JVADAS

Labai seniai, praeitame $imtmetyje, Vilniaus civilinés me-
trikacijos skyriuje buvo jkurta psichologiné konsultacija, kuri
keitési drauge su Lietuva, tapo psichologinio konsultavimo
kooperatyvu Nr. 20S, o véliau — psichologinio konsultavimo
uzdargja akcine bendrove ,Santuoka® Ji jkuré internetinj pa-
zin¢iy tinklalapj ,Darni pora“ ir tyrimy centra ,Alea (rizika)®“

Si bendrové teiké jvairias psichologines paslaugas — padéjo
$eimoms ir poroms jveikti tarpusavio nesutarimus, organiza-
vo psichologijos, dalykinio bendravimo, vadybos mokymus,
tapo bene pirmaja Lietuvoje pazinciy tarnyba, tarpininkavusia
norintiesiems kurti Seima, sutikti gyvenimo drauga ar drauge.

Apibendrintai galima pasakyti — padédavo zmonéms tapti
laimingesniems ir pasiekti sékmeés.

Gal tokia i$vada kai ka ir nustebins, nes vis dar manoma, kad
praktiné psichologija skirta nelaimingiems nevykeéliams, ku-
riuos reikia gelbéti. Be abejo, konsultuoti ir jie. Taciau zvelgda-
mas j praeitj galiu pasakyti, kad didesné dalis tiek individualiy,
tiek grupiniy konsultacijy, o tuo labiau mokymuy buvo skirta
zmonéms, kurie nesitenkino bet kokiu bendravimu, o sieké
tobuly santykiy su artimaisiais, nenoréjo bet kokios pazinties,
o0 svajojo apie princa ar princese, nesitenkino bet kokiu darbu,
o ketino padaryti stulbinancig karjera, nebandé is dviejy blogy-
biy rinktis mazesne, o noréjo i$ dviejy sékmiy rinktis didesne,
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kurie daug pasieke vis dar noréjo tobuléti. Zmonés kreipiasi j
psichologus, nes nori pasikeisti, o psichologinés konsultacijos
jrodé esancios naudingos jveikiant stresa, sprendziant santykiy
problemas, keic¢iant asmenybés bruozus.

Kaip jau minéta — daugelis konsultuoty ir mokyty Zmo-
niy noréjo buti laimingesni. Laimé jdomi savoka. Visi ja Zino,
visi vartoja, taciau kone per visa Zmonijos istorija apie laime
svarstyta bandant surasti tiesg abstrak¢iu protavimu, nesieja-
mu su praktika ir patyrimu. XX a. antroje puséje jvyko svarbus
pozitirio j laime pokytis, kurj sukiré laimés matavimai. Siuo
metu laimé tiriama laboratorijose, vertinama testais, nustato-
ma per masines apklausas. Klausima ,,Ar jmanoma i$matuoti
laime?“ pakeité klausimas ,Kaip laime iSmatuoti kuo tiksliau?*“

Kita vertus, ne visada aisku, ka matuoti. Yra bent kelios pa-
grindinés laimés savokos. Lietuviy kalbos zodyne pateikiamos
trys zodzio ,laimé” reik§meés: geroves, pasitenkinimo, dziaugs-
mo busena; sékmé, pasisekimas ir dalia, likimas. Taigi laimé
gali reiksti tiek teigiama patyrima, malonia emocijy btisena,
tiek palankiausiy salygy buvima, tiek ir neplanuota sékme.
V. Tatarkevicius (Wtadystaw Tatarkiewicz) raso: ,Laimingas
yra pirmiausia tas, kuriam likimas negaili sékmeés, antra — tas,
kuris patyré intensyviausiy dziaugsmuy, trecia — tas, kuris turi
auksciausiy gérybiy arba kurio gyvenimo balansas yra bent jau
teigiamas, ir ketvirta — tas, kuris patenkintas gyvenimu.

Akivaizdi i$vada — laime lemia jvairiy aplinkybiy ir zmogaus
psichologiniy savybiy visuma. Jos yra neblogai istirtos. Skirtin-
gose pasaulio Salyse atlikti tyrimai rodo, kad beveik 90 proc.
$ios planetos zmoniy kaip svarbiausius laime lemiancius veiks-
nius jvardija gera psichologine ir fizine savijauta, atsparuma
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stresui, darnius rysius su artimaisiais, tvirta Seima ir pasitenki-
nima bei pakankamas pajamas teikiantj prasminga darba.

