SKUBI PSICHOLOGINE PAGALBA
KRIZES METU:

« Vaiky ir paaugliy kriziy intervencijos skyrius. Vaiky ligoniné, V§]
Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky filialas.

Adresas: Santariskiy g. 7, Vilnius. Skyriaus tel.: (8 5) 275 7564,

mob. tel. 8 659 73007. Buitinoji pagalba skyriuje teikiama be gydytojo
siuntimo visa para.

« Universitetinis vaiky ir paaugliy skyrius. Respublikiné Vilniaus psi-
chiatrijos ligonine.
Adresas: Parko 21, LT-11205 Vilnius. Skyriaus tel.: (8 5) 267 27 26

o Vaiky linija: www.vaikulinija.lt
« Jaunimo linija: www.jaunimolinija.lt

Artimiausia psichologiné pagalba:

« V3] Moléty r. PSPC, Psichikos sveikatos centras. www.moletupspc.lt
Adresas: Grauziniy g.2, tel. (8383) 52205.

Vaikus ir paauglius konsultuoja psichologas, vaiky ir paaugliy gyd.
psichiatras.

» Moléty Pedagoginé psichologiné tarnyba.
Adresas: P.Cvirkos g.1, tel. (8383) 51892, www.ppt.moletai.lm.It
Konsultuoja psichologai.
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Informacinis leidinys jaunimui

Savizala: KAIP SUSTABDYTI
SAVES ZALOJIMASI?




Kartais jauni Zmonés, jausdami didelj dvasinj skausmg, siekdami
nusiraminti ar uzsimirsti, stipriai nekesdami saves, ar dél kity priezasciy
sekina ir zaloja savo kiing. Tai skausminga ir sudétinga problema. Save
zalojantys zmonés daznai laiko tai paslaptyje, jiems baisu kam nors apie
tai papasakoti, nes bijo buti nesuprasti, pasmerkti ar apsaukti. Daznai
sako, kad tuo metu nepavyko rasti kitokio nusiraminimo budo.

» ,Pjausciau save... nes tik noréjau, kad skausmas isnykty".

>, As nekenciu to, kg sau darau. Man tai nepatinka, bet vis tiek
taip darau. Sékmingas ar nesékmingas, bet tai yra mano bidas,
kurj as renkuosi norédama nugaléti sunkumus®.

> Jutau didele jtampg: mokykloje mane uzgauliojo, gyvenau
pas tétj ir nesutariau su pamote. Retai susitikdavau su mama, o
kai pagalvojau, kad dar turiu padaryti namy darbus pries pamotei
griztant, nes kitaip ji vél mane uzZsipuls... viso to man buvo tiesiog
per daug. Tada ir pradéjau save pjaustyti...“

» ,AS taip susipykau su draugu, buvau tokia jnirsusi, kad
negaléjau tverti savo kailyje. Man taip skaudéjo, kad prisnekéjau
jam visko... atrodé, kad pjaustyti save yra maziau skausminga...
gaila, kad nezinojau, kaip sau padéti ir saves nezaloti...”

Priezas¢iy, dél kuriy Zmonés save zaloja yra jvairiy, bet paprastai uz
juy visy slepiasi stipras jausmai: didelis vidinis skausmas, vieniSumas,
neapykanta sau, pyktis ant saves ar aplinkinio pasaulio.

Zmonés Zalojasi, kai nori palengvinti iSgyvenamg skausmg, pabégti
nuo sunkumy, sumazinti jtampa. Sis palengvéjimas yra apgaulingas, jis
nepadeda i$spresti gyvenimisky sunkumuy, o tik sukuria naujg problema.
Zmogus paprastai jauciasi vis blogiau ir blogiau.

Svarbu: saves zalojima galima pakeisti kitais, nezalingais budais ir
taip padéti sau iSgyventi sunkig akimirka.

Jei j tavo rankas pateko $is leidinys, tikimés, kad surasi minciy ir idéjy,
kurios padés tau jaustis geriau ir paskatins pasirtpinti savimi.

