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2 savirefleksijos uzduotis — pozityvioji psichologija

Potrauminis augimas arba PA — idéja, kad traumuojancius jvykius iSgyvene asmenys netik
pasveiksta po traumos, bet dél patirtos traumos gali tapti stipresni ir atsparesni. Potrauminio
streso sutrikimo (PTSD) poveikis gali bati stiprus ir sekinantis. PTSD simptomai gali turéti
neigiamos jtakos jusy psichinei sveikatai, fizinei sveikatai, darbui ir santykiams su kitais
Zmonémis. Galite jaustis izoliuoti, jums gali bati sunku islaikyti darbg, galite nepasitikéti kitais
Zmonémis ir sunkiai kontroliuoti ar isreiksti savo emocijas. Galima iSmokti strategijy, kaip
susidoroti su PTSD, ir tai gali suteikti vilties ir jausma, kad jus kontroliuojate savo gyvenima.
Musy gyvenime yra jvairiy sri¢iy, kurias gali paveikti PTSD simptomai, todél norint iki galo

atsigauti, svarbu atkreipti démesj j kiekvieng srit;.

UZuojauta sau nesiskiria nuo uzuojautos kitiems. Pagalvokite apie tai, kaip veikia uZzuojauta.
Pirma, norédami uzjausti kitus, turite pastebéti, kad jie kencia. Jei ignoruojate tg benamj
gatvéje, negalite jausti uzuojautos dél to, kad neZinote kg jam teko iSgyventi. Antra, uZuojauta
apima jausma, kad jusy Sirdis reaguoja j kity Zmoniy skausma. Kai tai jvyksta, jauciate Silumg,
rdpestj ir norg kaip nors padéti kenc¢ian¢iam Zmogui. UZuojauta taip pat reiskia, kad jas sitlote
kitiems supratimg ir gerumag, kai jiems kas nors nepavyksta ar jie daro klaidy, o ne vertinate
juos grieztai. Galiausiai, kai jauciate uZuojautg kitam (o ne vien gailestj), tai reiskia, kad

suprantate, kad kancia, nesékmés ir netobulumas yra bendros Zmoniy patirties dalis.
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UZduotis:

Atjauta sau
Laimé prasideda nuo saves. Esminé potrauminio augimo dalis yra musy poZzilris j save.

Dr. Kristen Neff atjautos sau klausimynas yra naudingas traumg patyrusiems ir nelaimés

iStiktiems asmenims, padedant jiems praktikuoti meile sau ir atjauta

Teiginiai Vertinimas

(retai) | 2 |3 |4 | 5

1. AS neigiamai vertinu savo trukumus ir gebéjimg
susitvarkyti su jvairiomis situacijomis.

2. Kai jauciuosi prastai, esu linkes koncentruotis tik j
neigiamus dalykus.

3. Kai man nesiseka, sunkumus matau kaip gyvenimo
dalj, kurig visi iSgyvena.

4. Kai galvoju apie savo gebéjimus susitvarkyti su
jvairiomis situacijomis, jauciuosi atskirtas nuo viso
pasaulio.

5. Stengiuosi uzjausti save, kai jauciu emocinj skausma.

6. Kai man nesiseka, mane apima jausmas, kad darau
nepakankamai.

7. Kai jauciuosi prastai, primenu sau, kad pasaulyje yra
daug kity Zzmoniy, kurie jauciasi taip, kaip as.

8. Kai man sunku, as linkes bati grieztas sau.

9. Kai mane kazkas suerzina, stengiuosi iSlaikyti emocijy

pusiausvyra.
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10. Kai jauciuosi netikes, primenu sau, kad dauguma

Zmoniy jaucia tg pat;j.

