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Emocinés sveikatos pagrindai

Kiekvieno patirtis yra unikali ir vertinga

Néra "teisingy" ar "neteisingy" iSgyvenimy

Svarbu vengti kitus ar save vertinti kritiSkai

Tai psichologinés temos uZsiémimai, bet neatstoja
psichologinés konsultacijos ar intervencijos

Jei kyla gilesniy asmeniniy klausimy, rekomenduojama
kreiptis | psichikos sveikatos specialistus

Seminaras orientuotas j bendry jgudziy ugdymg ir
prevencijg

Psichologinio atsparumo jgudziai lavinami itin ilgg laiko
tarpa

Pokyciai vyksta palaipsniui, svarbu bati kantriems
Kiekvienas zingsnis, kad ir mazas, yra vertingas
Dalyvis turi pasirinkti (savarankiskai ar su profesionalo
pagalba), kas yra priimtina ir tinkama

Kiekvienas yra atsakingas uz savo gerove ir sprendimus
Konfidencialumas - batina sglyga, jeigu dalyviai dalijasi
savo asmeniniais patyrimais ar situacija

Renginio vidaus
susitarimai:




Populiariojoje psichologijoje - EQ (emocinis
intelektas) tapo patogiu terminu apibadinti gebéjimg
suprasti ir valdyti emocijas

Neuromokslo pozilriu - tai smegeny daliy (ypaé
limbinés sistemos ir prefrontalinés zievées)
koordinuotas darbas apdorojant emocine informacijg

Raidos psichologijoje - vadinama "emocine
kompetencija" ir "socialiniu-emociniu brendimu”,
apimanciu gebéjimg atpazinti, suprasti ir reguliuoti
emocijas

Kognityvinéje psichologijoje - apibréZiama kaip
"emociné savireguliacija" ir "emocijy valdymo
jgudziai"

Meilés ir prisiriSimo hormonas - oksitocinas (ISsiskiria per
apsikabinimus, glaudimasi; stiprina tévy ir vaiky ry$j)

Laimés hormonai - dopaminas ir serotoninas (Dopaminas
suteikia malonumo jausmg pasiekus tikslg, serotoninas kuria
bendrg gerovés bliseng)

Streso hormonai - kortizolis ir adrenalinas (Kortizolis padeda
pabusti ryte, bet per daug jo sukelia nerimg; adrenalinas paruosia
kiing veiksmui)

Ramybés hormonas - GABA (Natiralus kino "stabdis",
padedantis nusiraminti po streso)

Dziaugsmo hormonai - endorfinai (Nattralis skausmo
malSintojai, iSsiskiriantys per juoka ir fizinj aktyvumag)

Praktiné iSvada tévams: kai suprantame, kad emocijos turi
biocheminj pagrindg, lengviau priimame jas kaip natdralig
organizmo reakcijg, o ne "blogg elgesj"

Emocinis intelektas -
kas tai mokslo
pozidriu?

Emocijos hormony
kalba




Emocija - greita, automatiné organizmo reakcija j situacijg ar dirgiklj (Pavyzdziui,
iSgagstis iSgirdus garsy trenksma)

Pojitis - kiino reakcija, kurig galime fiziskai jausti (Sirdies plakimas, prakaitavimas, E mOCU L! 20dynas

jtampa raumenyse)

Jausmas - sgmoningas emocijos iSgyvenimas ir jos interpretavimas (Kai suprantame teva mS = pag rl nd I n Ial

ir galime jvardinti, kad jau¢iame pyktj ar dziaugsmg) te rm | n a|

Nuotaika - ilgalaiké emociné bisena, trunkanti valandas ar dienas (Pavyzdziui,
prislégta nuotaika po nesékmeés)

Emociné bisena - bendras emocinis fonas tam tikru momentu (Apima ir emocijas, ir
fiziologines reakcijas, ir mintis)

Bazinés emocijos - jgimtos, universalios emocijos, bldingos visiems Zmonéms
(Dziaugsmas, liddesys, pyktis, baimé, nuostaba, pasiSlykstéjimas)

Sudétinés emocijos - keliy baziniy emocijy derinys (Pavyzdziui, pavydas = baime +
pyktis + lidesys)

Emocinis reguliavimas - gebéjimas valdyti savo emocijas ir jy intensyvumag
(Nusiraminimo badai, minciy perziaréjimas)

Empatija - gebéjimas atpazinti ir suprasti kity Zzmoniy emocijas (Kai vaikas pastebi,
kad draugas liadi, ir bando jj paguosti)

Emociné atmintis - praeities patirCiy suformuotos emocinés reakcijos (Kai tam tikros
situacijos automatiskai sukelia konkrecias emocijas)

Pavydas = Baimé (prarasti) + Pyktis (dél neteisybés) + Litdesys (dél neturéjimo)

T Sudétinés emocijos
Kalté = Litdesys (dél poelgio) + Baimé (dél pasekmiy) + Géda (dél neatitikimo .. .
standartams) ir jy formulés

Meilé = Dziaugsmas + Pasitikéjimas + PrisiriSimas + Baimé (prarasti)
ligesys = Liudesys + Meilé + Nostalgija <. s " . e

gesy Y 9 Sis sudétiniy emocijy skirstymas remiasi keliy
Nerimas = Baimé + Netikrumas + SusirGpinimas teoretiky darbais:

Nusivylimas = LiGdesys + Pyktis (ant saves ar situacijos) + Bejégiskumas e  Robert Plutchik (Emocijy rato teorija)
Paul Ekman (Baziniy emocijy teorija)

Géda = Baimé (bati atstumtam) + Lilidesys + Saves menkinimas Carroll 1zard (Diferenciniy emocijy

Pasididziavimas = DZiaugsmas + Pasitenkinimas + Saves vertinimas teorija)
e Antonio Damasio (Emocijy
Nostalgija = DZiaugsmas (dél prisiminimy) + Liddesys (dél praeities) neurobiologiniai tyrimai)

Susizavéjimas = Dziaugsmas + Nuostaba + Susijaudinimas Svarbu paminéti, kad $is skirstymas yra

supaprastintas modelis, skirtas geriau
suprasti emocijy kompleksiskumg. Realybéje
emocijos yra dar sudétingesnés ir
individualesnés.

