DET: darbalapiuose/lentelése pateikiame praktine, jgiadZiy lavinimui skirtq informacijg, mokanciq
analizuoti ir reguliuoti savo elgesj, naudojantis DET principais. Jq gali naudoti ir teikiantys pagalbg
specialistai ir patys klientai, noréedami geriau suprasti savo galimgq kelig atsisakant probleminio elgesio.

Praktiniai DET jgtidzZiai, kuriy lavinimas gali padéti asmenims, pasizymintiems
PIN pateikti darbalapiuose / lentelése

Sitlomi Zingsniai lavinant jsisgmoninimo , Kas tai?“ jgidzius ( DET dalis - démesingas jsisgmoninimas)

e Stebéjimas. Be vertinimo stebime realybe iSoréje ir viduje. Jsisgmoniname, kas vyksta. LeidZziame
mintims ir iSgyvenimames praeiti, nejsitraukiant j jy analize).

e Apibiidinimas (Naudojant 5 pojucius ir kognityvinés elgesio terapijos modelj “Mintys-Emocijos-
Elgesys” (zr. skyriy Nr. 8.4).

e Dalyvavimas (Susikoncentruojame j dabartj ir savo veikima joje).

e Jsisgmoniname , Kaip?“ vykdant stebéjimg, apibldinimg ir dalyvavima. Nevertinanti (gerai-blogai,
teisinga-neteisinga) laikysena. Susikoncentruojame j vieng dalyka vienu metu (labiausiai tai padeda
nenuslysti j emocijas, démesj kreipiant j realybe viename reiskinyje). Darome tai, kas veikia
(Efektyvus veikimas) / Nedarome to, kas neveikia

»ISmintingas protas” ( DET dalis - démesingas jsisgmoninimas)

Gali bati tik emocijomis grjstas elgesys. Gali bati tik racionalumu grjstas elgesys. ISmintingas protas —
sankirtoje.
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Svarbi informacija “ISmintingo proto” ugdymui” ( DET dalis - démesingas jsisgmoninimas)

»1Smintingas protas” yra savo proto veiklos stebéjimas ir impulsyviy veiksmy stabdymas. Tai yra:
e Galimybé daryti pasirinkimus i$ daugiau varianty, atsizvelgiant j norimas pasekmes.
e Gebéjimas ir jgldis Zvelgti j situacijg iS Sono, gebéjimas blti metakognityvinéje pozicijoje, kada
j savo mintis ir emocijas Zvelgiame i$ Salies ir kartu matome visuminj situacijos vaizda.

,ISmintingas protas“ yra prieSingybé ir atsvara kognityviniam susiliejimui, kai Zmogus sunkiai atskiria savo
mintis nuo realybés ir todél praranda gebéjimg iSmintingai elgtis. ,I1Smintingas protas” / mastymas
(Linehan, 1993) yra mastymo dalis, apjungianti emocijas ir faktais grjsta/racionalyjj samprotavima. Jis
leidzia rasti pusiausvyrg tarp emocijy ir mastymo, taip padedant nusiraminti, atrasti atsakymus j svarbius
klausimus. , ISmintingas protas” leidZia taikyti , priesSingg veiksma“, elgtis iSmintingai, net jeigu mintys,
emocijos, impulsai veikti (ir kiino pojiciai) sako kitaip.

LISMINTINGAS PROTAS (atpazinimas ir tyrinéjimas)
e STOP! Pakvépuokime. Padarykime iSminties pauze?
e Kg apie tai sako ,ISmintingas protas“?
e Koks yra platesnis situacijos vaizdas? Kokios buty mano reakcijos trumpalaikés ir ilgalaikés
pasekmés?
e Kaip man integruoti emocijas ir racionaluma?
e Kokius turiu pasirinkimus ir kokias pasekmes gali sukelti kiekvienas pasirinkimas?
e Koks buty geriausias sprendimas?




