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[VADAS

Zodj ,,stresas® girdime ir vartojame labai daznai. Apie stresa skaitome Zurnaluose, interneto porta-
luose, diskutuojame su aplinkiniais, apie streso poveikj galime rasti daugybe straipsniy. Stresas paprastai
asocijuojasi ne su pacia maloniausia patirtimi ir i§gyvenimais, taciau i$ tiesy $is reiSkinys turi ne tik nei-
giamg reik§me. Ar kada pagalvojote, kad dZiaugdamiesi taip pat patiriate stresa, tik teigiamo pobudzio?
Mokslinéje literataroje jis vadinamas geruoju stresu, arba eustresu, darandiu teigiamg jtakg organizmui.
Pavyzdziui, turto jsigijimas, netikéta sekmé, moksly baigimas suteikia pakyléjimo jausma, teigiama
savijauta, paskatina ir pan. Stresoriaus poveikis gali bati teigiamas, kai jis mus motyvuoja ir aktyvina,
taciau stresoriai taip pat gali sukelti zalingus sveikatos, savikontrolés, saves vertinimo, psichologinius ir
kt. poky¢ius. Stresas — plati savoka, todél vien neigiamy reiksmiy jam priskirti nereikéty,.

Mokslingje literatiiroje aptinkame, kad ilgiau nei penkerius metus socialinj darbg dirbantys
respondentai yra pervarge nuo klienty problemy gausybés, jvairovés ir monotonijos, jiems truksta
vidinio pasitenkinimo (Kavaliauskiené, Balcitnaité, 2014). 50-60 proc. visy darbo dieny pra-
randama dél streso darbe ir psichosocialinés rizikos (Europos saugos ir sveikatos darbe agentira,
2014-2015). Stresas yra antra su darbu susijusi sveikatos problema Europoje po raumeny ir kauly,
sistemos sutrikimy (Europos bendrija, 2010).

Yra daugybé testy jusy patiriamo streso lygiui pamatuoti, taip pat daugybé patarimuy, kaip
atsipalaiduoti po jtemptos veiklos ir kuriam laikui pamirsti nemalonius jvykius, taciau kiek i§ masy
tikrai galéty saziningai pasakyti, kad visa tai tiesiog ima ir pamirsta, tarsi nubraukia tiesig linija
tarp to, kas buvo, ir to, kas yra. Kiek i§ masy galéty pasakyti, kad niekada nesijaudina ir nesuka
galvos dél to, kas dar tik bus, ypa¢ tada, kai apie busimus jvykius zino mazai. Kartais net nesusi-
mastome, kiek daug laiko galime praleisti galvodami apie buvusius nemalonius jvykius arba vis i§
naujo modeliuodami ateityje laukiancias situacijas ir nerasdami ramybés. Net ir trumpalaiké situa-
cija, kuri buvo mums ypa¢ nemaloni, gali priversti ilga laika vél ir vél ja prisiminti, gal net i§ naujo
nemaloniai pasijausti. Situacijos, kurios néra trumpalaikés ir su kuriomis tenka susidurti ar dirbti
nuolat, sukelia ilgalaikj stresg — kyla dazny minciy apie tai, kad vél teks susidurti su nemaloniu
jvykiu, mintyse modeliuojame busimg situacijg ar bandome nusiraminti jai praéjus, kartu Zino-
dami, kad tai pasikartos ateityje (galbtit greitai). Stresas vagia musy laika, energija, gera nuotaika,
trukdo priimti sprendimus. Tam tikra prasme visa tai vagiame patys i$ saves, daznai net nesusimas-
tome, kad tai darome, o vogti i$ saves yra taip pat negarbinga, kaip ir vogti i$ kity.

Si metodiné-praktiné priemoné ,Streso valdymas* daugiausia grindziama patirtimi, sukaupta
organizuojant kvalifikacijos kélimo mokymus socialiniams darbuotojams ir socialinio darbuotojo
padéjéjams, todél vienas pagrindiniy jos tiksly yra pristatyti ir aptarti jvairius praktinius streso val-
dymo budus ir technikas. Leidinyje apsvarstysime tai, kas yra stresas, kaip jj suvokiame, kada net
nesusimastome, kad patiriame stresa, kada $j Zodj vartojame visai be reikalo. Taip pat pabandysime
issiaiskinti, ka $is zodis reiskia kiekvienam i$§ musy ir kuo asmeninis streso suvokimas skiriasi nuo
bendrinés streso reik§meés; ka stresas mums duoda ir ko netenkame dél uZsitesusios streso biisenos,
kuri priveda iki perdegimo, kaip galime konstruktyviai kovoti su stresu. Leidinyje daug démesio
skiriama individualiai patirciai, emocijoms ir jy pazinimui, nes visa tai daro jtakq bet kurios masy
situacijos vertinima,.



Esame dvi autorés — socialiné darbuotoja ir psichologé — praktikes, dirbanéios individualios ir
grupinés pagalbos metodais bei tiesiogiai susiduriancios su jvairiais klienty iSgyvenimais ir situaci-
jomis. Nuolat tobuliname ir giliname savo Zinias plac¢ioje ir jvairiapuséje socialiniy moksly srityje.
Tikime, kad teorija moko praktikus, o praktikai plecia teorijos ribas, todél savo praktiniais ir teo-
riniais atradimais kaip geraja patirtimi norime pasidalyti su skaitytojais ir pasialyti jums daugybe
budy ir techniky, padésianciy atsipalaiduoti ir i$plésti savo streso jveikos galimybes.

Skaitydami ir atlikdami praktines uzduotis, mokysités suprasti individualius streso sukéléjus
ir organizmo atsakus | juos, prisiimti atsakomybe uZ savo sveikatg ir gerove, atsipalaiduoti, spresti
sunkumus kartu su kitais, priimti kolegy paramg ir teikti palaikyma kitiems. Leidinyje pateikiami
ir tokie pratimai, kuriems jgyvendinti jums reikés kito Zmogaus pagalbos — visy juy ¢ia neaprasome,
taCiau juos patirti galite dalyvaudami socialiniams darbuotojams ir socialinio darbuotojo padéjé-
jams skirtoje kvalifikacijos kélimo programoje ,Streso valdymas®. Jeigu jums sunkiai sekasi taikyti
apra$ytus budus ir technikas, kyla klausimy, neaiskumy deél tinkamo uzduociy atlikimo ar norite
pasikonsultuoti individualiai, galite susisiekti su mumis knygos gale nurodytais kontaktais.

Bloga Zinia ta, kad su stresu susidursite kiekvieng diena visg likusj gyvenima — keisis tik streso
intensyvumas. Gera Zinia ta, kad galite mokytis jvairiy metodu, pratimu, technikuy, kurie gali jums
padéti mazinti stresa, o su juo susidire ramiai reaguoti, jausti, kad susidorosite su uzduotimi. Kie-
kvieng metodg reikia patirti ir jo naudojima iSgryninti paciam, tik tuomet prireikus prisiminsite,
kokiais budais galite save nuraminti. Jeigu jis tiesiog perskaitysite visg teksta nuo pradzios iki galo,
tai nedaug padés susidorojant su stresu — §i metodiné-praktiné streso valdymo priemoné turéty,
tapti jusy darbine knyga, kurioje pasizymésite svarbiausias vietas, atliksite aprasytas uzduotis, dis-
kutuosite su kolegomis ir dalysités patirtimi. Laikui bégant, praktikuojantis jgudziai stiprés. Kaip
kasdien valotés dantis ar valgote maista, taip ir jvairius ¢ia siaflomus metodus ir uzduotis turite
stengtis atlikti kiekvieng diena. Didzioji dalis ju tikrai malonus, taip pat veiksmingi tuomet, kai
juos taikote, o ne tuomet, kai apie juos tiesiog esate girdéje, taciau nesate praktikave ilgesnj laika.
Kai kurios uzduotys reikalauja jasy valios pastangu, skirti démesio sau — ir tai néra egoizmas nei-
giama prasme — tai rpinimasis savimi, kad véliau galétuméte pasisemti resursy ir turétuméte ka
duoti kitiems.

Svarbu suprasti, kad né vienas i§ aprasyty metody neveikia pats savaime — to pasieksite tik siste-
mingai dirbdami su savimi. Tad pasiruoskite naujiems atradimams ir drasiai nerkite j nauja patirtj.




[. Kas is tiesy yra stresas?

Mokslingje literataroje galime rasti daug skirtingy streso apibrézimy — jie nuolat kito ir pil-
dési naujais aspektais. Pirmasis streso savoka 1936 m. pristaté¢ endokrinologas Hansas Selye’is,
kurio nuomone, stresas yra tam tikros organizmo reakcijos, nespecifinis atsakas j bet kokj dirgiklj
(stresoriy). Streso metu dirgikliai reikalauja organizmo ,persitvarkyti®, taigi jo resursai skirstomi
pirmenybe teikiant reagavimui j stresoriy — stresas mobilizuoja adaptacinius organizmo gebéjimus,
kad baty jveikta kliatis. R. S. Lazarus stresg apibudina kaip asmens ir aplinkos santykj, kai situa-
cija asmens vertinama kaip kelianti grésme jo gerovel, ir stresui jveikti turimy i$tekliy nepakanka.
R. S. Lazarus taip pat pabrézia, kad jvykiai gali nesukelti streso tol, kol pats Zmogus nejvardija ju
kaip stresoriy. Jo teorijoje stresas apibréziamas kaip procesas, o stresinés reakcijos pasireiskia tam
tikromis emocijomis (Lazarus, Folkman, 1984). I. Mills teigia, kad stresas yra pusiausvyros tarp
asmens ir situacijos, kurioje jis atsiduria, sutrikimas, kuris matomas nesugeb¢jimu valdyti emociju,
psichologine jtampa, konfliktais ir t. t. (Mills, 1998). D. Myers stresa apibudina kaip procesa,
kuriuo jvertiname ir reaguojame j tam tikrus is$ukj ar grésme kelian¢ius jvykius — stresorius (Myers,
2000). ,Medicinos terminy zodyne® (1980) stresas apibréziamas kaip organizmo basena, kuri pasi-
zymi specifiniu sindromu, bet gali bati sukelta ir jvairiy nespecifiniy dirgikliy (infekcijy, suzeidimu,
nudegimuy, spinduliavimo, taip pat pyk¢io, dziaugsmo, pajégumo didinimo ir kity streso faktoriy).
Stevan Hobfoll (2001) stresg apibrézia kaip aplinkos keliamy reikalavimy ir Zmogaus gebéjimo su
jais susitvarkyti — turimy iStekliy kovoti su iskilusia situacija — saveika. Stresas (sz7ess) angly kalba
reiskia padidintg jtampa kieno nors atzvilgiu.

Skirtingi autoriai j streso apibrézima jpina skirtingy aspektu, ta¢iau apibendring galime matyti,
kad stresas yra fiziologiné reakcija  pokycius, t. y. | tuos jvykius, kuriuos kiekvienas individualiai
laikome stresiniais.

Kaip ir minéta, streso vieno apibrézimo néra. Kiekvienas i§ masy §j Zodj vartojame individu-
aliai — dazniausiai tada, kai situacija (stresorius) sukelia neigiamy iSgyvenimy ir emocijy. Stresa
taip pat esame linke kaltinti dél jvairiausiy neigiamy fiziniy poky¢iy: padidéjusio Sirdies ritmo,
suprastéjusios odos buklés, nemigos, galvos skausmo ir kt. Kiekviena stresiné situacija mums pri-
mena, kad miisy pasaulis néra lengvai nuspéjamas, nenumatyti ir visiskai nekontrolivojami dalykai
gali iSmusti mus is véZiy nepriklausomai nuo to, kokie stipriis jauciameés (Zautra, 2003). Tiesa, ne
visi jvykiai, sukeliantys stresa, yra nemalonas. Keisti nusistovéjusj gyvenimo ritma mus veréia ir
kur kas malonesni jvykiai, pvz., $ventés, vedybos, jsimyléjimas, netikéta sékmé, atostogos ir pan.
Mokslinéje literattroje i$skiriamas konstruktyvusis stresas (eustresas) ir destruktyvusis stresas (dis-
tresas). Konstrukeyvusis stresas teigiamai veikia Zmogaus gyvenima: suteikia polékio, jégy naujiems
darbams ir idéjoms vystyti, o ilgalaikis ar daznai besikartojantis destruktyvusis stresas gali i$sekinti
zmogaus organizma ir tapti psichologiniy ir fiziologiniy sutrikimy priezastimi (Pikainas, Palujans-
kien¢, 2005). T. H. Holmes, R. H. Rahe sudarytoje stresoriy lentel¢je nurodyta ne viena masy is
pazitros teigiamai vertinama situacija. I$ tikrujy bet koks musy gyvenimo jvykis yra stresorius,
skiriasi tik reakcija j jj.



1 uzduotis. TESTAS
Remiantis $ia stresoriy vertinimo skale, apskai¢iuojamas individualus patiriamo streso dydis.

Gyvenimo jvykiu, veikianciy kaip stresoriai, hierarchiné eilé
(Holmes, Rahe, 1967)

Streso sukeéléjai ir ju reik§meé taskais Taskai
Sutuoktinio mirtis 100
Skyrybos 73
Sutuoktiniy gyvenimas atskirai 65
Kaléjimas 63
Artimo $eimos nario mirtis 63
Susizalojimas ar liga 53
Vedybos 50
I$metimas i§ darbo 47
Sutuoktiniy susitaikymas 45
I$¢jimas | pensija 45
Seimos nario sveikatos pakitimas 44
Néstumas 40
Seksualinés problemos 39
Naujo Seimos nario atsiradimas 39
Verslo pertvarkymas 39
Finansinés buklés pakitimas 38
Artimo draugo mirtis 37
Darbo pobudzio pasikeitimas 36
Praradimas teisés i$pirkti uZstatyta turtg 30
Darbo pareigy pasikeitimas 29
Stnus ar dukté iseina i§ namy 29
Bédos su artimais giminaiciais 29
Ypatinga asmeniné pergalé 28
Sutuoktinis pradeda arba liaujasi dirbes 26
Mokyklos lankymo pradzia ar pabaiga 26
Gyvenimo salygy pasikeitimas 25
Asmeniniy jpro¢iy pasikeitimas 24
Paslije santykiai su virSininku 23
Gyvenamosios vietos pasikeitimas 20
Mokyklos pakeitimas 20
Poilsiavimo budo pasikeitimas 19
Religinés veiklos pasikeitimas 19
Socialinés veiklos pasikeitimas 18
Miego jprociy pasikeitimas 16
Valgymo jprociy pasikeitimas 15
Atostogos 13
Kalédos 12
Nedideli jstatymo pazeidimai 11

Uzduotj taip pat rasite skyriuje ,,Priedai®.



Vertinimas apima vieneriy mety laikotarpj. Pasizyméje visus per §j laikg jasy gyvenime jvy-
kusius jvykius ir sudéje prie ju nurodytus taskus, gausite individualy rodmenj, kuris apibrézia jasy,
patiriamo streso dydj. Paprastai riba perzengiama tada, jei suma per metus vir$ija 150 tasky,.

Sis modelis tinka norint suzinoti bendra stresoriy arba jvykiy skaiéiy, kurie verdia keistis ir
prisitaikyti, jusy gyvenime, taciau nepaaiskina, kodél skirtingi Zzmonés skirtingai vertina ir skir-
tingai reaguoja j tuos pacius jvykius. I$ $io jvertinimo galite suzinoti bendra patiriamo streso kiekj
ir tendencijas savo gyvenime. Tolesniuose skyriuose pateikiama informacija ir rekomenduojamos
uzduotys padés atrasti streso priezastis, suprasti savo reakcijas stresinése situacijose ir mokytis jas
valdyti.

Zmogaus elgesys tam tikrose situacijose gali bati paveiktas daugybeés psichologiniy ir psicho-
socialiniy veiksniy, asmeniniy savybiy, gebéjimo prisitaikyti prie kintanciy aplinkybiu, aplinkos ir
situacijos vertinimo, patirties panasiose situacijose ir pan. Visa tai suformuoja individualy streso
(ne)toleravimo lygj.

Stresoriai apsunkina tiksly siekima, kelia grésme asmeninei gerovei, todél kiekvienas Zmogus
turi savireguliacijos buduy, kuriy padedamas sickia pasalinti streso jtakg ir toliau siekti tiksly. Savi-
reguliacijos teorijos pradininkai yra F. H. Kanfer, W. Mischel, A. Bandura ir kt. Savireguliacijos
savoka néra iki galo iSgryninta, ta¢iau daugelis autoriy sutinka, kad tai intrapsichiniy (savo jausmu,
ju dinamikos, savo stipriujy ir silpnuju pusiy pazinimas) ir transakciniy (gebéjimas suprasti ir
kontroliuoti praeities jvykiy poveikj ir savarankiskai tvarkyti savo gyvenima) procesu, suteikianciy,
asmeniui galimybe siekti tiksly besikei¢ianciomis aplinkos salygomis, visuma (Karoly, 1993) arba,
kitaip tariant, gebéjimas kontroliuoti ir koreguoti savo elgesj ir veiksmus, atsizvelgiant j siekiamus
tikslus ir iskilusias kliatis. A. Bandura socialinéje-kognityvinéje asmenybés teorijoje isskiria tris
savireguliacijos metu vykstancius procesus: saves stebéjima, saves vertinimg ir saves paskatinimg
(Bandura, 1986). Sis procesas sékmingas tiek, kiek adekvadiai ir objektyviai vyks, t. y. asmuo pats
pasirenka kriterijus ir svarbiausius aspektus, kuriais vadovausis. Remiantis P. Karoly, saviregulia-
cija reikalinga tam, kad padéty islaikyti kryptingg elgesj siekiant savo tiksly kintan¢iomis aplinkos
salygomis.

Jei jsivaizduotuméte paprasta situacija, kai Zmoguy puola $uo, kuris yra agresyvus, garsiai loja ir
bando jkasti, tikriausiai pagalvotumeéte, kad Zmogus tokio $uns issigasty. Galbit $ioje situacijoje jsi-
vaizduotuméte save ir pagalvotuméte, kad bijote agresyviy Suny. Taciau tai yra abstraktus basenos
apibudinimas. Baimé visais laikais uzémé svarbig vietg Zmogaus gyvenime — dariusi jtaka iStisoms
civilizacijoms, padéjusi karaliams valdyti, uzkariautojams — pasiekti savo tiksly, revoliucijoms —
pakeisti nusistovéjusias sistemas, atskiriems individams — islikti. Baimé yra ne tik varancioji jéga,
bet ir apsaugos priemoné, prisidedanti ir prie nataraliosios atrankos. Kaip nataralioji atranka gali
reikstis civilizuotame $iy dieny pasaulyje, kuriame turime galimybe bati ko ne nuo visko apsaugoti?
Zmogus, kaip ir kiti zinduoliai, turi instinktus, kuriais vadovaujasi. Baimés jausmas yra viena i$
jgimty emocijy ir daugeliu atvejy gali mus apsaugoti, padéti issigelbéti ir netgi motyvuoti poky-
¢iams. Galbat dauguma zmoniy iSsigasty agresyvaus $uns, ypac jei jis atsirasty netikétai. Taciau
Sioje situacijoje ne maziau uz patj baimés objekta yra svarbu KAIP jas bijote, nes butent is ,, KAIP“
veikia jasy elgesj — ar i karto pulsite bégti, ar ginsités, ar tiesiog sustingsite vietoje nezinodami,



ka daryti. Svarbu, ka jasy baimé pirmiausia verdia jus daryti: gintis, ieSkoti pagalbos, sléptis, o gal
tq akimirka jas negalésite priimti né vieno i$ iy sprendimy. Kokios mintys tuo metu pirmiausia
suktuysi galvoje? Galbat bandytuméte prisiminti, kaip reikia apsiginti nuo puolancio $uns, galbat
atmintyje karstligiskai ieskotuméte artimiausio pabégimo kelio, o akimis — kokio nors apsiginti
padésiancio daikto, o gali bati ir taip, kad tg akimirka galvoje tebaty padrikos mintys, visai nesusi-
jusios su issigelbéjimu i§ susidariusios situacijos.

Amerikos streso institutas (American Institute of Stress, prieiga per interneta: https://stress.
org/) padaré i$vada, jog stresas sukelia dauguma sveikatos sutrikimy. Tikriausiai teko girdéti, jog
ilgalaikis stresas silpnina imunitets, kitas organizmo sistemas, priveda prie iSsekimo, motyvacijos
sumazéjimo ir kity padariniu.

Kiek stresas yra jus paveikes? Apibraukite tuos teiginius, kurie jums tinka.
llgalaikio streso poveikis psichikai:

Padrikas, nerislus mastymas.

Néra minciy — tustuma.

Mintys veja viena kita.

RN

Neryztingumas / abejojimas.

5. Negatyvumas — neigimas, ,pasaulis yra blogas®, ,viskas negerai“, matymas aplinka ,juo-
domis spalvomis®.

6. Skuboti sprendimai.

7. Sunkumai priimti sprendimus.

8. Awminties ir koncentracijos susilpnéjimas.

9. Humoro jausmo praradimas.

10. Sunkumai jsisavinti nauja informacija.

11. Uimar$umas, dezorganizacija.

12. Naktiniai kosmarai.

llgalaikio streso poveikis elgesiui:

Polinkis j daznesnius nelaimingus atsitikimus.
Daugiau arba maziau valgoma nei jprastai.

Sumazgjes lytinis potraukis.

1
2
3
4. Daugiau i$geriama alkoholio.
5. Dazniau rakoma.
6. Miegama per daug arba per mazai, kankina nemiga.
7. Nekantrumas / nenustygstama vietoje.

8. Iprodiai, atsirandantys jauciant stresa (nagy kandZiojimas, trypimas kojomis, danty grie-
zimas ir kt.).

9. Keiksmai, saukimas, kaltinimai, kity jtarinéjimas.

10. Musimas.

11. Daikty métymas, lauzymas, gadinimas.

12. Atsitraukimas nuo aplinkos, socialiniy kontakty.



13. Mazai kreipiama démesio | savo i$vaizda, punktualuma.
14. Melas, atsiprasinéjimai, kad paslépty sunkumus atlikti darbus.
15. Losimas, impulsyvus daikty pirkimas.

16. Atidedamos ar neigiamos atsakomybés.

llgalaikio streso poveikis kanui:

1. Centriné nervy sistema (CNS): galvos skausmai, energijos trakumas, sunkumai susikon-
centruoti, atminties problemos, sunkumai uzmigti, psichikos sutrikimai (nerimas, panikos atakos,
depresija ir t. t.).

