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Daug téciy atsiduria situacijose, kai jtampa darbe ir namuose vis didéja, auga, kol...
jvyksta sprogimas. Streso sukeltas iSsekimas gali pasireiksti kaip beprotiSkas galvos
skausmas, pykcio protriks, depresija ir vangumas, nemiga ar tiesiog gyvenimas,
patiriant emocinj skausma. Kaip nepakliatj j §j sprogima?

LAIKAS SEIMAI

Svarbis yra ne tik darbas ir buitis, bet ir poilsis ir Zaidimai. Kiekvieng dieng rezervuokite laiko
pabuti teCiu. Pasakojimas prieS miega, bendri pusryCiai ar dalijimasis jspudziais gali ir
sustiprinti santykius, ir mazinti stresa.

LAIKAS SAU

Skirkite laiko pomégiams, kurie daro jus geresniu vyru, téciu ir Zmogumi. Atraskite, ka jums
patinka daryti — kas atpalaiduoja, ir darykite tai dazniau. FiziSkai aktyvis uZsiémimai ypac
padeda atsipalaiduoti. Stresas Seimoje atsiranda ir dél per didelio kiekio jsipareigojimy. Todél
reikia laiko atsigrezti | save, suprasti savo poreikius ir tuomet pasakyti ,ne“ nesvarbiems
dalykams.

LAIKAS POKALBIUI

Menki nesusipratimai ir nuoskaudos neims kauptis, o santykiai karsti, jei kasdien ar kartg per
savaite skirsite laiko pasikalbéti apie tai, kas sunku, kas erzina bei paieSkoti bendry
sprendimy.

LAIKAS IESKOTI PAGALBOS

Kai sau padéti nepavyksta, niekas nebedZiugina, iStisas savites, o gal ménesius kamuoja
sunkios emocijos, pykcio protraokiai, tuomet metas kreiptis psichologo pagalbos. Tai gali
iSmokyti naujy tvarkymosi su tévystés uzduotimis bady ir padéti augti.

SALTINIAI: WWW.GAP.LT/SKRAJUTES

@ parent.

CENTRAS

Parengta Europos Sagjungos Teisiy, lygybes ir pilietiSkumo programos (2014-2020) leSomis jgyvendinant projektg ,Parent: vyriSkumo normuy
kaita jsitraukiant j aktyvig tevyste" (Sutarties Nr. REC-AG-2017/REC-RDAP-GBV-AG-2017). Turinys atspindi tik rengejy poZidrj. Europos
Komisija neatsako ir neprisiima atsakomybes uZ §j turinj.



