BUVIMO SU NEIGIAMOMIS EMOCIJOMIS KLAUSIMYNAS

Stebekite, kaip kasdienybéje kyla neigiamos emaocijos ir pripaZinkite bei jvardinkite jas. Tai gali bti
nerimas, pyktis, baimé, panika, pavydas, neviltis, lildesys, jsittis ar kt. Pasirinkite vieng i$ Siy
emocijy, kuri daznai kyla ir su kuria jums néra lengva tvarkytis.

Man sunkumy kelianti emocija yra:

DazZniausiai Sig emocijg sukelia:

Pagalvokite, kaip paprastai reaguojate, kilus Siai emocijai. Galblt méginate jg sumenkinti arba
nuslopinti, galbat daug galvojate apie jg arba galbdt jauciatés bejégiskai, sielojatés, kad ji vel kilo
ar pan.

Dazniausiai, reaguodamag(s) i$ Sig emocijg, as:

Prisiminkite, kaip dazniausiai elgiatés kilus Siai emocijai, pvz. galbat surikote cigarete, imatés
darby, su kuo nors apie tai kalbatés, einate pabégioti, valgote ar pan. Pameéginkite uzZradyti
dazniau pasitaikancius elgesio variantus.

Kad susitvarkyciau su Sia emocija, as:

Tyrinédami savo emocijas ir reagavimo j jas budus, bukite démesingi, geranoriski ir nesmerkite
saves. Kiek galédami, pabukite tiesiog neutralaus stebétojo vaidmenyje. Néra reikalo keisti savo
emocijy ar to, kaip j jas reaguojate. Masy tikslas tiesiog patyrinéti jas ir geriau su jomis susipazinti.

© Petra Meibert, Institute for Mindfulness-Based Approaches



