Kaip kalbétis su

psichologine trauma
ISgyvenusiu asmeniu

Pasiulykite parama
po trauminio jvykio

Paklauskite traumag patyrusio
artimojo, kg galite padaryti, kad
padetumete Sioje situacijoje. Tali
gali buti emociné parama ar buities
dalykai, pavyzdziui, padéti
apsipirkti.

ISklausykite

Jei zmogus to nori, nevenkite kalbéti apie
traumuojantj jvykj ir tiesiog iSklausykite
artimgjj. Venkite tokiy banaliy fraziy kaip
"pazilrék j geragja to puse’. ISklausytas asmuo
gali pasijausti ramiau.

Priimkite jausmus

prislégtas, piktas ar iSsigandes. Stiprus
jausmai ir emocijy protrukiai yra dazni —
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pripazinti, kad Zmogus patyre stipry
stresa ir kad jo reakcijos j jvykij(ius) yra
normalios ir laikui bégant nurims. Taciau
supraskite, jog visi esame skirtingi ir
asmeniui gali prireikti ir keliy ménesiy ar
net ilgiau, kad jis pasijausty geriau.
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Paskatinkite rupintis savimi

Skatinkite asmenj rapintis savimi, \ 7
pavyzdziui, sveikai maitintis, mankstintis,
vengti alkoholio ar narkotiky, reguliariai
miegoti bei leisti laikg su artimais
zmonémis. Taip pat gali buti naudinga
pasiulyti laikytis jprastos dienos rutinos. Vis
délto, pasistenkite suprasti, kad dél prastos
savijautos Zmogui gali buti sunkiau dziaugtis
ar mégautis jprastais dalykais.
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Po trauminio jvykio asmuo gali buti irzlus,

stenkités nepriimti to asmeniskai. Svarbu
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Gerbkite atsisakyma
kalbétis

Neverskite asmens kalbéti apie
jvykj, jei jis to nenori. Zmogui gali
reikéti laiko pabuti vienam su
savo mintimis. Priimkite tai ir
pasisiulykite iSklausyti, kai
asmuo bus pasiruoses.

Parodykite, jog Jums rupi

Skirkite laiko ir patikinkite, jog
Jums asmuo rupi ir, jog norite jam
padeéti, kaip tik galite. JauCiamas
artimyjy rupestis gali padéti
asmeniui pasijausti ramiau. Taip
pat parodykite, jog palaikote, bet
nevertinate. Stenkites nevertinti
asmens, jo jausmy ar minciuy.

Nukreipkite psichologinei
pagalbai

Jel asmuo nori, padékite surasti profesionalig pagalba.
TacCiau neverskite to daryti. Ne kiekvienam, patyrusiam
trauminj jvykj, reikia kreiptis j specialistus. Pagalba bus
veiksmingiausia, jel asmuo jg gaus tada, kai to norés, net
jei ji bus véliau nei anksciau. Vis délto, jei Jus neramina
artimojo savijauta, aptarkite tai su juo ir paskatinkite
artimajj apie tai pasikalbéti su psichologu ar kitu
psichikos sveikatos specialistu, kuris galéty jvertinti, ar
profesionali pagalba yra reikalinga.
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