K3 tu darai, kai patiri didele jtampa, nerima, lidesj, pykti ar kitas stiprias emocijas?
) Ar moki save nuraminti?
Rekomenduoju isbandyti Zemiau i§vardintus dalykus ir tavo emocijos turéty pageréti.

‘ PABANDOM?

Padaryk manksta ant sofos. Zvilgtelk ¢ia: SOFA

Perziturék savo nuotraukas, kurios tau patinka.

Isirenk kambaryje grazia vieta, i kurig bty malonu Zzitaréti, joje bati.

Uzsidek Zvake ir zitrék i jos liepsna.

Susitvarkyk savo darbo stala.

Apsilankyk virtualiame muziejuje. Zvilgtelk ¢ia: MUZIEJAI

ISeik pasivaikscioti ir atidziai stebék viska, kas yra aplink tave.

Isijunk savo mégstama muzika ir pasok.

UZzsimerk ir pabandyk isgirsti visus tave supancius garsus.

Padainuok savo meégstamas dainas.

Susikurk savo mégstamos muzikos grojarasti.

Eik nusiprausti su kvapnia duso Zele ar muilu.

Pasikvépink mégstamais kvepalais.

Atsidaryk langa ir pauostyk ora lauke.

Pasigamink savo meégstama patiekala. ‘
Pasidaryk skanios arbatos, ar kakavos ir jg iSgerk savo mégstamiausioje vietoje
namuose.

Suvalgyk ka nors labai démesingai. Pabandyk susitelkti i maista, kurj kramtai

ir pabandyk pajausti jj, jo teksttira, skonj, kvapa. Kramtyk ne maziau 40 karty.
ISsimaudyk vonioje. Jei turi, jsipilk ir vonios puty. ' &
Pzaisk su savo augintiniu. A _
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Pasimasazuok savo pédas

Uzsidék Salta kompresa sau ant kaktos.
Apsirenk tai, kas tau labai patinka.
Pabandyk namuose paliesti bent 10 skirtingo pavirsiaus ir teksttros daikty.
Apkabink ka nors.

Pasikeisk lovos patalyne.

Paskambink ir pasikalbék su savo draugu.

Parsisiysk programele ATSIPUSK ir patyrinek, kas joje.

Linkéjimai,
Tavo psichologe Agne