Atpazinkite savo “Mastymo emocijomis” ir “Racionalaus mastymo” skirtumus bei ypatumus

MASTYMAS EMOCHOMIS (atpaZinimas ir tyrinéjimas) yra paremtas asmenine reakcija (emocijomis) ir
individualiu situacijos interpretavimo bidu:

e Kokias patiriu emocijas?

e Kgjauciu?

e Kas kilo mano mintyse?

e Kas patrauké mano démesj?

e Kas mane skatina jausti btent tai, kg jauciu?

e ] ka as reaguoju?

e Kas blogiausio gali nutikti?

e Kas, noriu, kad vykty/kg noriu daryti?

RACIONALUS MASTYMAS (atpazinimas ir tyrinéjimas) yra paremtas faktine informacija.
e Kokie yra faktai?
e Kas yra tik nuomoné arba spéjimas, bet ne faktai?
e Kag, mano nuomone, reikéty daryti?
e Kokj patarimg duociau draugui ar kokj patarimg man duoty ripestingas draugas?
e Ar tai tikrai taip svarbu, kaip atrodo?

Distreso toleravimo jgudziai (DET dalis - distreso toleravimas)

Jsisgmoninimo jgudZiai leidZia naudoti atsisakyma vertinti ir priimti tiek situacija, tiek save

situacijoje. , Nevertinti“ nereiSkia ,pritarti ar atsisakyti spresti®. Tikslas — iSmintingai pripaZinti esamg
situacijg, vietoje to, kad batume jos apimti arba sléptumeés nuo realybés. Tai leidZia iSvengti intensyviy
desperatisky ir daznai destruktyviy emociniy reakcijy ir priiminéti sprendimus remiantis ,,iSmintingu
protu”. Jums gali padéti Sie, Zemiau iSvardinti metodai:

Kriziy jveikimo jgudziai
e  Kriziy atpaZinimas,
e Probleminio elgesio sustabdymas nedelsiant,
e UZir pries argumenty ieSkojimas, siekiant priimti elgesio sprendimus,
e Saves nuraminimo technikos,
e Dabartinio momento pagerinimas (angl. Improving the moment).

STOP jgudis

e S —(angl. Stop) —tiesiog sustokime, nejudékime, iSlaikykime elgesio kontrole nieko nedarydami.

e T—(angl. Take a step back) — Siek tiek atsitraukime, kvépuokime, neleiskime impulsams valdyti
elgesio.

e O -—(angl. Observe) — stebékime, kas vyksta iSoréje ir viduje.

e P —(angl. Proceed mindfully) — teskime islaikydami jsisgmoninimga, vadovaudamiesi savo
(vertybémis grjstais). tikslais ir ,,iSmintingu protu” (kas man pagerins situacija, o kas gali ja
pabloginti).

Akronimas TIP (angl.)




e Temperature (cold water), temperatiiros poky¢iai (Saltas vanduo).
e Intense (exercise), intensyvis fiziniai pratimai
e Paced breathing (paired muscle relaxation), valdomas kvépavimas, raumeny relaksacija

Akronimas ACCEPTS (angl.)

Laikinas démesio nukreipimas nuo nemaloniy emocijy pasitelkiant ,,iSmintingg prota“.

e Activities — Malonuma keliantys veiksmai ir UZsiémimai.

e Contributions — Prisidéjimas, pagalba kitiems Zmonéms ar grupéms.

e Comparisons — Palyginimai saves su tais, kurie blogesnéje situacijoje arba kai mes buvome
blogesnéje situacijoje.

e Emotions — Emocijos. Speciali kity emocijy, negu tos, kurios yra, provokacija, naudojant
Zaismingumag, humora ar atitinkamas veiklas.

e Pushing away — Tarsi esamos situacijos nustimimas j Song, patraukimas, prioritetg suteikiant
kitiems dalykams.

e Thoughts — Mintys. Nukreipti savo mastymga j kitus dalykus.

e Sensations — Pojiiciai. Sukelti sau kitus pojtcius, negu, kad jauciame toje situacijoje.

Esamojo momento pagerinimas IMPROVE (angl.). Sis metodas labai tinka stipriy emocijy reguliacijai ir

psichologinio atsparumo didinimui):

e Imagery — Relaksuojanciy dalyky, s€kmés, laimés patirciy sukélimas Vaizduotéje.