5.3. Jei sunkiai save suzalojai, privalai
nedelsiant kreiptis i gydytoja

Sunkus susiZalojimas - tai:

« bet koks pjuvis, ilgesnis nei 10 cm.;

« gilus pjavis, kai sunku sustabdyti kraujavima;

« arba kuomet netyc¢ia/ tycia persipjovei pagrindine veng ar arterija.

Jei susizalojimas atitinka
auksciau iSvardintus kriterijus,
turi nedelsiant kreiptis i
artimiausia medicinos jstaiga
arba kviesti greitaja
medicinine pagalba

tel. 112.

Parengta pagal:
http://www.wikihow.com/Stop-Cutting- Yourself
https://tawksteretworld.wordpress.com/2015/09/08/
labyrinth-of-mind/

Apie savipagalba besidomintiems daugiau:

o http://www.vaikulinija.lt -> savizala

o http://sveikatostinklas.lt/ —> man rapi —> psichikos sveikata —>
savipagalba

o Patricia McCormick ,,Pjtvis®
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5.2. Pasikalbékite su profesionalu

Savizala - tikrai rimta priezas-
tis ieskoti sau pagalbos. Kartais gali
neuztekti artimyjy mums Zmoniy
teikiamos psichologinés paramos.

Profesionalig psichologine pagalba
gali suteikti psichologai, psichotera-
peutai, gydytojai psichiatrai.

Svarbu kalbétis apie tai, kaip jautiesi,
kodél tau kyla noras save zaloti, ir kartu
ieskoti galimybiy spresti $ig problema.

R

Jei esi nepilnametis, pasisakyk savo tévams/globéjams ar suaugusiam,
kuriuo pasitiki, apie tai, kad save zaloji. Jis tau galéty padéti kiek jmanoma
greiCiau patekti pas psichinés sveikatos specialistg.

Suauge ir turintys sveikatos draudima, turi galimybe kreiptis j savo
$eimos gydytoja, psichologa ar gydytoja psichiatrg psichikos sveikatos
centre, kuriame yra prisiregistrave.

Kai kuriuose gydymo jstaigose yra galimybé dalyvauti grupinéje
terapijoje, kur galima kartu su kitais Zmonémis, kovojanciais su savizalos
problema, ieskoti jvairiy savipagalbos biidy. Apsvarstykite §ig galimybe su
psichinés sveikatos specialistu.

Jei domina anoniminé pagalba, patartina kreiptis j privaciai dirbancius
psichologus, psichologus - psichoterapeutus, gydytojus psichiatrus ar
gyd.psichiatrus — psichoterapeutus.

Visi mes kartais ,,jstringame“ gyvenimo labirintuose. Tikiu, kad yra
iSeitis i$ kebliausiy situacijy, tik daznai vieniems yra sunku ja rasti. Jei
galvoji apie savizudybe ar bandei Zudytis, tikétina, kad iSgyveni sunky
gyvenimo laikotarpj. Todél patartina nedelsiant ieskoti profesionalios
psichologinés pagalbos.
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1. IVEIK SAVES RAGINIMA

1. 1. Stenkis biiti ten, kur negalési saves zaloti

Tai gali buti bet kokia viesa vie-
ta: kaviné, parduotuvé ar bet kokia
kita vieta, kurioje buriasi Zmones.
Artimyjy ar net svetimy zmoniy
apsupty lengviau pralaukti laika,
kuomet jautiesi itin sunkiai.

Svarbu atminti, kad visi jausmai,
net ir patys intensyviausi, turi tam
tikra ,,galiojimo” laikg ir po kurio
laiko silpnéja.

LLKA VINE oL

1. 2. Paskambink kam nors

Jei esi vieni$as (-a) savo namuose
ar negali/neturi kur iSeiti, ir tau
kyla noras pjaustytis, paskambink
tam, su kuo norétum pasikalbéti.
Tai gali buti Seimos narys,
patikimas draugas, psichologas ar
pagalbos linija.