Svarbu, kad visi $ie veiksniai persipinty ir neisskirtume svar-
biausio. Gera sveikata, atsparumas stresui, puiki savijauta, be
abejo, didina vyro ar moters patraukluma. Patrauklus, savimi
pasitikintis zmogus lengviau sutiks partnerj (-¢), o besidziau-
giantis darniais $eimos santykiais, palaikomas sutuoktinés (-io)
sékmingiau darys profesine karjerg. Nustatyti $ios sekos pra-
dzia ar pabaiga vargiai pavykty, nes sékmé vienoje srityje le-
mia sékme ir kitose. Taciau galima isskirti tas jgimtas savybes ir
tuos jgytus jprocius, kuriais sékmés lydimi Zmoneés lenkia kitus.

Atsakymui j klausimus: ,Kaip siekti sékmés, kaip i$siugdyti
sékmingo zmogaus jprocius, realizuoti save darniuose santy-
kiuose bei profesinéje veikloje?“ ir buvo skirta didesnioji mo-
kymy, konsultacijy dalis, besirenkantieji i kuriuos noréjo ne
teorijos studijy, o sparciai pritaikomy sprendimy.

Mokymams reikia parengti medziaga: lektoriaus pasisaky-
ma ar jo santrauka, mokymuy dalyviams — skaitinius, uzduo-
tis, testus, klausimus savikontrolei. Visa tai sudaro sia knyga.
Suprantama, kad mokymuy medziaga ir knyga néra tolygios.
Taciau knyga, parasyta pagal ne karta rengtus mokymus, turi
privaluma — ji praktiskai pritaikoma. Joje daug pratimy ir uz-
duociy. Ji pravers visiems, aktyviai siekiantiems daugiau nei
vidutinybés, norintiems tapti sékmés lydimais ir laimingais.
Daznam tikrai ne viskas, apie ka rasoma, bus svarbu, bet ne-
abejoju, kad kiekvienoje dalyje rasite kazka, skirta tik Jums.
Viliuosi, kad skaityti sia knyga jums bus tiek pat smagu, kiek
man buvo ja rasyti.
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I. STRESO VALDYMAS

Didziausioji ieskojusiy psichologinés paramos zmoniy dalis
turéjo bendra rapestj — jauté patiriantys stresa, kurio nesugeba
jveikti. Jei jie bty Zinoje tai, ka perskaitysite jas, veikiausiai
lengviau buty prisitaike prie permainy, sékmingiau valde save
ir kitus, taip pat ir stresa.

Toliau pateikiami pratimai ir patarimai iSbandyti ne tik
mano klienty. Jy veiksminguma patikrinau ir pats. Todél kaip
retas kuris psichologas galiu pasakyti — ka sitlau, Zinau i$ savo
patirties.

Sialy¢iau nedaryti visy pratimy istisai, o kasdien susipazinti
su viena dviem temomis ir atlikti prie jos siilomas uzduotis.
Toks streso ir jo valdymo budy pazinimo kelias veiksmingesnis.

I Streso samprata

Streso valdymo aptarima turétume pradéti nuo atsakymo
i klausimg, ka vadinsime stresu. Streso apibiidinimy yra gana
daug, nors ne visi jie moksliskai tikslis. Apklausose paaiskéjo,
kad stresu dazniausiai vadinami neigiamy aplinkybiy sukelti
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elgesio, jausmy ar zmogaus organizmo sutrikimai; nemaloniis
emociniai i$gyvenimai — pyktis, baimé, nusivylimas; psicho-
loginé jtampa, kurios Zmogus nesugeba kontroliuoti, ir pan.
Visuose $iuose streso apibudinimuose yra dalis tiesos. Bet tik
dalis. Jie nepakankamai i$samts.

Geriausia stresa apibudinti taip, kaip tai padaré vienas
pirmyjy streso tyrinétojy Hansas Seljé (Hans Selye). Jis rasé:
»Stresas — tai universalus nespecifinis organizmo reagavimas
i batinybe prisitaikyti” Tai psichinés ir fiziologinés jtampos
busena, kylanti dél iSoriniy salygy pokyc¢io arba vidiniy sutri-
kimy (stresoriy).

