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Emociné sveikata

Tai emocinis atsparumas, kuris leidzia patirti dziaugsmg, iStverti skausmag,
nusivylima, liidesj. Tikéjimas savo bei kity Zmoniy orumu ir verte. Gebéjimas priimti
ir valdyti jausmus, kylant isStkiams ir pokyciams.

v’ Kiekviena emocija yra svarbi ir turi savo paskirtj evoliucijos eigoje. Emocine
sveikatg lemia tai, kaip gebame Sias emocijas atpazinti, suprasti ir tinkamai
iSreiksti.

v Ar rlpinatés emocine sveikata, galite nuspresti ir i$ kiino pojuciy. Daznas
galvos skausmas, Sirdies darbo problemos, virskinimo sunkumai ir daugelis kity
nemaloniy fiziniy pojuciy, kurie neturi biologinio pagrindo, siejami su
emocineés sveikatos sunkumais.

v' Emocine sveikata stiprinti galite pasitelkdami savo karybinj potencialg. Tai
labai individualu ir susije su tuo, kas padeda atsipalaiduoti. Tereikia prisiminti
Savo pomegius.

v" Nemalonius jausmus reikia mokytis iSgyventi tinkamai, nes jie kaip jaros banda
priartéja, paliecia ir nutolsta.

v' Emocine sveikata teigiamai veikia bendruomeniskumas, artimi, pasitikéjimu
grjsti santykiai su artimais Zmonémis. Gebéjimas uzmegsti nuosirdzius rysius
padeda pasidalinti savo sunkumais ir rasti budy juos jveikti.

v’ Ne viename moksliniame straipsnyje skelbiama, kad fizinis aktyvumas
teigiamai veikia emocine sveikata.

v’ Atsakius sau j klausima, kiek galiu skirti laiko tam, kas man teikia dZiaugsmg ir
malonumg, pastebésite, kaip daznai stiprinate savo emocine sveikata.

v’ Psichoterapeuto E. Laurinai¢io minima formulé 8/8/8 atspindi tai, kad reikéty
skirti 8 valandas miegui, 8 valandas darbui ir 8 valandas sau ir savo
artimiesiems. Si formulé atskleidZia, kaip svarbu yra ilsétis ir tai daryti
kokybiskai.

v’ ] sunkias situacijas Zvelgiant, kaip j i5S0kj, atsiveria galimybé rasti naujy budy
jas jveikti ir sustiprinti emocine sveikata.

v’ ,Spreskite apie savo sveikatg i$ to, kaip Jus dZiugina rytas ir pavasaris”
(H.D.Toras)




Emocinés sveikatos stiprinimo biidai

Kvépavimo pratimas

v’ Skai¢iuodami iki 4 (1-2-3-4) létai jkvépkite ir taip skai¢iuodami iki 4 (1-2-3-4)
|étai iSkvépkite. Taip pakartokite keletg karty. Galite Siek tiek pasunkinti
pratima. Jkvépdami mintyse sakykite sau: ,vienas, ir iSkvépdami: ,jauciuosi
atsipalaidaves”. Paskui: ,,Du... jauCiuosi dar labiau atsipalaidaves...” ... ,Trys...
jauciuosi dar labiau atsipalaidaves nei anksciau...” ... ,Keturi... jauciuosi visiSkai

ramus ir atsipalaidaves”.

Greitos atsipalaidavimo technikos

v’ Sukimasis kédéje. Prisiminkite jausmg raumenyse, kai jtampa mazéja.
Atsiseéskite patogiai ir atsipalaiduokite. Létai pasukite virSutine kuno dalj j
vieng Song, ranky padeétis truputj j Salis ir paziurékite per petj. Giliai jkvepkite
ir letai iskvepkite, kol sukateés j prieSingg puse. Vél giliai jkvepkite ir grjzkite j
pradine padétj. Pakartokite pratimg 2 kartus.

v’ Pirsty jtampa. Atsiséskite patogiai, uzsimerkite. |tempkite visus kidno
raumenis, kol riesite j virSy kojy pirstus, lyg bandytumeéte pasiekti blauzdas.
Palaikykite jtampg kojose ir sedmenyse, sugniauzkite ranky pirstus j kumscius
ir sukgskite zandikaulj, dar stipriau sumerkite akis ir tuo metu giliai jkvepkite.
Pajuskite jtampag visame kune. Palaike kelias sekundes, iSkvéepdami staiga
viskg atpalaiduokite.

v’ Vésus oras j vidy, Siltas j lauka. Atsiséskite patogiai, uzsimerkite ir démes;j
sutelkite j nosies galiuka. Jkvépiant jauciate, kaip oras praeina pro Snerves.
Jkvépiant oras vésesnis nei iSkvépiant. Susitelkite j Siuos pojucius. Jauskite oro
Siluma ir susitelkite j kvépavima. Pakartokite kelis kartus.

v’ Peliy sukimas. Pakelkite pedius ir bandykite jais pasiekti ausis. Tada suveskite
pecius uz nugaros ir leiskite jiems , nukristi, staiga atpalaiduokite. Dar kartg —
aukstyn, atgal, pasukame ratu ir ,numetame®. Pakartoti kelis kartus. Kai kurie
zmoneés sako, kad geriau atsipalaiduoja, jei peCius suka ne atgal, o j priek|.
Jvertinkite savo buda. Visiskai atpalaiduokite pecius ir lengvai kvépuokite.




