KAIP PASIRUPINTI
SAVO PSICHINE
SVEIKATA
KARANTINO IR
PANDEMIJOS METU
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Atskirkite, k

galite kontroliuoti

Ir ko ne

Pagalvokite apie tuos dalykus, kurie
priklauso nuo jasy ir nukreipkite savo
démesj j juos. Plaukite rankas.
Priminkite apie tai kitiems. Vartokite
vitaminus. Ribokite jus pasiekiancia,
ypac neigiama, informacija. Rinkités tik
patikimus informacijos kanalus.
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Uzsiimkite tuo,
kas suteikia
saugumo jausma

Nelyginkite saves su kitais, nes veikla,
kuri ramina kitus, nebttinai gali tikti
jums. Jei apribojote bendravima su
kitais, pagalvokite, ar Sis sprendimas
salygotas noro apsaugoti save ar jj
sukele jusy emocinée bukleé.
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Iseikite
asivaikscioti,
ukite gamtoje

Geru oru tai puikus budas gauti
vitamino D, pakvépuoti grynu oru.
Be to, lengva manksta ar
pasivaiksciojimas padeda ir fizinei, ir
psichinei sveikatai. Tik nepamirskite
laikytis saugaus atstumo.
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Gyvenkite
dabartimi

Nerimas didéja galvojant ne tik apie tai, kas
vyksta Siuo metu, bet ir svarstant, kas gali
nutikti ateityje. Kai pradedate nerimauti dél to,
kas dar nenutiko, mintimis persikelkite j
dabart]. |vardinkite sau, ka matote, uZzuodziate,
kokj skonj jauciate - sgmoningumo praktika ir
pratimai gali padeti jaustis saugiau, kuomet
atrodo, kad situacijos nekontroliuojate.
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Bendraukite
ir kreipkites
pagalbos

Neuzsidarykite savyje ir kalbékités apie savo
jausmus su tais, kurie jums artimi ir kuriais
pasitikite. Jei nerimas stiprus ar emociné buklé
blogéja, kreipkités pagalbos j psichinés
sveikatos specialistus. Tikrai neprivalote likti
vieni su savo mintimis ir jausmais - dalinkités
jais su tais, kurie gali padeti.




