" Darbo namuose
kaip galime sau padéti

Audroné PUISIENE

»Kretingos rajono Svietimo centro psichologé Vika Gridiajeva, remdamasi
savo darho patirtimi, pastebeéjo, kad, palyginti su pirmuoju karantinu, Zmoniy
psichologiné biisena smarkai pasikeitusi. »ZMmonés nuo baimés peréjo ) ne-
rima. Vis daZniau iSgirstu, kad epidemija nebekelia baimés - Zmonés dabar
Jautia nerimg, orientuotg ateit)*, - kalbéjo ji, akcentuodama, kad, susitaike
su epidemija, dar turime iSmokti priimti Siandieng - tokia, kokia jiyra.

Psichologé neslépé — misy kas-
dienybé labai pasikeite. Daugumai
musy teko persiorientuoti ] nuoto-
linj darbg arba mokymasi, prisitai-
kyti prie tam tikry i$$ikiy.

— Kq daryti, kad rutina na-
muose bity patrauklesné? Kuo
skiriasi darbas namuose ir ofise?
- »Pajirio naujienos“ paklauseé
V. Gridiajevos.

— Pirmiausia — pagalvoti apie
savo poziirj, kaip jiis matote si-
tuacijg. Vieni Ziiri j tai, kaip j ka-
torga, gyvena laukimu, kada tai
baigsis. Tokiems Zmonéms sitly-
¢iau paieskoti geryjy $ios situaci-
jos pusiy. Pasaulyje yra daug zmo-
niy, kurie samoningai net iki kovi-
do rinkosi tokj gyvenimo buda —
darbg i$ namy.

~ Kodél vis délto nuotolinis
darbas vieniems yra puikus da-
lykas, kitus gi nervina, erzina,
Zmogus nerimauja, patiria tam
tikrg jtampa?

— Isgyvename laiky, kada gali-
me geriau save pazinti. Labai svar-
bu atpazinti, kokius biidus neri-
mui jveikti mes kiekvienas esame
linke naudoti. Mokslininkai jveikas

gius. Atrodo, kad nekyla rankos,
nebesimato prasmes. Siuo atveju
sitily¢iau tapti asmeniniais saves
motyvavimo treneriais. Auktos
motyvacijos paslaptis — optimalus
darbo ar uzduo¢iy kravis. Jei dar-
bo yra susikaupe per daug, misy
smegenys mus bando jtikinti, kad
tai per sunku, kad neverta net pra-
déti, susiduriame su didesniu pa-
siprieSinimu pradéti veikti. Taciau
jei darbo per mazai — velgi kazkas
mus viduje bando jtikinti, kad tai
galésime padaryti véliau, nes juk
¢ia nereikés daug pastangy. Taigi
bukime patys savo treneriai, raski-
me optimaliausig sprendimg. Mo-
tyvacijos mes prekybos centre ne-
nusipirksime, ja galime uZsiauginti.
PavyzdZiui, pradékite ryta ne nuo
»Facebook'o vadinamojo skrolini-
mo, 0 nuo vienos uzduoties i§ savo
saraso atlikimo. Tarkim, jusy dar-
by sarade yra i$plauti kambarius,
prisijungti prie darbo susirinki-
mo ir padaryti namiskiams pusry-
Cius. Jei jas pradésite tokj ryta nuo
kavos puodelio lovoje — didelé ti-
kimybé, kad grindy plovimas ga-
li nusikelti j kita dieng. Tadiau jei
jus prisiversite ilipti i§ lovos, i§-
plauti grindis, o tada save apdova
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centro psichologé Vika Gridiajeva:
otas j ateitj. Vis délto turi-

P Kretingos rajono $vietimo
»Zmoneés — sunerime,
me priimti $iandiena tokig, kokia jiyra“ ‘
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ir tas nerimas orientu
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paZaisti, palipdyti ar pabuti tiesiog
ant keliy — tai jisy prasymas , eik
dabar truputj pazaisk vienas® jo al-
kj tik padidins. Sidly¢iau tokius da-
lykus suplanuoti. Pavyzdziui, skirti
savo vaikui kokybiskas 10 minugiy,
tada su juo susitarti, kad dabar bii-
site uZimtas, o tada vél su juo pazai-
site. Kad vaikas ramiau i$laukty, ga-
lime naudoti vizualias laiko sekimo
priemones, tokias, kaip smélio lai-
krodzZiai, Zadintuvai ir kitas, o bai-
gus pokalbj, batinai savo vaikg ap-
dovanokite tuo démesiu.

