Kaip jveikti uzklupusj susierzinimg ir greitai nurimti ?

Dirglumq patiriame visi ir gan daznai, taciau

Sig nemalonig emocine biseng lydi dar kita 5
problema - stipriai susierzinus, gali buti 5
sugadinami santykiai su aplinkiniais,

pakenkiama ir savo paties gerovei. Kai |
jauciamés irzlis, musy tolerancija stresui yra AR
mazesné, ir daug dazniau vargina w
nusivylimas dél smulkmeny, j kurias jprastai,
biudami normalios emocinés bisenos,
nekreiptume démesio. Susierzinus, reakcija j
aplinkos dirgiklius taip pat greiciausiai bus
kur kas agresyvesné nei jprastai.

Kalte
Apatija
Pyktis/susierzinimas/frustracija

7 rekomendacijos, kurias galite pabandyti,

kad greiciau nusiramintumeéte, kai jauciatés susierzine:

1. ISsiaiSkinkite susierzinimo Saltinj. Geriausias budas sumazinti dirglumg yra issiaiskinti, kas jus suerzino. Nustatykite, kada pradéjote
darytis irzlis, ir jvertinkite iS naujo, ar tikrai susierzinima sukélusi problema yra sudétinga ir verta stiprios neigiamos reakcijos.

2. Sumazinkite suvartojama kofeino ir alkoholio kiekj. Per didelis kofeino ar alkoholio suvartojamas kiekis yra daznas daugelio zmoniy
dirglumo Saltinis.

3. Dazniausiai mus suerzina smulkmenos, tik nedrjstame to pripazinti. Mes daZnai klaidingai atmetame smulkius dalykus, kurie i$
paziiros neturéty kelti daugeliui dirglumo, ieSkodami rimty susierzinimo Saltiniy. Taciau, pavyzdziui, konkuruojantis Zmogus gali tapti



irzlus, kai pralaimi Zodziy kare su draugais, ar atstovéjes kavinéje eile, nespéja nusipirkti savo mégstamos bandelés, nes jg paémé
kazkas kitas.

4. Pajauskite sau uzuojautg. Atjauta sau ir kylanCioms negatyvioms mintims, gali buti galingas budas nuraminti siauciancias dirglias
emocijas. Pripazinkite, kad jauciatés tikrai irzlus, leiskite sau tokiu pabuti, nepulkite iSkart uzgincyti negatyviy minciy. Galite
apsikabinti jums patinkantj Zzmogy, kurio buvimas salia nuramina ir tyliai kartu pabati.

5. Ugdykite sgmoninguma. Jprastai jauciamés irzlus dél smulkmeny (ypac Zvelgiant ilgalaikéje perspektyvoje) — tokiy, kuriy greiciausiai
neprisiminsime po keliy dieny ar savaicCiy. Susierzine ir pabuve kurj laikg dirglus, priséskite, skirkite bent kelias minutes, kad
pazvelgtuméte j didesnj vaizdg — dalykus, kurie jusy gyvenime klostosi gerai, ir dalykus, uz kuriuos galite buti dékingi, pavyzdziui,
sveikatg ir uZimtuma.

6. Atsikratykite negatyvios energijos, iSsikraukite. Kadangi dirglumas suaktyvina misy primityvias , kovok ar bék“ reakcijas, psichologai
pataria greitai pasivaikscioti ar pabégioti, arba, jei tai tuo metu nejmanoma, atlikti keleta greity atsispaudimy ar pritipimy. Ramus
pasivaiksc¢iojimas gryname ore taip pat gali padéti nusiraminti.

7. Pabiikite tylumoje ar vienumoje. Raskite ramig vieta, kur galétuméte gerai apgalvoti reikalus ar atsiriboti nuo aplinkinio Surmulio.
Pasireiskes dirglumas gali bati proto bandymas jspéti jus, kad reikia pertraukos ir sustojimo. Klausykités ramios muzikos, atlikite
tempimo ar jogos pratimus, medituokite ar iSsimaudykite vonioje, uzsiimkite savo hobiu, mégstama veikla. Kai baigsite ilsétis, giliai ir
létai pakvépuokite, pasiruoskite su nauja energija vél grjzti j dirginancig aplinka, taCiau jau nusiramine ir atgave jégas.
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