PADEK SAU SUMAZINTI STRESA

1. Didink pasitikéjimg savimi (pagirk save, pasidziauk savo mazais
laiméjimais, mylék save su visomis savo klaidomis — tobuly Zmoniy
néra).

2. Vartok jgalinancius ZodzZius (pvz.: as galiu, as padarysiu, man pavyks).

3. Venk neigiamy minciy, negalvok apie neigiamas pasekmes, negaléjima
atsiminti visy dalyky, venk kritiniy minciy (pvz., as nevykélis).

4. ISbandyk atsipalaidavimo pratimus, pasikalbék su artimaisiais, gerais
draugais, kreipkis j psichologa. Tai jmanoma nuotoliu budu!

5. Pagalvok apie kazkg malonaus, kas leidZia nusiSypsoti. Moksliniai
tyrimai rodo, kad Sypsena gerina Zmogaus savijauta.

Jeigu negali pakeisti
situacijos, visada gali
bandyti pakeisti savo
pozidrj | ja.

Mokymasis namuose — tai
galimybé mokytis savo
tempu, savo mégstamais
budais

Anonimine, konfidencialig pagalbg
gali gauti paskambines j
Pedagogine psichologine tarnybg,
tel. +370 604 28049 ar

parases info.ppt@sctelsiai.lt
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