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Kas yra krizinis jvykis?

Tai jvykis, kuris per stiprus musy jprastai patirciai ir sukelia stipry
poveikj kinui, mintims ir emocijoms.

Jvyksta netikétai, 1

neplanuotai NETIKETAS

A

PAVOJINGAS

Kelia grésme gyvybei
ar sveikatai

Jvyksta staiga,
be pasiruosimo

PALIEKANTIS PASEKMES

Negalime jo ‘@

kontroliuoti NEKONTROLIUOJAMAS

llgai islieka mintyse,
emocijose, kiine

Jauciameés bejégiai,
negalime to sustabdyti

Kelia grésme mums
ar kitiems

Palieka stipry
vidinj poveikj



KAIP MUS PAVEIKIA ZMOGAUS MIRTIS?

Poveikis priklauso nuo mirties pobudzio

JAUNO ZMOGAUS, NEIPRASTA

A
NUMANOMA NETEKTIS

Liadesys yra, bet dazniau
priimamas ramiau.

Yra laiko pasiruosti,
atsisveikinti, susitaikyti.

STAIGI NETIKETA NETEKTIS

Didelis Sokas, sunku priimti.
Daznos intensyvios emocijos:

skausmas, pyktis, kalté.
lligiau trunkantis vidinis

Daznai - liudesys, ilgesys. sukrétimas.
NUMANOMA, > STAIGI,
pvz. ilgai sirgusio NEPROGNOZUOTA
Zmogaus |

7,

LABAI STIPRUS POVEIKIS

Smarkus Sokas,
intensyvios emocijos

prilmamas ramiau.

NUMANOMA NETEKTIS |
Liadesys yra, bet dazniau ‘
Yra laiko pasiruosti, ‘

atsisveikinti, susitaikyti.
Daznai - liudesys, ilgesys.

v
SENYVAME AMZIUJE, NATURALI

STIPRUS POVEIKIS
Sunkus, bet dazniau
suvaldoma

VIDUTINIS POVEIKIS
Litdesys, bet lengviau
susitaikyti

STAIGI NETIKETA NETEKTIS

Netiketumas sukrecia.
Gali bati litdesys, Sokas,
bejégisSkumo jausmas.
Sunku suvokti, kas jvyko.

SVELNESNIS POVEIKIS
Ramesnis priémimas,
mazesnis emocinis smugis



/mogaus reagavimas j stresg -
tai bandymas prisitaikyti prie situacijos

Atsitikus kriziniam jvykiui... &
Zinduoliy smegenyse aktyvuojasi Hipokampo veikia nejprasti
pirmyksciai rizikos valdymo ir el > migdolinis kiinas, kad -) irintensyvilsjvykiai
Isgyvenimo mechanizmai. padéty iSgyventi, uZfiksuoja uzblokuoja (neturime tokiy
§.. situadijos aplinkybes jvykiy patirties ir neZinom
(vaizdus, kvapus, garsus) ir kokia prasme jiems
jas iSsaugo kaip labai priskirti)
' pavojingas. _ _
_________ 0 &9 Atmintis negali
Atsitikus potencialiai integruoti migdolinio
traumuojanéiam jvykiui Tai sukelia padidéjusio ) kiino informacijos
aktyvuojasi migdolinis budrumo buse.na_ patiriama ~ nuosekly laike
kiinas. kaip didele baime, sutrikdo vykstantj prisiminima
gebéjima suprasti aplinka,
emocini sustingima ir R
atsitraukima, kas daznai ¥ Nevalingi prisiminimai D
Vengimasstiprina bidinga PTSS. negaléjimo jvykio

integruoti | atmintj, kaskart
kai susiduriame su
panasiais vaizdiniais,

klaidingo pavojaus
signalus migdoliniame

kune ir silpnina Vengimas Nevalingi

1 » kvapais ar garsais jie
Pagumbt-mo” ) prisiminimai kelia vexk?a kai g”m,m,:,as
integruojancia funkcija. nemalonius jausmus, i+ '

musuy migdolinis kunas
siunda klaidinga pavojaus
signalg | kurj reaguojame
stipria baime. 57

imame vengti bet kokiy
stimuluy, kurie primena
traumuojantj jvyki
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SUSTINGTI BEGTI KOOTI

e kinas ,uzstringa“ ® noras pasitraukti e pyktis, jtampa
e sunku judéti ar reaguoti e iSvengti situacijos e noras veikti, kontroliuoti
e galva tarsi ,tuscia“ e greitas sprendimas ,dingti“ e impulsyvus sprendimai
Tai néra silpnumas - _ Kinas bando isgelbéti G Kdnas mobilizuoja
tai apsauginé reakcija -'; NUO pavojaus jégas

