Human Race Support

NAUJIENLA

-

. . o UZspaustos emocijos Trumpalaikis emocijy

Kalp_pa|EIStl gimsta tada, kai, uZuot leide slopinimas néra

~ .o sau iSgyventi skaudzig kenksmingas, jei po kurio
UZSpa UStaS emOCIjaS? patirtj, bandome nuvyti laiko sugrjztame jas

nemalonius jausmus darbu, iSgyventi, priimti ir paleisti.

UZspaustos emocijos turi didelg galia valgymu, Zalingais jprociais Daznai taip ir jvyksta.
nepastebimai mus kontroliuoti. Pasitelkite ar bet kokia kita veikla, kuri PavyzdZiui, kai pajute
emocijy paleidimo technikas ir nukreipty démesj nuo liadesj leidZiame sau
apsisvarinkite savo vidinj pasaulj. nuoskaudy, kompensuoty iSsiverkti, o susipyke su
Gamta mus apdovanojo nattraliais emocine nasta. Kai, artimu Zmogumi vienas
emocijy paleidimo mechanizmais - jausdami nepasitenkinima, kitam nuogirdziai
gebejimu juoktis, verkti, rékti, kalbeti, judeti nusivylima, pyktj, pavyda ar atleidZiame, atsiprasome.

ar miegoti. Pirmaisiais savo gyvenimo liadesj, pasirenkame j juos Kai prarade kazka svarbaus,
metais visi mokame emocijas paleisti itin nereaguoti, apsimesti, kad igedime, kol pasijuntame
lengvai, taiau su amziumi sustabaréjame. ju néra. visi€kai su tuo susitaike.
Stresinéje situacijoje Deja, neretai susidare su
Polinkis slopinti jausmus ir neiSreiksti jy mumyse sukyla energija, negatyviomis,
sveiku budu dazniausiai kyla is ankstyvyjy kuri paruosia kiing reaguoti intensyviomis emocijomis,
patirciy. Pavyzdziui, kai auganciam vaikui j grésme. Jei neleidZiame tai jy tinkamai neigreiskiame ir
nuolatos sakoma: ,neverk”, ,patylek”, energijai iSsilieti - pojaciais, nepaleidziame. Dél to, net ir
»nusiramink”. Arba kai jis patiria géda, emocijomis, jausmais - ji praéjus mus sukrétusiai
pairlqe ar kalte, bandydamas parodyti, kaip lieka jstrigusi nervy situacijai, jau¢iames
Jaudiasl. sistemoje. iSsiderine, tarsi nesavi.
. Bégimas nuo emocijy Kartais emocijas savyje
Zinoma, emocijy slopinimas yra suteikia nebent laiking laikome uzspaude taip ilgai,
neisvengiamas, ir kiekvienas zmogus jvairiose palengvéjima. kad po kurio laiko net
situacijose su tuo susiduria. Taciau emocijos nebepastebime jas esant.

yra energija, kuri turi iSsiverzti. Jei mes ilga
laikg slopiname ir uzspaudziame negatyvius

jausmus - jie tampa tikru nuodu masy . LY
organizmui.

10 mity apie emocijas:

1. JOs negalite pakeisti to, kaip jauciatés.

2. Emocijy negalima iSreiksti Zodziais.

3. Emocijos - tai yra jausmai.

4. Slopinamos emocijos vieng dieng prasiverzia.

5. ,AS tiksliai Zinau, ka tu padarei, kad mane

nuliadinai“.

6. Emocijos yra kvailos.

7. Emocijos yra neracionalios.

8. Emocijos mums nutinka.

9. ,AS visada taip jausiuosi”.
10. Nuotaikg sunku pakeisti.
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Emocijos ir
jausmai

Svarbu Zinoti, kad kuo jvairesni yra Zzmogaus
jausmai ir emocijos, tuo turtingesné jo
patirtis. Daugumai Zmoniy batent jausmai
yra pagrindinis informacijos apie pasaulj
Saltinis. Svarbas ir sudétingi gyvenimo
jvykiai - artimojo mirtis, ligos, santykiy
problemos, persikélimas j kitg gyvenamaja
vietg ir kt. - kelia stresa.

IS diagnoze visada lydi stiprus emocinis
sukrétimas. Tokia Zinia priimama kaip
didziulis likimo smagis, kurj patyrus sunku
atsitiesti, susivokti staiga pasikeitusiame
pasaulyje. Sutrikimas, nerimas, zlugusios
viltys, ateities baimeé, blaSkymasis,
patvirtinanciy arba priesingai, paneigianciy
iSgirstg faktg nuomoniy iekojimas,
prisiminimai visko, kg blogiausig esate
girdeje apie gydytojo jvardytg arba is kity
informacijos Saltiniy suzinotg informacija
apie liga - tokia yra daugeliui pirmojo
salycio su sunkia liga patirtis.

Sumaistis, jausmy chaosas, daugybé
Jkodeél?”, ,kas kaltas?”, ,kas bus toliau?, ,ar
tai praeis?” bei instinktyvus nenoras patikéti
tuo, kas jvyko. Tokius ar panasSius jausmus
iSgyvena beveik kiekvienas, iSgirdes
iSsétinés sklerozés diagnoze. Visos Sios
emocijos yra normali organizmo reakcija j
liga.

