Sveiki (konstruktyvis)
streso jveikos budali

Cia rasi keleta konstruktyviy stresy jveikos bidy

RUPINKIS
SAVIMI

‘ Sveikai maitinkis.

‘ Bk fiziskai aktyvus.
‘ Skirk pakankamai laiko miegui.

ISlaikyk darbo ir poilsio balansa.

SUSIMAZINK SAU KELIAMUS
REIKALAVIMUS IR PATIRIAMA
SPAUDIMA / KELK PAGR]STUS TIKSLUS

Nepersistenk, tu nesi visagalis. ‘

Skirk laiko savo galimybiy jvertinimui. ‘
Suskirstyk darbus pagal svarbuma. ‘

Jvertink ir susiskirstyk uzduotis / tikslus pagal svarbg ir
vienu metu siek tik vieno.

NUSISTATYK
RIBAS

‘ Atskirk, nuo to, kg ,privalai“ ir kg ,nori“ padaryti.
‘ Atskirk, ko nori pats ir ko is taves tikisi kiti.
ISmok pasakyti ,ne”.

‘ Elkis pagarbiai ne tik su kitais, bet ir savimi.

NEBIJOK

KREIPTIS PAGALBOS.
Kai problemos tesiasi ar pradedi galvoti, kad tai niekada nesibaigs,

tave aplanko mintys apie savizudybe ar saves zalojimg, pasikalbék
su psichologu, psichiatru ar kitu profesionaliu konsultantu.

VENK

NARKOTIKUY IR ALKOHOLIO.

Nesaikingas jy vartojimas gali sukelti papildomy problemy ir padi-
dinti jau jauCiama stresa.

PASIKALBEK SU KITAIS

Pasidalink savo problemomis ir jausmais su kitais (pvz., tévais,
draugu, kolega, mokytoju ar konsultantu).

Sveikatail kenksmingi
streso jveikos budal

Sie reagavimo budai ne tik nepadeda valdyti patiriamo nerimo ir
streso, taciau jj tik sustiprina. Mokykiteés valdyti stresa rinkdamiesi
konstruktyvius streso jveikos budus.

Psichotropiniy
Atidéliojimas medZiagy Per ilgas
(veiksmuy, sprendimuy) vartojimas (vaistai, miegojimas
narkotikai ir kt.)

Rakymas /

3siliejimas (emociju, St )
nuoskaudy) ant kity resa S alkoholio

vartojimas

Laiko leidimas
Persivalgymas / tik prie TV /
nevalgymas kompiuterio /
telefono

Atsiribojimas
nuo draugy,
Seimos nariy
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gEIMOSSANTYKlu INSTITUTAS Bukime démesingi savo ir kito jausmams!