¢ Meaning — Paieskoti Prasmeés ar tikslo tame, kg jauciame ar iSgyvename.

e Prayer — Naudoti Maldg arba asmeninius dvasinius tekstus — susijungti su tuo, kas yra daugiau,
negu mes.

e Relaxation — Relaksacija naudojant kiino raumenis, kvépavima, karstg vonig. Tai lavinami jglidzZiai,
reikia to mokytis, mes galime to nemokéti.

e One thing in the moment — Visg démesj nukreipti j Vienq dalykg dabartyje.

e Vacation — Atsitraukti trumpam nuo VISKO, paimti trumpas Atostogas.

Encouragement — Saves Padrgsinimas ir pagyrimas, uztikrinant, kad susitvarkyti jmanoma ir galima,

tokiu bldu stiprinant savo psichologinj atsparuma ir mazinant pazeidZiamuma.

Radikalus priémimas (angl. Radical Acceptance). Sis metodas labai tinka distreso toleravimo jgidZiy
lavinimui, kas yra labai svarbu PIN atvejais). Tai absoliutus realybés fakty priémimas, pripaZinimas ir tarsi
atsisakymas kovoti su realybe.

Saves nuraminimo jgudziai. Buti sau: labai geranoriskais, Svelniais, save maitinti ir raminti tarsi kadikj.
Svelniai nuraminti gali malda, galime prasyti kity pagalbos (a$ propaguoju nepasikliauti tik savimi).

Tarpasmeniniy santykiy efektyvumas (DET dalis - Tarpasmeniniy santykiy

reguliavimas)
Sis metodas labai tinka santykiy $eimoje, partnerystéje bei darbe tobulinimui, kuris tampa tuo
svarbesnis, kuo daugiau asmuo bina jsitraukes j PIN ir susideda is:
e Asertyvumo / tvirtabadiskumo lavinimo,
e Tarpasmeniniy santykiy problemuy/konflikty sprendimo,




Savo ir kity tikryjy poreikiy jsisgmoninimo ir iSreiskimo,

Mokéjimo prasyti,

Mokéjimo duoti,

Mokéjimo atsisakyti (pasakyti NE).

Tarpasmeniniy santykiy efektyvumo didinimui naudojamos keturios Zemiau aprasytos intervencijos,
kuriy pabvadinimai — anglisky ZodZiy abreviatiros arba issireiskimai: 1) DEAR MAN, 2) GIVE, 3)
FAST, 4) Walking the Middle Path Skills.

1. Tarpasmeniniy santykiy efektyvumg gerinanti metodika DEAR MAN naudojama stiprias
emocijas kelianciose tarpasmeniniy santykiy situacijose, kai kyla rizika konfliktams, kuriy
norima iSvengti.

e Describe the situation: Apibddinti situacija.

e Express the emotions experienced: Kokios emocijos atsirado Sioje situacijoje, kodél yra

problema ir kaip jauciuosi?

e Assert one’s self by asking clearly and specifically for what behavior change the person

seeks: Aiskiai jsivertinti, keliant klausimg, kokio elgesio pokycio noriu (savo / kity).

e Reinforce one’s position by offering a positive consequence if one were to get what

one wants: Sustiprinti savo pozicijas sitilant pozityvias iSeitis.

e Mindful of the situation: Jsisgmoninti, ko nori kitas ir validizuoti bei parodyti empatijg

poreikiams.

e Appear confident and assertive: Praktikuoti pasitikéjimg ir tvirtablGdiskuma, net jeigu

taip nesijauciame.

e Negotiate: Derétis dél komfortisko sprendimo, tenkinancio poreikius.

2. Tarpasmeniniy santykiy efektyvumas — GIVE - giving something naudojama jvairiose
tarpasmeniniy santykiy situacijose, kai norima uzmegzti tampry rysj su kitais svarbiais Zmonémis.
e Gentle: Svelni kalba, be verbaliniy ir kity puolimy, vengti sarkazmo, nevertinti, bati
mandagiais, neigiamai neapibendrinti.
e Interested: Susidoméjus klausyti ir aiSkintis, iSlaikyti akiy kontakta, neatsitraukti
bendravimo metu.
e Validate: Validizuoti, kg kitas Zmogus jaucia ir parodyti jo poZiurio supratima:
naudojant Zodzius, kiino kalbg ir veido iSraiskas.
e Easy Manner: Rodyti lengvuma ir jj praktikuoti: atsipalaidavimas, Sypsena, lengvas
humoras.