11. Esu nepakantus tiems savo asmenybés bruozams,
kurie man nepatinka.

12. Kai iSgyvenu sunky laikotarpj, suteikiu sau reikalinga
rapestj ir Svelnuma.

13. Kai jauciuosi prislégtas, galvoju, kad dauguma kity
Zmoniy yra laimingesni nei as.

14. Kai nutinka kazkas skausmingo, stengiuosi ramiai
Ziuréti j situacija.

15. Stengiuosi savo nesékmes vertinti kaip vieng i$
Zmogaus blseny.

16. Kai pastebiu savo bruoZus, kurie man nepatinka, a$
nusiviliu savimi.

17. Kai man nepavyksta kazkas, kas man svarbu,
stengiuosi j situacijg Zilréti pozityviai.

18. Kai man sunku, as galvoju, kad kitiems Zmonéms
lengviau.

19. AS esu sau Svelnus, kai kenciu.

20. Kai mane kazkas nulitdina, as jauciuosi blogai.

21. Kai kenciu, Siek tiek besirdiskai su savimi elgiuosi.

22. Kai jauciuosi prislégtas, stengiuosi Zvelgti j savo
jausmus smalsiai ir atvirai.

23. Esu tolerantiSkas savo trukumams.

24. Kai nutinka kazkas skausmingo, as linkes iSpusti
incidenta.

25. Kai man nepavyksta kazkas, kas man svarbu, jauciuosi
paliktas vienas bédoje.

26. Stengiuosi bUti supratingas ir kantrus tiems savo
asmenybés bruozams, kurie man nepatinka.

* Uzduotis pateikiama kiekvienam uzpildyti savarankiskai. Jg sudaro 26 teiginiai,
apibldinantys muasy jausmus ir veiksmus. Pabandykite naudoti $j klausimyng kaip

paskatinimg vidiniams apmastymams.
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Atjautos sau galia

Atleidimas ir rapinimasis savimi gali lemti geresne jusy savijautg, stipresnius santykius su
artimaisiais ir bendrai prisidéti prie jusy gerovés. Atjauta sau labai naudinga, nes maziau
jau€iamas nerimas ir depresijos poZzymiai. Save uzjauciantys Zmonés atpazjsta, kada kencia, ir

tuo metu yra SvelnUs sau, o tai sumaZzina jy nerima ir su juo susijusig depresija.

Kai kuriems Zmonés uZjausti save pavyksta natdraliai, o kiti turi to iSmokti. Laimei, tai yra

iSmokstamas jgldis.

Harvardo psichologas Christopher Germer savo knygoje "Samoningas kelias j uZzuojautg sau"

teigia, kad yra bldy, kaip j savo gyvenimg jnesti uzuojautos sau, naudojant Siuos metodus:

= fiziniai

= psichiniai

= emociniai

= susije su santykiais

= dvasiniai.

Jis ir kiti ekspertai pasiilé jvairiy bidy, kaip ugdyti uzuojautg sau. Stai keletas:

Suteikite komforto savo kuinui.

Suvalgykite kg nors sveiko. Atsigulkite ir pailsinkite kling. Pamasazuokite kaklg, pédas ar
rankas. PasivaiksCiokite. Viskas, ka galite padaryti, kad pagerintuméte savo fizine

savijautg, suteikia jums uZuojautos sau doze.
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Parasykite sau laiska.

Apibadinkite situacijg, dél kurios pajutote skausmg (iSsiskyrimas su mylimuoju, darbo
praradimas, prastai padarytas pristatymas). ParasSykite sau laiSkg, kuriame

apibudinsite situacijg, nieko nekaltindami. PripaZinkite savo jausmus.

Padrasinkite save.

Jei jums atsitikty kazkas negero ar skausmingo, pagalvokite, kg pasakytuméte geram

draugui, jei tas pats nutikty jam arba jai — nukreipkite Siuos ZodzZius sau.

Praktikuokite sgmoninguma.
Tai yra jusy minciy, jausmy ir veiksmy stebéjimas, nesistengiant jy nuslopinti ar neigti.

Kai zilrite j veidrodj ir jums nepatinka tai, kg matote, priimkite tai atlaidziai.

* Jsivaizdavimas: uzuojautos sau supratimas:

https://www.youtube.com/watch?v=-kfUE41-JFw
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2 uzduotis: Apmastykite, kaip stipriai save uZjauciate

PrieS atsakydami atidziai perskaitykite kiekvieng klausima. Idealiu atveju turétumeéte
atsakymus uZsirasyti, kad véliau galétuméte perskaityti ir apmastyti.

1. Ar labai neigiamai vertinate savo trukumus ir gebéjimg susitvarkyti su jvairiomis
situacijomis?

2. Ar kai jauciatés prastai jus koncentruojatés j neigiamus dalykus uzuot jZvelge pozityvius?
3. Ar kai jums nesiseka j sunkumus Zidrite kaip j gyvenimo tarpsnj, kurj visi iSgyvena?

4. Ar kai galvojate apie savo negebéjima susitvarkyti su jvairiomis situacijomis, jauciatés
vienisas ir atskirtas nuo viso pasaulio?

5. Ar stengiatés uZjausti save, kai jauciate emocinj skausma?

6. Ar kai nepavyksta kazkas kas jums labai svarbu, jauciatés padare nepakankamai?

7. Ar kai jauciatés prastai, bandote priminti sau, kad pasaulyje yra daug kity Zmoniy, kurie
jauciasi taip, pat kaip jls?

