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Gerasavijauta

apgauname save

IZenges i naujus metus dazZnas
pasizada imtis naujy darby, at-
sikratyti Zalingy jprociuy ar dar
kitaip pakeisti gyvenima. Deja,
toli grazu ne visada tam randa
pakankamai motyvacijos ir ryz-
to. Apie tai, kas trukdo jgyven-
dinti siekius, kalbamés su kli-
nikine psichologe Aiste DirZyte.

- Kodél pristingama motyvacijos

siekti uzsibrézty tiksly?

- Ar pasieksime tikslg, ar ne, pir-
miausiai priklauso nuo to, kaip tiks-
las suformuluotas. Jeigu jis sunkiaiap-
Ciuopiamas, nekonkretus, nepama-
tuojamas, neapibréztas laike, reika-
laujantis kone magisky istekliy ir
galiy, tuomet tikétina, kad gali tekti
nusivilti. Tarkime, tikslas numesti tris
kilogramus per tris ménesius yra kon-
kretus, apibréztas laike ir pamatuoja-
mas, o tikslas ,kada nors tapti nors
kiek lieknesniam“ yra neapibréztas.

Tikslo pasiekimas arba ne priklau-
so ir nuo pasirinktos strategijos. Jei-
gu turime gerg tiksla, bet neturime
strategijos, gali biti sunku jj igyven-
dinti. Tarkime, neZinote efektyviy
svorio metimo baduy, neiSmanote
apie dietos, judéjimo ir geros nuo-
taikos svarba. Jiis galite pasirinkti to-

Verta Zinoti:

» Pasizadékite sau tik tai, ka realu jgyvendinti, - realu bitent Jums, o

ne didvyriui i$ fantastinés istorijos;

» Pasizadékite sau tik tai, kas Jums asmeniskai atrodo prasminga,
vertinga, atitinka Jasy gyvenimo filosofija;

» Pasizadékite sau tik tai, kas Jus patj daro laimingu;

» Pasizadékite sau tik tai, kas batina Jisy ar kity laimei ir gerovei;

* Net jei nepavyksta jgyvendinti, ka pasizadéjote, priimkite ir
mylékite save tokj, koks esate, branginkite savo gyvenima, nes miisy
ir gyvenimo verté pranoksta gebéjima jgyvendinti tai, ka pasiryZzome.

Naujametiniai pazadai: kur

Jei nesilaikome sau duoty
pazady, sumazéja miisy
savigarba. Savigarba nedel-
siant ,,suzino" ir
~sureaguoja” j pazado SAU
nesilaikyma - daZniausiai
kaltés, gédos, pykcio sau,
nerimo emocijomis.

kig strategija, kuri atrodys artinanti
prie tikslo, bet galy gale nuo jo tik
nutolsite. Pavyzdziui, laikysités
grieztos bado dietos, bet po kurio
laiko svoris gali sugrjzti su kaupu.

Kitas svarbus veiksnys - tikslo
prasmingumas. Asmeniskai pras-
mingi tikslai, atitinkantys gyvenimo
filosofijg ir vertybes, yra pasiekiami
dazniau nei jy neatitinkantys. Tar-
kime, iSkeliate sau tikslg numesti tris
kilogramus, nes manote, kad labiau
atitiktuméte grozio standartus, ta-
Ciau giliai Sirdyje tie standartai jums
visai nesvarbiis, norite biiti mylimas
toks, koks esate. Be to, nemanote,
kad tie kilogramai kenkia jiisy svei-
katai. Siuo atveju gali tekti jdéti daug
valios pastangy.

Tikslo siekimui taip pat svarbu ir
josy laiméjimy motyvacija. Jeigu esa-
te Zzmogus, kuriam patinka laiméti,
jveikti i§Stkius, tuomet net ir sudé-
tingas tikslas veiks energizuojanciai,
skatins iniciatyva. Jeigu laiméjimy mo-
tyvacija menka, gali biiti sunkiau.

