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Kino filmas v

Jsivaizduokite, kad savo iSgyventg streso situacija dabar |
~ stebite kino ekrane. Atsiseskite patogiai. Dabar tai vyksta ne su 4
k™ jumis, o tiesiog baltame kino ekrane.

~_ Stebékite situacijos veikéjus: kaip jie atrodo, kokios jy veido
ISraiskos, kg jie sako, kaip elgiasi, kokie jy judesiai pasikartoja,
kaip jie sedi, stovi, juda. Kokius zodzius taria ir kaip atrodo juos
tardami. Pajuskite veikejy emocijas. Kg kiekvienas is jy jaucia?
Kurj laikg stebekite kaip rutuliojasi situacija. Kai juosta baigiasi,
atsukite ir paleiskite jg IS naujo. Perzilurekite kelis kartus.

Dabar pagalvokite, kurie momentai Siame kino filme buvo
patys juokingiausi? Galbut judesiai ar veido israiskos? Galbut
veikejy pozos?

Sunku rasti tokiy momenty? Sukurkite juos!

- Stebekite tg pacig kino juostg taip, lyg zilretumete komedija.
- Kaip dabar atrodo veikejy veido mimika, judesiai, kaip skamba
tariamos frazes? Pakeiskite jy zodzius taip, kad sakomos frazes
"l blty juokingos.

Ziarékite juosta ir linksminkités kiek tik norite!

Sis metodas padeda atplaiduoti streso sukelta jtampa bei
susikaupusias emocijas. Juokas yra galingas ginklas pries
varginancias, ilgai trunkancias situacijas, kurios reikalauja daug
emociniy resursuy.




Streso kamuolys

Jums reikes: spalvoty piestuky, tusinuky, markeriy, kreideliy ar

- tiesiog flomasteriy ir lapo popieriaus.

Prisiminkite patirtg streso situacija, jsivaizduokite jg savo

I mintyse, pajuskite kokios emocijos, jausmai, kGno pojucial

-, Dabar atsimerkite ir pazvelkite | tai, kg suktre stresas. Kg jums |
~ tai primena? Kokia forma, figlra, gyvinas, daiktas ar kitas
~ objektas isrySkéja? Kokios spalvos dominuoja? Nupieskite
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uzplUsta. Pabukite kelias minutes su Siais pojuciais.

Uzsimerkite ir leiskite spalvotiems pieStukams laisvai klajoti

popieriaus lape, iSliekite visas kg tik jaustas emocijas, iSgyventg |
situacija, visus streso sukeltus pojucius. Pieskite tiek, kiek |

piesimo priemone.

=  trOkstamas dalis, kad paveikslas jgyty pavidala,

’_ Pagalvokite, kg Sis karinys jums pasakoja apie jus?
~ Kokios spalvos ir intensyvumo yra stresas?

Kokias emocijas jums sukelia piesinys?
Dabar suplésykite arba sudeginkite jj jsivaizduodami, kaip kartu
ISnyksta stresas ir jums palengveja.
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- norisi. Kuo intensyvesnis jausmas, tuo stipriau galite spausti =
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Lengvas kaip oras

e

~ Paimkite baliona. |sivaizduokite stresg tarsi deme

savo viduje - kur ji yra? Kurioje kdno vietoje?
1 Kokios i spalvos? Leiskite sau netgi pajusti jos
| svorj. Tuomet pradékite pasti  baliong

~ [sivaizduodami  kaip démé susitelkia ties

ISpuCiamu oru ir visa suteka | baliong. Gali buti,
kad balionas bepucCiant sprogs. Nieko tokio.
Galite paimti kitg ir pratesti. Kai pajusite, kad visa
deme, t.y. visas stresas, jau balione, paimkite
tusinukg Ir smailiuoju galu staigiai baliong
pradurkite. |Is pradziy gali bdti nedrasu, tacCiau
sprogimo momentas atpalaiduos susikaupusig
energijg ir pajusite palengvejima.




Streso mazgas

Jel balionas jums skamba nepatraukliai,
pasiimkite neilga, mazdaug vieno metro ilgio,
sitlg ir jj riskite | mazgus, koj jusy rankoje liks
tik mazgy kamuoliukas. Pasizitrekite | jj - ka
primena? Apie ka tai? Galbut susimazgiusias
jasy mintis ar sunkuma? Ismeskite ar
sukarpykite kamuoliukg taip paleisdami
streso energija.

Pagalvokite kaip jautetes risdami mazgus ir
kaip jauCiates dabar? Kuo jausmas kitoks?

Pirmiausia, suvokite, jog stresg jus GALITE
kontroliuoti.




