3 IRANKIS. "Reikia atrasti savo blda atsipalaiduoti, kad pabGtumei
su savimi, as tik jduodu Zmogui jrankj, mokydama autogeninés treni-

ruotés’, - saké psichologé Inna Virsiliené.

Eimanto CHACHLOVO nuotr.

azaboti stresg

laipedos krasto socialiniy darbuotojy asociacija bendradarbiauja su V§] Klaipédos
psichikos sveikatos centru, kuris socialiniams darbuotojams organizuoja autogeni-
nes treniruotes. Pasirodo, $iy labai reikia vienos rizikingiausiy profesijy atstovams.
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Autogerﬂ_né treniruote - atsipa-
laidavimo metodas, padedantis at-
siriboti nuo aplinkos, “persijungti”,
nuramina susijaudinus, malsina
stresa. “Kodél siu treniruoéiy rei-
kia socialiniams darbuotojams?”
- paklauséme Klaipédos krasto
socialiniy darbuotoju asociacijos
pirmininko Sauliaus Liekio.

Rizika ir stresai
“Socialinio darbuotojo profesija

yra viena pavojingiausiu, jis rizi-
kuoja savo fizine ir psichologine
sveikata, savo darbe patiria stresa.
Biina jvairiu situacijy. Kartais su
Seimos ir vaiko geroves centro spe-
cialistais ir vaikus prievarta tenka
paimti i5 Seimos, kai vaikai nepri-
Fitirimi ar skriaudziami. Kai kurie
klientai - agresyviis, priesiskai
nusiteike pries socialinius darbuo-
tojus. Dalis klientu dél psichikos
ligos gali elgtis neprognozuojamai.
Mes dalyvaujame vezant Zmogu
i psichiatrijos ligonine, padeda-
me policininkams ir medicinos
darbuotojams juos isvesti. Tada
jie gali ir uZsimoti, ir smogti, ir
paleisti { mus koki sunkuy daikta.
Koleges yra ir apsparde, apspjove,
iskeike, joms nekart grasino. Soci-
alinis darbuotojas nori padeti, bet
svaigalu ar narkotiky paveiktas

arba asocialus zmogus antjo islieja
pykti ir pagieza. Biina, i8 kaléjimo
grizusi aplankai, ojis uzrakina buto
duris, ir nezinai - i$leis ar neisleis.
Jie visaip manipuliuoja, bando
ibauginti ar paveikti. Be to, tenka
isklausyti daugybe nelaimingu,
lindny istoriju, - pasakojo Saulius
Liekis, kuri pati vienas klientas
buvo uZpuoles su kirviu.

Saulius Liekis.
Stresas kartais “veza”

“Ar saviitaiga i$siugdyti gali
kiekvienas Zmogus, ar kiekvienam
tinka darbas grupéje?”’- paklau-
séme autogeniniu treniruodiu
mokanéios Klaipédos psichikos
sveikatos centro medicinos psicho-
logés Innos Virsilienés.

Socialinis darbuotojas neapsaugotas
nuo savo klienty priesiskumo ar net fizi-
nio bei psichologinio smurto, todél mes
ieSkome stresy jveikos budy.

Saulius LIEKIS,
Klaipédos krasto socialiniy

darbuotojy asociacijos pirmininkas

Anotsocialiniu darbuotoju, kad
iresi iSmokes susitvarkyti jvairiose
situacijose, vis tiek iSgyveni stresa.
Pasak S. Liekio, néra tokios statis-
tikos, kiek socialiniy darbuotoju
serga depresija, bet i$ tikruju yra
nemaza tikimybé, kad jie gali su-
sirgti. Arba turéti rimtesniu sveika-
tos sutrikimu. “Kai tave nepelnytai
iskoneveikia, apvagina, dar kuo
apkaltina, tu paréjes | darba gali
uzsisklesti ir verkti, ir nebenoreét
dirbti. Todeél dar pries kelis metus
i§ Klaipédos savivaldybés gave
lesu, klausémeés psichologés pas-
kaitu apie tai, kaip kovotisu stresu
socialiniame darbe. Manau, kad
dabar stresui jveikti pasitarnaus
ir autogenineés treniruotés”, - saké

“Reikia treniruotis, reikia laiko:
geriausia tai daryti du tris kartus
per diena. Tam, kad pasiektume
optimalu efekta, pagerétu savijau-
ta. Zmogus yra tinginys, jis nori
viska pasiekti greitai, kas po ranka
ir reikétu kuo maZiau pastangu.
Autogeniné treniruoté reikalauja
démesio, susikaupimo, trunka
ilgiau negu surtikyt cigarete. Pa-
galiau tai yra sugebéjimas pabati
susavimi”, - saké psichologé.

