KAIP ATSIPALAIDUQTI, JEI PATIRIATE STRESA




Kaip nusiraminti jei
tapote dirglus:

Kai tampate nekantrus, pasiimkite popieriaus ir rasiklj ir 10 minuciy anatomiskai aprasinékite savo fizine bukle — visa, kg
pastebite savo kiine: raumeny tonusg atskirose kino vietose, Silumg ar Saltj, kvépavimo ritmg ir Sirdies ritmo pasikeitimus, veido
mimikos ypatumus, zvilgsnj, ranky gestus, kiino judesius ir laikyseng, balso intonacijas, kalbos tempa...

Stebédami, suvokdami, fiksuodami ir jsisgmonindami savo kiino reakcijas pamazu pradésite rimti.

Zinodami emocijy anatomija ir priimdami atitinkamas kiino pozas, kvépavimo ritmq ir t.t., sugebésite patys sukelti savyje
Siek tiek norimos savijautos.
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ATSIPALAIDAVIMO PRATIMAI

Yra daug atsipalaidavimo pratimy, kurie padeda Zzmonéms nurimti ir atsipalaiduoti.
ISbandykite kelis iS Zemiau pateikty atsipalaidavimo pratimy.

KVEPAVIMO PRATIMAI

Siame pratime pagrindinis vaidmuo tenka kvépavimui.

Kvépavimas prisiderina prie musy vidinés busenos, todél susijaudine kvépuojame greitai
ir pavirsutiniskai (t. y. mazai jkvepiame ir iSkvepiame), o atsipalaidave — kvépuojame
lygiai, giliai ir létai. TaCiau kvépavimg gana lengvai galime kontroliuoti sgmoningai, tuo
paciu metu keisdami ir savo vidine buseng (tiek fizine, tiek ir emocine).

1. Kvépavimo pratimas 1,2,3,4:

Skai¢iuodami iki 4 (1, 2, 3, 4) létai jkvepkite ir taip pat létai iSkvépkite, skaiciuodami iki 4
(1, 2, 3, 4). Pakartokite keleta karty.

Galite Siek tiek pasunkinti pratima. Jkvépdami mintyse sakykite sau: ,keturi ir
iSkvépdami: ,jauciuosi atsipalaidaves”. Paskui: ,Trys... jauciuosi dar labiau

atsipalaidaves...” ... ,Du... jaucCiuosi dar labiau atsipalaidaves nei anksciau...” ... Vienas...
jauciuosi visiSkai ramus ir atsipalaidaves.”
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2. Kvépavimo pratimas 4-7-8:

Tai kvépavimo pratimas, apiblidinamas kaip ,naturalus nervy sistemos nuraminimo budas®, padedantis
atpalaiduoti king ir psichika. Pradedant pratimag visy pirma reikia su ,,SniokStimo“ garsu per burng
iSkvépti visg org. Uzvérus burng tyliai jkvépti oro per nosj, mintyse suskaiciuoti iki keturiy (4). Tada
sulaikyti kvépavimg, mintyse skaiciuojant iki septyniy (7). Galiausiai iSkvépti org vél su ,Sniokstimo“ garsu
per burng, mintyse skaiciuojant iki astuoniy (8). Svarbiausia atminti, kad jkvépti reikia per nosj ir tyliai, o
iSkvépti per burng ir su garsu. ISkvépimas trunka dvigubai ilgiau nei jkvépimas. Kiek laiko i$ viso
praleidziate atlikdami ciklo faze — ne taip ir svarbu. Svarbiausia — formulé 4-7-8.

3. Kvépavimo pratimas 5-4-3-2-1:
Si technika skirta atsipalaiduoti stresinése situacijose, ji gali padéti jveikti skausma, sunkumus uzZmigti,
nerima.

1) Suraskite patogia padétj ir kg nors malonaus, j kg galétuméte sufokusuoti savo Zvilgsn;.

2) Kvépuokite normaliai. Jusy akys gali buti atmerktos, kol nepajusite noro jas uzmerkti.

3) Atverkite savo pojucius... Dabar jvardinkite (garsiai, kad sustiprinti efektg): 5 dalykus, kuriuos matote, 5
dalykus, kuriuos girdite, 5 fizinius pojucius savo kine. Jsidémékite kiekvieng detale, galbut jkvépdami
pries kiekvieng.

4) Yra normalu, jei jvardinate daiktg daugiau nei vieng kartg arba lenkiate pirstus skai¢iuodami. Jeigu
pasimetéte skaiCiuodami, tiesiog pradékite iS naujo. Jeigu jauciate skausmag arba diskomfortg, tiesiog tai
pastebékite ir judékite prie kity pojuciu.

5) Dabar teskite su 4 vaizdais, garsais ir pojuciais; tada su 3, 2, 1 kiekvienos kategorijos.

6) Pakartokite kiekvieng ciklg tiek karty, kiek reikia, tam, kad sustiprintuméte efekta.

7) Véliau 5 kartus normaliai jkvépkite ir iSkvepkite.
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PASYVUS RAUMENUY ATPALAIDAVIMAS
Pagrindiniai Sio atpalaidavimo komponentai: kvépavimo sureguliavimas ir raumeny at-palaidavimas.

Giliai jkvépkite ir letai iSkvépkite... Dar kartel;... giliai jkvépkite ir [étai iSkvépkite. Sutelkite démes;j j
veida. Pajuskite jtampg ir jg atpalaiduokite. Pajuskite, kaip atsipalaiduoja visi veido raumenys,
iSsilygina raukslelés... veidas tampa sunkus...

Giliai ir 1étai jkvépkite... ISkvépkite... Atkreipkite démes;j j kaklg... pajuskite jame esancig jtampg ir ja
atpalaiduokite... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy kaklas...

Dabar vidiniu zvilgsniu pamatykite savo pecius... Leiskite jiems atsipalaiduoti... Slinkite Zzemyn,
pajuskite jtampa rankose ir jas atpalaiduokite... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy rankos... Zgstas...
plastakos... delnai...

Ir toliau kvépuokite giliai ir [étai... Sutelkite savo démesj j nugara.... pajuskite joje jtampg ir
atpalaiduokite j3... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy nugara... Nukreipkite démesj j krutine...
Pajuskite, kaip atsipalaiduoja krutinés raumenys... Pajuskite, kaip slugsta jtampa.... atsipalaiduojate
vis labiau... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja jusy pilvo raumenys... Kiing palieka jtampa... jus vis labiau ir
labiau atsipalaiduojate...

Dabar sutelkite démesj j sédmenis, pajuskite kaip atsipalaiduoja Sie raumenys.... Ir toliau kvépuokite
giliai ir létai... Pajuskite, kaip atsipalaiduoja kojy raumenys... Slauny raumenys... blauzdy.... ir pédy
raumenys... Jtampa slugsta, palieka kinag... vis labiau atsipalaiduojate...

Giliai ir létai jkvépkite, iSkvépkite... Atsipalaiduokite... Pajuskite, kaip visg jlusy kiing uzvaldes malonus
atsipalaidavimo... sunkumo ir Silumos pojutis...

Kai busite pasiruose, suskaicCiuokite iki 5 ir |étai atsimerkite... nusiSypsokite... pasirgzykite...
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