Jvairus budai pagerinti
bloga nuotaika

Kiekvienas misy iSgyvena vadinamuosius ,psichologinius nuosmukius”. Jie atsiranda
dél iSoriniy veiksniy, tokiy kaip netikétos iSlaidos del sugedusio automobilio, arba
vidiniy veiksniy, tokiy kaip jkyriai kamuojamos neigiamos mintys. Sunki patirtis ar
neseékmes jausmas taip pat mus vercia jaustis blogai.

Blogos nuotaikos priezastys

Dazniausia jvardijamos yra miego trikumas, asmeninés problemos, jvairios ligos, oro salygos, blogi mitybos
jprociai, nereguliarus gyvenimo bddas. Kartais tiesiog pabundame ryte su bloga nuotaika ir sunku jos atsikratyti,
taciau issiaiskinus $ios baklés prieZastj, galima rasti bady, kaip su ja kovoti. Stai, kodél jaunam Zmogui taip
svarbu atkreipti demesj j jam kylancius jausmus ir mintis, stebéti, kas su juo vyksta, be iSankstinio nusistatymo ir
savikritikos.

Patarimai paaugliams, kaip pagerinti nuotaika

1. Sureguliuokite kvepavima. Letai jkvepkite per nos;j ir Ietai iSkvepkite per burna.

2. Raskite kazka arba kg nors, kas jus prajuokinty, tai puikus, stresg mazinantis bddas. Net jei i§ pradziy
juoktis ir bus nejauku — vis tiek bandykite, kad veliau galetumete dziaugtis rezultatais.

3. Rapinkites savimi. Pasilepinkite vonia, apsigobkite minkstu ranksluosciu. Pasitelkite aromaterapija,
megaukités kvapais, kurie jums asocijuojasi su maloniais prisiminimais.

4. Apkabinkite artimag zmoguy. Tai visada suteikia ramybés efekta.

5. |Seikite pasivaikscioti. Saulé, grynas oras ir gamtos garsai turi atpalaiduojantj poveikj.

6. Pagalvokite apie saugia vieta. Uzmerkite akis ir mintimis nusikelkite j ta vieta - ji gali bati jums pazjstama
arba tik jsivaizduojama.

7. UzraSykite, ka jauciate. Savo jausmy ,iSliejimas” popieriuje leis nuo jy atsiriboti ir suteiks kitokiy
perspektyvy pastebejima.

8. ,ISvirkite sriubos”, t. y. atlikite kazkokj nesudetingg veiksma, kad uzimtuméte savo kiing ir mintis.

9. Padekite kitiems. Darydami ka nors teigiamo kito Zmogaus labui, jds jausites reikalingi ir pagerinsite savo
psichine bikle.

10.]sivardykite ir jvertinkite visg gera, kas buvo ir dabar egzistuoja jasy gyvenime, net kai jauciatés prastai.
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Samoningumo lavinimas

Minéti badai susije su sgmoningumo praktika. Sgmoningumo lavinimas leidzia kontroliuoti min¢iy chaosa ir
dziaugtis dabartimi. Jis moko sukoncentruoti demesj j buvima ,Cia ir dabar”, sutelkiant demesj j dabartinius jvykius,
uzuot nuolat gyvenus praeityje ar numatant ateitj, sukeliancig bloga savijautg ir stresa.

Apibendrinimas

Apatija ir bloga nuotaika yra daznos apraiskos, kai Zmogus jauciasi prastai. Tai gali bGti valdoma, taciau poveikis
néra ilgalaikis. Visgi riba tarp blogos nuotaikos ir depresijos yra plona, todél reikia stebeéti Siy simptomy trukme ir
intensyvuma.
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