Pavargimas = LiGdesys + Frustracijos + BejégiSkumas
InirSis = Stiprus pyktis + BejegiSkumas + Frustracijos
UZuojauta = Litdesys (dél kito) + Meilé + Rapestis
Dékingumas = Dziaugsmas + Nuolankumas + PrisiriSimas

Viltis = DZiaugsmas (dél galimybiy) + Baimé (dél netikrumo) + Optimizmas




Kas yra emociné sveikata?

e Emociné sveikata — tai gebéjimas suprasti ir
valdyti savo jausmus. (Ji apima musy mintis,
jausmus ir elgesj kasdienése situacijose)

e Brandos amziuje emociné sveikata padeda
prisitaikyti prie poky¢€iy. (Pensija, fiziniai pokyciai,
socialiniy vaidmeny kaita reikalauja emociniy
resursy)

e Ji néra nuolatiné laimés blsena, o gebéjimas
priimti visas emocijas. (LiGdesys, dziaugsmas,
nerimas — visos emocijos yra normalios ir
reikalingos)

e Emociné sveikata — tai asmeninio augimo
galimybé bet kuriame amziuje. (Niekada nevélu
geriau pazinti save ir tobuléti)

Emocineés ir fizinés sveikatos rysys

e Nuolatinis stresas didina Sirdies ligy ir
imuniteto sutrikimy rizika. (Streso hormonai
veikia visg organizmo sistema, ne tik musy
nuotaikg)

e Gera emociné buklé gerina miego kokybe ir
energijos lygj. (Ramesnés mintys = geresnis
miegas = daugiau energijos kasdienybei)

e Pozityvios emocijos skatina sveikesnj gyvenimo
buda. (Kai jauCiamés gerai emociskai, labiau
rapinameés savimi ir darome sveikesnius
pasirinkimus)

e Létinés ligos gali paveikti mlisy emocine
busena. (Svarbu atpazinti §j abipusj rysj ir skirti
démesj abiem sveikatos aspektams)




Smegeny plastiSkumas vyresniame
amziuje

Smegenys gali keistis ir mokytis bet kuriame amziuje.
(NeuroplastiSkumas iSlieka visg gyvenima, nors jo
intensyvumas gali kisti)

Nauji jgudziai ir pomégiai stimuliuoja smegeny veikla.
(Mokymasis groti instrumentu, uZsienio kalbos ar
rankdarbiai kuria naujas neurony jungtis)

Socialiniai rysiai palaiko kognityvine funkcija.
(Bendravimas ir diskusijos — puiki smegeny manksta)
Fizinis aktyvumas gerina smegeny kraujotaka ir
funkcija. (Net paprastas pasivaiksc€iojimas turi teigiamg
poveikj smegeny veiklai)

Meditacija ir sgmoningumas keic¢ia smegeny struktuira.
(Reguliari praktika didina sritis, atsakingas uz démesio
koncentracijg ir emocinj stabiluma)

Emocinés sveikatos "barometras"

Miego kokybé atspindi emocine blusena. (Pasikeite
miego jprociai gali signalizuoti apie emocinj disbalansg)
Kino pojuciai daznai signalizuoja apie emocijas.
(Jtempti raumenys, skrandzio skausmai ar galvos
svaigimas gali bati streso zenklai)

Socialinio bendravimo pokyc¢iai rodo emocine
bukle. (Noras atsiriboti nuo kity gali bati signalas, kad
kazkas negerai)

Kasdieniy malonumy praradimas — svarbus
zenklas. (Kai nebedomina tai, kas anksciau teiké
dZiaugsma, verta atkreipti démesj j savo emocine
bdseng)

Savirefleksija padeda stebéti savo emocinj "org".
(Reguliarus saves klausimas "Kaip as$ Siandien
jauciuosi?" — paprastas, bet veiksmingas jrankis)




Siuolaikinio pasaulio i3ikiai senjorams

ISTORINES PRIEZASTYS:

e  Sovietmecio palikimas (emocijy rodymas = silpnumas)

e Pokario traumos Seimose (iSgyvenimo instinktas stipresnis uz
jausmus)

e KatalikiSka kultGra (santirumas kaip dorybé)

e "Kentéjimo" kultlra (kas daug kencia - tas geras Zmogus)

SEIMOS TRADICIJOS:

"Negalima verkti" (ypa€ berniukams)

"Néra Cia ko skystis" (emocijos = skundimasis)
"Bus kaip bus" (fatalistinis pozidris)

"Kag Zzmonés pasakys" (socialiné kontrolé)

KARTOS PERDAVIMAS:

Tévai nemokeé, nes patys nemokejo
Stiprybé = emocijy nerodymas
Jausmy Zodyno skurdumas
"Susitvarkyk pats" mentalitetas

"Lietuviskos emocijy
kultiros Saknys"




DABARTINIAI ISSUKIAL:

Emocinis rastingumas néra prioritetas mokyklose
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e  Psichologiné pagalba vis dar stigmatizuojama L | etUV| S kOS e mOCU q
e \/yrauja "reikia pakentéti" mentalitetas - v "

e Triksta pozityviy pavyzdziy Ziniasklaidoje kultiros Sakn yS

TIPINES FRAZES SEIMOSE:

"Neéra Cia ko verkti"
"Uzauk pagaliau"

"Visi taip gyvena"

"K3a &ia dabar issigalvoji"

KLAUSIMAI DALYVIAMS:

1. Kaip josy Seimoje buvo kalbama apie emocijas, kai augote?

2. Kokias frazes apie emocijas dazniausiai girdéjote vaikystéje?

3. Kaip manote, kurias i$ Siy "tradicijy" jds patys netycia perduodate savo
vaikams?

4.  Kas jums asmeniskai sunkiausia rodant emocijas savo vaikams?

5.  Kokj vieng dalykg norétuméte pakeisti savo Seimos emociniame gyvenime?

Pastaba: Svarbu suprasti, kad emocijy slopinimo "tradicija" néra misy kalté, bet tai
yra masy atsakomybé jg keisti.

