais.

Padaryk sau ka nors gero ar smagaus, kad kiek atitriktum nuo tos skaudZzios patirties, kurig
1Sgyvenai. Pagalvok, kokie dalykai tau padeda pasijusti geriau, o tada juos padaryk. Tai gali biiti,
pavyzdziui, éjimas ] king, muzikos klausymasis, skambutis draugui ar pan.

Svarbiausia nepamirsk, kad tai, kg dabar patiri, yra normali reakcija po traumuojancio jvykio. Buk

supratingas ir sau, ir kitiems.
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