Emocijuy reguliacijos jgiidZiai

Kiekvienas i§ misy savo gyvenime susiduriame su daugybe situacijy, kuriose kyla
nekomfortiski jausmai. Kai kurios i§ jy yra kasdienés ir jprastos, pvz., uzstringame automobiliy
spustyje arba pavéluojame j svarby susitikimg. Kitos situacijos sukelia itin nemaloniy intensyviy
jausmy, pvz., artimo zmogaus mirtis arba darbo netektis. Kartais Siose situacijose kyla tokie stipriis
nemaloniis jausmai, kad jiems suvaldyti griebiamés nesveiky jveiky, pvz. savizalos, alkoholio ar
narkotiniy medziagy vartojimo. Dazniausiai tokie jveikos biidai leidzia pasiekti greito palengvéjimo,
taciau neuztikrina ilgalaikiy pasekmiy. Kaip reguliuoti savo emocijas brandesniais ir sveikatai
palankesniais biidais?

Tokiy elgesio reguliavimo biidy moko dialektiné elgesio terapija. Ji susiformavo darbui su ribinj
asmenybés sutrikimg turindiais klientais. Sj sutrikima turintys Zmonés daZnai turi emocijy
reguliacijos sunkumy. Siame straipsnyje apzvelgsime kelis §ios terapijos siilomus biidus emocijy
sureguliavimui.

Emocijos kyla reaguojant j tam tikrus trigerius (stimulus). Tai gali biiti kazkoks vaizdas, garsas,
kvapas arba mintis. Trigeriai toliau salygoja emocijas ir mintis. Kai kyla emocija, ji aktyvuoja
veiksmg. Dauguma nemaloniy emocijy (nuo 95 iki 99 proc.) kyla dél miisy automatiniy neigiamy
minéiy, susiformavusiy dar vaikystéje iki septyniy mety amziaus. Sios mintys paremtos tuo, kaip mes
suvokéme save ir pasaulj ikimokykliniame amZiuje. Jos néra naudingos ir mes galime $ias mintis

koreguoti besiremdami milsy suaugusiyjy gyvenimo supratimu.

STOP jgudziai

STOP jgidi sudaro keli, vienas po kito Zengiantys Zingsniai: Sustok (angl. STOP), Zenk Zingsnj
atgali (angl. Take a step back), Stebék (angl. — Observe) ir Veik samoningai (angl. Proceed
mindfully).

Sustokite

Kai jauciate sunkiai kontroliuojamas emocijas, pirmiausi sustokite! Nereaguokite. Nejudinkite né
vieno raumens. Sustinkite, ypatingai raumenis aplink burng. Sustingimas tam tikram momentui
neleidzia jums elgtis, kaip liepia emocijos, o ne protas. [vardinkite savo emocijas.

Zenkite Zingsnj atgal

Kai susiduriate su sunkia situacija, gali biiti sunku i8 karto sugalvoti, kaip geriausiai susitvarkyti su
ja. Duokite sau $iek tiek laiko nusiraminti ir pagalvoti. Zenkite Zingsnj atgal nuo situacijos.
Atsijunkite nuo to, kas vyksta. Giliai jkvépkite ir kvépuokite to, kol nepasijusite geresnéje

emocingje kontrol¢je. Duokite sau laiko nuspresti, kaip geriausiai pasielgti.



Stebékite

Stebekite, kas vyksta aplink jusy ir jumyse, kas yra aplinkui, kg veikia ar sako kiti Zzmonés.
Klausykités savo automatiniy neigiamy minc¢iy. Bet prisiminkite, kad $i jsitikinimy sistema
susiformavo seniai, dar iki septyneriy mety amziaus. Kai galétuméte priimti teisingus sprendimus,
jums svarbu nedaryti i§vady. Atvirksciai, remkités faktais, kad galétuméte suprasti, kas vyksta ir
priimti sprendima.

Veikite sqmoningai

Paklauskite saves ,,Ko as noriu dabartingje situacijoje?, ,,Kokie mano tikslai®, ,,Koks mano
pasirinkimas pagerins arba pablogins situacija?*, ,,Koks mano veiksmas leisty man patirti s¢kme
situacijoje? Biikite kontroléje ir kai turésite daugiau informacijos, kuri veikia jusy tikslus, elkités
efektyviai. Jusy smegenims reikia tam laiko.

Priesingo veiksmo jgudis

Visos emocijos aktyvuoja mus reaguoti biologiskai nusprestu biidu. PrieSingo veiksmo jgudis
leidzia mums pasirinkti veiksma, prieSinga musy biologijai.

Perjunk emocija

Pyktis suaktyvina mus / Aktyvuoja mus pulti Priesingas veiksmas — parodyti geruma /

arba gintis. Svelnumg arba atsitraukti.

Géda skatina mus sléptis. Ji aktyvuoja mus PrieSingas veiksmas — pakelti galva, uZmegzti
izoliuotis. akiy kontakta, atitraukti pecius atgal.

Baimé skatina mus bégti arba sléptis. Ji PrieSingas veiksmas — eiti  priek], isitraukti ir
aktyvuoja mus vengti pavojaus. stiprinti drasg.

Depresija skatina mus likti pasyviais. Ji Priesingas veiksmas — biiti aktyviems.

aktyvuoja vengti kontakto.

Pasislykstéjimas skatina mus atsitraukti arba Priesingas veiksmas — pereiti ir jveikti situacija.

atmesti. Ji aktyvuoja misy vengima.

Kalté skatina mus atkurti klaida. Ji aktyvuoja PrieSingas veiksmas — atsiprasyti ir patikslinti,

mus ieskoti atleidimo. ka turéjome omeny.

Svarbu prisiminkti:
1) Jeigu norime sustiprinti tam tikrg emocija, teskime tai, kg pradéjome.

2) Jeigu norime susilpninti emocijg arba jos iSvengti, svarbu elgtis prieSingai.