Anot psichologés L. Virsilienés,
grieztu taisykliu néra, yra tam
tikra pratimu seka, geriausia jos
ir laikytis. “Apsilimui klausytojai
gauna pirmaja uzduoti: i plastilino
lipdokazkoki daikteli, simbolizuo-
janti susikaupusia problema, ir

duoda apzifiréti kitiems. [vertine
stresa ir dirgiklius, pradedame nuo
kvepavimo pratimu, paskui yra
teisé rinktis: treniruotis pasitelkus
vaizduote, pojacius arba atpalai-
duoti raumenu jtampa. Mokomés
kvépuoti, pajusti silumos poveiki,
“lipti laiptais”.

Veiksmu realiu néra, situacija
nesikeidia, bet kiekvienas turi
galimybe po treniruociy ramiau i
ja pazifiréti ir ivertinti. O tada gali
imtis ir aktyvios veiklos, susidaryti
plana, ji vykdyti, keisti savo poziti-
ri. Tai yra grazi izanga i tolimesnius
veiksmus. Kai ramiai apsvars-
tes pazvelgi i problema i3 Salies,
adekvadiai jvertines gali imtis
nuosekliu veiksmu. Tada pasieki
rezultata”, - teigé pokalbininke.

Autogeninés treniruotés gali
bati ir individualios. Tik i$ pra-
dziu specialistas turétu “iduoti
iranki”, o kaip juo naudosis zmo-
gus, priklauso nuo savarankisko
darbo. Psichologé pastebéjo, kad
vyrams labiau patinka aktyvesnés
treniruotés, raumenu itampos
atpalaidavimas. Moterims labiau
patinka lavinti vaizduote nei atsta-
tyti fizines galias.

Psichologeé pritaré, jog stresas
turi Zmogui ir teigiama nauda:
mobilizuoja jégas, skatina kiiry-
binguma, proto lankstuma. Stresas
yra viena i§ varomuju jégu, taciau
stresy biina ivairiu.

“Jeigu zmogus ivertinasavo re-
sursus, jegas, ir mato, kad ju pakaks
situacijai iveikti, tada - adrenalinas,
energijos antplidis. Tada situacija

ivertini kaip i880ki. Tadiau jeign
Zmogus jaudia, jog stresas yradaug
didesnis, negu jis turi jegu darbui
atlikti, jo galimybés sumenkéja.
Reikia pasirinkti gera streso ivei-
kimo bida pagal Zmogaus porei-
kius. UZduodu klausytojams ir
“namu darbus”. Zmogus vis geriau
ismoksta pajusti savo kiino porei-
kius, emocijas. Gyvenimo tempas
greitas, laiko sau kaip ir néra, o kai
Zmogus ipranta atlikti autogenines
treniruotes keleta karty per diena,
to laiko sau ir tikram poilsiui jis
jau sugeba atrasti”, - saké pokal-

bininke.
INFORMACUA

Autogenines treniruotes - savij-
taiga besiremiandia atsipalaidavimo
technika - pagrindé ir 1927 mety
balandzic 30 diena pristaté Berlyno
psichiatras Johanas Hainrichas Sul-
cas, remdamasis hipnozés teorija.
1932 metais jis isleido knyga apie
autogenines treniruotes. J. H. Sulcas
pastebéjo, kad daugelis Zmoniy, pa-
sitelke vaizduote, gali giliai atsipalai-
duoti. |sivaizduodami silumos pojatj,
tarkime, rankose, Zmonés i tikrujuy
pajunta odos paviriiaus temperati-
ros padidéjima. Tai galima uzfiksuoti,
kadangi aukitesne kano temperatd-
ra tam tikrose kino dalyse skatina
suaktyvejusi kraujotaka, kai démesys
sutelkiamas | viena objekta.



