%

A Gdy bedziesz przemierzat wody,

— Ja bede z tobg, (...)
Ja, PAN, jestem bowiem twoim Bogiem (...) twoim wybawicielem.
(...) jestes drogi w moich oczach, masz wielkg wartos¢ i Ja cig kocham.
(...) Nie boj sig, bo Ja jestem z tobg!



+ Zadbaj o swoje cialo poprzez prawidlows diete,
+  Przezywajac doswiadczenie od nowa wysypianie si¢ i aktywnos¢ fizyczng.
+ Ustal nowe obowiazki, zwlaszcza dotyczace dzieci,

« Unikajac tego, co przypomina im o wydarzeniu e P h
aby zmniejszy¢ poczucie chaosu.

«  Zachowujac czujnos¢ przez caly czas . o .
+  Spedzaj czas z zyczliwymi ludZmi, nawet jesli wolisz

Reakcje na traume zawierajg by¢ sam.

« Koszmary senne lub nagle wspomnienia w ciagu dnia +  Wyrazaj swoje uczucia poprzez rozmowe, malowanie

«  Fizyczne bdle i dolegliwosci czy pisanie wierszy (lamentow)

+  Zaburzenia snu lub nieprawidlowosci w jedzeniu + Spiewaj lub stuchaj muzyki, by si¢ zrelaksowac.

« Uczucie rozbicia lub wyczerpania «  Smiej sie, kiedy mozesz; ptacz, kiedy potrzebujesz.

« Uczucie dezorientacji, zmartwienia, przytloczenia + Cwicz glebokie oddechy przeponowe i $wiadomie
lub irytacji rozluzniaj ciato.

« Obwinianie si¢ za to, co si¢ wydarzylo +  Pro$ o pomoc, kiedy jej potrzebujesz i przyjmuj

«  Pozostawanie w samotnosci przez wigkszo$¢ czasu pomoc, ktora jest ci proponowana. !

+ Wypieranie uczu¢ poprzez naduzywanie alkoholu czy . Doprowadz'aj podj(;t.e zadania. ‘.10 korica, =
narkotykéw, przepracowywanie sie lub przejadanie sie by odzyska¢ poczucie kontroli i porzadku. D i

«  Uleganie wypadkom «  Unikaj podejmowania waznych decyzji. :
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