Siekiant tiksly svarbu ir jiisy sa-
vybés bei gebéjimai: kantrybé, ge-
béjimas jveikti klititis, sunkumus, is-
moktg bejégiSkuma, atvirumas bei
sgziningumas sau ir kitiems, tapa-
tumas, produktyvumas, savigarba.

- Konkrecios datos pasirinkimas -
stimulas veikti ar kaip tik saves
apgaudinéjimas, ypaé jei tiksly
igyvendinimo pradZia vis linksta-

ma nukelti?

- Kai kuriems tikslams konkrecios
datos yra biitinos. Tarkime, jeigu ji-
sy tikslas yra vasaros atostogy me-
tu aplankyti giminaicius Cikagoje,
tikétina, kad bilieto jsigijimas ir tam
tikra dieng nuvykimas laiku j oro
uostg bty bitina tikslo jgyvendini-
mo salyga.

Jei zmogui atrodo, kad jis ,,neturi
valios*, reikéty nuosirdziai saves pa-
klausti, kam reikalingas konkretaus
tikslo siekimas. Ar tikrai to reikia?
Kam? Kaip Zmogus suprato, kad to
reikia? Kas jj skatina to tikslo siekti?
Gali biiti, kad pasgmoniniai impul-
sai prieStarauja Zmogaus sagmonei,
ir jis samoningai nori viena, o pasg-
moningai - ko kita. Pasgmoningai
asmuo gal visai nenori pasiekti kon-
krety tiksla, nes jis atrodo nesvar-
bus, neprasmingas, prieStarauja ver-
tybéms, giliausiems jsitikinimams.
Gali bati ir taip, kad jei Zmogui sun-
kiai sekasi siekti tiksly, galbiit jo pa-
sgmoné jj ,baudzia“, ,,prikaiSioja“,
Htrukdo“: ,,nieko nesugebi®, ,ne-
verta stengtis“, ,,Tau vis tiek nepa-
vyks“. Labai svarbu biiti saZiningam
ir atsakyti sau, kokios priezastys
skatina kelti tam tikrus tikslus ir ju
siekti.

- Yra kokiy biidy, padedanéiy
ugdyti savidiscipling, kaip laikytis
sau duoty pazady?

- Jei nesilaikome sau duoty paza-
du, sumazéja misy savigarba. Savi-
garba nedelsiant ,,suzino“ ir ,,sure-
aguoja“j pazado SAU nesilaikymg -
dazniausiai kaltés, gédos, pykcio
sau, nerimo emocijomis. Taip pat
ir neigiamomis mintimis apie save.
Taigi jei ,,realusis as“ neatitinka ,,ide-
aliojo as“, pradedama kentéti. Kaip
sumazinti §ig biseng? Keliant teisin-
gus ir adekvacius tikslus, pasiren-
kant tinkamas jy jgyvendinimo stra-
tegijas. Labai svarbu, kad tikslai ba-
ty realiai pasiekiami, kitaip tariant,
kad jie bituy ,zmogaus (jasu) jeé-
goms“. Jeigu reikalausite i§ saves
pernelyg daug, gali nukentéti arba
savigarba, arba... sveikata. Taip pat
svarbu, kad batumeéte geras sau net
ir tuo atveju, jei nepavyksta pasiek-
ti tikslo taip, kaip norétuméte. Juk
Siame gyvenime nuo misy priklau-
so daug, taciau tikrai ne viskas. @

Seima, susidiirusi su krize (té-
vy skyrybos, darbo netekimas,
smurtas pries silpnesnius ir
kt.), iSgyvena sumaisti, nerima
dél ateities, ne visuomet zino,
kaip spresti iSkilusias proble-
mas. Siandien jvairios pagalbos
formos gali biiti prieinamos ir
vertingos Seimoms, kurios gy-
vena ilgai trunkantj krizés lai-
kotarpij ir dauguma jy slegia uz-
sitesusios problemos.

