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 어떠한 상황에 대해 사람들은 여러 가지 다른 종류의 생각과 느낌을 가지게 됩니다. 거기에 옳고, 틀린 느낌이란 없습니다. 
가족, 친구와 함께 있으면서 행복과 안정을 느끼는 등의 반응방법은 유용할 수 있는 반면에 또 어떤 반응 방법은 우리를 
슬프고 무섭고 화가 나게 할 수 있습니다.

     1. 위기는 사람들의 감정, 생각, 행동방식에 영향을 미칠 수 있습니다. 혼란, 걱정, 충격, 슬픔, 
        두려움, 분노, 죄책감, 무력감이 느껴질 수 있습니다. 전에는 무섭지 않았던 것이 무서울 수 
        있습니다.

     

〔생각〕                                                             〔신체적 느낌〕     

- 일어난 일이 나 때문이라는 생각                                 - 피로                       - 두통, 복통

- 머리속에 자꾸 떠오르는 부정적인 이미지                         - 초조함                     - 수면장애

- 악몽                                                           - 심장 박동이 빨라짐

- 위기상황이 재발 되지 않을까 불안

     

〔행동의 변화〕

- 가족이나 친구를 멀리함

- 싸움에 더 자주 휘말림

- 집중하기 또는 숙제하기에 어려워짐

- 발생한 일에 대한 이야기를 하거나 생각하거나 느끼는 것을 원하지 않음

- 예전에는 재미있었던 일이 재미 없어짐

- 사건을 기억나게 하는 물건 옆에 가고 싶지 않음

    2. 도움이 되는 행동
      도움이 되는 행동은 흥분 감정과 신체적 긴장을 줄이는데 도움이 됩니다. 정기적으로 연습하면 
      수면, 식사 기능을 개선할 수 있습니다

     

〔도움이 되는 행동〕

- 가족, 친구와 대화하고 함께 시간 보내기

- 가족, 친구와 재미있는 일 하기

- 잘 먹고, 충분히 자고, 운동하기

- 예전에 늘 하던 스케줄로 복귀하기

- 바깥에서 놀기

- 음악듣기

- 일시적으로 도움이 필요함을 인정하고 기꺼이 남에게 도움을 구하기

- 숨쉬기 연습

  1. 각자 좋아하는 색깔을 생각해 합니다.

  2. 그 후 코나 입으로 숨을 쉰다. 숨을 들이쉴 때, 우리가 좋아하는 색깔과 그 색깔과 관련된 아름다운 것을 생각해 봅시다.

  3. 다음에는 입으로 숨을 천천히 내쉽니다. 숨을 내쉴 때 우리 몸에 쌓였던 회색 빛깔의 불편한 느낌이 나가도록 합니다. 

     천천히 조용히 공기를 내보냅니다.

  4. 셋을 세는 동안 천천히 숨을 들이쉬며 내가 좋아하는 색깔과 그 색깔과 관련된 아름다운 것에 대해 생각 합니다.

  5. 이제 다시 셋을 세는 동안 회색빛의 불쾌한 느낌을 생각하면서 공기를 천천히 내보냅니다.
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