Atsipalaiduok

Jei jaudulys toliau neduoda ramybés
sukryziuok  rankas ant  kritinés.
PatapSnok deSin; pet; kaire ranka, o
tuomet kairj pet] deSine ranka. Kai
tapS$noji mintyse skaiciuok.

Ciupk pagalve ir jtrauk pilnus plaudius
oro per nosj. Kol jkvepi suspausk
pagalve kiek gali, suskaiciuok iki 4. Po
to paleisk pagalve ir iSkveépk
skai¢iuodamas iki 4.

Prisimink smagy vasaros nuotykj ir
perziturek ji kaip filmuka.

Skai¢iuok nuo 100 iki 1, praleisdamas
skaiCius su 4 ir 1.

ISlik stiprus savo mintyse

Kad laimétum, turi buti tvirtas ne tik
savo kiinu, bet ir mintimis. Zinojimas,
kam esi gabus, padés tau stipriau
patikéti  tuo, kad gali sékmingai
susidoroti ir su jauduliais. Galbut esi
geras draugas, greitas matematikas,
graziai dainuoji. Pagalvok apie tai ir
uzsiraSyk.

Tu gali tai padaryti!
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Ar augini jaudulius?

Daugelis dalyky, jei juos puoseléji,
auga ir klesti. Ar tau kada nors teko
auginti pomidorg i§ séklos? Jei s¢kla
kiekvieng dieng palaistysi, po kurio
laiko ji pavirs aukstu Zaliu stiebu su
lapais ir ziedais, o véliau ir
pomidorais. Ar zinai, kad jauduliai
kaip pomidorai. Ne, tu negali jy
suvalgyti. Tac¢iau tu gali juos
uzsiauginti paprasciausiai skirdamas
jiems démesio.

Kas yra jaudulys?

Suaugusieji jaudulius kartais vadina
nerimu arba stresu. Nesvarbu, kaip
pavadinsi, jaudulys yra mintys,
kurios litidina ir skatina tave jaustis
blogai, tokios kaip: “Mama negrjzta
1§ darbo laiku, ji grei¢iausiai
papuolé | avarijg”, “ Ka a$ sakysiu,
kai mane paklaus mokytoja”,
“Nemoku bendrauti su vaikais”.
Daznai S§ios jaudinanios mintys
sukelia nemalonig kiino savijautg-
dieglius pilve, galvos skausma,
virpulj, prakaitavimg. Tai neleidzia
pilnai dziaugtis visais gyvenimo
pasiiilymais.

Kaip iveikti jaudulius?
PrieS  jaudulius
logika

pasitelk

ISreik§ jaudul] ZodZiais raSydamas
sau, kalbédamas su tévais, draugais.
O tada pasitelk logika. Tavo drauge
tave kviecia ] svecius. Tu pagalvoji
“O kas, jeigu ji turi Sunj ir jis man
ikas?” Neeikvok saves
nerimaudamas ir pagalvok logiskai.
Paklausus draugés tu gali suzinoti ar
ji laiko Sunj, jei laiko galima jos
paprasyti  ji  palaikyti  kitame
kambaryje.

Uzrakink jaudulius dézéje.
Isivaizduok metaling déze su
dang€iu ir stipria spyna. Jei kils
jaudul; skatinanti mintis, uzdaryk ja
ten ir pasitrauk. UzZsiimk kuo nors
kitu. Jokio galvojimo ar kalbéjimo
apie nerimg kitu nei jaudulio laiku.
Mes nepadedam augti jauduliui kaip
tiems pomidorams.

Priversk jaudulius palaukti
jaudulio laiko

Nusistatyk jaudulio laika. Gali biti
sunku i8laukti, taciau visa tai tavo

labui, kalbédamas apie jaudulius vos
tik jie kyla, tu iStisg dieng vandeniu
purSki pomidoro sodinukg. Tai
neabejotinai  paskatins  rupescius
augti kaip paselusius! Tavo tévai
gali tau padéti tam tikrg laika
paskirti jauduliui, tai turétu trukti iki
15 minuciy per dieng. Per tg laikg tu
galési iSsakyti visas nerimastingas
mintis. Tévai klausysis ir stengsis
padéti.

Liepk jauduliams DINGTT!

Jei nerimastingos mintys vis béga 1§
jaudulio dézes ir kazka tau sako,
jsivaizduok nerimg kaip blogiuka.
Pasakyk jam “AS§ taip nemanau”,
“NE”, “Pasitrauk”, “Tu man
igrisai”, “NeSdinkis”, “AS tavimi
netikiu”, “Tai visiSkos nesgmonés”,
“Tu melagis! AS nesiruoSiu daugiau
taves klausyti”.

Pajudék, kad atgautum jégas

Kai pakeiti veiklg ir vieta nerimui
nebelieka vietos. Sok ant dviragio ir
apvaziuok kvartalg. Keturis kartus
uzbek laiptais 1 virSy ir 1 apacig.
Susuk kojine 1 kamuolj ir pasimeétyk
ja su teciu.



