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Kaip padéti sau jveikti stresg?

1.

Perkelkite démesij i iSorinj pasaulj. Pazitrékite, kas jus dziugina:
gamtos zydéjimas, véjo garsai, lapy oSimas ir/ar pauksciy giedo-
jimas ramiame parke. Susikoncentruokite j tai, ka matote ir gir-
dite dabar. Dazniau leiskite laikg lauke. Jpraskite valandg kasdien

vaiks$cioti miske ar parke.

Sportuokite. Nebutina kasdien eiti j sporto kluba, pakanka ryti-
niy pratimy ir lengvo bégimo. Sutaupoma pinigy.

Pasikeiskite nuotrauka ir leiskités j kelione. Gimtojo miesto,
Europos $aliy ar gyvenamos vietos gatvés....nauji jspudziai ir tei-
giamos emocijos padés bent kuriam laikui atitraukti démesj.
Raskite savo mégstama hobj. Tai puikus streso btuidas suvaldyti.
Paklauskite saves: kg man patinka daryti? Galbut mégstate kur-
ti eiles, sitti, megzti, gaminti kulinarinius Sedevrus ar studijuoti
psichologija. Pradékite nedelsdami. Tapsite ramesni ir laimingesni.

Karo metu zmogus gali jaustis sukréstas, piktas, prislégtas, turéti

nuotaiky kaitg ir miego sutrikimy. Tai normali psichologiné reakcija

] stresa...

1.

Bendraukite su artimaisiais. Palaikykite juos §iuo sunkiu metu.
Tai labai svarbu ir jiems, ir jums. Bendravimas padés idlieti savo
sielvarta, pasikalbéti. Rapinkités kitais. Dabar bet kokia pagalba
yra tinkama ir reikalinga.

I$simaudykite. Silta vakariné vonia su jaros druska ir raminan-
Ciais eteriniais aliejais padés atsipalaiduoti, pagerins ramy ir svei-
ka miega.

Dazniau $ypsokités. Zmonés $ypsosi reaguodami j jvykius ir ne-
butinai i teigiamus. Nors Sypsena laikoma gerumo, uzuojautos ar
dziaugsmo Zenklu, ji padeda nusiraminti pavojingoje situacijoje.
Juokas yra geriausia streso prevencija.

Nustokite gailétis saves. Geriausia suprasti, kad gyvenime
yra ir blogy, ir gery akimirky. Bukite dékingi uz tai, ka turite.
Dékingumas yra puikus budas i$vengti streso. Vietoj nuolatinio
nepasitenkinimo dziaukités tuo, kg turite.

Svajokite ir fantazuokite. Pozityvioje psichologijoje yra techni-
ka, vadinama ,vizualizacija“ - jsivaizdavimas, ko norite ir darote
tai su malonumu, nors ir su esama jtampa. Padés gauti tai, kg jsi-
vaizdavote, ir i$vardyti, kas jus dziugina. Jei norite pakeisti situa-
cijg, turite pazvelgti j ateitj ir sugebéti piesti sau naujg gyvenima
su naujomis galimybémis. Sie uzsiémimai padeda atsitraukti nuo
stresineés situacijos.

. Naudokite vizualizacijos metodus: Kaip tai padaryti: Uzsimerkite

ir jsivaizduokite save ramioje, saugioje vietoje, pavyzdziui, papla-
dimyje ar miske. Kodél tai padeda: Vizualizacija padeda sumazinti
jtampa ir nusiraminti.

Sutelkite démesi j tai, ka galite kontroliuoti: Sutelkite démes;j j
tai, kg galite padaryti ¢ia ir dabar. Tai gali buti mazos uzduotys ar
veiksmai, naudingi jums ir jasy Seimai.

Savanoriaukite arba padékite kitiems: Kaip tai padaryti: Padékite
kaimynams, artimiesiems ar dalyvaukite savanoriy projektuose.
Kodél tai padeda: Pagalba kitiems sukuria tiksla ir pagerina
nuotaika.



Kiti patarimai:

Kalbékite apie stresines situacijas su patikimu Darykite tai, kas jus dziugina. ISreikSkite save rastu.
suaugusiuoju.

Treniruokite sgmoninguma.




