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EMOCINIO NUOVARGIO TIPAI
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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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PASIMETIMO TIPAS -

Emocinis fonas

Pasimetimo nuovargis ne visada atrodo
kaip nuovargis. IS sono gali atrodyti, kad
viskas juda, kazkas vyksta - bet viduje
jautiesi tarsi ruke. Tarsi butum pametusi

krypti, bet vis dar kazkur eini. Gali
atrodyti, kad esi visko centre - bet
nezinai, kas ta ,as®, kuri visa tai daro.

Kartais nori tiesiog atsisesti ir sustoti. Ne
todél, kad tingi - o todeél, kad nezinai, kur
eini.




PASIMETIMO TIPAS -

o

Atsiradimo priezastis

Sis nuovargis daznai atsiranda tada, kai

1

gai gyvenai ne iS vidaus, o iS iSores. Kai

darai tai, ko reikia. Reaguoji. Prisitaikai. Kai
esi tiek daug kam - kad pati sau nebelieki.
Motinyste dar labiau iSryskina sj buvj. Visi
turi poreikiy. Tu juos atliepi. Tik galiausiai
pasimeti: ar tai dar tavo kelias? Ar tu dar
cia?




PASIMETIMO TIPAS -

e o

Giluminis troskimas

Vidinis ilgesys — ne plano, o krypties.

Ne tik sgraso, kg daryti, bet jausmo: ,,as
esu savame kelyje”. Norisi bent vieno
aiSkaus zingsnio, kuris eity ne iS pareigos,
0 is vidaus. Norisi jausti rysj su savimi -
net jei viskas aplink keiciasi.

Gynybos mechanizmas

Kai nezinai, kg pasirinkti — pasirenki viska.
Arba nieko. Imiesi veiklos, kad nebuty
tuStumos. Arba sustingsti, nes kiekvienas
sprendimas atrodo netikras. Vietoj buvimo
- darai. Vietoj tylos — analizuoiji. Taip
nuovargis ne tik neatsitraukia, bet dar
labiau jsitvirtina. Ir visgi, po visa tuo -

jautri Sirdis, kuri tiesiog nori grjzti namo.




PASIMETIMO TIPAS -

e o

Kvietimas

,Jel viskg trumpam atidéetum — kas likty?”
Gal kazkas tylial susnibzdéty: ,as cia.”
Gal tai buty tavo kryptis. Maza. Bet tavo.

Atmintiné

,Kai nebezinau, kur einu - ar galiu tiesiog
buti?”

— AS neprivalau visko zinoti.

- Nezinojimas nereiskia klaidos - jis
reiskia peréjima.

— AS galiu sustoti - ir nesugriuti.

- Kiekvienas zingsnis nebutinai turi buti
teisingas - svarbu, kad buty mano.

— AS turiu teise abejoti, klysti, grizti.

- Siandien uztenka: pabuti su savimi. Be
spaudimo buti kazkuo.




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

|G @MAMUGENTIS

FB @MAMUGENTIS
WWW.MAMUGENTIS.LT
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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

