Human Race Sup

Sventinis stresas

Privalomas dovany pirkimas, jprasty
Sventiniy filmy Ziaréjimas ar kalédiniy
dainy klausymas gali kelti ne dZiaugsma, o
erzulj ar liadesj. Sventés ir jy laukimas ne
visiems Zmonéms gali bati dZziaugsmingas
ir smagus laikotarpis.

Ypac sunku vieniSiems Zzmonéms, kurie
neturi su kuo dalintis dZiaugsmu.
Sudétingas Sis laikotarpis gali bati Zmoniy
apsuptiems, bet rysSio stokojantiems arba
finansiniy sunkumy patiriantiems
Zmonéms. Kg daryti, jei Sventés
nedziugina?

Tai, kas vieniems sukuria magiska
atmosferg, kitiems gali tapti dar viena mety
pabaigos prievole, kurig reikia padaryti is
paskutiniyjy. Daugeliui gali atrodyti, kad
nelaukti Kalédy yra nejprastas, kazkuo
blogas dalykas, kad Kalédy ir kity mety
pabaigos Svenciy vengiantys Zzmonés
kazkuo nusikalsta ir yra ne tokie kaip kiti.
Patyrinéjus tg jdémiau, matyti, kad daug
démesio ir energijos Zmonés nukreipia j
Svenciy dalis, kurios kelia daugiausiai
jtampos ir streso, o is tiesy svarbiems
dalykams - kaip, pavyzdziui, rySio ir
santykiy kdrimui - nebelieka laiko.

10 patarimy, kaip iStverti

Svenciy maratona:

1.Nebandykite visikai atsiriboti nuo Svenciy.

2.Planuokite iS anksto.
3.Surenkite vakarélj patys
4.Priverskite kaing pajudéti.
5.Padékite kitiems.
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Siuo laikotarplu vertinga
paklausti saves ir kity, ko
mes siekiame
prieSSventiniais jprociais?
Zmoneés yra taip sutverti,
kad apie savo ilgalaikius
jprocius po kurio laiko net
nesusimastome, kas reiskia,
jog ju neSama Zinuté
ilgainiui praranda savo
prasme ir verte, jg gali bati
sunkiau suprasti, atpazinti.
Paklauskite saves, kodél
perkate Sventines dovanas
- ar todel, kad taip reikia, ar
todél, kad norite
artimiesiems parodyti, kad
jie jJums rapi.
Svarbu nepamirsti ir
kiekvieno is masy
sugebéjimo uzmegzti rysj -
Sventinis laikotarpis gali
bdti tas laikas, kai
atsimename primirstus

gus ir artimuosius.

Sunkurs patiriantys
Zmonés gali jausti
papildoma kalte ir géda,
vengti kreiptis j kitus
Zmones ieSkodami
kompanijos ar kitokios
pagalbos, tad elgdamiesi
proaktyviai, turédami jprotj
kalbétis su Zmonémis,
galime jiems tokiu badu
padéti, mazinti vieniSumg ir
didinti tarpusavio rysj.
Sventés gali bati
nemeégstamas laikas ir dél
nesusiklosciusiy ar
paslijusiy santykiy su
artimaisiais bei Seimos
nariais. Svarbu leisti sau
jausti visus malonius ar
nemalonius jausmus,
susijusius su Sventémis, nes
Siuo laikotarpiu tiek
dZiaugtis, tiek verkti, tiek
jausti kitas emocijas yra
natdralu. Skaitykite
daugiau...

6. Laikykités tradicijy arba sukurkite naujy
7.]tikinkite save, kad nieko tokio jaustis blogai.
8.Ribokite laika narsydami po soc. tinklus. e
9.Praktikuokite dekingumo terapija L _;S"'
10.Padarykite sau kg nors gero. -
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Per Sventes
sukyla emocijos.
kaip jas valdyti?

Visos emocijos yra natdralios ir kuria masy
individualumg. Nejmanoma kontroliuoti,
kada ir kurios emocijos mus aplankys,
taciau galime nuspresti, ka su jomis daryti.
Kilusi emocija parodo, kaip reaguojame j
pasaulj, kas mums patinka ar nepatinka,
kiekviena i$ jy turi savo reikdme. Sventiniu
laikotarpiu emocijos gali tapti dar
intensyvesneés, gali iSrySkéti kontrastas su
kitais Zmonémis, pavyzdziui, jei aplinkiniai
yra linksmi, o jums kyla nerimas ar liddesys.
Reikéty suprasti, kad sunkesnés emocijos
prieS Kalédas yra natdralios bei priimtinos.
Save ir kitus nuolat jtikinédami, kad
nejauciame sunkesniy iSgyvenimy, sau tik
pakenksime. M. Kris€ianas dalinasi
jzvalgomis ir patarimais, kaip susidraugauti
su visomis emocijomis bei jas lengviau
valdyti:

1. Jvardykite emocijas. Lietuvoje yra jprasta
savo bdseng apibadinti trimis Zodziais:
gerai, blogai arba normaliai. Pasigiline,
suzinome, kad emocijy yra deSimtys ar net
Simtai. Pradzioje tiksliai jvardyti, kg jauti,
gali bati sudétinga, nes nesame prate to
daryti. NeZinodami kaip jauciamés,
nenutuokiame ir kg daryti toliau. Todél
verta pradéti stebéti savo bisena:
jvardydami emocijas galésime atrasti bei
méginti pasalinti ir jas sukélusj Saltinj arba
- keisti poziarj. Emocijas jvardyti galima
jvairiais badais, svarbu rasti sau
priimtiniausig: pildyti jausmy dienorastj,
garsiai pasakyti jausmus ar pasikalbéti su
patikimu draugu.

