PAGALBA SIELVARTAUJANTIEMS DRAUGAMS

Niekada nezinome kaip kitiems padéti sielvarte tol, kol jis
neuzgriiiva miisy paciy. Bijodami padaryti daugiau Zzalos, nei
naudos, stengiamés laikytis per atstumag nuo sielvarto istikty
draugy. Siunciame jiems géles ir uzuojautos atvirutes, kad jie
Zinoty, jog mums riipi, ir visada esame pasirenge jiems padéti, jei
tik musy pagalba pasirodyty jiems reikalinga. Taciau paprastai
tokios pagalvos niekas taip ir nepraso. IS tikryjy krizés iStiktiems
zmonéms labai reikia biiti apsuptiems draugy — ir graziausi Zodziai, kuriuos galime jiems isStarti,
dazniausiai biina patys paprasc¢iausi.
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NEBIJOKITE JSIKISTI

Sielvarto iStiktiems zmonéms dazniausiai tikrai nepageidaujama vienatveé. Jei
kas nors yra kamuojamas nepagydomos ligos, nedvejodami eikite to zmogaus
lankyti. Neretai daznas lankymas atrodo nenatiiralus ir baisus. Kaip jiis galite
kalbétis su kuo nors taip baisiai serganc¢iu? Su tokiu Zmogumi daZniausiai
nejsivaizduojami pokalbiai apie kasdieninius ripes¢ius. Taciau atidédami
savo apsilankyma kitai dienai ar savaitei, atéje galite jo nerasti. Lankytojai tokiems Zmonéms yra
gyvybiskumo 3altinis. Nederéty uztrukti pas ligon;j ilgai ir nebitina kalbétis. Zinojimas, kad jis riipi
kitiems, kad atéj¢ jo aplankyti, nebeleidzia jaustis vieniSam ir uzmirStam.

MOKETI GUOSTI - TAl GYVENIMO MENAS

Dar didesnis menas - sugebéti parengti Zmogy, kai reikia jam pranesti
skaudzig Zinia, kai reikia jkvepti stiprybés, kad nepaluzty, iSgirdes didelg
mylimo asmens nelaimg¢. Atsargiai reikia artimiesiems, draugams, net ir
visal svetimiems praneSti tai, kas jiems labai skaudu, kas baisaus jy
brangiems zmonéms staiga yra jvyke.

Jeigu nerandi tinkamo uzuojautos zodzio, - geriau paspausk
nukentéjusiems ranka, priglausk juos prie Sirdies tyliai, be ZodZiy.
Graudus zvilgsnis, nuoSirdus pabuéiavimas bus geriausiai iSreiksta
uZuojauta.

PRISIIMKITE SAU INICIATY VA4

Jisy draugas gali per daug sielvartauti, kad zinoty ko jam reikia. Tragedijos iStikti Zmonés
nebesigaudo realioje aplinkoje, ir tik jy draugai gali apsiimti sutvarkyti visus
tokiu atveju iSkilusius reikalus. Artimiesiems tokios pagalbos yra sunku
paprasyti, taciau visiems aisku, jog ji reikalinga.

NESAKYKITE ,,ZINAU, KAIP JAUTIESI

Nesakykite ,,zinau, kaip jautiesi* iSgirdus tokia paguoda daznai norisi Saukti:
,»tu net nenutuoki, kaip as jauciuosi.“ Net zmonés, kuriuos buvo istikusi panasi
nelaimeé, negaléjo iSgyventi visko taip pat kaip kiti. Taciau kartais gali biiti
naudinga papasakoti, kaip jis atsigavote po panasios nelaimés, kad tai buvo nelengva ir truko ilgali,




taciau vis tiek grizote prie normalaus gyvenimo. Pasakojimai, kaip keistai kartais
zmongs elgiasi iSgyvendami netekt], leidzia kitiems suprasti jog jie nesikrausto i$
proto.

NEBANDYKITE PAGRAZINTI SITUACIJOS

Pastangos pagrazinti padéti yra neefektyvios, jos tik padidina sielvartaujancio
zmogaus kaltés jausmg. Sakydami ,,jis baigia savo kancias Sioje zeméje ir dabar
ramiai ilsésis* arba ,,tokia buvo dievo valia“ irgi neguodzia. Taigi, jei norime
padéti, tai geriau tik pritarkime toms paguodzian¢ioms mintims, kurias reiskia pats
sielvartaujantysis.

PARASYKITE UZUOJAUTOS LAISKA

Knygynélyje nupirkta uzuojautos atviruté¢ niekada nepakeis tikro uzuojautos laisko, kad ir koks
trumpas ir paprastas jis biity. Prasmingiausi dazniausiai biina tie laiSkai, kuriuose aprasomi graziis
prisiminimai. Prisimindami kita Zzmogy konkre¢iose jo gyvenimo situacijose, apraSydami, kaip jis
atrodé ir kg jauté, parodome, jog jums tas zmogus ne tik riipéjo, bet vir paliko aisky pédsaka jiisy
gyvenime. Paprastai artimiesiems yra gera suprasti, jog tas zmogus buvo svarbus ne tik jy gyvenime,
bet ir kity, ir kad kiti Zmonés taip pat turi apie jj graziy atsiminimy.

SUPRASKITE, JOG PO NELAIMES REIKIA LAIKO ATSIGAUTI

Neskubinkite artimyjy grizti j senas gyvenimo vézes. Pirmosiomis
savaitémis nieko nesinori daryti, prisiver¢iama tik atlikti butiniausius kasdieninius darbus.
Neskubinkite jy daryti daugiau, negu jie tuo metu gali, jei patys pajus, kada ateis laikas ,,sugrizti.

BUKITE KARTU SU JAIS, KAD JUOS ISKLAUSYTUMETE

Jisy buvimas $alia ir noras klausyti yra dvi didZiausios dovanos, kurias galite jiems padovanoti.
Dazniausiai iStikus nelaimei mieliausi yra tie Zmones, kurie
nesistengia miisy atitraukti nuo sielvartavimo, bet atvirk$¢iai, leidzia
viskg prisiminti ir jiems tai papasakoti. Pasakydami skausmu,
sielvartaujantys atranda jégy atsigauti.

Bridimas iS sielvarto yra ilgas ir létas procesas. Jis gali trukti ménesius
ar net metus. Tuo metu reikalingiausios yra tokios jiisy paslaugos, kaip
nu¢jimas ] parduotuve, sumokejimas uz buta, knygos nuneSimas |
biblioteka. Tai yra visa tai, kas leidZia sielvartaujanCiam pamirsti
labiausiai varginancius kasdieninius darbus.

Nepamirskite, jog biitent draugai yra tie Zmonés, kurie padeda ,,Zengti du Zingsnius ] priekj, po to, kai
zengéte vieng atgal® — kurti ateitj susitaikius su skausminga praeitimi.





