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Kristina
AUCIENE

Koucingo specialiste,
nevroedukatore, juoko jogos trenere

Emocijy valdymas ir darbo aplinka:
raktas | geresnius rezultatus ir
tarpasmeninius santykius



i i

KO NEMATOME

KA MATOME?

KAS LIEKA
PASLEPTA?

liustracija: Septynios
didziosios emocijos. Liz
Fosslien ir Mollie West Duffy



AS: KODEL BAISU ISREIKSTI
us?

Vienas emocijas sureiksminame,
kifas - nuvertiname



AS: KODEL BAISU ISREIKSTI
us?

1. Baimée prarasti rysj

2. Tam tikras ismoktas atsakas | stresg
3. Neisvystytas emocinis intelektas

4. Skausmo vengimas



E RINKTIS KA JAUCIAME?

Veiksmai ir mgstymas nulemti
?21 - 95 % pasgmones
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TAIP ATRODO
KLAUSIMAS

TAIP ATRODO JO
KELIAMAS NERIMAS

AR TAI, KA
JAUCIAME, IS
TIESYU ATSPINDI
TIKROVE?

lliustracija: Septynios didziosios
emocijos. Liz Fosslien ir Mollie
West Duffy



PIRMAS ZINGSNIS GERESNIU REZULTATU LINK
PRIPAZINKITE, KA JAUCIATE

( 1 ZINGSNIS



S NUOSTATOS

NERIMAS
BAIME
PYKTIS
IUDESYS
NETIKRUMAS
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ANTRAS ZINGSNIS GERESNIU REZULTATU LINK
ISMOKITE PALAIKYTI SAVE

2 /INGSNIS
1 ZINGSNIS



PALAIKYTI SAVE

NUOLAT KARTOKITE: ,,AS MOKAUSI....*“



TRECIAS ZINGSNIS GERESNIU REZULTATU LINK
SAVIREGULIACIJA

3 ZINGSNIS
1 ZINGSNIS

2 /INGSNIS

.
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LIACIJA KAS TAI?

SAVIREGULIACIJA, O YPAC EMOCINE SAVIREGULIACIJA = TAI
GEBEJIMAS SUMAZINTI EMOCIN| KRUV| IR SUGR|ZTI | SAVO
TOLERANCIJOS LANGA.



TOLERANCIJOS LANGAS:

JAUCIU PUSIAUSVYRA
PERIMU KONTROLE
ESU PAJEGUS SUSIDOROTI SU ISSUKIAIS

Tolerancijos lango terming
1999m. sukuré Danielis Segalas
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TUITYVIAI ISSIKRAUNA IR
UNA NUO |JTAMPOS IR SUNKAUS
(@)

« ASAROS

« JUOKAS

« DREBULYS

« SKRANDZIO GURGIMAS

« DUSAVIMAS

« PRAKAITAVIMAS

« ZIOVYLYS

« KARSCIO IR SALCIO BANGOS
« GILESNIS KVEPAVIMAS

« DILGCIOJIMAS



JUOKAS?

JUOKAS - IMUNO REAKCIJA |
STRESA, SKAUSMA
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AUDOS

alizuojamas krauvjo spaudimas

Regulivojomas cukraus kiekis kraujyje

ISsiskiria hormonai endorfinai. Praktikg atliekant reguliariai, keiciasi
organizmo hormoniné terpé — daugiau issiskiria laimes ir pasitenkinimo
hormony: dopaminas, oksitocinas, seratoninas

ISsiskiria medzagos, malsinancios skausmq

Geréeja zarnyno veikla

Dirba daugelis raumeny grupiy: veido, kojy, nugaros, pilvo, kas leidzia

pajausti tfen sukauptas jfampas bei jgyvendinti paleidimg,
atsipalaidavimag;



AUDOS

oko metu vykstancio efektyvaus kvepavimo, kunas ir
egenys yra apropinami 25% daugiau deguonies

Juoko jogos sesijos metu dalyviai mokosi ir atgamina
socialinius jgudzius — Cia daug asmeninio akiy kontakto,
taip pat ir prisilietimy, vaidmenuy zaidimy

Juoko joga padeda palaikyti emocijy balansg

Juoko jogos metu stiprinama imuniné sistema

Besijuokiantis zmogus jauciasi gyvybingas.
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AUDOS

ulyje juoko jogos pagalba yra gydomi: depresija, vezys
ac plauciy), nerimo priepuoliai bei panikos atakos,
sirdies ligos ir hipertenzija

« Dideja tikimybe ir galimybeée juoktis be priezasties, kas is
esmes mus daro laisvus nuo jsivaizdavimo, kas yra ir kas
nera juokinga
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