TYLUSIS TIPAS

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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TYLUSIS TIPAS -

NemaZema (rlebepe

Emocinis fonas

Tylusis nuovargis daznai nepastebimas -
net paciai sau. Jis nekrenta j akis, nekelia
triuksSmo. Tai busena, kai rupiniesi visais,
bet viduje jauti, kad taves niekas nemato.
Atrodo, viskg darai gerai, bet kazkaip esi
dingusi. Tarsi butum issisklaidziusi tarp

kituy poreikiu.

Sio tipo nuovargis ateina ne staiga - jis
kaupiasi. Per tyla. Per atsitraukimag.
Per neiSsakytus zodzius ir neprasyta
pagalba.




TYLUSIS TIPAS -

NemaZema (rlebepe

Atsiradimo priezastis

Tylusis nuovargis daznai kyla iS santykio
su kitais, kai ilgai buvai ta, kuri laiko. Gali
buti, kad nuo vaikystés iSmokai rupintis

kitais, net kai pati jautési nesaugi ar
nepastebeéta. Gali buti, kad motinystéje
naturaliai atidavei save vaikams,
partneriui, Seimai - ir nepastebe¢jai, kada
pati isnykai.

Tai buklé, kuri daznai neateina staiga. Ji
susiformuoija iS ilgy mety tylos, is ,,as pati®,
,as galiu®, ,man maziau reikia®.

Ir tai daznai nutinka ne todel, kad esi

silpna. O todél, kad per ilgai buvai stipri

viena.




Giluminis troskimas

Sirdies gilumoje gyvena noras biti
matoma. Ne uz darbus, ne uz kantrybe - o
uz tai, kas esi. Norisi, kad kazkas
paklaustuy, kaip tu jautiesi, net kai pati to
neisreiski. Kad kazkas pamatyty - be
raginimo, be prasymo.

Tylus troskimas - buti apkabinta be
paaiskinimo, kad tau tiesiog leidziama buti
pavargusiai.

Gynybos mechanizmas

Kai per ilgai niekas nepastebi, pradedi
slépti net nuo saves. Tyléjimas tampa
iprociu. Uzsisklendimas - apsauga. Ne tai,
kad nieko nereikia, bet tarsi nebeverta to

noreéti. Pati iSbrauki save iS nory sgraso.




Kvietimas

YJPaziurek sau | akis be zodziy."

Galbut ilgai to nedarei. Gal net nepatogu.
Bet Sis mazas zvilgsnis gali buti pradzia.
Pradzia grjzimo pas tg, kuri tyliai laukia
tavo viduje.

Atmintineé

,Kai viskg jau atidaviau - ir neliko nieko®

— AS galiu buti pavargusi - ir vis tiek
svarbi.

— AS neturiu kg duoti - bet vis tiek esu.

- Tustuma manyje - ne klaida. Tai
zenklas, kad buvau per ilgai viskuo visiems.
— AS verta Svelnumo, net kai nesu Svelni.

— AS noriu buti pripildyta - ne
reikalavimais, o tyla.

- Siandien uZtenka. UZtenka bti.




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 cCia.




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