Antras svarbus dalykas — pla-
nuoti ne tik savo darbus, bet ir vai-
ko zaidimus. Daznai girdziu, kad
tévai jaucia kalte, jog darbo metu
duoda vaikams telefonus, planse-
tes ir kitas priemones. Daznas té-
vas ir motina sako, kad tik tokiu
badu pasiekiama ramybé. Noriu
atkreipti démesj, kad vaikai turi ir
Zaisly. Neretai tie Zaislai naudoja-
mi ne pagal paskirtj. Eilinio trime-
¢io vaiko kambaryje esantys aislai
atlieka kambario uzkimsimo funk-
Cija, 0 ne naudojami pagal paskir-
ti. Taciau, jei jas norite, kad vaikas
domeétysi tais Zaislais, tebiina jie ne
pasiekiami — palikite vaikui Zaisti 2
zaislus ir juos kasdien keiskite, Se-
nieji zaislai taps vél jdoms. Ir jeigu
jums vis délto reikia atlikti ta svar-
by skambutj, jiis jau galésite rink-
tis— ar duoti vaikui telefong, o gal
— tg seniai nevartyta knygele.

— Koks turéty biti rezimas,
dirbant nuotoliu — ar taikyti tg
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LiKrg ftampagr:
~ Isgyvename laikg, kada gali-
me geriau save pazinti. Labai svar-

~bu atpazinti, kokius bidus neri-

mui jveikti mes kiekvienas esame
linke naudoti. Mokslininkai jveikas
skirsto j dvi grupes: orientuotas j
emocijas ir j problemy sprendima.
Stebékime savo elgesj, kai apima
nerimas, susierzinate, Jei esate lin-
ke savo emocijas iskrauti ant kity
arba savo litdesj ir rapescius uz-
geriate vynu, o gal savo neviltj pa-
skandinate cigarediy damy rike
— tai jis naudojate | emocijas nu-
kreiptas jveikas, o tai daznai nepa-
deda igspresti problemos. Siuo lai-
kotarpiu turime galimybe tapti sa-
moningesni ir sudétingoje situa-
cijoje saves paklausti: ko dabar a$
labiau noriu — i$spresti problema
ar apie ja padejuoti. O $tai tyrimai
rodo, kad $iuo laikotarpiu labiau
esame linke batent | jveikas, ku-
rios orientuotos j emocijas. Alko-
holio pirkimas i$auges net 30 pro-
centy. Litidniausia turbat tai, kad
iki karantino mes galéjome stebéti
tarp jaunimo vis maZéjantj alkoho-
lio vartojima, o $tai $iuo laikotar-
piu asmenys iki 30 mety yra spar-
Ciausiai auganti alkoholio vartoji-
mo auditorija.

— Kaip reikéty darbg namuo-
se atskirti nuo jprasto gyvenimo,
buities, kaip ikvépti save dirbti,
kai salia — Saldytuvas, lova, tele-
vizorius... Kaip viso to nesumai-
Syti ir surasti savyje motyvacijos
nepasiduoti isorinéms darbui
trukdancioms pagundoms? Kaip
atskirti darbo ir poilsio zonas?

— Problema, su kuria, akivaizdu,
susiduria ne tik dirbantieji i$ namuy,
bet ir mokiniai — motyvacijos sty-

Clus. Jel jus pradesite tokj ryta nuo
kavos puodelio lovoje — didelé ti-
kimybé, kad grindy plovimas ga-
li nusikelti j kita dieng. Taciau jei
jas prisiversite islipti i$ lovos, i$-
plauti grindis, o tada save apdova-
nosite kavos puodeliu — jis jausi-
tés labiau motyvuota kitiems sara-
$o darbams.

