EMOCINE SAVIJAUTA, PSICHINE SVEIKATA SVARBI TIEK PAT, KAIP FIZINE

4 Zingsniai, kurie gali padeti valdyti nerima, baime, susierzinima, izoliacija,

kylantj pyktj karantino metu.

ATPAZINTI JR SUPRASTI VISAS
KYLANCIAS EMOCIJAS

Svarbu pripazinti, kad ir a8 (nepriklauso-

mai nuo_ mano  intelekto, iSsilavinimo,
atirties) jauciu visas emogijas (jausmus),
urie budingi zmonéms. Zinoma, mums

labiau patinka pozityvas ir lengvai iSgyve-

nami jausmai.

Sunkiau sekasi toleruoti ir iSbuti su sunki-

au iSgyvenamais jausmais.

PASIRINKTI BUDUS, KURIE
PADETU VALDYTI KYLANT|
NERIMA, BAIME, PYKT],
AGRESYVU) ELGES|

Skirtingiems Zmonéms geriau pasijusti
adeda vis kiti nusiraminimo  bddai.
ieniems.  Zmonéms mazinti nerima
Padeda fizinis judéjimas, mank$ta, namy
varkymas, kitiems - jvairi meniné veikla:
tapymas,  pieSimas, | konstravimas,
muzikos klausymas, grojimas, tretiems —
filmy zidréjimas, kny%q skaitymas, muzie-
ju lankymas internetu. Svarbu pasirinkdi
sau tinkamus badus.

NEJSISAMONINTAS NERIMAS GALI
PERAUGTI | PYKT], CHAOTISKA
ARBA AGRESYVU ELGES|

Jei nesuvoktas nerimas_nukreipiamas
iSore - gali padaugéti pikty komentary,
kaltinimy, net_fizinio smurto, atvejy. Jel
pyktis ir agresija nukreipiami j save — gali
padaugéti depresmlg. buseny,  save
zalojancio elgesio, padidéja eismo jvykiy
tikimybeé.

EMOCIJOS SKIRIASI PAGAL
ISGYVENIMO STIPRUMA

- Jprasto stiprumo emocFos - tai tos,
kurioms esant, mes galme normaliai

a ttyti, adekvaciai save vertinti, Jos
nesutrikdo masy jprasto mastymo, jpras-
to elgesio. Nerimauti paskelbto karantino
salygomis yra normalu, nes susiduriame
suU nezinoma, dar nepatirta situacija.
- Stiprios emocijos — tokios, kurios |:Jau ima
valdyti masy mastymo procesa. Rezulta-
tas — vietoje protingy, racionaliy spren-
dimy mes darome emocinius, labai impul-
syvius =~ sprendimus, masy suvokimas
keiciasi j emocinj. Stiprios emocijos nere-
tai baugina ir priverCia elgtis Kaip nors,
kaip nenorétume elgtis.

|Izoliuoti namuose karantino metu, neizoliuokime saves nuo pokalbiy
su brangiais Zmonemis  telefonu, el. pastu, socialiniais tinklais. Zmogus-socialine butybe.
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