2. Sirdies ir kraujagysliy sistema: padainéjes Sirdies plakimas, kriitinés skausmai, padidéjes
kraujo spaudimas, padidéjusi auksto cholesterolio lygio rizika, miokardo infarktas.

3. Virskinimo sistema: pykinimas, skrandzio skausmai, rémuo, svorio svyravimai, padidéjes
ar sumazgjes apetitas, padidéjusi diabeto rizika; viduriavimas, viduriy uzkietéjimas arba kitos virs-
kinimo problemos.w

4. Reprodukciné sistema: moterims — nereguliarios ar skausmingos ménesinés, sumazéjes lyti-
nis potraukis; vyrams — potencijos sutrikimai, sumazéjes lytinis potraukis.

5. Kita: akné ar kitos odos problemos, raumeny skausmai ar jtampa, tikai, susilpnéjusi imu-
niné sistema (sunkiau kovoti su infekcijomis arba atsistatyti po ligos), plauky slinkimas, energijos

sumazéjimas.

llgalaikio streso poveikis asmenybei ir emocijy valdymui:

1. Negebé¢jimas atsipalaiduoti.

2. Dasitikéjimo savimi praradimas.
3. Zema saviverté, bevertiSkumas.
4. Jausmas, jog prarandi kontrole.
5. Valios stoka.

6. Daznas verkimas.

7. Nervingumas.

8. Nerimas.

9. Irzlumas.

10. Apatija.

11. Susvetiméjimas.

12. Baimé.

13. Pykdis.

14. Nepakantumas / tolerancijos stoka.

15. Bendras nelaimingumo jausmas;

16. Depresija.

17. Suicidinés mintys.

Svarbu! Sios bisenos gali kilti ir ne dél streso poveikio. Ilgesniam laikui vyraujant $ioms
basenoms, svarbu kreiptis i specialistus pagalbos, nes buisenos nei$nyks, jos tik stiprés ir

blogins jisy gyvenimo kokybe.
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2 uzduotis. STRESO PASEKMES JUSU KUNUI IR RAUMENU ATPALAIDAVIMO
PRATIMAS

Stresas yra fiziologiné reakcija | bet kokj aplinkos dirgiklj. Kanas reaguoja raumeny jtampa.
Jas savyje kaupiate ir sulaikote stresa, jeigu jo nesumazinate, t. y. nekeiciate savo elgesio, emocijy,
ir mastymo.

Pasvarstykite, ar yra nors viena kano sritis, kurioje néra jtampy ar problemu, t. y. nepaveikta
streso? O galbat poky¢iy organizme visai nesiejate su stresu? Kiek jasy organizmas, jus pats esate
praradgs pusiausvyra? Kaip organizmas su jumis ,kalba“? Ar girdite, matote, suprantate jo siuncia-
mus signalus? Ignoruojate juos ar reaguojate? (uzrasykite)

O dabar pazymekite (geriausia piestuku) tas vietas,
kur savo kane jauciate jtampg ar jsitempusius raumenis.
Kuo stipresnis piestuko spaudimas, tuo labiau jsitempe
raumenys, kuo lengvesnis piestuko spaudimas, tuo
didesnis atsipalaidavimas, lengvumas, jauc¢iamas kano
pavirsiuje.

Kokia i$vada galite padaryti sau?

Uzduotj taip pat rasite skyriuje ,Priedai®.
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Kad atpalaiduotuméte raumenis ir pasalintumeéte stresg i$ savo kiino, galite atlikti raumeny
atpalaidavimo pratima. Paprasciau jj daryti su grupe Zmoniy arba kai kitas asmuo jums skaito ins-
trukcija. Galite klausytis jraso ,,Progresuojanti raumeny, relaksacija®. Taigi pradedame:

Isitaisykite patogiai (geriausiai ant kédés su atlosu). Giliai jkvepiame... ir iSkve-
piame... Jkvépimo metu raumenis jtempsime, iskvépimo metu staigiai atpalai-
duosime. Kiekvieno iskvépimo metu sutelksime démesj j jausma, atsiradusj
atpalaidavus raumenis. Pasistenkite pajusti skirtumg tarp jtempty ir atpalaiduoty,
raumeny.

Atpalaiduosime KOJAS. Sutelkite démesj j PEDAS. Ikvépdami kelsime koju
pirstus aukstyn, o kulnais remsimés j grindis, iSkvepiant pédos laisvai kris zemyn.
PRADEDAME: jkvepiame ir, kulnus spausdami Zemyn, pirStus stengiamés kelti
kuo auksciau. [sitempia blauzdy raumenys. ISkvépdami atleidZiame jrampa... pédos
krinta Zemyn, raumenys atsipalaiduoja... DAR KARTA (2 k.)

Dabar pédas (ir kulnus, ir pirStus) spausime i grindis, jsitemps blauzdy, slauny,
sédmeny raumenys, lyg kilstelsime nuo kédés, ta¢iau nugara nespausime keédés atloso,
nejtempsime pilvo, ranky. Iskvépdami jtampg iskart atleisime — kojas atpalaiduosime.
PRADEDAME: jkvépdami spaudziame pédas j grindis, jsitempia $launys, blauzdos,
sédmenys, palaikome jtampa. ISkvepiame — atpalaiduojame kojas, tarsi suglembame
kedéje, kojos laisvai remiasi j grindis, nesinori jy judinti, jos $iltos, maloniai apsun-
kusios, lyg po ilgo pasivaiksc¢iojimo... DAR KARTA (2 k.)

Sutelksime démesj | NUGARA. Jkvépdami suglausime mentes, iSkvépdami atpa-
laiduosime. PRADEDAME.

Dabar sutelkime démesj | DESINE RANKA. Jkvépdami definés rankos pirstus
spausime j kumstj, iSkvépdami atpalaiduosime pirstus. PRADEDAME.

Démesj sutelkime j KAIRE RANKA. Jkvépdami kairés rankos pirStus spausime j
kumstj, iskvépdami atpalaiduosime pirstus. PRADEDAME.

Dabar démesj sutelksime j ABI RANKAS. Jkvépdami spausime abiejy ranky
pirStus j kums$cius ir rankas iStiesime priesais save, iskvépdami atpalaiduosime.
PRADEDAME.

Kojos sunkios, $iltos, atpalaiduotos... nugara patogiai atremta, atpalaiduota...
rankos atpalaiduotos, sunkios, $iltos...

Atpalaiduosime PECIUS. Jkvépdami pecius pakelsime aukstyn, lyg guz-
teldami, iSkvepiant peciai nusvirs, rankos tarsi pailgés, visiSkai atsipalaiduos.
PRADEDAME.

Dabar atpalaiduosime KAKLA. Jkvépdami spausime galva (pakausj) | siena,
jsitemps sprandas, iskvépdami atpalaiduosime spranda, galva nusvirs ten, kur jai
patogu. PRADEDAME.

Démesj sutelkime j VEIDA. Atpalaiduosime virSuting veido dalj — vokus, kakta.

Ikvépdami stipriai sumerksime akis, iSkvépdami atpalaiduosime vokus, pajusime

silumg apie akis. Vokai bus $velniai sumerkdti, akys nejudrios. PRADEDAME.
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Atpalaiduosime KAKTA. Jkvépdami kelsime antakius aukstyn, iskvépdami atpa-
laiduosime, antakiai nusileis, kakta bus lygi, be rauksliy. PRADEDAME.

Dabar jkvépdami surauksime antakius, pajusime juose atsiradusig jtampa ir
iskvépdami antakius atpalaiduosime. Kakta bus lygi, $velni, vési, veidas giedras,

ramus. PRADEDAME.

Dabar jkvépdami stipriai su¢iaupsime lapas ir iStempsime | $alis. Iskvépdami
atpalaiduosime. PRADEDAME.

Atpalaiduosime LIEZUV]. Jkvépdami spausime liezuvi prie virSutiniy danty
saknu, iskvépdami atpalaiduosime. PRADEDAME.

Atpalaiduosime apatinj ZANDIKAUL]. Jkvépdami sukasime dantis, iskvépdami
atpalaiduosime, apatinis Zandikaulis nusvirdamas praves lapas (Sio pratimo negalima
atlikti, jeigu yra sugedusiy danty). PRADEDAME.

O dabar vidiniu zvilgsniu pasitikrinkime, ar gerai atpalaiduoti masy raumenys.
Kvépuojame ramiai, lygiai... Akys $velniai sumerktos, nejudrios... Nukreipkime savo
vidinj zvilgsnj i kojas... jos sunkios, $iltos atpalaiduotos... nugara sunki, atpalaiduota,
pediai nusvire, atpalaiduoti... rankos visiskai atpalaiduotos, sunkios, $iltos... sprandas
atpalaiduotas... veidas lygus, ramus... kakrta lygi, $velni, vési... akys ramios... lapos
minkstos... burna pravira... liezuvis atpalaiduotas... Kvépuokite ramiai, lygiai... pilvas
minkstas, jkvepiant pakyla, iSkvepiant nusileidzia. Kanas sulig kiekvienu iskvépimu
vis labiau atsipalaiduoja... sunkéja... grimzta | kéde... Visas kanas atpalaiduotas...
Jeigu pajusite jtampa, pakartokite atitinkamg pratima ir jtampa pasalinkite. Jeigu
jus vargina pasalinés mintys, su jomis ne kovokite, o sustabdykite ir pereikite prie
raumeny, apzvalgos vidiniu zvilgsniu. Mintyse galite sakyti: ,,Mano kojos atpalaiduo-
tos, sunkios, $iltos... nugara atpalaiduota, sunki...“ ir t. t. Panasiai taip, kaip daréme
dabar. Pabukite taip atsipalaidave dar keletag minudiu.

ATSIPALAIDAVIMA BAIGSIME. Giliai jkvépkite ir iskvépkite, atsimerkite,
sugniauzkite ir atpalaiduokite pirstus, jkvépkite pro nosj ir trumpai pro burna, pasi-

razykite. Atsipalaidavimas baigtas (Mazgelyté, 2007).

Atsipalaidavimo pratimus patariama kartoti namuose ne rec¢iau kaip du kartus per dieng. Ypa¢
svarbu atsipalaiduoti pavargus, patyrus nerving jtampa, stresa. Po valgio turi bati praéje apie dvi
valandas. Atsipalaiduojant pries miega, i$ atsipalaidavimo busenos iseiti nereikia — lengvai uzmig-
site (Mazgelyte, 2007).
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3 uzduotis. TEsTAs. KOKS MANO STRESO LYGIS?

Stresas yra tapgs kasdieniu reiskiniu, todél kartais sunku suprasti, kokia didele jtaka jis daro
musy organizmui, psichikai ir asmenybei. Testas padés jums geriau suprasti, kaip jus veikia kasdie-
niai jvykiai ir kuriy i§ ju poveikio né nepastebite ar priskiriate visai kitoms priezastims. Tai padés
jums geriau suvokti, kokj poveikj jums individualiai daro stresas ir galbait pradéti keisti poziari j tai,
kas vyksta aplink jus, kaip elgiatés ir kokios yra galimos to pasekmeés.

Testas yra bendro orientacinio pobudzio, padedantis pamatyti, kaip stresas paveikia jasy orga-
nizma. Jeigu norite suzinoti tiksly streso lygj, rekomenduojame kreiptis j medicinos psichologa,
dirbantj sveikatos priezitiros srityje.

Atsakykite j kiekvieng klausima. Pazymeékite jums tinkama atsakyma. Bukite sau nuo$irdas ir
atviri. Orientuokités | iSgyvenimus, jvykusius per paskutinj pusmet;.

1. Bendyai, kokie jiisy miego jprociai?

1. A$ nemiegu gerai.

2. AS miegu gerai.

3. A$ miegu labai gerai.

2. Kaip jauciatés, kai atsibundate?
Paprastai a$§ bunu pavargusi(-¢s).
2. AS$jauciuosi gerai.
3. Atsibundu kupina(-as) jégu.
3. Ar esate patenkintas savo svoriu?
AS priaugu svorio, ypa¢ aplinkui pilva // Mano svoris krinta.
2. Mano svoris yra pastovus, nors kiek didesnis, nei noréciau.
3. AS turiu normaly svorj arba stengiuosi, kad tokj islaiky¢iau.
4.  Kaip daznai sergate?
Visg laika.
2. Susergu keleta karty per metus.
3. AS retai sergu.
5. Ar jauciate potrauki maistui?

1. A$ daznai jauciu didelj potraukj maistui, ypa¢ nesveikam / greitam maistui.

2. Mano potraukis nesveikam maistui yra subalansuotas.

3. AS patenkinu kano potraukj maistui, valgydama(-as) sveikus produktus.

6. Kaip daznai patiriate nugaros / galvos skausmus?

1. A$ daznai kenciu nuo to.

2. Kartkartémis a$ patiriu galvos ar nugaros skausmus.

3. Retai patiriu galvos ar nugaros skausmus.

7. Koks yra jisy seksualinis potraukis?

1. Labai Zemas arba jo i$ viso néra.

2. Gerai, bet galéty buti geriau.

3. A$esu patenkinta(-as) savo seksualiniu potraukiu.
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8. Kaip veikia jisy virskinimo traktas?

1. Mano virskinimas daznai sukelia sunkumu.

2. Kartais patiriu virskinimo sunkumuy.

3. AS$ turiu sveikg virskinimo sistemga, kuri neveikia blogai.
9. Koks yra jisy nerimo lygis?

1. A$ daznai jau¢iuosi nerimastingas.

2. Kartkartémis a$ jau¢iuosi nerimastingas.

3. ASjaudiuosi patenkintas ir retai esu nerimastingas.

10. Kaip bendrai apibiadintumeéte savo nuotaikas?

1. Bloga.
2. Vidutiné.
3. Gera.

Kiekvienas teiginys yra vertas tiek, koks yra jasy pasirinkto atsakymo skaicius. Suskai¢iuokite,
kiek surinkote tasky, ir paziarekite, koks jasy streso lygis.

Pastaba: Svarbiau yra pastebéti ir keisti tas sritis (i$ teste pateikty sri¢iy), kuriose matote

problemu.

Mano takai: | |

26-30 tasky: Jums sekasi gana gerai, patiriate zema streso lygj.
20-25 taskai: Jus patiriate vidutinj streso lygj.
10-19 tasku: Jusy streso lygis aukstas.

Pagal Harper’s Bazaar Jorge Cruise ,, Take the stress test” parengé Audroné Kerpaite.

Testa taip pat galite rasti skyriuje ,,Priedai.

Apsisprendimo metas:
Eisite senuoju keliu?

Nieko nekeisdami?
Gyvendami kaip iki siol?

Ar rinksités
nauja kelia?

Svarbu! Jeigu renkatés ankstesnj kelia, kuriuo éjote iki Siol, galite toliau nebeskaityti.
Jeigu renkatés nauja kelia, sialome jums uzduotis, pratimus ir idéjas, kaip atsipalaiduoti,
formuoti ir stiprinti pusiausvyros susigrazinima gyvenime.
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Taigi, pristatome 4 sritis, kurioms reikia jusy laiko ir démesio.

Kaip jau pastebéjote, stresas paveikia keturias sritis: kiina, psichika, emocijas ir elgesi. Mes
dazniausiai turime keleta veiksmingy pratimy ar metoduy, kurie padeda sumazinti stresa, vietu,
kuriose nurimstame, taCiau ne visuomet $iais budais galime pasinaudoti. Todél turime iSmanyti
daugiau streso valdymo budu, kad jvairiais gyvenimo atvejais pasirinktume tinkamiausia. Taip pat
svarbu atkreipti démesj, kad metodai turi bati skirti visoms keturioms sritims: kiinui, mintims /
mastymui, emocijoms ir elgesiui, kad galétume vystytis ir augti tolygiai, nors paveikdami viena
sritj, jus gerinate ir kity sri¢iy veikima. Taip greiciau susibalansuosite, pradés gamintis endorfinai
(laimés hormonai), pasieksite nusiraminimg arba budrumo buseng (ko tuo metu reikia), o tada
busite pajégus veikti, efektyviau imsite analizuoti, kg daryti vienoje ar kitoje situacijoje ir rasite
jums reikiamg iseit].

Atlik¢ 1-3 uzduotis ir jverting save, dabar susipazinkite su pasitlymais, kuriuos galite taikyti
kasdieniame gyvenime. Apibraukite tuos, kuriuos jau taikote. Prie ty, kuriuos norétuméte isban-
dyti, pasirasykite sauktuka (!). I$bandykite juos visus praktiskai. Neskubékite. Svarbiausia atsirin-
kite tuos, kurie patinka ir prisideda prie jasy atsparumo stresui didinimo.

Magstymas. Bidai, padedantys pasiekti pusiausvyrq:

1. Mokausi pasakykite ,NE®, kai to reikia. Mokausi pasakyti , Taip“, kai to reikia. Svarbiau-
sia, kad esu nuosirdus sau ir leidZiu sau tokiam buti su kitais Zzmonémis: kai i$ tikruju nenoriu,
sakau ,NE®, kai i§ tikrujy noriu, sakau ,, TAIP.

2. Prisimenu, kad ,,mes visi darome klaidy®“. Néra tobuly Zmoniy. Ka su tomis klaidomis
darau: verkiu ir grauZiuosi ar mokausi i$ jy ir taip sustiprinu savo charakeerj?

3. Nekaltinu saves pernelyg ilgai. Kalté — tai Zinuté psichikai, kad padariau kazka ne taip.
leskau budu, kaip kalte ispirkti.

4. Didziuojuosi savimi tokiu, koks esu, ieskau budu, kaip tapti tokiam, kokiu save jsivaiz-
duoju ir noréciau buti. DidZiuojuosi pastangomis, kurias skiriu saves formavimui.

5. Su savimi kalbuosi pozityviai, kaip tai dary¢iau su draugu ar vaiku. A$ nusipelniau pozi-
tyviy zodziy i$ saves. Kur sutelkiu savo démesj, to yra daugiau mano gyvenime. Jeigu su savimi
kalbuosi pozityviai, tikétina, kad pritraukiu pozityvesniy situaciju, geréja mano nuotaika. Mano
permainas jaudia ir aplinkiniai.

6. Assitraukiu per Zingsnj nuo situacijos, kurioje esu (stebiu save i$ salies lyg filme ar i§ pauks-
¢io skrydzio). Taip pamatau visg vaizda, o ne atskirus fragmentus: kas padaryta, ko dar triksta, kyla
minciy, ko dar galiu imtis, kad situacija keistysi, stabilizuotysi ir pan.

7. DPrisimenu buvima ¢ia ir dabar. Dazniau pastebiu, kas vyksta esamuoju momentu akimirka
po akimirkos. Psichika linkusi dazniau kurti ateities planus ar mastyti apie praeitj, ta¢iau stengiuosi
gyventi Siuo momentu, kuriame slypi galimybés, grozis, laimé, dziaugsmas, pilnatvé ir prasmé.
leskau prasmés esamuoju laiku, nes ¢ia ir dabar galiu keisti ir keistis pats, galiu priimti sprendimus,
suvokti savo buisenas, mintis ir pojucius.

8. Min¢iy uzplasta begalés. Nepriimu juy kaip savaime suprantamos informacijos. Tikrinu ja.
Keliu klausimus: ar tai realu? kas blogiausio nutiks? ir pan. Jeigu ta mintis sukelia emociju, pradedu
ja pletot, ir ji ,apsistoja“ ilgesniam laikui, netgi ima varginti, atima ramybe. Galbat geriausias atsa-
kas tokioms mintims: , Taip, buna ir tokiy minciu, jos ateina ir praeina praplaukia, kaip debesys.*
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9. Atpazjstu klaidingus pavojaus Zenklus. Kai kyla nerimas ar baimé, jvertinu situacija, kiek ji
i§ tikryjy yra man pavojinga. Pvz., jeigu reikia paskambinti telefonu, sakyti kalbg ir t. t., sau pripa-
zjstu: , Taip, man neramu / baisu, taciau néra dél ko realiai nerimauti, a$ pajégsiu, man pavyks.*

10. Stebiu kurj laika, kas vyksta su manimi (stebiu savo mintis, emocijas, zodzius, elgesj), ir
uzsirasau juos lape. leskau atsakymo, kas i$ tikryjy man kelia stresa. Be to, geréja mano savianalizés
igtdziai: geriau suprantu save, galiu kitiems pasakyti, kas patinka, o kas ne.

11. Kai uzklumpa daug darby bei atsakomybiy ir suprantu, kad visko padaryti laiku nespésiu,
susikoncentruoju tik j §f momenta — sprendziu, ka geriausio galiu nuveikti dabar, o visa kita gali
palaukti arba jvyks savo laiku.

12. Savo dienotvarkéje palieku laiko, vietos ir erdvés netikétumams, spontaniskumui.

13. ,Priimu tai, ko negaliu pakeisti, kei¢iu tai, ka galiu pakeisti“ (skaitau $iuos zodzius keleta
karty ir jaudiu $io teiginio neSamg Zinia).

14. Praktikuoju dékinguma: kas vakarg rasau mintis, dél ko esu dékingas uz $ia diena. Paste-
biu, kaip gério ir laimés daugéja mano gyvenime, nutinka mazy stebukly, atsiveria vis daugiau
galimybiy.

15. Suvokiu stresa kaip mokytoja, kuris motyvuoja mane daryti pokycius, augti, keisti, permas-
tyti, plésti savo komforto zonos ribas. Kaip $ia situacija galiu panaudoti savo labui ir ja pagerinti?

16. Ieskau galimybiy kylant gyvenimo is$ukiams. Kad ir kas blogiausio nutikty, klausiu saves,
kokig Ziniag man siuncia gyvenimas? Ko galééiau i$ to pasimokyti? Ar tai yra naujas kelias? Galbut
tais atradimais galéciau pasidalyti su kitais?

17. Stengiuosi nelyginti dabarties ir praeities. Praeities nebepakeisiu, taciau galiu nuspresti
keisti dabartj ir kurti kitokig ateitj — $viesesne.

18. Kad keis¢iau savo busena, galiu kurti malonius, raminancéius, jkvepiancius vaizdinius savo
mintyse, pvz., prisimenu jara, miska, dangy ar kita vieta, kuri man patinka tuo metu, kurioje jau-
¢iuosi saugus ir atsipalaidaves.

19. Prisimenu gerus laikus, kai buvau ramus, linksmas, atsipalaidaves, mégavausi gyvenimo
teikiamais malonumais. Keleta minuciy esu su tais prisiminimais. Stengiuosi jsijausti  juos visu
kanu ir savo penkiais pojuciais. Kokie vaizdai, spalvos, garsai tuomet buvo? Prisimenu kvapa. Koks
buvo pojutis, pvz., lie¢iau smélj, akmenj, medzio kamiena, tekantj vandenj ir pan.?