Susideliokite darbus prioriteti
ne tvarka: pirmiausia — tie darbai,
kuriuos butina jgyvendinti, o uz $i-
to briksnio — papildomi darbai, jei
turetuméte pakankamai jégy. Taip
pat numatykite, kaip save pradziu-
ginsite, jei atliksite visas numatytas
veiklas: galbut tai bus ramus laikas
puty vonioje arba filmo ir spragin-
ty kukurazy vakarélis.

Didziosios pasaulio jmonés savo
darbuotojus darbui i$ namy paren-
gé labai atsakingai. Vienas didZiau-
siy prioritety jiems: darbuotojo na-
my aplinkos pritaikymas darbui ir
humanisko rysio palaikymas, nes
tai yra be galo svarbu, kad darbas
vykty sklandziai. Mes turime turéti
namie savo darbo ar mokymosi zo-
nas. Nes kitu atveju iSkyla pavojus,
kad suplaksime visus savo gyveni-
mo vaidmenis j vieng. Tokio scena-
rijaus pabaiga nesunku nuspéti —
Siy mety suicidologijos konferen-
cijoje girdéjau net keleta pranesi-
muy, susijusiy su didéjanc¢iu motery
savizudybés skai¢iumi. O tai moks-
lo pasaulis yra linkes sieti su tuo,
kad per sunku darosi susitvarky-
ti su mamos, zmonos, namy tkio
priziarétojos, darbuotojos, neretai
dar mokytojos, vyresniy tévy slau-
gytojos ir kitais gyvenimo uzkrau-
tais vaidmenimis. Ir jei mes nepa-
jégiame atskirti, kada dienos eigo-
je kokj vaidmenj mes atliekame,
— patiriame begalinj spaudima.

P Kretingos rajono $vietimo centro psichologé Vika Gridiajeva:
»Zmonés — sunerime, ir tas nerimas orientuotas i ateitj. Vis délto turi-
me priimti $iandieng tokig, kokia ji yra.“

Todél labai noréciau buti isgirsta
skaitytojy — mes neprivalome vi-
sas 24 val. per parg buti produkty-
vus. Turime teise j poilsj. Namuo-
se sitilyciau kiekvienam $eimos na-
riui turéti erdve, kur jis mokysis,
kur dirbs. O poilsio ir kity veikly
metu biti kitose erdvése. Net vie-
no kambario bute galima susikur-
ti tokias erdves. Pavyzdziui, susita-
riate patys su savimi, kad dirbsiu a$
prie stalo. Darbo metu mano uZra-
$y knygelé su darby sgrau yra at-
versta. Pabaigus darbus, a$ uzver-
¢iu knygele, ir prie stalo nebesé-
du. Taip pat svarbu su darbdaviais
aptarti ir darbo valandas. Kritinés
aplinkybés priveda prie atitinka-
my sprendimy. Sialy¢iau susitar-
ti dél konkreciy valandy, kada esa-
te pasiekiami telefonu, o kitu laiku
j darbo telefona neziaréti. O darb-
daviams, kuriems dirba mamos i$
namy, noréciau palinkéti jvertinti
visas jy pastangas, nes tie Zmonés
po sio karantino turés smarkiai is-
treniruotus problemy sprendimo
ir laiko valdymo jgadZius.

— Prakalbote apie moteris: Sa-
lia nuotolinio darbo esanti bui-
tis ir vaiky nuotolinis mokyma-
sis tampa didelé béda. Moteris
tapo ne tik Seimos narys, uzdir-
bantis pinigy, bet ir mokytoja,
vaiky priZitrétoja, viréja ir pan.
Zinoma, tuos darbus ji atlikda-
vo ir iki Siol, bet nors buvo ribos,
kada tai darai. Dabar gi — viskas
suplakta | vieng, o pagalbos su-
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laukia reta moteris. Kaip ji pati
galéty sau padéti?

