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Riekvieno iS musu emociju jautimas ir isgyvenimas yra subjektyvus. Uzpludus
stiprioms emocijoms, tokioms, Kaip pyktis ar nepasitenkinimas gali buti
sudetinga valdyti ar reaguoti. Ko gero visi norime, kad musu emocijos buty
mums naudingos, o ne slegiancios ar destruktyvios. Raip sau padeti valdyti
sudetingas emocijas? Praktiniais patarimais, Kaip suvaldyti pykti dalinasi
Rauno miesto socialiniu paslaugu centro Socialiniu paslaugu Seimai skyriaus
psichologe Simona Neverauskaite
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Raip sau padeti ir

tinkamai isreiksti bei
valdyti pyktiz

I. Pajuskite 2.Uzduokite
savo kuna X sau Klausima: (=
- K

.Ras sukele
155 pyK

Pirminius pozymius galite pajusti atkreipe

démesi | kuno pojucius Dazniausiai pyktis atsiranda, kaip

. . v 5 .. . 1 N - 3 3 7 atas.
Pradedate jausti, kad: dazniau plaka Sirdis, jau esamos problemos rezultatas

atsiranda itampos jausmas Kkruting¢je, peciu, Pamigeiydive T s @itsalyldie ajpte

nugaros juostoje. sukandate zandikaulj, Kas yra jusu problema. Kas ja

suraukiate kKakta. antakius, padazn¢ja stilieeliien, @ 1 CHOTElT, Eir yirs: e e,

: : : : o iSspresti. Daznai po pykcius slepiasi
Kvepavimas, atsiranda psichosomatiniai P atpopy P

skausmai kune, kognityviniu funkeiju tokios problemos, Kaip nerimas.

. e neviltis, liudesys. siclvartas ir Kt.
susilpn¢jimai ir Kt. i
Musu kunas mums siuncia signalus apie pykti Loy SISVe Al O T IS

arba art¢janti pykcio protruki, pastebejus 1 L byl sy, proislierntel, il itios

» L o : pykstate.
Siuos pirminius zZenklus, galima iSvengti

pratrukimo, atsitraukiant nuo situacijos.



Pasistenkite naudoti “AsS

Kkalba™. Tai pades nekaltinant

1 b
3. “STOP 4. Jausmu
. . cv v . Kito, iSreiksti, Kaip jauciates,
taisykle isreiskimas P
or A& ko sekoje vystosi tarpusavio
P Kk ib supratimas bei ger¢ja
v . .. .. a santyKiai. Pvz: .. Man skaudu
Daznai Kilus stiprioms emocijoms pasakome /
‘ tai isgyventi®, o ne .tu visada
tai, Ko nenor¢jome, netur¢jome omenyje, ko clgiesi tai. kad man butu
skaudu®.

sckoje, veliau galime jaustis sutrike, nuvyle
save ar Kita asmenij bei gailetis savo iSsakytu
zodziu. SKirkite laiko apmastymui, supykus

sau viduje pasakyKite stop, keleta minuciu

apgalvokite, atsitraukite nuo situacijos, tai

pades geriau susivokti, ka $iuo metu jau¢iame 5. Pykcio Iseikite, iskvepkite,
iareiskime iSbukite, iSvalyKite,
bei iSsakyti tik tai, ka tikrai galvojame. o isreiskimas, et v .
: per priesdeli iSbekite, isvaziuoKite,
galiausiai gal net ir pades iSvengti Konflikto. T iSrasyKite, iSpiesKite ir (.t.
I

Nurimus, daug lengviau iSreiksti savo pyKkti. savo pykii.

neskaudinant nei saves, nei artimuju.