20. Leidziu, kad visos mintys plaukty pro $alj. Galiu jas ,prikabinti“ prie jsivaizduojamy
atplaukian¢iy ir nuplaukianciy debeséliy. Sakau ,NE® iskvépdamas, jeigu jos jkyriai lenda | samo-
nés laukg. Isivaizduoju mélyng dangy (Si spalva ramina). Pakeliu akis 45 laipsniy kampu j virsu,
tarsi ziaréciau j horizonta. Prisimenu, kad netgi uz pilkiausiy debesy yra zydras dangus ir $viecia
saulé.

21. Klausausi savo kvépavimo: jkvépimuy ir iskvépimy (~10 min.). Kvépuoju nepertraukiamai,
lyg jaros bangos susilieja su krantu ir nuo jo atsiskiria.

22. Pasineriu j vaizdinj (arba paprasau, kad patikimas zmogus man jj perskaityty):

,Dangus spindi kobalto méliu;
Vanduo — lyg nektaras misy esybei.
Oras — kvapnesnis uz geriausius kvepalus;

Saulé sildo dékingajj katina.

17



Buty neteisinga sakyti, kad visas gyvenimas — nieky vertas. Argi negalime dziaugtis laime, kai
ji ateina? Tenka pripazinti — pasaulyje yra daug kanciy ir baisybiu, bet jei priimame blogasias gyve-
nimo puses, turime mokéti priimti ir gerasias. Kol gyvename Siame pasaulyje, turime pripazinti jj
visg, nebégti ir nesislapstyti nuo mums nepatinkanciy dalyku, bet pripazinti jy buvima ir mokytis
su jais gyventi. Jei musy kelyje nutinka kas nors nuostabaus, niekas neturéty uzginti mums tuo
dziaugtis. Visi Zinome: po pakilimo eina atoslugis, ir atvirks¢iai. Kodél turétume gyventi baiminda-
miesi ateities? Kol elgiamés atsakingai, néra nieko bloga, jei dZiaugiamés tuo, kg gyvenimas mums
duoda gera.

Paziurékite | kating, kai tas patenkintas tjso saulékaitoje. Jis negalvoja, kas bus véliau — jis
tiesiog mégaujasi dabartimi. Pailséjes jis vel galés praustis, gaudyti peles ir atlikti viska, kas katinui
priklauso. Katinas neturi riapesciy ir todél yra tas, kas yra. Jis elgiasi tarsi bty gamtos numylétinis.
Ir kas jam dél to galéty priekaistauti? (Deng Ming-Dao, 2000, 155 p.)

Lvada: ilgainiui prarandame gebéjima ATSIPALAIDUOTTI. Metafora apie kating gali bati pri-
taikoma ir jisy kasdienai: raskime laiko sustoti, BUTI, pasimégauti, atsipalaiduoti. Kiek? Pradékite
bent nuo 5 minudiy, o véliau §j laikg ilginkite iki tiek, kiek jums reikia / galite tuo metu skirti.

Elgesys. Biidai, padedantys pasiekti pusiausvyrg:

1. Ziariu i save veidrodyje. Atidziai tyrinéju save nuo galvos iki koju. Kokiy streso zenkly
matau savo veide, kiine? Imuosi veiksmy rapintis savimi.

2. Daugiau darau tai, kas man i tiesy svarbu ir maziau tai, ko ,reikia“.

3. Svenéiu, kai reikalai klojasi gerai. Dziaugiuosi savo sékme, kai patiriu net ir mazy pasie-
kimuy. Geros emocijos pritraukia daugiau gery emociju.

4. Isitraukiu j aplinka savo penkiais pojuciais: stebiu, kq matau aplinkui, iki maziausiy smul-
kmenuy; klausausi, ka girdZiu savyje ir aplinkui; uodziu ora; pajauciu skonj; lieciu save ir aplinka.
Atrandu visai kitokj pasaulj, kuping paslapciu, netikétumy, staigmenu.

5. Isitraukiu j veikla, kuri man yra prasminga.

6. Kuriu ir jgyvendinu planus: nusistatau tiksla, ji suskaidau j etapus, zingsnius, tuomet judu
pirmyn uzduotis po uzduoties. Klausiu saves, gal turiu kazko naujo iSmokti arba kazko atsisakyti,
kad tikslas baty pasiektas?

7. Rasau laiskqg SAU arba GYVENIMUI, sklindantj i$ Sirdies gelmiy. Net nustembu, kokia
ji iSmintinga ir kaip jautriai zitri j gyvenimga, kiek mato ir kiek gali pasialyti.

8. Organizuoju tai, kg galiu organizuoti. Galbut tai yra tik tvarkymasis namie ar gimtadienio
$ventés rengimas, taciau tuomet patiriu kontrolés jausma, Zinojima, kas vyksta, ir pasitenkinima.

9. Daugiau démesio skiriu reikalams, kuriuos galiu kontroliuoti, ir nepersistengiu ten, kur
kontrolés seniai nebereikia. Svarstau, kiek kontroliuoju save, kiek kontroliuoju kitus, kiek pats esu
kontroliuojamas kity ar aplinkybiy? Man reikia prisiimti daugiau kontrolés ar, priesingai, jos atsi-
sakyti? Kg noréciau keisti savyje, kad geriau jausc¢iausi?

10. Darau mazas pertraukas (5-10 min. kas valanda). Mano démesys nataraliai i$senka kas 90
minu¢iy. Tuomet smegenys pacios apsnasta, susilpnéja démesys. Geriausia psiching veikla pakeisti
fizine veikla, ir atvirksciai, fizing veikla pakeisti psichikos veikla. Per pertrauka pailsiu ir toliau
atlieku uzduotis kokybiskai ir spar¢iau negu tai daryciau be pertraukos.
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11. Reguliariai einu atostogauti. Pasiimu atostogas, kad galéciau ilsétis bent dvi savaites i
eilés, kad tikrai atsijung¢iau nuo darby ir pareigy. Geriausios mintys, idéjos kyla tuomet, kai esu
atsipalaidaves, geréja nuotaika.

12. Prasau kity pagalbos, kai to reikia. Mokausi ne tik daryti pats, bet ir prasyti kity
pagalbos.

13. Siekdamas labiau atkreipti démesj | tam tikrus savo elgesio, jausmy ar kalbos dalykus,
nesioju apyranke, kuri padéty didinti mano paties pastabuma. Kaip tai daryti? Kai pastebiu, kad
kilo nerimas, pyktis, nusikeikiu ar kt. (tai, ka nutariau stebéti savyje), patempiu ir paleidziu apy-
ranke. Vis daugiau ir dazniau pradedu stebéti save. Didéja mano samoningumas. Pradedu keisti tai,
ka noriu keisti savo elgesyje.

14. Giliai jkvepiu ir iskvepiu, seku mintimis savo kvépavima. Jauciu, kaip vésus oras paliecia
mano $nerves, pasiekia plaucius, susyla, i$ne$iojamas po organizma, o paskui keliauja atgal ir per
nosj iseina j aplinka. Kvépuoju per nosj. Liezuvj laikau uz vir$utiniy danty, burna uzverta.

* Jeigu noriu nurimti, iSkvépimas yra dvigubai ilgesnis.
* Jeigu noriu susikoncentruoti, tapti zvalus, budrus, jkvépimas yra dvigubai ilgesnis uz
iskvépima.

15. Garsiai dainuoju savo mégstamas dainas: duse, tualete, automobilyje, gamtoje ar kitur, kur
jauciuosi saugus ir atsipalaidaves.

16. Kalbuosi apie tai, kas neramina, su tuo Zzmogumi, su kuriuo gerai jau¢iuosi, kuriuo pasi-
tikiu. Zinau, kad ¢a ir dabar nereikia i$spresti problemos ar pakeisti situacijos, tik igirsti save,
sulaukti griztamojo rysio i§ Zmogaus, su kuriuo dalinuosi savo rapesciais. Paskui ateina jzvalgos, ka
galiu (ne)daryti toliau.

17. Priimu sprendimus ir elgiuosi pagal juos. Jeigu sprendimas netinkamas, pergalvoju ji.

18. Spalvinu mandalg ar kita paveikslélj. Toks min¢iy nukreipimas ir susikoncentravimas j
spalvas ir formas leidzia atsitraukti nuo esamy rpes¢iy, atsipalaiduoti. Tuo metu pasamoné iesko
sprendimu, vyksta vidiniai persitvarkymai, galiu lengviau isgirsti savo vidinj balsa.

19. Susikuriu aplinka ar kampelj, kur jauciuosi geriausiai, jaukiai, patogiai. Tam naudoju spal-
vas, pvz., raminanti zalia ir mélyna, kitas dekoracijas ar daiktus, kuriy man prireiks savo oazei
kurti.

20. Kam nors pasakau nuosirdy komplimentg ar nusiSypsau.

21. Nuolat rapinuosi darbo stalo, namuy, kambario ir visos aplinkos $vara bei tvarka. Pajutgs
jtampa, pirmiausia susitvarkau aplinka. Tvarkymasis iSoréje man padeda pertvarkyti ir viduje kilusj
chaosa j kazka apliuopiamo, suprantamo ir paprasto.

22. Medituoju pasyviai arba aktyviai. Jau po 15-20 minuciy meditacijos abu smegeny pus-
rutuliai ima veikti sinchroniSkai. Patariama medituoti (ypa¢ pradzioje) su zmoniy grupe. Grupg
lankau ilgiau ir reguliariau, stipriau jauc¢iu meditacijos poveikj ir nauda.

23. I$maniajame telefone turiu nemokama programéle ,PAGALBA SAU®, kurioje skaitau
edukacing informacija, atlicku pratimus ramybei, atsipalaidavimui ir nuotaikai pagerinti, kasdien
pasizymiu emocijas ir basenas (litdesys — laimé, nerimas — ramybé, jtampa — atsipalaidavimas)
kalendoriuje, randu pagalbos Zemélapj, pagalbos linijy numerius.

* Ramybe sugrazina $ie metodai: , ¢ia ir dabar®, ,saugi vieta®, , kiino skenavimas®, ,,dékin-
gumo pratimas®, ,mazi zingsneliai®.
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* Atsipalaidavima uztikrina progresuojanti raumeny relaksacija, laimés meditacija, diaf-
ragminis kvépavimas, pasyvi raumeny relaksacija, valdomos vaizduotés relaksacija.

* Emocijas subalansuoja maloniy veikly suradimas, ,meistriskumo veiklos®, , treciasis
asmuo®, ,teigiami dalykai apie mane®, aplinkos suvokimas.

Si programélé naudinga ne tik emocijy kaitai stebéti, bet ir primena, ka galiu daryti, kai pasi-
duodu streso jtakai.

Dar Siek tiek apie penkis pojucius.

Jie leidzia pajusti save ir pasaulj, esantj ¢ia ir dabar esamuoju momentu, akimirka po akimir-
kos. Jeigu jauciatés, kad esate issiblaskes, sugrizti i save padés butent aplinkos stebéjimas visais
penkiais pojuciais: ka matote? kg girdite? ka uzuodziate? koks skonis? koks kano pojutis lie¢iantis
prie rabu, grindu, kédés ar prie ty daikty, su kuriais turite kontakta?

4 uzduotis. PENKI POJUCIAI

Pagalvokite ir toliau pateiktame paveikslélyje pazymeékite, kurie i$ penkiy pojuéiy (rega, klausa,
skonis, lietimas ir uoslé) jus labiausiai veikia ir padeda atsipalaiduoti:
* pabraukite tas veiklas (i$vardytas toliau), kurias jau naudojate;
* pazymekite, kuris(-ie) jusy pojutis(-iai) yra pagrindinis(-iai);

* stenkités jtraukti ir tuos pojucius, kuriais kliaujatés reciau;

1. Rega: skaitykite gera knyga, Zitrékite mégstama filma, fotografijas ar tapybos kuarinius,
leiskite sau svajoti ~10 min. per diena, naudokite vizualizacijos technikas, kai kuriate vaizdinius
mintyse, susiklijuokite fotografijas, iSkarpas ar paveikslélius — pozityvius prisiminimus, jkvepiancias
citatas ant lentos / sienos, kad galétuméte j juos zitréti.

2. Klausa: sédékite lauke ir mégaukités garsais, klausykités mégstamos muzikos, tiesiog garsy:
tekancio vandens, o$iancio misko, ugnies traskesio, pauks¢iy ¢iulbesio, motyvuojancio jraso, atpa-
laiduojancios muzikos, radijo stoties, pabukite uzmerke akis, nes tuomet klausa labiau paastréja.

3. Skonis / kalba: dainuokite, juokités, pasikalbékite su tuo, kas iSklauso, atlikite gilaus kve-
pavimo pratimus, létai ragaukite obuolio, riesuty ar gabalélio juodojo $okolado, garsiai kartokite
pozityvius teiginius, kurie jus motyvuoja.
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4. Lietimas: mankstinkités, uzsiimkite joga ar pilatesu, pasidarykite masaza, spaudykite streso
kamuoliuka, kastona, akmenuka, kankorézj ar ka nors kita, glostykite gyviina, dévékite minkstus
Siltus rabus, gamindami maista sulétinkite procesa ir mégaukités juo, jsigykite smélio ir zaiskite su
juo.

5. Uboslé: kaitinkite malonius aromaterapinius aliejus, deginkite kvepiancias zvakes, uoskite
jvairius kvapus, mégaukités gamtos kvapais prie jaros ar miske, Svieziai issivirkite arbatos ar kavos.
Ar zinote, kaip kvepia skirtingi mety laikai, oras po griaustinio, tvankuma, o kaip kvepia skirtinga
emocija?

Kiinas. Bidai, padedantys pasiekti pusiausvyrg:

1. Mazinu jtampg raumenyse. Mintimis nuskenuoju savo kiing nuo galvos iki kojy ir atkrei-
piu démesj, kurios kiino vietos yra jsitempusios. Jtampa kine , sutraukia® raumenis ir jie virsta tarsi
$arvais, atlikdami apsaugos funkcija. Mintimis siun¢iu zinia j skaudamas vietas: ,pavojus praéjo,
viskas ramu, atsipalaiduoju ir nurimstu“. Man padeda sildymas, atpalaiduojantys kamuoliukai,
masazas, vonia, pédy vonelés, pirtis, baseinas, raumeny tempimo treniruotés ir t. t.

2. Sportuoju, daugiau judu. Fizinis judéjimas suzadina biocheminiy medziagy issiskyrima
organizme, kurios padeda kianui jveikti stresg ir patirti laime.

3. Fizinis atsipalaidavimas: jtempiu (kartu jkvepiu), palaikau jtampa (sulaikau kvépavima) ir
atpalaiduoju (iskvepiu) atskiras kiino dalis: rankas, kojas, sédmenis, kakla, atskiras veido dalis: anta-
kius (kyla vir$un, suraukiu kakta), skruostus (Sypsena), dantis / zandikaulius (sukandu stipriai ir
atpalaiduoju). Stengiuosi jsidéméti pokytj: pirmiau sunkumg, $iluma, kai jtempiu raumenis, paskui
atsipalaidavima, kai atpalaiduoju raumenis. Prisimenu, jtempiant ir atpalaiduojant veido raumentis,
sau sakyti, jog veidas yra vésus. Kvépavimas padés raumenims lengviau atsipalaiduoti. Iskvépimo
metu raumuo atsipalaiduoja. (Sj pratima, tik detalesni, rasite 2 uzduoties antroje dalyje.)

4. Stiprinu savo humoro jausma. Dazniau juokiuosi. Taip didinu endorfiny (laimés hor-
mony) kiekj. Ilgainiui juokas padeda stiprinti imuning sistema, mazina skausma, padidina asme-
ninj pasitenkinima.

5. Ar pakankamai laiko miegu? Ne tiek, kiek galvoju, kad reikéty, o tiek, kiek reikalauja
organizmas? Einu anks¢iau miegoti. Susiktriau miego rituala, kuris padeda grei¢iau nurimti, atsi-
palaiduoti, pasiruo$ti miegui.

6. Einu pasivaikscioti, Sokti ar judéti taip, kaip noréciau.

7. Masazuoju sau galva $velniais pirsty paspaudimais.

8. Stengiuosi tinkamai maitintis. [siklausau j savo organizma: kokiy maisto medziagy jis
noréty, kokiy nenoréty? kiek maisto jam gana? dél ko kilo noras valgyti? kodél to noro nebéra?

Produktai, kurie prisideda prie streso mazinimo:

1. Zalioji arbata turi antioksidanty, kurie padeda i$laikyti stipria imunine sistema, geriau
apsisaugoti nuo persalimo, gripo, infekciju.

2. Mélynés turi antioksidanty,.
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3. Apelsinai turi antioksidanty ir vitamino C.

4. Bananai turi kalio ir mineraly, kurie padeda mazinti kraujospadj.

5. Pienas ir jogurtas turi kalcio ir baltymu, kurie mazina nervy sistemos dirgluma.

6. Avokadas turi baltymy ir vitaminy, kurie gerina smegeny veikla, atmintj, démesio koncen-
tracija, padeda jveikti psichologinj ir fizinj nuovargj, skatina teigiamas emocijas, pakilia nuotaika.

7. Spinatai ir brokoliai turi magnio ir mineraly, kurie stiprina nervy sistema, padeda atsipa-
laiduoti raumenims.

8. Migdolai ir rieSutai turi magnio ir vitaminy.

9. Juodasis Sokoladas turi magnio.

10. Lasisa turi cholino ir vitamino B, kuris reikalingas normaliam smegeny vystymuisi, nervy
funkcijai, pakelia energijos lygj.

Emocijos. Biidai, padedantys pasiekti pusiausvyrg:

1. Stengiuosi jvardyti emocijas, kurios man kyla. Pavyzdziui, ,,a$ nerimauju®, ,as bijau®, ,as
pykstu®, ,,a$ dZiaugiuosi® ir t. t.

2. Neneigiu ir nebandau iSstumti savo jausmuy. Atvirkséiai, pripazistu, kad tokia emocija
mane aplanke.

3. Analizuoju savo jausmus, nes, neidentifikavus jausmo, sunku ji tinkamai isreiksti. Stebiu
nuotaikas, kaip jos keic¢iasi. Dél ko keiciasi? Emocijos — tai reakcija j vidinius ir aplinkos jvykius, tai
siunc¢iama zinia. Tik ar visada galiu ja isSifruoti?

4. Nusipiesiau keturis vandens ¢iaupus. Prie kiekvieno apacioje parasau vis kita emocija: dziaugs-
mas, baimé, pykdis, litdesys. O dabar nupiesiu vandenj, tokia srove tekantj is kiekvieno ¢iaupo, kaip
jauciu, jog mano emocijos reiskiasi gyvenime. Nataraliomis salygomis i§ kiekvieno ¢iaupo turéty
ne laséti, ne kliokti, o laisvai tekéti vanduo. Laikas nuo laiko pasitikrinu, kaip veikia mano emocijy
Ciaupai?

5. Akisjakj,susitinku“ su savo baimémis, bent jau mintyse. Prisijaukinu baimeg, ,,pakalbinu®
ja: »,Kokia zinig man nesi? Nuo ko sulaikai / stabdai? Kas nutiks blogiausiu atveju? Kas nutiks, jeigu
a$ tave jveiksiu? Sie klausimai tinka naudoti ir su kitomis emocijomis.

6. Atidedu savo nerimavima. Sau sakau: ,Nerimas gali palaukti, turiu dabar svarbesniy, rei-
kaly®, ,,5 minutes stipriausiai kick galiu i$gyvensiu nerima, o paskui eisiu pailséti®, ,Nerimas niekur
nepabégs, galiu dabar pabauti be jo, galiu ji palikti uz dury®.

7. Pyktis turi savo stadijas: nuo agresijos fizine israiska (blogiausia prasme) iki prisipazinimo
zmogui, kad dél jo veiksmy / Zodziy supykau (sickiamybé¢). Pyktis yra gera emocija, kuri padeda
suprasti, kad kazkas negerai vyksta santykyje su savimi ar kitais, tik dazniausiai pasirenku netinka-
mus badus pykeiui isreiksti ir dél to nukenéiu. Visi turi teise tiek jausti pyktj, tiek ji iSsakyti. Taip
a$ daugiau atskleidziu saves, kiti zino mano ribas. Treniruojuosi sakyti ,,A$ pykstu, nes...“ ir stebiu,
kaip reaguoja pasnekovas.

8. Isbandau jvairias meno terapijos (dailés, muzikos, dramos, judesio, $okio, poezijos, filmy,
terapija, biblioterapija ir kt.) rasis. Relaksacijos ir meditacijos technikos taip pat yra raktas j jausmy
pasaulj. Ieskau specialisto, kuris uzsiima konkrecia terapija ar taiko konkretia technika. Sie patyrimai
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padeda jsisamoninti problemas, aptikti jos priezastis, brandZiau ja suvokti, priimti ir konstrukeyviai
spresti. Tyrinéju savo galimybiy ribas.

9. Draugus renkuosi atidziai: tuos, kurie paremia, branginu; o tiems, kurie Zemina, nesioja
paskalas, apkalba ar kitaip jau¢iu neigiama jy jtaka, skiriu maziau laiko.

Mazinant stresa, labai svarbi aplinkiniy parama ir naujy jgudziy jgijimas. Mokosi ne tik mazi
vaikai, tac¢iau ir mes, suaugusieji, turime toliau testi mokymasi, kad galétume laisviau, dZiugiau
ir laimingiau gyventi. Mes negimstame mokédami, mes iSmokstame ir galime keistis budami bet
kokio amZiaus.

Pridedame sarasa jgudziu, i$ kuriy galite rinktis, ko jums dar reikia pasimokyti, kad streso
lygis sumazéty. (Pasirinkimus jrasykite i staciakampi b) apacioje.) Igyjant naujy jgudziy, streso lygis
padidés, nes tai nauja patirtis, jus perzengiate savo saugios erdvés, kur viskas Zinoma ir aisku,
ribas, taciau ilgalaikéje perspektyvoje sulauksite daugiau pasitenkinimo ir savo gyvenimo kokybés
pageréjimo.

Sialomos jgudziy grupés (Cirtautiené, Mesliniené, 2014):

1. Saves pazinimas ir savigarba — tai gebéjimas pazinti ir jvertinti savo asmenybés ypatybes,
stiprybes, silpnybes ir galimybes.

2. Bendravimas — tai gebéjimas uzmegzti kontakta, bendrauti su kitais, mokéjimas reiksti
savo mintis tiek ZodZiais, tiek kano kalba, veido i$raiska.

