NS+ SVARUS“ VIDUS + SVARUS NAMAI
\I/

Kiekvienam per gyvenima tenka atsidurti situacijose, kuriy nejmanoma suvaldyti.
Tai visiSkai normalus dalykas. Kaip bebuty, tokias situacijas mes jveikiame skirtingai
- vieni jas priimame ir gyvename toliau prisitaikydami, kiti ir toliau bandome jas
jveikti. Jprastai atkaklumas buty tikrai gera savybé, taCiau kas vyksta, kai vis
bandome jveikti tai, ko pakeisti, paveikti, sukontroliuoti negalime?

Visy pirma, kai atsiduriame situacijoje, kurios negalime valdyti, imame jausti
nerimg, iSsiskiria streso hormonas kortizolis. O dabar jsivaizduokite nuolatinj
kortizolio iSsiskyrimg, stresg ir nerimg. Gyventi su tokiu bagazu tampa sudeétinga,
tad mUsy psichika turi rasti bada, kaip su tokia bukle susitvarkyti. Kadangi zmogus
toliau bando kontroliuoti tai, ko kontroliuoti nejmanoma, jo psichika nukreipia elges;j
J veiklas, kurias gali valdyti. Neretai tai bGna tvarkymasis. Tvarkymasi lydimg nerima
galime atpazinti is tokiy veiksmuy:
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Sveiciate visus namy kampus, nors tai daryti nebatina.
Lankstote iS naujo jau sulankstytus drabuzius.
Tvarkote stalCius, nors jie yra tvarkingi.

Perstumdote baldus, nors to neplanavote.

Metate daiktus lauk ir t.t.
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Tokie veiksmai trumpam padeda psichikai susitvarkyti su nerimu, taciau tai tik ’
vienkartiné pagalba. Jusy uzduotis yra nustoti bandyti kontroliuoti tai, kas nuo
Jusy nepriklauso, ir grazinti kontrole savo knui. Jus turite priminti savo kanui, kad
jis gali kontroliuoti save, kad viskas néra taip chaotiska. Turbut tai skamba keistai,
taCiau yra labai svarbu. JUs turite gyventi su savo kunu darnoje.

Yra nemazai budy, kaip galima grazinti kontrole j savo gyvenima, nustoti
nerimauti, padéti sau ir atsipalaiduoti. Mes jums pristatome psichology
rekomenduojamg technikg — progresuojanciag raumeny relaksacija.
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Progresuojanti raumeny relaksacija - tai tokia technika, kurios metu jtempiant ir
atpalaiduojant kdno raumenis siekiama atsipalaidavimo. Pabréziame, jog
supazindinsime Jus su paprascCiausiu Sios technikos pratimu. Visapusis Sios
technikos praktikavimas yra rekomenduojamas su pradine specialisto konsultacija,
taip pat galima rasti informacijos apie grupinius relaksacijos uzsiémimus.
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== Kodeél butent Si relaksacija? Progresuojancios raumeny relaksacijos metu zmogus
jtempia ir atpalaiduoja tam tikras kino dalis arba visg kding. Sio proceso metu mes
savo smegenims siunCiame signalg apie tai, koks yra kunas, kai jis jsitempes, ir
koks jis, kai atsipalaiduoja. llgainiui praktikuojant Sj pratima, smegenys atpazjsta
skirtingas kGno bUsenas ir siunCia mums suvokima apie tai, kada esame jsitempe.
Suvokimas ateina kasdienéje veikloje - stovint parduotuves eiléje, stebint mokinius
atliekant uzduotj, dalyvaujant susirinkime ir t. t. Kai mes suvokiame, kad esame
jsitempe, galime atsipalaiduoti. Cia tas pats, kaip nusimesti keliy kilogramy bagaza,
- atsiranda palengvéjimas. Kai nesame jsitempe, mums paprasciau suprasti, kas
vyksta aplinkoje, ko mes siekiame vienoje ar kitoje situacijoje. O visa tai padeda
neuzstrigti situacijose, kuriy negalime suvaldyti.

KAIP ATLIKTI PROGRESUOJANCIOS RAUMENY RELAKSACIJOS PRATIMA?

1.Atsigulkite patogiai lovoje, 5.Dar vienas budas. Ties 4
galite jsijungti raminancios jkvépimu, jtempkite visus
foninés muzikos. kdno raumenis — nuo pirsty
galiuky iki veido raumeny.
ISkvépdami kung staigiai
atpalaiduokite. ISkvépimas
Siuo atveju bus greitesnis.
Juasy kunas po iSkvépimo
turéty bati tarsi suglebes.
Pakartokite tai kelis kartus.

2.J0sy kojos ir rankos turi
buati iStiestos.

3.Tris kartus giliai jkvepkite
ir iSkvepkite. Kvépavimas
turi bati pilvinis - giliai
jkvepiant pilvas iSsipucia,
iISkvepiant pilvas susitraukia. 6.ISeikite IS pratimo ramiai ir
giliai kvepuodami.

4.Ties 4 jkvepimu, jtempkite
visus kuno raumenis - nuo
pirsty galiuky iki veido
raumeny. ISkvépdami kung
palengva atpalaiduokite.

Pakartokite tai kelis kartus.