Si apibrézima reikia i$samiau paaiskinti, nes neretai per-
skaite moksliskai skambancius Zodzius — ,universalus®, ,ne-
specifinis* — juos praleidziame, nejsigiliname i jyu prasme.
Kalbant apie stresg, jie reiksmingi, nes pasako, kad j daugelj
issukiy — problemas Seimoje, sunkia fizing uzduotj, negrazinta
paskola, tragiska zinig, konflikta su virsininku reaguojame vie-
nodai. Tai yra universaliai ir nespecifigkai. Siuo pozitriu stre-
s galima palyginti su auksta kiino temperatira. Temperatara
signalizuoja apie liga, taciau kokia tai liga vien i$ pakilusios
temperatiros nepasakysime.

ISvada. Daugeliu atvejy stresoriai yra naujumas, nezinomy-
bé, kontrolés stoka ir grésmé zmogaus as.
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I Streso fazés

Mokslinis streso apibrézimas zmogui, norin¢iam valdy-
ti savo gyvenimo stresus, leidzia ai$kiau suprasti, kas su juo
vyksta patiriant stresg, ir suvokti, kurioje streso fazéje jis yra.

Iprasta skirti tris reagavimo j stresg fazes: nerimo, priesini-
mosi stresui ir i$sekimo.

Patirdami stresa nuosekliai ir désningai jas pereiname.
O pradedame eiti streso keliu nuo nerimo fazés, nes susidire
su naujomis aplinkybémis turime jas jvertinti; susidare su nau-
jais issukiais neliekame jiems abejingi — turime j juos reaguoti.
Todél sunerimstame, o drauge keiciasi ir organizmo buklé.

Kaip bet kuri gyva batybé reaguoja j pavojy? Gali pulti prie-
$a arba bandyti nuo jo pasprukti. Zmogus irgi gyva biitybé, to-
dél naujas i$sukis skatina nora kovoti arba bégti. Atitinkamai
keiciasi ir kano reakcija — smarkiau plaka $irdis, padaznéja
kvépavimas, padidéja prakaitavimas. Be abejo, viskas ne taip
paprasta. Pastaryjy mety tyrimai parodé, kad atsakas ,kovok
arba bék” daznesnis vyriskai ly¢iai. Moterys neretai renkasi
atsaka ,rapinkis ir susidraugauk®, Siuo atveju pirmenybé tei-
kiama rapinimuisi jaunikliais ir socialiniy ry$iy uzmezgimui.
Kita vertus, moteriska lytis gali buti itin agresyvi gindama jau-
niklius ir vaikydamasi grobj, kad juos pamaitinty. Vis délto
nereikéty pamirsti, kad Zmoniy elgesj aiskinti gyvinu elgesio
pavyzdziais galima tik su i$lygomis, bet be jokiy islygy galima
tvirtinti, kad stresas keicia organizmo tonusg.

Tai ir yra pirmoji streso fazé. Kad ir koks stiprus bei valin-
gas buty zmogus, staiga susidares su lititu, pasiryzes pirstis
zaviai merginai, spresdamas, ar rinktis nauja darbg, suzinojes
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apie mylimo Zmogaus neistikimybe, jis reaguos j naujas aplin-
kybes. Reaguos ir jo psichika, ir kiinas.

Véliau sias organizmo reakcijas pradedama valdyti, priesi-
namasi nerimui, jo pozymiai, kile pirmoje streso fazéje, nu-
maldomi. Bet nerimg suvaldyti néra lengva, tam reikia jégy ir
pastangy. Ar pavyks ir kaip ilgai pavyks priesintis stresui, pri-
klauso tiek nuo jgimto atsparumo, gebéjimo prisitaikyti, tiek
nuo i$siugdyto gebéjimo valdyti stresg, tiek ir nuo stresoriaus,
tai yra priezasciy, sukélusiy stresg, stiprumo.

Kovoti su streso sukeltu nerimu reikia energijos bei jégy.
Jei juy pritruksta, jei senka Zmogaus gebéjimas priesintis, ateina
trecioji streso fazé — issekimas. Prasideda fiziniai ir psichiniai
sutrikimai.

Pastaryjy mety tyrimai parodé, kad atsakas ,,kovok
arba bék“ daznesnis vyriskai lyciai. Moterys neretai
renkasi atsakg ,,rupinkis ir susidraugauk. ..................

I Streso nauda

IS to, ka suzinojote apie stresa ir jo fazes, galite padaryti
kelias svarbias i$vadas.

Pirmoji — organizmo gebéjimas prisitaikyti, suvaldyti neri-
ma, priesintis stresui néra beribis.

