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Santrauka. Létas ir gilus kvépavimas gali padéti mazinti stresa ir geriau reguliuoti emocijas. Létg ir gily

kvépavima sunku atlikti intuityviai. Vizualizacijos gali palengvinti Sio metodo atlikima ir gali didinti jo efektyvuma.

Remiantis moksliniy tyrimy gairémis, sukurta metodiné priemoné ,,Gilus kvépavimas®, priecinama internetu

(www.giluskvepavimas.lt).

IVADAS

Asmenims patiriantiems stresg, jtampa
ar sunkumy reguliuojant emocijas, 1étas ir gilus
kvépavimas gali buti veiksminga
atsipalaidavimo technika. Tadiau yprastai Sios
kvépavimo formos néra intuityviai taikomos,
todel vizualinés kvépavimo pratimy gairés gali
padéti lengviau jsisavinti Sias praktikas ir
padidinti jy efektyvuma. Tokios priemonés
leidzia aiSkiau suprasti kvépavimo ritma, jj
struktiruoti ir geriau sutelkti démesj | patj

procesa.

Siame  rasto  darbe  apzvelgiami
moksliniy publikacijy duomenys apie léto ir
gilaus kvépavimo naudg bei pagrindinius jo
atlikimo principus. Remiantis $iais mokslininky
pateiktais duomenimis sukiiréme skaitmening

gilaus kvépavimo vizualizacijy priemon¢ -

,,Gilus Kvépavimas”, kuri prieinama internete

adresu - www.giluskvepavimas.lt.

LETAS IR GILUS KVEPAVIMAS

Léto tempo, gilaus kvépavimo pratimai
daznai integruojami ] ,,mindfulness® ir kitas
meditacijos programas. Mokslinése
publikacijose pastebima, kad léto tempo gilus
ikvépimai  sukelia fiziologinius  pokycius,
susijusius su parasimpatinés nervy sistemos
(PNS) veikla. Gilaus kvépavimo pratimai
aktyvina PNS, o tai padeda mazinti fiziologinj
sujaudinimg ir skatina atsipalaidavima (Lukic et

al., 2021; Obradovic et al., 2021).

Mokslininkai teigia, kad fiziologinis

sujaudinimas yra susijes su kognityvine,
emocine ir elgesio savireguliacija (Obradovic et
al., 2021). Gilus kvépavimas gali turéti teigiamag
poveik] Sioms sritims. Kiti mokslininkai taip pat

teigia, kad létas ir gilus kvépavimas gali biiti
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efektyvi pagalbiné priemoné gydant nerima,
létinj skausma ir depresijg (Chittaro & Sioni,
2014; Lukic et al., 2021). Kvépavimo pratimai
padeda sumazinti stresg (Chittaro & Sioni,
2014; Chuanromanee & Metoyer, 2020; Lukic
et al, 2021) bei gerina psichikos sveikata
(Chuanromanee & Metoyer, 2020).

ATLIKIMO PRINCIPAI

optimalus giliy
ikvépimy tempas yra 5-6 jkvépimai per minute

(Lukic et al., 2021; Obradovic et al., 2021).

Suaugusiesiems

Obradovic su kolegomis (2021) atliko tyrimg su
5-12 m. vaikais, siekdami nustatyti tinkama
ikvépimy tempa PNS aktyvinimui. Jy tyrimas
parodé, kad 7 jkvépimai per minute vaikams

tur¢jo stipriausig poveik].

Egzistuoja jvairiy léto ir gilaus

pratimy. Jie skiriasi  pagal

kvépavimo ritmg, t. y. pasizymi skirtingomis

kvépavimo

kvepavimo cikly trukmés proporcijomis.

Populiariausi léto ir gilaus kvépavimo ritmai:

e Kvadratinis kvépavimas (angl. square
breathing) - kai visi 4 kvépavimo ciklai
(tkvépimas, pauzé tarp jkvépimo ir
i8kvépimo, iSkvépimas ir pauzé tarp
tkvépimo ir iSkvépimo) turi vienoda
trukme (pvz.: 4-4-4-4).

o 4-7-8 - jkvépimo trukmé 4 s, pauzés tarp
ikvépimo ir iSkvépimo trukmé 7 s,

iSkvépimo trukme 8 sekundés.