3. Bendradarbiavimas — tai geb¢jimas priimti grupés taisykles ir dirbti komandoje.

4. Konflikty sprendimas — tai mokéjimas spresti konfliktus konstruktyviai: jsisamoninti
konflikta, atpazinti ir reiksti jausmus, i$siaiskinti tikruosius poreikius, ieSkoti problemos sprendimo
ir ji priimti.

5. Emocijy kontrolé — jausmy ir emocijy valdymo jgadziai apima tris procesus: atpazinima,
jsisamoninima ir isreiskima.

6. Atsparumas stresui — tai mokéjimas aiskiai ir pozityviai mastyti, atsipalaiduoti, paramos,
pagalbos ieskojimas ir teikimas.

7. Empatijos jgudziai — tai elgesio formos, kurios rodo pagarba ir susirapinima kity Zmoniy
jausmais ir pozitriu.

8. Atsisakymo jgudziai — tai jgidziai tinkamai pasakyti ,Ne“ tada, kai norima tai pasakyti.

9. Atkaklumas — tai iniciatyvuma demonstruojantis elgesys: informacijos pasiteiravimas, pri-
sistatymas, dalyvavimas pokalbyje, atsakas j kity veiksmus.
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5 uzduotis. STIPRYBES.

Toliau pateikiamuose sta¢iakampiuose jrasykite:

a) Asmenys, kurie mane paremia: b) Kokiy dar jgudziy turétiau jgyti?

(zr. skyriuje ,,Priedai®)

Dabar, kai pasizyméjote jums tinkamus streso valdymo jgudzius, nurodéte asmenis, kurie
teikia parama, jsivertinote jgidzius, kuriy dar turite i§mokti — jas sukaréte stipry plang, kuris jums
padeda ir ateityje padés valdyti stresa bei didinti atsparuma jam. Kad planas veikty ir bisty efektyvus,
metodus bitina isméginti, pasinaudoti — ne tik tuomet, kai jauciatés blogai ar galutinai isseke, bet ir
tuomet, kai esate ramus, atsipalaidaves. Juk ir mokytis vairuoti (vazinétis dviradiu, plaukti ar pan.)
geriau sekési, kai buvote gerai nusiteike. Taigi, pakvieskite zmones, kuriais pasitikite, nuosirdaus
pokalbio ne apie buitinius rapescius, bet apie vidinius potyrius, i$gyvenimus, nuostaba, atradi-
mus, kuriuos padaréte nagrinédami §j praktinj leidinj. Prisipazinkite, galbat tik sau, ko galétuméte
i$mokti, kad jasy bendravimas, emocijos, poziaris | gyvenima pasikeisty pozityvesne linkme, kad
iSgyventumeéte nuosirdaus dziaugsmo ir laimés akimirky.
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. 1L Profesinis pervargimas (,perdegimas”®).
Rimtas signalas apie priartéjima prie bedugnés krasto

Ilgalaikio streso padarinys — ,,perdegimas® arba kitaip vadinamas profesinis pervargimas — tai
tuStumos jausmas, kai nieko neturédami dar stengiamés kazka duoti. Kritinis amzius patirti pro-
fesinj pervargima yra 19-25 mety ir 40—50 mety laikotarpiai. Mokslinéje literataroje dazniausiai
jvardijamos organizacinés ,perdegimo® priezastys: dideli darbo kraviai, psichologinis nepatogu-
mas darbe, mazai pastebimi darbo rezultatai, vaidmeny neapibréztumas ir grjztamojo rysio stoka.
Asmenybinés ,perdegimo® priezastys: asmens vertybiy sistema, siekiamas tikslas gyvenime, cha-
rakteris, poziaris j gyvenima, sugebéjimas greitai orientuotis besikei¢iancioje aplinkoje (Kavaliaus-
kiené, Bal¢itinaite, 2014).

Palyginkite, kuo skiriasi létinis stresas nuo profesinio pervargimo?

Létinis stresas Profesinis pervargimas
Apibiidina pemelvg didelis isitraukimas | veikla Apibiidina atsitraukimas nuo veiklos

Emocijos pemelvg audringos Emocijos atbukusios

Sukelia skubé&jima ir pemelvg dideli aktyvuma Sukelia bejégiskuma ir beviltiskuma,

Energijos netekimas Motyvacijos, idealy ir vilties netekimas
Sukelia nerima, Sukelia abejinguma ir depresija
Pagrindinis pakenkimas — fizinis Pagrindinis pakenkimas — emocinis
Didina prieslaikinés mirties rizika Gali sukelti jausma, kad gvventi neverta
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6 uzduotis. ,, PERDEGIMAS® DARBE (KOPENHAGOS KLAUSIMYNAS)
Isivertinkite, ar jums gresia , perdegimas“? Tai aktualu, jei ankstesniame teste (zr. 3 uzduotis.
Koks mano streso lygis?) surinkote 10-19 tasky. O galbuat ,perdegimas® jau jsisen¢jes? Atidziai

perskaitykite toliau pateiktus klausimus ir pasirinkite jums tinkamiausia atsakymo varianta.

Galimi pasirinkimo variantai: 1 — Niekada, 2 — Retai, 3 — Kartais, 4 — Daznai, 5 — Nuolat

1. Kaip daznai jus jauciatés pavarges? 1 2 3 4 5
2. Kaip daznai jus esate fiziSkai iSsekes? 1 2 3 4 5
3. Kaip daznai jas pavargstate emociskai? 1 2 3 4 5
4. Kaip daznai jus pagalvojate ,Daugiau nebegaliu®? 1 2 3 4 5
5. Kaip daznai jauciate visiska iSsekima? 1 2 3 4 5
6. Kaip daznai jauciatés nusilpgs ir imlus ligoms? 1 2 3 4 5
7. Ar jusy darbas emociskai vargina? 1 2 3 4 5
8. Ar jauciate ,,perdegima” darbe? 1 2 3 4 5
9. Ar jasy darbas jus gniuzdo? 1 2 3 4 5
10. Ar jauéiatés iSsekes darbo dienos pabaigoje? 1 2 3 4 5
11. Ar i$ ryto jauciatés pavarggs vien tik nuo minties apie laukiancia 1 2 3 4 5
darbo diena?
12. Ar jus vargina kiekviena valanda darbe? 1 2 3 4 5
13. Ar turite pakankamai energijos $eimai ir draugams laisvalaikiu? 1 2 3 4 5
14. Ar jums sunku dirbti su klientais? 1 2 3 4 5
15. Ar jus nervina darbas su klientais? 1 2 3 4 5
16. Ar darbas su klientais i$sunkia jasy energija? 1 2 3 4 5
17. Ar manote, kad dirbdamas su klientais, jdedate daugiau, nei uz tai 1 2 3 4 5
gaunate atgal?
18. Ar jis pavargstate nuo darbo su klientais? 1 2 3 5
19. Ar kartais svarstote, kiek dar pajégsite dirbti su klientais? 1 2 3 4 5
Atsakymai:

I. Bendras ,perdegimas® (1-19 klausimai), patiriamas trijose srityse: asmeniné busena, darbas,
santykis su klientais:

e (0-38 néra

* 38-57 vidutinis

*  57-95 aukstas

I1. Ilgalaikis fizinis ir psichologinis iSsekimas (asmeninis ,perdegimas®) (1-6 klausimai):
¢ 0-12 néra

e 12-18 vidutinis

e 18-30 aukstas
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II. Ilgalaikis fizinis ir psichologinis pervargimas darbe (7—13 klausimai):

* 0-14 néra

e 14-21 vidutinis

e 21-35 aukstas

IV. Ilgalaikis fizinis ir psichologinis pervargimas dél darbo su klientais (14—19 klausimai):
e 0-14 néra

* 14-21 vidutinis

e  21-35 aukstas

Atkreipkite démesj, kad bendras ,perdegimas® apima visas tris sritis: asmeninj ,perdegima®,
darbinj ,perdegima® ir su klientais susijusj ,perdegima®, bei skai¢iuojamas sudedant visus testo
klausimy, pasirinktus balus. Norédami suzinoti, kur konkrediai patiriate profesinj pervargima,
sudéti tuos klausimy atsakymus, kurie nurodyti tai sriciai. Gave rezultatus matysite, kur patiriate
daugiausia sunkumy. Galbut verta mokytis ar stiprinti jgudzius, kurie palengvinty jasy darbines
ir asmenines situacijas? Galbut tai bendravimo ypatumai: sakymas ,NE“, konflikty valdymas, tin-
kamas emocijy i$reiskimas, asmeniniy riby lankstumas ar ju sustiprinimas, jvairiy minciu, kurios
sukasi jusy galvoje, jvertinimas, daznesnis tinkamas atsipalaidavimas ir t. t. O gal reikia Zmogaus,
kuris jus isklausyty ir priimty jus tokj, koks esate?

Testa taip pat galite rasti skyriuje ,, Priedai.
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7 uzduotis. ,, PERDEGIMO* POZYMIAI

O dabar apibraukite tuos ,,perdegimo® pozymius, kurie, jusy manymu, jums tinka:
1. Mastymo srityje:
1.1. ,jstrigimas“: nuolatinis galvojimas apie problema ir jos sprendima;
1.2. nesugebéjimas objektyviai vertinti;
1.3. susitapatinimas su neigiamomis istorijomis, jvykiais.
2. Fizinéje srityje:
2.1. nuolatinis nuovargis, miego sutrikimai;
2.2. jvairts neaiskios priezasties skausmai;
2.3. maitinimosi sutrikimai (persivalgymas, apetito stoka).
3. Emocingéje srityje:
3.1. dirglumas, pykcio protrukiai;
3.2. atsiradgs cinizmas ir pesimizmas;
3.3. perdétas susirtpinimas kitais, bet ne savimi;
3.4. prislégtumas, pavydas kitiems kolegoms;
3.5. pernelyg didelis noras visur dalyvauti;
3.6. nuovargis, neadekvatus atliktam darbui;
3.7. depresiné nuotaika, mintys apie savizudybe.
4. Elgesio srityje:
4.1. salinimasis Zmoniu, uzsisklendimas;
4.2. alkoholio ir kity psichoaktyviy medzZiagy vartojimas;
4.3. impulsyvumas;
4.4. nesugebéjimas uzbaigti darby ir grjzti prie normalaus gyvenimo ritmo.

Jeigu jtariate profesinj pervargima, svarbu, kad jj patvirtinty ir sveikatos specialistai. Pats ,,per-
degimas®“ néra gydomas, taciau vis dazniau ir daugiau atsiranda sveikatos sutrikimy, pablogéja
darbo nasumas, $alinamasi socialinio gyvenimo. Batina ,sustoti® ir permastyti savo gyvenimo prio-
ritetus. | klausima, kaip atsistatyti po profesinio pervargimo, kartais atsakoma —, persukti vidinius
mechanizmus (nuostatas) ir daryti darbus truputj papraséiau.

Svarbu: atsistatyti po ,,perdegimo® reikia daug daugiau laiko negu, pavyzdziui, pasveikti nuo
gripo ar atsigauti po streso. Turékite kantrybés ir puoselékite viltj, jog pavyks vél sugrizti |
gyvenima, taciau §j karta su didesne meile ir uzuojauta sau. Bet kokiu atveju butinas gyve-
nimo bado pasikeitimas ir tempo sulétinimas (galite perskaityti knyga C. Richard , Létinkite
gyvenimo tempa: kaip ramiau ir papraséiau Ziaréti { gyvenima ).
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Apsvarstykite kiekvieng pasialyma. Sustokite prie kiekvieno, skirkite laiko isjausti, pabuti su
sia mintimi. Kaip tai galéty jsilieti | jasy gyvenimg ir padéty atsigauti?
1. Létinkite gyvenimo tempa.
Nustokite bati ,$iuksliy kibiras®, ,sugertukas®, ,,gelbétojas visiems® ir pan.
Susikurkite aplinka, kuri paremia ir palaiko.
Sukurkite avarinj pasitraukimo kelig i$ esamos rutinos.

Apsibrézkite, kas jums yra s¢kmé? Konkrediai.

A

Pagalvokite, kokios yra jusy gyvenimo vertybés ir prioritetai.

7. Reguliariai atostogaukite (maziau fiziniy nusiskundimu, geresnés kokybés miegas, suma-
z¢jes stresas, pageréjusi nuotaika).

8. Dirbkite tik 40 valandy per savait¢ (pageréja produktyvumas).

9. Per 50 minuéiy darbo laikotarpj padarykite dvi trumpas pertraukéles. Darbo nasumas,
démesio koncentracija ir atmintis isliks vienodi visa laikotarpj. Tai ypa¢ svarbu tiems, kuriy darbas
susijes su intensyvesniu mastymu. 5—-10 minuciy pertraukeélés kas valandg padés islikti produkty-
viems visg diena.

10. Pirmiausia imkités svarbiausiy darbu.

11. Darby kalendoriuje palikite kelias valandas nenumatytiems darbams, o geriausia,
poilsiui.

12. Kuriuos darbus galite deleguoti, kam galite pasakyti ,NE“?

13. Uzsiimkite karybine veikla (ieskokite naujy saviraiskos galimybiy, darykite tai, kas visiskai
nesusij¢ su jasy darbu).

14. Fiziniai pratimai i$laiko psichikos aktyvumg ir sveikata. I$siskiria endorfinai (laimés hor-
monai), kurie pagerina nuotaika ir bendrg savijauta.

15. Pakankamai miegokite. Net ir valandos miego netektis per savaite sukelia rimty pasekmiy
psichikai: silpna démesio koncentracija, atmintis, prastas darby atlikimas.

16. Kreipkités | specialistus, kurie padés perziaréti gyvenimo modelj, motyvuos daryti esmi-
nius poky¢ius gyvenime, padés jveikti depresija, atsiradusius apribojimus ir pan., jeigu tam jégy vis
dar neturite.

17. Leiskite laika ,Zaliose erdvése®, pvz., miske, parke.

18. Pasidarykite sau ,tylos valanda / pusvalandj®.

19. | kalendoriy jterpkite laika, kai atsipalaiduojate.

20. Siek tiek prislopinkite savo aktyvuma. Visai néra reikalo visa laika bati tobulam. Jas esate
vertingas toks, koks esate.

Ka daryti, jeigu ,,perdegimas® jau jsisenéjo?

1. Sulétinkite gyvenimo tempa. Atsisakykite dalies jsipareigojimy ir veikly. Duokite sau
laiko poilsiui, pamastymui ir atsistatymui.

2. lIeskokite pagalbos. Sunkiu laikotarpiu draugai ir $eima yra svarbesni nei visada. Kreip-
kités j juos pagalbos, tiesiog pasikalbékite apie tai, kaip jauciatés. Apmastykite galimybe lankyti
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psichologo konsultacijas, kuriose i§ naujo apsvarstysite gyvenimo pasirinkimus ir susikusite nauja,
jusy sveikatai ir gerovei palankesnj gyvenimo stiliy,.

3. I8 naujo jvertinkite savo tikslus ir prioritetus. Kazko svarbaus jusy gyvenime stringa.
Pagalvokite apie savo viltis, tikslus ir svajones. Ar jus nekreipiate démesio j tai, kas jums tikrai
svarbu? ,,Perdegimas® gali buti galimybé atrasti, kas i$ tiesy gali padaryti jus laimingg ir pakeisti
savo gyvenimo kryptj.
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II1. Patirties anatomija

Patirtis — tarsi bagazas, su kuriuo keliaujame per gyvenima. Vieni jo turime daugiau, kiti —
maziau, taCiau tus¢iomis né vienas nekeliaujame. Patirtis akcentuojama daugelyje sri¢iu, pvz., vyks-
tant | darbo pokalbius, ji daznai buna vienu i§ pagrindiniy dalyky, kurie aptariami pirmiausia;
per patirtj mokomés ir pazjstame mus supantj pasaulj. Kalbant apie zmogaus asmenybg taip pat
pabréziama individualios patirties svarba.

Patirtis yra svarbi ir kalbant apie stresa. Pazvelkite j paveikslélj, esantj toliau. K3 jame matote?

Saltinis: http://psichika.eu/blog/ka-cia-matote-arba-dar-karta-kas-tas-gestaltas/

Zmogaus psichika yra nuostabi tuo, kad i§ atskiry detaliy geba akimirksniu sudélioti vientisa
vaizda. Kokia pirma mintis jums kilo pazvelgus i paveikslélj — ,matau Sypsena” ar ,matau taske-
lius“? Beveik visi mokymuy dalyviai atsako, kad mato $ypseng. Atidziau pazvelgus | paveikslélj,
tampa aisku, kad jame téra pavaizduoti atskiri taskeliai, kurie tarpusavyje néra sujungti — tai auto-

matiskai padaro musy smegenys. Pazvelkite j kita paveikslélj.

Saltinis: hetp://psichika.eu/blog/ka-cia-matote-arba-dar-karta-kas-tas-gestaltas/

I$ paveikslélyje pavaizduoty atskiry skirtingy formy figiiry masy protas sudélioja mums geriau
pazjstama objekta — trikampj — nors joks trikampis i$ tiesy néra nupiestas. Kodél tai jvyksta? Viena
i§ priezas¢iy ta, kad, ne paslaptis, saugiau ir geriau jauciamés tada, kai esame gerai pazistamoje
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aplinkoje, o tarp pirma kartg matomy objekty, svetimy daikty ar nepazjstamoje aplinkoje galime
pasijusti nejaukiai, sutrik¢ ar nesaugis. Taigi viena i§ musy suvokimo funkcijy — padéti atpazinti
aplinka, kurioje galétume jaustis saugiai. Psichologai pazymi, kad net labiausiai nuo realybés nutole
mausy jsivaizduojami dalykai yra sudaryti i anks¢iau matyty elementy — nauji vaizdiniai kuriami
ne i$ nieko, o i§ ankstesniy suvokimy ir atmintyje uzfiksuotos patirties (Jacikevicius, 1994), todél
esame linke pirmiausia pastebéti tai, kas mums gerai paZjstama ar jau bent kartq matyta anksiau.
Siuo principu atpazinimas vyksta tiek naujose, tiek besikartojanciose situacijose, kuriose mes atsi-
duriame, taciau svarbu ne tik tai, kad mes apskritai atpazjstame tam tikrus dalykus, bet ir kokia
forma jie jgyja. Parodzius mokymuy dalyviams antrg paveikslélj, ne visi jame maté trikampj, buvo ir
kity varianty, pvz., Zvaigzdé, snaigé ir kt. Batent $is aspektas, kalbant apie individualig patirtj, yra
daug svarbesnis nei gebé¢jimas apskritai atpazinti daiktus ar tai, kas vyksta aplink. Svarbu yra ne tik
tai, ka mes matome, bet ir kokj pavidalg ir kokia reik§me¢ mums tai turi. Kasdien mes susiduriame
su bent keletu skirtingy situacijy ir Zmoniy. Pagalvokite, kiek per savo gyvenima esate sutike skir-
tingy Zzmoniu, kiek jvairiy situacijy esate patyre. Ar galétuméte prisiminti juos visus? O kiekviena
atskirai apibudinti? Kai kurie masy iSgyvenimai gali bati labai ryskas, nors jvyko seniai, ta¢iau jums
tikriausiai bty sunku prisiminti visus Zmones, kuriuos matéte, kai paskutinj karta lankétés preky-
bos centre. Taip yra todél, kad kiekvienas jvykis ar zmogus mums daugiau ar maziau duoda kazka,
kg ilgiau ar trumpiau prisimename. Isivaizduokite, kad vykstate j ekskursija su savimi turédami
tuscia maiselj. Ekskursijos metu pamatote daug jums jdomiy objekty ir viety. Kai kurie i$ ju jums
gali bati nauji ir nematyti, o kai kurie jau Zinomi i§ anks¢iau, taciau kiekvienas pamatytas objektas
ar aplankyta vieta jums palikty didesnj ar mazesnj jspudj. Norédami $iuos jspudzius ilgiau prisi-
minti, jas kaskart jsidétuméte j savo turima maiselj kokj nors suvenyra, akmenuka, kriauklele, gélés
zieda ir t. t. Grize i§ ekskursijos jas teturétuméte $§j maiselj. Kai kuriuos i$ ty daikey vertintuméte
labiausiai, o kai ka galbat nusprestuméte iSmesti. Kaskart kg nors i$ jo issitrauke, jus prisimintu-
méte aplankytas vietas, patirtus jspudzius, pojucius, emocijas ir kt. Visa tai galime vadinti patirtimi.
Jei palygintume, musy gyvenimas taip pat buty panasus j ekskursija — nauji sutikti Zmonés, nauji
jvykiai, emocijos ir i$gyvenimai. Skirtumas tik tas, kad su savimi nesine$iojame maiselio prisimini-
mams susidéti. Prisiminimai ir i$gyvenimai néra apliuopiami tarsi daiktai, taciau juos mes visada
nesiojamés su savimi. Kai kuriuos i§ ju, bégant laikui, pamir§tame, o kai kuriuos prisimename
daznai. Nesvarbu, kiek turime prisiminimy, daug svarbiau — kokie jie yra, ir kuriuos is jy — teigiamus
ar neigiamus — labiau sureikminame, nes tai yra misy patirtis, kuri mus veikia.

Apibendrinant galima sakyti, kad viska vertiname pagal tai, kiek atitinka masy asmeninius kri-
terijus, kurie susiformuoja kaupiant gyvenimo patirtj. Ka laikysime grésme, zala, is$ukiu ar nauda
priklauso nuo situacijos vertinimo — situacijos reikSmingumo asmeninei gerovei. Anot vieno i$
streso teoretiky R. Lazarus, vertinimas skirstomas j pirminj ir antrinj. Pirminio vertinimo metu
siekiama nustatyti, kokig reik§me jvykis turi asmeniui: jis gali bati jvertintas kaip neturintis jtakos,
turintis teigiama jtaka arba kaip is$ukis. Taigi, patirtis daro poveikj tam, kaip konkretus Zzmogus

ivertins konkrety jvykj. Galime jsivaizduoti, kad kiekvienas i§ masy gyvename skirtingai ir susidu-

riame su skirtingomis situacijomis bei zmonémis, todél turime ir skirtingas patirtis. Sios skirtingos
patirtys lemia, kad situacijas ir jvykius (taip pat Zzmones), su kuriais ateityje susidursime, mes galime
vertinti skirtingai. Netgi susidare su tuo paciu jvykiu mes ji galime matyti skirtingai. Antrinio
jvertinimo metu jvertinami turimi asmeniniai resursai susitvarkyti su i$$ukiu — jei jauciame, kad
susitvarkysime, kyla gerasis stresas (eustresas), jei manome, kad jveikti i$$ukio nepavyks — blogasis
stresas (distresas). Atsizvelge j tai mes pasirenkame jveikimo strategija. Sio jvertinimo procesa taip
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pat lemia jvairtis asmenybés ir aplinkos aspektai, pvz., nuostatos, situacijos naujumas, nuspéjama
baigtis, trukmé, motyvacija ir t. t. Taigi patirtis $iuo atveju turi daug jtakos.

