Emocijy valdymas

Emocijos — kiekvienam zmogui artimas reiskinys. Kaip bebiity, daznam emocijos yra tarsi
prieSas: manoma, jog emocijas gerai valdo tas, kuris sugeba nuo jy atsiriboti. Dél to zmonés
paprastai yra linke slopinti emocijas, kol jos neiSsiverzia paciu netinkamiausiu metu! Tada
kyla konfliktai su artimaisiais, kolegomis, atsiranda pyktis, susierzinimas.

Emocijos tampa stipresnés uz zmogy ir pridaro problemy. Kaip padaryti, kad emocijos biity
tarsi padedantis draugas, o ne kenkiantis prieSas? Nustoti jas slopinti ir iSmokti valdyti —
tam pateikiame 10 svarbiausiy psichologo patarimy:

1. ISmokite jvardinti emocijas

Emocija — tai jausmas, tam tikra vidiné energija. Jeigu neturime kontakto su savo
emocijomis, paprastai neturime kontakto su savo energijos saltiniu. Kai pradedame jausti
savo emocijas — truputélj atgyjam. Klauskite saves ,,Kg dabar jau¢iu?* — tai bus puikus
pirmasis zingsnis ] prieki.

2. Susidarykite emocijy Zodyna

Klausiate saves, kg dabar jauciate, taciau pernelyg sunku tiksliai jvardinti? Kaip tuomet
galime valdyti tai, ko nepazjstame? Susidarykite emocijy zodyna (ypac¢ patogus kiseninis
variantas) — bus daug paprasciau. Tiesiog pasidarykite 30 — 50 galimy emocijy sarasa.

3. Nepulkite ieSkoti emocijuy priezasciuy

Kuomet Zmogus jvardina, kokiag emocijg jaucia, dazniausiai puola ieSkoti to priezasties.
Pavyzdziui, jeigu jau€iamas pyktis, ieSkoma, kas dél to kaltas — taip atitrukstama nuo darbo
su emocijomis. Svarbiausia jvardinti KA, o ne KODEL jaugiu, tai daryti reikia bent 30 karty
per dieng. Tikslus jau¢iamos emocijos jvardinimas padeda uzmegzti su ja kontakta ir taip
emocija praeina.

4. Atlikite kalibracijos pratima

Pasiimkite emocijy sarasa (Zodyng) ir pasistenkite pajausti kiekvieng uzraSyta emocija. Jeigu
tam tikros emocijos nepavyksta sukelti paciam, galite prisiminti kazka, kas ta emocija buvo
sukéles. Svarbu nepanirti j prisiminima, o tik i§gyventi emocija, suprasti, kaip ja jauciate.
Prie kiekvienos emocijos paraSykite jvertinimg — kaip Jums pavyko pajausti, uzmegzti
kontaktg su ta emocija? UZraSykite penkias emocijas, su kuriomis kontakta uZzmegzti
lengviausia bei penkias, su kuriomis sunkiausia. Pirmasis sarasas — tai emocijos, su kuriomis
save asocijuojate, antrasis — blokuojamy emocijy sarasas.

Svarbiausia — i$mokti leisti sau jausti visas emocijas, negalima per daZznai varijuoti geruoju
penketuko sarasu.

5. Atlikite tikslingg fizinj judesi

Ivarding jauciamg emocija pagalvokite, kokj fizinj judesi (vieng) norite atlikti, tuomet ji
atlikite. Labai svarbu, kad tai sekty i$ karto po emocijos jvardijimo. Pavyzdziui, jvardijote,
kad jauciate pyktj ir iSkart (nejudédami) nusprendziate, kokj sgmoningg fizinj jausma norite
atlikti — pasukti galva, iSsitiesti, atsistoti ar kt. Tokiu btidu emocija realizuojasi per veiksma
ir praeina. Beje, Siam emocijy valdymo btidui reikia jdirbio, tad nenuleiskite ranky po
pirmos nesékmes.
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6. Pajauskite, kurioje kiino vietoje rezonuoja jvardinta emocija

Tiesiog po emocijos jvardinimo jsiklausykite j savo kiing ir pajauskite, kurioje jo vietoje ta
emocija rezonuoja. Tuomet ta vieta pamasazuokite ar pagildykite — emocija praeis. Sis
metodas taip pat reikalauja jdirbio, tad kuo dazniau bandysite, tuo didesné sékmés tikimybeé.
7. Pakalbékite apie Kilusia emocijg

Galite apie tai pasikalbéti tiek su kitu zmogumi, tiek su paciu savimi. Vien nuo kalbé&jimo
apie tai, emocija pradeda realizuotis ir jtampa maz¢ja, atsliigsta. Svarbiausia nepradéti kazko
kaltinti d¢l to, kg jauciate — kalbékite konkreciai apie emocijas.