Patarimai, kaip elgtis bejégiSkumo akimirkomis:

[$analizuokite savo poreikius

Nenuvertinkite emocijy

Zinokite, kas su jumis dabar vyksta

Kodél taip atsitiko

Ko jums reikia

K3 galite padaryti, kad pasirtpintuméte savimi

Jei supykstate:

Klausykités ramios muzikos, kai reikia atsipalaiduoti.

Mokydamiesi darykite pertraukas, kad nepervargtuméte.

Dazniau apkabinkite artimuosius, augintinius, minkstus Zaislus.
Priminkite sau, kad nesékmés ir klaidos yra normalu, mes i$ jy
mokomeés.

Dazniau $ypsokités, net ir savo atspindziui veidrodyje.

Nupieskite savo baimes ar ripescius, o tada simboliskai ,,nuimkite”
piesinj.

Prie§ miegg jsivaizduokite save saugioje, ramioje vietoje.

Mintyse ,paleiskite®, kas jus vargina, pavyzdziui, jsivaizduodami
problemans iSskrendancias skriejanc¢iuose kamuoliukuose.
Sugalvokite teigiamy teiginiy, pavyzdziui: ,Esu ramus ir pasitikin-
tis savimi®

Isivaizduokite, kaip tirpsta jisy rapesciai, kaip ledas pavasarj.

Prie$ sunkig uzduotj mintyse sau pasakykite: ,,Susitvarkysiu!“

Sie patarimai padés jums islikti ramiems ir subalansuotiems, geriau suprasti save ir susidoroti su savo patirtimi. Bukite kantriis su savimi, daug

mokykiteés ir tikékite savimi. Ir jei kartais kazkas neveikia - tai normalu. Bet kokiu atveju jums gerai sekasi!
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HOW TO'HELFYOURSEL? WITH STRESS?

. N CHANGE THE FGGUS ‘ON THE GUTS!DE WQRLD

THE RUSTLE OF 'I.EAVES

A WALK IN THE FOREST D D

t

BIRDS SINGING © . TIME'WITH A BOOK
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® - HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?" *, ~ + «

2. TO PLAY spon'rs\ .

\

whe | W

MORNING EXERCISES = \

. ' @

® / ® .
® . ¢ . ° @ P .
... o °e FOOTBALL ~ DANCING WITHFRIENDS® - . o © o
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?

" 3. CHANGE THE PHOTO AND GO ON A'mp' -

" TRAVELING TO EUROPEAN
COUNTRIES

TIME WITH FRIENDS/FAMILY
7 CYCLING TRIP
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS? .

4. FIND YOUR FAVORITE HOBBY.
w

SINGING
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HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?

5. COMMUNICATE WITH YOUR EAMILY 7. STOP FEELING SORRY FOR YOURSELF

AND FRIENDS e

6. SMILE MCRE OFTEN

W\ Al

9. FOCUS ON WHAT YOU CAN CONTROL
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3““’ HOW TO HELP YOURSELF WITH STRESS?
10. VOLUNTEER OR HELP OTHERS:

MILITARY LL <

OLD PECPLE
y f
%3’ K ¥
R

NATURE 10 ANIMALS
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FURTHER ADVICE:

v/

SPEAK UP IN WRITING

DO THINGS THAT MAKE YOU
HAPPY

PRACTICE MINDFULNESS ‘
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TIPS FOR DEALING WITH MOMENTS OF HELPLESSNESS:

. OOBOO
: OOOOE
) @006

@ _ DON'T DEVALUE EMOTIONS

ANALYZE YOUR NEEDS/WHY
THIS HAPPENED
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IF YOU'RE ANGRY:

HUG YOUR FAMILY/PETS/TOYS (@n
MORE OFTEN 4 ./
r-
BEFORE A DIFFICULT TASK, TELL
e X SMILE MORE OFTEN AT YOUR
g “LET GO” OF WHAT BOTHERS REFLECTION IN THE MIRROR
You
< v Z . MISTAKES ARE NORMAL, WE LEARN FROM
y4 THEM
X X
€
k\:ﬁ— J—’ K;{\
=
BEFORE GOING TO BED, IMAGINE YOURSELF ' | IMAGINE YOUR WORRIES MELTING AWAY LIKE

IN A SAFE, CALM PLACE ICE IN SPRING < X
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