Streso jveikimas — tai procesas, kurio metu zmogus psichine ir fizine veikla stengiasi suvaldyti
stresoriy jtaka (Lazarus, 1993). S. R. Lazarus i$skiria du streso jveikimo budus: j problemg orien-
tuoty (pasizymi aktyviais asmens veiksmais, sickiama i$spresti problemg) ir | emocijas orientuota
(sickiama keisti ne aplinka, o aplinkos suvokima, jvairiais budais stengiamasi nusiraminti, suvaldyti
kylancias emocijas). Pasirinktas jveikimo budas ir jvykiy interpretacija lemia, ar bus pasirinkta situ-
acija kontroliuoti, ar ignoruoti, taciau tiek j emocijas, tiek j problema orientuotos streso jveikimo
strategijos gali buti efektyvios — priklauso nuo to, kokia tai situacija, jei jauciame, kad situacija
galime kontroliuoti — ja i$sprendziame (j problema orientuotas budas), jei jauc¢iame, kad iSspresti
nepajégsime — bandysime prie jos prisitaikyti ir priimti (j emocijas orientuotas budas). Streso jvei-
kimo efektyvumas priklauso nuo turimy iStekliy: nuostaty, gebéjimu, kompetencijos, paramos
ir gebéjimo jais pasinaudoti (Lazarus, Folkman, 1984). Taigi vertinant jvykius ir jveikiant stresa
patirties aspektas yra labai svarbus.

Kaip ir pirmiau esanc¢iame paveikslélyje pavaizduoti abstraktis objektai skirtingiems Zmonéms
igyja skirtingg pavidala, taip ir gyvenimiskos situacijos kiekvienam i§ masy gali turéti skirtinga
reik§me, nes ankstesné misy, patirtis daro jtak atpazjstant naujus dalykus: mums lengviau atpazinti
tai, su kuo jau anksciau esame susidire, todél didelé tikimybé, kad naujg situacija vertinsime pagal
tai, kg esame patyre anksc¢iau. Atrodo paprasta, tiesa? Kiekvienas gyvena taip, kaip jam diktuoja
patirtis, ir vertina viska taip, kaip supranta ir geba atpazinti. Taciau i tiesy yra daug sudétingiau.
Isivaizduokite, kad penki zmonés, turintys visiSkai skirtingas patirtis, susiduria su ta pa¢ia nauja
situacija. Nenuostabu, kad ju pozitris | $ig situacijg gali visiskai skirtis. Kiekvienas i§ masy | tg
pacia situacija galime Zvelgti skirtingai ir svarbiausiais galime laikyti skirtingus situacijos aspektus,
taip pat matyti skirtingas jos baigtis (pvz.,  mokymus susirenkate turédami skirtingus lakescius, po
mokymy iSeinate atradg skirtingas patirtis ir metodus, kurie jums tiks, ta¢iau gali netikti likusiems).
Visa tai gerai apibudina tolesnis paveikslélis.

»Sesi ar Devyni®. ,Mes tiesiog ta patj reiSkinj matome i§ skirtingy perspektyvy*

Paveikslélio Saltinis: https://divyarajpenmetsa.wordpress.com/
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Kas vienam bus be galo svarbu, kitam atrodys neverta démesio ar i$vis neturés jokios reik§més.
Jeigu jums duoty grazy porceliano puodelj ir pasakytu, kad jis labai brangus ir jei numesite, jis gali
suduzti, kaip elgtumétés? Yra didelé tikimybé, kad akylai ji saugotuméte, gal isvis i$ tokio atsisa-
kytuméte gerti. Pabandykite paduoti tokj puodelj mazam vaikui ir pasakyti tuos pacius zodzius.
Kokia tikimybé¢, kad puodelis liks sveikas? Klausimas retorinis, taciau gana tikétina, kad rinki-
nyje nuo tada bus vienu puodeliu maziau. Taip yra todél, kad mazas vaikas gali neturéti patirties,
kuri jam apibrézty, kg reiskia Zodziai ,brangus® ir ,sudus®, t. y. $ie terminai jam gali bati visiskai
nereik$mingi. Lygiai tas pats principas gali galioti ir suaugusiam Zmogui, turin¢iam vienokia patirtj,
tac¢iau, pvz., nesusidarusiam su kitokia galima situacijos baigtimi. Jei kiekvienas i§ anks¢iau minéty,
penkiy zmoniy buty visiskai jsitiking savo teisumu, grei¢iausiai kilty nemazas konfliktas, kurio
pagrindiniu tikslu tapty ne situacijos sprendimas, o kiekvieno i§ ju teisumo jrodinéjimas. Tiesa,
neaisku, kiek kiekvienas i$ $iy Zzmoniy suinteresuotas rasti situacijos sprendima, ta¢iau yra nemenka
galimybé, kad net keliy i$ jy sialomi sprendimo variantai yra tinkami. Svarbu pripazinti, kad toje
pacioje situacijoje teisus gali buti nebatinai vienas zmogus.

Kodél ne visada taip paprasta pripazinti, kad kity pozitris j tam tikrus dalykus ir apskritai
gyvenimg taip pat néra klaidingas? Tai priklauso nuo to, kaip stipriai laikomés jsikabing savo sitiki-
nimy. Batent ¢ia veikia masy patirtis, tiksliau, ta jos dalis, kurig laikome vertingiausia. Pagalvokite,
kokius prisiminimus jums sunkiausia pamirsti — teigiamus ar neigiamus — ir kokie jie? Butent tai yra
atsakymas, kas labiausiai veikia jusy pozZitrj ir pasirinkimus bei kodél jas esate butent toks koks
esate? Asmens tapatybé (tapatumas) — tai, kas mane padaro manimi. Kalbant apie asmens tapatybg
yra visiskai nesvarbu, kaip jus apibadina kiti Zmonés, svarbu yra tai, kaip jas pats save apibudinate,
kaip save suvokiate — ar suvokimas yra platus, ar siauras? Asmens tapatybé — tai saves paties vaizdinys,
laikui bégant vis atsinaujinantis, kuriuo remdamasis Zmogus saveikauja su jj supancia aplinka, taip
pat priima sprendimus, renkasi elgesio budus (Leary, Kowalsky, 1990). Visa tai pasako, ,kas as esu®.
Asmens tapatybé skiriasi nuo socialinio A5 (socialinio vaidmens), kuris atspindi batent aplinkiniy
vertinimg ir gali keistis priklausomai nuo aplinkybiy ir Zzmoniuy, su kuriais bendraujame, t. y. tas
pats asmuo gali turéti kelis socialinius AS, nes bendrauja su skirtingomis zmoniy grupémis (Mead,
1934). Asmens tapatybé yra tos savybés, elgesio budai ir kt., kuriuos jas jvardijate kaip jasy paciu,
taCiau, jusy manymu, néra primesti aplinkos.
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8 uzduotis. PATIRTIES ZEMELAPIS

Pagalvokite, kokiais atskirais ZodZiais ar trumpomis frazémis save apibudintuméte? Uzrasykite
jas. Pagalvokite, kurie i$ $iy dalyky yra svarbiausi, o kurie baty maziau svarbas? Sunumeruokite
juos (pradedant skai¢iumi 1) nuo svarbiausio iki maZiausiai jums svarbaus. Gali bati, kad keli daly-
kai jums atrodys vienodai svarbas. Tokiu atveju pazymékite juos vienodu numeriu. Pvz.:

1 Veiklus

2 Mégstu skaityti
3 Gyvenu vienas
4 Anksti keliuosi
5 Turiu du $unis
6 Mégstu keliauti

7 Linksmas

Pavaizduokite $ias frazes kaip skritulius, i§ kuriy svarbiausia jasy savybe atspindintis skritulys
buty didZiausias, o kiti tolygiai mazéty. Juos sujunkite tarpusavyje. Piesti ir jungti galima nebutinai

eilés tvarka — apskritimo, linijos, chaoso ir kt. principais.

4 Anksti keliuosi

5 Turiu du Sunis

7 Linksmas

3 Gyvenu vienas
1 Veiklus L

2 Meégstu skaityti

6 Meégstu kehauti

Taip atrodo jisy asmens tapatumas, arba jisy saves suvokimo Zemélapis. Zod%iy ir fraziy,
kuriomis save pristatote, skaic¢ius néra ribotas, taciau kuo daugiau jy turite, tuo platesnis jasy saves
vaizdas. Sis Zemélapis taip pat parodo, kurias savo savybes, pomégius ar kt. jis laikote svarbiausius.
Butent jie turi didZiausig jtaka jums priimant sprendimus, bendraujant ar sprendziant problemas.
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Naudodamiesi toliau pateiktos lentelés pavyzdziu, tg patj galite padaryti su prisiminimais (patir-
timi). Pagalvokite, kokie prisiminimai, praeities jvykiai ar Zmonés jums iskyla atmintyje? Juos uzra-
$ykite, sunumeruokite pagal svarbg ir nubraizykite Zemélapj.
Pabandykite atsakyti j klausimus:
* Kaurie i§ jy jums labiausiai svarbus ir kodeél?
* Kaip daznai kiekviena i$ jy prisimenate?
* Kokios emocijos kyla juos prisiminus?

Taip jus galésite matyti, kokie patirties jvykiai jus labiausiai veikia.

Patirties zemélapis

Utzrasykite, kokie prisimini-
mai, praeities jvykiai, zmonés ir
kt. iskyla atmintyje. Sunume-
ruokite (pradedant skaic¢iumi 1)
nuo svarbiausio iki maziausiai
svarbaus. Gali biti, kad keli
dalykai jums atrodys vienodai
svarbiis. Tokiu atveju, pazymé-

kite juos vienodais skaiciais.

Pavaizduokite visa tai kaip
skritulius, i§ kuriy svarbiausia
jusy prisiminima atspindintis

skritulys buty didZiausias, o
kiti tolygiai mazéty. Juos sujun-
kite tarpusavyje. Jungti galima
nebatinai eilés tvarka.
Pagalvokite, kodél kiekvienas

i$ ju jums svarbus? Kaip daznai

juos prisimenate? Kokiy emo-

cijuy jie sukelia?

Kuriuos prisiminimus, ivykius
ir kt., i$vardytus pirmoje eilu-
téje, vertinate kaip teigiamus,
ir kuriuos — kaip neigiamus?
Utragykite. Kuriuos jvardijote

kaip svarbesnius?
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Patirtis, kuria jvardijote kaip
svarbiausia, daro didZiausia
jtaka jusy priimamiems spren-
dimams, pozituriui, gebéjimui
priimti aplink jus esancius
Zmones ir jvykius, su kuriais

susiduriate.

Ar, pazvelge i savo patirtj ,,i$
$alies®, pastebite ka nors, ko
anksciau nepastebéjote? Kokie
jusy jsitikinimai kyla i$ $iy
patirties dalyky? Uzrasykite.

Sudaré Nomeda Cernevidiité.

Lentele taip pat rasite skyriuje ,Priedai®.

Jei turite daug jvairiy prisiminimuy, kurie jums yra svarbas, arba norite i$samiau analizuoti savo
patirtj, galite §j pratima atlikti grupuodami prisiminimus j tam tikrus prisiminimy blokus, pvz.,
zmoneés, su kuriais Siuo metu nepalaikau rysiu, jvykiai, kurie vyko iki vedybu, su darbu susij¢ jvykiai
ir t. t. Néra konkrec¢iy prisiminimy grupavimo taisykliy — svarbu, kad jas pats nusprestuméte, kokiu
principu juos grupuosite. Pvz., jei matote, kad didelé dalis jums svarbiy prisiminimy yra i$ to laiko-
tarpio, kai studijavote universitete, galite imti ir analizuoti $iuos prisiminimus atskirai. Taip pat galite
suskirstyti jums svarbius prisiminimus j atskirus gyvenimo tarpsnius, pvz., vaikystés prisiminimai,
paauglystés prisiminimai, studijy laiky prisiminimai ir t. t. Tokiu badu gausite kelis atskirus Zeméla-
pius, kurie parodys, kuriame gyvenimo tarpsnyje jvyko daugiausia jus veikianéiy jvykiy. Zemélapius
galite sujungti tarpusavyje, kad gautuméte vientisa vaizda.

Individualus streso lygis kiekvienoje situacijoje gali buti kitoks. Ankstesniame skyriuje pateik-
tas pavyzdys su Sunimi yra tik viena i§ daugybés galimy situaciju, kuriose patirtume streso busena.
Kiekvienas i$ musy, turime skirtingg patirtj, esame patyre skirtingy i$gyvenimuy, sukare skirtingy,
asmeniniy vertybiy, vadovaujamés skirtingais pozitriais, svarbiais laikome skirtingus dalykus. Visa
tai daro mus unikalius. Kartu kiekvieno i§ muasy situacijos interpretacija ir vertinimas gali bati
skirtingi. Pvz., jeigu jums duoty paragauti obuoliy ir paskui paklausty, koks buvo jy skonis, galé-
tumeéte atsakyti: ,Obuoliy!“ Taciau $ia abstraktus atsakymas slépty daugybe individualiy patirciy.
Obuolio skonis gali buti saldus, ragstus, svelnus, o kazkam jis galbat primins senos, vaikystéje
daznai lankytos sodybos obuoliy skonj, suzadins nostalgija ir atmintyje atgaivins malonias akimir-
kas. Bet niekas kitas juk nezino, koks tas senos sodybos obuoliy skonis. Todél svarbiausiu ¢ia tampa
ne pats obuolio skonis, o tai, kaip butent jus jauciate obuolio skonj? Lygiai tuo paciu principu
mes interpretuojame ir i$gyvename jvairias situacijas, reaguojame j tam tikrus jvykius. Kiekvieno

37



i$ masy reakcija ir situacijos vertinimas gali skirtis, todél, kalbant apie streso valdymaq, svarbiausiu
tampa ne bendyas streso apibrézimas ir bendri principai, o individualus streso (ne)toleravimo lygis ir
situacijos vertinimas, t. y. svarbu, kaip jis pats suvokiate stresoriy ir save.

Tai, kaip save apibudiname, parodo, kaip save suvokiame ir kuriuos savo bruozus ar patirtj lai-
kome esant svarbiausius. Saves apibadinimas apima tiek sickima kurti jspadj apie save sau paciam,
tiek siekimg islaikyti tam tikrus jsitikinimus (Buss, 1986). Skyre daugiau démesio savo patiréiai,
galite pamatyti, kokiais pagrindiniais sitikinimais, paveiktais patirties, jas vadovaujatés kasdie-
niame gyvenime. Taip pat galite matyti, kodél vieni ar kiti dalykai jums svarbas. Patirtis taip pat
turi jtakos ir saves vertinimui bei suvokimui, todél galite pasvarstyti, kurie i§ jsitikinimy jums
padeda, o kurie trukdo. Zinant jsitikinimy kilme, bus lengviau juos keisti ar visai ju atsisakyti. Kaip
keisti ar valdyti jsitikinimus, suzinosite tolesniuose skyriuose.
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[V. Emocijos. Ar jos padeda valdyrti stresa?

Mokymuy dalyviai dazniausiai sako, kad emocijy sritis jiems yra labiausiai komplikuota, joje
daug painiavos ir neaiskumo. Nuo maZens esame iSmoke atpazinti tik ,gerus® ir ,,blogus® jausmus,
zinome, kad ,turime atrodyti visuomet stipras, negalime verkti“. Deja, néra nei geru, nei blogy
emocijy, nes jos turi tiek teigiama, tiek neigiama puses. Ir jos yra butinos musy iSgyvenimui, nes
informuoja mus apie stresa, t. y. poky¢ius, kai ,,i$einame® i§ savo erdvés, kurioje jauciamés patogiai
ir saugiai (komforto zona). Pvz., susidiirus su nejprasta situacija kyla baimés ar pykcio jausmas.

Emocijos yra tarsi spalvos, nudazancios musy gyvenimiskas patirtis. O kai jy yra per daug arba
jos nevaldomos, mums kyla dar daugiau jausmy. Taciau apie viska nuo pradziu.

Zmogus jaudia $esias pagrindines emocijas. Tai dZiaugsmas, liadesys, baimé, pyktis, pasibjau-
réjimas ir nuostaba. R. Plutchick (1980) be $iy emocijuy dar iSskiria smalsuma ir vilti. Zmogui
augant ir pleiantis jo pazjstamy zmoniy ratui, prasideda pavydo, kaltés, gédos vystymasis. Bres-
damas Zmogus pradeda jausti emocijy niuansus, pvz., nuobodziaujantis, jZalus, ramus, sunerimgs,
kandus ir pan.

Kiekviena emocija atlicka savo funkcija — siunéia signalus apie tai, kas vyksta aplinkoje ir kiek
tai atitinka vidinj Zzmogaus pasaulj (norai, poreikiai, vertybés, tikslai, nuostatos). Mums belieka
suprasti, ka jos nori mums ,pasakyti® ir atitinkamai sureaguoti:

1. Dziaugsmas — ,Auksciausig pasitenkinima Zyminti emocija. DZiaugsme mes suprantame,
kad pasiekéme tai, ko troskome, ir susiliecjame su tuo dalyku. Teigiama dziaugsmo pusé yra tai, kad
mes jauc¢iamés pakyléti, dékingi uz $ig akimirka. Neigiamas dziaugsmo atspalvis — apsvaigimas nuo
dziaugsmo, tam tikras atitrikimas nuo realybés ir visko matymas iskreiptai“ (vert. Timas Petraitis.

E. Van Deurzen, 1997).

2. Liadesys — ,Galutinis taskas, kai mes jau tikrai jsitikinome, kad galutinai praradome
trok$tama dalyka. Liadesys yra labai atpalaiduojanti emocija. Jei randame su kuo tinkamai palia-
déti, tai mes dazniausiai i$sakome visg litdesj jam, i$verkiame. Tinkamai atsipalaidave (palitdéje),
jauciameés lyg atsikrate nereikalingo svorio gyvenime. Jei neisleidziame sukaupty jausmu, neisver-
kiame, tuomet uzkertame kelig iStustéjimui ir uzsidarome ,,amzinoje” kancioje (tai neigiama liade-
sio puseé)“ (vert. Timas Petraitis. E. Van Deurzen, 1997).

3. Baimé — emocija, informuojanti, kad reikia saugotis pavoju, pasitraukti i$ grésmingos situ-
acijos. Baimeé gali kilti dél paveldéjimo, kai vieni zmonés labiau baiminasi nei kiti, grei¢iau susi-
jaudina, nerimauja. Arba gali bati mastymo vystymosi dalis, kai pradedame bijoti to, kas realiai
nekelia pavojaus. Ir gyvenimas ,susiauréja®, nes imame vengti pokyciu, naujoviy, zmoniy, viety ir
t. t. (L. Cirtautiené, G. Mesliniené, 2012).

4. Pyktis — emocija, kuri kyla kiekvienam Zmogui, kai pajauc¢iama grésmé jo gerovei, laisvei,
savigarbai (L. Cirtautiené, G. Mesliniené, 2014). Jis informuoja, kad kazkas negerai, buvo per-
zengtos asmeninés ribos. Pykdami galime pasipriesinti be galo drasiai ir su didele jéga. ,Bendrai,
pyktis yra i§ panikos kiles musy atsakas j gyvenimo situacija, kuri parodo, jog jauciamés pasimetg
ir bejégiai“ (vert. Timas Petraitis. E. Van Deurzen, 1997). Tai stipriausia emocija, kurios labiausiai
bijome, vengiame, slepiame, ja dangstome kitas emocijas, pavyzdziui, baime, pavyda ir pan. Per
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didelis pyktis gali nuvesti iki neapykantos, konflikty, agresijos, smurto. Jis gali tapti priemone siekti
savo tiksly, ,nes kiti taves bijos®.

5. Pasibjauréjimas — emocija, kylanti, kai kazkas dvokia, neskanu, uzkreciama arba kelia
Sleikstulj perkeltine prasme. Pasibjauréjimas skatina atsitraukima nuo pasislykstéjima keliancio
objekto ar Zmogaus (D. Cikanavicius, 2012).

6. Nuostaba — ,Emocija, kylanti susidarus su netikétu ar nepazjstamu reiskiniu. Nuostaba
skatina tyrinéti, provokuoja smalsuma, vertinima. Nustebus kilsteli antakiai, todél galime apzvelgti
didesnj plota, j akiy tinklaing patenka daugiau $viesos. Taip pat gali paastréti ir kiti pojuciai. Tai
suteikia daugiau informacijos apie netikétg jvykj ar reiskinj, padeda greiciau issiaiskinti, kas vyksta,
ir apsispresti, kaip elgtis toliau® (D. Cikanavicius, 2012).

7. Kalté ,nurodo, kad mes jauciamés tusti, kazko nepasieke, turim kazkokj triakuma viduje
(pvz., myliu ne taip, kaip turéciau, ir dél to jauéiuosi kaltas). Kaltas gali jaustis dél objektyviy prie-
zasciy, taciau kalté gali bati ir jkalbéta, kai mane tikina, jog man kazko truksta. Kaltés teigiama pusé
yra ta, kad ji veikia kaip stimulas tobuléjimui, sukelia pakankamai nerimo, kad siekc¢iau pasalinti
savo trakumus. Kalté gali bati ir egzistenciné — mes kazko gyvenime nepasiekéme, nei$naudojome
suteikty galimybiy® (vert. Timas Petraitis. E. Van Deurzen, 1997).

8. ,Géda yra panasi emocija kaip kalté. Mes jau¢iame géda, kai suvokiame savo trakumus.
Taciau gédq patiriame i$ karto, kai mums tie trakumai parodomi (géda labiau momentinis jausmas
nei kalté). Gédos iSgyvenimas visada susijes su kitu Zmogumi. Mes gédijamés, kaip | mus pazitrés
kitas, kaip jis mus jvertins ir t. t.“ (vert. Timas Petraitis. E. Van Deurzen, 1997).

