Emociné sveikata ir jos stiprinimas

@ Kas yra emocijos? Dula sutetkia saugiq erdve jausmams @ Dulos vaidmuo
Fmocijos = tal naturalus masy atsakas issakyti ir normalizuoti tai, ka patiria Aktyvaus dausymo talkymas:
] lvairius gyvenimo jvykius. Jos veikia Y » NP * Nuosali, saugi vieta pokalbiul

musy mintis, king, elgesj ir santykius biisima mama ar'/bspartneris. o Atviri klau.simoi o | |
su kitais. e Perfrazuojant atspindimos mintys ir
e Pirminés emocijos (baime, pyktis, jausmai

Svarbu pastebéti savo mintis, ypac jei jos
grindziamos tokio mgstymo - pasitaikancios 5
pagrindinés mgstymo klaidos:
e Viskas arba nieko (juoda-balta) mgstymas
e Susitelkimas j neigiamg smulkmenqg
e Spéjimai apie kity mintis
e Neigiamos ateities prognozés
e Perdetas kaltés prisiemimas
Tai pastebéjus, galima sustabdyti uzdarq ratq:

liGdesys, dZiaugsmas, nuostaba, e Be kritikos, be nuvertinimo

pasislykstejimas) — universaliai
atpazjstamos ir visiems Zmonéms
bldingos.

e Antrineés emocijos (nerimas, kalté,
pavydas, nepasitikéjimas, géda) —
atsiranda is misy asmeniniy
patirCiy, minciy bei aplinkos

Dulos negydo, bet gal.

v/ Atpazinti emocinius sunkumus

V/ Pasillyti uzpildyti Edinburgo
pogimdyminés depresijos skale (EPDS)
v/ Nukreipti pas specialistus, jei to reikia

vertinimo. MiNtvs — emociios — elgesys Svarbu atpazinti, kada nerimas ar
Y J Jesys: lilidesys perauga j pogimdymine
Emocijos kyla nuolat, o tai, kaip jas N . . depresijq. Jos pozymiai:
priimame ir valdome, daro jtakqg masy ’ EmOCUL! ISgyvenimas — svelko ° Prislégto nuot_c:ikq
psichologinei sveikatai. santykio su savimi pagrindas * Dziaugsmo trukumas

e Energijos stoka
Miego sutrikimai

’ E .. intvs ir el v/ Emocijos yra laikinos.

MOCIJOS, MINtYS IF €1gesys V/ Tu nesi tavo emocija — ji praeis. Kaltes, nevertingumo jausmas

— kq|p tai SUSij@? v/ Emocijy slopinimas ilgainiui sukelia jtampaq, Mintys apie savizalg ar kadikio
nerimq, net fizinius negalavimus. Zzalojimq

Kiekvienas Zzmogus pasaulj mato per

savo ,patirties akinius®. Tai reiskia, kad: Kas gali padeti nusiraminti Jei surenkama 12 ar daugiau tasky
* Tas pats jvykis gali sukelti skirtingas e Diafragminis (pilvinis) kvepavimas EPDS skaléje arba issako mintis apie
mintis ir jausmus skirtingiems e Emocijos vizualizavimas (jsivaizduoti spalvq, saves ar vaiko zalojimg — batina skubi
Zmonems. formaq) psichikos sveikatos specialisty
* Tai, kq galvojame, lemia, kaip e Raumeny atpalaidavimo pratimai pagalba

jauciames ir kaip elgiames. e Buvimas gamtoje

e Tai, kaip elgiames, gali sustiprinti ar e Programélés: ,Ramu®, ,Calm®, ,Pauze”, ,Atsipask”
sumazinti madsy emocinj kravij. ir kt
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Parengta pagal dr. Giedrés Sirvinskienés seminaro duloms medziaga.

Mokymai duloms - duly kompetencijy kélimas pagal projektg

“Socialine atskirtj patirianciy Seimy jgalinimas, stigmatizacijos mazinimas bei motinystés/tévystés patirties svarbos
aktualizavimas visuomenei”