Antroji — tam tikro lygio stresas naudingas, nes per menki
siekiai, pilkas emocinis gyvenimas irgi nedziugina, kliudo at-
skleisti savo gebéjimus, patirti gyvenimo pilnatve. Pagalvokite:
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»Ar pernelyg grieztas ir priekabus vir$ininkas, nuolat keliantis
jtampa, kliudys produktyviai dirbti?“ Veikiausiai atsakymas j
$i klausima bus ,Taip“ Bet ir pernelyg atlaidus, vangus virsi-
ninkas neskatina daugiau pasiekti. [sivaizduokite abejinga sa-
vo pasiekimams, iSvengusj sportinio nerimo, taigi ir nedidelio
streso, bégika. Ar jis pasieks gery rezultaty?

Ir trecioji iSvada — organizmo reakcijos j stresa priklau-
so ne tik nuo naujy aplinkybiy, nuo iSorinio pasaulio, bet ir
nuo to, kaip tas aplinkybes suvoksime, kaip jvertinsime. Taigi,
priklauso nuo masy nuostaty, jausmy, minciy, nuo musy psi-
chikos. Todél streso suvokimg, o drauge ir patj stresa bent i$
dalies galime valdyti.

Streso valdymo bitdas. Zinote, kad igyvenamas stresas pri-
klauso ir nuo jo suvokimo. Pakeiskite suvokima — pasikeis ir
iSgyvenimai.

Taigi paklauskite saves, kas jums $iandien kelia nerima: fi-
nansinés problemos, santykiai su artimu Zzmogumi, sveikata ar
dar kas nors. Jvardykite savo rtpestj vienu zodziu. Gal tai bus
darbas, pinigai, egzaminas.

Nekelia abejoniy, kad $is zodis veikia jasy mintis bei jaus-
mus, o drauge ir fizine busena, apie kurios pokycius isgyve-
nant stresa jau zinote. Sis zodis tarsi sujungtas su jisy kino
reakcijomis. Paméginkite jas pakeisti.

Uzsimerkite ir jsivaizduokite uzrasyta jusy patiriama stresa
pazymintj zodj. Atsimerkite ir atsakykite sau, kokiomis raide-
mis — spausdintomis, rasytinémis — jis buvo parasytas, koks
buvo raidziy dydis, spalva, koks uzraso fonas, kokia uzraso
padétis erdvéje — ar jis buvo auksciau akiy lygio, ar Zemiau. Jei
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zodj jsivaizdavote padaryta i$ kokios nors medziagos, pagal-
vokite, ar ji tvirta, ar $ilta, ar $alta, kiek sveria. Kartais jsivaiz-
duojamas ne tik uzrasas, bet ir zodzio garsas. Siuo atveju reikia
issiaiskinti, kas zodj taria — jus pats, kitas konkretus zmogus,
vyras, moteris, daug balsy; ar taria garsiai, ar tyliai, kokiu tonu,
kokia emocine i$raiska — draugiskai, piktai, linksmai.

Kuo daugiau galésite pasakyti apie jsivaizduota zodzio uz-
rasg, tuo geriau.

Kai jau viska zinosite apie savo problemos uzrasa, atlikite
antraja uzduoties dalj. Vél uzsimerkite ir jsivaizduokite uzra-
$yta zodj ,sékmé”. Jvertinkite jj lygiai taip pat, kaip ir pirmajj
zodj. Jeigu norite, vietoj zodzio ,sékmé”“ jsivaizduokite zodj
sramybé“ arba ,laimé*.

O dabar pertvarkykite stresa zyméjusio zodzio uzrasa. Vaiz-
duotéje perrasykite jj tokiomis pat raidémis, jdékite jji i savo vi-
dinio matymo lauka ten pat, kur buvo zodis ,sékmé®. Mintyse
jas galite viska. Todél ir $ia uzduotj tikrai sugebésite atlikti.

O drauge pakeisite ir savajj streso suvokima. Tikétina, kad
tarsi savaime jzvelgsite naujas veikimo galimybes, ramiau ver-
tinsite galimus nuostolius.

Jeigu uzduotis patiko, vaizduotéje perrasykite savo varda ir
zodj ,AS“ Padarykite jy uzrasus panasesnius j zodziy ,,laimé*
arba ,sékmeé”.

ISgyvenamas stresas priklauso ir nuo jo suvokimo.
Pakeiskite suvokima - pasikeis ir iSgyvenimai. ...............



