
AROMATERAPIJA

Parengė visuomenės sveikatos priežiūros specialistė



Kas yra aromaterapija?

Vienas bendresnių aromaterapijos apibrėžimų 
būtų kryptingas eterinių bei augalinių aliejų 
naudojimas fizinėms ir dvasinėms ligoms gydyti, 
taip pat jų profilaktikai.



ETERINIAI ALIEJAI – PAGRINDINĖS 
AROMATERAPINĖS MEDŽIAGOS

Įvairūs kvapai lydi mus kasdien. Kai kurie jų 
tokie įprasti, kad net nesuvokiam, jog juos 
užuodžiam. Kitus užuodžiame vos įkvėpę jais 
persismelkusio oro. 

Kvapus mes siejame su žmonėmis ir vietomis. 
Jie nesunkiai mus paveikia – nuo vienų ima 
skaudėti galvą, kiti suteikia energijos arba kaip 
tik atpalaiduoja.

Jei kankina nemiga, jaučiate 
nerimo sukeltą įtampą, 
naudokite bergamočių, 
levandų, kvapiųjų kanangų –
Ylang eterinius aliejus.



PSICHINĖ AR FIZINĖ 
BŪSENA, KURIOS 
SIEKIAMA ARBA 
KOREGUOJAMA 
AROMATERAPIJA

Būsena Eteriniai aliejai

Nerimas
Bergamotės, eglės, jazmino, citrinos, kanadinės 

eglės ir kt.

Depresija

Šalavijas, bergamotė, jazminas, rožė, 

pelargonija, citrina, sandalmedis, mėta, ylang 
ylang

Energijos suteikimas Salieras, kmynai, krapai, imbieras, citrina

Laimė Bergamotė, apelsinas

Nervingumas Neroli, apelsinas, mandarinas, citrina

Taikingumas
Ramunėlės, jazminas, imbieras, levanda, citrina, 
rožė, ylang ylang

Miego sutrikimai
Ramunėlė, bergamotė, salieras, jazminas, 
levanda

Stresas Eglė, pušis, ylang ylang

Agresija Bergamotė, ramunėlė, citrina, ylang ylang

Pyktis Ramunėlė, jazminas, rožė, ylang ylang

Nusivylimas Bergamotė, kiparisas, jazminas, apelsinas, rožė

Baimė Krapai, imbieras, pačiomis, sandalmedis

Sielvartas Bergamotė, ramunėlė, jazminas, etoli, rožė

Isterija Ramunėlė, levanda, etoli, apelsinas, arbatmedis

Pavydas Jazminas, rožė

Nuovargis (fizinis) Imbieras, citrina, levanda, apelsinas

Drovumas
Juodieji pipirai, imbieras, jazminas, pačiomis, 
rožė, etoli, ylang ylang

Galvos skausmas (ypač įtampos tipo)
Pipirmėtė, eukaliptas (atsargiai! Naudoti 
nedideliais kiekiais ar atskiestą)



AROMATERAPIJAI NAUDOJAMOS 
PRIEMONĖS



LOPŠELYJE –DARŽELYJE „ 
ALKSNIUKAS“ VYKO 
AROMATERAPIJA VAIKŲ  
MIEGO METU
1 žingsnis – visi vaikai užmerkia akis, nusiramina, atsipalaiduoja
2 žingsnis – tolygus kvėpavimas, įkvėpimas – iškvėpimas
3 žingsnis – garso hmm... skleidimas
4 žingsnis – tyla, įsiklausymas į lėtą, tylią muziką 

https://www.youtube.com/watch?v=c2mc0NCm9Kg

Vaikams buvo labai įdomu kas čia per daiktas iš kurio kylą 
garai, vaikams patiko besikeičiančios švieselės, daugelis vaikų 
užmigo, kiti ramiai gulėjo mėgavosi raminančiu kvapu, 
klausėsi ramios, atpalaiduojančios muzikos.

https://www.youtube.com/watch?v=c2mc0NCm9Kg


Miegas yra būtinas visiems, tačiau sparčiai 
augantiems vaikams per parą jo reikia gerokai 
daugiau. Nors miegą yra įprasta laikyti poilsiu, 
miego metu organizme vyksta daug svarbių 
procesų. Pavyzdžiui, miego metu „susisteminame“ 
gautą informaciją, ją įsimename ir toliau 
„mokomės“ taikyti.

Miegas, žinoma, taip pat yra būdas pailsėti –
miegant nurimsta simpatinė nervų sistema, 
nukrenta streso hormono lygis.