8. ISSaukite reikiama emocija

Tai — bene aukstasis darbo su emocijomis pilotazas. Jvardijus emocija reikia ja pilnai
pajausti, iStyrinéti savyje ir tuomet sgmoningai nustumti kazkur uz saves. Tada galite
pakviesti norimg emocijg, pasistengti jg tarsi jtraukti j save, pilnai pajausti, patyrinéti ir... vél
nustumti.

Tuomet galite atgal pasikviesti pirmajg emocijg ir vél pasistengti ja pajausti savyje. Sis
metodas reikalauja didziausio idirbio, tad neskube¢kite ir mokykités palaipsniui.

9. Atminkite keletg ,,greitosios pagalbos* techniky

Uzklupus emocijy antpliidziui, Jums nusiraminti padéti gali tiesiog gilus kvépavimas bei
samoningas savo kvépavimo steb¢jimas. Taip pat galite pasistengti pajausti kazkurig kiino
dalj, pavyzdziui, kojas, — patrinkite jas, patrepsékite. Kitas daznai naudojamas biidas —
suskaiciuoti iki deSimt.

10. Skirkite laiko bei pastangy

Atminkite, jog emocijy valdymas — jgudimo reikalaujantis darbas. Pirmiausia turite iSmokti
jas ivardinti, atpaZinti, pajausti, nustoti slopinti, tuomet galite mokytis jy valdymo techniky.

Jas jvalde pastebésite padidéjusi darbinguma, energinguma bei geresng emocing savijautg.

Pats paprasciausias biidas iSlieti emocijas - tai tiesiog iSsakyti ta, kg jauciate tiesiog dabar,
kalbéti apie emocijas, kurias iSgyvenate. Balsu pasakykite: ,,AS susierzinau, jauciu pyktj ir
nuoskaudg®.

Arba: ,,AS taip nervinuosi, kad galiu pravirkti®. Taip, visy pirma, perkelsite savo jausmus |
realia, o tai reiSkia - kontroliuojama sferg ir galésite testi vidinj dialogg su savimi,
palaipsniui mazindami negatyvius jausmus.

Antra, jiis perspésite savo pasnekova, jei tokj turite, kad jiisy buklé yra nestabili ir kad galite
netycia jj jskaudinti. Kalbékite apie savo emocijas iki tol, kol jy pikas neatsltigs, kol didelis
debesis virs mazu lietu¢iu, kurj bus kur kas lengviau iSgyventi.

Jei jiisy pasnekovas nenusiteikes jusy klausytis, pasistenkite nutraukti pokalbj pasake, kad
Jums reikia Siek tiek pabiiti vienam, ir toliau teskite savo vidinj dialogg. Taip iSsivaduosite i$
galimy nemaloniy jausmy pasekmiy.

Antrasis biidas

Daugelj amziy populiarus buvo biidas, patariantis susitaikyti, nutilti, paslépti emocijas |

tolimg sagmoneés kertele, o dar geriau - | pasgmonés bedugne. Ir zinoma, susilaukti ne visada



malonaus ir laukiamo rezultato: depresijy, nekonstruktyviy gyvenimisky scenarijy,
psichologiniy zaidimy ir kt.

Esmé ta, kad Zzmogaus psichikoje niekas nepraeina be pasekmiy, ir dauguma naujy
psichologiniy teorijy ir praktiky, pradedant nuo dvideSimtojo amziaus iki pat Siy dieny,
pri¢jo nuomonés, jog emocijas biitina transformuoti, keisti.

Ir kuo arciau tas momentas, kai tos emocijos iSgyvenamos, tuo efektyviau galima jas keisti ir
reguliuoti. Todél pradékite tiesiog dabar, nuo realiy, neiSgalvoty, aktualiy situacijy, kurios
jusy gyvenime nutinka kasdien.

Antrasis budas tiks Jums, jei Sirdyje esate aktoriai. Pabandykite emocijg iSpusti iki
kraStutinumo, iSgyvendami ir iSreikS§dami jg iki begalybés, kaip kad padaryty komedinio Sou
dalyvis.

