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lvykiai, kurie kelia pavojy

sveikatai ir gyvybei

Kartais Zmonés patenka j jvykius,
kurie gali stipriai pakeisti gyvenima.
Jie gali sukelti pavojy
Zmogaus sveikatai ar gyvybei.
Pavyzdziui:

e automobilio avarija,

e zmogaus uzpuolimas,

e smurtas.

Po tokiy jvykiy lieka:
e Zaizdy ir mélyniy,
kurias galime matyti.
e skaudziy jausmuy,

kuriy negalime matyti.

Patyréte skaudy jvykj?

Normalu jausti jvairius jausmus.

Taip pat normalu daznai prisiminti baisy jvykj.
Tai gali trukti ir 3 ménesius.

TacCiau, jeigu dar ilgiau jaucCiatés blogai,

kreipkités pagalbos.




Kaip zmogus gali jaustis po jvykio?

¢ Dideli jvykiai daznai jvyksta netikétai.
Tada Zmogus labai iSsiggsta.
Jis gali bijoti,
kad toks jvykis vél pasikartos.
Jis daznai galvoja apie jvyk|.

Jis negali atsipalaiduoti.

e Zmogus gali jaustis kaltas.

Jis kaltins save, kad taip jvyko.
Pavyzdziui, kad pateko j avarija.
Zmogus dar labiau save kaltins,
jeigu jvykio metu kazkas zuvo.
Todél Zzmogus gali:

o jaustis liidnas,

o blogai miegoti,

o nenoréti bendrauti su Seima

ar draugais.




Kaip Zzmogus gali jaustis po jvykio?

e Autoavarija yra labai baisus jvykis.

Sis jvykis gali pakeisti Zmogaus gyvenima.
Sio jvykio metu gali Zati Zmonés.

Po Sio jvykio Zzmogus gali, pavyzdziui,
pradéti bijoti keliauti automobiliu.

Jis gali nebenoréti vaziuoti automobiliu.
Pavyzdziui, tada zmogus negalés

nuvykti j darba.

Kai kurie jvykiai atsitinka tycCia.

Tada kas nors tai specialiai planuoja.

Tai reiSkia, kad zmogus

pats nusprendé kazkg nuskriausti.
Pavyzdziui, jei kazkas Jus tyCia uzpuolé.
Zinokite, kad tada Jis nesate kaltas.
Kaltas yra tas Zzmogus,

kuris Jus nuskriaude.

Jeigu zmogy kazkas uzpuolé, jis gali:
o nebenoréti bendrauti
su kitais Zzmonémis,

o pradeéti bijoti kity Zmoniy.




Kaip zmogus gali jaustis po jvykio?

e Seksualinis smurtas gali
labai iSgagsdinti Zmogy.
Seksualinis smurtas yra tada,
kai kitas zmogus:
o Jus verc€ia mylétis,
nors Jus to nenorite,
o lie€ia Jus, nors Jas to nenorite,

o buciuoja Jus, nors JUs to nenorite.

Véliau Sis zmogus gali nenoréti
turéti santykiy su kitu zmogumi.

Jis gali galvoti, kad jo niekas nemylés.




Patyréte didelj jvykj, kurio iSsigandote?

Gali bati, kad Jums uzteks pasikalbéti:
e su draugais,

e su Seimos nariais.
Jus nebdtinai pamirsite jvyk|.
TacCiau véliau nebejausite
tiek daug blogy jausmu.

Kada reikéty kreiptis pagalbos?

Pagalbos kreipkités, jeigu:

neturite su kuo pasikalbéti apie jvyk|,

pragjo jau 6 savaités,

o Jums vis dar sunku gyventi toliau,

negalite miegoti ir sapnuojate koSmarus,

Jums sunku bendrauti su Seimos nariais,

nenorite bendrauti su kitais zmonémis,

Jums sunku dirbti,

geriate labai daug alkoholio.




Kaip galite padéti sau?

» Nebijokite kalbéti apie jvykj,

kuris Jums nutiko.

Gali bati, kad nenorésite apie tai kalbéti.
Sis jvykis Jums sukels

nemalonius jausmus.

TacCiau kalbétis padeda.

Papasakokite kam nors, kaip jaucCiatés.

Neskubékite.
Jums gali prireikti laiko atsigauti.
Skirkite laiko nusiraminti

ir pagalvoti apie tai, kas atsitiko.

Veikite tai, kg meégstate.
Sveikai ir skaniai valgykite.

Sportuokite.




