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Kas tai?
Stresiniai jvykiai (1)

Stresas — tai naturali musy smegeny ir kuno reakcija j issukius,
reikalavimus ar problemas.

U Jvairus jvykiai, kurie kelia stresg, vadinami stresoriais.

. Jie gali buti pozityvdus.

U Ir negatyviis — suzinojus sunkig diagnoze, praradus artimajj ir pan.
L Negatyvus stresoriai gali kelti pavojy fizinei ir psichinei sveikatai.
P.S. Daugiau apie stresq skaitykite sekanciose prezentacijose.



Kas tai? Jvykiai keliantys grésme sveikatai ir
gyvybei (I1)

e Zmoneés, pateke j nelaimingus atsitikimus, neretai patiria jvairaus
pobudzio fizinius negalavimus ar suzalojimus.

e Sie daZniausiai bina akivaizdZiausi, todél démesys visy pirma yra
Kreipiamas j juos.

* \Vis delto, tokios situacijos turi ir psichologiniy pasekmiy, kurios
neretais atvejais gali buti ilgalaikés.

e Zinoma, vidinius idgyvenimus, sukrétimus bei traumas gerokai sunkiau
atpazinti, ypacC suprantant, jog kiekvienas asmuo yra skirtingas, todel
gali tam tikrus psichologinius isgyvenimus, pasireiskiancius
nelaimingo jvykio metu, bei psichologinius pokycius, lydincCius
jvykj, unikaliai isjausti bei savitai juos reiksti.



sunkumai — tai normalios asme
us ir gyvybei pavojy keliancius jvykius.

minétos psichologinés pasekmeés daugic
er pirmuosius 3 ménesius po nelaimingo at

atvejais, kai sios reakcijos uzsitesia — gali k
agalba.




Pirma,
SITUACIJOS APMASTYMAI

Jvykiai, keliantys gréesme gyvybei, gali bati tokie netikéti ir Sokiruojantys, jog jie
drastiskai pakeicia zmoniy pasaulio suvokima.

Asmuo pradeda jaustis tarsi kiekvieng akimirka jo kazkas tykoty, jog nelaimé gali bet
kuriuo metu vel pasikartoti.

Kartu su Siuo nerimastingumu pasireiskia ir jkyrus atsiminimai bei koSmarai.
Mintys apie nelaimingg atsitikima nuolat uzplusta asmens sgmone.

Jis ryskiai prisimena jvairius vaizdinius, regétus jvykio metu, prisimena kiino pojucius bei
baime ar bejegiskumg, kurj jauté tuo metu.

Jj kankina mintys, jog viskas galéjo buti kitaip, jei tik buty nedares vieno ar kito dalyko.

Siuos atsiminimus bei mintis gali iSsaukti net menkiausi dalykai, kuriy asmuo pats gali
nesuvokti.

Sis i$8aukianciy dalyky nezinojimas taip pat kelia papildoma nerimg, kuris gali priversti
Zzmogy vengti bet ko, kas nors siek tiek susije su nelaimingu atsitikimu.



Antra,
KALTE IR GEDA

* Daznai nelaimingg atsitikima iSgyvenusj asmenj taip pat kamuoja kaltés bei gédos jausmas.

* Sis jausmas ypac stipriai pasireiskia tais atvejais, kai nelaimingo atsitikimo metu nukencia Kkiti
asmenys.

 Tokiomis aplinkybemis zmogus gali galvoti, kodel jis isgyveno, o kiti ne, gali manyti, jog jis maziau
nusipelneé likti gyvas ir dél to jausti kalte.

* Be kaltes, gedos ir nerimo jausmy, dazni jauciami depresijos isgyvenimai, kurie pasireiskia per
zmogaus nenorg uzsiimti kasdiene veikla, intereso tuo, kas ankscCiau teiké malonuma, praradimu,
demesio sutelkimo problemomis, sutrikusiu miegu, mityba, zemu emocionalumu, nuolatiniu
verkimu bei dirglumu.

* Galy gale, asmens patirtas nelaimingas atsitikimas ir jj lydintis psichologiniai iSgyvenimai neretai
privercia jj jaustis izoliuotu nuo artimujy. Jis jauciasi nesuprastas arba slegiamas gédos bei kaltées.

* Asmuo gali vengti bet kokio kontakto su kitais, o Siems bandant priartéti — juos atstumti.

* Toks artumo bei kontakto su kitais vengimas taip pat neisvengiamai pasunkina pacio nelaimingg
jvykj isSgyvenusio Zzmogaus gerove ir stabdo jo psichologinj atsigavima.



traumine patirtimi pakanka artimyjy bei draugy para
0s emocijos ir mintys palaipsniui sumazeja arba visai isnyksta.

s sunku pakelti arba jie tesiasi per ilgai — verta ieskoti profesiona

irai pakalbéti

nimas dar negrjzta j senas vézes

ir negalite miegoti
artimaisiais

blio ar kity narkotiniy medziagy, taip bandydami susitvar




ecialisty komanda

s j svietimo pagalbos specialistus gim
ad gautumete konfidencialiq informacijq ag
alistus tam, kad patys pasijaustumete geriau.

TAM MES IR ESAME !!

isgyvenancius mokinius ir kolegas sutinkame jc
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