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6 /7 Zingsniy programa,
kaip jveikti perdegimag

Zinau, kaip gali biti sunku pastebéti pirmuosius perdegimo
zenklus. Daznai atrodo, kad dar truputj pasistengsiu, pa-
kentésiu, ir viskas susitvarkys. A$ pati taip dariau ne vienus
metus. Jauciausi kaip kokia superherojé. Béda ta, kad viskas
prastéjo. Paskui mano vidiniai iStekliai tiesiog iSseko. Gel-
béjo mazi zingsniai. Véliau diskutuodama su jvairiais spe-
cialistais, kurie dirba su perdegimg patirianc¢iais Zmonémis,
izvelgiau, kad tie patys zingsniai padeda ir kitiems perdegima
patiriantiems asmenims. Remdamasi darbo praktika, moks-
liniais straipsniais ir savo patirtimi, tuos zingsnius susistemi-
nau ir pateikiau Siame skyriuje kaip atsigavimo ir pagalbos
sau po perdegimo programa. Jie suteiks palengvéjima ir leis
kvépuoti.

Sie 7 zingsniai gimé i§ mokslo ir praktikos, taip pat mano
ir mano kolegy bandymy. Programa padeda sustipréti ir at-
gauti pusiausvyra. Kiekvienas zingsnis yra visai nedidelis, bet

visi kartu jie yra tarsi kelias, kuriuo gali eiti savo tempu.
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PIRMAS ZINGSNIS. Atjausk save

/ Kalbék su savimi taip, kaip su mylimiausiu

zmogumi pasaulyje

Daugelis zmoniy apie save kalba labai kritiskai. Sau pasakome
dalykus, kuriy niekada neistartume mylimam zmogui. O sun-
kesnése situacijose (nepavykus, issekus, sutrikus) tas vidinis
balsas tampa dar astresnis. Taciau yra ir kitas kelias — atjautos
sau praktika. Kristin Neff, atjautos sau tyrimy pradininke, at-
kreipia démesj, kad tai gebéjimas elgtis su savimi pagarbiai ir
rapestingai, ypac susidirus su nesékmémis ar gyvenimo i$5-
kiais. Si samprata paremta suvokimu, kad atjauta néra skirta
vien tik kitiems, ji taip pat gali buti nukreipta j save. Tai apima
siltg ir palaikantj poziarj i savo kentéjima, uzuot jj vertinus
kritiskai ar ignoravus. Galima leisti sau tiesiog buti zmogu-
mi, kuriam kartais nesiseka, kuris kartais pavargsta ar jauciasi

sutrikes. Ir tai yra normalu, nes visi zmonés su tuo susiduria.

Trys atjautos sau taisyklés

+ Uzuot nuolat save kritikaves, pabandyk pasirapinti savo
poreikiais ir emocijomis, kaip pasirapintum geriausiu
draugu, kai jam sunku.

+  Primink sau, kad tavo sunkumai néra tik tavo vieno pa-
tirtis, tai, kg tu dabar jauti, jau¢ia daugybé Zmoniy.

« Uzuot bandydamas kuo greiciau atsikratyti nemaloniy
jausmy, pameégink leisti sau bent trumpai juos pajusti,

priimti ir suprasti.
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/ Atjauta yra lavinamas jgudis

Atjauta sau néra koks nors ypatingas talentas ar jgimta savy-
bé. Tai jgudis, kurj galima lavinti, treniruoti ir stiprinti. Bet
pirmiausia verta jsivertinti atjautos sau lygj — tai gali pada-
ryti atsivertes 5 prieda p. 238. Zmonés, kurie ismoksta biti
sau Svelnesni, greiciau atsigauna po nesékmiy, patiria maziau
nerimo, re¢iau susiduria su depresija ir jauciasi labiau paten-
kinti savo gyvenimu. Galbut dabar atrodo sunku pradéti elg-
tis su savimi kitaip. Suprantu. Tai néra lengva, ypac jei tavo
vidinis kritikas vis $aukia ir niekaip nepavyksta jo nutildyti.
Bet jvairios kasdienés praktikos gali tau padéti pakeisti §j

santykj i Siltesnj, palaikantj.

UZDUOTIS ATJAUTAI STIPRINTI

Pirmiausia vienu ypu perskaityk klausimus.

« Kada paskutinj kartq leidau sau tiesiog buti Zmogumi, kuris
gali suklysti ar pavargti?

«  Kaip jauciuosi dabar, kai apie tai pagalvoju?

« Kas nutikty, jei Siandien bent akimirkq pazvelgciau | save
Svelniau, taip kaip j Zmogy, kurj nuosirdziai myliu?