Galbat buty naudinga savo
telefone turéti ir pagalbos linijy
numerius, kad prireikus galétum
i$ karto jais pasinaudoti:

« 8 800 28888 (budi Jaunimo linijos savanoriai);
« 116 111 (teikia pagalba Vaiky linijos konsultantai).



1.3. Pakeisk saves zalojimo veiksmg kita veikla

Kai kyla noras save zaloti, vertéty paban-
dyti pakeisti §j veiksma kita veikla ar sutelkti
démesj j kitus dalykus.

Priklausomai nuo jausmy intensyvumo,
situacijos, kiekvienam Zmogui gali padéti
skirtingos strategijos.

Todél iSbandyk keleta, kol atrasi labiausiai tau tinkancia
strategija:

»  Drugelio metodas. Nusipiesk drugelj ten, kur paprastai save zaloji
ir pavadink jj tau brangiu/mielu vardu. Isivaizduok, kad jis gyvas. Jei
piesinys nusidévi, o tu nesupjaustei — tai tarsi paleidai jj gyventi laisvéje.
Kilus norui susipjaustyti, turi drugelj nuvalyti, - taip jis mirsta.

> Plunksnos metodas. Paimki raudong rasymo priemone ir
nubrézk linijas, rézius, zenklus arba bet kokj simbolj, kurj norétum
iSpjaustyti. Kai baigsi, suskai¢iuok linijas — pasidziauk, kad tiek randy
neturi!!!

> Gumytés metodas gali padéti, jei kyla nenumaldomas siekis
pajusti skausmg. Susirask plong gumyte, uzsidék ant rankos rieso ir
paspausdamas létai brauk per rankos pavir$iy. Miasy oda padengta
plaukeliais, kuriuos létai pesti yra gana skausminga.

> Isbandyk jvairiausias démesj atitraukiancias veiklas:
nusidazyk plaukus/nagus, iS$bandyk jvairias arbatas, suskaiciuok iki 500
ar 1000, spresk galvosiikius, grok muzikiniu instrumentu, ziarék filma,
islankstyk origami ar suplésyk popieriaus lapa j mazus skutelius, eik
pasivaikscioti, garsiai klausyk muzikos ir $ok, ... . Galimybiy yra be galo
daug. I$sirink sau tinkamiausig, kuri atitrauks démesj ir padés pasijusti
geriau.

4.3. Savo sékmiy Zyméjimas

Daznai pokycius zmonéms
sunku pajusti.  Todél svar-
bu paciam pamatyti padaryta
pazanga, teigiamus pasikeitimus.

Pabandyk pasirinkta spalva
pazyméti kalendoriuje dienas,
kada nesipjaustei. Kiekvieno mé-
nesio pabaigoje pasidziauk dieny
skai¢iumi, kuomet saves nezalojai.

Stenkis padidinti ,,nuspalvinty®
meénesio dieny skaiciy!

5. PROFESIONALI PAGALBA

5.1. Ieskok pagrindinés prieZasties

Kartais  pjaustymasis  btna
depresijos, nerimo, krizés ar kity
psichikos sutrikimy pozymis.

Kartais Zmonés zaloja savo
kiing, kai negali saves kontroliuo-
ti, kai bana apsvaige.

Pjaustymasis daznai zmogy at-
palaiduoja nuo labai intensyviy
jausmy, pavyzdziui, pykcio, kaltés,
nerimo, vieniSumo, sielvarto ar
beviltiskumo. Bet $is momentinis
palengvéjimas — problemy sprendimo iliuzija, kuri jy nei§sprendzia ir
palieka randus. Tai tarsi paimti greitajj kreditg vienam vakaréliui, o paskui
visus metus mokéti palikanas.
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4.2. Nustatymas ir vengimas to,
kas skatina zaloti save

Ta akimirka, kai kyla noras pjaustytis,
sustok ir pagalvok, kas kg tik jvyko, -
tai yra veiksniai, skatinantys pjaustytis
(kiekvienam zmogui jie gali buti skirtingi).