Technologijy poky¢iai

e Technologiniai pokyciai vyksta grei¢iau nei bet kada
anksg¢iau. (Tai, kas buvo naujové prie$ 5 metus, Siandien
jau gali bati pasene)

e Skaitmeninés paslaugos keicia tradicines formas.
(Banky skyrius keiCia mobiliosios programélés, laiSkus —
elektroninis pastas, parduotuves — internetiné prekyba)

e Technologijos gali buti tiek barjeras, tiek galimybé. (Jos
gali izoliuoti, bet taip pat padéti palaikyti rySius su
artimaisiais, gauti informacijg, uzsisakyti paslaugas)

e Skaitmeniniai jgudziai tampa butinybe, ne pasirinkimu.
(Daugelis svarbiy paslaugy ir informacijos persikelia |
skaitmenine erdve)

e Adaptacija vyksta mazais zingsneliais, ne Suoliais.
(Pradéti verta nuo paprasty dalyky — iSmokti naudotis
iSmaniuoju telefonu, siysti zinutes, véliau pereiti prie
sudétingesniy)




Socialiniy vaidmeny transformacija

ISéjimas j pensija — ne tik finansinis, bet ir
identiteto pokytis. (Daugeliui profesija buvo svarbi
tapatybés dalis, kurig reikia iS naujo atrasti)

Laiko struktira ir kasdiené rutina keiciasi iS esmés.
(Netekus darbo dienotvarkés, svarbu sukurti nauja,
prasmingg laiko strukttrg)

Nauji vaidmenys Seimoje reikalauja adaptacijos.
(Senelysté, ripinimasis vyresniais tévais, partneriui
mirus — vieniSumas)

Profesinés patirties perdavimas — vertinga
senjorams. (Mentorysté, konsultavimas, savanorysté —
badai panaudoti sukauptas Zinias)

Brandos amzius suteikia laisve rinktis prasminga
veikla. (Tai galimybé uzsiimti tuo, kas tikrai jdomu ir
svarbu, o ne tik batina)

Karty skirtumai ir dialogo paieskos

Kiekviena karta auga skirtingoje technologinéje
aplinkoje. (Tai formuoja skirtingg mastyma, prioritetus
ir komunikacijos budus)

Jaunesnés kartos vertina greitj ir efektyvuma. (Jy
pasaulis sukasi greiciau, informacija pasiekiama
akimirksniu)

Senjorai turi unikalia gyvenimo patirties
perspektyva. (ISgyventos istorinés permainos,
ekonominiai pokyciai suteikia platesnj kontekstg)
Bendri projektai ir pomégiai kuria tiltus tarp karty.
(Kartu gaminant, keliaujant, mokinantis formuojasi
abipusé pagarba)

Smalsumas kity poziuriui atveria duris
bendravimui. (Vietoj kritikos — klausimai "kodél taip
manai?" atveria galimybe dialogui)




Informacinis stresas ir jo valdymas

e Naujieny srautas dabar nepertraukiamas ir visur
pasiekiamas. (AnkscCiau zinios buvo ribotos vakariniy
Ziniy laidy ar rytinio laikras¢io)

e Negatyvios informacijos perteklius didina nerimo
lygj. (Smegenis labiau domina neigiama informacija, o
Ziniasklaida tai iSnaudoja)

e Selektyvus naujieny vartojimas — svarbus jgudis.
(Verta pasirinkti patikimus, faktais grjstus Saltinius ir
riboti jy skaiciy)

e Reguliarios pertraukos nuo informacijos gerina
emocine bukle. (Sgmoningas atsiribojimas nuo Ziniy
tam tikrais dienos momentais)

e Technologiniy priemoniy naudojimas ribojant
informacija. (PraneSimy iSjungimas telefone, laikmacio
naudojimas nar8ymui internete)

Emocinés pusiausvyros paieSkos




Malda ir dvasingumas kasdienybéje

Malda - tai ne tik religinis, bet ir psichologinis jrankis.
(Ji padeda susitelkti j dabartj, nurimti ir atrasti viding
ramybe)

Tyrimai rodo, kad reguliari malda mazina streso lyg;j.
(15 minuciy kasdienés maldos gali sumazinti streso
hormono kortizolio kiekj)

Dvasinés praktikos stiprina atsparuma gyvenimo
iSSukiams. (Jos suteikia platesnj kontekstg ir padeda
priimti tai, ko negalime pakeisti)

Bendruomeniné malda stiprina socialinius rySius.
(Baznycios bendruomené — svarbus socialinés paramos
Saltinis vyresniame amziuje)

Tradicijos suteikia struktiirg ir stabiluma. (Religiniai
ritualai ir Sventés kuria gyvenimo ritmg ir pastovumg)

Dékingumo psichologija

Dékingumas aktyvuoja smegeny sritis, susijusias
su malonumu. (Tyrimai su MRT rodo, kad dékingumo
iSreiSkimas aktyvuoja prefrontaline zieve)

Reguliarus dékingumo praktikavimas mazina
depresija ir nerima. (Trijy gery dalyky uzradymas
kasdien per 2 savaites jau rodo teigiama poveikj)
Dékingumas padeda pastebéti teigiamus dalykus
aplinkoje. (MUsy démesys nataraliai linksta prie
neigiamy dalyky, o dékingumas tai atsveria)
Dékingumas gerina miego kokybe ir fizine sveikata.
(Zmonés, praktikuojantys dékinguma, geriau miega ir
turi maziau somatiniy nusiskundimy)

Dékingumas stiprina socialinius rysius. (Dékingumo
iSreiSkimas didina abipusj pasitikéjima ir artimuma
santykiuose)




Pozityvios psichologijos metodai

Stiprybiy identifikavimas ir panaudojimas kelia
pasitenkinima. (Kai naudojame savo geriausias savybes,
jau€iameés labiau jsitrauke j gyvenimg)

Maloniy jvykiy planavimas — paprastas, bet efektyvus
metodas. (Sgmoningas maloniy veikly jtraukimas j
dienotvarke gerina nuotaika)

Prasmingy tiksly kélimas didina gyvenimo kokybe. (Net
mazi tikslai suteikia kryptj, motyvacijg ir pasiekimo jausma)
Optimizmo treniravimas keicia poziurj j iSSukius. (Jvykiy
interpretavimas kaip laikiny, specifiniy ir jveikiamy mazina
bejégiSkumo jausma)

Altruizmas ir pagalba kitiems didina laimés jausma.
(Savanorysté ir pagalba kitiems aktyvuoja tas pacias
smegeny sritis kaip ir asmeniniai malonumai)

Naujy prasmiy kirimas

Prasmé néra randama, o kuriama musy paciy. (Mes
patys suteikiame reikSme savo patirtims ir veikloms)
Gyvenimo pasakojimo perraSymas atveria naujas
perspektyvas. (Kaip interpretuojame savo praeitj, daro
jtakg dabartiniam identitetui)

