| SKYRIUS. Pasisveikinimas ir prisistatymas

Sioje temoje susipaZinsite su démesingumo ir
savirupybos sgvokomis, jy nauda ir reikSme
Zmoniy gerovei, ypac tiems, kurie yra patyre
migracijg, priverstinj persikélima ar trauminiy
isgyvenimy.

Neskubékite. Tai jusy erdvé apmastyti, mokytis
ir judéti pirmyn savo tempu.
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| SKYRIUS. Kas yra démesingumas? 8

Démesingumas — tai praktika, padedanti sutelkti démesj j dabarties akimirkg ir jg stebéti nevertinant. Ji apima savo
minciy, jausmy, ktino pojuciy ir aplinkos suvokimg, neskubant jy vertinti ar j juos reaguoti.

Démesingumo praktiky pavyzdziai

Kvepavimo pratimai

Sutelkite demesj j savo kvépavimqg — stebekite jkvepimus ir iskvéepimus. Jei mintys nuklysta, svelniai sugrqgzinkite déemesj
prie kvépavimo.

Kiino stebéjimo meditacija

Pradedami nuo kojy pirsty, pamazu sutelkite déemesj j kiekvieng kiino dalj. Pastebeéekite pojucius, tokius kaip siluma,
jtampa ar dilgciojimas, jy nevertindami.

Démesingas vaiksciojimas

Eikite letai ir sgmoningai, kreipdami démesj j pédy judesius ir Zemés pojutj po kojomis. Pastebékite aplinkos garsus,
kvapus ir vaizdus.

Démesingas valgymas

Valgykite letai, megaudamiesi kiekvienu kgsniu. Atkreipkite déemesj j maisto skonj, teksturq ir kvapaq.

Meditacija

Patogiai atsiséskite, uzmerkite akis ir sutelkite demesj j kvepavimgq. Giliai jkvépkite ir létai iskvépkite. Kai pastebite, kad
mintys nukrypo kitur, ramiai grjzkite prie kvépavimo stebéjimo.
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| SKYRIUS. Kas yra savirtipyba? 9

Savirupyba — tai sgmoningas rupinimasis savo sveikata ir gerove, siekiant jas issaugoti arba stiprinti, ypac patiriant stresa
ar susidurus su trauminémis patirtimis.

Savirapybos praktiky pavyzdziai

Poilsis ir miegas

Skirkite pakankamai déemesio poilsiui ir stenkites kiekvieng naktj miegoti 7-9 valandas.

Fizinis aktyvumas

Requliariai uzsiimkite fizine veikla, pavyzdziui, vaiksciojimu, joga ar tempimo pratimais.

Pakankamas skysciy vartojimas ir visaverté mityba

Gerkite pakankamai vandens ir rinkites subalansuotq mitybq, kurioje gausu vaisiy, darzoviy ir viso grudo produktuy.
Socialiniai rysiai

Leiskite laikg su artimaisiais arba bendraukite su kitais dalyvaudami socialinése veiklose, taip pat ir nuotoliniu badu.
Kirybiné saviraiska

Uzsiimkite megstama veikla, pavyzdziui, piesimu, rasymu, muzika, rankdarbiais ar kitais ktirybiniais uzsiemimais.
Atsipalaidavimo praktikos

Praktikuokite gily kvepavimgq, laipsnisko raumeny atpalaidavimo pratimus arba skirkite laiko atpalaiduojanciai siltai
voniai.

Riby nustatymas

Mokykités pasakyti ,,ne” reikalavimams ar veikloms, kurios jus pernelyg vargina, ir teikite pirmenybe savo gerovei.
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| SKYRIUS. Démesingumo ir saviripybos nauda

padeda geriau valdyti emocijas, nes leidzia
pastebéti savo mintis ir jausmus nepasiduodant
juy keliamam stresui ar jtampai;

pasitelkia jsizeminimo technikas (pavyzdziui,
kvépavimo pratimus), kurios padeda sumazinti
baime ar panikos jausma;

skatina démesj sutelkti j dabarties akimirkg ir
padeda susitelkti j tai, kg galime kontroliuoti;
stiprina gebéjimg islikti ramiems stresinése
situacijose.