Isivaizduokite, pavyzdziui, pong Byng arba bet kokj kitg Jums simpatiska komika,
pasistenkite suvaidinti savo emocija, lyg tai biity populiaraus serialo scenarijaus dalis. Taip
Jis ir Jusy paSnekovai pasijuoksite iki soties, sumazinsite nereikalinga emocing jtampg ir
iSvengsite negatyvios situacijos.

Treciasis budas

Treciaji biidg geriausia naudoti tiems, kurie Sirdyje pragmatikai ir racionalistai, taip pat
tokiose situacijose, kai emocijas rodyti nepageidautina ir reikia iSsaugoti savitvarda -
pavyzdziui, darbo susirinkimuose ar derybose. Mintyse uzduokite sau tris klausimus: kodél
pykstu, erzinuosi, jsizeidziu? Kam man tokia nemaloni biisena? Kas bus, jei dabar sau leisiu
Sig emocijg?

Ir greitai, trumpai ir aiSkiai atsakykite sau j Siuos klausimus. Savo vidinio monologo
pabaigoje pridurkite ir labai racionalig i§vada. PavyzdZiui, ,,AS susierzinau, nes vadovas
nepastebéjo mano sekmes projekte. Dabar jtemptos darbo dienos rytas, ir man visai néra
reikalo jausti tokiy emocijy.

Jei ir toliau sielosiuosi, tai bus neprofesionalu, gali biiti, kad tai sutrukdys man $iandien
suplanuotuose susitikimuose. Tiesiog dabar as vargu ar galésiu pakeisti objektyvig situacija,
o tai reiSkia, kad nereikia tusciai sielotis.

Isisavinkite Sias tris paprastas technikas ir iSsivaduosite i§ neigiamy emocijy, o svarbiausia,
1§ galimy neigiamy nekontroliuojamy emocijy pasekmiy.

Naudokite minc¢iy valdymo technika ,,STOP!“. Minciy sustabdymo technika padés
»iSmesti“ i§ galvos neigiamas mintis, kurios ir sukelia neigiamus jausmus. Svarbiausia —
veikti i8kart, kai tik atpaZjstate neigiama mintj. Valdingai ir garsiai pasakykite ,,STOP!*. Tai
tarsi staigus signalas sau paciam, kad nepaskesti liidny minciy litine. Tai tarsi saves
supurtymas. Galite garsiai suSukti, kai esate namuose. Véliau iSsiugdysite gebéjimg susukti
tyliai, t.y. vidiniu balsu. Kad sustiprintuméte poveik]j, isivaizduokite didelj raudong zenkla
su uzrasu ,,STOP*. Galite jsivaizduoti, kad ta Zenklg laiko kuris nors i§ Jus mylin¢iy Zmoniy.
Jei sunku jsivaizduoti, galite net i$sikirpti ar nusipiesti ,,STOP* Zenklg ir kai tik jausite, kad
ima plasti liidnos mintys, pasizidirekit j jj.

Pradzioje gali tekti sau Saukti ,,STOP* daug karty per diena, o kartais net ir keleta karty

penkiy minuciy bégyje. Tai normalu, nes negatyvios mintys turi iSreik$ta savybe greitai



»daugintis‘ ir periodiskai vel bandys sugrjzti. Todél po ,,STOP* galvokite apie kg nors
visiSkai kito. Jei nieko pozityvaus sugalvoti nepavyksta, jsijunkite televizoriy ar radija,
atsiverskite knyga ar zurnalg. DaryKkite tai, kas nukreipty mintis.

ISsirinkite laikg ir vietg negatyvioms mintims. Tai technikos, kurios leis Jums islieti ir
1Sreiksti neigiamas mintis, bet tuo paciu leis kontroliuoti Siuos procesus.

Suraskite vieta, skirtg negatyviam galvojimui. Galite jg pavadinti ,,iSpazinties vieta“. Tai gali
buti kambarys, kréslas arba kuris nors langas. Bet tai turi biiti vienintelé vieta, kurioje Jiis
leisite sau galvoti apie litdnus dalykus! Galite pasirinkti bet kokig vieta, taciau tai jokiu
budu negali biiti Jisy lova arba vieta, kur valgote. Pastarosios vietos biitinai turi likti Jisy
,,Saugumo zonomis*.