/ \/
) N - Fizinio kruvio metu musu

Jei emocijos labai stiprios, padeda , .
- o - smegenys yra intensyviai sutelktos
fizine veikla — pasivaikscioti, pabegioti, o : U :
- o S i jud¢jima. kKvepavima ir kKuna. Rai
pasivazineti su dviraciu. Fizine veikla . . .
esate susikaupe, atitraukiate

adeda sumazinti stresa. o sporto . : .
pe “ a-0Sp demesi nuo problemu, sukelianciu
metu issiskyre hormonai (endorfinai) stresa ir pykti. Reguliarios
padeda pasijusti laimingesniems bei pertraukos nuo nuolatinio
labiau atsipalaidavusiems. mastymo apic pykti sukeliancius
dirgiklius yra labai veiksmingas

budas. kuriuo manksta gali padeti
‘ valdyti pyKti.
Musu kunas fizinio kruvio metu YU \\
patiria daug fiziologinio streso, L.
todel sportuojant reguliariai butent 6. Fizine

del pripratimo, jis geriau veikla
susidoroja su stresu normaliame

Kai mankstinates, padazngja Sirdies
susitraukimu daznis ir jus Kvépuojate
trumpiau, pavirsutiniskai. Jusu kunas

venime. BT o PR
8 naturaliai stengiasi suletinti jusu

Kvepavima iki normalaus tempo po
treniruotes. Si fiziologine reakcija yra
o L o .. panasi i reakcija, kurios reikia norint
Fiziniai pratimai padeda gerinti pykcio . S
. : nusiraminti, Kai jauciates piktas.
valdyma, nes padidina hipokampo

(smegenu dalies. susijusios su
mokymosi ir atminties procesais )

funkcionaluma. Didinant hipokampo

funkcija, Kognityvin¢ Kontroles sistema Pyktis - padid¢jes sirdies
‘kuri yra atsakinga uz pykcio susitraukimu daznis.

Ramyb¢ - sumazejes Sirdies

reguliavima) taip pat auga. todel . i o
susitraukimu daznis.

ilgainiui pagercja pykcio valdymas.

O



Vizualizacijos padeda atsitraukti nuo pykti suke¢lusios situacijos, atsipalaiduoti ir i
situacija pazvelgti naujai, pasiekti ramybes busena, mazina nerima ir atpalaiduoja
Kuna bei prota.

Taip pat. veiksmingai mazina streso lygi. nes skatina atsipalaidavima ir ramybes
jausma. Vaizdiniu Kurimas ir pasinérimas i ramia. saugia aplinka gali sumazinti
Kortizolio (streso hormono ) Kieki organizme

Ra teigia mokslas ~

G. E. Smith. C. C. Ritchie. ir B. L.. Wesson.
(F[fjects of Guided Imagery on Stress Reduction in

Hospitalized Patients. 2011 m.) vizualizacijos technikos Vlzuahzacuos
sumasgino nerimo ir streso lvgi. taip pal buvo susijusi su
sumaszéjusiu Sirdies ritmu ir kraujo spaudimu. o (ai rodo. kad technlka

kunas ir protas reaguoja i siq praktika kaip i
atsipalaidavimo buda.

« R.S. Ader ir N. Cohen Psvchoneuroimmunologp: A
New Perspective on Stress and Health. 2016 m.)
parodé. kad smonés. kurie reguliariai naudojo

vizualizacijos technikas. turéjo stipresne imunine
reakcija. mazesni kraujo spaudima ir geresnj

bendra sveikatos buklés vertinima .

o [laves. A. F.. ir .. S. C. Aldao (The Role of Fmotion
Regulation in the Relationship Between Mind/fulness
and Mental Health. 2017 ). atliktas (primas parode.
kad vizualizacija kaip terapiné technika padeda
maczinli depresijos ir nerimo simpltomus




Vizualizacijos procesas stresui mazinti
1. PasiruoSimas:

- Pasirinkite ramia aplinka: Atsiseskite arba atsigulkite patogioje vietoje. Kurioje
jauciates saugiai ir Kur jusu niekas netrukdys. UzmerKkite akis. Pradekite nuo gilaus
Kkvepavimo. Giliai ikvepkite pro nosj skaiciuodami iki 4, sulaikykite kvepavima 4
sckundems, tada letai iSkvepkKite pro burna per 4 sekundes. RartokKite Si cikla keleta

Kartu, kol pradesite jaustis ramesni.

