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Leiskite sau jausti

- Atpazinkite, kuriuos is
Normalu jausti nerimg ir stresg . : .
tokiose grésmingose situacijose !ta_mpq. SUke.IlanC“'! :\
kaip pasauliné COVID-19 velksnlq gallte j
pandemija. Priimkite savo o o
patiriamas emocijas ir pameginkite kontroliuoti
suprasti, kas jas sukelia. Tai pirmas Mokvkite vt ne” L
zingsnis siekiant padidinti asmeninj 1 oKy 'tes pasa yj“ <N nepagrjsta
atsparuma stresui dldgllgms.relkalawmar.ns.darbe.. s
Susidéliokite darbo prioritetus ir
darbo metu reguliariai darykite % , ‘\
o'e pertraukas. Sulétinkite darbo P
tempag, jel jauciate, kad jis jums per
didelis. Atsitraukite nuo su COVID-
19 susijusios neigiamos
Nepraraskite informacijos srauto.

socialiniy rysi e e
W rysii Rapinkités savo
Nenutraukite bendravimo su

artimaisiais ir draugais — jy parama fizine sveikata

gali buti svarbiausias ramstis
sunkiu metu. Identifikuokite
zmones, 1§ kuriy sulaukiate
palaikymo. Kalbékités su jais.
Stenkités dalintis savo jausmais ir
iISgyvenimais su kolegomis.

Stenkites valgyti sveika
maistag ir reguliariai
mankstinkités. Stenkités
vengti didelio alkoholio ar
psichotropiniy medziagy
vartojimo, rukymo.
Kreipkités jspecialistus,
jei jtariate, kad jusy

e ST ( ——~— zalingi jpro¢iai tampa

emocine sveikata
c = Skirkite laiko sauir o #

‘ : ° [
L\ savo pomeégiams

Atpazinkite varginancias
emocijas ir laiku kreipkités
psichologinés pagalbos.
Padidejes dirglumas, miego
sutrikimai, nuolatinis nerimas bei PaieSkokite veiklos, kuri teikia
prislégta nuotaika gali buti jums dziaugsmo ir padeda
perdegimo ar potrauminio streso atsitraukti nuo neigiamy minciuy.
pozZzymiai.
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