Kaip galite padéti kitam zmogui?
e Pakalbékite su tuo zmogumi.
Paklauskite, kaip jis jauciasi.

ISklausykite jj.

¢ Priminkite jam, kad jis néra kaltas

dél to, kas jvyko.

e |eiskite zmogui pabdti vienam.
Kalbékite su tuo Zzmogumi,
bet prisiminkite, kad zmogui
reikia ramybes.

Jis gali noréti pabdati vienas.

Matykite, kada jis jau pavargo kalbétis.

e Padeékite Zmogui kasdienése veiklose.
Pavyzdziui, padékite zmogui susitvarkyti

ar pagaminti maista.




Terapija

Terapija yra daug pokalbiy su specialistu.
Dabar skaitysite apie

Trumpalaike eklektine

potrauminio streso terapija.

Si terapija padeda Zmogui

susitaikyti su tuo, kas jvyko.

Pavyzdziui, jeigu Zzmogus pateko

] didele avarija.

Si terapija vyksta taip:
¢ Vieng kartg per savaite

Jus ateinate pas specialista.

e Jus kalbatés su specialistu apie tai,

kg isgyvenote ir kaip jaucCiatés.

Lietuvoje yra centry,
kuriy darbuotojai uzsiima Sia terapija.

Juose galite apsilankyti ir JUs.




Centrai, kuriy darbuotojai uZsiima Sia terapija:

e Panemunés Seimos sveikatos centras.
Sis Centras yra Kauno mieste.
Cia specialistai kalba:

o lietuviy kalba,

o angly kalba,

PANEMUNES SEIMOS o rusy kalba.
SVEIKATOS CENTRAS

Centrui paskambinti galite
telefono numeriu +37037346526.

e Moléty rajono Psichikos sveikatos centras.

: Cia specialistai kalba:
MOLETUY . .
RAJONO ) |IetUVIL{ kalba,
SVEIKATOS o angly kalba,
~~—~~ CENTRAS
o rusy kalba.

Centrui paskambinti galite
telefono numeriu +37038351081.
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¢ ,Altamedica“ psichikos sveikatos centras

(‘ ’) ° Marijampoléje.
&) Alta mEd ICd Cia ipecialisjtai kalba:
o lietuviy kalba,

o angly kalba,

o rusy kalba.

Klinikai paskambinti galite
telefono numeriu +37069580050.

o Karoliniskiy poliklinika.
' Si poliklinika yra Vilniuje.

- Cia specialistai kalba:
- o lietuviy kalba,

l o angly kalba,

KARPOL o rusy kalba.

Poliklinikai paskambinti galite
telefono numeriu +3705245 8417.

11




Lietuvos sveikatos
moksly universiteto

Kauno
ligonine

S

+
UKMERGES
PIRM_IN_ES SVEIKATOS
PRIEZIUROS CENTRAS

JONAVOS
PSPC

e Kauno ligoninés psichiatrijos klinika.

Cia specialistai kalba:
o lietuviy kalba,
o angly kalba,

o rusy kalba.

Klinikai paskambinti galite
telefono numeriu +37037423105.

Ukmergés pirmineés sveikatos
prieZilros centras.
Cia specialistai kalba:

o lietuviy kalba,

o rusy kalba.

Centrui paskambinti galite
telefono numeriu +37034043222.

Jonavos pirminés sveikatos
priezidros centras.
Cia specialistai kalba:

o lietuviy kalba,

o rusy kalba.

Centrui paskambinti galite
telefono numeriu +37034969027.
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e Kupiskio rajono savivaldybés

o con . pirminés asmens sveikatos
O—A'NVSI KUPISkIOJ\_A priezidros centras.
PAS Pc Cia specialistai kalba tik lietuviy kalba.

Centrui paskambinti galite
telefono numeriu +37045951902.

4 R e Kretingos psichikos sveikatos centras.
) .
7 Cia specialistai kalba tik lietuviy kalba.
Centrui paskambinti galite
KRETINGOS
Lo« telefono numeriu +37044579055.

e Sirvinty rajono savivaldybés
sveikatos centras.

Cia specialistai kalba tik lietuviy kalba.

Centrui paskambinti galite
telefono numeriu +37038230250.
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Tekstg lengvai suprantama kalba parasé: Miglé Baltranaitée.

Tekstg redagavo: Agné Zuperkaité.
Tekstg vertino:
e Inga OlSevskyte,

e Lina Bielinyte.

Nuotraukos:

e https://www.magnific.com/

e https://unsplash.com/

e https://www.pexels.com/
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