Naujy jgudziy mokymasis iki gilios senatvés - tai
savirealizacija. (Naujas hobis ar menas stimuliuoja
kdrybiSkumg ir suteikia pasitenkinima)

Palikimas ateities kartoms kuria testinumo jausma.
(Tai gali bati dalijimasis iSmintimi, tradicijomis, ktryba
ar materialiomis vertybémis)

Sunkiy patiréiy transformavimas j prasme —
brandos pozymis. (Gebéjimas atrasti verte net
sunkiausiose patirtyse rodo emocinj brandumg)




Autorius: Viktoras Franklis "Zmogus ieSko prasmés" (2009)

"Zmogus ie$ko prasmés" yra vienas zymiausiy Viktoro Franklio kiriniy, kuris pasakoja apie
autoriaus iSgyvenimus naciy koncentracijos stovyklose ir jo filosofijg apie prasmés ieskojimag
gyvenime. Franklis, budamas psichiatras ir neurologas, iSgyveno neapsakoma kancig ir
praradimus, taciau Sie iSgyvenimai paskatino jj sukurti logoterapijos teorijg. Pagrindinés
temos ir idéjos:

1.

Socialiniy rySiy svarba emocinei
sveikatai

Prasmés ieskojimas:
° Franklis teigia, kad pagrindiné Zzmogaus motyvacija yra prasmés ieSkojimas. Net ir sunkiausiose
situacijose, prasmés atradimas gali padéti iSgyventi.
e  Jis apraSo savo ir kity kaliniy patirtis, parodydamas, kaip skirtingai Zzmonés reaguoja j tuos
pacius sunkumus, priklausomai nuo jy gebéjimo rasti prasme savo kancioje.
Psichologinis atsparumas:
° Franklis pabrézia, kad psichologinis atsparumas kyla i$ Zmogaus gebéjimo prisiimti
atsakomybe uz savo gyvenima ir pasirinkimus, net ir labai sunkiose situacijose.
e  Jisjrodo, kad net jei negalime pakeisti aplinkybiy, galime pasirinkti savo pozitrj j jas.
Logoterapija:
° Knygoje pristatoma logoterapijos koncepcija, kuri yra terapijos forma, padedanti pacientams
atrasti savo gyvenimo prasme ir tiksla.
° Franklis teigia, kad prasmés atradimas yra svarbiausias psichologinés sveikatos veiksnys.
Laisvé rinktis:
° Vienas i$ svarbiausiy knygos principy yra tai, kad Zzmogus visada turi laisve rinktis savo pozilrj ir
reakcijg j bet kokias aplinkybes.
° Franklis raso: ,Viska galima atimti iS Zmogaus, iSskyrus vieng dalyka: paskutine Zmogaus
laisve - pasirinkti savo poziirj j bet kokias aplinkybes.”

Viktor E.
FRANKL

. .. Zmogus
iesko g

prasmes

“Drjstu sakyti, kad néra nieko pasaulyje, kas galéty
veiksmingiau padéti iSgyventi net blogiausiomis
sglygomis, kaip Zinojimas, kad tavo gyvenimas turi
kokig nors prasme. Daug iSminties yra Nietzsche's
Zodziuose: ,Kas turi KAM gyventi, iStvers bet kokj
KAIP” Siuose ZodZiuose a$ jZvelgiu moto, tinkamg
visokiai psichoterapijai.” (113 psl.)




VieniSumo rizika ir prevencija

e VieniSumas didina Sirdies ligy ir demencijos rizika.
(Tyrimai rodo, kad chroniSkas vieniSumas turi tokj pat
neigiamg poveikj sveikatai kaip rikymas 15 cigareciy per
dieng)

e Socialiné izoliacija ir vieniSumas — skirtingi dalykai.
(Galima buti tarp Zmoniy ir jaustis vieniSam, arba bati
vienam ir nesijausti vieniSam)

e VieniSumo jausmas — subjektyvus rysiy trikumo
patyrimas. (Svarbu ne santykiy kiekis, o jy kokybé ir
gilumas)

e Proaktyvus poziuris j socialinius rySius mazina
vieniSuma. (Sgmoningai inicijuojant kontaktg, o ne
laukiant, kol kiti paskambins)

e Terapiniai gyvinai efektyviai mazina vieniSumo
jausma. (Augintinis suteikia buvimo reikalingu jausmag ir
besalygiskg priémima)

Prasmingy socialiniy rysiy kirimas

e Kokybiski santykiai stiprina imunine sistema. (Silti
santykiai didina organizmo atsparumg ligoms ir stresui)

e Aktyvus klausymasis — pagrindinis jrankis giliam
rysiui. (Svarbu ne tik iSgirsti Zodzius, bet ir suprasti
jausmus uz jy)

e Pasidalinta veikla stiprina santykius labiau nei
pokalbiai. (Kartu kepant, vaikS€iojant ar ZaidZiant
uzsimezga natdralesnis rysys)

e Atvirumas pazeidziamumui stiprina emocinj
intymuma. (Dalijimasis savo tikrais jausmais,
baimémis ir viltimis gilina santykius)

e Mazos, bet reguliarios pastangos palaiko
santykius. (Trumpas skambutis, Zinuté ar atvirukas
svarbiau nei reti, bet ilgi susitikimai)




Bendruomeneés vaidmuo

Priklausymas bendruomenei didina saugumo jausma.
(Zinojimas, kad esi grupés dalis, suteikia stabilumo jausma
kintanCiame pasaulyje)

Religinés bendruomenés — tradiciné socialinés
paramos forma. (Baznycios bendruomené daznai tampa
svarbia socialinio palaikymo erdve)

Bendraamziy grupés suteikia supratimag be
paaiskinimy. (Panasios kartos Zmonés dalijasi bendromis
patirtimis ir kultdriniu kontekstu)

Savanorysté suteikia socialinj tinklg ir prasmés
jausma. (Padedant kitiems kuriami nauji rySiai ir jau€iamas
reikalingumo jausmas)

Kaimynystés bendruomenés — kasdienés paramos
Saltinis. (Artimi kaimynai gali tapti pagalbos Saltiniu
kasdienése situacijose)

Technologijos socialiniams rySiams

Video skambuciai mazina atstuma tarp artimuyjy.
(Skype, Zoom ar FaceTime leidZia ne tik girdéti, bet ir
matyti mylimuosius bet kurioje pasaulio vietoje)
Socialiniai tinklai padeda atrasti senus draugus.
(Facebook ir kitos platformos leidzZia atkurti rySius su
buvusiais klasiokais ar kolegomis)