9. Smalsumas — nataralus troskimas tyrinéti, pazinti, mokytis.

10. Viltis ,atsiranda tada, kai mes dar labiau pasistiméjame siekiamo dalyko link. Mes dar
nesijau¢iame saugts, kad butinai ta dalyka gausime, taciau viliamés, kad viskas bus gerai®, nors
kartais ir néra tam pagrindo. (vert. Timas Petraitis. E. Van Deurzen, 1997)

Sunkumy mums kelia ne padios emocijos, o juy interpretacijos, nesupratimas, kas vyksta, ka su
tuo daryti, kaip suvaldyti itin stiprias emocijas. Kita vertus, uZsitgsusi nemaloni emociné biusena
rodo uzsitesusj stresa. Galime stebéti du emocijy reiskimo krastutinumus: arba emocijos liejasi
laisvai, arba emocijos yra uzspaudziamos ir neisleidziamos. Abiem atvejais emocijos daro didele
zala organizmui, nukendia tarpasmeniniai santykiai, kiti Zmonés, daiktai. Dazniausiai emociskai
esame nerastingi. Pasirodo, kad musy vystymuisi didele jtaka daro emocijy pazinimas ir valdymas.
Ugdant emocinj intelekta, pageréja ir kity sri¢iy vystymasis (socialinis elgesys, protiniai gebéjimai
ir t. t.). Beje, stresingje situacijoje kyla daug jausmu, neretai masy elgesys regresuoja (t. y. tampame
»jaunesni® pagal amziy: galite atpazinti paauglio ar vaiko elgesj. Ir tik nurimus emocijoms, vél
»griztame® | savo tikrajj ,kalendorinj“ amziy). Emocijos trunka santykinai neilgai, nuotaika tesiasi
ilgiau, virsdama busena.

Daznai zmoneés j klausima ,Kaip jautiesi?“ atsako dviem Zodziais: ,,Gerai“ arba ,Blogai“. Sia-
lome praplésti savo zodyna (kartu lavinti emocinj intelekta) ir jsidémeéti, kaip dar galite jvardyti
savo laimés ir lindesio jausmus.
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ZodZiai skirti isreiksti ,, Laimés“ jausmams:

*  Vertinantis * Susijaudings
* Branginantis * Dziugus

e Geriau * Geras

e Linksmas e Duikus

e Malonus e Nuostabus

* Suzavétas * Laimingas

e Patenkintas * Mégstamas
* Datiriu malonuma *  Meilus

e Patinkantis e Atidus

e Mylintis * Besididziuojantis
* Jautrus

ZodZiai skirti iSreiksti ,, Linidesio “ jausmams:

e DPiktas * I$sigandes

e Susierzings * Bijantis

e Niarus e Isibaimines

*  Supykes * Kaltas
 Dasipiktings * Nousikaltes

* Susipainiojgs e Jieistas

e Sumisgs * UzZgautas

e Nusivyles e UZmirstas

e Litdnas * Apgailestaujantis

e Nusimings

Primename, kad yra $esios pirminés emocijos: dziaugsmas, liidesys, baimé, pyktis, nuostaba,
pasibjauréjimas. Zmogui ,renkant patirtj gyvenime, vystosi kitos emocijos: pavydas, géda, kalté
ir t. t. Emocijos jgauna atspalviy, niuansy, praturtina jasy emocinj gyvenima. Jdomu tai, kad
galima jausti keletg emocijy vienu metu; tokiu atveju dazniausiai zmogus sakosi jauéiantis ,,chaosa”,
»sumaistj“, ,yra sutrikes“. Emocijy diados sukuria dar kitokiy emociju, pavyzdziui: dziaugsmas ir
pasitikéjimas — meilé; pyktis ir dZiaugsmas — piktdziuga ir t. t. (Plutchik, 1980). Kuo daugiau Zinote
ir vartojate savo kalboje emocijas atspindinciy pavadinimu, tuo emociskai rastingesnis esate, tuo
labiau suprantate, kas su jumis vyksta, kas negerai, ir galite priimti sprendimus, ka darysite toliau,
kad sugrizty pusiausvyra ir stresas sumazéty. Taigi siilome atidziau panagrinéti emocijas, ju niu-
ansus ir pritaikyti juos bendraujant, analizuojant save, perziarint savo patirtis ir kt. Nauda? Imsite
valdyti savo emocijas, tapsite ramesnis, uztikrintesnis, suprasite, kas vyksta, galésite ,susitarti su
savo emocijomis ir ,paversti“ jas sqjungininkémis, o ne priefais. Stresas? Jis sumazés, kai issifrave
emocijos siun¢iamg zinig, imsités veiksmu, atitinkamai reaguosite ar jjungsite mastyma.
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9 uzduotis. EMOCIJU PAZINIMAS

Jeigu iki $iol savo emocijas jvardydavote tik jauciuosi ,,Gerai® arba ,,Blogai®, arba negalite pasa-
kyti, kg jauciate, $ie klausimai kaip tik jums:

11. Paprasykite, kad kiti jvardytuy, kaip jas jauciatés. Galite pasinaudoti ,Laimés® ir ,, Lindesio®
emocijy s3rasais bei emocijy apibréztimis, esan¢iomis $io skyrelio pradzioje.

12. Patyrinékite pats tuos emocijy sarasus ir apibréZimus. Ar atpazjstate $ias emocijas savyje?

13. Kokios jusy nuostatos ir mintys emocijy atzvilgiu? Ka jos jums reiskia?

14. Stebekite, kaip reaguoja jusy kinas, kai kyla skirtingos emocijos?

15. Kokiy min¢iy kyla, kai pasireiskia konkreti emocija?

16. Ka norisi daryti, kai pasireiskia konkreti emocija?

17. Kaip jus pats isreiskiate konkrecia emocija? Parodote ja ar uigniauziate, kad niekas
nematyty?

18. Méginkite atpazinti, kg emocija ,,nori“ jums pranesti? Kas pasikeité tiek aplinkoje, tiek
jumyse?

19. Sau arba aplinkiniams pasakykite, kq jauciate, pavyzdziui, ,esu piktas®, ,i$sigandau®, ,labai
dziaugiuosi® ir t. t.

20. Kurios emocijos jums padidina stresa, kurios sumazina?

21. Ar galétuméte isbuti nieko nesiimdamas su konkrecia emocija? Stebékite savyje, kaip viena
emocija keicia kita. Zinote, emocijos praeina, jeigu jos ,neuzklitva® jumyse. Kg atrandate, kai
emocijos galiausiai ,nutyla“?

22. Kokiy bady imatés, kad apvaldytuméte , jsisiautéjusias® emocijas?

23. Koks gyvenimas bity, jeigu nejaustuméte emocijy?

Atsakymus galite uzsiradyti, taip matysite savo pazangg: kaip didéja zinios tiek apie emocijas,
tiek apie save. Jos taps labiau valdomos, o kartu galésite sumazinti ir patiriamo streso lygj.

Labiau pazing emocijas, grei¢iau pradésite j jas reaguoti, imsite jausti, kaip emocijos kyla,
ir stebéti, kaip jos pasireiskia, kaip kei¢ia viena kita, kokia nauda nesa, kokia zala daro, apie ka
informuoja.

Jeigu leisités  emocijy pazinimo keliong, atrasite daug spalvu. Lauksiu jasy laisky ir pasidali-
jimy apie patirtis su emocijomis adresu audrone.kerpaite@gmail.com
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V. Baimeés analizavimas

Zmogaus reakcijos streso akivaizdoje pasireiskia tam tikromis emocijomis. Mokymuy ,,Streso
valdymas“ dalyviai kaip dazniausiai streso metu patiriamas emocijas jvardija baime, liadesj pykj ir
nerima. Dvi i§ ju — baime ir pyktj — daugelis dalyviy jvardija kaip sunkiausiai valdomas, todeél apie
jas pakalbésime atskirai.

Baimé — viena i$ pagrindiniy Zmogaus emocijuy. Ji kyla pajutus pavoju, nesvarbu, ar tikra, ar
tik spéjama. Tuo metu démesys sutelkiamas j potencialiai pavojinga objekta, kiinas pasiruosia gintis
arba bégti. Praéjus pavojui, baimés jausmas paprastai praeina, taciau, patiriant nuolatinj ilgalaikj
ar daznai besikartojantj baimés jausma, gali pasireiksti rimti fiziniai ar psichologiniai poky¢iai,
turintys ilgalaikiy neigiamy pasekmiy. Kaip i$vengti baimés? Deja, jos i$vengti sunku, nes tai viena
prigimtiniy emociju, kuri i§ tiesy turi ir teigiama pus¢ — padeda pasisaugoti nuo pavoju, neretai
gali netgi iSgelbéti gyvybe. Todeél reikéty koncentruotis ne j tai, kaip baimés i$vengti, bet kaip ja
pazinti ir suprasti ir mokytis valdyti. Vienas i§ baimés valdymo buty — baimés analizavimas — yra
grindziamas kognityvinés teorijos teiginiais.

Kognityvinés teorijos atsiradimui pagrinda padéjo atrastas rysys tarp kano ir psichikos. Kogni-
tyviné teorija buvo sukurta tam, kad bty galima geriau pazinti Zmogaus psichika, suprasti, kaip
zmogus masto, kaip priima ir suvokia gauta informacijg ir kas paskui vyksta. Kognityviné teorija
daug kur dar vadinama pazinimo teorija, nes ja taikant bandoma paaiskinti, kaip mastymas pavei-
kia zmogaus jausmus ir emocing biisena, o pagrindiniu $ios teorijos objektu laikoma Zmogaus
protiné veikla. Kognityvinéje teorijoje patologija laikomas neracionalus, negatyvus mastymas, klai-
dingi jsitikinimai. Manoma, kad $ie aspektai gali be priezasties sukelti nerima, negatyvia nuotaika.
Kognityviné teorija teigia, kad Zmoniy mastymo modeliai yra i$mokti, todél juos galima pakeisti
kitais, Zzmogui naudingesniais modeliais.

Nors baimé turi ir teigiamy, mums naudingy funkciju, tadiau situacijos, kuriose patiriame
baim¢, mums dazniausiai néra malonios. Kai kurios i$ ju kartojasi, su jomis tenka susidurti ne
karta, todél buna ir taip, kad bijoti pradedame i§ anksto, o nuolat patiriama jtampa ir nerimas
sekina. Baimé tokioje situacijoje gali buti pagrindiné emocija, bet ne vienintelé. Emocijy jvai-
rové labai plati, jos daznai tarpusavyje susipina. Susidarg su baimés objektu, mes jausime ne tik
baime¢ — $alia jos bus nemazai kity emocijy ir jausmu, o jy paskatinta jsijungia vaizduoté, todél
baimés objektas tampa dar baisesnis, 0 mums tampa dar sunkiau nusiraminti ir apgalvoti toli-

mesnius savo veiksmus.
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10 uzduotis. BAIMES ANALIZAVIMAS

Pateikiame nesudétingg buda, kuriuo remiantis galima mokytis paZinti savo baimes, o dar
tiksliau — juy priezastis. Pirmiausia, jsitikinkite, kad jums niekas netrukdys bent 20 minuciy. Kaip
giliai leisités analizuoti savo situacija, priklauso tik nuo jasu. Sj pratima galite kartoti tiek kartu,
kiek tik jums prireiks, kad surastuméte tikrajj baimés objekta ir jos priezastis. Jam atlikti jums
reikés paprasto lapo popieriaus ir tusinuko. Pirmiausia (vertikaliai ar horizontaliai) padalykite lapa
{ keturias grafas. Atsiséskite patogiai ir pagalvokite apie tai, ko bijote. Pasirinkite konkre¢ia situa-
cija ar objekta. Pirma kartg atliekant §j pratima, rekomenduojame pasirinkti ,lengvesne® situacija
ir i$bandyti patj metodo principa, kad pajustuméte, kaip jis veikia. Pirmiausia pagalvokite, kiek
stipri baty jasy baimé pagal desimtbalg skale, kurioje 1 balas reiksty, kad baimé yra visai nedidelg,
momentiné, jis nesate nuolat ties ja susitelkes, o susidares su Sia situacija is$sigastuméte tik Siek
tiek, bet labai greitai viska pamirStuméte; 10 baly reiksty, kad baimé ir dél jos kylancios mintys,
emocijos ir reakcijos yra visiskai nekontroliuojamos, galbut puolate j panika. Nusprendg, kiek baly,
skiriate savo baimei konkreéioje situacijoje, kuria ruosiatés analizuoti, uzsirasykite §j skaic¢iy. Dabar
pereikite prie jau perskirto lapo ir vadovaukités nurodytais keturiais analizavimo zingsniais. Kie-
kvieng i$ jy atlikite neskubédami, pirmiausia perskaitykite punktg iki galo, tada atsakykite j klausi-
mus paeiliui, jei reikia, perkaitykite kelis kartus. Tik atlike vieno punkto uzduotj, pereikite prie kito
punkto. Kitaip galite susipainioti. Pasiruoskite, patogiai atsiséskite. O dabar pradékime:

1. Pagalvokite, kokia tai situacija ar jvykis. Ko labiausiai bijote? Tai gali bati tamsos baimé,
abstraktus dalykas ar konkretus objektas, pvz., Sunys. Tai gali buti situacija, kurioje esate ar buvote
atsidare ir dél kurios iki $iol jaudiate baime¢ tam tikriems objektams ar jvykiams. Tai gali bati kas-
diené situacija, kuri sukelia stipry baimés jausma kaskart joje atsidarus. Isijauskite j $ia situacija.
Kaip ji vyksta? Kq matote ar prisimenate? Kokie vaizdai iskyla pries akis? Nebijokite pasinerti gilyn
$ig situacija ir priartéti prie savo baimés objekto. Jauskités saugiai. Si situacija dabar nevyksta ir jasy
baimés objekto ¢ia néra. Tai nepadarys jums jokios zalos. Tai téra simuliacija. Galite jsivaizduoti
baimés objekta visai arti saves. Galite prisiminti baime sukélusj jvykj. Cia ir dabar tai jums niekaip
negali pakenkti. Ar jau radote baimés objekta ar jvykj? Aprasykite ji pirmoje grafoje.

2. Kokius jausmus, emocijas jums sukelia $i situacija (pasinaudokite emocijy lentele)? Kas
dar, be baimés jausmo, atsiranda susidiirus su $ia situacija, jvykiu ar objektu? Ar dabar, galvoda-
mas apie tai, jus prisimenate kokius nors tada kilusius jausmus ir emocijas? Galbut ir dabar juos
jauciate? Kokiy minciy kyla? Kg jauciate apie tai galvodamas? Kg prisimenate? Ar emocijos buvo
tokios stiprios, kad net éméte verkti? Gal puoléte | panika? Gal éméte drebéti? Galbut buvo taip,
kad tuo metu turéjote galvoti, kaip viska iSspresti, taciau negaléjote priimti jokio sprendimo? Ar
galvoje buvo tukstanciai padriky minc¢iy? Galbat norétuméte pasielgti visai kitaip, nei pasielgéte?
Kaip jus tai paveiké? Ar buvo liadna, pikta? Ar rékéte? O gal rékéte tik véliau, praéjus kuriam laikui?
Ar verkéte? Ar noréjote verkdi ir rékti, bet sau neleidote? Bandéte islikti stiprus? Uzrasykite visa tai
antroje grafoje.

3. Kas Sioje situacijoje jums yra svarbiausia? Ko labiausiai Sioje situacijoje bijote? Kas jus
labiausiai neramina? Kas reikalauja daugiausia susivaldymo? Kada labiausiai turite pasistengti, kad
suvaldytuméte emocijas? Gal visai negalite juy suvaldyti? Kai galvojate apie $ig situacija, koks dalykas
jums atrodo sunkiausiai suvaldomas? Kuri situacijos vieta atrodo labiausiai nekontroliuojama? Ar
Sioje situacijoje yra kokiy nors dalyky, kurie, jasy manymu, nuo jasy nepriklauso? Jei galétuméte
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rinktis, o labiausiai $ioje situacijoje norétuméte iSvengti? Kas norétuméte, kad buty kitaip? Jei
galétuméte pakeisti viena dalyka Sioje konkrecioje situacijoje, kas tai baty? Jus negalite pakeisti
ar atSaukti visos situacijos, tik viena jos aspekta. Kg norétuméte pakeisti? Galbat kazkas atsirastu,
ko ten néra, o galbut kazkas dingty. Kas tai buty? Kokj aspekta $ioje situacijoje laikytuméte paciu
svarbiausiai ir labiausiai jus neraminanciu? Kas turéty atsitikti, kad jasy baimé labai sustipréty ar
tapty nevaldoma? Kas labiausiai jus i$musty i$ pusiausvyros? Koks yra tas pats svarbiausias dalykas
ar momentas? O gal yra keli momentai? Jei taip, i$sirinkite 1-2, kurie baty patys svarbiausi. Uzra-
Sykite juos trecioje grafoje.

4. Dabar, zitirédamas i savo jvardytus svarbiausius baimés momentus, jvykius ar aspektus
(trecioje grafoje), pagalvokite, kokiais realiais faktais, kuriais esate visiSkai tikras, t. y. pats esate
tai mates arba tai yra uzfiksuota patikimuose saltiniuose, galite pagristi tai, ko labiausiai bijote.
Pavyzdziui, jei bijote, kad jums kas nors trenks, pagalvokite, ar esate tikras, kad tas zmogus yra kam
nors trenkes; jei bijote jeiti j tamsy kambarj, pagalvokite, kas blogiausio tame kambaryje gali jums
nutikti ir ar kam nors anksciau yra taip nutike butent tame kambaryje. Jei jasy baimé yra abstrakti,
tarkime, bijote, kad einant namo jus kas nors uzpuls, pagalvokite, kokiu keliu jus paprastai einate;
kaip atrodo jusy kelias; ar tame kelyje anksciau yra ka nors uzpuole. Kada tai jvyko? Ar jus tikrai tai
Jinote, ar tai téra gandai? Siuos faktus uzradykite ketvirtoje grafoje.

Dabar atsipalaiduokite. Giliai jkvépkite. Iskvépkite. Si jisy apmastyta situacija dabar nevyksta.
Jusy baimés objekto ¢ia néra. Jus esate visiSkai saugus. Netoli galbat yra kity Zmoniu, ir tai, kas
jums kelia baime, jiems visi$kai neatrodo baisu. Siuo metu jums nieko blogo negali nurikti. Jasy ka
tik apmastyta situacija $iuo metu negali jasy paveikti. Tai téra simuliacija ir i$ tikrujy nevyksta.

Dabar suskaic¢iuokite, kiek jausmuy ir emocijy paraséte antroje grafoje. Parasykite skaiciy $alia.
Pagalvokite, gal dabar, kai vél prie to griZote, norétuméte ka nors papildyti. Galbat prisiminéte dar
kokj nors jausma? Jei taip, uzrasykite ir suskaiciuokite i$ naujo.

Suskaiciuokite, kiek fakty paraséte ketvirtoje grafoje. Parasykite skaiciy Salia. Dar karta per-
zvelkite faktus. Ar esate jsitikings, kad visi $ie faktai i§ tiesy yra faktai? Ar jus esate tai matgs? Ar
tai buvo uzfiksuota nuotraukose, policijos protokoluose ar kituose patikimuose Saltiniuose? Ar jas
turite patikimy jrodymy Siems faktams pagristi? Ar tai tik jasy spéjimas? Jei tai spéjimas, tai néra
faktas ir juo negalite pagristi savo baimeés; isbraukite spéjimus ir suskaiciuokite faktus i§ naujo.

Pazvelkite j faktus. Jie parodo tikrasias jasy baimés priezastis. Kaip manote, kaip galétuméte
kiekviena i$ ju i$spresti ar bent jau susvelninti ju poveikj? Kokie budai jums padéty? Galbat pries
einant j tamsy kambarj, bty paranku turéti zibintuvélj; gal einant namo kas nors galéty jus pasi-
tikti. Kaip manote, kokiy ieic¢iy kiekvienam faktui galétuméte sugalvoti? Galbat kas nors galéty
jums padéti tai padaryti, galbat dar yra koks nors zmogus, korio neklauséte patarimo.

Ar yra koks nors faktas, kuris jums $iuo metu atrodo nei$sprendziamas? Pasizymeékite jj, nes jis
reikalauja gilesnés analizés. Tai galite padaryti tais paciais keturiais zingsniais, kuriuos ka tik atlikote
analizuodami baime. Jei jauciate, kad uzstrigote, nebijokite kreiptis pagalbos i specialista, kuris
padéty jums | situacija pazvelgti i$samiau.

Kuo daugiau emocijy ir atitinkamai kuo maziau fakty suskaiciavote, tuo labiau baime kursto
jiisy paciy emocijos. Siuo atveju daugiausia tai téra jasy vidiné biisena, tadiau ji grei¢iausiai neke-
lia jums realaus pavojaus. Bet kuriuo atveju jasy baimé dabar yra jusy rankose. Jus Zinote tikrajj
jos objekta (i$ treciosios grafos) ir svarbiausias priezastis (i§ ketvirtosios grafos), kurias analizuo-
dami galbut jau radote sprendima ar bent prielaidas, nuo ko pradéti. Net jei Siuo metu sprendimo
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neradote, jus tiksliai Zinote, i$ kur kyla $i baimé ir kokie jausmai bei emocijos jg paskatina. Kuo
racionalesnis baimés objektas, tuo lengviau su juo susidoroti.

Sis biidas tinka ne tik baimei, bet ir kasdienéms problemoms analizuoti, nes racionalizavimas
padeda pamatyti tikrasias sunkumuy priezastis, atsiriboti nuo emocijy ir vaizduotés sukurty aspekty.
Analizuoti situacijas galite remdamiesi toliau pateikta lentele.

Situacijy / objekto analizavimas

Koks tai jvykis, situa- | Kokiy emocijy tai man | Kas svarbiausia $ioje Kokie faktai grindzia
cija, objektas? sukelia? situacijoje? Kas sukelia | mano baime? Ka tikrai
stipriausius jausmus? | Zinau, dél ko esu visis-

Kas labiausiai gasdina? kai tikras?

Sudaré Nomeda Cernevidiiité.

Lentelg taip pat rasite skyriuje ,,Priedai®.

[$analizave situacija galite pamastyti, kuris i§ pateikty varianty jums labiau tikey:
*  Mano baimé pagrjsta tikrais fakrais, o ne i$galvotais dalykais — taigi dabar turiu priimti
konkrecius sprendimus, kaip elgtis.
*  Mano baimé labiau pagrjsta emocijomis ir vaizduote — esu karybinga asmenybé, taciau
kai kada tai paki$a koja. Ypac tada, kai atsiduriu situacijoje, apie kurig ne viskg Zinau.
Galbat viskas klostysis ne taip, kaip jsivaizduoju.