Sitos reakcijos vyksta automatiskai.
ag Mes jy nepasirenkam - kiinas pasirenka uz mus.

Ir visos jos yra normalios.




UMI REAKCIJA (PANIKOS LYGIO)

Kai reakcija per stipri — kg daryti Cia ir dabar

Staigaus jvykio metu kiinas gali reaguoti kaip per panikos atakg — tai laikina

Kartais po jvykio reakcija buna tokia stipri,

kad atrodo — nebesivaldau, kazkas negerai.

IS tikryjy — tai kunas per stipriai jjungé pavojaus rezima.
Ir yra keli paprasti budai jj nuraminti.

-

€@ «veraviMas

e Letai jkvepk
* P per nosj
—
" e |Skvepk ilgiau

nei jkvépei

‘> e Kartok 1-2 min

Tai signalas kunui,
kad pavojus baigeési
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€©) IsizEmINIMAS

@ Apsidairyk: jvardink
5 dalykus, kuriuos matai

Paliesk daikta,
pajausk pavirsiy

$ Atsiremk kojomis
| zeme

0 Grazina j ,,€ia ir dabar®

C|

)

Atpalaiduok pecius

Pajudeék (pasivaiksciok,
k pakratyk rankas)

Atsisesk,
jei svaigsta galva

Q ISleidzia susikaupusig jtampa

N

\.

[ o TAI PRAEINA. TAI NERA PAVOJINGA.

TAI KUNO REAKCIJA. w
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UMI REAKCIJA | STRESA POTRAUMINIO STRESO SUTRIKIMAS
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CHRONIZACIJA

« llgalaikiai simptomai

» Stiprios emocinés |
reakcijos
o Kinas jsitempes
¢ Smegenys bando
. e e labiau tikétina
susitvarkyti su jvykiu

¢ Kasdienio gyvenimo sunkumai
» Pagalbos reikmé tampa

TVARKYMASIS ATSIGAVIMAS ISSPRENDIMAS
Ivyksta traumuojantis Pradedame suprasti, Pamazu grjztame j Stabilizacija ir
jvykis. ka patyréme. jprasta gyvenima. integracija.
Kinas ir protas Simptomai gali mazéti, Pageréja savijauta, |vykis tampa
patiria $oka. bet dar islieka. daugéja vidinés stiprybés. praeities dalimi.

@ Kiekvieno Zmogaus kelias unikalus. Svarbiausia - laiku atpazinti sunkumus ir kreiptis pagalbos.



Kaip padeti sau atsigauti?

Pirmosiomis dienomis po jvykio butina pasirupinti savo
fiziniais ir emociniais poreikiais bei poilsiu

Laiku pavalgykite,
net jei atrodo, kad alkio
nejauciate

Gerkite kuo daugiau
vandens

Nepervarkite, reguliariai ilsékités,
leiskite sau bent trumpam atitrakti
nuo kasdieniniy pareigu, darbo

--@%* ( Pasirupinkite tinkama
.
Foia > e

kano Siluma / vésinimu

Kalbékités su artimaisiais ar
kitais patikimais Zmonémis,
arba patylékite, jei taip norisi

Prisiminkite, kas jums anksciau
padédavo susitvarkyti su stresu,
ir padarykite tai

Kriziniai jvykiai gali sukelti daug ir ilgalaikiy problemuy.

