SIS LAIKOTARPIS NELENGVAS?

Tikriausiai daugumai misy Sis laikotarpis nelengvas. Tam nemazai jtakos turi
tamsusis mety laikas, kai trumpé¢ja dienos, dazniau aplanko darganotas oras, zmogaus
nuotaika taip pat prastéja, ima trikti $viesos, energijos. Sj rudenj susiduriame su dar daugiau
situacijos bei ribojimy.

Siuo prisitaikymo prie pokyéiy laikotarpiu ypaé¢ svarbu ripintis savimi, kurti
daugiau salygy patirti teigiamas emocijas. Paisydamas savo poreikiy, labiau suprasdamas
savo vidinius iSgyvenimus It stiprindamas atsvaras, zmogus tampa atsparesnis net ir tokioms
krizéms kaip dabartiné. Apskritai stresg maZina ir saugumg kuria jausmas, kad galima
dalykus suvaldyti, iSspresti. Ir nors nejmanoma kontroliuoti pasaulyje vykstanéiy jvykiy,
zmogus gali kurti savo dienotvarke, turéti pomégiy ir palaikancig socialing aplinkg — tokie
biidai tikrai yra labai efektyvis stiprinant atsparumg. O savimi ripintis svarbu ne tik
sunkiais periodais, bet visg laikg, prevenciskai.

Suprantama, esant dabartiniams ribojimams, sunkiau kurti minétas atsvaras,
planuoti laisvalaikj. Taciau galbut galima kurybiskai paZzvelgti 1 esamas galimybes —
iSnaudoti technologijas bendrauti su artimaisiais, skirti laiko pomégiams, kuriems anks¢iau
nelikdavo laiko, galbut iSmokti ko nors naujo. Taip pat naudinga sau priminti, jog sunki
situacija yra laikina — po truput;j $i krizé praeis, atneSdama naujus laikotarpius, iSgyvenimus.

Tokie etapai kaip $is daznai paaStrina iki tol egzistavusias problemas ir
ripescius, tad labai svarbu neleisti sunkumams jsisenéti, nenumoti ranka ] tai, kas sunku.
Tam gali padéti saviSvieta, pokalbiai su artimaisiais, nevengimas priimti sprendimy
atsizvelgiant j savo poreikius, mokymasis atsipalaiduoti. Jei vienam tai padaryti sunku,
visada galima kreiptis | emocinés paramos linijas ar registruotis j psichologo konsultacija.

Ripinkimés savimi ir biikime sveiki!
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