2. .Bendraukite‘s‘u 2m‘or?émis. Daug kam yra ”Ar nebatq gyvenimas
nejprasta kalbétis apie jausmus netir su

artimiausiais Zmoneémis. Tai reikalauja prasmingesnisl ar
pastangy ir jdirbio, tad pradékite nuo

saugios aplinkos, nuo Zmoniy, kuriais n8I§SIplldytlJ SVCIjOI’léS, _/el
pasitikite. Kalbéjimasis leidzia mums rasti

kitokius jausmy atpaZinimo kelius, taip pat Ka/edq ugnl's rusentq _‘g'l'rdyse
ir kitam Zmogui padeda jvardyti konkrecius

jausmus. Pokalbis padeda suvokti, kad taip visus metus?”

jauciatés ne vienas, todél pasidalinus savo
jausmais su kitais lengviau priimti ir savo
bdsena.

Skaitukite daugiau...
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Apémé Sventiné depresija? 6
patarimai, kaip sau padéti:

Jei Svenciy laikotarpiu jus uzklumpa depresija - esate
ne vieni. Net ir su visomis Sventinemis dekoracijomis
bei linksmybémis - o gal batent dél jy - dauguma
Zmoniy Siuo mety laiku apima depresija.

1.Apsupkite save mylimais Zmonémis.

2.Valgykite mégstama maistg.

3.18likite fiziSkai aktyvds.

4.Eikite j lauka.

5.Bukite malonas kitiems.

6.Skirkite laiko pabadti su savimi ir ,persikrauti®.

Kodeél per Sventes
apninka litidesys?

Ziemos tamsa, Saltis ir pasivaikiciojimai gamtoje,
drégmé taip pat netgi $altas dusas.
neprisideda prie puikios Daug kas gyvenime, ypat
nuotaikos, mat mokslas nuotaikos, priklauso nuo
teigia, kad Sviesos masy paciy. Kalédinés
trokumas mus veikia dekoracijos, lemputes,
nepalankiai - organizmas melodijos vieng dziugina, o
ima maziau gaminti laimes  yita gali erzinti. Dazniausiai
hormono serotonino. erzina tai, kas palie¢ia masy
Reikety nepamirsti, kad nuostatas, jsitikinimus,
pagrindiniai laimés pazadina kazkokius
hormonai yra keturi - atsiminimus ir pan.
dopaminas, oksitocinas, PrieZastis yra ne pacios
endorfinai ir serotoninas, dekoracijos ar skambangios
taigi serotoninas, kurj masy melodijos, o tai, koks masy
organizmas gamina saules  santykis su Sia mety 3vente,
Sviesoje, - tik vienas jy. ka ji mums reiskia, kaip ja
Negana to, yra ir daugybé interpretuojame. Juk vienas

Per Sventes reikéty labiau rdpintis savimi:
daZniau stabteléti, skirti laiko poilsiui, daryti
malonius dalykus, prisiminti, kad turime hobiy.
Tai ir yra didZiausia problema, kad mes pries
Kalédas labai lekiame, skubame - pabaigti
darbus, nupirkti dovanas, pasiruosti Sventéms...
Jeigu samoningai neskiri laiko sau, visiSkai iSsemi
savo vidinius resursus, o tada jau bana labai
sunku valdyti emocijas arba jas keisti - emocijos
valdo tave ir jautiesi taip, lyg batum tiesiog |
aplinkg reaguojanti marioneté.

Patariame artéjant Sventems skirti laiko
smagiems uzsiémimames: pabdati su vaikais,
pasiklausyti patinkanc¢ios muzikos, pasportuoti,

kity labai sveiky veikly, mogus gali kartu
kurios skatina serotonino dZiaugsmingai nianiuoti

gamybga masy kdne. Tad, skambantia Kalédy

iSeiti pasivaikscioti, pasiSokti, padainuoti.
Kiekvienas turi pats atrasti, kokios veiklos kelia
teigiamy emocijy, skirti joms laiko.

jeigu tik norime, visada melodija, o kitas tuo metu
galime susirasti veikly, burbéti, kad jau nebegali
kurios kompensuos saules  pakesti tos muzikos. Tad tai

Dar vienas patarimas baty - pernelyg
nesureikSminti Svenciy: jos atéjo ir praeis, o

Sviesos trakuma. Tai gali masy pasirinkimas.
bati sportas, meditacija,
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gyvenimas tesiasi ir kiekviena diena gali bati
Sventé, jeigu tik jg susikursi.