3. Tarpasmeniniy santykiy efektyvumas — FAST islaikyti savigarba (tai labai svarbs
tarpasmeniniy santykiy principai, kuriais rekomenduojama vadovautis asmeniniame gyvenime ir
bendrystéje su kitais Zmonémis). Naudojama kombinacijoje su kitais jgldZiais

e Fair: Bati tiesiu ir sgZiningu ir savo, ir kito Zmogaus atzvilgiu.

e Apologies (few): Atsiprasyti vieng kartg dél to, kg padaréme neefektyviai.

e Stick to the values: Laikytis vertybiy ir neleisti kitiems jy lauzyti.

e  Truthful — Nemeluoti. Melavimas Zlugdo santykius ir savigarba.

4, Ejimas kelio viduriu — angl. Walking the Middle Path Skills — kaip ir auki¢iau apradyta
metodika, tai labai svarbis tarpasmeniniy santykiy principai, kuriais rekomenduojama vadovautis
asmeniniame gyvenime ir bendrystéje su kitais Zmonémis:

e Dialektika (pusiausvyra tarp pokyciy ir priemimo).

e Validizavimo jgudZiai.




e Strategijos, siekiant keisti elges;j.

e TaireiSkia pakeisti ,arba-arba” (iSbalansuojantj, sukeliantj konfliktus, vedant;j j
krastutinumus) mastyma bendradarbiaujanciu ,ir-ir“ mastymu.

e Yra daugiau nei vienas bidas j kg nors ZiGréti, matyti ir vertinti.

e Teiginiai priimami kaip nuomonés, o ne kaip tiesa.

e Pasirenkami kompromisai ir bendradarbiavimas, o ne kova ir pasidavimas.

e Didéja pagarba.

e Maziau spaudimo sau ir kitiems, maziau ekstremaliy pastangy ir darbo, maziau
savikritikos.

Svarbi informacija apie DET jgiidZiy lavinimg

Lavinant jgudzius SVARBU:

Klientas Zino jgldzio pavadinima.

Supranta jgldzio veikimo esme, funkcijas ir prasme.

Zino situacijas, kuriose jgidj reikia naudoti.

Zino jgidzio komponentus ir Zingsnius, kuriuos reikia atlikti norint jj jgyti.
Gali pademonstruoti jglidj padedant.

Gali pademonstruoti jgldj nepadedant, savarankiskai.

Kliatys lavinant jgiidZius (i$ kliento pusés):

Sutrikes démesingumas (disociacija, distrakcija, nuklydimas nuo temos, démesio sutrikimo ir
hiperaktyvumo sindromas, issiveikimas).

Kognityvinés problemos (atminties, démesio koncentravimo, mastymo problemos).
Nepadedancios kognicijos (jsitikinimai, prielaidos, taisyklés, saves nuvertinimas).
Stiprios emocijos (pyktis, susikrimtimas, géda, nerimas, nuobodulys).

Nematymas rysio tarp sitilomo jgidZio ir savo problemy sprendimo.
Nepasitikéjimas savo galimybémis jgauti jgidj.

Nepasitikéjimas jglidzio nauda.

Labai intensyvi ir jtraukianti problema, atimanti resursus.

ISsekimas, biologinés biklés nusilpimas.

Sunkumai tvarkantis su diskomfortu, kuris neiSvengiamas mokantis naujy dalyky.

Klititys lavinant jgiidZius (IS specialisto pusés):

JgldZio esmés nesupratimas (specialistas nezino jglidZzio esmés, prasmés, pats netaiko jo savo
gyvenime ir todél jo galimybés ugdyti §j jgiidj klientams yra labai ribotos).

Nemokéjimas mokyti jgidZio priimtinais bldais (per daug didaktinis, teorinis mokymas, jgtdis
nesusiejamas su asmenine kliento situacija, nejrodomas jo efektyvumas).