Daznai juos galima nuspéti i§ anksto, -
belieka jy iSvengti ar juos spresti.

Veiksniai, paskatinantys savizala, daugeliui jauny Zmoniy yra labai
panasiis:

o problemos su bendraamziais (pvz., patiriamos patycios, konfliktai su
draugais);

» mokykloje patiriamas spaudimas, vieniSumo/palikimo jausmas,
piktnaudziavimas jvairiomis medziagomis (pvz., alkoholio vartojimas
daznai aktyvuoja slogig savijautg);

« problemos $eimoje;

« painiava, susijusi su seksualumu.

Kai kurie Zzmonés linke save zaloti batent tam tikru laiku. Jei pastebéjai,
kad dazniau kyla noras pjaustytis po konflikty su draugais, kai lieki vienas
(-a), ieSkoki budy, kaip gali padéti sau nusiraminti ar jaustis geriau. Kitg
karta meégink pasielgti lygiai taip pat.

Kai kyla noras save pjaustyti, paklausk saves, koks jausmas tave vercia
taip daryti. Pavyzdziui: ,Susipykusi su draugu ir prikalbéjusi jam baisiy
dalyky, jauciuosi kenkianti sau ir musy draugystei. Dél to jauciuosi labai
prislégta. Man labai sunku taip jaustis.“ Jau vien jausmo atpazinimas ir
jvardijimas mazina jo sukeliamg kancig. Be to, jvardinus jauseng, galima
mokytis jg valdyti, sprendziant esamg problema.
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1. 4. Neskubék susipjaustyti

——
A »1
nenusipelniau

buti suzalota!

Kai kyla noras pjaustytis,
stenkis kaip gali ilgiau
to nedaryti. Pradék nuo
trumpiausio laiko, kurj gali
islaukti (pvz., 10 minuciy), ir
kiekvieng karta ilgink laika.

» Kol ,tempi laika®, stenkis
galvoti apie randus, kuriy
nenori turéti. Kartok sau,
kad neturi sau kenkti (nors
galbiit tuo metu norésis tai
padaryti). Sakyk sau: “As nenusipelniau biti suZalota (-as)!!!“, net jei
tuo netiki.

» Nepamirsk, kad ir kokios yra aplinkybés, sprendimas pjaustytis
priklauso tiktai nuo taves, ir visada turi galimybe pasielgti kitaip.

Kai noras save zaloti labai stiprus...

Vietoj saves zalojimo gali pameéginti piesti piesinius ant savo kiino raud-
onu radikliu (tose vietose, kur paprastai save zaloji), iljsti j Salta/ karsta
dusa, valgyti citring ar laikyti delne suspaudus ledo gabaliukus (norint pa-
siekti ,,$oko efektg®).



2. ISMOK [VAIRIU EMOCIJU
[VEIKIMO STRATEGIJU

Kai gerai jauCiameés, misy smegenyse
gaminasi »gerieji chemikalai®
(vadinami endorfinais), padedantys
lengviau jveikti slegiancias emocijas
sunkiais gyvenimo momentais. Dél
to kiekvienam i$§ masy batina iSmokti
atsigauti po stipriy neigiamy jausmy.

2.1. Penkiy pojuciy technika leidzia biti ,,¢ia ir dabar*,
suvaldyti skausmingus ir intensyvius jausmus

Atsisésk patogiai (kédéje, pédomis liesdamas grindis, ar ant grindy,
sukryziuotomis kojomis). Stebék savo kvépavimg. Tada atkreipk démes;j j
kiekvieng savo pojutj, kiekvienam skiriant po minutg laiko:

o Garsai: atkreipk démesj j iSorinius garsus. Gal girdi kazkieno zingsnius,
pravaziuojantj automobilj, kalbanc¢ius zmones? Jsiklausyk j savo kano
vidinius garsus. Ar girdi kvépavima? Virskinimo garsus?

