TRAUMA PO NESTUMO IR KUDIKIO NETEKTIES
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Néstumo nutraukimas ir kadikio netektis yra naikinanti trauminé patirtis.

Gedéjimas nutraukus néstuma ar netekus kudikio yra individualus. Tavo fiziologinés ir psichologinés
reakcijos yra tikros ir pagrjstos. Jos yra normalus gilaus sielvarto ir skausmo rezultatas, o Sie simptomai
gali laikui bégant stipreti ar silpti. Néra vieno tinkamo bado iSgyventi Sig patirt].

IPRASTA REAKCIJA | TRAUMINE NETEKTIES
PATIRT]

Prislégta nuotaika, dirglumas ir (ar) pyktis.

Nesaugumo, kaltés ir (ar) zemos savivertés
jausmas.

Nerimas.
GreZiojimasis | netektj.
Nesugebéjimas prisiminti netekties akimirky.

Nesugebéjimas  susikaupti, pasikartojancios
mintys, miglotas mastymas ar atitrlikimo nuo
realybés jausmas.

Mieguistumas, sastingis ar — prieSingai —
nejprastas judrumas.

Miego sutrikimai.

Vengiama Zmoniy, ir (ar) viety, kurie gali priminti
praradima.

Sutrikes Sirdies ritmas, kvépavimas, pykina arba
viduriuojama.

KA GALETUM PADARYTI PATYRUSI
NETEKT]?

Kreipkis dél psichikos sveikatos paslaugu.

Specialisty parama uZztikrina, kad Tavo patirtis
baty tiek pakenciama, kiek gali bati.

Dalyvauk netekties palaikymo grupéje. PanaSios
patirties Zmoniy parama yra batina.

Tegul bent vienas (-a) Seimos narys (-€) ar
draugas (-é) Tave tikrina kasdien.

Apribok  socialinius tinklus. Kai gyvenimas
neaiSkus, gali bati sunku matyti, kaip kit
vaizduoja ideala.

Mankstinkis. Nors gali bati itin sunku judéti, net
pasivaikSCiojimas su mylimu zmogumi ar
tempimo pratimai namuose gali padéti
atsipalaiduoti.

Miegas. Rask bilida, kaip iSsimiegoti.

Mityba. |sitikink, kad maitiniesi tinkamai, - kartais
sotus maistas gali padéti iSsklaidyti minCiy migla.

Daugiau informacijos rasite svetainéje www.angelumamos.It
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