Traumos, sunkiu busenu atpazinimas, sunkumo jvertinimas, pagalbos budai

@ Visi esame skirtingi, kiekviena

patirtis — unikali

Néstumas, gimdymas ir motinysté —
tai gilus, gyvenimaq keiciantys jvykiai.
Jie gali tapti Zzmogaus augimo,
stiprejimo saltiniu, taciau gali palikti ir
traumos zyme, sukelti sunkiy emociniy
blsenuy.

Kaip sias patirtis iSgyvensime —
priklauso nuo daugybés veiksniy:

v/ MUsy psichologinio lankstumo

v/ Aplinkybiy ir aplinkos palaikymo
v/ Mgstymo jprociy

v/ Gebéjimo jausti ir priimti pokyc¢ius

@ Sunkios blsenos — kaip jas

atpazinti?
Pogimdyminis liddesys (normali
bdsena):

e Verksmingumas, jautrumas

e Nuotaiky kaita

e Nuovargis, apleistumo jausmas
Paprastai praeina per kelias savaites.
Jei uzsitesia — verta sunerimti.

Pogimdyminé depresija:
e Gili lildesio, beviltiSkumo jausena
e Nemiga arba nuolatinis nuovargis
e Mingiy ratai: ,A$ bloga/-as
mama/tetis”, ,Nesugebu”, ,Man
niekas nepavyksta”

Tikras, nuosirdus rysys su kitais —
geriausia prevenclja nio

sunkiy psichologiniy patirciy.

e Vengimas rupintis savimi ar kadikiu
e Mintys apie saves ar vaiko zalojimqg -
pavojingas signalas
Tai dazna, bet daznai neatpazjstama blsena.

Pogimdyminé psichozé:
e Neadekvacios mintys, kurios neatitinka
redlybes
e Staigus, stiprus emocinis nestabilumas
e BUtina skubi specialisty pagalba
Tai labai reta, bet pavojinga bukle.

Rizikos veiksniai
e Trauminis gimdymas
e Finansinis nestabilumas
Socialinés paramos stoka
Auksti, nerealus lUkesciai motinystei/tévystei
Buve nerimo ar depresijos epizodai

Dulos vaidmuo

Teikiant emocine pagalbg svarbu islaikyti savo
pacios ramybe, neperimti kity emocijy — taip
galime tapti saugiu uostu iSgyvenantiems
pokytj ar sunkumus.

Parengta pagal dr. levos Sidlauskaités-Stripeikienés seminaro duloms medziaga.
Mokymai duloms - duly kompetencijy kélimas pagal projektg
“Socialine atskirtj patirianciy Seimy jgalinimas, stigmatizacijos mazinimas bei motinystés/tévystés patirties svarbos

aktualizavimas visuomenei”

Kaip dula gali padéti sunkiy emociniy
blseny ar traumos atveju?

e Sukurti saugiq erdve iSsikalbéti — kad
Zmogus galéty dalintis patirtimis be
vertinimo, spaudimo ar patarimy.

e Normalizuoti jausmus — priminti, kad
nerimas, liidesys, sumaistis —
natdrali sios kelionés dalis.

e Padéti stabdyti neigiamy mincCiy
ratq, pamazu keisti jj j sveikesn;,

palaikant;.

e Padéti pajausti rysj su kanu,
kvépavimu, mokytis atpazinti kino
siunCiamus signalus.

e B{ti Salia, kai sunku - leisti jai/jam
jaustis ne vienai/-am su savo

iISgyvenimais.

e Skatinti jtraukti artimuosius, padeti
jlems suprasti, kaip palaikyti be
spaudimo ar nuvertinimo.

e Pastebéti pavojingus signalus ir
esant poreikiui, padrgsinti kreiptis |
psichikos sveikatos specialistus.

Dula gali bati salig, kaip reikalingas
Zmogiskas artumas, emocinis
saugumas ir priminimas — ,Tu ne

viena/-as”.
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