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Emocijos — kiekvienam zmogui ‘\c

artimas reiskinys. Kaip bebuty, { EGUH
daznam emocijos yra tarsi priesas: :
manoma, jog emocijas gerai valdo GYVENIMO
tas, kuris sugeba nuo jy atsiriboti. UNIVERSITETAS
Dél to zmonés paprastai yra linke
slopinti emocijas, kol... kol jos
neissiverzia paciu netinkamiausiu
metu! Tada kyla konfliktai su
artimaisiais, kolegomis, atsiranda
pyktis, susierzinimas... Emocijos
tampa stipresnés uz zmogy ir
pridaro problemu.

Kaip padaryti, kad emocijos buty
tarsi padedantis draugas, o ne
kenkiantis priesas? Nustoti jas
slopinti ir ismokti valdyti —tam ir
atrinkome 10 svarbiausiy
psichologo Mariaus Daugelaviciaus
patarimuy.
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Marius Daugelavicius — Profesionalus \,
psichologas, psichologijos moksly @
daktaras (PhD), asmenybés ugdymo { EGUIT
ir koucingo treneris. GYVENIMO

Transpersonalinés psichologijos
asociacijos "Visas Pasaulis manyje"
prezidentas.

UNIVERSITETAS

e Sertifikuotas transpersonalinis
psichoterapeutas (EUROTAS) -
European Transpersonal Psychoterapist.

e JAV Transpersonalinés Psichologijos
Asociacijos (ATP) narys - Professional
Member

e JAV Humanistinés Psichologijos
Asociacijos (AHP) narys - Professional
Member

e Tarptautinés Transpersonalinés
Asociacijos WHOLEWORLD valdybos
narys
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10 patarimy, kaip valdyti g%
emocijas { EGU

GY VENIMO

1. ISmokite jsivardinti emocijas WNIVERSITETAS

Emocija — tai jausmas, tam tikra
vidiné energija. Jeigu neturime
kontakto su savo emocijomis, \ Q
paprastai neturime kontakto su ‘;\ > @V 5 ’

savo energijos Saltiniu. Kai
LJ' ‘/

pradedame jausti savo emocijas —
truputélj atgyjam. Klauskite saves
,Kg dabar jauciu” — tai bus puikus

pirmasis zingsnis j priekj.


http://www.egu.lt/

Ve
2. Susidarykite emocijy Zodyna ‘f EGU]t
GYVENIMO

UNIVERSITETAS

Klausiate saves, kg dabar jauciate,
tacCiau pernelyg sunku tiksliai
jvardinti? Kaip tuomet galime valdyti
tai, ko nepazjstame? Susidarykite
emocijy zodyna (ypac patogus
kiSeninis variantas) — bus daug
paprasciau. Tiesiog susirasykite 30 —
50 galimy emocijy. Galite
pasinaudoti pateikiamu sgrasu ar jj
papildyti.
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EMOCIJU ZODYNAS

1) PYKTIS

2) DZIAUGSMAS

3) LIUDESYS

4) NERIMAS

5) BAIME

6) PAVYDAS

7) NEAPYKANTA

8) MEILE

9) PASITENKINIMAS
10) SUSIDOMEJIMAS
11) NEVILTIS

12) SUSIERZINIMAS
13) NEKANTRAVIMAS
14) ILGESYS

15) SUSIZAVEJIMAS
16) KALTE

17) GEDA

18) |SIUTIS

19) PANIKA

20) PANIEKA

21) PASISLYKSTEJIMAS

22) ABEJINGUMAS

23) RAMYBE

24) ATVIRUMAS

25) PASITKEJIMAS SAVIMI
26) PASITIKEJIMAS KITAIS
27) NEPASITIKEJIMAS SAVIMI
28) NEPASITIKEJIMAS KITAIS
29) PAGARBA

30) ENTUZIAZMAS

31) ISDIDUMAS

32) NUOSKAUDA



3. Nepulkite ieskoti emocijy
priezascCiy

Kuomet zmogus jsivardina, kokig emocija
jaucia, dazniausiai puola ieSkoti priezasties.
Pavyzdziui, jeigu jauCiamas pyktis, ieSkoma,
kas dél to kaltas — taip atitrukstama nuo
darbo su emocijomis. Svarbiausia
jsivardinti, KA, o ne KODEL jaudiu, tai daryti
reikia bent 30 — 50 karty per diena.
Pastovus emocijy slopinimas,
neatsizvelgimas j jas turi is tiesy bloga
poveikj — tai pasireiskia litdesiu, depresija,
konfliktais, kartais net fizinémis ligomis.
Tuo tarpu kuomet tiksliai, aiskiai jvardijate
jauciamag emocijg, uzmezgate kontakta su
ja—emocija praeina.

GYVENIMO

UNIVERSITETAS
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4. Atlikite kalibracijos pratima ‘f EGUlt
GYVENIMO

Pasiimkite emocijy sarasa (Zodyna) ir UNIVERSITETAS
pasistenkite pajausti kiekvieng uzrasyta
emocija. Jeigu tam tikros emocijos
nepavyksta sukelti paCiam, galite prisiminti
kazkg, kas tg emocijg buvo sukéles. Svarbu
nepanirti j prisiminima, o tik iSgyventi
emocijg, suprasti, kaip j3 jauciate. Prie
kiekvienos emocijos parasykite jvertinimg —
kaip Jums pavyko pajausti, uzmegzti
kontaktg su ta emocija?

