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Zvilgsnis i$ paukScio skrydzio

Prisiminkite neseniai jums {tampaq, nerima ar kitq nemaloniq emocijq sukelusiq
situacija. Pagalvokite ir uzrasykite atsakymus j klausimus.

| kg as reagugju?
Kas Sioje situacijoje blogiausia? Kas man kelia
nemalonias emocijas?

Kaip | Siq situacijq reaguoty kiti zmones? Kq as
sakyciau kitam, jei jis papulty | tokiq situacijq?

Kaip $i situacija atrodo kitiems, kurie
irgi yra Sioje situacijoje? Kokie gali bati ju mintys,
jausmai?

Kaip
iSmintingiausiai
baty galima pasielgti
Sioje situacijoje?

Kaip jauCiatés dabar, kai atlikote pratimg?




Kas vyksta kune nerimaujant?

Mazesni ar didesni stresoriai gali sukelti pacias jvairiausias kino reakcijas. Kai
kurios i$ ju gali bdti vos pastebimos, kai kurios - itin stiprios. Kartais tos kdno
reakcijos pasireiskia iSkart streso metu (pvz., vie$al kalbant irausta veidas, dreba
balsas|, o kartais - po nerima ar stresq sukelusio jvykio (pvz., galvos skausmas po
darbo pokalbiol. Dazniausiai zmogus patiria vieng ar kelis pojacius kane, kartais
uzsitesus nerimo busenoms simptomai praeina leciau, o kartais - ir labai greitai.
Sie simptomai dazniausiai néra pavojingi, taciau nevaldomas ir uzsiteses stresas ar
nerimas gali turéti nemaloniy padariniy sveikatai.

Galvos skausmas

Veido tirpimas Galvos svaigimas
Raudonuojantis veidas
Drebantis balsas

Sunkumas nuryti maistq
ar seiles

Gniuzulo jousmas gerkléje
Burnos sausumas

Skausmai krutines srityje Kaklo jtampa ir skausmas

Spaudimas kratines srityje Nugaros skausmas ir

Nejprasti pojdciai Sirdies itampa

plote [pvz., jausmas, lyg Sirdis

,,VﬂrtOSi“, ,,§0k0" |§ kl’ﬂtlﬂESl Sunkumai kuépuojunt
[kvépavimas

Nemalonus jausmas
saules rezginio srityje
Pilvo skausmas
Pykinimas, vemimas
Viduriavimas

pavirsutiniskas ar per
greitas, jausmas, tarsi
springstama oru, gali
atrodyti, lyg neimanoma
pilnai kvepti ar pilnai

Noras Slapintis Rikvepti)
Raumeny trikciojimas Kar$cio bangos
Raumenuy jtampa ir spazmai Saltkrétis

Drebulys
Ranku, kojy tirpimas 2qsies‘t’)du

Ranky drebéjimas Prakaitavimas

Negaléjimas nustygti vietoje
Jausmas, lyg Zeme slysta is po kojuy
Nuovargis

SU?:NOK Negaléjimas uzmigti




* PRATIMAS

Minciy - jausmy - elgesio - kiino pojaciy rysys

Prisiminkite neseniai jums nemaloniy emocijy sukélusiq situacija. Pameginkite
atsakyti i siuos klausimus ir uzpildyti lentele:

1. Kas {vyko? Kokios buvo faktines situacijos aplinkybés?

2. Kokios mintys jums kilo Sioje situacijoje?

3. Kqjautete savo kane?

4. Kaip jas jautétes? Kokio stiprumo buvo jasy emocijos [nuo 0 iki 100)?

5. Kaip elgétes? Ka jus darete situacijoje?

« |VYKIS

MINTYS

T
\C')/

ELGESYS

Kokios jzvalgos kyla atlikus $j pratima?
Kok ryS{ pastebite tarp savo minciu, jausmu, elgesio ir kiino pojuciy?



IDEJA NUSTRAMINIMUL

Nusiraminimas naudojant regos pojuti

Rega zmogui labai svarbi, ir Sio pojacio stimuliavimas gali bati labai galingas
[tiek teigiama, tiek neigiama prasme). Dél to svarbu atrasti tokiy vaizduy,
kurie raminty. Kiekvienam asmeniui Sie vaizdai bus skirtingi. Patyrinekite,
kokie vaizdiniai stimulai ramina batent jus. Tai gali bati:

« Jums malonas kelioniy vaizdai, iskirpti is zurnalo ir suklijuoti | koliaza;
Meno kariniai ar jy reprodukcijos [plakato, atviruko, nuotraukos
telefone ar kompiuteryje pavidalu/.

Jusy artimyjy ar augintinio nuotraukos:

Jusy paties piestas piesinys:

Nuotraukos, keliancios asociacijas su jums maloniais dalykais.

Patyrinékite ir paieskokite tokiuy regimuju stimulu, kurie batu malonas,
raminantys ir dziugiai nuteikiantys batent jus. Kylant stipresnéms
emocijoms (ar tiesiog norint pasikelti Gpa) paméginkite pazvelgti | tuos
vaizdus ir patyrinekite, kaip keiciasi jdsy savijauta.



IDEJANUSTRAMINIMUL

Spalvy terapija

Nuspalvinkite burbuliuky jara.