Taciau mes visi skirtingai reaguojame j
stresines situacijas ir visai jprasta, jeigu
pradedame neigti ar ignoruoti ligg bei su ja
susijusius gyvenimo pokycius. Bet kuriuo
atveju néra teisingos reakcijos j diagnoze ir
visos jauCiamos emocijos yra normali
organizmo reakcija.

Baimeé perspéja apie galimg pavojy, moko
mus atsargumo. Liddesys - tai tarsi tiltas tarp
dviejy gyvenimo etapy. Juk pasieke vieng

upés kranta, nebandome tilto apeiti. ”TeISIngGS geI’IO Ir blogIO
Pasinaudokime liadesiu, kad iSgyventumeme ve o . .. o o

jvykusig neseékme ar praradimg. Daznai liddes] pCIZInImaS, kleijS teISIngaS,
bandome nuslopinti; neretai ir mus mylintys . v e e .
Zzmoneés nuosirdziai gero mums linkédami negall SUVGI’Z_ytI jOkIOS
pataria ,Neliodék, viskas bus gerai”. Deja, toks 00 Y a0 0o 0
emocijos iSstimimas padeda retai. ISmokime emOCUOS; 0] Suvarzytl _/IS gall
eidami liodesio ,tilteliu®, jj iSjausti, atsisveikinti ) ) ) )

su tuo, kas buvo. Tuomet pasieke kitg krantg tlk tlek, klek Ialkomas
- naujg gyvenimo etapg, turésime jégy juo ., ”
dziaugtis ir megautis. Be to, jukir liddesys, ir emOCIjCI... .

pyktis, ir visos kitos emocijos praturtina masy
siela. Tarsi muzikos karinyje, kuriame esame

melodija, - harmoningi emocijy akordai daro
mus gilesnius, labiau patyrusius ir jdomesnius
sau bei kitiems.
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_-'—‘_ 4 netikéty fakty apie emocijas:

N 1. Emocijos mums dirba nepastebimai - jos ,paleidzia“
kognityvinius procesus, fizinius pojacius, veikia masy
elgsena.

. 2. Emocijos - pati stipriausia motyvacija. Butent jos valdo

Ka daryti, kai nenori jausti to,

ka jauti?

Gyvendami Siame pasaulyje
neisvengiamai jauciame
placiausia spektrg jausmy ir
emocijy. Taciau ar gebame
jsisavinti savo emocijas?
Deréty! Batent leidimas sau
jausti padaro mus gyvais,
kvépuojandiais pilnais
plauciais, jkvéptais gyvenimui,
mylinciais ir laimingais. Deja,
daugelis iS masy esame
iSmoke slopinti savo jausmus
ir autentiskas reakcijas.
Jausmy reiskimo badus
daznai atsineSame is
vaikystes, kai aplinka, kurioje
augome, palaike arba
atstime masy natdralias
emocines iSraiSkas. Dél to
iSmokome tam tikry reakcijy,
elgesio modeliy, kurie
suaugusiame amziuje
nebdtinai yra palankas.

N"AUJ

Anaiptol - yra zalingi,
slopinantys masy
autentiSkuma, tikrojo saves
pazinima.

Siuolaikinéje visuomenéje
nerimo ir depresiSkumo
jausmai aplanko vis daugiau
Zmoniy. Viena i$ to priezasciy
yra nuslopinti, uZzspausti
jausmai, emocijos, kurios yra
gyVos, ir jeigu mes nenorime
jy jausti, mes lyg uzdarome
jas j kambarj ir uztrenkiame
duris, bandome apsimesti,
kad jy néra. Taciau jos
beldZiasi ir pranesa apie savo
buvimga pasireiskianciu is
pazidros neaiskios kilmés
nerimu, jkyriomis mintimis,
prislégtumu, energijos stoka.
. Taciau tai yra tik iliuzija, mes
tik meluojame sau, nes
pabégimas yra tik laikinas ir
galiausiai atneSantis daug
Zalos.

muasy isgyvenimo, dauginimosi instinktus, veikia
bendravimo badg ir moralinius jsitikinimus.

3. Vyrai jaucia tas pacias emaocijas kaip ir moterys, taciau

esame sociumo mokomi tas emocijas isreiksti
skirtingai.

4. Yra 7 bazinés emocijos: pyktis, liddesys, baimeé,
nuostaba, pasislykstejimas, susizavejimas ir laime.

Keletg pavyzdziy
apie kai kuriy
emocijy_paskirtj.

Kodél emocijos apskritai atsirado? Kartais, ypac

emociskai apleistiems zmonéms, jos atrodo kaip
nasta. Argi nebaty geriau, jei nereikéty liddeti deél
konflikto su draugu, pykti del to, kad kas nors
uzlindo pries mus kelyje, ar nerimauti pries pokalbj
dél darbo? IS pirmo 2vilgsnio gali pasirodyti, kad
mums baty lengviau, jei nereikety viso to jausti.

e Baimes skatina bégti. Jos funkcija - savisauga.

e Pyktis vercia kovoti. Jo funkcija - savigyna.

e Meilé skatina rdpintis sutuoktiniu, vaikais ir
kitais Zmonemis.

e Aistra skatina daugintis, kurti ir iSradinéti.

¢ Nuoskauda verdia taisyti situacija.

e LiGdesys pranesa, kad prarandame kazka
svarbaus.

e UZuojauta skatina padéti kitiems.

e Pasibjauréjimas ragina kazko vengti.

e Smalsumas skatina tyrinéti ir mokytis
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