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3.2 Rupinimasis
savimi ir emocines
bei psichines geroves
palaikymas
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Mokymosi rezultatai

Sudalyvave Siame uzsiémime:
» |gysite ziniy apie jprocius, kurie padeda pasirtpinti gera savijauta;
« Suzinosite, kg daryti ir ko nedaryti dél savo geroves;
» Atrasite jums tinkancig rapinimosi savimi ruting.
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K3 daryti ir ko nedaryti siekiant
pasirupinti savo gera savijauta?

* Norédami pasirupinti savo gera savijauta, vadovaukités

toliau pateiktais patarimais:

» Susitvarkykite .

* |SsiaiSkinkite savo stiprigsias ir .
silpnasias puses .

* Vertinkite save tokj, koks esate

* Sveikai maitinkités .

* Sportuokite
e Uzsiimkite mégstamu hobiu
* Atsipalaiduokite

Nesipykite su aplinkiniais
Nebukite per daug savikritiskas
Nelyginkite saves su kitais
Zmoneémis

Nekaltinkite saves ir
neatsiskirkite

Neiskelkite kity Zzmoniy poreikiy
auksciau savy
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Uzduotis

Naudodami ,Gerovés s
apskritimg” nustatykite, !

kurie sprendimai yra Skysciy

vartojimas

sveiki Ir kurie nelabal.
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JorocCiai gerovel
palaikyti

* Jprociai — tai veiksmai, kuriuos
darome to nesuvokdami.

* Sveiki jproCiai pagerina musy
bendrg savijautg ir leidzia mums
jaustis geriau.

* Yra keturi sveiky jprociy tipai:
* Sveikos mitybos jprodiai.
» Sveikos gyvensenos jprociai.
* Sveiki jproCiai ramioms mintims
palaikyti.
» Sveiky santykiy jprociai.




Uzduotis

Sukurkite plakata,
vaizduojantj jusy
sveika jprot;.
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