ine i, kad jei streso iSvengti negalime, reikia iSmokti jj suvaldyti ir tokiu budu

Rekomendacijos:

Atskirkite, ka galite kontroliuoti ir ko ne.
Pagalvokite apie tuos dalykus, kurie

priklauso nuo jasy ir nukreipkite savo demesj |
juos. Ribokite jus pasiekiancig, ypac neigiama,
informacijg. Rinkitésstik patikimus informacijos
kanalus. e 06

pendravimg su Kkitais,

paga rendimas salygotas noro
apsa ji sukele jusy emocine
bakle.

ISeikite pasivaikscioti, bakite gamtoje -
geru oru tai puikus budas gauti vitamino
D, pakvépuoti grynu oru. Lengva manksta
ar pasivaiksCiojimas padeda ir fizinei, ir
psichinei sveikatai.

Fizinis aktyvumas - ilgalaiké manksta
gerina Sirdies ir plauciy veiklg, kartu gali
sumazinti stresg, depresija ir nerima.
Zmones, kurie nuolatos mankstinasi, lengviau
susidoroja su stresg sukeliandciais jvykiais, labiau
pasitiki savimi ir yra maziau prislégti negu tie,
kurie nesimankstina.

BVengti neigiamy pasekmiy sveikatai.

§ - tai procesas, kurio metu Zmogus stengiasi suvaldyti iSkilusius sunkumus,
kos reikalavimus ir emocijas, kurias patiriami sunkumai iSSaukia.

Gyvenkite dabartimi.

Nerimas didéja galvojant ne tik apie tai, kas vyksta
Siuo metu, bet ir svarstant, kas gali nutikti ateityje.
Kai pradedate nerimauti dél to, kas dar nenutiko,
mintimis persikelkite | dabartj. Jvardinkite sau, k3
matote, uzuodziate, kokj skonj jauciate -
sgmoningumo praktika ir pratimai gali padeti
jaustis saugiau, kuomet atrodo, kad situacijos
nekontroliuojate.

Bendraukite ir kreipkités pagalbos -
neuZsidarykite savyje ir kalbékités apie savo
jausmus su tais, kurie jums artimi ir kuriais

pasitikite.
Jei nerimas stiprus ar emociné buoklé blogéja,
Bl paoalbos | psichines  sveikatos

specialistus. Neprivalote likti vieni su savo mintimis
ir jausmais - dalinkités jais su tais, kurie gali padéti.



