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FIZINIAI PRATIMAI

» Manksta ne tik padés sudeginti adrenaling,
bet ir iSskirs endorfinus, o tai pagerins
nuotaika.

* Pratimai padés nervy sistemai atsipalaiduoti
ir sumazins stresa.

« Ritmiski ir ranky ir kojy pratimai, pavyzdziui,
bégimas, plaukimas, krepsinis, futbolas ar net
sokiai, gerai veikia. Uzuot susikoncentrave j
mintis, sutelksime démesj j kino pojucius
judant, padésime sau nurimti.

« Kad ir kokius pratimus pasirinktume,
stenkimeés kasdien mankstintis 30 minuciy
ar ilgiau - arba bent po tris kartus per dienq
po 10 minuéiy




NERVU SISTEMOS
SAVIREGULIACIJA
PRAKTIKU PAGALBA

DEMESINGAS KVEPAVIMAS
Norédami greitai nusiraminti bet kokioje situacijoje, tiesiog 60
karty ikvepkime, sutelkdami démes;j i kiekvieng "i1Skvepima".

Arba galime praktikuoti kvépavimo meditacija.

SENSORINES PRAKTIKOS:
5-4-3-2-1 pratimas;
steb¢jimo meditacija;

garsy meditacija.

RYSIO ATKURIMAS KYLANTIEMS JAUSMAMS
Neslopinti jausmuy, leisti jiems biiti. Vienintelis buidas judeéti
pirmyn - atkurti rySi su tuo, kg jauciame. Tai gali biiti
bauginantis Zingsnis, taiau galime iSmokti atkurti rysj net su
paciomis nemaloniausiomis emocijomis ir nesijausti prislégti.
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SUSIKURKIME SAU SAUGIA VIETA

* Susikiire savo saugia vieta (geriausiai kokioje nors artimoje ir
patogioje vietoje), galésime pasitraukti, kai reikés atsipalaiduoti,
medituoti ar padirbéti su mintimis ar traumuojanciais
prisiminimais.

* Saugi vieta turéty biti privati vieta. Galbut tai bus miegamasis, Kitas
kambarys arba biuro kabinetas. Arba tai gali buti kiemo kampas ar
nuosali vieta lauke, kuri yra artima.

* Pasirupinkime, kad ten biity ramu ir Svaru (jokiy stresa kelianc¢iy
dokumenty, nebaigty darby ar netvarkos, kuri blaskyty démesj).

* Galbut norésime pridéti daikty, kurie padeda atsipalaiduoti ir geraiNg:

]
jaustis: pavyzdziui, augaly, artimyjy nuotrauky ir pan.

* Jei neturime tokios vietos, galbut galime jg sukurti vaizduotéje
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BENDRAVIMAS IR RYSIO
ATKURIMAS SU KITAIS

I
KALBEKIMES
Svarbu rasti zmogy, kuris isklausys, kai norésime
kalbéti, arba tiesiog bus salia ir tylés, kai
nenorésime to daryti. Toks asmuo gali buti antroji
puseé, Seimos narys, vienas is draugy ar
pazistamy, kolega.

SAVANORIAUKIME

Skirkime laiko svarbiam tikslui arba padékime
Zmogui, kuriam reikia pagalbos. Tai puikus bludas
ir uzmegzti rysj su kitais, ir susigrazinti savo galios
jausma.

PRISIJUNKIME PRIE EMOCINES PARAMOS GRUPES
Bendravimas su kitais, susidurianciais su
panasiomis problemomis, gali padéti pasijusti
mMaziau izoliuotam ir suteikti naudingos pagalbos.




PASIRUPINIMAS KUNU

SKIRKIME LAIKO ATSIPALAIDAVIMUI

Atsipalaidavimo technikos, tokios kaip masazas,
meditacija ar joga, gali sumazinti stresq, palengvinti
nerimo ir depresijos simptomus, padés geriau
iISmiegoti ir sustiprins ramybés bei gerovés jausma.