«  Kaip galéciau Siandien sau parodyti truputj daugiau svelnumo?
Tada perskaityk Siuos klausimus dar kartq ir prie kiekvieno

sustok. Leisk sau ramiai pagalvoti, o paskui uzrasyk pirmas kilu-

sias mintis. Nesistenk ieskoti teisingy atsakymy, svarbiausia, kad
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jie bty tikri, tavo. Jei nori, gali po keliy dieny sugrizti ir paziureti,
ar mintys pasikeité. Kaip atrodo siuo metu, ziarint antrgsyk? Nuo-

latiné saves stebésena leidZia buti atlaidesniam sau.

/ Atjauta néra empatija

Kad geriau suprastum, kas yra atjauta, noriu padéti tau jg
atskirti nuo empatijos. Empatija bana kognityviné ir afek-
tiné. Kognityviné empatija yra gebéjimas suprasti, ka kitas
zmogus galvoja ar jaucia tam tikroje situacijoje, tarsi pasi-
matuoti jo batus. Afektiné empatija — gebéjimas ne tik su-
vokti kito emocijas, bet ir jas iSgyveni. Pavyzdziui, matai
verkiantj kolega ir pats pajunti litdesj. Taciau tiek vienu,
tiek kitu atveju empatijos riba yra tik buvimas su kitu zmo-
gumi. Atjauta eina zingsniu toliau, ji ne tik leidzia suprasti
ar pajusti kito kancia, bet ir skatina imtis veiksmy: palen-

gvinti, paguosti, padéti.
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Medeiné dirba banke ir ilga laika labai stengiasi gauti
grupés vadovés pareigas. Ji dirba vir$valandzius, imasi papil-
domuy projekty, mokosi. Bet vieng rytg suzino, kad jos nepa-
sirinko, pareigas gavo kitas zmogus. Medeiné atrodo prislég-
ta, verkia, nezino, kg daryti toliau.

Jeigu ta akimirka ir tau ima nevaldomai byréti asaros,
jauti, kad jau nebezinai, ka sakyti, netgi pats pasijauti blo-
gai dél jos situacijos, tai yra afektiné empatija, nes tu ne tik
supranti, bet ir pats iSgyveni Medeinés litdesj. Taciau jeigu
sustoji, kartu su Medeine lieki litdesyje. Bet jeigu atsikvepi
ir pasakai: ,Matau, kaip tau skaudu. Suprantu, kiek pastangy
idéjai”, tai jau kognityviné empatija, nes gebi jvardyti, ka ji
patiria. O jei dar zengi zingsnj ir paklausi: ,Ar norétum, kad
pabtuciau salia? Gal nori pasikalbéti apie kitus savo planus?®,
tada tai atjauta. Tu ne tik supratai ir pajutai, bet ir pasirinkai

veikti, kad Medeinei buty lengviau.

// KAl ATJAUTOS PER DAUG

Atjauta kitiems, jeigu jos per daug, gali turéti ir prieSinga
efekta, tada susidursime su atjautos nuovargiu (angl. compas-
sion fatigue). Siuo terminu apibréziami su perdegimu ir stresu
susije simptomai, kuriuos patiria specialistai, ilgg laika dir-
bantys su traumg patyrusiais Zmonémis. Atjautos nuovargis
ir perdegimas labai artimos sagvokos. Perdegimas yra plates-
nis fenomenas, apimantis streso, darbo kravio ir kity veiks-

niy sukelta issekima.



/  Motina Teresé patyré perdegima ir atjautos

nuovargj?

Zinomas pavyzdys, kaip pasireiskia ajautos nuovargis ir in-
tensyvus perdegimo simptomai, yra Motina Teresé. Ji jkaré
Gailestingumo misionieriy kongregacija ir beveik visg savo
gyvenima skyré darbui su pazeidziamiausiais visuomeneés
nariais: nepasiturinciais, benamiais, mirstanciais ir apleistais
zmonémis. Ji taip stipriai ir atsidavusi rapinosi jy fizinémis ir
dvasinémis reikmeémis, kad dél tokios intensyvios emocinés
ir fizinés veiklos pati patyre didziulj issekima.

1979 m. gavusi Nobelio taikos premija, ji atvirai kalbé-
jo apie savo nuolatine kova su i$sekimu ir abejingumu, kurj
kartais patirdavo susidurdama su tokia didziule kancia ir
skurdu. Jos laiskai, paskelbti po mirties, atskleidé, kad ji daz-
nai jautési emociskai tuscia, suabejodavo savo misija ir net
tikéjimu, taciau niekada nenustojo veikti ir padéti.

