obe Stock" nuotr.

kodel taip svarbu skirti lalko Sau‘)

o
evyste gali bati do-

vana, taé¢iau ji uzima

visg paros laika.
Derindami vaiky veZiojimg
i mokykla, barelius, pas
gydytojus su darbiniais,
buitiniais reikalais, nebetu-
rite laiko net pagalvoti apie
minutéle sau. Net iSgirde
apie rapinimosi savimi baiti-
nybe, galite tai atmesti kaip
lengvabudiska, nereikalinga
ar net egoistiSka uzsiémima.
Taéiau rapinimasis savimi
neturinieko bendra su ego-
izmu, netgi priesingai - tai
turi tiesioginj rysj su sveika-
tair savijauta.

Monika PRANAUSKIENE, Klaipédos
pedagoginés psichologinés tarnybos
psichologeé

Tiesg sakant, riipinimasis
savimi gali bati vienas geriausiy
biidy tévams ne tik patenkinti
savo poreikius, bet ir vykdyti sa-
vo Seimynines, téviskas parei-
gas.

Skaitykite toliau ir suzinosi-

te, koks yra skirtumas tarp ra-
pinimosi savimi ir saves lepini-
mo, bei apie tai, kaip tinkamas
pasirtipinimas savimi gali pra-
turtinti jiisy ir Seimos gyveni-
ma3. Taip pat atraskite penkias
idomias tévy veiklas, kurios ga-
li padétijums pagerinti jiisy sa-
vijautg kiekvieng diens.

Taigi, kas yra riupinimasis
savimi?

Daugelis Zmoniy rupinima-
si savimi supranta kaip saves
lepinimg, nuolaidziavimg, pa-
taikavimg sau, savo silpnybiy
palaikymg. Mintyse gali pralék-
ti vaizdai, kaip valgote saldai-
nius burbulinéje vonioje ar létai
vaikStote saulétu paplidimiu.
Maza to, kad tokie jsivaizdavi-
mai neatitinka tiesos, tokios
prielaidos gali disciplinuotus ar
praktiskus Zmones atstumti
nuo pasiriipinimo savimi prak-
tikuy, kurios galétu pagerinti jy
fizine ir emocine savijauta.

I8 esmés skirtumas tarp sil-
pnybiy palaikymo ir riipinimo-
si savimi yra rezultatas. Rlipini-
mosi savimi jproc¢iai padeda
mums i$likti sveikiems ir tobu-
léti. Saves lepinimo jproéiai, to-
kie kaip persivalgymas prie te-
levizoriaus ar svarbiy pareigy
vengimas, dazniausiai buna
trumpalaikiai, o ne realiis svei-
katos problemy sprendimai.
Riipinimasis savimi taip pat lai-

kui bégant tampa malonus, o

pasilepinti silpnybémis i$ pra-

dziy yra malonu, tac¢iau gali pa-
kenkti miisy sveikatai.

Tikrasis asmens ripinimosi
savimi apibrézimas yra labai
platus. Tai yra bet koks veiks-
mas, kurio imatés norédami pa-
gerinti savo sveikatg. Naciona-
linio psichikos ligy instituto
(NAMI, USA) duomenimis, visi
asmens rilpinimosi savimi jpro-
¢iai priskiriami Sioms SeSioms
kategorijoms:

» Fiziné

» Psichologiné

« Emociné

« Dvasiné

» Socialiné

» Profesiné

Stai keli asmeninio rapini-
mosi savimi pavyzdziai, apie
kuriuos galbat nesusimastéte:
valytis dantis, valgyti subalan-
suota maista, reguliariai spor-
tuoti ar vartoti vaistus nuo fizi-
nés ar psichinés ligos. Visos
Sios praktikos patenka i vieng
i§ auk$c¢iau nurodyty kategorijy
ir padeda sveikai gyventi. Sie ir
kiti rlipinimosi savimi uzsiémi-
mai padeda geriau jaustis ir jas

~ galite vykdyti savo parelgas Sei-

moje ir darbe.

Tévai daznai skiria tiek daug
démesio savo vaikams, kad ne-
turi laiko sau. Kartais gali buiti
sunku skirti laiko tokiam pa-
prastam dalykui kaip apsiren-
gimas, jau nekalbant apie soci-

alinés ar profesinés sveikatos

gerinimg. Bet kai kiekvieng die-

ng skiriame laiko sau, rupina-
meés artimaisiais tiek pat, kiek
ir patys savimi.

Kodél rapinimasis

savimi yra svarbus

visiems, ypac tévams?

Jei susilauzytuméte kojg ar
susirgtumeéte gripu, ar bandy-
tumeéte tai ignoruoti ir atsisaky-
ti gydymo? Zinoma, ne! Dauge-
lis i§ miisy eity pas gydytoja pa-
galbos arba gydytuysi nesunkius
suzalojimus patys. Emociné ir
psichiné sveikata, taip pat kas-
diené fizinés sveikatos praktika
yra ne maziau svarbios. Riipini-
masis savimi yra puikus biidas
tévams / globéjams ir visiems,
kurie ripinasi kitais, patenkin-
ti savo paciy poreikius. Ar isse-
ke biisime labai naudingi ir pro-
duktyviis?

Bet kokia fiziné ar psicholo-
gineé liga trukdo ne tik miisy sa-
vijautai, bet ir gebéjimui vykdy-
ti savo pareigas. Stai kodél rii-
pinimasis savimi yra toks pat
svarbus Seimos poreikiams,
kaip ir jums patiems. Jei valgo-
te gerai, pakankamai miegate ir
randate budy patenkinti savo
asmeninius poreikius, galite ge-
riau pasirupinti savo vaikais ir
vykdyti kitas pareigas. Kadangi
ripinimasis savimi ir psichiné
sveikata yra stipriai susije, vie-
no nepaisymas gali neigiamai
paveikti kita. Kartais tévy stre-
sas ar perdegimas gali tapti toks

stiprus, kad jis negale51te su
tuo susitvarkyti patys. Siuo
atveju vienas geriausiy riipini-
mosi savimi Zingsniy yra kreip-
tis patarimo ar kitokios profe-
sionalios pagalbos — profesiona-
las gali padéti suprasti, kaip tin-
kamai pasirtpinti savimi, suda-
ryti plang, pasiilyti priemo-
niy.

Daugeliu atvejy tévai nepai-
so savo poreikiy, nes nerimau-
ja, kad tai yra egoistiska ar sa-
vanaudiska vaiky atzvilgiu.

Stai keletas pozymiu, rodan-
¢iy, kad esate jsitempes ar pris-
légtas ir jums bitina pasirtipin-
ti savimi:

- miegoir/ar valgymo jproédiy
pasikeitimas,

- galvos skausmas, galvos
svaigimas ar skrandzio su-
trikimas,

- pavojaus, nelaimés baimé,
kaltés jausmas, pazeidzia-
mumo, nerimo ar vienatvés
jausmas,

+ sunkumas susikaupti,

- atsiribojimas ar susierzini-
mas, verkimo ar pyk¢io pro-
triokiai.

Parengta pagal https:/www.
waterford.org/education/self-ca-
re-for-parents/

Bus daugiau.

Daugiau Klaipedos pedagogines
psichologinés tarnybos specialisty
straipsniy galima rasti: http:/www.
klaipedosppt.It/index.phpAMarbuotoju-
straipsniai