Nuotrauky dalijimasis stiprina Seimos rysius. (Galimybé
matyti antky augimag net gyvenant toli sustiprina emocinj
rysi)

Interesy grupés internete sujungia panasiy pomégiy
zmones. (Internetiniai forumai ir grupés leidzia rasti
Zzmones su tokiais pat pomégiais)

Technologijy jvaldymas geriausia vyksta su ,,vertéju".
(Jaunesnis Seimos narys ar draugas gali padéti perprasti
technologijas Zingsnis po zingsnio)




Emocinis atsparumas sunkumams

Atsparumo augimas vyresniame
amziuje

Gyvenimo patirtis didina emocinj atsparuma. (Jveikti
iSSUkiai tampa vidiniais resursais naujoms situacijoms)
Vyresniame amziuje geriau valdome emocijas.
(Tyrimai rodo, kad su amziumi efektyviau reguliuojame
emocines reakcijas)

ISmintis — unikalus brandaus amziaus privalumas.
(Gebéjimas matyti platesnj kontekstg ir ilgalaike
perspektyva)

Atsparumas vystomas, ne jgimtas. (Atsparumag
galima ugdyti bet kuriame amziuje per tikslingas
praktikas)

Gyvenimo istorijos perkiirimas stiprina atsparuma.
(Kaip interpretuojame savo patirtis, daro jtakg masy
atsparumui)




Savireguliacija stresinése situacijose

Kvépavimo technikos — grei¢iausias bidas nusiraminti.
(Létas, gilus kvepavimas aktyvuoja parasimpatine nervy
sistemg)

Kuno skenavimas padeda atpazinti streso zenklus.
(Jtempty raumeny, padazZnéjusio pulso pastebéjimas leidZia
reaguoti anksti)

Mintys apie stresg daro didesne zalg nei pats stresas.
(Tyrimai rodo, kad poZiris j stresg kaip j Zalingg didina
neigiama poveikj)

»Pauzes mygtukas" — svarbiausias savireguliacijos
jrankis. (Gebéjimas sustoti prie$ reaguojant suteikia
pasirinkimo laisve)

Kasdienés rutinos suteikia stabilumo poky¢€iy
laikotarpiu. (Jprasti ritualai ir veiklos padeda iSlaikyti vidine
pusiausvyrg)

Adaptacija prie netekéiy ir poky¢€iy

Liadesio ir netekties iSgyvenimas — individualus
procesas. (Néra ,teisingo" budo iSgyventi netektj,
kiekvienas kelias unikalus)

Netektys neiSvengiamai kei¢ia musy tapatybe. (Po
reikSmingy netekciy turime iS naujo atrasti, kas esame
be to, kg praradome)

Naujos prasmés paieska — svarbi adaptacijos dalis.
(Kaip integruojame netektis j savo gyvenimo istorijg,
lemia prisitaikymg)

Socialiné parama - kritinis veiksnys adaptacijai.
(Tyrimai rodo, kad palaikantys santykiai yra
svarbiausias atsparumo veiksnys)

Mazos pergalés kuria pasitikéjimg savo jégomis.
(Nedideli kasdieniai pasiekimai padeda atgauti
kontrolés jausmag)




Kriziy jveikos strategijos

e Problemy sprendimas ir emocijy valdymas — du
jveikos aspektai. (Efektyvi jveika apima tiek praktiniy
sprendimy paieska, tiek emocinj susitaikyma)

e Priimti tai, ko negalime pakeisti, ir keisti tai, kg
galime. (Sis skirtumas — raktas j viding ramybe ir
efektyvy veikimag)

e Fizinis aktyvumas efektyviai mazina streso
hormonus. (Net 10 minuciy pasivaiks€iojimas gali
reikSmingai sumazinti stresg)

e Pagalbos prasymas — stiprybés, ne silpnumo
zenklas. (Tyrimai rodo, kad gebéjimas prasyti pagalbos
susijes su geresne psichologine sveikata)

e Humoras ir juokas — galingi streso jveikos jrankiai.
(Gebejimas juoktis sunkumy akivaizdoje didina
psichologinj atsparumg)

Bet kartais gyvenimas atsiuncCia dar
sudetingesnius iSbandymus...

Ir tada pratimy
neuzteks




STRESAS IR KRITINIAI JVYKIAI: LOZIO RIZIKA

1. Esami iSSukiai:
e Pandemijos pasekmés (nuotolinis darbas, "mokymosi
praradimai")
e Karo Ukrainoje trauma (mokiniy iSgyvenimai, mokytojy
nerimas)
e Kasdiené jtampa ir nuovargis
2. Galimi kritiniai jvykiai:
e Darbo salygy pokyciai (atleidimas, reorganizacija)
e Asmeninés krizés (sveikata, santykiai, finansai)
e Artimyjy netektys ar ligos
e Profesiniai iSSukiai (konfliktai, pazeminimai)
3. Luzio rizika:

e Kai iSseke vidiniai resursai + netikétas stresas

e Pasekmés: sveikata, emocijy protrikiai, pasitraukimas is
darbo

e Ypac pavojinga, kai normalizuoti simptomai + néra sveiky
jveikos budy

Negalima laukti kol "perpildysime taure”

Susilenkti, bet nesullzti

Dirbdami su traumuojancius jvykius iSgyvenusiais zmonémis, mes daznai
stebédavomeés iSgyvenusiaisiais, kurie, atrodo, kazkaip efektyviai susidoroja su
neigiamomis streso pasekmémis, tais, kuriems nepasireiSké su stresu susije
simptomai, arba kurie, jei atsirado simptomuy, vis délto seékmingai tesé darbus.
Savoka ,,atsparumas*“ (reiskianti sugebéjimg susilenkti nesulauzant ir
grjzti j pradine forma ar blisena) gerai apibiudino Siuos iSgyvenusius. Jie
buvo ,sulenkti“ del savo trauminiy iSgyvenimy, taCiau nebuvo palauZzti.



“Gydantis laikas”

saugi saugi sala...

Nors laikas pats savaime negali tiesiogiai iSgydyti, jis
suteikia galimybe pereiti per kelis nataralius gijimo
procesus.

