II. Nepamesk galvos: saugus ir sveikas
(kaip elgtis pavojingose situacijose)
Ar žinome, kas yra vadinama ekstremaliomis situacijomis?
Tai nustatytus kriterijus atitinkantis, pasiekęs ar viršijęs gamtinis, techninis ar socialinis įvykis, kuris kelia pavojų gyventojų gyvybei ar sveikatai, jų socialinėms sąlygoms, turtui ir (ar) aplinkai . Ekstremalių situacijų rūšys: gamtinės, techninės, ekologinės, socialinės. 
Ekstremaliojo įvykio kriterijai – stebėjimais ir skaičiavimais nustatyti arba tarptautinėje praktikoje naudojami fizikiniai, cheminiai, geografiniai, medicininiai, socialiniai ar kiti įvykio mastą, padarinius ar faktą apibūdinants dydžiai arba aplinkybės (kritinės ribos), kuriuos atitinkantis, pasiekęs ar viršijęs įvykis laikomas ekstremaliuoju.
Įdomu:  Ekstremalių situacijų metu  net 90 proc. žmonių apima panika ir tik 10 proc. žmonių pavyksta išsaugoti ramybę, greitai ir ryžtingai veikti. Būtent  šie 10 proc. yra tie,, laimingieji“, kuriems pavyksta išsigelbėti net ir beviltiškiausiose situacijose.
Ar žinome, kas yra panika? Tai staigus noras pabėgti ir slėptis, kurį sąlygoja mąstymą ,,paralyžuojanti“ baimė. 
Patarimai ir receptai, jei įvyko ekstremali situacija: 
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Vykdyti ekstremalias situacijas valdanciy institucijy nurodymus, gaunamus
komunikacijos priemoniy pagalba (TV, radijas, telefonas).

Stengtis iSsaugoti ramybe. Tai gyvybiskai svarbu.

Stengtis kontroliuoti mintis. Fokusuoti démesj j tai, kas vyksta cia ir dabar,
negalvojant apie tai, kas bus toliau; motyvuoti ir palaikyti save psichologiskai: ,,as
galiu“,,,man uzteks jégy” ir pan.

Kvépuoti tolygiai, vienodai. Nedaryti ilgy iskvéepimuy, kad nesukelti hiperventiliacijos

Suradus saugia vieta ir laukiant pagalbos pravartu atlikti atpalaidavimo ir kvépavimo
sureguliavimo pratimus, kurie sumazina fizine ir psichologine jtampg. Pvz.

sulenkti abi rankas per alkiines ir stipriai sugniauzti kumscius. Sufokusuoti démesj j
jauciamg jtampa raumenyse ir suskaiCiuoti iki 5. Tuomet atpalaiduoti rankas. Pajusti
kaip jos atsipalaiduoja ir jau¢iama maloni Siluma;

jkvépti (2 sekundés), uzlaikyti kvépavimg (2 sekundés) ir iSkvépti (3 sekundés).

Jei pagalbos tekty laukti ilgai, uzsiimti kryptinga protine veikla, pvz. dauginti
dvizenklis skaicius, kurti eilérasciusir pan.

Stengtis nusiraminti ir iSlaikyti emocine pusiausvyra

Padaryti viska, kad padéti sau ir kitam, kol atvyks pagalba.
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          1. Vykdyti ekstremalias situacijas valdančių institucijų nurodymus, gaunamus komunikacijos priemonių pagalba (TV, radijas, telefonas) . 2. Stengtis išsaugoti ramybę . Tai gyvybiškai svarbu . 3. Stengtis kontroliuoti mintis . Fokusuoti dėmesį į tai, kas vyksta čia ir dabar, negalvojant apie tai, kas bus toliau ; motyvuoti ir palaikyti save psichologiškai : ,,aš galiu“, ,,man užteks jėgų“ ir pan . 4. Kvėpuoti tolygiai, vienodai . Nedaryti ilgų iškvėpimų, kad nesukelti hiperventiliacijos 5. Suradus saugią vietą ir laukiant pagalbos pravartu atlikti atpalaidavimo ir kvėpavimo sureguliavimo pratimus, kurie sumažina fizinę ir psichologinę įtampą . Pvz . • sulenkti abi rankas per alkūnes ir stipriai sugniaužti kumščius . Sufokusuoti dėmesį į jaučiamą įtampą raumenyse ir suskaičiuoti iki 5 . Tuomet atpalaiduoti rankas . Pajusti kaip jos atsipalaiduoja ir jaučiama maloni šiluma ; • įkvėpti ( 2 sekundės), užlaikyti kvėpavimą ( 2 sekundės) ir iškvėpti ( 3 sekundės) . 1. Jei pagalbos tektų laukti ilgai, užsiimti kryptinga protine veikla , pvz . dauginti dviženklis skaičius, kurti eilėraščius ir pan . 2. Stengtis nusiraminti ir išlaikyti emocinę pusiausvyrą 3. Padaryti viską, kad padėti sau ir kitam, kol atvyks pagalba . 