Kai jsiklausei, ar pastebéjai kg nors, ko dar pries tai negirdédavai?

o Kvapas: kg uzuodi? Gal jauti maisto kvapa? O gal gélés kvepia lauke?
Galbut pastebési kvapus, kuriy anks¢iau nejutai. Pabandyk uzsimerkti,
kad sustiprintum kitus savo pojucius.

« Vaizdas: kg matai? Kg matai pro langa? Atkreipk démesj j spalvas, for-
mas, dydzius ir tekstira.

o Skonis: kg jauti burnoje? Gal tebejauti neseniai gertos kavos ar valgyty
piety skonj? Pabandyk labai létai, per minute, suvalgyti razina.

« Pojuciai: pajusk savo odg, drabuzius ant odos arba véjo giisj i§ lauko,
salytj su kéde, kurioje sédi.

Tokio buvimo ,cia ir dabar® vertéty praktikuotis, kad, uzklupus
intensyviems iSgyvenimams, démesio sutelkimas | savo pojuacius
nuraminty, leisty atstatyti emocine pusiausvyra.

6

4. SAVIZALOS TRUKDZIAI

4.1. Pasalinti savizalos jrankiai

Siekdamas (-a) i$vengti kito susipjaustymo, atsikratyk visy jrankiy,
kuriuos naudoji saves zalojimui. Jei kils noras save Zaloti, o po ranka nebus
reikiamy jrankiy, jy paieska padés nuslopinti impulsg — norg save zaloti.

Prisimink, kad:

« Negalima laikyti astriy daikty
matomoje/pasiekiamoje vietoje
(pvz.: ant stalo, stalciuose ar Salia
esanciose spintelése).

o Jei negalima iSmesti astriy
jrankiy, pabandyk padéti juos taip,
kad paciam buty sunku pasiek-
ti (pvz.: aukstai ant lentynos tévy
kambary).

\

« Jei jmanoma, atiduok jrankius, su kuriais save zaloji, kam nors kitam,
ir paprasyk, kad tau sunkiu metu jy neduoty. Tai garantuotas budas, kad
ju nerasi. I pradziy tikriausiai pyksi, bet kai impulsas Zalotis praeis, busi
dékingas, kad tai sustabdé tave nuo savizalos.
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3.3. Uzfiksuok savo mintis

Zmogus nuolatos apie kg nors galvoja ir
mums nuolat j galva ateina jvairios mintys /(

(jos vadinamos automatinémis). W

Kai pasijauciame Dblogai, daznai
pagalvojame apie mus slegiancius
dalykus. Tuomet juos galime priimti
kaip neabejoting fakta (pvz.: nors negebu
skaityti  kity minciy, bet galiu biti
nuoSirdziausiai  jsitikings, kad draugas
manegs nekencia), numatyti, kas bus (pvz.,
nors neturime galiy numatyti ateities, manome, kad viskas pasisuks j bloga),
»18didinti (pvz.: sureiksminame savo ar kity padarytas klaidas, tritkumus),
matyti tik blogus dalykus ir nepastebéti geryjy.

Tai ka daryti su savo mastymu?

Pirmasis zingsnis - iSmokti ,,pagauti“ savo automatines mintis.

Psichologai sitilo uzsiradyti visas konkrecioje situacijoje kylancias
mintis, kurios ateina j galva, kai pasijauciame blogai. Tai padeda pastebéti
pasikartojancias mintis ir tas, kurios skatina save zaloti. Uzfiksave
automatiskai kylancias neigiamas mintis, galime pameéginti realistiskiau
pamatyti situacija, save, kitus, savo jausmus ir mintis, taip pat sugalvoti,
kaip pasielgti kitaip.