Laikui bégant, stiprios emocijos, tokios kaip liudesys,
pyktis ar skausmas, natiraliai susilpnéja. Zmogaus
psichika prisitaiko ir randa budy, kaip suvaldyti Sias
emocijas.

Laikui bégant, Zzmonés gali uzmegzti naujus santykius arba
stiprinti esamus.

Laikui bégant, smegenys gali atkurti pusiausvyrg po
trauminés patirties, sumazindamos streso hormonuy lygj ir
skatindamos geros savijautos hormony gamyba.

Laikas sukuria erdve, kurioje gali vykti Sie gijimo procesai.
Su kantrybe ir saves prieziura, galima pamazu rasti kelig
atgal j emocine pusiausvyrg ir gerove.

Turime susikurti saugig psichologine vietg gali suteikti ramybés bei
saugumo jausma. Pasirinkite fizine vietg, kuri jums yra patogi ir
kurioje galite jaustis saugiai. Tai gali bati jisy namy kampelis, parkas,
suolas, ar net mégstamiausia kaviné.

e Dekoras: papuoskite Sig vietg daiktais, kurie jums yra malonus
ir ramina, pvz., augalais, nuotraukomis, zvakémis ar
mégstamais meno kdriniais.

e  Kvapai: naudokite kvapnius aliejus, Zvakes ar smilkalus, kurie
jums kelia ramybe ir gerg nuotaika.

e  Muzika: klausykités ramios muzikos arba gamtos garsy, kurie
padeda atsipalaiduoti.

e Riby nustatymas: aiskiai nurodykite Seimos nariams ar
kambariokams, kad Si vieta yra jisy asmeniné erdvé, kurioje
jus norite pabdti vienas ir atsipalaiduoti.

e Reguliarus naudojimas: padarykite Sios vietos naudojima
kasdieniu jprocCiu. Tai gali bati jusy kasdieniné rytiné ar
vakariné ritualo dalis.

Laikas, praleistas saugioje psichologinéje vietoje, gali padéti jums
geriau valdyti stresg, pagerinti nuotaika ir stiprinti psichologinj
atsparuma.



Kadno ir proto rySys

Fizinio aktyvumo jtaka emocinei sveikatai

Judéjimas iSskiria endorfinus — naturalius nuotaikos
gerintojus. (Jau po 20 minuciy vidutinio intensyvumo
fizinés veiklos pastebimas teigiamas poveikis nuotaikai)
Reguliarus fizinis aktyvumas mazina depresija ir
nerima. (Tyrimai rodo, kad 3 kartai per savaite po 30
minuciy judéjimo gali bati taip pat efektyvis kaip kai kurie
vaistai)

Grupiné fiziné veikla naudinga tiek kanui, tiek
socialiniams rysiams. (Sokiai, grupiné manksta ar
pasivaiksciojimai su draugais duoda dvigubg naudg)
Judéjimas lauke gamtoje papildomai mazina stresa.
(Tyrimai rodo, kad ta pati veikla gamtoje turi didesnj
teigiamg poveikj nei patalpoje)

Net nedidelis judesio kiekis gerina kognityvine
funkcija. (Trumpos judéjimo pertraukélés dienos metu
gerina atmintj ir koncentracijg)




Miego higiena ir jos reikSmé

Kokybiskas miegas yra emocinés sveikatos pamatas.
(Miego metu smegenys "valo" dienos metu susikaupusias
toksines medziagas)

Reguliari miego rutina sinchronizuoja vidinj kiino
laikrodj. (Gultis ir keltis tuo paciu metu net savaitgaliais
stiprina natdraly miego ritmg)

Mélyna Sviesa i$ ekrany trukdo melatonino gamybai.
(Vertéty vengti telefony, televizoriy ir kompiuteriy likus 1-2
valandoms iki miego)

Trumpas pogulis dieng gerina nuotaikg ir budruma.
(15-20 minuciy pogulis po piety gali atgaivinti protg
nepakenkiant naktiniam miegui)

Miego aplinka daro didele jtakg miego kokybei. (Tamsi,
vési, tyli miegamojo aplinka padeda greiCiau uzmigti ir
geriau iSsimiegoti)

Mitybos jtaka nuotaikai

Maistas tiesiogiai veikia smegeny biochemija. (80%
serotonino — nuotaikg reguliuojancio neurotransmiterio
— gaminama zarnyne)

Omega-3 riebaly ruagstys mazina uzdegima ir gerina
nuotaika. (Riebios Zuvys, liny sémenys ir rieSutai yra
puikus Siy riebaly ragsciy Saltiniai)

Cukraus vartojimas sukelia nuotaikos svyravimus.
(Trumpalaikj energijos ir nuotaikos pakilimg keicia
nuosmukis, galintis sukelti dirglumg)

Fermentuoti produktai gerina zarnyno mikrobiota.
(Jogurtas, rauginti kopustai ir kefyras maitina "gerasias
Zarnyno bakterijas)

Vandens trikumas gali sukelti nuovargj ir
mieguistuma. (Net lengva dehidratacija mazina
energijos lygj ir pablogina koncentracijg)




Somatiné patirtis ir jos integravimas

e Kino pojuciai teikia svarbig informacijg apie
emocijas. (Pilvo "drugeliai", gniauZianti kratine, jtempti
peciai — visa tai emociniai signalai)

e Samoningas démesys kino pojuc¢iams mazina
nerima. (Nukreipiant démesj j king, nutraukiamas
nerimo minciy srautas)

e Prisilietimas iSskiria oksitocing — rysio ir ramybés
hormona. (Apsikabinimai, masazas ar net gyvino
glostymas mazina streso hormony lygj)

e Tempimo pratimai atpalaiduoja jtampa kune ir
prote. (Lengva joga ar tempimo pratimai mazina
raumeny jtampa, kuri daznai lydi stresg)

e ,lzeminimo" technikos grazina j dabart;.
(Samoningas 5 pojuciy aktyvavimas (kg matau, girdZiu,
lie€iu, uzuodziu, ragauju) padeda nurimti)