Suraskite tikrasias priezastis

Yra daug momentiniy streso paleidimo praktiky ir metody,
kurie tikrai veikia, kai reikia Cia ir dabar padeti sau
nusiraminti, taciau ilgalaikis pokytis ateina tik suvokus
tikrgsias streso priezastis, t. y. iSsiaiskinus del ko butent sis

dalykas ar situacija jums yra stresorius. Isoriniy dalyky |

kontroliuoti ar isvengti nejmanoma, todel atsakymy geriausia
leskoti savyje. Paklauskite saves Siy klausimuy:

» Kas Sioje situacijoje man labiausiai kelia nerimg?
 Kiek realu, kad jvyks pats blogiausias mano |sivaizduojamas
scenarijus, o kas visgi yra tik mano galvoje?

» Kg Si mano reakcija man sako apie mane? Koks as esu, del ko

bltent taip reaguoju?
 Ar man budinga kurti nerealistinius, perdetus scenarijus
savo galvoje?

* IS kur kyla Sis mano jautrumas? Ar tali yra mano paties |

jausmai, ar sukurti mano aplinkos?

e Zinuté, kurig dabar sau siunciu, yra mano paties, ar tai yra ¥

aplinkos man jkalbetas dalykas, o galbat socialinis
konstruktas?

« Ar po penkeriy mety as vis dar taip pat jausiuosi

galvodamas apie Sig situacija?




Sudarykite savo stresoriy sarasa

Ar zinojote, kad stresas yra individualus organizmo |

atsakas j tai, kg BUTENT JUS laikote stresoriais? Taip! |
Dalykai, kurie jums kelia didelj stresa ir nepatoguma, |
kitiems atrodo visiskal nereiksmingi ir issprendziami per
akimirka.

Skamba paradoksaliai, taCiau jusy stresoriai kitiems gali
buti tiesiog eiliniai kasdienybes dalykai. Taigi, sudarykite
savo asmeninj stresoriy sarasa.

Paimkite popieriaus lapg ar uzrasy knygute, lapo viduryje
nupieskite didelj zmogaus galvos kontura. Vidus turi bati
tuscCias. Jame uzrasykite viska, kas jums kelia stresa.
Pradekite nuo paciy didziausiy streso sukelejy ir juos
rasykite didziausiomis raidemis. Maziau streso keliancCius
dalykus uzrasykite mezesniu Sriftu ir taip teskite kol
uzrasysite visiskai viska.

Pazvelkite, kiek daug visko wvyksta jusy galvoje.
Pagalvokite, kiek galety sverti visos Sios mintys jel blty
daiktas? Koks tai baty daiktas?

Pajuskite §j svorj savo kine. Stai kiek jums tenka nestis. O
dabar pagalvokite, ar tikrai visi Sie dalykai verti to, kad
del jy prarastumete savo emocine ramybe, sveikata, laikg
Ir... dalj gyvenimo?




Siandien viskam sakau NE

Skirkite vieng dieng sau ir viskam, ko jOs nenorite daryti,
sakykite NE. Is pradziy gali atrodyti sunku ar net nepriimtina,
taCiau IS tiesy jus mokotes sakyti NE dalykams, kurie jusy
gyvenime sukuria perteklines atsakomybes, taip sukeldami
emocine jtampa, jausma, kad gyvenate ne savo gyvenima, esate
pernelyg jsitrauke | dalykus, kurie IS tiesy jums svetimi ir t.t.

Kuo naudingas gebejimas pasakyti NE:

e Susigrgziname savo galig

e Tampame maziau priklausomi nuo kity

e Turime daugiau laiko sau

e Stipriname pasitikejimag savimi

e Mokomes priimti kity zmoniy emocijas ir nuo jy atsiriboti

e Nustatome ribas

e Sumaziname perdegimo ir pervargimo rizika

e |[mame labiau myleti ir vertinti save

e | engviau priimame sprendimus
Pazaiskite sj zaidima vieng dieng ir pajuskite gebejimo atsisakyti
pertekliniy dalyky nauda. Jeigu kas nors paklaus ka Cia darote,
sakykite, kad tiesiog zaidziate zaidima, kur} iSmokote IS
Nomedos.

Esme yra tai, kad kuo labiau zmogus yra linkes pasiduoti kity
jtakai ir sunkiai geba istarti NE, tuo daugiau streso jis patiria
savo gyvenime. Streso, kuris is tiesy jam visiskai nereikalingas.