Antras Zingsnis - patikrinti savo mintis, uzduodant sau konkrecius klau-
simus:

o Ar mano mintis teisinga? Kokie jrodymai patvirtina sig mintj? Kokie
jrodymai jg paneigia?

o Ar yra kitas paaiskinimas?

o Kas blogiausia galéty atsitikti? Ar galéciau tai isgyventi? Kas geriausia
galeéty atsitikti? Kokia Sios situacijos pabaiga labiausiai tikétina?

o Kokias pasekmes sukelia tai, kad tikiu savo mintimis?
o Kqg turéciau daryti, kad pasijusciau geriau?
« Kq patarciau savo draugui/draugei, jei jis atsidurty tokioje pacioje situacijoje?
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2.2. Meditacija ir/ar malda

Moksliniai tyrimai patvirtino,
kad meditacija skatina teigiamas
emocijas, intensyvina pasitenkinimo
jausmga, stiprina sveikatg ir didina
laimés jausmga. Tai taip pat mazina
nerimg, stresg ir depresijg.

Visy meditacijy (jy yra skirtingo
pabudzio) tikslas - nuraminti prota.

Pabandyk:

»Patogiai atsisésk. Surask vieng taskg, j kurj nori sutelkti démesj. Tai gali
bati konkretus matomas objektas kambaryje, vaizduotéje girdimas Zodis/mal-
da arba fizinis (pavyzdziui, roZancius) ar kitas mielas daikciukas rankoje.
Svarbu sutelkti ir islaikyti démesj ties pasirinktu objektu, bet turi Zinoti, kad
miisy mintys kyla automatiskai ir linkusios ,,nuklysti. Pastebéjus, kad j galvg
atéjo pasaliné mintis, sugrgzZink save, susitelkiant j pasirinktg objektg.“

Gali atrodyti paprasta, bet i$ tiesy taip susikaupti yra pakankamai
sudétinga. Nenustebink, jei pirma kartg galési sutelkti démesj tik keleta
minuéiy. Zmonés, islavinge meditacijos jgtidzius, gali praleisti valandas, -
taip tarsi i$valydami savo mintis ir nuramindami prota.

2.3. Atsipalaidavimo technikos

Pameégink atlikti vaizduotés pratima:

»Patogiai atsisésk, atpalaiduok savo kiing. [sivaizduok saugiq vietg, ku-
rioje nenorétum saves Zaloti. Gal tai konkreti vieta? Gal tai neegzistuojanti
Zeméje vieta? Vaizdas turéty biti ramus arba priminti tau mielg vietg, kur
jautiesi laiminga (-as). Truputj pabiik Sioje sau saugioje vietoje. Pasimégauk
ramybés jausmu... Dar kartq atidZiai apZiurék jsivaizduotg saugig vietg ir
jsimink jg.“

Kai tau bus sunku, pabandyk pakartoti vaizduotés pratimg arba prisi-
mink sau saugig vieta, - tai gali padéti tau nusiraminti.



2.4. Taisyklingas kvépavimas

Kanui reikia deguonies, kad
jis igyventy. Tarp deguonies
ir anglies dvideginio turi
bati tam tikra pusiausvyra.
Normalus anglies dvideginio
kiekis teigiamai veikia smegeny
zieve, uztikrina normaly nervy
sistemos tonusg, kraujagysliy,
bronchy tonusa, medziagy
apykait3, hormony sekrecija,
kraujo ir audiniy elektrolitine
sudétj ir t.t. Kai mes susijaudiname, musy kvépavimas padaznéja (tai
vadinama hiperventiliacija). Dél hiperventiliacijos mes galime jausti
silpnuma, galvos svaigima, sumisima, oro trikuma, regéjimo astrumo
sutrikimg, nerealumo jausma (dél deguonies sumazéjimo tam tikrose
smegeny dalyse). Todél, norédami nusiraminti, turime taisyklingai
kvépuoti. Pirmiausia reiks trupucio kantrybés, kad iSmoktume valdyti
savo kvépavima.