Prasmeés ir dziaugsmo Saltiniai




Hobiai ir malonios veiklos

e Malonios veiklos yra svarbus psichologinés
geroveés elementas. (Jos tiesiogiai veikia smegeny
atlygio sistemg ir didina pasitenkinimg gyvenimu)

e Hobis suteikia ,,sraut3"” — optimaliag sgmonés
busena. (Srautas patiriamas, kai veikla néra nei per
lengva, nei per sunki, ir visiSkai jsitraukiame)

e Sodo priezilra mazina streso hormonus ir gerina
nuotaika. (Tyrimai rodo, kad kontaktas su zeme ir
augalais turi terapinj poveikj)

e Socialiniai hobiai atnesa dviguba nauda. (Choras,
Sokiai ar klubo veikla suteikia tiek malonuma, tiek
socialinius rySius)

e Naujo hobio pradéjimas stimuliuoja smegeny
neuroplastiSkuma. (Naujy jgidziy mokymasis kuria
naujas neurony jungtis net vyresniame amzZiuje)

Klrybiskumo raiska

e KirybiSkumas néra talentas, o jgimta zmogiskoji
savybé. (Visi galime bati karybiski, nepriklausomai nuo
amziaus ar patirties)

e Kirybinis procesas mazina stresg ir gerina
nuotaika. (Tyrimai rodo, kad 45 minutés kdrybinés
veiklos reikSmingai sumazina streso hormono kortizolio
lygi)

e Dailé, muzika, raSymas — saviraiSkos formos,
neturin€ios amziaus riby. (Daugelis menininky
pradeéjo kurti tik brandZiame amzZiuje)

e KirybiSkumas stiprina identitetg ir savigarba.
(Kurdami jau€iame savo unikalumg ir verte)

e Kirybiné veikla yra saugi erdvé emocijoms
iSreiksti. (Per meng galime iSreiksti jausmus, kuriuos
sunku jvardinti ZodZiais)




Savirealizacija brandos amziuje

e Brandos amzius atveria ,,antrajj Sans3" savirealizacijai.
(ISéjus j pensijg atsiranda laikas ir laisvé rinktis, kg tikrai
norisi daryti)

e Nauiji profesiniai keliai tampa vis daznesni po 60-ties.
(Nuotolinis darbas, dalijimasis patirtimi, konsultavimas —
populiarios antros karjeros)

e Savanorysté didina tikslo jausma ir pasitenkinima.
(Padedant kitiems jauCiame, kad masy gyvenimas turi
prasme ir verte)

e Mokymasis visg gyvenima palaiko kognityvine funkcija.
(Nauiji jgudziai, kalbos ar zinios stimuliuoja smegenis ir
didina pasitikéjimg savimi)

e Aistra ir smalsumas neturi amziaus riby. (Susizavéjimas
pasauliu ir naujy dalyky atradimas gali lydéti visg
gyvenimg)

Gyvenimo istorijos pasakojimas

e Gyvenimo istorijos pasakojimas stiprina tapatumg ir
vientisuma. (Atgaline data matome, kaip visi gyvenimo
etapai sudaro prasmingg visumg)

e Sunkumuy istorijos perrasymas j ,,iSgyvenimo" istorijas
kei€ia savijauta. (Kaip interpretuojame praeities
sunkumus, veikia dabartinj identitetg)

e Asmeninés istorijos dalijimasis su jaunesnémis
kartomis kuria testinuma. (Pasakojimai tampa Seimos ir
kultdros paveldo dalimi)

e Autobiografinis raSymas turi terapinj poveikj. (Tyrimai
rodo, kad raSymas apie savo patirtis gerina psichologine ir
fizine sveikatg)

e Gyvenimo apzvalga padeda integruoti visas patirtis |
prasmingg visuma. (Atsiminimy perziira ir jprasminimas —
svarbi brandos uzduotis)




Kaip pozidris gali keisti

Pratimai, lavinantys psichologinj

atsparumag

e ,Susidraugauti“ su sunkiais jvykiais.
o Tai néra tikslas nieko nedaryti. Tai — gebéjimas

pamatyti ir pamokancias, net teigiamas puses, kurias
suteike sudetingi gyvenimo jvykiai.

o Tragedija gali suzlugdyti, bet ji taip pat gali ir
transformuoti.

o Pagalvokite apie vieng iS sudétingy savo gyvenimo
jvyKiy. Pirmiausia jsivaizduokite, kg patartumeéte ar
kaip apibendrintumeéte Sig istorijg kitam zmogui.

o Tada - o kaip galima tg istorijg transformuoti sau.
Tarkime, vietoj ZodZio — NUKENTEJUSI — pakeisti
zodziu — ISGYVENUSI. O dar toliau - ATSITIESUSI



Mokymasis gyvenimg
priimti tokj, koks yra

e Kas yra Kintsugi? Kintsugi (jungimas auksu) arba
kintsukuroi, (rekonstravimas auksu) — tai japonisko meno
Saka, kai suduzusi keramika yra suklijuojama sumaisius
aukso, sidabro ar net platinos dulkes su specifiniu laku.

e Kintsugi idéja — jdomi metafora, ne visada taikoma daiktams.
Ji svarbi ir jkvepia, ypaC tuomet, kai reikia iSgyventi sunkius
laikotarpius.

e (Galvosena ir ideologija, kuria remiasi kintsugi, kilo i$
pasirengimo ir iSlavinto lankstumo priimti dalykus, kuriy
nepakeisi. Tai vadinama shoganai — nieko nepadarysi.

e Paskaitykite: Japoniskoji kintzugi: kaip jzvelgti netobulumo

arozj? L
e Arba knygag: Erin Niimi Longhurst (2018) ,Japonizmas: menas °
dziaugtis gyvenimu®. Vaga. A

Erin Nimi Longhurst

Praktiniai jrankiai emocinei pusiausvyrai




Kasdienés rutinos emocinei pusiausvyrai

e Rytiné rutina nustato tong visai dienai. (Pirmos 30-60
minuciy po pabudimo formuoja likusios dienos emocinj
fong)

e Inkarai" dienos metu padeda isSlaikyti stabiluma.
(Pastovis momentai, kaip arbatos gérimas ar trumpas
pasivaiks€iojimas, tampa emociniais stabilizatoriais)

e Samoningas peréjimas tarp veikly mazina streso
kaupimasi. (Trumpos pauzés tarp uzduoc€iy ar aplinky
padeda ,perkrauti" protg)

e Vakariné rutina signalizuoja kunui apie artéjantj poils;j.
(Reguliards veiksmai prie$ miegg programuoja kiing
kokybiSkam miegui)

e Savaités ritmas su aiskiais orientyrais suteikia
struktira. (Savaitgalio pusryciai su Seima ar ketvirtadienio
koncertas suteikia laikui prasme)