Motyvacijos deficitas (konkretaus kliento konsultavimas specialistui néra prioritetas,
specialistas nenori arba negali skirti tiek démesio ar pastangy, kiek reikia kliento tobuléjimui).
Nepadedancios specialisto kognicijos (kai specialistai turi jsitikinimus , klientai nenori mokytis,
nemoku mokyti“).

Stiprios specialisty emocijos (frustracija, baime.)

Asmeniniai ypatumai (specialisty asmenybiniy schemy / rezimy susiaktyvinimai).




¢ Nemokéjimas motyvuoti klientg sukaupti démesj, jsipareigoti ir sudaryti tam salygas.

DET dalis - Emocijy reguliavimas, galintis padéti valdyti PIN

Emocijy reguliavimo jgldziai naudojami ir taikant kognityvine-elgesio terapijg. Nesvarbu kokioje
paradigmoje naudojamos, emocijy reguliavimo technikos yra ypac svarbios, kai PIN skatina emociniai
trigeriai.

Emocijy reguliavimas
e Identifikuoti ir jvardinti emocijas.
e Identifikuoti trukdzZius keisti emocijas.
o  Tikrinti faktus.
e Sumazinti jautruma emociniam protui (pasirengimas is anksto).
e Padidinti pozityviy emociniy patirciy kiekj.
e Padidinti emocinés patirties jsisgmoninima.
o  Atlikti prieSingg veiksma.
e Taikyti problemy sprendimo technikas.
e Taikyti distreso toleravimo technikas.
e Taikyti emocijy paleidima (patiriame, jsisgmoniname, pripazjstame, leidziame praeit;j /
paleidziame).

Emocijy jsisamoninimas ir jvardijimas
e Emocijy stebéjimas, apibidinimas, jvardijimas.
e ISsdkiai, iSkylantys siekiant reguliuoti emaocijas.
e Emocijy funkcija.
¢ Emocijy modelis (Mintys / Taisyklés / Jsitikinimai @ Emocija @ Impulsai veikti / Elgesys
Pasekmés [ Toliau granding).
e Emocijy reguliavimo metodai.
e Atsako j emocijas pasirinkimas.
e Emocinio atsparumo didinimas:
o Teigiamy emocijy kaupimas,
o MeistriSkumo lavinimas,
o ,lveik i anksto” jgudziy lavinimas.

Konkrecios emocijos kaip fenomenai ir jy valdymas




Emocijy reguliavimui gali labai padéti atsako j emocijas keitimas, susidedantis i$ fakty tikrinimo,
priesingo veiksmo ir problemy sprendimo technikos. Zemiau pateiksime kaip galime padéti asmenims,
patiriantiems konkrecias emocijas.

Litdesys. Jausmas, iSgyvenamas kai prarandame kazkg svarbaus. Geriausiai Zinoma negatyvi emocija,
daZnai vertinama kaip prieSingybé laimei. Mintys: AS pasiilgsiu to, kg praradau... Negaliu patikéti, kad
tai praradau... Biologiniai pokyciai: sumazéjusi fiziologiné ir psichologiné energija. Impulsai veikti —
atsitraukti, ieskoti komforto.
Liddesio emocijos tvarkymosi strategijos:
e Atskirkite nuo depresijos.
e Leiskite sau isliGdéti.
e Susiplanuokite malonaus poilsio atsitraukimo diena.
e Kognityviné pertvarka:
o Konceptualizacija,
o Sviesioji pusé — padeda pajusti dZiaugsma,
o Mastymo klaidos.
e  Fizinis aktyvumas.
e Tikslinis bendravimas.
e PasirGpinimas savimi.
e Specialus pralinksminimas.
e Dékingumo Zurnalas.
e Dabarties praktikavimas, taip pat ir taikant meditacija.