Kvépavimo pratimy yra labai jvairiy. Vienas jy - raminantis
kvépavimas:

»Patogiai atsisésk, atpalaiduok visg savo kiing. Uzdék vieng rankg ant
kritineés, kitg — ant pilvo ir stebék, kaip kvépuojant kilnojasi tavo pilvas
(pilvinis kvépavimas - ramina). Stenkis jkvépti ir iskvépti ramiai, lygiai,
ritmiskai. Galima mintyse ramiai skaiCiuoti: viens-du-trys (jkvepiant),
truputj sulaikyti org ir létai, létai iskvépti: viens-du-trys-keturi. Pasistenk
meégautis kiekvienu oro giisiu, tarsi jkvépiant naujy jégy.“

Treniruokis i§ anksto, kad streso metu galétumét pasinaudoti savo
jgudziais.

3.2. Pasilik teigiamus rastelius

Jei pastebi, kad sau ir apie savo
aplinka kalbi dazniau neigiamai
nei teigiamai, ir nori pozityviau
zvelgti | savo gyvenimg, vienas
i§ buady yra: rasyk sau teigiamus
rastelius. Zmogus linkes ,,pamirsti
gerus dalykus apie save, kai jauciasi
slogiai ir elgiasi su savimi blogai.

Teigiamas frazes gali uzrasyti ant
lipniy lapeliy. Taip pat gali rasyti
radtelius ant savo veidrodzio, lango
ar savo telefone. Tuomet kiekvieng dieng matysi teigiamas frazes ir tai
padés pakelti nuotaika. Skaityk grazius zodzius apie save, kai kyla noras

pjaustytis.

Galimi teigiamy fraziy pavyzdziai:

» AS tikrai esu mylimas;

> AS esu ypatingas;

» AS pasitikiu savimi;

» Galiu pasiekti savo tiksly;

» AS esu grazus;

» Mano jausmai yra tik jausmai, kurie praeina;

» Mano emocijos netruks amzinai;

» Mano beviltiskos mintys apie save/jvykius yra tik mano mintys, o
ne faktai.

» Kenkdamas sau, nei$spresiu problemuy;

» Savizala gali truputj palengvinti savijauta, bet nepagerina jos;

» AS galiu iSmokti jveikti savo pyktj / lidesj / nerimg, nekenkdamas
sau;

> Apie savo savijautg galiu pasikalbéti su zmogumi, kuriuo pasitikiu;

» Galiu kreiptis ir gauti profesionalig pagalba;

> AS galiu nesizaloti.
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3. PASIDZIAUK SAVIMI

3.1. Pasakyk sau ka nors grazaus

Teigiamas saves skatinimas -
tai vidinis muisy balsas, sukeliantis
mums norg veikti, siekti,
sustiprinantis  viltj,  tikéjima,
savigarbg, - visa tai lemia bendra
Zmogaus gerove.

Teigiamas pasikalbéjimas su
savimi padeda mums sustiprinti
pasitikéjima savimi (pvz.: ,as
ruosiausi ir man pavyks islaikyti egzaming®), sukurti sveikesnj gyvenimo
bada (pvz.: ,jei dabar - vély vakarg - neprivalgysiu, tikrai jausiuosi geriau®)
ir sumazinti neigiamas mintis (pvz.: ,na gerai, jei negausiu Sio darbo,
turésiu galimybe dar savaite pailséti, ir turésiu laiko apgalvoti, kaip padaryti
geresnj jspudj darbdaviui®).

Svarbu priminti sau, kad slogi savijauta ir noras pjaustytis yra tik
emocijos, o ne faktas. Emocijos keiciasi, todél slogus jausmas, kuris
skatina pjaustytis, irgi praeina.
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2.5. Progresuojanti raumeny relaksacija

Progresuojanti raumeny relaksacija padeda suvaldyti jtampa, stresg bei
sumazinti skrandzio, galvos ir kt. skausmus.

Nuo ko pradéti? Pirmiausia -
apsirengti nevarzanciais rubais, buti
ramioje aplinkoje. Galima sédéti ar
guléti.

Pirmasis zZingsnis. Jtempiama
konkreti kano dalis. Pavyzdziui,
jkvepiant jtempiame des$ine rankg ir
jtempta palaikome apie 5 sekundes.
Raumeny jtampos metu labai
svarbu aiskiai pajausti jtampg, nors
ji gali bati ir ne visai maloni. Tiesa, svarbu nepersistengti, ypac pradzioje
(jtempus raumenis turime jausti jtampg, o ne skausma).