Kasdien skirkite laiko savo negatyvioms mintims. Nueikite ] ,,iSpazinties vieta“ ir 15
minuciy galvokite apie liidnus dalykus. Jei norésite - verkite, bet kai tik baigsis 15 minuciy,
pasakykite ,,STOP* ir palikite ,,iSpazinties vietg*“. Svarbu, kad paskirtos minutés nebiity
prie§ valgj ir prie§ miegg.

Nukreipkite mintis. Nejmanoma vienu metu galvoti apie du dalykus. Kai tik negatyvios
mintys ima plisti, ,,perjunkite savo smegenis kitai veiklai. Galite uZsimerkti ir pabandyti
isivaizduoti Jisy mégstamiausig vietg. Tegul tai uzims nors keletag minuciy, svarbiausia, kad
pavykty atsipalaiduoti ir pasimégauti vaizdiniais. Galite pagalvoti apie tai, ko Jis siekiate.
Isivaizduokite, kaip Jiis jauciatés, kai pavyksta jgyvendinti savo planus ar i$sipildo Jisy
svajonés. Kaip Jiis tuo metu atrodote, kaip dziaugiatés. Kuo daugiau detaliy jsivaizduosite,
tuo geriau! Vienas i$ visai paprasty buidy ,,perjungti® savo mintis — tai slitikSteléti sau i veida
Salto vandens. Arba tiesiog pereiti i$ vieno kambario ] kita. Kitaip tariant, pakeiskite
dekoracijas ir pasikeis scenarijus.

Pasigin¢ykite su savimi. Sios uzduoties tikslas — paziiréti j situacija i§ jvairiy pusiy ir
panaikinti nelogiSkus argumentus, kurie daZniausiai ir yra nerimo bei baimés prieZastys. Ar
Juisy baimés pagrjstos? Ar negatyvios mintys turi realy pagrinda? Ko Jus bijote? Kas Jus
neramina ir liidina? Ko Jums gaila? SuraSykite visas mintis, kurios neduoda Jums ramybeés,
ant lapelio.

Dabar tapkite savo oponentu. Suraskite bet kokia priezastj, dél kurios Jiisy negatyvi mintis
galéty biiti neteisinga arba perdéta. Bukite 18 karto ir prokuroru, ir advokatu. Paklauskite
saves, ar néra taip, kad matote situacijg tik juodomis spalvomis? PaieSkokite jei ne balty, tai
bent pereinamy spalvy.

Atsipalaiduokite. Kvépavimo pratimai — tai veiksmingas metodas, padedantis sumazinti
nerimg ir atgauti viding pusiausvyra. Juk tuo paciu metu Zmogus negali biiti ir
atsipalaidaves, ir iSsigandgs.

Kvépavimas prisiderina prie misy vidinés biisenos, todél susijauding 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
keisdami ir savo vidine biiseng (tiek fizing, tiek ir emocing).

Kvépavimo pratimai naudingi tuomet, kai jtampa ar jaudulys pasireiSkia ne tik kiino, bet ir

psichologiniame ar emociniame lygmenyje. Gerai jvaldyta, $i technika uzima apie 3-5



minutes ir leidZia nusiraminti, susitelkti bei pasiruosti jtampg kelian¢iam jvykiui.

Todél kasdien padarykite bent po vieng kvépavimo pratimy serijg. Venkite tai daryti valanda
po piety, nes virskinimo procesas trukdys visapusiskam atsipalaidavimui. Pasistenkite
atsisésti patogiai ir uzmerkite akis. Pradzioje, kol iSmoksite kvépuodami atsipalaiduoti,
pasirinkite tokj laikg ir vieta, kad aplinkiniai Jums netrukdyty.

Supykti labai lengva, taciau pyktis ir jnirSis néra sveikas nei Jums, nei Jus supantiems
zmonéms. Kai ZzZmogus negali kontroliuoti pyk¢io, daznai ,,j darbg™ paleidzia kums¢ius arba
elgiasi neatsakingai, pavyzdziui sukeldamas grésme ne tik sau, bet ir aplinkiniams -
neatsargiai vairuoja. Be to, pyktis kenkia zmogaus sveikatai. Mokslininkai jrod¢, kad jnirSis
ir agresija gali padidinti Sirdies ligy rizika, sukelti vir§kinimo trakto sutrikimus, depresija,
galvos skausmus ar net irdies smiigius. Zinoma, nejmanoma i§ mokti visiskai nepykti,
taciau kontroliuoti pyktj ir mazinti prieSiSkuma bei agresijg néra taip sunku. O itin

impulsyviems asmenims pyk¢io valdymo strategijos tiesiog biitinos.
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