AR ZINOTE, KAIP ITAMPA VEIKIA
MUsU KONA IR PROTA?

Patiriama itampa - tai Fizine ir psichine
orgahizmo reakcija i slegioncios
sitbacijos, kelioncias gresme individo
gerovei ir svelkatai. Sios blhsenos metu
Pa+iriame ne tk 9+iprias (neigiamas)
emocijas, organizme vyksi-a ir Fiziologiniai
pokyciai, kurie ilgainiui  goli 9u+ril<dy+i
sveikata.

ATPAZINKITE JTAMPA

JAUSMAI - susijaudinimas, nekantrumas,
sudirgimas, neviltis, pasimetimas,
bejégiSkumas, jnirsis,...

FIZINIAI POJUCIAI - padaznéjes Sirdies
plakimas, sutrikes kvépavimas, jsitempe
raumenys, virpancios rankos, skausmai,
padidéjes prakaitavimas, ...

MINTYS - ,AS nevykélis!“ ,Man taip
nesiseka!" ,Noriu viskg mesti!" ,Niekas
man nepadeda!”...

ELGESYS, VEIKSMAI - skubus ir
neapgalvoti veiksmai, polinkis j
radikalumg, garsumg, agresyvumg,

prievarta, emocingas skundimasis,
gailestis sau, ...

KAIP VALDYTI JTAMPA

@® Zinoti, kokios situacijos Jums kelia
jtampa.

@ Zinoti kaip Jis reaguojate tokioje
situacijoje.

@  Atskirti, kurios i$ Jisy reakcijy
yra ne konstruktyvios, keliancios dar
didesnj susijaudinima.

@® |sisgmoninti, kokios mintys kyla
jtampos metu, atpazinti ty minciy
iracionaluma ir ilgainiui iSmokti jas
pakeisti racionaliomis.

@® Mokéti atpalaiduoti raumenis,
sureguliuoti kvépavima.

GALITE PADETI SAU

10 JTAMPOS MAZINIMO
BUDY

1. Mankstinkités, bégiokite, plaukiokite,
vaiksciokite, vazinékite dviraCiu. Atraskite
Jums tinkamiausig veiklg.

2. Mokykités emociskai atsitraukti,
atpalaiduoti raumenis, panirti j ramybés
buseng.

3. Stenkités susikurti kuo jaukesne ir
sau mielesne darbo aplinka.

4. Raskite patikimg Zzmogy, su kuriuo
galétumete atvirai pasikalbéti.

5. Rapinkités tinkama mityba.

6. Prisiminkite savo senus pomégius
arba atraskite naujy.

7. Skirkite laiko kokybiSkam poilsiui.

8. Ugdykite pozityvuma.

9. Pastebékite kasdienius mazus
gyvenimo stebuklus darbo rutinoje ir uz
darbo riby.

10. Dar labiau PAMILKITE ir MYLEKITE
save.

ISBANDYKITE
RELAKSACIJAS

Progresyvus raumeny atpalaidavimas;
Vizualiné relaksacija;

Gili kvépavimo relaksacija;
Autogeniné treniruoté.

Norédami iSmokti relaksacijos budy,
konsultuokités su specialistais arba
ieSkokite informacijos internete.



