
Skaičiai Ramybei 

Parengė Domeikavos gimnazijos psichologė Inga Markevičienė 
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1. 7pagyrimai 
 

 

Jei pasakiau sau ar kitam neigiamą kritiką - turiu pasakyti 7 

pagyrimus, vien tam, kad kompensuočiau žalą. 
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2. Formulė 8/8/8 
Psichoterapeuto E. Laurinaičio minima formulė 8/8/8 atspindi 

tai, kad reikėtų skirti 8 valandas miegui, 8 valandas darbui 

ir 8 valandas sau/savo artimiesiems. 

 Ši formulė atskleidžia, kaip svarbu yra ilsėtis ir tai 

daryti kokybiškai. 
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3. Raminantis kvėpavimas 
Pratimas susideda iš tokių žingsnių: 1) Užmerkite akis ir 

kvėpuokite kaip užmiegant; 2) Atsimerkite ir stebėkite 

sulėtėjusį, lygų (ritmingą) krūtinės kilnojimąsi; 3) Vėl 

užsimerkite, pagilinkite kvėpavimą skaičiuodami: 1-2-3 

įkvėpdami, 4-5-6-7 iškvėpdami; 4) Pagilinkite įkvėpimą 

skaičiuodami nuo 1 iki 5 ir iškvėpimą, pratęsdami skaičiavimą 

iki 10 (likite užsimerkę); 5) Kvėpuokite tuo pačiu ritmu, tik 

nebeskaičiuokite, o mintyse ištarkite: „kvėpuoju lengvai, 

ramiai...“; 6) Paskirkite 3+- 5 minutes tyliai savo potyrių 

analizei. Būtina pajusti, kas ir kaip pasikeitė jūsų 

savijautoje po atlikto pratimo. 
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 4. Išbandykite 5-4-3-2-1 metodą 
Pasitelkę savo pojūčius patyrinėkite aplinką, pavyzdžiui 

išvardinkite penkių aplink esančių objektų spalvas, keturis 

girdimus garsus, palieskite tris šalia esančius daiktus, 

užuoskite du kvapus ir paragaukite vieno skonio.  

Stenkitės kreipti dėmesį į mažiau pastebimus dalykus (kilimo 

spalvos, kompiuterio burzgimas ir pan.).  

Sunkiose situacijose tai padeda sukoncentruoti dėmesį.   
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5. Refleksija „Vakaro penkiapirštė“ 
 
 

21 dieną iš eilės vakarais reflektuokite atlikdami „Vakaro penkiapirštės“ pratimą. 

Geriausia mintis užsirašyti (tinkamiausias – žalias rašiklis), tačiau galite tai daryti ir 

mintimis. Refleksijai skirkite 10-20 minučių.  

Apmąstydami praėjusią dieną atsakykite sau į 5 klausimų 

blokus „ką konkrečiai gero šiandien padariau“: 1. Savo kūnui 

(sveikatai, kūno lankstumui ir t.t.). 2. Savo protui (kokios 

mintys sukosi galvoje, ką naujo sužinojau). 3. Savo emocijoms 

(kaip šiandien jaučiausi ir ką padariau, kad jausčiausi 

gerai/geriau) 4. Savo artimiesiems (skyriau daugiau nei 

įprasta laiko, meldžiausi, pagaminau ypatingą vakarienę?) 5. 

Svetimiems žmonėms (kolegoms, kaimynui, visiškai svetimam 

žmogui, visuomenei)  
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