RASKIME TINKAMY BUDV ISVEIKTI PYKT] ("NULEISKIME
GARA")

Trenkime | bokso maisq, dauzykime pagalve,
intensyviai bégiokime, dainuokime pagal garsiai
skambanciqg muzikq arba susiraskime nuosaliq vietq,
kur galésime rékti is visy plauciy.

SUBALANSUOKIME MITYBA
Omega-3 yra labai svarbios emocinei sveikatai, todel j
savo mitybaq jtraukime tokiy produkty kaip riebi zuvis,

kepta maistq, cukry ir rafinuotus angliavandenius,
kurie gali sustiprinti nuotaiky ir energijos svyravimus.




TV ARKYM ASIS SU KAI PABUNDAME IS KOSMARO ARBA PRADEDAME

ISGYVENTI PRISIMINIMUS, PASAKYKIME SAU:

IgGVYVENIMAIS, MINTIMIS, "Jauéiuosi [supanikaves, iSsigandes, priblokstas ir
KOSM ARAIS, EMOCLIOMIS t. t.], nes prisimenu [traumuojantj jvykjl, bet kai

apsidairau aplink, matau, kad jvykis dabar
nevyksta ir man negresia pavojus’.

DVIGUBAS SUVOKIMAS

- tai pripazinimas, kad yra skirtumas tarp mano Apibtdinkime, kg matome, kai apsidairome aplinkui
ISgyvenancio as’ Ir ‘stebincio as'. Viena vertus, yra (ivardykime vietq, kurioje esame, dabartine datq ir
vidiné emociné tikrové: mes jauciames taip, tarsi jvykis tris dalykus, kuriuos matome, kai apsidairome

vykty Siuo metu. aplinkui).

Kita vertus, galime pazvelgti j savo iSorine aplinkq ir
atpazinti, kad esame saugus. Mes suvokiame, kad
nepaisant to, kq patiriu, jvykis buvo praeityje. Jis
nevyksta dabar.

Pabandykime apibldindami tai, ka matome, suploti
rankomis, kad padétumeéme sau sugrijzti i dabart.

Jei pradedame disocijuoti arba patirti prisiminimuy
IVARDINKIME SAU (GARSIAI AR MINTYSE) TIKROVE, nuotrupas, pabandykime pasitelkti savo pojucius,
nors jaugiame, jog trauma iuo metu vyksta, galime kad sugriztumeme | dabartj ir ‘jzemintumeme’ save.

apsidairyti aplinkui ir pripazinti, kad esame saugs. Eksperimentuokime, kad atrastumems, kas
geriausiai tinka.




[SIZEMINIMO BUDAI

1
2

3 Regéjimas. Greitai ir stipriai uzsimerkime; apsizvalgykime aplink ir jsidéemékime,
ka matome.

Judéjimas. Energingai judékime (bégiokime vietoje, Sokinékime aukstyn ir zemyn
ir t. t.); trinkime rankas; purtykime galva.

Lietimas. Nusiprauskime veidqg Saltu vandeniu; suimkime ledo gabalélj;
palieskime arba suimkime saugy daiktq; suspauskime ir apkabinkime save;
zaiskime su nerimo karoliukais arba streso kamuoliuku.

Garsas. Jjunkime garsiai grojancia muzikq; pliaukstelékime rankomis arba
trypkime kojomis; kalbékime su savimi (sakykime sau, kad esame saugds ir kad
viskas praeis).

Kvapas. Uzuoskime kg nors, kas mus sieja su dabartimi (kavq, burnos skalavimo
skystj, kvepalus), arba kvapgq, kuris sukelia malonius prisiminimus.

Skonis. Kramtykime stiprig métqg, gumaq, uzkaskime kazko astraus, straus, salto.
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KREIPKIMES | SPECIALISTA
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