8. Ar kai jums sunku, esate Svelnus ar grieztas sau?

9. Ar kai jus kazkas suerzina, stengiatés islaikyti emocijy pusiausvyrg?

10. Ar esate nepakantus tiems savo asmenybés bruozams, kurie jums nepatinka?

11. Ar kai iSgyvenate sunky laikotarpj, ripinatés savimi ir blinate sau Svelnus?

12. Ar kai nutinka kazkas skausmingo, stengiatés ramiai zZidréti j situacijg?

13. Ar nors kartais stengiatés savo nesékmes vertinti kaip vieng i$S Zmogaus buseny?

14. Kai jums nepavyksta kazkas, kas jums labai svarbu, ar stengiatés j viska zitréti ramiai ir
objektyviai?

15. Ar sunkiais gyvenimo momentais esate sau malonus?

16. Ar kada nors stengiatés Zvelgti j savo jausmus su smalsumu ir atvirumu?
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Imkités veiksmy: lengvi Zingsniai norint paskatinti atjauta sau

1 Zingsnis:

Kai pajuntate, kad neigiamai apie save kalbate, nes jums kazkas nepasiseké arba esate
nusivyle rezultatu, priminkite sau, kad uzduotis buvo sunki ir padaréte viska, kg galéjote.

2 Zingsnis:
Priminkite sau, kad neprivalote bUti geras visose veiklose. Ne visi turi vienodus jglidZius.
3 Zingsnis:
Atminkite, kad lyginti save su kitais gali bati skausminga, ypac jei jy sékmés jrodymai

puikuojasi visuose socialiniuose tinkluose. Padékokite sau uz pazangg ir priimkite save, kad
ir kokioje situacijoje esate dabar.

4 Zingsnis:

Smagu jausti, kad jums sekasi. Geri rezultatai kartais priklauso nuo sékmés. Jei kas nors
nepavyko, daznai mes negalime visiSkai kontroliuoti rezultato, todél nesame visiskai kalti.

5 Zingsnis:

JUsy verté nepriklauso nuo iSoriniy dalyky. Jis esate ne tik jasy pasiekimai. Kartokite
visus tuos vidinius balsus, kurie jums malonus, nepriklausomai nuo pasiekimy.

6 Zingsnis:
Skirkite laiko sau ir nenuvertinkite poilsio svarbos!
P A _ . . . . .
Bati Zmogumi tai yra bati tokiam, kokiu gyvenimas tave sukuria — su

savo stipriosiomis ir silpnosiomis savybémis, dovanomis ir issukiais,

vingrybémis ir keistenybemis.”

— Kristin Neff
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3 uZduotis: Erdvé tarp savigarbos ir uZuojautos sau

*Perzitrékite Kristin Neff vaizdo jrasa: https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4

PerZilréje §j vaizdo jraSag, pradékite kurti savo veiksmy plang, pagal kurj uZsirasykite
priemones, kurias ketinate naudoti kasdieniame gyvenime, kad galétuméte geriau ripintis
savimi. Veiksmy planas gali bati sukurtas taip, kaip jums atrodo geriausia. Galite

pasinaudoti bet kuria i$ Siy priemoniy:

1. UiZrasiné —kdrybinis raSymas taip pat yra veiksminga priemoné norint atsikratyti
streso. Rasymas yra naudingas, nes padeda atpaZinti ir jvardyti jausmus.
Gebéjimas atpazinti stresg ir jo vengimas labai padeda pagerinti jisy psichine
sveikata.

2. Kalendorius — kalendoriaus naudojimas padeda mums susikurti kasdienybe.
Naudodami kalendoriy, kai kurie Zzmonés gali skirti tam tikrg savo dienos dalj Siai
veiklai pries pereinant prie kity maZiau jprasty uZduociy. Kitas svarbus
kalendoriaus vaidmuo miusy kasdieniame darbe yra padéti mums nustatyti
prioritetus, kg reikéty padaryti pirmiausia. Jsitikinkite, kad kalendorius veikia kaip

jusy draugas, o ne kaip stresg sukeliantis veiksnys.



https://www.youtube.com/watch?v=IvtZBUSplr4

EMPOWER

Building Resilience to Address Domestic Violence

Right ol

A =
& CARDET Aveeieyy =
CENTRE FOR THE ADVANCEMENT OF RESEARCH RESEARCH CENTRE SKILLSZONE

& DEVELOPMENT IN EDUCATIONAL TECHNOLOGY EMPOWER TOURSELF

S Co-funded by the
L Erasmus+ Programme
*x* of the European Union

“The European Commission’s support for the production of this
publication does not constitute an endorsement of the contents,
which reflect the views only of the authors, and the Commission
cannot be held responsible for any use which may be made of
the information contained therein.”
Project Number: 2020-1-UK01-KA204-079159

*




