ASTRESS

Kalp jveikti stresg

Situacijos neaiskumas, nuolatiné kova dél isgyvenimo ir geresniy darbo salygy kelia stresg ir jtampa.
Siekiant islaikyti gera fizing ir psiching savijauts, batina atsigrezti j save, kad atstatyti emocing
pusiausvyra.

I problemgq orientuoto streso jveikos biidai

1. Atpazinkite kas konkreciai Jums kelia jtampa, sudarykite neigiamy situacijy sarasg. Kiekvienai
situacijai sukurkite veiksmy plang ir nuosekliai jgyvendinkite.

2. Atpazinkite tai, ko negalite kontroliuoti ir visg energija nukreipkite ten, kur galite kazka pakeisti.

3. Pasitarkite apie stresa keliancias situacijas su kolegomis, bendradarbiais ir ieSkokite bendry
sprendimy (taip gali kilti daugiau idéjy apie problemos sprendimo buidus).

4. Jeigu patiems nepavyksta susidoroti su kylan¢iomis problemomis, kreipkités j specialistus (pvz.,
medikus, teisininkus, psichologus ir pan.)

I emocijas ir jtampos mazZinimg nukreipti streso mazinimo bidai:

1. Bendraukite su artimaisiais, draugais — malonus bendravimas suteikia teigiamy emocijy, leidZia
atsipalaiduoti.

2. Bikite fiziSkai aktyvis, pasistenkite judéti kuo daugiau, aktyvi fizin¢ veikla padeda jveikti stresa,
iSlieti pyktj, nuimti jtampa.

3. Uzsiimkite mégstama veikla, atlikite atpalaiduojancius ir kvépavimo pratimus, medituokite — tai
padés atsipalaiduoti ir pasikrauti teigiamomis emocijomis, atitrauks nuo nemaloniy minciy.

4. Stiprinkite pasitikéjima savimi — patiriami sunkumai, neatitinkamas atlyginimo dydis ir pan.,
neatspindi miisy kompetencijy, gebéjimy ir asmenybés.

Pasirupinkite savimi: skirkite laiko sau, palepinkite savimi, iSsimiegokite, sveikai
maitinkités.

Psichologo rekomendacijos

Streso valdymas https://www.youtube.com/watch?v=33azH0zLiyU
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