NESTUMAS PAAUGLYSTEJE, KAl TAVO KUDIKIS MIRE gmamo’é

NéStumas paauglystéje gali bati emociskai ypac¢ sudétingas.

Jaudulys, baimé, sumiSimas, pyktis ar dziaugsmas — visos uzplistancios emocijos yra pagrijstos. Nesvarbu,
ka IS pradziy pajutai, visas Tavo gyvenimas pasikeité ir, kai isgirdai, kad Tavo kidikis miré, viskas pradéjo
eiti ne pagal plang. Taciau Tu esi mama, nesvarbu, kiek laiko buvai néscia — savaite ar ménesj, vis tiek
jausi sielvartg ir liadesj. Kita vertus, gali jausti palengvejima, abejinguma ar pyktj. Gali daug verkti arba i$
viso neverkti. Gali jausti poreikj nuolat kg nors veikti, o gal nenoréti nieko daryti. Nuo tada, kai suzinojai,
kad pastojai, nebuvo vieno teisingo nei neteisingo bido reaguoti | situacija.

KAS GALI TAU PADETI
Pasikalbék su specialistu.

Bendrauk su tave palaikanCiais mylinCiais Seimos
nariais ir (arba) draugais.

Rask internetine paramos grupe tévams
paaugliams.

ISsimiegok.

Gerk pakankamai vandens.
Valgyk sveikg maista.
Sportuok.

Buk lauke, gamtoje.

KAS TAU TIKRAI NEPADES
Alkoholis.

Narkotikai.

Kofeinas.

Saviizoliacija.

Rizikingas elgesys.

Skubéjimas vél pastoti.
Zalojantys santykiai.

DrastiSky sprendimy dél savo gyvenimo
priémimas.

NORMALU VEL NORETI PASTOTI

Prie§ tai skirk laiko savirefleksijai, uzduok sau
Siuos klausimus:

- Ar a8 noriu kadikio tam, kad ji myléCiau, ar tam,
kad bdty, kas myli mane?

- Gal a$ noriu, kad kadikis uzpildyty mano viduje
esancig tustuma?

- Gal a$ gyvenu Seimoje, kurioje smurtaujama?
Ar as palaikau Zalojancius santykius?

- Gal a8 nuolat patiriu stresg?

- Ar a$ turiu pakankamai finansiniy, iStekliy vaikui
auginti?

- Ar a8 noriu baigti mokyklg?

- Ar a$ kvestionuoju savo seksualing tapatybe?

Daugiau informacijos rasite svetainéje www.angelumamos.It
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