Daugelis zmoniy atjautos nuovargj patyré ir per Covid-19
pandemijg, vykstant karui visiskai netoli masy. Siekiame pa-
deti kitiems, taciau turime rapintis ir savimi. Kiek karty esate
sake sau ,dar Siek tiek pakentésiu®, uzuot iStare ,leisiu sau at-

sikveépti, kad galéciau toliau judéti link to, kas man svarbu?
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/ Kaip atjauta sau padeda jveikti perdegima

Dirbdama su Zzmonémis matau, kad tie, kurie j savo kasdieny-
be jtraukia démesingumo ar saves atjautos praktikas, grei¢iau
atsigauna po sunkesniy situacijy. Jie mokosi sustoti, labiau
pastebi savo ribas ir ne taip greitai jsisuka j perdegimo rata.
Suprantama, nes praktikuodamas atjautg tu gali ne tik ramiau
priimti savo jausmus ir sunkumus, bet ir aktyviai ieskoti
budy, kaip iSspresti stresa sukeliancias problemas. Pavyz-
dziui, jei Zmogus jaucia nerimg dél artéjancio darbo projekto,
gali, uzuot save kritikaves, susidaryti plana, kaip jveikti uz-
duotj, suskaidyti ja | mazesnius Zingsnius ir prasyti pagalbos,
jei to reikia. Saves atjauta ne tik padeda geriau jaustis, bet ir

skatina veikti, kad baty iSspresti stresg keliantys klausimai.

/  Atjautos sau praktikavimo badai

Démesingo jsisamoninimo praktika

Démesingo jsisgmoninimo (angl. mindfulness) praktikos pa-
deda mokytis bati ¢ia ir dabar, stebéti savo mintis, jausmus ir
kano pojucius jy nevertinant. Pavyzdziui, pamégink valgyti
duong tarsi pirmag kartg gyvenime, smalsiai tyrinédamas kva-
pa, pavirsiy ir skonj. Tai viena i$ paveikiy praktiky, kuri, ba-
nant dabarties akimirkoje, leidZia lengviau pajusti, kas vyksta
ktne, ir atpazinti nuovargio ar jtampos signalus. Kad visa
tai pastebétum, svarbu sustoti ir paméginti ta akimirka bati
su dabarties patirtimi, atsiveriant smalsumui bei atvirumui.
Priimant dabartj vertinimy veikiausiai kyla. Juos galime pa-

stebéti, bet neprisiristi prie jy.
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Démesingas valgymas

Vienas paprasciausiy budy pradéti praktikuoti démesin-

ga isisamoninimg — pasitelkti kasdiene veikla, kuri beveik

automatiska, pavyzdziui, valgymas. Galima pradéti taip:

Prie$ pradédamas trumpam sustok.

Kelis kartus ramiai jkvépk ir iskvépk, pajausk kang ¢ia ir
dabar.

Atkreipk démes;j j tai, kg laikai rankose — puodelj, Sauks-
tg ar maista.

Pazvelk j maistg ar gérima tarsi pirmg kartg jj matytum.
Pastebék spalvas, formas, pavirsiy.

Atkreipk démesj j kvapa.

Pajusk pirma prisilietimg prie lapy, liezuvio, gomurio.
Stebék, kaip keiciasi skonis.

Jei mintys nuklysta, $velniai grizk prie pojuciy.
Valgydamas ar gerdamas pabandyk kartkartémis sugrjzti
prie skonio, kvapo ar kano pojuciy.

Pabaigoje trumpam sustok ir pastebék, kas liko kane: so-

tumas, $iluma, galbuit neutralumas.

Deémesingas vaiksciojimas

Taip pat gali démesingai pasivaikscioti. Jei eini i par-

duotuve ar namo i§ darbo, net jei tik trumpai, visg démesj

skirk éjimui. Eidamas vidiniu zvilgsniu stebék, kaip juda tavo

ktnas, kvépavima, garsus ir vaizdus aplink - daryk tai tarsi

pirmg kartg eitum tuo keliu. Lygiai taip démesingai galima

valytis dantis, plauti indus, lankstyti skalbinius, stebéti, kaip

persikrauna kompiuteris, sédéti sunkiame susirinkime ar

veikti kg kita.
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Kuno skenavimo praktika

Atliekant $ig praktikg, sgmoningai perzvelgiamas savas
kanas nuo galvos iki kojy, atkreipiant démesi i pojucius kie-
kvienoje srityje. Svarbiausia tiesiog pastebéti $ilumg, jtampg
ar net pojuciy nebuvima, leidziant patirciai bati tokiai, ko-
kia ji yra.

Kano skenavimg sukiré Jonas Kabat-Zinnas kaip vieng
i$ démesingo jsisgmoninimo pagrindu sukurty streso ma-
zinimo programy (angl. Mindfulness-Based Stress Reduction,
MBSR) daliy 1979 m. Masacusetso universiteto Medicinos
mokykloje. Si praktika taikoma ligoninése, ypa¢ onkologi-
niuose skyriuose, gydant létinj skausma ir stresa. Ilgesnés
MBSR programos, kurios trunka 8 savaites ir ilgiau nei 16
valandy, rodé reik§minga nauda (net 86 proc. atvejy).