Paprastos ramybés technikos
pradedantiesiems

e 3-3-3 pratimas grazina j dabartj bet kurioje situacijoje.
(Jvardink 3 dalykus, kuriuos matai, 3 garsus, kuriuos girdi, ir
pajudink 3 kino dalis)

e Samoningas kvépavimas — paprasciausias
nusiraminimo budas. (4-7-8 metodas: jkvépk per 4
sekundes, sulaikyk 7, iSkvépk per 8)

e Trumpa raumeny atpalaidavimo praktika mazina
jtampa. (Jtempk ir atpalaiduok raumeny grupes nuo kojy
pirsty iki galvos)

e Pasivaiksciojimas samoningai stebint aplinkg ramina
prota. (Démesingai pastebek spalvas, formas, tekstdras ir
garsus aplinkoje)

e Rankdarbiai kaip meditacija veikia per judesio
kartojima. (Mezgimas, nérimas, mandaly spalvinimas
jtraukia protg j raminancig veiklg)




Dienyno rasymas ir savistaba

e Rasymas prieS miegq ,,iSkrauna" mintis ir gerina
miega. (UzraSytos mintys nebesisuka galvoje ir leidZia
protui pailséti)

e Emocijy zodyno plétimas didina emocinj intelekta. —
(Tikslus jausmy jvardijimas padeda juos geriau suprasti ir
valdyti)

e Dienynas padeda atpazinti emociniy biseny
désningumus. (ReguliarUs jrasai atskleidZia, kokie
veiksniai daro jtakg jusy nuotaikai) TRy

e Dékingumo dienynas perkuria smegeny ,nutylétuosius | ..
nustatymus". (Sistemingai fiksuojant teigiamus dalykus,
protas pradeda juos pastebéti automatiskai)

e Laisky rasymas (neiSsiuntimui) padeda iSreiksti
sudétingas emocijas. (Galimybé iSsakyti viskg be
cenzuros turi terapinj poveikj)

Savirupos plano kluirimas

e Savirupos planas kuriamas ,,geros dienos" metu.
(Kai esame ramus, galime objektyviau jvertinti, ko
mums reikia sunkesniais momentais)

e Skirtingos strategijos skirtingiems emocinés
baklés lygiams. (,Zalia zona" — profilaktika, ,geltona" —
jtampos mazinimas, ,raudona" — kriziy valdymas)

e Savirupos planas apima jvairias gyvenimo sferas.
(Fizing, emocine, socialine, dvasing, intelektualing
saviripa) fir.| &

e Riby nustatymas — esminé savirapos dalis.
(Mokéjimas pasakyti ,ne" ir apsaugoti savo energijg yra
sveiko gyvenimo pagrindas)

e Reguliarus plano perziuréjimas ir atnaujinimas.
(Kas veikia dabar, gali neveikti ateityje, todél planas turi
bati lankstus)




Technologijos ir emociné sveikata

Naudingiausios programélés ir
skaitmeniniai jrankiai

Vaizdo skambuciy programos stiprina Seimos rysius.
(WhatsApp, Viber ar Messenger leidZia ne tik girdéti, bet ir
matyti artimuosius nepriklausomai nuo atstumo)
Sveikatos stebéjimo programélés padeda ripintis
savimi. (Zingsniy skaigiuoklés, kraujospidzio sekimo,
vaisty priminimo programélés)

Atminties treniravimo zaidimai stimuliuoja smegenis.
kognityvinj aktyvumag)

Meditacijos programélés padeda atsipalaiduoti.
(Paprastos, lietuviy kalba vedamos meditacijos prie$ miegg
ar streso mazinimui)

El. knygy skaityklés leidzia keisti Srifto dydj ir
apsvietima. (Tai palengvina skaitymg silpnéjant regai)




Socialiniy tinkly naudojimas

Socialiniai tinklai padeda atrasti senas pazintis.
(Facebook leidzia susisiekti su mokyklos draugais ar
buvusiais kolegomis)

Interesy grupés vienija panasiy pomeégiy Zzmones.
(Galimybeé rasti bendraminc€iy, besidominciy
sodininkyste, mezgimu ar istorija)

Dalijimasis nuotraukomis suartina su Seima. (Andky
augimo akimirkos pasiekiamos net gyvenant toli)
Socialiniai tinklai gali sukelti neadekvataus
palyginimo efekta. (Kity ,tobulas" gyvenimas
socialiniuose tinkluose daznai yra iliuzija)

Privatumo nustatymai apsaugo asmeninius
duomenis. (Svarbu mokéti kontroliuoti, kas mato jlsy
informacija)

Balansas tarp skaitmeninio ir realaus
pasaulio

»Skaitmeninis pasninkas" gerina emocine bikle.
(Reguliarios pertraukos nuo technologijy mazina nerimg ir
gerina miega)

Technologijos — jrankis, ne tikslas. (Verta saves paklausti: ar
technologijos praturtina mano realy gyvenima, ar jj pakeicia?)
»Ne ekrano" zonos namuose skatina kokybisSka
bendravima. (Virtuvé ar svetainé be telefony ir televizoriy gali
tapti tikro bendravimo erdve)

Ekrany naudojimas prie$ miegq trikdo miego cikla. (Mélyna
Sviesa slopina melatonino gamybg — vertéty laikytis ,ekrany
nebuvimo" taisyklés likus valandai iki miego)

Gamtos terapija — natiiralus atsvara technologijoms.
(Reguliarus laikas gamtoje atkuria démesio resursus ir mazina
stresqg)




Apsauga nuo informacinio pertekliaus

e Samoningas naujieny Saltiniy apribojimas mazina
nerima. (Vertéty pasirinkti 1-2 patikimus Saltinius ir
nustatyti konkrec€ius laikus jy perzidrai)

e Informaciné dieta" padeda islaikyti vidine ramybe.
(Samoningas teigiamos ir naudingos informacijos
pasirinkimas)

e PranesSimy valdymas telefonuose suteikia kontrolés
jausma. (I18jungti automatinius pranesimus, iSskyrus pacius
svarbiausius)

e Laikmatis padeda kontroliuoti laika praleidziama
internete. (Nustatyti konkrecius laiko limitus narSymui ir
socialiniams tinklams)

e Kritinis mastymas — geriausias filtras informacijos
srautui. (Mokéjimas atskirti faktus nuo nuomoniy, patikrinti
informacijos Saltinius)




