Droga do wyzdrowienia: wskazowki
| rady dla mtodych po udarze

Udar moze sprawié, ze poczujesz sie zmartwiony, smutny, zdezorientowany i zty. Nie
jestes sam. W tej ulotce znajdujg sie wskazowki i porady dzieci i nastolatkow, ktorzy

przeszli udar. Mamy nadzieje, ze Ty i Twoja rodzina uznacie te stowa za pomocne.

Otaczaj sie
wspierajacymi ludzmi

L&)

»Jesli masz odpowiedni, dobry system wsparcia i wszyscy
ci kibicuja, bedziesz w stanie przejscé dalej”.

,Upewnij sie, ze wokdt ciebie jest wielu ludzi, ktorzy
cie kochaja”.

'- Znajdz( swojg) wtasng spotecznosé....Znajdz kogos , z kim
mozesz przez to przejsé.

»Znajdz kogos, z kim mozesz porozmawiad i kto naprawde bedzie sie o
ciebie troszczyt. ...Mozesz udad sie do psychiatry lub psychologa..... Jesli
czujesz sie przyttoczony, wiesz, porozmawiaj z kims o tym, a nie bierz
tego na siebie jako ciezar”.

~Pamietaj, aby powiedzieé osobom, ktére musza wiedzieé, np. szkole...
poniewaz moga pomadc. Bo jesli nie wiedzg, to nic nie moga zrobid.”

~Powiedz ,tak” kazdej rzeczy, ktdra sugeruja ci terapeuci. ... Wiedza, jak ci
pomac. L ”
»,Badz silny i zmotywowany”.
~,Powiedziatbym, ze nawet jesli jest to trudne lub nudne, fizjoterapia...
poniewaz za kazdym razem, gdy to robisz, staje sie to tatwiejsze”.

»Przekrocz swoje granice i daj z siebie wszystko. | tak, czasami bedzie to
trudne i tak, mozesz poniesé porazke w niektérych rzeczach, ale jest to
naturalne, poniewaz nie mozesz odniesé sukcesu, jesli raz na jakis czas

nie poniesiesz porazki.
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Oczekuj zmian

~Bedziesz musiat stawié czota pewnym trudnosciom i nie bedziesz w stanie robié
tego, co inne dzieci, ale to jest w porzadku. ... Jestes$ sobg i nie musisz by¢ jak

wszyscy inni.”
= \, 2 ,10 moze zmienié twoje zdrowie i sport, jesli uprawiasz jakis sport lub
s ‘\/ lubisz aktywnos¢é fizyczna, moze sie to zmienié. Poza tym Twoje emocje

-

moga sie zmienid.

~Wyrosniesz na nowg osobe i bedziesz silniejszy. ... Nie bedziesz juz ta
samg osoba, ktdra bytes wczesniej, i to nie jest zte”.

»ZNnajdZ nowe rzeczy, ktérymi bedziesz sie cieszyé. Gratem w siatkdwke na
siedzgco... a potem zaczatem graé w golfa. Musisz wiec znalezé nowe
rzeczy, ktore bedziesz kochacd i zapewniad sobie rozrywke.

,Po prostu upewnij sie, ze nadal robisz wszystko, co sprawiato Ci © |
przyjemnos¢é przed udarem, aby sytuacja byta bardziej normalna”. v

~Komedia moze przynie$é naprawde duza ulge. ... Ogladam $mieszne
rzeczy. To naprawde, naprawde mi pomaga.”

Bierz to dzien
po dniu

»Nie martw sie tak bardzo przysztoscig, martw sie tylko chwilg”.

%
"Miej cierpliwosé. Czasami moze sie to wydawad naprawde 1
frustrujace, ale jesli masz cierpliwosé i probujesz réznych rzeczy,... to °
sie uda. '.
»TW0Oj powrdt do zdrowia emocjonalnego jest naprawde wazny, tak
samo jak powrdt do zdrowia fizycznego. ... Bedziesz miat chwile, w
ktdrych napotkasz putapki i bedziesz bardzo emocjonalny w zwigzku

z tym, co sie stato.

"Nie $piesz sie. Powrdt do zdrowia wymaga czasu. ... To bedzie szto
powoli, ale w konicu tam dotrzesz.
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