Patikekite, jums atsisakius daryti tai, ko is tiesy neturite daryti,
pasaulis nesugrius, o jel per tai prarasite kokius nors santykius,
pagalvokite, ant ko tada tie santykiai buvo pastatyti?
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Isitikinimy Ir tiesy revizija
Perzidrekite savo jsitikinimus ir nuostatas - galbut yra dalykuy,
kurie jau atgyveno ir jums nebetarnauja. Tas pats galioja ir

reikalavimams, kuriuos keliate sau. Pagalvokite ar tikrai visi
lGkesCiali, kuriuos sau keliate yra realistiski ir neperdeti?

Tiesa ta, kad kuo grieztesnius reikalavimus ir taisykles zmogus
pats sau sukuria bei taiko, t.y. j kuo siauresnius remus bando save
jsprausti, tuo daugiau streso jis patiria. O tiksliau - pats sau
sukuria. Tal reiskia, kad badami itin griezti sau, tampate patys sau
stresoriumi.

Reikalavimai, kurie visiskai neatitinka galimybiy ar vercCia jus
nuolat jaustis jsitempus, yra zalingi jusy emocinei sveikatai, nes
sukuria nuolatines streso busenas ir jsuka jus | perfekcionizmo
rata.

Leiskite sau bduati netobulu, priimkite save su visomis savo
patirtimis, savybemis, buddo bruozais, klaidomis ir sekmemis,
pasiekimais ir nusivylimais. Esate toks unikalus, del ko norite bati
panasus j kitus?
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Ka daryciau jeigu
nieko nereikety daryti?

Isivaizduokite, kad staiga viskas, ka “privalote”, “turite”,
“batinai”, “dabar”, “kuo skubiau” ir pan. dingsta visai savaitei. Ir
staiga jus nieko neprivalote, niekur nereikia skubeti, niekas jums
uz tai neparasys papeikimo ir nepasakys pikto komentaro.

Kg darytumete pirmiausia ir del ko batent tai?

Pagalvokite, duokite sau laiko. Kas bty tie dalykai, kuriuos
darytumete, jei nieko nereikety daryti?

Si uzduotis i3 tiesy kalba apie jisy tikruosius poreikius, kurie
greiClausiali yra nepatenkinti arba Siuos dalykus jus vis
m,‘ atideliojate tam laikui, kai... jvyks kas nors, kas neaisku ar isvis
Jvyks.

Pagalvokite, kg atideliojate ar ko atsisakote del esamy
jsipareigojimy. Ar tikrai sie jsipareigojimai yra jusy, ar tai yra
~ aplinkos sukurtos zinutes, kurias priimate kaip savo identiteto _.




Sj palikau desertui

ISbande vairius streso jveikos budus, manote, kad jos
neveikia ar reikalauja per daug pastangy?

Stai ka jums pasakysiu - streso valdymas ir pazinimas
reikalauja sgmoningumo ir tikro, vidinio jusy noro pakeisti
savo pozilr] | streso reiskin; bei imlumg stresui. Kai kurie
pratimai gali sukelti netgi atmetimo rekacija, tokig kaip: na tai
kaip Cila as dabar ko nors nedarysiu ar pasakysiu, kad
nedarysiu?

Taip, tai kalba jlOsy seni patogus jsitikinimai ir jprociai.
Prisiminkite, kad pokytis yra procesas ir nera stebuklingo
jrankio, kuris nudirbs visg darbg uz jus. Visi metodai veikia,
kal yra naudojami, praktikuojami ir nepasiduodama po vieno
karto.

Paklauskite saves - ko labiau norite? Toliau kenteti streso
sukeltas pasekmes ar pagaliau islaisvinti save IS uzburto
rato?

Taigi, kai jau nusprendete, kad antrasis variantas visgi
patrauklesnis, pasakykite garsiai kg padarysite Siandien pat,
kad stresas jusy gyvenime nebebuty tas, kuris valdo?




Leidinys priklauso MB “Patirtys ir idejos” ir yra platinamas
nemokamali.

Musy svetaine internete www.patirtysiridejos.lt
Musy kanalas Youtube

nttps://www.youtube.com/channel/UCT9a/Dxs6Ap5RJDvVZ Y
HOIw

nstagram jkvepimams
nttps.//www.instagram.com/selfempowerment by nj/

MUsy Facebook https.//www.facebook.com/patirtysiridejos



http://www.patirtysiridejos.lt/
https://www.youtube.com/channel/UCT9a7Dxs6Ap5RJDvZ_YH0iw
https://www.youtube.com/channel/UCT9a7Dxs6Ap5RJDvZ_YH0iw
https://www.instagram.com/selfempowerment_by_nj/
https://www.facebook.com/patirtysiridejos