Antrasis zingsnis. Staigus raumeny atpalaidavimas iskvépimo metu.
Svarbu pajausti, kaip raumenys atsipalaiduoja, o buvusi jtempta kino
dalis laisvai nusvyra. Sio zingsnio metu svarbiausia pajusti skirtumg tarp
jtampos ir atsipalaidavimo. Tokioje biisenoje verta pabiti truputj ilgiau,
nei jtempus raumenis.

Tokiu jtampos ir atpalaidavimo principu jtempiamos ir atpalaiduojamos
jvairios kiino dalys: galinés, peciai ir t.t. Visa tai patartina atlikti nuolat,
bent keleta karty per dieng, o jgudus rekomenduojama nebejtempti
raumeny, o iSkart stengtis juos atpalaiduoti, nurimti.



2.6. Mokykimés pajusti akimirkas

Pasivaiksc¢iojimas atpalaiduoja ir
nukreipia mintis. Bet démesingas
pasivaiksciojimas yra dar geresnis!

Kad galétum pasimeégauti paciu
pasivaiksciojimu, atkreipk démesj j
kiekvieng savo zingsnj: Kaip kojos
jauciasi ant zemes? Batuose? Kaip
kvépuoji, kai eini neskubédamas/-a.
Atkreipk démesj i aplinka. Pa-
simégauk tuo, kg matai aplink save.

Toks pasivaiksciojimas iSmoko sutelkti démesj j kasdienius gyvenimo
akimirkas. Kai kuriems Zzmonéms tai prilygsta meditacijai.
Be to, vaik$c¢iojimas savaime ramina, gerina bendrg fizin¢ savijauta!

2.7. Noro zalotis fiksavimas

Paimk sgsiuvinj ar uzrasy kny-
gele ir uzrasyk visas situacijas, kai
norisi sau pakenkti.

UzrasSymas padés atpazinti pa-
sikartojancias situacijas (situacijy
modelius) ar atpazinti jausmus,
kada zalojiesi.

Be to, raSymas gali suteikti galimybe labiau jsigilinti i situacija,
»susidélioti“ savo mintis, jausmus.
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2.8. ,,Gydanti“ dézuté

»Gydanti dézuté® - tai mums miely dalyky dézuté, j kurig galima
deéti viska, kas sustabdyty norg save zaloti. Tai gali buti draugy, Seimos,
mylimyjy ar naminiy gyviunéliy nuotraukos, mielos smulkmenos,
brangaus Zmogaus laiskas, dienorastis, vaikystés nuotraukos, jkvepiancios
citatos ar Zodziai, kurie padeda jaustis geriau, brangus kompaktinis diskas
arba koks nors daiktas, primenantis gerus dalykus.

Kilus norui save zaloti, i§ léto perzitrék savo dézutés turinj. Labai
tikétina, kad tai bent $iek tiek tave nuramins.

2.9. Issikrovimo budai

Yra Zzmoniy, kuriy emocijos kyla
labai staigiai ir intensyviai (tarp jy
ir jnirsis, neapykanta, nusivylimas
ar skausmas). Todél, siekdami
jas kuo grei¢iau susilpninti -
»i$veikia®

Jei dél to norisi pjaustytis,
vertéty kitaip isreiksti savo emo-
cijas. Keletas galimy buady:

» paimk pagalve, j kurig galéetum
smugiuoti ir kumsciuok kiek
gali stipriau/ilgiau;

eik j lauka ir rék (jei esi ne vienas, patartina garsiai
Saukti j pagalve);

suplésyk popieriaus lapg j mazus skutelius;

jsigyk streso kamuoliukg ir nesiokis su savimi, kad,
esant reikalui, galétum jj spaudyti;

gali pabandyti lankyti kikbokso pamokas ar
savigynos kursus.

YV VV V
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