~ Moteris turéty atkreipti de-
mesj | sau keliamus lukescius ir
sumazinti savo standartus. Mes vi-
si, nepriklausomai nuo lyties, esa-
me netobuli, ir tobulybés standar-
to siekis mums sukelia tik papildo-
mo nuovargio. Todél perziarékite
savo darby sara$a ir jsivertinkite, ar
tikrai viska cia ir dabar reikia pa-
daryti. O gal yra dalyky, kuriy ga-
lime daryti maziau? Visus sau ke-
liamus didelius tikslus pabandyki-
te suskirstyti j mazesnes uzduotis.
Sakykime, jisy planai — iki pavasa-
rio atlikti generaline namy tvarka.
Taigi suplanuokite darbus j priekj,
kad biity ta tvarka: nuvalyti langus,
iSplauti kilimg ar sofg ir panasiai,
ir atlikite tai ne per dieng, o savai-
tés eigoje.

— Kaip bity galima valdyti
namuose vaiky, paaugliy kelia-
mag triuks§mg? Gal yra kokiy nors
patarimy, kaip tqg padaryti tai-
sykliy, normy, ,papirkimo“ bii-
du? Ar tiesiog prigyvenome lai-
ka, kad ir vaikai turi anksciau
suaugti, bresti psichologiskai?

— Vaiky sutramdymo klausimas,
turbiit, yra pats aktualiausias, ypa¢
kai tie vaiki mazi. Svarbis biity du
dalykai. Pirmiausia, planuokite savo
veiklas su vaikais. Svarbu suprasti —
jei vaikas nori démesio ir jo negau-
na, jo alkis didéja. Taigi, jei jums da-
bar svarbu 15 minuc¢iy pakalbéti te-
lefonu, o juasy vaikas nori su jumis

tis— ar duoti vaikui- tglefonq, ogal
— ta seniai nevartyta knygele.

— Koks turéty buti rezimas,
dirbant nuotoliu — ar taikyti tg
patj, koks buvo susiformaves ei-
nant j darbg, mokyklg, ar gali-
ma Siek tiek atsipalaiduoti. Gal
tas atsipalaidavimas kenkia? O
gal disciplina kaip tik yra nege-
rai siuo, jtampos pilnu, metu?

— Jo didenybé - poilsis. Lin-
kiu mums visiems legalizuoti po-
ilsio laikg. Kazkaip misy visuome-
néje atsirado tendencija, kai poil-
sis yra tolygus tinginystei. Bet juk
jei masina sustoja, pritrukusi de-
galy, mes jos tingine nevadiname
— mes ieSkome artimiausios dega-
linés. Mums visiems labai svarbu
pasirtpinti savo degalais. Ripintis
miegu ir miego zonoje neuZzsiimti
jokia psichoaktyvia veikla: nepata-
riu gulint lovoje Zitréti televizijos,
narsyti telefone, nes miego vieta tu-
réty biti $venta, tam, kad i$vengtu-
me miego problemy. Lepinkime sa-
ve maloniomis smulkmenomis, po-
ilsio pertraukélémis. Leiskimés ret-
sykiais j naujas avantiiiras, net jei
jos bty virtuvéje, ruosiant nau-
ja patiekalg, ar uZzsiimkite rankdar-
biais, pieSiniais. Beje, moksliniai ty-
rimai rodo, kad, esant dideliam ne-
rimui, svarbu jdarbinti pir§tus — tai
gali biti mezgimas, siuvinéjimas,
piesimas, spalvinimas ir kita veikla,
nes per jas miisy smegenys yra lin-
kusios atsipalaiduoti.

O kai jau atrodo, kad viskas —
nepakeliama, prisiminkite, kad tai
ne pirmas jisy gyvenimo Everes-
tas. Jus jau esate buve situacijose,
kai viskas atrodé sudétinga, ir jums
pavyko tuos isukius jveikti. Pavyks
ir §j karta.