2. IsivaizduoKite ramia vieta:

- Isivaizduokite, Kad esate visiskai ramiame ir saugiame gamtos kampelyje. Tai gali buti
papludimys, ramus ezero krantas. miskas, pieva ar net vieta is jusu vaikystes. kuri Kelia
malonius prisiminimus. Papludimio pavyzdys: matote auksini smeli po savo kojomis,
svelniai krintancias saules spindulius. ir girdite, Kaip letai ir ramiai bangos sniokscia i

Kranta. JauskKite Silta veja. Svelniai glostanti jusu oda.



3. Sujunkite pojucius:

VizualizuoKite aplinka Kuo detaliau. Jei tai papludimys, isivaizduoKite rysKiai
melyna dangu. smelio spalva, juros horizonta. Galbut danguje matote paukscius
arba saule leidziasi j jura, Kurdama nuostabius atspindzius. Girdite, Kaip tyliai
sniokscia bangos, galbut tolumoje girdite vejo snarcjima ar medziu lapus, o gal
pauksciu ciulbejima. Visi garsai yra svelnus ir malonus. [sivaizduokKite, kad
jauciate juros druskinga kvapa arba misko gaiva. sviezios zoles ar pusu saku
Kvapa. Pajuskite. Kaip svelnus vejas glosto jusu veida. o saules siluma maloniai
sildo jusu oda. Jei sedite ant smelio ar zoles, isivaizduokite, Kaip jusu Kunas

atsipalaiduoja ir jauciasi lengvas. laisvas nuo itampos.



4. Atpalaiduokite Kuna:

- IsivaizduoKite, Kaip Sios ramios aplinkos energija atpalaiduoja jusu Kuna. Pradéekite
nuo Koju pirstu: pajuskite, Kaip atsipalaiduoja jusu pedos. tada blauzdos. slaunys, ir
palaipsniui perkelkite demesi i Kickviena kuno dali. LeisKite Siai atsipalaidavimo
bangai plisti per jusu pilva. Krutine, rankas ir pecius. PajuskKite, Kaip jusu kaklas ir

galva tampa lengvesni. o visas kunas pasiduoda ramiai ir atsipalaidavimo busenai.

v

5. PazvelKite i savo mintis isS Sono:

- Jei galvoje Kyla minciu ar nerimo, isivaizduokite jas Kaip mazus debesis. kurie
plaukia pro sali. Jie ateina ir iSeina. bet jus ju nesilaikote. Tiesiog stebekite juos,
leiskite jiems praeiti ir sutelkite demesi i ramybe aplink jus. PajuskKite, Kad tos mintys
nesugeba jusu trikdyti - jus stebite jas iS salies. nes jusu demesys yra sutelktas i

ramu, harmoninga momenta.



6. Susijungimas su gamta:

- Isivaizduokite, kad jus ir jusu aplinka yra vienas visctas. Pavyzdziui, jei tai
papludimys. isivaizduoKite, Kaip Svelnus juros bangu ritmas sinchronizuojasi su jusu
Kvepavimu. Su Kiekvienu jkvepimu itraukite ramybes ir lengvumo. o su Kiekvienu
iskvepimu paleiskite stresa, itampa ir rupescius. Jus jauciates tarsi viena visuma su

gamta  viskas aplink jus palaiko, suteikia ramybes ir atsipalaidavimo.

7. Sugrizimas i realybe:

- Po Kurio laiko, Kai jauciates visiskai atsipalaidave ir ramus, letai pradekite grizti i
dabartini momenta. Pradekite nuo lengvu giliu ikvepimu. Pajuskite savo Kuna,
rankas, Kojas, aplinka, kurioje esate. [.¢tai pradekite judeti — Svelniai pajudinkite
rankas ir Kojas. galiausiai atmerKite akis. Palikite sau siek tiek laiko, kad

iSsaugotumete ta ramybes busena. Kuria igijote vizualizacijos metu.
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Rvepavimo technikos gali buti labai veiksmingos jveikiant pyKti. nes jos padeda
suvaldyti emocijas ir suteikia galimybe ramiai apmastyti situacijas

[. Streso sumazinimas. Gilus ir leti ikveépimai mazina streso lygi
organizme. nes aktyvuoja parasimpating nervu sistema. Kuri
skatina atsipalaidavima. KRai pyktis Kyla. stresas organizme dide¢ja.
Rvepavimo technikos padeda sumazinti kortizolio (streso hormono )
lygi. taip sukurdamos ramesne busena.

