ATMINTINE
KAIP ISSAUGOTI IR
PAGERINTI
SAVO PSICHINE SVEIKATA

1. ISmok nors trumpam nukreipti

savo démesi nuo rupescéiy ar net
beédy!

Prisimink:

— kad ir kokios didelés bédos tave uzgriuvo,
pasistenk atsikratyti sunkiuy minc¢iu ir uzsiimk
kitomis veiklomis;

— stenkis neuzkrésti kity savo bloga nuotaika;

— buk protingas ir taktiSkas, nepaversk savo
bédos ,globalia katastrofa®;

- jei aplinkiniai yra draugiski, jie suras proga
iSreiksti tau uzuojautq ir pagalba;

- kad ir kas nutiktu gyvenime, atmink:
gyvenimas tesiasi.

ISmok
atsipalaiduoti.

UZsiimk savo
meégstama veikla.

Rask bendraminciy.

Kartok tai, kas
pakelia tau
nuotaikgq.
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2, Pyktis yra blogas pataréjas ir blogas
metodas darbuose, moksluose ir

santykiuose tarp Zzmoniuy.

Norédamas iSvengti pykcio:

- pats nesukelk pykcio ir nenusileisk i ji;

- krisdamas i pykti, sustok, padaryk pauze,
prisimink iSmintinga patarima: , Pyktis yra silpnyjy
ginklas*

- apgalvok visa situacijq, kuri sukeélée pykti, ir
pamatysi, kad tavo kalté yra ne mazesné negu kituy;

- pykcio protrukis niekada nepalengvina
situacijos ir visada atnesa nemalonumu;

- geriausia pykcio iSkrova yra fizinis darbas;

— iSsikraukite ne zodziais, o fiziniu darbu.

3. Turék drasos nusileisti, kai esi
neteisus.

Reikety prisiminti:

- uzsispyrimas liudija apie zmogaus
kaprizinguma ir nebranduma;

- mokek atidziai klausytis savo prieSininko ir
gerbti jo poziuri;

- buk savikritiSkas savo nuomonei: nelaikyk
savo poziurio ar nuomoneés visada teisingais ar
absoliucia tiesa;

Buk su tais
Zmonémis, kurie
privercia tave
Sypsotis, kad ir
kas nutikty.

Apie Zzmogaus
charakterj galima
spresti pagal tai,
kaip jis elgiasi su

tais, kurie negali jam
padeéti ir su tais,
kurie negali jam
papriestarauti.



- visi poziuriai yra santykiniai ir kiekviename poziuryje yra
dalelé tiesos;

- pelnyti laiméjimai ne tik naudingi praktiskai, bet ir kelia
aplinkiniu pagarba.

Suplanuok
smagia veikla,
kurios galétum

laukti.
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- ligai nepyk,

greitai atleisk.
4. Buk reiklus, visy pirma, sau.
Dél to:
- nereikalauk is kitu to, ko pats nesugebi;
- nesitikeék is kity to, ko pats negali duoti;
- per dideli reikalavimai visada erzina
zmones, nes saikas visame kame yra iSminties
pagrindas; Susitelk ties tuo,
- nesiek perdaryti kiekvieno pagal save, kas tauyrasvarbu.
priimki zmones tokius, kokie jie yra arba
neturék su jais reikaluy;
- pasistenk kiekviename 2zmoguje rasti
teigiamu bruozu ir remkis Siomis savybémis
santykiuose su jais.
Pastebék savo
5. Mes esame Zmones, o ne dievai. stiprybes ir
Kiekvienas iS musu turime suvokti:
- negalime buti tobuli visame kame;
- kiekvienas i§ musu kazkur esame stiprus,
o kazkur - silpnas;
- nemanyk, kad esi geriausias ar blogiausias
1§ visu: vertink save realiai, vertai, garbingai,
nezemindamas nei saves, nei kity zmoniu;

nuolatos jomis
remkis.



— musu galimybés ir net gabumai yra riboti, bet gali buti ivairus
ir reikSmingi;

- iSsiaisSkink savo gebéjimus ir daryk tai, kam turi pasaukima,
o visa kita daryk pagal savo galimybes, bet visada maksimaliai
saziningai, stropiai.

Rask patikima
Zmogy, kuriam
galétum
iSsipasakoti ir
liktum saugus.

Nurodyk vieng
savo teigiama
savybe, kuri tau

6. Nenesiok sielvarto savyje ir padés ateityje.

nekaupk nuoskauduy.

Zmonijos patirtis liudija:

- nelik vieniSas su savo beédomis ar
sielvartu;

- sielvartu, kaip ir laime, turi buti
pasidalijama su zmonémis: vien kalbéjimas
palengvina sielvartg ir didina dziaugsma; Venk kaltinti save

- susirask zmogu, kuris gebétuy tave ir kitus.
suprasti ir pasidalinti tavo sielvartu. Tai gali Rask naudinga
buti tavo draugas, tévai ar psichologas.

kelia j priekj.

Parengé psichologe Jurate Sanktuniené