Pyktis. Jausmas kai: néra taip, kaip noréciau, kad bity; kazkas padaré kg nors blogo, suzeidé ar jZeidé
ir noriu sustabdyti tai arba uZzsitikrinti, kad tai nejvykty pakartotinai. Kaltinancios mintys. Puolimui
parengtas kinas. Gali bati natdralus ir funkcinis.
Pyk¢io tvarkymosi strategijos:

e Sustok ir at3alk.

e Suskaiciuok iki 10 (praktiskai).

e Padaryk pertraukg ir pasakyk tai: Dabar sustoju, darau pertraukgq.

e Reguliuojamas kvépavimas.

e Kégelio pratimai.

e Relaksuojancios veiklos vizualizacija.

e Problemy sprendimas.

e |sisgmonink.

e Atrask pykcio 3altin;j.

e Atpazink mastymo klaidas.

e Galvok apie galutinj rezultatg, nebijok pazeminimo.

e Atsigrezk j king.

o Atsileisk.

e Elkis taip, kad elgesys atitikty vertybes ir sukelty norimas (ypac tolimasias) pasekmes.

o Zinok tiksla, kurio sieki.

e Konstruktyviai bendrauk (atsisakyk asmenisky kaltinimy).

e Derybos.

e  Priesingi veiksmai.




VieniSumas. Jausmas, kai atrodo, kad néra nieko, kam as rlpiu. Mintys: AsS niekam nerdpiu... Noréciau,
kad kas nors aplankyty mane...
VieniSumo tvarkymosi biidai:
e Pripazink jausma.
e Vienumas nelygu vieniSumui (tai reakcija j vienuma.
e |sisgmonink mintis.
e Pasirtpink savimi.
¢ Didink socialinj aktyvuma (savanorysté).
e Pagalvok apie naminj gyvina.
o Atsigrezk j savo Seima.
e  Mokykis naujy jgldzZiy.
e  Fizinis aktyvumas, ypac grupinis.

Nuobodulys. Jausmas, kad néra nieko jdomaus ir jtraukiancio. Mintys: Nejdomu... Nieko néra...
Elgesys: atsiribojimas.
Nuobodulys ir nepasitenkinimas, daznai eina greta, bet nepasitenkinimas turi konkretesnj negatyvy
atspalyj ir taikinj.
Nuobodulio tvarkymosi blidai:

e Pradék kurti (pvz., piesti).

e Pradék rungtyniauti.

e Pradék pykti.

e Pagerink savo buit.

e Pasirtpink savimi.

e ISmok naujy jgldzZiy.

e Pabendrauk su gamta / gyvinais.

Susierzinimas. Jausmas, kad kazkas vyksta, kas mums sukelia nepasitenkinimg ir mes norime tai
sustabdyti. Mintys: AS nenoriu, kad tai testysi... Nedaryk to, prasau... Susierzinimas ir frustracija daznai
eina kartu, bet frustracija — gilesnis nepasitenkinimas. Susierzinimas ir pyktis: kaip nerimas ir baimé,
pyktis — konkretesnis.
Susierzinimo reguliacijos biidai:

o Atidék atsaka.

e Pagalvok, kokio rezultato nori.

e  Praktikuok susilaikyma.

e Praktikuok meditacija (iSbati.)

e  Praktikuok priémima.

e Taipraeis.

e leskok alternatyvy.

Nerimas.

Nerimo tvarkymosi biidai:

e Natdralds tvarkymosi badai: bék / judék.

o Keisk mastyma:
o Patikrink, ar tikrai bus katastrofa.
o Kaip susitvarkysi, jeigu patirsi nesékme (nesékmé visada yra patirtis)?
o Pamatyk is kitos pusés.

e Atlaisvink kiina:




o Raumeny atpalaidavimas
o Samoningas kvépavimas

Atstimimas.
Atstimimo tvarkymosi biidai:

e Tai daZniausiai ne masy kalte.

o Klausti, kas vercia taip daryti.

e ISreiksti norg bati kartu.

e Jeigu nesiseka, ieSkoti alternatyvy.

Papildomops Emocijy reguliavimo technikos, galincCios padéti valdyti PIN

PazeidZiamumo ,,emociniam protui“ sumazinimas

PasirGipinimas savo protu, rpinantis ktnu.

Nusilpes, ligotas kiinas padidina pazeidzZiamuma negatyvioms emocijoms ir ,emociniam
protui“.

Akronimas PLEASE (angl. Treat Physical lliness, balance Eating, Avoid mood altering drugs,
balance Sleep, get Exercise, build Mastery).