Uzrasykite 5 emocijas, su kuriomis kontaktg
uzmegzti lengviausia bei 5, su kuriomis
sunkiausia. Pirmasis sgrasas — tai emocijos,
su kuriomis save asocijuojate, antrasis —
blokuojamy emocijy sgrasas. Svarbiausia —
iSmokti leisti sau jausti visas emocijas,
negalima per daznai varijuoti geruoju
penketuko sgrasu.
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5. Atlikite tikslinga fizinj judes;j ‘f EGU]‘[

GY VENIMO

UNIVERSITETAS

Jsivardine jauCiama emocijg pagalvokite,
kokj fizinj judesj (vieng) norite atlikti,
tuomet jj atlikite. Labai svarbu, kad tai
sekty iS karto po emocijos jsivardijimo.
Pavyzdziui, jsivardijote, kad jauCiate pyktj ir
iSkart (nejudédami) nusprendziate, kokj
sgmoningg fizinj jausma norite atlikti —
pasukti galvg, isSsitiesti, atsistoti ar kt.
Tokiu budu emocija realizuojasi per
veiksmg ir praeina. Beje, siekiant
efektyvumo Siam emocijy valdymo budui
reikia jdirbio, tad nenuleiskite ranky po
pirmos nesékmes.
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6. Pajauskite, kurioje kuno vietoje o
rezonuoja jvardinta emocija f EGUH
GY VENIMO

UNIVERSITETAS

Tiesiog po emocijos jsivardinimo
jsiklausykite j king ir pajauskite,
kurioje jo vietoje ta emocija
rezonuoja. Tuomet t3g vieta
pamasazuokite ar pasildykite —
emocija praeis. Sis metodas taip
pat reikalauja jdirbio, tad kuo
dazniau bandysite, tuo didesné
sékmeés tikimybé.
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7. Pakalbékite apie emocija ‘{ EGU]‘[
GYVENIMO

UNIVERSITETAS

Tinka tiek pokalbis su kitu
Zzmogumi, tiek su paciu savimi.
Vien nuo to, kad pakalbate apie
kylancias emocijas, jos pradeda
realizuotis ir atsllgsta, mazéja
jtampa. Svarbiausia nepradéti
kazko kaltinti dél to, kg jauciate —
kalbékite konkreciai apie
emocijas.
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8. ISsaukite reikiamg emocija ‘f EGU]t
GY VENIMO

Tai — bene aukstasis darbo su UNIVERSITETAS
emocijomis pilotazas. |sivardijus
emocijg reikia jg pilnai pajausti,
iStyrinéti savyje ir tuomet sgmoningai
nustumti kazkur uz saves. Tada galite
pakviesti norimg emocijg, pasistengti
jg tarsi jtraukti j save, pilnai pajausti,
patyrinétiir... vél nustumti. Tuomet
galite atgal pasikviesti pirmajg emocija
ir vél pasistengti ja pajausti savyje. Sis
metodas reikalauja didziausio jdirbio,
tad neskubeékite ir mokykités
palaipsniui.
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9. Atminkite keleta ,,greitosios ®
pagalbos“ emocijoms techniky: { EGUM
GYVENIMO

UNIVERSITETAS

Gilus jkvépimas / iSkvépimas
Sgmoningas savo kvépavimo
stebéjimas

Suskaiciavimas iki 10

Kdno pajautimas (pasistengti
pajausti kazkokig ktno dalj, pvz.
kojas, galite jas patrinti, patrepséti
ir t.t.)

Kvépavimas burna — pilvu



http://www.egu.lt/

%
10. Skirkite laiko bei pastangy ‘{ 'EGUH

GY VENIMO

UNIVERSITETAS

Atminkite, jog emocijy valdymas —
laiko ir pastangy reikalaujantis
darbas. Pirmiausia turite iSmokti jas
jsivardinti, atpazinti, pajausti,
nustoti slopinti, tuomet galite
mokytis jy valdymo techniky. Jas
jvalde pastebésite padidéjusj
darbingumg, energinguma bei
geresne emocine savijauta.
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Suzinokite daugiaul... ‘;’EGUH

Ziurékite Mariaus Daugelavi¢iaus webinara “Emocijy GY VENIMO
valdymas” su 40 proc. nuolaida! Nuolaidos kodas: ~“"/VHoHETAS
pdfknyga

KvieCiame ziureéti ir kitus Mariaus DaugelaviCiaus
webinarus:

Asmeninis efektyvumas

Kaip nugaléti savo baimes?
Kaip jveikti depresijg?
Santykiy terapija

Kaip jveikti stresg?
Samoningas darbas su sapnais

KONTAKTAI: http://www.egu.lt

Rasykite: info@egu.lt I;A%rlll:,i D.e.auigegvmlll:s _ Ui It
Skambinkite: +37065431010 asykite: INToMoxymalversiul.

Skambinkite +37065918242
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