# Kas yra stresas?
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Kiekvieno Zmogaus organizmas reaguoja
i nepalankius veiksnius. Zmogaus
organizmo reakcijy visuma vadinama
STRESU arba jtampos bUsena.
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Savistabos bidu pagaukite
savo mintis ir paklauskite
saves ar is tikryjy taip yra, ar
tik taip galvojate?

Pavyzdziui, jeigu nerimaujate,

kad susirgsite, pakelskl‘re fraze
,,AS susirgsiu" | ,,As tik

ga|v0Ju kad galiu susirgti®.

Sio pratimo metu palaipsniui
atskirsite ir jsisamoninsite, kad
tai ka jds galvojate, nebatinai
yra tikrove.

SAVISTABA



Pradekite taikyti taisyklingo ir reguliaraus kvépavimo
pratimus, skirdami pratimui kasdien po 12 minuciy. Moksliniai
tyrimai patvirtina, kad taisyklingo kvépavimo praktikos gerina
Zmogaus imunitetaq, igalina Zmogy valdyti savo mintis bei mazina
jauciama jtampa ir baime.

TAISYKLINGAS
KVEPAVIMAS



Ivardinkite savo jausmus ir spontaniSkai
juos aprasykite:

v Kada jie prasidéjo?
v' Kas tuo metu vyko?

v Kokie jvykiai paskatino tokiems
jausmams atsirasti?

v" Kokie Zmonés su tuo labiausiai susije?
v Ko labiausiai bijote?
v Kokia siy ivykiy prasme?

Apie dominuo jancius negatyvius
iSgyvenimus rasymui skirkite 15 - 20 min.
kasdien, maziausiai keturias dienas is
eiles. Daugybe pasaulio moksliniy tyrimy
patvirtino ekspresyvaus rasymo metodo
naudq fizinei ir psuchlkos sveikatai. Tokiu
badu isveikiamos ir jsisgmoninamos
emocijos, perorganizuojamos mintys,
sunkumai igauna platesnj spektra,
padedantj rasti iseiti.

EKSPRESYVUS RASYMAS



