Rekomendacijos, kaip palaikyti gerg
psichologine savijauta

-

Panaudokite saviizoliacijos laika bendravimui
su artimaisiais ir Kkitais jums svarbiais
zmoneémis.

Bikite iSradingi ir bendravimui naudokités
telefonu, vaizdo skambudiais.

Neuzsidarykite savyje ir kalbékités apie savo
jausmus su tais, kurie jums artimi ir Kkuriais
pasitikite.

Bendraukite
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Stenkités iSsaugoti emocing pusiausvyra,
pozityvy pozitr] ir ramybe. Kalbékités apie
savo jausmus su kitais, nepasiduokite panikai.
Jei uzplista stiprus nerimas, jtampa ar stresas,
iSbandykite bent vieng i§ rekomenduojamy
pagalbos sau biidy: nuraminkite kvépavima,

ISlaikykite kontrolés jausma

~

Gisiimkite tuo, kas suteikia saugumo jausmq.\

Kasdien raskite laiko savo pomégiams ir kitai
maloniai veiklai. Jeigu patinka, klausykités
muzikos, skaitykite, riipinkités augaly prieziira,
medituokite, mokykités ir naudokite
atsipalaidavimo bei  kvépavimo  pratimus,
pieskite, kurkite. Saviizoliacijos laikas gali tapti
galimybe iSbandyti kazka naujo, jgyvendinti
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\atpalaiduokite raumenis. /
/ Gyvenkite dabartimi

Nerimas didéja galvojant ne tik apie tai, kas

vyksta §iuo metu, bet ir svarstant, kas gali nutikti
ateityje. Kai pradedate nerimauti d¢l to, kas dar
dabart;.
Ivardinkite sau, kg matote, uZuodziate, kokj skonj

nenutiko, mintimis  persikelkite ]

jauciate — sgmoningumo praktika ir pratimai gali

padéti jaustis saugiau, kuomet atrodo, kad

situaciios nekontroliuoiate.

\svajones, kurioms nerasdavote laiko. /

/ Atskirkite, ka galite kontroliuoti ir ko ne \
Pagalvokite apie tuos dalykus, kurie priklauso
nuo jusy ir nukreipkite savo démesj ] juos.
Plaukite rankas. Priminkite apie tai Kitiems.
Vartokite vitaminus. Ribokite jus pasiekiancia,
ypac Rinkités  tik

neigiamg, informacija.
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\patikimus informacijos kanalus.

Pasistenkite sulétinti gyvenimo tempag ir
laikytis jprasto kasdienio gyvenimo rezimo
(kelkites ir eikite miegoti jprastu metu,

sveikal maitinkités, mankstinkités, palaikykite
Svara, vedinkite patalpas, ripinkités buitimi).

Laiko valdymas

Atskirkite mokymosi laikg nuo laisvalaikio.

Svarbu rutina ir prioritetai.
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Nepamirskite, jeigu su stipriu stresu ir nerimu nebepavyksta susitvarkyti patiems, visada galima
susisiekti ir pasitarti su psichologe Jovita Simkiinaite, skambué¢iu tel. 861227615 (viber pokalbiu). Taip
pat konsultacijos gali bati teikiamos el. pastu: varpogimnazijospsichologe@gmail.com, mesendZeriu,

Zoom platformoje. Konsultacijy laikas — kasdien 8.00- 17.00 val.

Parengé ,,Varpo * gimnazijos psichologé Jovita Simkinaité
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