2. Emociju Kontrolé. kvepavimo pratimai padeda sutelkti demesi i
dabarting akimirka, leidziancCia geriau apmastyti pykti ir jo
priezastis. Tai leidzia geriau suprasti. kodel Kyla pyktis. ir rasti
tinkamesni buda. Kaip reaguoti. o ne reaguoti impulsyviai.

3. Fizin¢és reakcijos valdymas. Pyktis daznai sukelia fizinius
simptomus, tokius Kkaip greitas Sirdies plakimas, raumenu itampa ir
dusulys. Rvepavimo  technikos  padeda  susSvelninti - Siuos
simptomus. Valdydami Kvépavima. galite sumazinti Sivos [izinius
pojucius, taip padedami suvaldyti savo emocing reakcija.
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Rvepavimo
technikos (1)




4. Padeda mazinti impulsyvuma. Gilus Kkv¢pavimas suteikia laiko
apmastyti situacija ir reaguoti apgalvotai. Tai padeda iSvengti impulsyviu
sprendimu, kurie gali sukelti dar daugiau konfliktu ir problemu.

5. Ramybe¢ ir aiSkumas. Kvepavimo pratimai suteikia galimybe
nuraminti prota ir gauti aiskesni vaizda apie situacija. Su aiskesne galva
lengviau rasti sprendimus ir spresti problemas, susijusias su pykciu, be

emociniu iSsiverzimu.

6. Gerina saves pazinima. Reguliariai praktikuojant kveépavimo
technikas, galima geriau pazinti savo emocijas ir tai. kas jas sukelia.
Geresnis saves supratimas padeda elektyviau valdyti pykti ir Kitus

emocinius issukius.

7. Sustiprina teigiamus iprocius. Integruodami kvépavimo technikas j
Kasdieni gyvenima. galite sukurti teigiamus jprocius. Kkurie padeda
valdyti pykti. Teigiami iprociai. tokie Kaip reguliari meditacija ir
Kveépavimo pratimai. gali sumazinti bendra pykcio lygi ir pagerinti
emocine sveikata.

12
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4-7-8 technika

Technika, sukurta dr. Andrew Weil,
padeda sumazinti stresa ir nerima,
skatina atsipalaidavima.

- Raip atlikti: atsis¢skite arba atsigulkite
patogiai. UzmerKite aKis ir giliai ikvepkite
pro nosj. skaiciuvodami iki 4. SulaikyKite
Kvepavima 7 sekundes. l.¢tai iSkvepkKite
per burna, skaicivodami iki 8. PakartokKite
pratima 4 S Kartus.

Rvepavimo
technikos

Runo skenavimas

Technika padeda sumazinti itampa. sutelkiant

demesi i kuno pojucius ir kvepavima.

- Raip atlikti: atsigulkite patogiai. uzsimerkite ir
atsipalaiduokKite. Pradekite nuo koju. atkreipKite
demesi i Kiekviena ju dalj, skirdami keleta
sckundziu Kickvienai. [kvepkKite, jauciate, Kaip
energija ir atsipalaidavimas sklinda per Kojas, ir
iskvepkite, isleisdami bet Kokia itampa. Sutelkite
demesi i kuna (pvz., pilva, krutine, pecius, kakla ir

galva ). Kartodami ta pati procesa. Galiausiai keleta

Kartu giliai ikvepKite, iskvepkKite.

Diafragminis Kvépavimas

Si technika padeda sumazinti streso lygi ir
pagerina kvepavimo elektyvuma.