PHARQOS

Savirupyba:

padeda kunui atsigauti, mazina stresg ir palaiko
emocine pusiausvyrg, taip susvelnindama
trauminiy patirciy poveikj;

reguliarus savirtpybos jprociai padeda sukurti
kontrolés ir  stabilumo  jausmg, ypac
neapibréztumo laikotarpiais;

suteikia laiko poilsiui ir jéegy atgavimui, padeda
iSvengti perdegimo;

stiprina fizine ir psichikos sveikatg, todél lengviau
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| SKYRIUS . Démesingumo ir saviriipybos nauda

Abu: savirupyba
stiprina atsparumg, didina saves pazinimg ir padeda jaustis labiau susijusiems
su savimi bei aplinkiniu pasauliu, taip prisidédami prie geresnés psichikos
sveikatos;
skatina rinktis sveikesnius budus susidoroti su sunkumais ir mazina polinkj |
zalingg elgesj;
stiprina saugumo ir gerovés jausmg net sudeéetingose situacijose ir gyvenimo
aplinkybése.
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| SKYRIUS. Svarba migrantams ir pabégéliams

Migracija gali buti gyvenima keicianti, taciau kartu ir labai
sudétinga patirtis.

Pabégeéliai ir migrantai daznai susiduria su jvairiais issukiais pries
migracijg, jos metu ir po atvykimo j naujg salj. Tai gali buti karas,
persekiojimas, issiskyrimas su Seima, pavojingos kelionés,
neapibréztumas deél teisinio statuso, sunkumai integruojantis j
naujg bendruomene ir kiti iSsukiai.

Sios patirtys gali neigiamai paveikti psichikos sveikata, padidinti
trauminiy pasekmiy rizikg ir sumazinti zmogaus galimybes
pasitelkti vidinius bei iSorinius sunkumuy jveikos isteklius.
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| SKYRIUS. Svarba migrantams ir pabégeéliams

Pagrindiniai veiksniai, darantys jtakg pabégéliy ir migranty gerovei, yra sie:

MIGRACIJOS METU:

karo, smurto, diskriminacijos ar

e o pavojingos kelionés salygos, maisto apibréztumas dél teisinio statuso
priesp ot P I' ’b' " ar pastogés trikumas; arba prieglobscio prasymo
namy, darbo, galimybiy mokytis ar oy N y _ i :
dq, _ "kg yRIU MOKy iSnaudojimas, prekyba Zmonémis atmetimas,
naudotis sveikatos prieziuros ar prievarta; sunkumai siekiant gauti sveikatos
aslaugomis praradimas; . s T L Py T
sER L MCIERINER; ilgalaikis neapibréZztumas, baimé ir prieziuros, busto ar darbo
iSsiskyrimas su artimaisiais ar . paslaugas;
bend _ izoliacija; ’
enaruomene; kalbos ir bendravimo barjerai socialiné atskirtis, rasizmas ar

ankscCiau patirtos traumos ar

diskriminacija;
sveikatos problemos.

uzsiteses gedulas, kaltés ar
iSgyvenusiojo kaltés jausmas.
Sios patirtys gali turéti ilgalaikj poveikj emocinei gerovei ir lemti nerima, depresija, potrauminio streso sutrikimo (PTSS) simptomus ar
emocinj sustingima.

Profesionali psichologiné pagalba ne visada yra prieinama, taCiau démesingumo ir savirupybos praktikos gali padéti zmonéms pradéti
sveikimo procesg savo tempu ir atsizvelgiant j savo kulturinj konteksta.
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| SKYRIUS. Svarba migrantams ir pabégeéliams

KODEL MINDFULNESS IR SAVES PRIEZIURA YRA NAUDINGOS:

Padeda nuraminti nervy sistemg ir sumazina fizinj streso poveikj.
Skatina atsipalaidavima ir mazina mintis, kurios trukdo ilsétis.
Padidina gebéjima valdyti stiprias emocijas, pavyzdziui, baime, litdesj ar
pyktj.
Lavina démes;j ir mazina protinj issiblaskyma.
Padeda elgtis su savimi maloniai sunkiu laikotarpiu.
Padeda pastebéti pirmuosius issekimo, nerimo ar jtampos pozymius.
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