Nusiraminimo pratimai pasitelkiant jausmus ir malonius prisiminimus

v’ Jsivaizduokite artimo Zmogaus veidq arba balsq. Kai jauciatés nusimine ar
nusivyle, pabandykite prisiminti Zmogy, kuriam esate brangus. Pabandykite
prisiminti jo veidq arba balsq. [sivaizduokite jj jums sakantj, kad dabar sunkus
metas, bet jus tai jveiksite.

v’ Sakykite sau malonius dalykus. Pavyzdziui, galite sakyti: ,dabar tau sunku,

taciau tu tai jveiksi.”, ,tu stiprus ir gali tai jveikti“.”, ,tu stengiesi ir darai tai,
kas geriausia.” Sakykite tai sau mintyse arba garsiai tiek karty, kiek jums reikia.

v’ Jsivaizduokite savo mégstamiausiq vietq. Pabandykite prisiminti jg kuo
tiksliau: jos iSsidéstymg, vyraujancias spalvas, garsus, kuriuos galima ten
iSgirsti, kitus pojucius, kuriuos galima ten pajausti. Prisiminkite, kada paskutinj
kartg ten buvote: kaip jautétés? Su kuo ten buvote? K3 ten veikéte?

v’ Rasykite dékingumo dienorastj. Kasdien uzsirasykite 5 dalykus, uz kuriuos
esate dékingi. Stenkités, kad jusy uzrasai buty kazkas daugiau nei vien sgrasas
dalyky, uz kuriuose dékojate: uzsirasykite, kodél esate uz tuos dalykus dékingi,
kodél Siandien butent Sie dalykai buvo svarbus, kaip jie jums padeda jaustis
geriau ir pan.

v’ Isbandykite 5-4-3-2-1 metodgq. Pasitelke savo pojucius patyrinékite aplinka,
pavyzdziui iSvardinkite penkiy aplink esanciy objekty spalvas, keturis girdimus
garsus, palieskite tris Salia esancius daiktus, uzuoskite du kvapus ir paragaukite
vieno skonio. Stenkités kreipti démesj j maziau pastebimus dalykus (kilimo
spalvos, kompiuterio burzgimas ir pan.). Sunkiose situacijose tai padeda
sukoncentruoti démes;.

Meditacijos ir pratimai, kuriuos galima rasti internete

v’ Kvépavimo meditacija:https://Inkd.in/gb7eKHp

v Kino skenavimo meditacija:https://Inkd.in/gAM5uYA

v’ Pratimas "trijy Zingsniy pauzé":https://Inkd.in/gGQihbP

v’ Atjautos sau pratimas: https://Inkd.in/gw-K8VQ,

v’ Pratimas "saugi vieta": https://Inkd.in/gNz-Hhf

v Mobilios programeélés ,Pagalba sau” ir ,Ramu* veikia, kaip emocinés sveikatos
stiprinimo priemoneés, tokiu budu taip pat galite lavinti ir savo emocinj
rastinguma.



https://lnkd.in/gb7eKHp
https://lnkd.in/gAM5uYA
https://lnkd.in/gGQihbP
https://lnkd.in/gw-K8VQ
https://lnkd.in/gNz-Hhf

Emocines ir psichologines pagalbos kontaktai

. Psichologinés paramos ir konsultavimo centras- tel: 8 673 22 562
. Vilties linija- tel: 116 123
. Kauno apskrities vyry kriziy centras- tel: 8 636 81 621

. Kauno motery linija- tel: 8 618 40 044

. Pagalbos moterims linija- tel: 8 800 66366

. Kriziy jveikimo centras- www.krizesiveikimas.lt

. Mobilios programélés ,,Ramu* ir ,,Pagalba sau”

Informacija parengé:
Kauno miesto psichology metodinio barelio narés

Naudoti informacijos Saltiniai:

1.
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www.ps.lt

WWW.apaservices.org

www.who.int

https://positivepsychology.com

https://www.zurnalai.vu.lt/psichologija
http://harmoningogyvenimostudija.lt/harmonija-kunui-ir-sielai/relaksacijos-technikos/
https://www.psicentras.lt
http://pagd.Irv.It/uploads/pagd.Irv.lt/documents/files/streso%20valdymo%20pratimai.pdf
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http://harmoningogyvenimostudija.lt/harmonija-kunui-ir-sielai/relaksacijos-technikos/
https://www.youtube.com/redirect?v=0IvRRT9UzAA&redir_token=lgvhZbl9QZxs5-WYoT5in6imSm98MTU4Njg1MDg2MEAxNTg2NzY0NDYw&event=video_description&q=https%3A%2F%2Fwww.psicentras.lt