® Gilus  kvépavimas  su  prailgintu
iskvépimu (pvz.: jkvépimo trukmé - 4s,
i8kvépimo - 6s).

o Tolygus kvépavimas - jkvépimas ir

iSkvépimas trunka tiek pat laiko (pvz.:

5-5).

Mokslininkai pastebi, kad skirtingo ritmo
pratimy efektyvumas skiriasi nezymiai. Visgi
svarbu paminéti, kad jprastai bitent tolygus
kvépavimas, kurio tempas - 6 ciklai per minute
(5-5) laikomas efektyviausiu (D. Ma et al.,

2024; Marchant et al., 2025).

VIZUALINIU KVEPAVIMO PRATIMU
NAUDA

Kaip teigia Obradovic su kolegomis
(2021), vaikams létas kvépavimo tempas néra
intuityvus, todél jiems gali padéti vaizdinés ir
kitokios gilaus kvépavimo priemones. Kiti
mokslininkai taip pat pastebi, kad kvépavimo
vizualizacija gali padidinti pratimy efektyvuma
(Chittaro & Sioni, 2014).

Vieno tyrimo

duomenimis, vizualiniai kvépavimo vedliai

kartais yra veiksmingesni nei garsinés (audio)
nuorodos, nes pastarosios kai kuriems
vartotojams gali kelti dirginimg (Chuanromanee
& Metoyer, 2020). Tuo tarpu Chittaro ir Sioni
(2014) teigia, kad vizualinés kvépavimo
reprezentacijos neblasko démesio ir leidzia

geriau susitelkti ] kvépavimo proces3g.

VIZUALIZACIJU TIPAI



Mokslininkai i$skiria keturis
pagrindinius kvépavimo vizualizacijos tipus -
linijjy  pagrindu  sukurtas  vizualizacijas

(wave-based), sferines, cilindrines ir ziedines
(Chittaro & 2014;

diagramas Sioni,

Chuanromanee ir Metoyer, 2020).

e Linijjy pagrindu sukurtos vizualizacijos
pateikia asmeniui linijg kuri kaip banga
judédama aukStyn ir Zemyn padeda sekti

kvépavimo cikla.

e Sferinés vizualizacijos vaizduoja animuotg

sferg, kuri traukiasi ir pleCiasi pagal

kvépavimo fazes.

e Cilindrinés vizualizacijos rodo cilindra, kuris
tkvépimo metu pildosi, o iSkvépimo metu

tustéja.

e Ziedinés diagramos suskirstytos j kvépavimo
fazes ir padeda sekti progresa kvépavimo

cikle.

Lukic su kolegomis (2021) savo tyrime

pasteb¢jo, kad  dalyvavimo  kvépavimo

treniruotése testinumas gali bati mazas. Sig

problemg gali padéti spresti  vizualizacijos

dizaino  sprendimai, tokie kaip spalvy

pasirinkimas, nattiralios aplinkos vaizdai ar kiti

zaidybiniai elementai. Pastebéta, kad tokie
sprendimai  nemazina kvépavimo pratimy
efektyvumo, bet kartu prisideda prie
palankesnio naudotojy vertinimo ir didina

griztamumg prie praktiky (Lukic et al., 2021).

Mokslininkai siiilo naudoti vizualines aplinkas

su Saltomis spalvomis ir natiiralios gamtos
elementais (pvz., medziais, vandeniu), nes jos
gali turéti raminant] poveikj ir padéti mazinti

stresg (Lukic et al., 2021).

APIBENDRINIMAS

Taigi, létas ir gilus kvépavimas gali

padéti vaikams mazinti stresg ir geriau

regulivoti emocijas, taciau pastebima, kad
vaikai natiiraliai Sios strategijos netaiko, todél
gali biiti tikslinga ja atlikti su vizualinémis
priemonémis. rodo, kad

Tyrimai taip pat

vizualinés priemonés gali padidinti Sios
technikos efektyvumg. Svarbu paminéti, kad
leto ir gilaus kvépavimo pratimai gali biti
naudingi ir suaugusiems, taciau suaugusieji
turéty atsizvelgti | létesnj kvépavimo tempa

(pvz.: 6 ikvépimai per minute).
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