Praktiski bidai, kurie padeda susikaupti bei nusiraminti:

Saves stebéjimas. Kai pajuntate, kad jau tiesiate rankg prie telefono, nors susikaupéte uzduociy atlikimui, sustabdykite
save. Atkreipkite démesj, kada dazniausiai norite uzsiimti malonesne veikla: kai nuobodu, nesuprantate uzduoties, néra
nuotaikos, o gal kas nors nudziugino? UzraSykite ta jausma ant lapo ir Salia para$ykite, ka daréte, kai taip pasijautéte.
Tai padés geriau suprasti, kas ir kada jus blasko.

Interneto svetainiy ir jrenginiy iSjungimas. Garsiniai pranesimai apie nauja zinute, sukelia norg tuoj pat ja
perskaityti. Ir net jeigu nepatikriname pranesimo, dazniausiai galvoje sukasi mintis apie tai, kas ir ka galéjo parasyti. Tai
normalu, nes esame smalsiis. Tad nusiteikus darbui, svarbu i§jungti interneto svetaines ir nereikalingus jrenginius arba
juos pasidéti toliau nuo darbo vietos.

Pertraukos. Vienas i§ darbui motyvuojanciy dalyky — zinojimas kada ir kokios trukmés laukia pertrauka. Tad i§ anksto
susiplanuokite, kas kiek laiko atsitrauksite nuo moksly ir kg tuo metu veiksite.

Pagalvojimas, kg jauc¢ia mano kiinas. UZpliidus stiprioms emocijoms, svarbu sustoti ir paklausti saves, kaip reaguoja
mano kiinas. Gali buti, kad pradéjo stipriai plakti Sirdis, iSkaito zandai, norisi sugniauzti kums¢ius, padaznéjo
kvépavimas, susirauké antakiai. Sie Zenklai padeda suprasti, ka mes jau¢iame ir parodo, kad svarbu surasti biida
nusiraminti.

Tris kartus giliai jkvépti. IS 1éto jkvépiame per nosj, sulaikome kvépavimg ir tada létai iSkvépiame per burng.
Lengviau naudoti $j biida, jsivaizduojant kar$tos sriubos lékste — jkvépdami jg uZzuodziame, o iSkvépdami atvésiname.

Létai skaiciuoti atbuline tvarka. Skaiciavimas nuo 5 arba nuo 10 iki 1 padeda atsitraukti is situacijos ir nesupykti dar
smarkiau.

Galvoti apie ka nors raminancio. I$ anksto pagalvokite, koks vaizdas ar mintis jums padéty pasijausti ramiau.
Supykus ar nulitidus, prisiminkite §j vaizdg.

Kalbéjimas sau. Galima sau sakyti: ,,Mano kiinas sako, kad pykstu. A§ galiu nusiraminti. Tris kartus giliai jkvépsiu ir
iSkvépsiu. Galbit laimésiu kitg kartg. O jei ir ne, tai nenusiminsiu”.

Pasirinkti baidg iSleisti pykti. Galima sukurti sarasa dalyky, padedan¢iy iSlaisvinti pyktj tam, kad zinoti, kg galima
padaryti supykus. Pavyzdziui, dauzyti j bokso kriause, pazaisti krepsSinj kieme, pasikalbéti su draugu ar Siek tiek
pabégioti. Kiti gali rasti biida i$sikrauti kiirybiskai — piesti ar groti mégstamu instrumentu.
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