7~
Prisiminkite, kad nesate atsakingas uz visy problemy iSsprendima iSkart, W

stenkités jgalinti ir paskatinti krizés paliestus Zmones padéeti sau.

|/

9 Rupinkités savimi — tai padeda atsigauti Jums ir padeda kitiems.




KAIP PADETI SAU ATSIGAUTI?
&

Tonizuojanciy
gérimy ir maisto:
kavos, energetiniy
gérimy, Sokolado

(nevirsykite savo
jprastos dienos dozes)

Eiti miegoti
nepajudeéjus.

Prie§ miegg bent
pusvalandj
pasivaiksciokite
gryname ore ar kitaip
pajudékite

1%

Alkoholio, nes jis
létina organizmo
atsigavimo procesa.

Nerekomenduojama
alkoholio vartoti
72 val. po jvykio

Eiti pamiegoti
dienos metu.
Sulaukite vakaro,

nes uzmigus dieng

yra rizika, kad po

keliy valandy pabusite
nuo minciy ir nerimo
antpladzio ir nepailséje

Ko reikéty VENGTI per pirmasias dienas po stresinio jvykio?

llgalaikio
nejudrumo.

Eikite patvarkyti
namus, patalpas,
pasivaikscioti arba
pasportuoti

Raminamuyjy vaisty

(taciau nereikia
nutraukti gydytojo
anksciau paskirty
vaisty vartojimo)

o Rupinkités savimi — tai padeda atsigauti Jums ir padeda kitiems.




Kaip padeti sau atsigauti
¥

Atsigavimas po krizinio jvykio gali trukti iki 6 savaiciuy.

Laikykités
jprastos
dienotvarkeés
Seimoje ir darbe

Pakankamai
ilsékités,
rupinkités
miego higiena,
naudokite
relaksacijos
badus

Skirkite laiko
bendravimui su
Seima ir draugais,
savo meégiamiems
uzsiémimams

Ribokite
informacijos
apie jvykij
skaityma iki
tiek, kiek
batina
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Dalyvaukite
atsisveikinimo
ritualuose,
pagalbos
teikimo
veiksmuose

Prisiminkite, kad
normalu po tokio
jvykio patirti
stiprius jausmus,
gali bati blogesniy
ir geresniy dieny.
Taip jasy
organizmas
tvarkosi su streso
poveikiu.

?

Pasirapinkite
savo kanu:
sveikai
maitinkités ir
sportuokite ar
kitaip judékite

Kreipkités j
psichikos sveikatos
specialist3 jeigu

ir po keliy savaiciy
emocinés

reakcijos nemazéja,
jeigu negrjzta
jprastas darbingumo
lygis, sunku
bendrauti su
artimaisiais ar kyla
minciy apie savizala.

[ o Rupinkités savimi — tai padeda atsigauti Jums ir padeda kitiems.

)




KALTE PO JVYKIO

Kodel atsiranda kaltés jausmas?

Q DAZNA MINTIS PO |VYKIO: SVARBU SUPRASTI: @ Tai ne objektyvus
o o AL Smegenys bando vertinimas - tai
»,Galéjau padaryti kitaip ga rastikentrole reakeijs j stresa.
»Jei buciau sureagaves greiciau“ a Po fakto visada atrodo, \ 7\
kad galéjai daugiau
T o p N
=Gladelmages O Bet tuo momentu reagavai
AR - tuo, ka turéjai

‘ ‘ ~,Mes vertiname praeitj su ziniomis,
kuriy tuo metu neturéjome.“

ATLEISK SAU.

Net kai realiai kaltés néra. Darei tai, kg tuo metu

Beveik visi po tokiy jvykiy pereina per kaltés etapa.
KA PRISIMINTI: el il £ 22 O
galéjai geriausiai.

Tai ne faktas — tai bandymas susigrazinti kontrole.

[ g Kalté daznai néra tikrové — tai streso sukeltas jausmas. Supratimas padeda paleisti. }




Tal, ka jauCiate - praeina.
5
Svarbiausia - nelikti su tuo vienam.

D & €

Reakcija — normali Svarbu pasirdpinti savimi Jei nepraeina -
tai kiino atsakas klinas, poilsis, kreiptis pagalbos
] stipry jvykj Zmones nereikia tvarkytis vienam

Svarbiausia - nelikti su tuo vienam. =

w Tai, kg jauCiate - praeina.

@
N
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