Atlik¢ analizavimo pratima pagalvokite ar pasikeité jasy mintys ir poziaris j analizuotg situ-
acija. Parasykite, kiek baly skiriate $iai baimei / situacijai atlik¢ uzduotj. Palyginkite su pradiniu
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vertinimu, ar baimé sumazéjo. Batina pazymeéti, kad ne visos situacijos iSsprendziamos jas tie-
siog analizuojant. Neabejojame, kad kiekvieno gyvenime yra pasitaike labai sudétingy situacijy
ir jvykiu, kai reikia save ir kylan¢iy emocijy bei reakcijy priezastis pazinti giliau, todél matydami,
kad savarankiskai nepavyksta iki galo atsakyti j klausimus ir rasti nusiraminima, nebijokite kreiptis
pagalbos | specialistus. Vidiné ramybé, pasitikéjimas ir teigiama patirtis valdant stresg yra tvirtas
pagrindas ateityje susidarus su stresinémis situacijomis.

Analizavimo pratimas néra budas visoms galimoms problemoms i$spresti. Sprendimus visais
atvejais priimate jus patys, taciau $is pratimas gali padéti jums atrasti tuos problemos aspektus,
kurie labiausiai veikia jiisy bisena ir tampa trukdziais. Sj pratima, analizuojant ta padia problema,
galima kartoti kelis kartus, ypac jei pasirinkta problema yra gili ir stipriai jus veikia. Kartojimas gali
padéti pamatyti tuos dalykus, | kuriuos pries tai neatkreipéte démesio, praleidote, nelaikéte itin
svarbiais ir pan. Tai leidzia i situacija pazvelgti placiau ir galbat jzvelgti naujy sprendimo galimybiuy,
o platesnis situacijos vertinimas gali tapti poky¢io pradzia.
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VI. Pyk¢io valdymas profesinéje veikloje

Socialinio darbo procesas yra dinamiskas, nepastovus, nuolat kintantis. Daznai socialinis dar-
buotojas negali bati tikras, kad pasiektas pokytis bus ilgalaikis. Darbas su klientu nebatinai bus
nuoseklus. Negalime pamirsti, kad esame tokie pat zmonés kaip ir klientai. Kartu masy klientai
yra tokie pat zmogiski, turintys individualiy poreikiy kaip ir mes. Kasdienéje veikloje susiduriame
su savo ir aplinkiniy emocijomis, mus veikia jvairtis nutikimai — tikétini ir netikéti. Galima numa-
nyti, kad darbas su atveju socialiniam darbuotojui néra vien tik mechaniskai atlickami veiksmai.
Kiekvienas atvejis yra unikalus, reikalauja vis kitokiy Ziniy ir jgudziy, kelia i$$tkiu, neretai privercia
perzengti asmenines komforto ribas. Visa tai mus vienaip ar kitaip veikia, priklausomai nuo turimy,
jgudziy, asmeninés ir profesinés patirties, asmenybés savybiy ir kt. veiksniu, ir, zinoma, sukelia
stipresniy ar silpnesniy emocijuy, o tai issirutulioja j didesnj ar mazesnj streso patyrima.

Mokymy dalyviai kaip vieng didziausiy streso Saltiniy darbe jvardija situacijas, kuriose susi-
duria su kliento pykéiu. Atsizvelgdamos | tai ir iki Siol aptarusios jvairius streso valdymo badus
ir pacig streso savoka, norime trumpai aptarti ir $ig daugeliui svarbig tema. Kadangi $io meto-
dinio-praktinio leidinio pagrindinis tikslas — darbas su savimi, o ne su klientu, pateiksime vieng
universaly bada, kurj modifikuodami priklausomai nuo situacijos jas galite padéti sau nepasiduoti
neigiamoms emocijoms, susidairus su kito Zmogaus, $iuo atveju, kliento, pykciu.

Kai kada pyktis mums atrodo pateisinamas, normali reakcija konkrecioje situacijoje, tadiau
kitais atvejais mes jauciamés jsizeidg, nesuprasti, nepelnytai nuvertinti. Pyktis — labai stipri emocija,
kuri gali veikti poelgius, mintis ir sprendimus. Badamas piktas, Zzmogus gali pasakyti ar padaryti tai,
ko budamas jprastinés buisenos nedaryty ir nesakyty. Bati $alia pikto Zmogaus taip pat yra nelen-
gva. Tikriausiai visi esame pastebéje, kad $alia esanciy Zmoniy emocijas dazniausiai perimame ir
patys. Prisiminkite koncerta, kuriame dalyvavote ir $é¢lote kartu su visa minia. Jei ty paciy kariniy
klausytuméte budami vieni, gali bati, kad jas visai nenorétuméte Sokti kaip paséle, o kai kurie i$
ju jums i$vis nepatikty, ta¢iau koncerto metu atrod¢, kad tai pati geriausia jusy kada nors girdéta
muzika. Pakilig atmosfera sukaré aplink jus esanti minia, o jus jsitraukéte j §j masinj jausma kaip ir
daugelis kity kartu esanéiy Zzmoniy. Kuo daugiau minioje zmoniu, tuo stipresn¢ bendra atmosfera
jie sukuria ir tuo stipresnes emocijas iSgyvena kiekvienas i ju. Bidamas $alia zmogaus, kuris isgy-
vena stiprias emocijas, nejucia ir pats gali pradéti jaustis panasiai. Dirbant su klientu labai svarbu
neperimti $iy emocijy pernelyg stipriai. O tam padéti gali jsivaizdavimas, jog pats stovite ant tvirtos
zemés, kol jvykis ar Zmonés ,teka“ sraunia upe. Jasy tikslas — nejkristi j vandenj. Priminimas sau,
kad tai ne apie mane, néra ¢ia nicko asmenisko, $is Zzmogus labai daug patyré ir pan. Momentiné
kito Zmogaus reakcija gali bati labai stipri emociné iskrova, kuri trenks tarsi Zaibas — visiskai neti-
kétai. Dirbdami su atveju, galime susidurti su staiga uzsiplieskusiu kito zmogaus pyk¢iu, kai emo-
cijos kyla staiga, Zmogus Saukia, kaltina, nesiklauso, negali nusiraminti. Susidire su kito Zmogaus
pyk¢iu, ne visada galime i$ karto teisingai suprasti pykéio objektg ir manyti, kad tuo objektu esame
mes, taciau pyktis greic¢iausiai bus kiles dél kokio nors su mumis visai nesusijusio jvykio, tiesiog
emocijy valdomas Zmogus atéjo butent pas mus. Nereikéty i$ karto pulti kaltinti saves ar kity gali-
mai su situacija susijusiy asmenu, nes taip galite tik pagilinti konfliktg ar net patys to nenorédami
tapti jo bendrininku.
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11 uzduotis. PYKCIO VALDYMAS

Skirtinguose $altiniuose aprasyta jvairiy buduy, kaip reaguoti, kai $alia jasy esantis Zmogus
pyksta, todél pateiksime vieng strategija kaip pavyzdj, iSbandyta praktinéje veikloje.

1. Jeisusidaréte su netikétu kliento pykéio protrukiu arba klientas atéjo pas jus piktas, saukia,
kaltina, negali nusiraminti. Leiskite jam kurj laikg tai daryti — $iuo metu jis vadovaujasi emocijo-
mis, jo iSsakomi teiginiai taip pat yra grindziami emocijomis. Tai daznai buna tiesiog momentiniai
jausmai, kurie nebutinai pasireiksty kitu metu, jums kartu ramiai kalbantis apie problema. Tokios
busenos klientui sunku gilintis | problema, ja analizuoti ar ieskoti sprendimo. Leiskite Zzmogui
i$jausti emocijas, kurios jam tuo metu kyla. Taip pat svarbu suprasti, kad pykcio objektas grei-
Ciausiai esate ne jus, o tam tikras jvykis ar situacija. Jasy tikslas — klausyti ir atsirinkti svarbia
informacija.

2. Kai jauciate, kad emocijy antpladis nuslagsta, pasakykite pagrindinius aspektus, kuriuos
jus jzvelgéte kliento pasakojime. Galite vartoti formuluote ,Ar teisingai supratau, kad jas...“ ir
toliau jvardyti konkre¢ius pastebéjimus. Tokiu budu jas iSsiaiskinsite pagrinding priezastj, dél ko
zmogus pyksta, padésite jam paciam tai geriau suvokti, taip pat neleisite konfliktinei situacijai ple-
totis, nes gincas ar teisumo jrodinéjimas (net jei i$ tiesy jauciatés esantis teisus) nepadés rasti iseities
i$ susidariusios situacijos, o tiesiog gilins konflikea. Jasy tikslas — padéti klientui suprasti, kas kelia
jam didziausia nerima ir stiprias emocijas.

3. Siekiant rasti sprendima, labai svarbus palaikymas. Jasy klientas susiduria su zmogiskomis
problemomis, kurios jam kelia neigiamas emocijas, nepasitenkinima, diskomforta, nepasitikéjimas
ir t. t. Pabandykite pajausti kliento situacijg. Tai gali bati pirma jums j galva atéjusi mintis — gai-
lestis, uzuojauta, liadesys, noras palaikyti, padéti ar tas pats pyktis. Tai padés jums, kaip darbuo-
tojui, suprasti kliento bisena, tatiau nepamirskite, kad tai néra jisy asmeniné situacija. Si pirma
mintis jums reikalinga tik bendram fonui pajausti, o jausmas yra kliento — ne jasy. Neperimkite ju.
Pirmoji kilusi mintis nebatinai bus visiskai teisinga, ta¢iau padés jums reaguoti empatiskai. Jums
nereikia atsisakyti savo pozitrio ir situacijos vertinimo ar pereiti | kliento pozicijg ir besalygiskai
ji teisinti, pritarti ir palaikyti — taip klientui nepadésite. Jei jauciate, kad i$gyvenate labiau kliento
jausmus nei savo, sustokite, pasakykite sau ,,Stop!“ Peréme kliento jausmus jas nepadedate jam
spresti problemos. Pagalvokite, ar tai tikrai jasy jausmai, ar taip pat jautétés ir pries susitikima su
klientu — tai padés jums pamatyti tikraja savo emocinés busenos priezastj. Jasy, tikslas — padéti kli-
entui suprasti, kad su savo problema jis neliks vienas.

4. I$siaiskinus problemgy ir tikrajj pyk¢io objekta, jau galima atskleisti mintimis, kaip jas ir
klientas matote situacija. I$sakykite savo mintis, bet neprimeskite klientui savo poziario. Galite
vartoti formuluotes ,Kaip jus pats vertinate / matote $ia situacija?“, ,Ka jus pats apie tai manote?®,
,Kaip manote, kaip a$ galéciau jums padéti?® Jasy tikslas — issiaiskinti, kokius galimus sprendimo
badus mato klientas ir kaip jis apskritai vertina susidariusia situacija, taip pat numatyti galimus
savo, kaip darbuotojo, tolimesnius veiksmus. Tadiau stebékite, ar klientas ,,neperduoda® visos atsa-
komybés jums uz problemos sprendimg, nes tuomet jums nataraliai kils pyktis, ir atrodys, kad
kazkas ¢ia ne taip.

5. Sprendimo ieskoti pradékite nuo ten, kur su klientu randate bendrg situacijos matymo
taska, jusy lukes¢iai neturéty virSyti tuometiniy kliento galimybiy. Bukite to paties lygmens,
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kuriame yra klientas, nekelkite nepamatuoty, klientui sunkiai jgyvendinamy tiksly ir nezadékite
to, dél ko nesate tikri. Kiekvienas problemos sprendimo Zingsnis turi bati aptartas kartu su klientu
ir atitikti jo galimybes. Jusy tikslas — padéti klientui pac¢iam rasti problemos sprendimus ir pradéti
juos jgyvendinti teikiant palaikyma.

Jus nebatinai turite sekti $iais etapais nuosekliai. Konsultacijos metu klientas gali kelis kartus
nusiraminti ir vél pajusti stiprias emocijas, todél jus galite grizti vienu ar keliais Zingsniais atgal,
ta¢iau butina iSlaikyti juy nuosekluma ir né vieno nepraleisti. Taip pat stenkités nenutolti nuo
pagrindinés problemos. Tiesiog pasizymeékite kitus svarbius klausimus, kad véliau galétuméte prie
ju grizti. Siekiant suprasti, analizuoti ir spresti problema, svarbus nuoseklumas, todél nuklyde j
$alutines temas galite nutraukti pradéta procesa ir véliau bus sunkiau i$ naujo prie jo grizti. Leiskite
klientui suprasti, kad prie jam rapimy kity klausimy bus galima sugrjzti véliau.

Sis apragytas pykéio valdymo bidas padés jums ir klientui geriau suprasti emocijy priezastj,
taip pat ja suvaldyti ir iSgryninti problema, su kuria galima baty toliau dirbti. Svarbu suprasti, kad
bet koks metodas néra nekintanti formuluoté, todél ir §j pyk¢io valdymo buda galima lanksciai
pritaikyti skirtingoms situacijoms, taip pat siekiant valdyti ir kitas stiprias emocijas, ne tik pyktj. Sis
biidas, kaip ir daugelis kity, neveikia savaime, o reikalauja pasiruosimo ir praktikos, todél, norint rasti
sau tinkamaq biidg, ji reikia kartoti, modifikuoti ir taikyti skirtingose situacijose. Situacija, susijusia su
pykciu, taip pat galite analizuoti, atlikdami tq pacia uzduotj, kaip ir analizuodami baime. Bandy-
kite rasti pagrindinj taska, kuriame kyla pyktis, ir dirbkite su juo.

50



VII. Pabati (su) savimi

Kasdien susiduriame su daugybe uzduociy ir darbu, kuriuos turime atlikti. Tikriausiai nebuty
labai sunku juos visus i$vardyti. Taip pat nebuty sunku i$vardyti Zzmones, su kuriais turite susitikti
ar kazka nuveikti. Pagalvokite, kokie penki Zmonés jums bty svarbiausi. Neskubékite, gerai apgal-
vokite. Ar saraSe esate jus pats? Tik maza dalis mokymy dalyviy Siame sarase jrasé save. Daugelis
teigé net nepagalvoje apie tokia galimybe. Pagalvokite, kiek laiko per parg skiriate sau ir kiek karty
per dieng apie save susimastote. Kas galy gale laimi kova dél jusy démesio — laikas sau ar jvairts
kiti dalykai? Kaip daznai pagalvojate, kaip jauciatés ¢ia ir dabar? Mokymuy dalyviai pazymi, kad
daZniausiai galvoja arba apie tai, kas buvo, arba apie tai, kas dar tik turi bati. Kitaip tariant, pro-
jektuojame savo mintis, energija ir démesj j tai, kas buvo ir ko nebegalime pakeisti arba j tai, dél
ko $iuo metu galbit net nesame tikri kaip, kada ir ar tai jvyks. Démesys sau ¢ia ir dabar padeda
pamatyti, kas $iuo metu i$ tiesy esu, ka turiu, ka esu pasiekes ir ka dar norééiau nuveikti, kuo bati
ir t. t. Tai naudinga, bet gana sunki uzduotis. Mokymy dalyviai nurodé, kad, galvojant apie save, |
galva daznai lenda mintys apie $alutinius dalykus, pvz., namuy ruo$os darbus ar internete perskaityta
straipsnj. Galvoti apie save i$ tiesy gali buti sunku, nes savo gyvenima sunkiai galime jsivaizduoti be
kity Zmoniu, kasdieniy uzduociy ir kt., taciau pabtti su savimi ¢ia ir dabar yra naudinga patirtis,
nes savistaba yra vienas svarbiausiy, saves pazinimo buduy. Savistaba yra procesas, kurio metu mes
zvelgiame | savo vidinj pasaulj, mintis, jausmus, norus ir t. t. (Almonaitiené, Antiniené, kt., 2002).
Pazinti save naudinga ne vien dél smalsumo, bet ir siekiant atrasti savo stipriasias puses, ugdyti
naujus jgudzius, suprasti elgesio ir reakcijos priezastis tam tikrose situacijose, atrasti blokuojancius
jsitikinimus, neleidziancius dziaugtis gyvenimu ar keisti negatyvius mastymo ir elgesio aspektus.
Kartais net patys sau negalime paaiskinti, kodél vienaip ar kitaip elgiamés ar kodél ko nors bijome,
taciau tam tikras elgesys ar reakcija yra pasekmé. Pazindami save galime atrasti to priezastis ir su
jomis dirbti tam, kad jy jtaka mums sumazéty ar net visai i$nykey. Tik yra viena salyga: kad kazkas
pradeéty keistis, turime buti su savimi atviri ir sqginingi.

Rasymas kaip terapijos budas pradétas taikyti XX a. pabaigoje. Ekspresyvaus rasymo nauda
pirmasis pastebéjo ir 1989 m. aprasé Jamesas W. Pennebakeris, kuris skyré ypatinga démesj neigia-
miems streso padariniams, apie kuriuos iaip jau nesame linke galvoti ar kalbéti. J. W. Pennebakeris
teigia, kad streso sukeltos mintys ir jausmai turi tiesioging jtaka jvairiems fiziniams negalavimams. Jis
sitilo apradyti net ir giliausias mintis ir jausmus, susijusius su stresinémis situacijomis — taip pavykey
kontroliuoti neigiamas emocijas ir jos trukty trumpiau (Pennebaker, Watson, 1989). Mokslininkai
taip pat pazymi, kad teigiamos emocijos gali susilpninti streso padarinius, todél rekomenduoja
aprasyti ir tai, kg teigiamo gavome i§ stresinés situacijos (Lepore, Greenberg, kt., 2002). Norédami
labiau gilintis j rasymo kaip terapijos galimybes, galite perskaityti Natalie Goldberg knyga ,Apie

raSyma;: kaip i$laisvinti vidinj rasytoja“.
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12 uzduotis. SAU APIE SAVE

UZduodiai atlikti reikés apie 20-30 min. Jums reikés popieriaus lapo ir rasiklio. Pagalvokite
apie tai, koks buvote prie§ penkerius metus: kaip atrodéte, ka veikéte, kokie dalykai tuo metu jums
atrodé svarbus, kokios buvo jusy vertybés, pozitris, norai, tikslai ir kt. Pasistenkite kuo detaliau
save apibudinti.

Isivaizduokite, kad i$ Sios perspektyvos Zvelgiate j save tokj, koks esate dabar. Pagalvokite, ka
sau pasakytumeéte: kq patartuméte, ko palinkétumeéte, dél ko pasidziaugtuméte, kas jus nuliadinty,
kaip save apibudintuméte, galbut sau ka nors primenate — abstrakey ar konkrety objekta, gyviing ar
bet kokj kitg vaizdinj, kuris kyla jasy mintyse. Apmastykite Siuos aspektus. Taip pat galite pridéti
ir kity jums svarbiy dalyky.

Dabar paimkite popieriaus lapg ir parasykite sau laiska, apibudindami visus apmastytus klau-
simus, i$sakykite mintis atvirai, nieko nuo saves neslépdami — juk skaitysite tik jas pats. Parasykite
viska, ka Siuo metu norisi parasyti. Visiskai nesvarbu, kokios emocijos kyla, aprasykite jas visas.
Skirkite sau tiek laiko, kiek reikeés.

Baige radyti, perskaitykite. Tai jasy mintys, skirtos jums paciam. Dabar esate tik pats su savimi.
Jums nereikia stengtis kam nors jtikti ar pateisinti kieno nors lukes¢iy. Jas leidziate sau bati tokiam,
koks i$ tiesuy norite biti.

Si uzduotis leidZia pabiti &ia ir dabar, kartu skirti laiko sau ir geriau save paZinti. Atskleisti savo

mintis, pamatyti saves vertinima ir poziirj j save.

Periodiskai skirdami laiko sau, galime pastebéti nepasitenkinimo savimi ir aplinkiniu pasauliu
priezastis, atrasti dalykus, kurie jus dZiugina, taip pat aspektus, kurie veréia savimi didziuotis ir
tai, ka norétume tobulinti. Nereikia bijoti nei teigiamu, nei neigiamy atradimy — visa tai yra jasy,
asmenybés dalis ir daro jus SAVIML

Ekspresyvus rasymas veikia kaip reguliaciné sistema, padedanti iSjausti ir tarsi iSleisti i$ saves
emociskai sunkias situacijas. Kartu jas ugdote nauja jprotj, leidziantj jums pazvelgti | problema
tarsi i§ Salies, stebéti savo elgesj tam tikrose situacijose, pamatyti besikartojancius aspektus, kuriuos
galbait norétumeéte pakeisti ar i§vis pasalinti. Ekspresyvus rasymas leidzia atpalaiduoti emocijas, dél
to sumazéja neigiama patirty iSgyvenimy jtaka jasy fizinei sveikatai.
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EKSPRESYVUS
RASYMAS

{

Reguliacinis procesas:

Démesio sutelkimas
Ipro¢io formavimas

Elgesio keitimas

I

Poveikis emocinei sistemai:
Subjektyvi patirtis
Neurofiziologiniai-
biocheminiai pokvéiai

Elgesio raiska

I

EMOCINE IR FIZINE
GEROVE

Saltinis: Lepore, ] S.; Greenberg, M. A.; kt. 2002. [aut. vert.]

Remiantis J. W. Pennebakerio jzvalgomis, rasyti apie stresing situacija reikéty praéjus kuo
maziau laiko nuo jos (per pirmasias 72 valandas). Tuomet emocijos ir i$gyvenimai yra intensyviausi.
Taciau rasyti galima ir apie bet kokius senesnius jvykius, kurie vis dar kelia emocijy ar kity nema-
loniy pojuciy bangas, o gal tiesiog vis dar jauciate dél kazko nuoskauda.
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13 uzduotis. DEMESYS STRESUI

Siai uzduodiai atlikti jums reikés popieriaus ir rasiklio.

Prisiminkite stresing situacijg ar bet kokius kitus patirtus sunkumus. Situacija gali bati jvykusi
praeityje ar besitgsianti iki $iol. Aprasykite patirtas emocijas ir iSgyvenimus, kas jvyko, kaip jautétés.
Galite rasyti slapéiausias mintis. Pagalvokite ir parasykite, kaip jusy patirti i$gyvenimai veikia jasy,
santykius su aplinkiniais ir kodél. Nebijokite atvirai issakyti, kaip jauéiatés.

Baige rasyti, galite perskaityti savo mintis. Galbat norétuméte ka nors papildyti. Galite drasiai
tai padaryti. Nebijokite braukyti ir taisyti savo laisko. Laiska galite suplésyti, sudeginti, i$mesti, o
jei norite, galite jj pasilikti.

Si pratima galite kartoti tiek karty, kiek prireiks pajusti palengvéjima. Ragymas padés paleisti

emocijas, nuraminti mintis ir prota.

