"Emocijy ventiliavimas"

Tai jausmo 1Ssakymas, i1Sverkimas, i§kalbéjimas, iSraSymas ir t.t. ISventiliuotas jausmas (pyktis ar liidesys) linkes mazeéti ir
uZzleisti vietg kitiems jausmams, dazniausiai palengvéjimui ir ramumui.

Vienas 18§ paprasty pratimuy:

* Sustok, nurimk, uZzsimerk (arba ziiir¢k Zemyn), sutelk démes; i save, | savo kvépavima, pajusk save;

* Stebék savyje banguojancias emocijas, kokios jos, kokio stiprumo, jsivaizduok jy spalva, vaizda;

* [Ssirink kokia emocija Siuo metu yra stipriausia, pamatyk ja, jsivaizduok jos spalva, vaizda (j kg ji galéty biiti panasi);

« Leisk $iai emocijai biiti — PRIIMK ir ISGYVENK JA (kaip banga, kuri ateina, kyla, liZta ir praeina...);

* Prisimink — tu nesi tavo emocija. Tai tik maza dalelé¢ taves. Ji tuoj praeis. Neskubek veikti, tuoj jausiesi kitaip, pastebek ir kitus
jausmus, kuriuos $iuo metu jauti...

* Priimk savo emocijg su meile ir pagarba. Taip pat ir save — iSgyvenantj Sias emocijas. Nevertink emocijy, tiesiog priimK jas.

Nereikia emocijos slopinti, pasinerk j ja, iSgyvenk bangos kilimg ir nusileidimg. Neteisk saves.

Jausmy pozymis — JUOS reiskiant, greit praeina. Tg gerai jvalde sveiki vaikai: ¢ia "pykstu be galo", o ¢ia - "myliu be galo”...

Neijtikétina, bet po iSreiksto litidesio, pykcio, i$sakyto nesaugumo ateina ramybé ir net Sypsena.

Pareng¢ Raimonda Kalvéniené

Saltinis: Ieva Sidlauskaité-Stripeikiené. Biomedicinos moksly (visuomenés sveikatos) daktaré; Psichologinés paramos ir konsultavimo centro
direktoré; LSMU Sveikatos psichologijos katedros lektoré/ https://www.facebook.com/ieva.sidlauskaitestripeikiene .
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ISGYVENK JAUSMA

KAIP BANGA: KYLANCIA IR NUSLUGSTANCIA;

NESISTENK SULAIKYTI JAUSMO: LEISK JAM KILTI;

)
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NEBIJOK JAUSMO: LEISK JAM SUKILTI IR PRAEITI;
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- NE|SIKABINK | JAUi%‘ ATSISVEIKINK SU PRAE‘WH JUO.... PN