Kuo dazniau démesingai pastebi, kg jauti ar galvoji, tuo
lengviau atsiranda daugiau $velnumo sau. Ir kai pradedi su
savimi elgtis $velniau, silpnéja jprotis save kritikuoti. Tai
tarsi du vienas kita palaikantys draugai. Toks kano skena-
vimas padeda geriau susidoroti su stresu ir saugo nuo per-
degimo. Ir svarbiausia, kad sito galima iSmokti. Po truputj.

Skiriant laiko kasdienei praktikai.
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Pratimas

Kvieciu jsijungti garso jrasa ir sekti instrukcijas.

[=]

Kiano skenavimo meditacija
(https://www.ugnejuodyte.lt/lt/resursai)

. Atsigulk arba patogiai atsisésk ramioje vietoje. Jei guli,

rankas padék $alia kuno, o jei sédi, pamégink rasti tokig

padétj, kad nugara buty tiesi, bet nejsitempusi.

. Uzsimerk (jei taip nepatogu, tiesiog lengvai nuleisk akis

zemyn) ir kelias akimirkas susitelk j savo kvépavimg, pa-

stebék, kaip oras jeina ir iSeina.

. Nukreipk démesj i pédas. Pajusk jy salyti su grindimis ar

kitu pavirs$iumi. Pastebék pojucius: $ilumg, Saltj, spaudi-
m3. Galbut jokiy pojuciy pastebéti nepavyksta. Taip irgi
gali bati, tiesiog pastebék tai.

. Nereikia nieko keisti, tiesiog stebék, ka jauti.

. Létai nukreipk démesj auksciau:  kulksnis ir blauzdas,

kelius ir slaunis, kluby sritj ir dubenj. Kiekvienoje kano
srityje sustok kelioms akimirkoms ir tiesiog pastebék po-

jucius.

. Pajusk pilvo ir kratinés judesius, kai kvépuoji. Atkreipk

démesj j tempima, i$siplétimg ar kitus pojucius.

7. Dabar susitelk j nugarg. Gal ten yra koks pojutis?

10.

. Dabar nukreipk démesj i rankas: pradék nuo peciy, per-

eik prie zasty, alkiniy, dilbiy ir galiausiai delny bei pirsty.

. Tada susitelk j kakla, gerkle, zandikaulj ir veida. Paste-

bék, ar yra itampos viety, o gal jauti lengvuma.

Pabaigoje sutelk démesj j visa galva ir vir§ugalvi.
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11. Kai démesingai perzvelgsi visg king, pamégink trumpai
pajusti savo kiing kaip visuma.
12. Galiausiai atsimerk ir keleta minuciy ramiai pabuk jaus-

damas aplinka.

Atlik $ig praktika bent 3 kartus per savaite, gali ir vos
po 10 minuciy. Kaip jautiesi po savaités, po ménesio, ar len-
gviau pastebéti kino pojucius ir poreikius?

Punktus surasiau tam, kad galétum ir pats pasidaryti jra-
$3. Kai kuriems zmonéms sunku atrasti patinkantj jrasg (ma-
lonus balsas, tinkamas tempas, tartis ir kt.), tada labai padeda
irasas savo balsu. Jei tokia idéja tau nepatraukli, kano skena-
vimo praktika gali atlikti tiesiog ramiai sédédamas ar guléda-
mas. Stebék savo kting, jo pojucius, stenkis nieko nevertinti.
Tai gali atlikti ir eidamas, darydamas kitus kasdienius daly-

kus, ir paklausk savo kano, kaip jauciasi ¢ia ir dabar.

Afirmacijos

Afirmacijos yra trumpi pozityvas teiginiai apie save, o at-
jauta sau - tai santykis su savimi, kai sunkumuose renkiesi
palaikyma, o ne kritika. Afirmacijos gali butent tokj santyki
ir palaikyti, o tai padeda is$ stresiniy baseny grjzti j atsipalai-
davima. 6 priede p. 241 rasi instrukcija, kaip susikurti savo
afirmacijas. O dabar kvieciu i$sirinkti vieng i$ pateikty kita-
me puslapyje ir kartok jg kiekviena rytg, vakarg arba kai jauti
jtampg ir stresg. Pravartu uzsirasyti jg ir pasidéti matomoje
vietoje: prie veidrodzio, ant darbo stalo ar turéti telefone.

Pasistenk, kad tai tapty tavo kasdienos rutina.
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