Visi mes kartais
jauciame stresa.
Jei jis nedidelis -
ne béda.
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Taciau, jei stresas itin didelis, jis daro poveikj net jusy kanui.
Daugelis Zmoniy iSgyvena nemalonius pojucius.
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Kai kurie net suserga - kencia nuo odos bérimy,
infekcijy, negalavimy ar virskinimo
problemuy.

ISgyvendami stresa, daugelis Zmoniy...

..greitai ...negali ..prastai
supyksta nusedeéti vietoje miega
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...patiria apetito pokycius. /

Be to, daugelis masy praleidzia itin daug laiko galvodami apie
blogus praeityje jvykusius ar ateityje galincius jvykti dalykus.
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EMOCILJU

PALEIDIMO

Kvépavimas yra glaudziai susijes su patiriamomis
emocijomis. Kai jauciamas stresas, jtampa ar
nerimas, dazniausiai pradedama kvépuoti greitai
1§ negiliai, sulaikomas kvépavimas.
Netaisyklingas kveépavimas pablogina biisena, o
sureguliavus  kvépavima, galima sumazinti
patiriama stresg.

Rasymo terapija — lengvai prieinamas metodas.
Uzsiimant $ia terapija, svarbiausia — pasiduoti
minéiy tékmei. Populiarius terapinio rasymo
metodas emocijoms paleisti yra vadinamasis
laisvas raSymas arba ,,ryto puslapiai®. Jo esme — |
tuscig popieriaus lapa rasikliu iSrasyti viska, apie
ka galvojama, kaip jauciamasi.

Bet kokia fiziné veikla skatina laimés jausma
kelian¢iy  hormony endorfiny iSsiskyrima
smegenyse, o judéjimo metu pakilusi kiino
temperatira sumazina fizinj emocinio kriivio

pojitj.

BUDAI

Atsiséskite taip, kad nugara buty tiesi,
uzsimerkite. Pradékite 1étai, giliai kvépuoti per
nosj, jkvépdami j pilvo sritj. [sivaizduokite,
kad su kiekvienu jkvépimu ir iSkvépimu vis
labiau atpalaiduojate ir pasalinate jtampag iS$
savo kuno. Galite nusistatyti laikmat] ir
samoningai kvépuoti 5-10 minuciy.

Tai gali buti abstrak¢ios mintys ar detalus
jvykiy, emocijy, jausmy apraSymas. RaSykite
apie tai, kas tuo metu jus trikdo, erzina, liidina
— tai gali buti susije su mokslais, draugais,
Seimos nariais ir kt. Rasant nereikia galvoti
apie sakiniy struktira, gramatika, minciy
logika ar stiliy. Skirkite 15-20 minuciy arba
raSvkite tol. kol mintvs iStustéia.

Po fizinés treniruotés — ar tai blty bégimas,
svoriy kilnojimas, ar ilgas pasivaiks¢iojimas —
labiau atsipalaiduojame ir galime ramiau
vertinti tai, kas kelia stresg. Svarbu atrasti sau
tinkama ir patinkancia fizine veiklg ar sporto
Saka.




Bendravimas su Seimos nariais, draugais ar
pedagogais nugali vieniSuma, didina saviverte ir
BENDRAVIMAS problemos tampa ne tokios didelés. Bendraujant

ir kalbant su kitu asmeniu galima daug lengviau
rasti iSeit] i$ bet kokios situacijos.

Kasmet mokiniai laiko jvairius egzaminus. Daugeliui tai — sunkus iSbandymas, lydimas streso ir nepasitikéjimo savo jégomis.
Kai kurie Sias neigiamas emocijas iSgyvena lengvai, kitiems stresas sukelia rimtas psichologines problemas.

ATMINKITE - JUSU GYVENIMAS — NE TIK EGZAMINAI!

* Nuviliantys rezultatai — dar ne pasaulio pabaiga, net jei taip dabar atrodo. Jis gali pabandyti juos perlaikyti, be to bus dar daug
galimybiy parodyti, kg sugebate ir sulaukti sékmés ateityje.

« Jeigu egzamino rezultatas neleis jums jstoti ten, kur tu labai norite — turésite Sansg tg egzaming perlaikyti kitais metais. Per
metus dar kartg galésite patikrinti savo apsisprendimg (pavyzdziui padirbéti panaSaus profilio jstaigoje, jsidarbinti savanoriu ir
pan.).

Per ir po egzaminy galite jausti spaudima, stresg — raskite kg nors, su kuo galétuméte apie tai pasikalbéti — NELAIKYKITE
VISKO SAVYJE.

Pasikalbékite su savo tévais, mokytojais, draugais
ar paskambinkite i JAUNIMO LINIJA nemokamu numeriu 0 800 28888.

Pagal pagalbasau.lt ir tuesi.lt pateikty informacijg paruosé visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZitirg mokykloje, Skaisté

SVEIKAS SAULES MIESTAS Drupé. +37067684266; skaiste.drupe@sveikatos-biuras.It



