Jvaldykite savo emocija




Daugeliu atvejy musy gyvenimo kokybé priklauso nuo emocijy. Teigiami
jausmai gali mus raminti ar skatinti, neigiami — uzgozti ir temdyti kasdienj
gyvenimg. Neigiamomis laikomos emocijos — pyktis, lildesys, baimé - yra
jsiSaknijusios musy evoliucijos istorijoje ir senovéje tarnavo kaip iSgyvenimo
mechanizmas. Nors musy aplinka pasikeité, Sie giliai jauge jausmai islieka.
Tam, kad galétume kokybiskai gyventi, iSvengti zalingo elgesio ir smalsiai
tyrinéti pasaulj, labai svarbu Siuos jausmus ne slopinti, bet atpazinti, suprasti
ir jvaldyti.
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Susitikimas su savo ego ir iSsilaisvinimas

Jsipjovus j pirstq ar patyrus kitq Zalg, mdsy smegenys reaguoja iskart. Lygiai
taip pat apie tai, kad kazkas negerai, mums signalizuoja neigiamos
emocijos. Sios emocijos mus gali stipriai paveikti, ypa¢ kai jos susipina su
musy tapatybe arba tuo, kg vadiname ego.

Priesingai populiariems jsitikinimams, ego yra ne tik isdidumas; tai musy
paciy sukurtas pasakojimas apie tai, kuo mes save laikome, remdamiesi
savo pasaulézitra, santykiais, jsitikinimais. Toks saves suvokimas gali kelti
nuolatinj nepasitenkinimg, skatinti jrodinéti savo pranasumaq pries kitus, taip
meginant kelti saviverte. Taciau pripazing, kad ego yra tik musy paciy
sukurta istorija, galime nuimti jtampaq ir issilaisvinti nuo spaudimo.




Mano emocijos — tai ne as

Emocijos — tiek teigiamos, tiek neigiamos — yra trumpalaikés busenos, o ne musy
tapatybés bruozai. Tokios frazés, kaip ,as toks piktas”, rodo, kad savo jausmus
tapatiname su savo esybe, tacCiau is tiesy emocijos ateina ir praeina. ‘

Nors neigiamos emocijos gali kelti nerima, jos taip pat yra vertingi signalai savistabai. ’ e
Pavyzdziui, baimé gali reiksti, kad esame ties riba iseiti iS savo komforto zonos, galbat

esame sgstingyje.

Atsiribojimas nuo savo emocijy ir jy prilyginimas keiCiaomiems drabuzioms, o ne
fiksuotai tapatybei, leidzia geriau jas suprasti ir valdyti. Uzkirskime kelig jausmams
diktuoti musy veiksmus ir saviverte.

Misy problemos néra tikros

Poziurj j kilusig problemq lemia muasy jsitikinimai ir IGkescCiai. Nors galétume jvardinti daugybe
problemy — nuo nereikSmingy nepatogumy iki rimty iSstkiy — skausmas, kurj su jomis
siejame, kyla is muUsy iSankstiniy nuostaty, kaip viskas turéty buti.

Svarbu suprasti, kad bet kokia situacija is esmés yra neutrali. MGsy emociné reakcija kyla is
to, kaip mes tqg situacijg aiskiname patys sau. Lygiai taip pat, kaip lietus gali bati palaima
akininkui ir nusivylimas Seimai, planuojanciai iskylg, misy emocijas formuoja perspektyvos.
Pripazindami, kad musy jausmai yra muasy jsitikinimy rezultatas, galime lengviau koreguoti
savo ltkescCius, o drauge ir keisti emocines reakcijas. Uzuot beprasmiskai skundesi, keiskime
savo suvokima.




Jausmy dokumentacija

Emocijy Zurnalo ar dienorascio pildymas suteikia puikig galimybe apmastyti ir suprasti emocijy
priezastis. Si praktika padeda analizuoti provokuojancius veiksnius ir numatyti perspektyvq, kaip
palengvinti negatyvius jausmus. Kasdieniy pasiekimy uzsirasymas gali bati labai naudingas,
siekiant kovoti su nepasitikéjimu savimi ar zema savigarba.

Rasymas isstkiy nepanaiking, taciau gali virsti puikia terapija, padedancia valdyti emocijas, jas

priimti ir keistis.

Programavimas

Daugelj kasdieniy emocijy formuoja mintys ir jsitikinimai. Proto perprogramavimas gali
smarkiai pakeisti misy emocines reakcijas.

Manipuliuoti pasgmone padeda pozityvios vizualizacijos: jsivaizduodami teigiomus
rezultatus, raminancias scenas, j viskg zvelgsime pozityviau. Tai, kaip kalbame, taip pat
turi galig mudsy jausmams. Dvejoniy kupinus Zodzius keisdami tvirtais, reguliariai
vartodami teigiaomus teiginius, galime savo pasgmoneg nukreipti optimistiskesnio
poziurio link.

Pazanga Sioje kelionéje yra laipsniska; svarbiausia kantrybé ir atkaklumas.



Sveiko kiino svarba

Fiziné gerové ir emociné sveikata yra glaudziai susijusios. Miego triukumas sukelia ne tik nerimq bei
depresijqg, bet ir rimtq pavojy sveikatai.

Kokybiskas miegas ir ekrany ribojimas gerina nuotaikqg ir bendrg sveikataq.

Reguliari manksta ne tik atpalaiduoja ir padeda kovoti su depresija, bet ir prisideda prie ilgesnio,
sveikesnio gyvenimo.

Paprasti veiksmai, tokie kaip kasdienis pasivaiksCiojimas ar gilaus kvépavimo pratimai, gali zymidai
sumazinti stresq ir teigiamai paveikti emocijas.

Norint puoseléti emocing gerove, batina rdpintis fizine sveikata.
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