- Raip atlikti: atsigulKkite ant nugaros su
sulenktomis kojomis, arba atsiscsKite
tiesiai. Pad¢kKite viena ranka ant krutines.,
o Kita ant pilvo. Giliai ikvepKite pro nosi.
leiskite orui uzpildyti pilva. kol jis pakils
(Kkrutine turetu likti ramiai). Letai
iskvepKite pro burna, Kol pilvas vel
nusileidzia. Partokite 5 10 Kartu.

Rveépavimas skaiciuojant

Padeda subalansuoti nervu sistema ir
sumavzinti stresa. suderindama
Kvepavima su skaiciavimu.

- Raip atlikti: atsiseskKite arba atsigulkite
patogiai. Ikvepkite per nosj skaiciuodami
iki 4. SulaikyKite kvepavima skaiciuodami
iki 4. [SkvepkKite per burna skaiciuvodami
iki 4. SulaikyKite kvepavima skaiciuvodami
iki 4. PakartoKkite 4 S Kartus arba Kol
nurimsite.



Emociju iSraiska: rasymas leidzia islieti jausmus, taip padedant
atskirti ir suprasti pykti. Tai gali sumazinti emocinij kruvi ir suteikti
galimybe geriau apmastyti situacijas.

RefleKksija ir saves pazinimas: rasant apic savo jausmus ir patirtis,
galima geriau suprasti. kas sukelia pyKti ir Kaip jis veikia. Tai padeda

izvelgti modelius ir gilesnes problemas.

Problemu sprendimas: rasydami apie situacijas, kurios kelia pykti.

zmones gali rasti nauju sprendimu ir poziuriu, taip pat geriau planuoti Raé o
savo reakcijas ateityje. y
technika

Streso mazinimas: eckspresyvus rasymas gali sumazinti streso lygi.
padedant organizmui atsipalaiduoti. Tyrimai rodo. kad rasymas gali
pagerinti nuotaika ir sumazinti nerima.

Rurybiskumo skatinimas: rasymas gali buti kurybiskas procesas.
Kuris padeda rasti naujas emociju raiskos formas ir priecmones,
leidziancias geriau tvarkytis su pyKkciu.

Priklausomybé¢s mazinimas: RaSymas gali padeti atsiriboti nuo

destruktyviu elgesio modeliu, toKiu Kaip agresija ar impulsyvumas. ir
skatinti sveikesnes reakcijas i pykti
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Laisvas raSymas: leiskite % Dicnorastis: veskite

mintims laisvai teketi be . emocinj dienorast,

pertraukimo ar redagavimo. - Kuriame rasytumete apie
RasyKite, Kas ateina i galva. net - -savojausmusir patirtis.
jei tai tuo metu atrodo, Kiek - ;
chaotiska.
Rasymo
= technikos -

i _ Laiskas: parasyKkite laiSka

Temos: pasirinkite < —zmogui ar situacijai-, kuri jus

— pykdo. IvardyKite, kas tiksliai
— sukele pyKkti, bet neissiuskite
— laisko. Toks metodas padeda
— iSsakyti neigiamas emocijas.
— betSlaikytijas privacias:

_ Kkonkrecias situacijas ar ;
_ zmones;, kurie sukelia ///

— pyKti, ir rasyKite apie tai,
— Kkasjus skaudina ir Kt.

Skal¢és metodas: sukurkite _ Triju zingsniu metodas:

~sKale nuo ki 1O ir jvertinkite ~ susKirstykite savo rasyma | tris

~ Kkickviena situacija. sukelusia dalis: apibudinKite situacijas. kas
pyKkti. pagal jos intensyvuma. ~ jus pykdo: isreikskite savo jausmus

_Tada aprasykite, kas pad¢jo - I galiausig Sugfﬂ?’(?kile_._ -
islikti ramicms arba. _ alternatyvius budus, Kaip butu

_ priesingai. sukele dar didesni g s eaguol Aoy

~ pyKli. Tai padeda geriau §
_ suprasti savo reakcijas. 15



