2 skyrius. Savipagalbos praktikos, streso 18

valdymas ir emocinio issekimo prevencija

Kodel tai svarbu?

Kaip jau minéjome anksciau, svarbu atkreipti démesj j pirmuosius emociniy
sunkumuy ar streso pozymius ir juos atpazinti, nes tai yra pirmasis zingsnis
sveikimo link.

Taciau taip pat rekomenduojame kasdien taikyti savipagalbos praktikas,
kurios padeda isvengti perdegimo ir emocinio issekimo.

- Stai keletas strategijy, kurias galite jtraukti j savo kasdienj gyvenima kaip
neprofesionalus pataréjas.

Saltinis: Canva
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2 skyrius: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio iSsekimo prevencija
Asmeninio atsparumo ugdymas:
Neprofesionaliam pataréjui svarbu ugdyti atsparuma, nes jis padeda
susidoroti su issukiais ir sunkumais, apie kuriuos jums gali pasakoti

Zmonés, kuriems teikiate parama.

Atsparumo stiprinimas apima gebéjimg priimti savo pazeidziamuma.

Svarbu suprasti, kad pazeidziamumas néra silpnybé — tai stiprybés
saltinis, padedantis geriau suprasti kitus zmones ir ugdyti empatija.
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2 skyrius: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio issekimo prevencija

Riby laikymasis.

Neturint aigkiy riby, gali nukentéti jisy asmeninis - Aiskiai jvertinkite, kg galite prisiimti, ir prireikus
laikas, o tai gali didinti stresa ir nuovarg;. nebijokite pasakyti ,ne”, kad isvengtuméte per
Nustatydami aiSkias ribas, kada teikiate tarpusavio > didelio kruvio ir emocines perkrovos.

paramg, ir reguliariai skirdami laiko poilsiui, galite Nustatykite skaitmenines ribas, kad

aiskiai parodyti, kokiu metu esate pasiekiami ir Issaugotumete vertingg asmenin; laika ir
pasirenge padéti kitiems. apsisaugotumeéte nuo emocinio issekimo.

- Apibrézkite naudojimosi technologijomis ribas,
kurios padéty islaikyti sveikg pusiausvyrg tarp
pagalbos kitiems ir rpinimosi savimi.

PHARQOS
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Skyrius 2: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio issekimo prevencija

Savipagalbos jtraukimas j kasdienj gyvenima.

Yra keletas budy, kurie gali padéti kasdien rupintis savo gerove:

- Stebeékite savo streso lygj ir atkreipkite démesj, kaip jis veikia jusy emocine ir fizine
savijauta.

- Aktyviai rupinkités savimi. Stenkités savipagalbos nelaikyti krastutine priemone, kurios
griebiamasi tik sunkiais momentais, o vertinkite j3 kaip nuolatine gerovés puoseléjimo
praktika.

- leskokite paramos ir palaikykite rysius su kitais zmonémis, kad iSsvengtuméte izoliacijos,
kuri gali atsirasti deél ilgalaikio streso.

- Skirkite démesio santykiams su seima ir draugais. Taip pat svarbu bendrauti su
Zzmonémis, kurie atlieka panasy vaidmenj ar susiduria su panasiais issukiais.

PHARQOS
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2 skyrius: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio issekimo prevencija

Savipagalbos jtraukimas j kasdienj gyvenima.

- Bukite lankstus ir ieskokite kurybisky budy atgauti jégas bei papildyti savo vidinius
isteklius.

- Rinkités visaverte ir subalansuotg mitybg, kad gautuméte reikalingy maistiniy
medziagy ir islaikytuméte energijg visg diena.

- Kai jmanoma, pasalinkite arba sumazinkite streso saltinius (pavyzdziui, ribokite
nuolatinj naujieny sekimg).

- Reguliariai uzsiimkite fizine veikla — rekomenduojama bent 150 minuciy vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo per savaite.

- Atpazinkite nenaudingas ar neigiamas mintis, jas jvertinkite ir stenkités pakeisti
labiau subalansuotomis bei konstruktyviomis mintimis.

- Kasdien skirkite laiko veiklai, kuri jums teikia dziaugsma, net jei tai buty toks
paprastas dalykas kaip sveiko maisto gaminimas ar mégstamos dainos klausymasis.

PHARQOS
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2 skyrius: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio issekimo prevencija
Démesingo jsisgmoninimo pratimai:

- Atkreipkite démesj j tai, kas vyksta aplink jus. Skirkite laiko patirti aplinkg visais savo pojuciais —
lytéjimu, klausa, rega, uosle ir skoniu.

- @yvenkite Sia akimirka. Stenkités sgmoningai ir atvirai sutelkti démesj j tai, kg darote Cia ir dabar.
Mokykités pastebéti ir vertinti mazus kasdienius dziaugsmus.

- Priimkite save. Elkités su savimi taip pat supratingai ir geranoriskai, kaip elgtumétés su geru draugu.

PHARQOS
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2 skyrius: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio issekimo prevencija

Déemesio jsisgmoninimo pratimai:

PHARQOS

Sutelkite demesj j kvépavima. Kai kyla neigiamy minciy, pabandykite atsisesti, giliai jkvépti ir uzmerkti akis.
Kelias akimirkas sutelkite démesj tik j savo kvépavima.

Kuno skenavimo meditacija. Létai ir sgmoningai sutelkite démesj j skirtingas savo kuno dalis — paeiliui nuo
pedy iki galvos arba nuo galvos iki pédy.

Sedimoji meditacija. Patogiai atsiséskite, laikykite nugarg tiesiai, pédomis tvirtai atsiremkite j grindis, o
rankas padékite ant keliy. Ramiai kvépuokite per nosj ir sutelkite déemesj j kvépavima.

Ejimo meditacija. Pradékite eiti létai, sutelkdami démesj j patj éjimo procesa. Stebékite kiino pojudius stovint,
zengiant zingsnius ir islaikant pusiausvyra.
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2 skyrius: Savipagalbos praktikos, streso valdymas ir
emocinio issekimo prevencija

e Skirdami savo laika ir energijg tam, kas jums is tiesy
svarbu, galésite geriau panaudoti ir iSsaugoti savo vidinius
iSteklius bei atskleisti geriausias savo savybes.

* |Ir nepamirskite — norédami padeéti kitiems, pirmiausia
turite pasirupinti savimi.
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