KAIP ELGTIS, JEI

'\,lsm' ISGYVENI SUNKU L AIKOTARP|?

Kiekvienas Zmogus gyvenime patiria jvairiausiy sunkumuy, tokiy kaip: nelaiminga meilé, draugy iSdavyste,
patycios, fizinis, psichologinis ir seksualinis smurtas, tévy nepriezilra, daznas psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas, konfliktai su artimaisiais, mokytojais ar bendraamziais, sunkumai mokantis. Taip pat normalu, kad
kartais galime jaustis nemylimi, nereikalingi, pasimete, iSsigande, vienisi, neiSgirsti, nesuprasti. Labai svarbu
yra tai, kaip Tu elgiesi tokiais momentais ir kaip sau padedi.

Stai keli patarimai, kurie Tau gali padéti iSgyventi ir jveikti sunkumus:

1

SUSTOK

Primink sau, kad dabartiné
situacija yra laikina ir ateis
metas, kai jausiesi geriau. Jei
sunkumas yra jveikiamas, gali
skirti laiko sau. Atsitrauk nuo
problemos, pagalvok apie tai,
kaip jautiesi, kas padéty Tau
pasijausti geriau.
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PASIKALBEK

Jei sunkumas kamuoja ilgg laikg ar jei jauti,
kad negali iSspresti Sios problemos -
pasikalbék su sau artimu Zmogumi ar tuo,
kuriuo pasitiki. Tai gali bati Tavo draugas,
draugé, draugy tévai, Tavo tévai, mokytojai,
bareliy vadovai ir kiti Zmonés, kuriems Tu rupi.
Neretai iSgyvendami sunkumus galvojame, jog
niekam tai nerupi, taciau tai néra tiesa. Tu nesi
vienas su savo problemomis, visuomet yra
Zmogus, kuriam Tu rapi.

Vienas svarbiausiy socialiniy
Zmogaus jgudziy yra gebéjimas
kreiptis pagalbos j kitus. Jei
jauti, jog nesusitvarkai su
savimi ir su tuo kas vyksta,

nelik vienas.
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VEIK

UZsiimk veikla, kuri gali
padéti pasijausti geriau:
e pazilrék komedija;

paklausyk mégstamos
muzikos;
pasSok kambaryje;
iSsirek, jei reikia;
e iSsiverk;

parasyk laiSka apie tai,
ka iSgyveni, ir suplésyk jj;
paglostyk gyvuna;
paskambink ar parasyk
Zmogui, kurio pasiilgai.
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