V8] Mano Seimos akademija jgy-
vendino projekta ,,Seimos gerové
mano rankose“, kurj rémé Sociali-
nés apsaugos ir darbo ministerija.
Projekte dalyvavo Vilniaus miesto
ir Traky rajono jaunos Seimos, ma-
mos su jvairaus amziaus vaikais, gy-
venancios kriziy centre bei nepil-
nametés mamos, neturéjusios pa-
laikymo ir pagalbos savo Seimose.

Projekto veiklos atnesé daug Sil-
ty akimirky, kuriomis buvo siekia-
ma ugdyti Seimy pozityvig tarpusa-
vio komunikacijg Seimoje didinant
ju savarankiskuma, sprendziant i§-
kilusias gyvenimiskas problemas.

Daugiau kaip 30 jauny tévy daly-
vavo seminaruose, kurie buvo
orientuoti j pozityviy santykiy Sei-
moje kiirimg ir iSlaikyma, tinkamy
vaiko poreikiy tenkinimg. Atsizvel-

giant j Seimy problemas ir poreikius
buvo suteiktos individualios konsul-
tacijos, kuriuose rasti susitarimai,
numatyti sprendimo budai, padé-
siantys iSvengti dazny konflikty Sei-
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Projekte suteiktos Zinios, prakti-
niai jgidziai stiprins Seimy
pasitikéjima savimi, aktyvins
problemy sprendimus, leis
suvokti, kad problemas vaikai
jaucia taip pat stipriai ir krizé turi
didelj poveikj vaiko elgesiui, visam
tolesniam gyvenimui.

moje, aptartos esminés taisyklés,
kaip kurti pagarbius tévy ir vaiky
tarpusavio bendravimo santykius.

lvairaus pobiidZio 10 veikly buvo
suplanuota vaikams moksleiviy
atostogy metu. Dideliu aktyvumu
veiklose sveikatos temomis
pasizyméjo jauni dalyviai i$
Vilniaus m. Socialinés paramos
centro, lankantys vaiky dienos
centra ,Savi".

Uzsiémimuose ,,Renkuosi sveikg
gyvenimo buida“ vaikai nuo 6 iki 14
mety buvo itin susidoméje eksperi-
mentu, kuris parodé alkoholio Zalg

Zmogaus organizmui.

Stiprinant gerus santykius ir tin-
kama bendravimg Seimoje Trakuo-
se ir Vilniuje daug démesio sulauké
bendri renginiai, skirti tévams ir vai-
kams jdomiomis temomis: ,,Ru-
dens vakaras Seimos rate“ ir ,,Ruo-
Siamés jaukioms Kalédoms“. Dau-
giau kaip 50 jvairaus amziaus Sei-
mos nariy aktyviai dalyvavo
viktorinose, atliko kiirybines uz-
duotis.

Projekte suteiktos Zinios, prakti-
niai jgiidZiai stiprins Seimy pasitikeé-
jimg savimi, aktyvins problemy
sprendimus, leis suvokti, kad pro-
blemas vaikai jaucia taip pat stipriai
ir krizé turi didelj poveikj vaiko el-
gesiui bei emocijoms, visam toles-
niam gyvenimui.

Igyvendinant projekta gerais dar-
bais prie Seimy stiprinimo ir gyvy-
bingumo Lietuvoje prisidéjo projek-
to partneriai: Vilniaus miesto visuo-
menés sveikatos biuras, Vilniaus
miesto socialinés paramos centras,
Vilniaus miesto kriziy centras, Glo-
bos namai ,,UZuovéja“, VieSoji jstai-
ga ,,Grijos vaikai“, Traky rajono sa-
vivaldybés pedagoginé psichologiné
tarnyba, Traky rajono pagalbos Sei-
mai ir vaikams centras, savaitrastis
,»Lietuvos sveikata“. @