PazeidZiamumo ,,emociniam protui“ sumazinimas

e Teigiamy emocijy , kaupimas” trumpalaikéje ir ilgalaikéje perspektyvoje.

e  MeistriSkumo lavinimas (angl. Build mastery). Savo kompetencijos ir gebéjimo
kontroliuoti didinimas atliekant i$sdkius keliancias uzduotis.

e ,Jveikis anksto” jglidzZiy (angl. Cope ahead skills) lavinimas. IS anksto pasiruoSiama ir

praktikuojama, kaip bus elgiamasi sudétingy situacijy atveju.

Emocijy valdymo technikos

Valdomas kvépavimas. Tai valingas kvépavimas skaiciuojant jkvépimo ir iSkvépimo dalis.
Galimi jkvépimo / iskvépimo santykiaiyra4 /6,5/9arnet 7/ 11.

Pratimas 5-4-3-2-1 (zr.

https://www.youtube.com/watch?v=goZHzVOvzOg&t=24s&ab channel=%C5%BDmogausinsti
tutas ).

Trijy Zingsniy kvépavimo pauzé (Zr.
https://www.youtube.com/watch?v=IUSJCyi9SPY&t=2s&ab channel=%C5%BDmogausinstitut
as) .

Démesio sukaupima didinanti kvépavimo meditacija. (Zr.
https://www.youtube.com/watch?v=2182MOiy808&t=16s&ab channel=%C5%BDmogausinsti
tutas )

Atjautos meditacijos ir praktikos (zr.
https://www.youtube.com/watch?v=5MHKxTRMbBA&t=1s&ab channel=%C5%BDmogausins
titutas) .

Valingas mgstymo ,jjungimas“ uzrasant savo mintis, emocijas, padeklamuojant eilérastj ar
pasimeldZiant.

Ne maziau dvylikos sekundZiy taisyklé. Sprendimo atidéjimas 12-kai arba daugiau sekundziy
gali padéti iSvengti neracionalaus elgesio ir priimti teisingesnius sprendimus.



https://www.youtube.com/watch?v=goZHzVOvzOg&t=24s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=goZHzVOvzOg&t=24s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=IUSJCyi9SPY&t=2s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=IUSJCyi9SPY&t=2s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=2l82MOiy808&t=16s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=2l82MOiy808&t=16s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=5MHKxTRMbBA&t=1s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas
https://www.youtube.com/watch?v=5MHKxTRMbBA&t=1s&ab_channel=%C5%BDmogausinstitutas

Auksciau isvardytos emocijy reguliavimo technikos i$ esmés yra ir kiino technikos. Papildomai labai
tinka:
e Susitelkimas j stiprius sensorinius pojtcius (pratimas ,lenta“, ,,Saltas vanduo geriant ar
panardinus kiing”“, ,stirumas / kartumas / rigstumas, net saldumas®).
e  Garsi muzika (per ausines) judant.
e Kvapai.

Elgesio technikos, padedancios reguliuoti ir emocijas
e Problemy sprendimas pagal KET:
Problemos jsivardijimas.
Proto Sturmas.
,UZ” ir ,pries”.
Varianto pasirinkimas.
Sprendimo jgyvendinimo susiplanavimas.
Plano vykdymas.
Vykdymo stebéjimas.
Apdovanojimas arba grjzimas prie kito varianto.
e Prasmingos veiklos planavimas.
o Meistriskuma, malonumg arba prasme suteikiancios veiklos.
o Nepalikti vietos ruminavimui (uZsitesusiam prie jokiy jZzvalgy ir iSvady nevedanciam
svarstymui ir galvojimui).
e Elgesio valdymas orientuojantis j pasekmes.
o Stabteléjimas.
ISminties pauzé.
Fakty ir savo vertinimy jsisgmoninimas.
Galimybiy ir pasirinkimy jsisgmoninimas.
Pasekmiy kiekvienam elgesio pasirinkimui numatymas
Pasirinkimy apsvarstymas atsizvelgiant j norimas pasekmes
Pasirinkimo susiplanavimas ir vykdymas (kartais nezitrint diskomforto)
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