Saves zalojimas

Saves zalojimas yra veiksmas,

kai Zzmogus nori pats save suzeisti.

Todél Sis tekstas Jums gali sukelti daug jausmuy.
JUs galite pasijusti liGdnai.

Jeigu Jums sunku skaityti Sj teksta,

galite bet kada sustoti.

Taip pat galite paprasyti kito Zzmogaus pagalbos.

Tekstg skaityti dviese gali bati lengviau.
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Saves zalojimas

Saves zalojimas yra veiksmas,
kai Zmogus nori pats save suzeisti.
Zmogus nenori nusizudyti.
Taciau jis nori:
e save nuskriausti,

e kentéti nuo skausmo.

Nuo tokiy suzalojimy gali likti randuy.
Randai yra Zzymeés ant kdno.
Pavyzdziui, kai Zzmogus pats sau jsipjauna.
Todeél zmogus gali Siuos randus slépti.
Pavyzdziui, zmogus gali:
¢ nesioti drabuzius ilgomis rankovemis,
e sakyti, kad jis nukrito ir taip susizeidé,

e sakyti, kad jj suzeidé katinas.

Kodél zmogus gali noréti save zaloti?

Zmogus jaudiasi vienigas.

Zmogus pyksta ant saves.

Zmogus pyksta ant kituy.

Zmogus jaudia daug blogy jausmy.

Pavyzdziui, liGdesj ar pyktj.




Planuojate zaloti save?

Jus galite padéti sau kitaip:

e Pykstate?
Jus galite:
o sportuoti,
o bégioti,
o plésyti popieriy,
o verkti,
o praustis po Saltu dusu.

Tai gali padéti Jums jaustis geriau.

e Pykstate ant saves?
o Pakalbékite apie tai su draugu.
Papasakokite jam, kg jauCiate.
o Paklausykite muzikos.
o RasSykite dienorast;.

o Pieskite.

¢ Jauciate, kad negalite pakeisti
savo gyvenimo?
o Susitikite su draugais.
o Sudéliokite delione.

o Susitvarkykite savo kambarj.




e Nezinote, kaip iSspresti savo problemas?
o Bukite su Zzmonémis,
kurie Jums patinka.
o Ramiai ir létai kvépuokite.

o ISmokite groti muzikos instrumentu.

Vis tiek jaucCiate norg save suzaloti?

Pabandykite nukreipti savo démes;j:
¢ Pieskite ant savo kuno.
¢ ISsimaudykite po Saltu vandeniu.
e Suvalgykite citring.
e Sukramtykite ledo gabaliuka.

Tai padés Jums pajusti savo kina.

Jauciatés labai blogai?

Kreipkités pagalbos | specialista,
pavyzdZziui, | psichologa.
Su psichologu galésite pasikalbéti.

Psichologas Jums padés.




Zinote, kad kitas Zmogus

planuoja zaloti save?

JUs galite jam padéti:

e Pasikalbékite su Zzmogumi.
Blkite ramus.
Nekaltinkite jo.
Negalvokite, kad Zzmogus save zaloja

del Jasy.
¢ |Sklausykite, kaip zmogus jauciasi.
e Pagalvokite:
o kaip zmogus jauciasi,

o kodél Zzmogus nori save Zaloti.

e Padeékite zmogui sugalvoti,

ka daryti, kai jis vél norés save zaloti.




Jus galite jam padéti:

e Pasiulykite Zmogui kreiptis pagalbos,
pavyzdziui, j psichologa.
Jeigu Zmogus bijo,

pasidlykite jam eiti kartu.

e NepamirsSkite saves ir
pasirtpinkite savimi.
Jums irgi gali bati sunku ir baisu.
Jus taip galite kreiptis pagalbos.
PavyzdZziui, galite pakalbéti su psichologu.




Kaip padéti vaikui?

Vaikai irgi gali jaustis blogai.
Pavyzdziui, vaikui gali bati:
e lildna,

e Nneramdu.

Kaip galite suprasti, kad vaikui yra sunku?

e Vaikas nebenori veikti to,

kg mégdavo veikti ankscCiau.

Vaikas nebenori mokytis.

Vaikas nebenori bendrauti su savo draugais.

Vaikas daznai sako,

kad jam skauda galvg arba pilva.

Vaikas pradeda mustis ar negraziai kalbéti.

Vaikas daznai jauciasi liidnas arba

nerimauja.

Vaikas daznai jauCiasi vieniSas.

Jeigu vaikas taip elgiasi,

jam gali reikéti suaugusio zmogaus pagalbos.
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Norite suzinoti, kaip padéti vaikui?

Paspauskite meélyng nuorodg apacioje:

Atmintinés apie vaiky emocine sveikatg -

Pagalbasau



https://pagalbasau.lt/atmintines-tevams-apie-vaiku-emocine-sveikata/
https://pagalbasau.lt/atmintines-tevams-apie-vaiku-emocine-sveikata/
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