ATSIPALAIDAVIMO
BUDALI




Kartais taip noreétysi nieko
nejausti... taciau emocijos ir jausmai
mus lygi visq gyvenimg bet kokios
veiklos metu. Kiekvienas emocijas
iSreiSkiame ir iSgyvename skirtingai.
Mes negalime visam laikui atsikratyti
pykcio, nerimo, baimés ar kity
nemaloniy jausmy — jie mums biitini,
taciau galime ismokti juos atpazinti,
iSreiksti ar su jais susigyventi.

llgas buvimas nemaloniy
emocijy  fone, griauna asmens
struktiirg, stabdo asmenybés augimo
ir socializacijos procesus...

Kiinas  visuomet iSduoda
kaip zmogus jauciasi. Jeigu emocijas
uzgniauziame, impulsy slopinimas
iSprovokuoja raumeny jtampg, todel
raumenys neturi galimybés
atsipalaiduoti. Neisreikstos emocijos
kitne sustingsta ir sutrikdo Zmogaus
organizmo pusiausvyrqg, sukeldamos
jvairius sveikatos sutrikimus. Tad
moketi atsipalaiduoti ir tokiu biidu
pasirupinti savimi yra labai svarbu.
Mokantys  atsipalaiduoti  maziau
nuvargsta, geréeja jy miego kokybe,
mazéja jvairaus pobudzio skausmai,

didéja pasitikéjimas savimi,
santykiai su kitais, geréja gebéjimas
susikaupti bei valdyti savo emocijas.

Keletas biudy, galinciy Jums padéti
atsipalaiduoti bei nusiraminti:

1. Piesimas, keverzojimas;

2. Nemalonius jausmus mazina
kuryba (poezija, jvairiis darbai,
lipdymas ir Kkt.), wuzsiéemimas
megstama veikla,;

3. Popieriaus plésymas,
glamzymas. Ant popieriaus
galima suraSyti visus savo
pykcio zodzius, tuomet
suglamzius ar  suplésius
iISmesti;

Muzikos klausymasis;
(Intensyvus) spalvinimas;
Skaitymas;

Fiziniai pratimai — sportas,
joga, spartus trypimas,
vaiksciojimas;

8. Patiriamy  pojuciy,
blogy minciy,
aprasymas;

~No ok

jausmuy,
jvykiy

9. Laiskas  pykciui,  nerimui,
baimei;

10.  Démesio atitraukimas/
nukreipimas;

11.  Jvairus kvépavimo
pratimai;

12.  Pratimas . Kg Sioje

situacijoje pasakyty man itin
brangus zmogus *;

13.  Pasikalbéjimas su kuo nors
apie patiriamus nemalonius
iSgyvenimus,

14.  Skirtingy raumeny grupiy
itempimas bei atpalaidavimas;

15.  Sienos , stumimas‘  ar
ranksluoscio ., grezimas/
sukimas* padeda sumazinti

jtampq raumenyse;

16.  Apsigaubimas paklode;

17.  Pries pasakant tai, del ko
gali véliau gailetis, mintyse
letai suskaiciuoti iki 10.

Svarbu atrasti biitent Jums
tinkantj ir  priimting biidg
nusiraminti ir isreiksti emocijas.

Ripinkimes savimi,
fizine bei emocine sveikata!

Savo



