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KAUKES TIPAS

EMOCINIO NUOVARGIO TIPAI




Tavo nuovargis — turi Vard%.

Kartais mes tik jauciame sunkumg, bet
nezinome, is kur jis.

Kartais jauciamés lyg dingtume - bet vis tiek
viskg darom toliau.

Kartais spindim, bet viduje tyliai byram.

Sis testas padeda pazvelgti giliau.
Ivardyti ne ,kas su manim ne taip®, o kas
manyje Saukiasi Svelnumo.

Tu dabar laikai rankose aprasyma, atitinkantj
tavo Siuo metu vyraujantj emocinio
nuovargio tip3.

Tai néra diagnoze. Tai - langas j tave.

[ tavo jausmus, ilgesj, tavo tylu vidinj balsa.
Tavo tipas gali keistis.

Gali persidengti su kitais.

[r tai - normalu.

Cia rasi §velny atspindj to, kur esi dabar.

Ir kvietimg — pabuti su savimi Siek tiek giliau.




Tavo nuovargis — turi Vard%.

Ir dar viena svarbi tiesa.

Motinysteés nuovargis — daznai laikomas
fiziniu.

Manom, kad tai dél bemiegiu nakty,
nesibaigiancios buities, vaiko nesiojimo ar

nuolatinio budrumo.

[r taip — tai tikra.

Bet tai tik ledkalnio virsuné.

Po ja slepiasi tai, kg sunkiau pamatyti:
musy vaikystes patirtys, neiSgydytos
zaizdos, lukesciai buti ,,gera”, isitikinimai,
neatitikimai tarp to, kg jauciam, ir ko
tikimasi.

Musy nuovargis - ne silpnumas.

Jis daznai kyla ne todél, kad darom per

mazai,
o todel, kad per ilgai nesame savyje.
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KAUKES TIPAS -

Emocinis fonas

Sis nuovargis daZnai paslepiamas po
Sypsena. Ne iS blogos valios - 0 iS jprocio.
Tu moki atrodyti tvarkingai, ramiai,
graziai. Gali palaikyti kitus, net kai paciai

sunku. Niekas net nejtaria, kiek tau
kainuoja ,viskas gerai”.

Viduje daznai jautiesi pavargusi. Bet net
sunkiausiomis dienomis vis tiek susiimi.
Tik niekam nepasirodytum silpna. Tik

liktum mylima.




KAUKES TIPAS -

Atsiradimo priezastis

Tobuloji Sypsena daznai uzauga ten, kur
meilé buvo susieta su elgesiu.

Kai iSmokai: ,jei busi gera — busi priimta.”
Kai emocijos buvo ,per daug”, tad jas
iSmokai slepti.

Kai reikéjo prisitaikyti, kad butum saugi.
[r sis modelis persikéelé | motinyste — kur
veél bandai buti tobula: mama, partnere,
moteris, dukra.

Tik galiausiai tavo tikrasis ,,as" lieka uz

kadro. Ir labai issiilgstamas.




KAUKES TIPAS -

Giluminis troskimas

Norisi, kad galéetum buti tiesiog zmogus.
Be vaidmens. Norisi, kad buty saugu
atsiverti. Ne buti gera — o buti tikra.

Kad galetum pasakyti: ,as pavargau” - ir
vis tiek butum priimta. Kad kazkas
pasakytu: ,tu man svarbi ne deél to, ka
darai. O deél to, kas esi.”

Gynybos mechanizmas

Tobulumas tampa skydu. Prisitaikymas -
islikimo taktika. Emocijos lieka viduje, o
iSoréje — Sviesa, mandagumas, gerumas.
Net kai jautiesi tusScia, vis tiek sypsaisi.

Net kai troksti rysio, atsitrauki — nes bijai,
kad tikrumas bus per daug. Ir taip pamazu
atsiranda nuovargis — ne nuo gyvenimo, o

nuo saves slopinimo.




KAUKES TIPAS -

Kvietimas

,Jet sypsena nebuty butina - kg
pasakytum?” Galbut: ,man liudna”. Galbut:
,as pavargau buti tobula®. Tai buty pradzia.
Ne pabaiga. Tikrumas nebaido - jis kuria

TySi.

Atmintine

,Kai visi jprate prie mano Sviesos — kaip
jiems parodysiu Seselius?®

— AS nesu tobula - ir vis tiek esu mylima.
— AS galiu buti tikra - net jei tai kai ka
nustebins.

- Mano Sypsena nuostabi - bet ir asaros
turi savo viety.

— Prisitaikymas saugojo mane — bet dabar

noriu laisves.
- Siandien pasirinksiu ne biti tobula, o
buti tikra.




Net jei dabar atpazinai save Siame tipe -
tai néra galutine stotele.

Tai tik vienas zingsnis. Vienas pamatymas.
Tavo tikrosios dovanos dar laukia. Laukia,

kol zengsi toliau.

Kol svelniai issklaidysi sesélius, iSpakuosi
tai, kas slypi giliau, ir atpazinsi save — ne

kaip pavargusig, o tikra.
Ir tai bus dovana. Ne tik tau. Tavo vaikams

taip pat. Nes kai grjzti | save - jie tai jaucia.
Jei norisi toliau - esu cia.
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Ir dar viena svarbi dalis:

Sis pamatymas gali sukelti jausmy banga.
Gal liudesij. Gal palengveéjimg. Gal svelny
,pagaliau”.

Tau nereikia likti su tuo viena.

Esu Cia - parasyk man.
apie kitus tipus gali rasti cia
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Savo atradimais pasidalink ir su manimi. Gera bus isgirsti.


https://www.facebook.com/groups/268277657149878
https://www.facebook.com/mamugentis
https://www.mamugentis.lt/
https://www.instagram.com/mamugentis/
https://www.facebook.com/groups/268277657149878
https://lauraoras.com/emocinio-nuovargio-tipai