Kalbéti apie savo problema ir jg i$spresti — du skirtingi dalykai. Galbut ir jus esate save pagave
daug kalbant apie tai, kokius sunkumus patiriate, ta¢iau ryzto imtis konkreciy veiksmuy vis pritrak-
davo. J. W. Pennebakeris teigia, kad zmogus sunkiai gali tai padaryti, kol nepamato priezastinio
rysio tarp problemos ir patirty i$gyvenimuy. Rasymas unikalus tuo, kad, kitaip nei kalbantis su kitu
zmogumi, raSydamas galite buti visiskai atviras ir nieko neslépti, nereikia galvoti, kaip tam tikrus
dalykus paaiskinti ar apibadinti suprantamai kitam. Galima be baimés rasyti apie pacius slapciau-
sius potyrius ir jausmus. LaiSkai sau gali bati labai asmeniski ir tik jas galite nuspresti, kada ir kam
norétumeéte juos parodyti. Jei yra Zmogus, kuriuo jus pasitikite, nebijokite aptarti savo atradimy —
santykyje su kitu Zmogumi jasy patiriami sunkumai gali jgyti visai kitokiy atspalviy, nei manote.
Pradéjus gilintis ir pazinti save, jums gali kilti klausimu, j kuriuos patys negalésite atsakyti, taip pat
galite atrasti dalyku, kuriuos norésis paanalizuoti nuodugniau — tai yra labai normalu, todél nebijo-
kite kreiptis j specialista, kuris jums padés geriau pazinti situacija, kurioje atsidaréte.
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VII.

}}Pii)cndrinimas. Atradimai ir galimybés

Si metodiné-praktiné priemoné skirta skatinti skaitytoja mastyti apie save, pamatyti aplink
vykstancius procesus, kitaip pazvelgti j gyvenima, kurj gyvename, veiksmus, kuriuos pasirenkame
atlikti, priimamus sprendimus ir pradéti keisti pozitrj i save, savo profesija, aplinka, kurioje esame.
Pozisiris yra bitent tas taskas, kuriame galime pradéti kg nors keisti. Sis leidinys ir jame aprasyti
metodai negali i$spresti visy gyvenime pasitaikanciy situacijy ir sunkumuy, taciau gali padéti geriau
pazinti save, suvokti aplink mus vykstanéius procesus bei jy jtakq mums, taip pat mokytis pagalbos
sau buduy. Jei jums tai pavyko, mes dziaugiamés pasiekusios savo tiksla.

Pabaigoje pateikiame jums keleta uzduociy, kurios padés apibendrinti ir jtvirtinti jgytas Zinias
ir ugdyti naujus jgudzius.

14 uzduotis. STRESINES SITUACIJOS ANALIZE

Prisiminkite situacija, kuri jvyko neseniai ir vis dar jus neramina, vis dar galvojate apie ja.
Atsakykite j klausimus:

1. Kga labai svarbaus galiu atlikti $ig akimirka, kad stresas sumazéty?

2. Kaip galiu pakeisti savo poziarj | situacija, kad sumazéty stresas?

3. Ko reikia pasimokyti i$ $ios situacijos, kad ateityje i$vengéiau streso?

4. Ar tai butina atlikti dabar? Jei tai susij¢ su kitais Zzmonémis, ar mane spaudziantis asmuo
laimés ka nors reikalaudamas i§ mangs jvykdyti tai tuoj pat?

5. Ar tai yra taip svarbu, kad pakeis mano gyvenimg po dviejy savaiciu, dviejy ménesiy ar
dvejy mety? Ar tai i$ tikrujy taip svarbu?

6. Kiek kupinas streso gyvenimo budas man kainuoja? Kaip greitai a§ noriu iseikvoti savo
jégas?

7. Kodél stengiuosi viskg atlikti pats ir neprasau kity pagalbos? Kodél viska darau kity ranko-
mis ir pats nesiimu spresti savo situacijos?

Skaitydami ir analizuodami §j leidinj suzinojote daug streso valdymo metody, ir techniky.
Vienos jy tiko labiau, kitos maziau. Tai nattralu. Kvie¢iame prisiminti tas veiklas, kurios labiausiai
padéty jums sumazinti stresg ir padidinty jusy atsparuma. Surasykite jas i toliau pateiktg lentele ir
praktikuokités 21 dieng arba tol, kol tai taps jusy kasdieniu jprociu — kaip valytis dantis ar valgyti.
Tuomet $iuos jgudzius galésite lengviau taikyti stresinéje situacijoje. Jus busite pasiruoses(-usi)!
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O —
15 uzduotis. 21 DIENOS STRESO LYGIO MAZINIMO PROGRAMA
Ateinancias 21 dieng i$bandykite jums naujus / patikusius badus mazinti streso lygj. Kiekvie-

nai dienai galite paskirti vieng buda ir visg dieng jj praktikuoti. [gudziu virtusig praktika greiciau
prisiminsite stresinéje situacijoje ir gebésite laiku ir vietoje ja pasinaudoti.

1 diena 2 diena 3 diena
4 diena 5 diena 6 diena
7 diena 8 diena 9 diena
10 diena 11 diena 12 diena
13 diena 14 diena 15 diena
16 diena 17 diena 18 diena
19 diena 20 diena 21 diena

Parengé Audroné Kerpaité pagal ,,21-day anxiety challenge®.

56




17 uzduotis. APIBENDRINIMO KLAUSIMAI SAU

Pagalvokite apie uzduotis, kurias atlikote. Kokie atsakymai ar pastebéti aspektai labiausiai
nustebino?

Kokius $ablonus savo elgesyje pastebéjote?

Kas kelia stresg ir nerandate budu, kaip tai pakeisti?

Uzrasykite bent vieng dalyka, kurio imsités dar $ig savaite, kad daugiau pasirapintuméte

savimi:

Butinai su kuo nors pasidalinkite, kaip jums sekasi valdyti stresa.

Saltinis: http://www.beautifulyoucoachingacademy.com/ ,My self-care check-in! http://staticl.squarespace.com/static/

52a59879e4b04f13be08d909/t/57845c5846c3c41c72bc5ef7/1468292185470/My+Self-Care+Check-In.pdf
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BENDRAUKIME IR BENDRADARBIAUKIME

SB] Kauno rajono socialiniy paslaugy centras kviecia socialinius darbuotojus ir socialinio dar-
buotojo padéjéjus j 16 ak. val. periodinius kvalifikacijos kélimo mokymus ,,Streso valdymas®. Dau-
giau informacijos apie muasy kvalifikacijos kélimo programas rasite adresu http://www.kaunorspc.
lt/metodinis-centras/

Daugiau apie SB] Kauno rajono socialiniy paslaugy centro teikiamas paslaugas rasite adresu
htep://www.kaunorspe.lt/

Kontaktiné informacija klausimams ir atsiliepimams:
Savivaldybés biudzetiné jstaiga

Kauno rajono socialiniy paslaugy centras

Ezero g. 23, 47166 Kaunas

Tel. 837 32 81 95

El. p. centras@kaunorspc.lt
Atsiliepimuy ir klausimy taip pat laukiame:
Socialiné darbuotoja Nomeda Cernevicitité cerneviciute.n@gmail.com

www.patirtysiridejos.It

Facebook: Socialinio darbo patirtys ir idéjos

Psichologé Audroné Kerpaité audrone.kerpaite@gmail.com
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PRIEDAI

1 priedas. Gyvenimo jvykiuy, veikianciy kaip stresoriai, hierarchiné eilé
(Holmes, Rahe, 1967)

Streso sukeéléjai ir ju reik§mé taskais Taskai
Sutuoktinio mirtis 100
Skyrybos 73
Sutuoktiniy gyvenimas atskirai 65
Kaléjimas 63
Artimo Seimos nario mirtis 63
Susizalojimas ar liga 53
Vedybos 50
I$metimas i§ darbo 47
Sutuoktiniy susitaikymas 45
I$¢jimas | pensija 45
Seimos nario sveikatos pakitimas 44
Néstumas 40
Seksualinés problemos 39
Naujo $eimos nario atsiradimas 39
Verslo pertvarkymas 39
Finansinés buklés pakitimas 38
Artimo draugo mirtis 37
Darbo pobudzio pasikeitimas 36
Praradimas teisés iSpirkti uzstatytg turtg 30
Darbo pareigy pasikeitimas 29
Stnus ar dukté ideina i§ namy 29
Bédos su artimais giminaiciais 29
Ypatinga asmeniné pergalé 28
Sutuoktinis pradeda arba liaujasi dirbes 26
Mokyklos lankymo pradzia ar pabaiga 26
Gyvenimo salygy pasikeitimas 25
Asmeniniy jpro¢iy pasikeitimas 24
Paslije santykiai su virSininku 23
Gyvenamosios vietos pasikeitimas 20
Mokyklos pakeitimas 20
Poilsiavimo budo pasikeitimas 19
Religinés veiklos pasikeitimas 19
Socialinés veiklos pasikeitimas 18
Miego jprociy pasikeitimas 16
Valgymo jprociy pasikeitimas 15
Atostogos 13
Kalédos 12
Nedideli jstatymo pazeidimai 11
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2 priedas. Stresoriy pasekmés jusy organizmui / sveikatai

Jus savyje tarsi inde kaupiate / sulaikote / nuryjate stresa. Surasykite visas pasekmes, kurios jau
paveikeé jasy organizmg ir pradéjo daryti savo Zalojantj darba. Galite pasirinkti i§ sarasy, esanciy
virsuje.

Pasvarstykite, ar yra nors viena sritis (emocijos, protas, kiinas, elgesys), kur neskauda, néra
problemu, nepaveikta streso? O galbuit pokyciy organizme visai nesiejate su stresu? Kiek jasy orga-
nizmas yra prarades pusiausvyra? Ka jis daro, kad atkurty harmonija? Kaip organizmas su jumis
kalba? Ar girdite jo siunc¢iamus signalus?
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3 priedas. Testas. Koks mano streso lygis?

. Bendrai kokie jisy miego jprociai?
A$ nemiegu gerai.
A$ miegu gerai.
A$ miegu labai gerai.

. Kaip jauliatés, kai atsibundate?

Paprastai a$ bunu pavargusi(-¢s).

Atsibundu kupina(-as) jégu.

. Ar esate patenkintas savo svoriu?

AS priaugu svorio, ypa¢ aplinkui pilva. / Mano svoris krinta.

Mano svoris yra pastovus, nors kiek didesnis, nei noréciau.

1
1
2
3
2
1
2. Asjauciuosi gerai.
3
3
1
2
3

AS turiu normaly svorj arba stengiuosi, kad tokj islaikyciau.

4. Kaip daznai sergate?

1. Visg laika.

2. Susergu keleta karty per metus.

3. AS retai sergu.

5. Ar jauciate potrauki maistui?

1. A$ daznai jaudiu didelj potraukj maistui, ypa¢ nesveikam / greitam maistui.
2. Mano potraukis nesveikam maistui yra subalansuotas.

3. AS patenkinu kano potraukj maistui, valgydama(-as) sveikus produktus.

6. Kaip daznai patiriate nugaros / galvos skausmus?

1. A$ daznai kenciu nuo to.
2. Kartkartémis a$ patiriu galvos ar nugaros skausmus.

3. Retai patiriu galvos ar nugaros skausmus.

7. Koks yra jiisy seksualinis potraukis?

1. Labai zemas arba jo i$ viso néra.
2. Gerai, bet galéty bati geriau.

3. A$ esu patenkinta(-as) savo seksualiniu potraukiu.
8. Kaip daznai jisy virskinimo traktas blogai veikia?
1. Mano virskinimas daznai sukelia sunkumu.

2. Kartais patiriu virskinimo sunkumuy.

3. AS$ turiu sveika virskinimo sistema, kuri neveikia blogai.
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9. Koks yra jisy nerimo lygis?
1. A$ daznai jau¢iuosi nerimastingas.
2. Kartkartémis a$ jauciuosi nerimastingas.

3. A$jauciuosi patenkintas ir retai esu nerimastingas.

10. Kaip bendrai apibidintumeéte savo nuotaikas?

1. Bloga.
2. Vidutiné.
3. Gera.

Kiekvienas teiginys yra vertas tiek, kokj atsakyma pazyméjote. Suskaiciuokite, kiek surinkote
tasky ir paziarékite, koks jusy streso lygis. Pastaba: Svarbiau yra pastebéti ir keisti tas sritis (i$ teste
pateikty sriciu), kuriose matote problemuy.

Mano taskaiz | |

26-30 tasky: Jums sekasi gana gerai, patiriate Zema streso lygj.
20-25 taskai: Jus patiriate vidutinj streso lygj.
10-19 tasku: Jus kenciate nuo auksto streso lygio.

Saltinis: Harper’s Bazaar Jorge Cruise , Take the stress test”. Prieiga per interneta: <https://in.pinterest.com/

pin/330310953901998645/>.
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4 priedas. Perdegimas darbe (Kopenhagos klausimynas)

Isivertinkite, ar jums gresia perdegimas? Tai aktualu, jei ankstesniame teste surinkote 10-19
tasky.

Atidziai perskaitykite toliau pateiktus klausimus ir pasirinkite jums tinkamiausig atsakymo
varianta.

Galimi pasirinkimo variantai: 1 — Niekada, 2 — Retai, 3 — Kartais, 4 — Daznai, 5 — Nuolat.

1. Kaip daznai jas jauciatés pavarges? 1 2 3 4 5
2. Kaip daznai jus esate fiziSkai iSsekes? 1 2 3 4 5
3. Kaip daznai jas pavargstate emociskai? 1 2 3 4 5
4. Kaip daznai jus pagalvojate , Daugiau nebegaliu®? 1 2 3 4 5
5. Kaip daznai jaudiate visiska i$sekima? 1 2 3 4 5
6. Kaip daznai jaudiatés nusilpgs ir imlus ligoms? 1 2 3 4 5
7. Ar jusy darbas emociskai vargina? 1 2 3 4 5
8. Ar jaudiate ,perdegima” darbe? 1 2 3 4 5
9. Ar jusy darbas jus gniuzdo? 1 2 3 4 5
10. Ar jaudiatés iSsekes darbo dienos pabaigoje? 1 2 3 4 5
11. Ar i§ ryto jauciatés pavarges vien tik nuo minties apie laukiancia 1 2 3 4 5
darbo dieng?
12. Ar jus vargina kiekviena valanda darbe? 1 2 3 4 5
13. Ar turite pakankamai energijos $eimai ir draugams laisvalaikiu? 1 2 3 4 5
14. Ar jums sunku dirbti su klientais? 1 2 3 4 5
15. Ar jus nervina darbas su klientais? 1 2 3 4 5
16. Ar darbas su klientais issunkia jasy energija? 1 2 3 4 5
17. Ar manote, kad dirbdamas su klientais, jdedate daugiau, nei uz tai 1 2 3 4 5
gaunate atgal?
18. Ar jus pavargstate nuo darbo su klientais? 5
19. Ar kartais svarstote, kiek dar pajégsite dirbti su klientais? 1 5

Atsakymai:

L. Bendras perdegimas (1-19 klausimai):
0-38 néra

38-57 vidutinis

57-95 aukstas

I1. Asmeninis perdegimas (1-6 klausimai):
0-12  néra

12—-18 vidutinis

18-30 aukstas
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I11. Darbinis perdegimas (7-13 klausimai):
0-14 néra

14-21 vidutinis

21-35 aukstas

1V, Su klientais susijes perdegimas (14—19 klausimai):
0-14 néra

14-21 vidutinis

21-35 aukstas

Gave rezultatus matysite, kurioje srityje patiriate daugiausia sunkumy. Galbtt verta mokytis
ar stiprinti jgudzius, kurie palengvinty jasy darbines ir asmenines situacijas? Galbat tai bendra-
vimo ypatumai: sakymas ,NE®, konflikty valdymas, tinkamas emocijy i$reiskimas, asmeniniy riby
lankstumas ar ju sustiprinimas, jvairiy minéiy, kurios sukasi jasy galvoje, jvertinimas, daznesnis
tinkamas atsipalaidavimas ir t. t. O gal reikia Zmogaus, kuris jus isklausyty ir priimty jus tokj, koks
esate?
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5 priedas. Jgudziai, kuriy reikey jgyti
(apibraukite)

Atsakyti | skundimasi

Atsiprasyti

Suskirstyti problemas pagal svarbg
Paklausti klausimo

Pragyti pagalbos

Pragyti leidimo

Vengti nemalonumy su kitais
Uzsiimti sportu, kuris patinka

Susitelkti j uzduotj

. Jrikinti kitus

. Nagrineéti kaltinimus

. Nagrinéti prieStaraujancias viena kitai zinutes
. Tvarkytis su sunkumais

. Kontroliuoti baime

. Tvarkytis su grupés spaudimu
. Tvarkytis su kazkieno kito pykciu
. Sprendimas kazka padaryti

. Ivertinti savo gebéjimus

. Nuspresti, kas sukeélé problema
. Ireiksti $velnuma

. I$reiksti savo jausmus

. Sekti instrukcijas

. Rinkti informacija

. Pasiruosti sunkiam pokalbiui

. Pasakyti komplimenta

. Duoti instrukcijas

. Palaikyti pokalbj

. Teikti pagalbag kitiems

. Pristatyti kitus Zmones

. Prisistatyti paciam

. Prisijungti

. Nesivelti | pestynes

. Pazinti savo jausmus

. Klausytis

. Skustis

. Nuspresti
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37. Vesti derybas

38. Reaguoti | nes¢kme
39. Reaguoti | jtikingjimus
40. Reaguoti j erzinimus
41. Apdovanoti save

42. Sakyti ,Acia“

43. Nusistatyti tikslg

44. Dalytis kuo nors

45. Apginti drauga

46. Apginti savo teises
47. Pradéti pokalbj

48. Suprasti kity jausmus

49. Naudotis savikontrole

Patikslinimai:

lgidis 7. Vengti nemalonumy su kitais

1. Nusprendi, ar tu esi situacijoje, kai jau patekai j béda.
2. Nusprendi, kad tu nori i$sivaduoti i$ $ios situacijos.
3. Pasakai kitiems zmonéms, ka tu nusprendei ir kodeél.
4. Sialai kitus dalykus, kuriuos tu galétum padaryti.

5. Darai, kas tavo manymu, yra geriausia tau.

lgidis 28. Pagalba kitiems

1. Sprendi, ar kitiems asmenims reikalinga pagalba / nori tavo pagalbos.
2. Apmastyti budus, kaip galétum padéti kitiems.
3. Klausi kito asmens, ar jis / ji noréty ar jam / jai reikéty tavo pagalbos.

4., Padedi kitiems zmonéms.

leudis 32. Nesivelti § pestynes

1. Sustoti ir pamastyti, kodél tu nori mustis.

2. Nusprendi, ko nori, kad galiausiai pasikeisty.

3. Apmastai kitus budus, kaip galétum isspresti $ia situacija be pestyniu.

4. Nusprendi, kuris budas yra geriausias i$spresti $ig situacija, ir jj igyvendini.
lgidis 37. Vesti derybas

1. Prieini prie i$vados, kad tu ir kiti asmenys turi skirtingas nuomones.
2. Pasakai kitiems asmenims, ka tu mastai / manai apie ta problema.
3. Klausi kity asmenu, kg jie mano apie $ig problema.

4. Atvirai klausaisi jo / jos atsakymo.

5. Mastai apie tai, kodél kitas asmuo taip jauciasi.

6. Sialai kompromisg (sieki susitarti).
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leudis 40. Reaguoti § erzinimus

1. Nusprendi, kad tave erzina, pajuokia ar isjuokia.

2. Apmastai budus, kaip i$spresti problema su pajuoka.

3. Pasirenki geriausig budg ir ji jgyvendini.

lgidis 49. Naudotis savikontrole

1. Isiklausai, kas vyksta tavo kiane, nes tai padeda tau suprasti, kad jau prarandi savikontrole.
2. Svarstai, kas nutiko, kad jautiesi butent taip, kaip jautiesi.

3. Apmastai budus, kuriais tu galétum kontroliuoti save.

4. Pasirenki geriausig savikontrolés budg ir jj jgyvendini.
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6 priedas. Patirties zemélapis

Uzrasykite, kokie prisiminimai,
praeities jvykiai, Zmonés ir kt.
ateina i galva. Sunumeruokite
(pradédami skai¢iumi 1) nuo
svarbiausio iki maziausiai svar-
baus. Gali buti, kad keli dalykai
jums atrodys vienodai svarbis.
Tokiu atveju pazymékite juos

vienodais skaiciais

Pavaizduokite visa tai kaip
skritulius, i§ kuriy svarbiausia
jiisy prisiminima atspindintis

skritulys buty didZiausias, o kiti
tolygiai mazéty. Juos sujunkite
tarpusavyje. Jungti galima neba-

tinai eilés tvarka

Kurie i$ ju jums svarbiausi ir
kodél? Kaip daznai juos prisime-

nate? Kokias emocijas jie sukelia?

Kuriuos prisiminimus, jvykius
ir kt., i$vardytus pirmoje eilu-
téje, vertinate kaip teigiamus, ir
kuriuos — kaip neigiamus? UZra-
sykite. Kuriuos jvardijote kaip

svarbesnius?

Patirtis, kuria jvardijote kaip
svarbiausia, daro didziausia jtaka
jusy priimamiems sprendimams,

poziuriui, gebéjimui priimti

aplink jus esancius Zmones ir

ivykius, su kuriais susiduriate.

Ar pazvelgg i savo patirtj ,i$

Salies®, pastebite ka nors, ko
anksc¢iau nepastebéjote? Kokie
jusu jsitikinimai kyla i$ Siy patir-
ties dalyku? UZrasykite.
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7 priedas. Baimés analizavimas

Koks tai jvykis, situa- Kokias emocijas tai Kas svarbiausia $ioje Kokie faktai grindzia
cija, objektas? man sukelia? situacijoje? Kas sukelia | mano baime? Ka tikrai
stipriausius jausmus? | Zinau, dél ko esu visiskai

Kas labiausiai gasdina? tikras?

[$analizave situacijg galite pamastyti, kuris i§ pateikty varianty jums labiau tikey:
*  Mano baimé pagrista tikrais fakrais, o ne i$galvotais dalykais — taigi dabar turiu priimti
konkrecius sprendimus, kaip elgtis.
*  Mano baimé labiau pagrjsta emocijomis ir vaizduote — esu kirybinga asmenybé, taciau
kai kada tai paki$a koja. Ypac tada, kai atsiduriu situacijoje, apie kurig ne viskg Zinau.
Galbuat viskas klostysis ne taip, kaip jsivaizduoju.
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