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KAS MUS SEKINA LABIAU UZ PATI
PAVOJU?

CZV dokumentai, JAV kariuomenés uzsakytas Zzmogaus veikimo tyrimas, karo
streso stebéjimai ir nelinijinio mastymo principai susijungia | vieng praktiska
klausima: kg daryti, kai didziausia problema tampa grésmingas neapibréztumas?

Isivaizduokite dvi karo situacijas.

Vienoje kariai vaziuoja Sarvuociu uzminuotu keliu. Kiekvienas metras gali baigtis
sprogimu.

Kitoje jie gyvena teritorijoje, kurig stebi nematomas snaiperis. Nezinoma, kur jis yra,
kada iSsaus ir kas taps taikiniu.

Karo streso tyrimai parodé netiketg skirtuma.

Vaziuojant uzminuotu keliu aprasytas vadinamasis ,miny stresas”: dauguma ant
darvuodio vaziavusiy zmoniy suaktyvédavo, imdavo kalbéti, juoktis, jauté pakilima. Sis
poveikis tyrimuose buvo siejamas su greiciu, judéjimu ir ,erdvés uzvaldymo* pojuciu.

Po nematomo snaiperio taikikliu vaizdas buvo prieSingas: zmonés daresi prisléegti,
pasyviai pikti arba pasyviai nertpestingi. Karo streso tyrimai iSskyré prieso
nematomuma, nuolatinj laukimg ir neapibréztuma.

Vien pavojaus dydis nepaaisSkina, kiek streso Zmogus patirs.

Problema néra pati nezinomybé. Zmogu ypa¢ sekina grésmingas
neapibréztumas - kai nezinai, kas vyksta, ko laukti ir ka gali
kontroliuoti.

CZV DOKUMENTUOSE RANDAME TA PACIA NEZINOMYBES
PROBLEMA

Centrinés 2valgybos valdybos (CZV, angl. CIA) archyvuose saugomas 1956 m. tyrimas
apie komunistiniy valstybiy tardymo, izoliacijos ir indoktrinacijos metodus.

Jame aprasoma, kaip Zzmogy veikia ne tik izoliacija, bet ir nezinomybé.

Naujai suimtas zmogus nezino, kas jo laukia ir koks bus jo likimas. Dokumente
aprasoma, kad baimé, bejégiskumas, izoliacija ir ilgalaiké nezinomybé dar labiau
dezorganizuoja zmogy ir stiprina jo patiriama jtampa.

ISvada labai aiski:

Grésmingas neapibréztumas sustiprina nerima.
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Cia svarbi ne tardymo technika, o tai, kg $ie dokumentai parodo apie Zmogaus
psichika: kai néra aisSku, kas vyksta ir kada tai baigsis, protas vis iS naujo grjzta prie
vieno klausimo:

»Kas bus?“

JAV KARIUOMENES UZSAKYTAME TYRIME NUSTATYTA:
ZINIOS IR KONTROLE MAZINA STRESA

1988 m. JAV kariuomenés uzsakytame Enhancing Human Performance vertinime
streso valdymui skirta atskira dalis.

Komitetas apibendrino, kad stresg galima mazinti suteikiant Zzmogui kuo daugiau Ziniy
ir supratimo apie busimus jvykius bei didinant jo kontrolés pojut;.

Tai labai praktiSka mintis.
Jeigu negalite pasalinti pacios problemos, galite mazinti neapibréztuma ir aiskiai
nustatyti: kg jus kontroliuojate, o ko ne.

PRAKTINIS KLAUSIMAS

Ka as galiu padaryti dabar?

Ne kg padarys kitas Zmogus.

Ne kas bus po savaités.

O koks yra vienas konkretus mano veiksmas Siandien.

1. ATSKIRKITE FAKTA NUO TO, KA PRIDEjO PROTAS
Grésmingo neapibréztumo blsenoje protas pradeda pildyti tuscias vietas.

Zmogus neatrasé - vadinasi, supyko.
Vadovas pakvieté pokalbiui - vadinasi, atleis.
Tyrimo atsakymo dar néra - vadinasi, bus blogai.

Nelinijinio mastymo principas sako: Zmogus nervinasi, kai jam neaisku, ir stengiasi
suprasti. Kuo daugiau lieka nepaaiskinty ,likuciy”, tuo daugiau atsiranda manymy ir
spéelioniy.

DU KLAUSIMAI

Ka as tikrai zinau?

Ka Siuo metu tik spéju?

Vien Siy dviejy dalyky atskyrimas jau sumazina proto kuriamg stresg.

2. PRIIMKITE FAKTA - TAl NE PASIDAVIMAS

Nelinijinio mgstymo principas sako: kuo daugiau nepriémimo, tuo daugiau
uzsifiksavimo; kuo maziau uzsifiksavimo, tuo daugiau gebéjimo prisitaikyti.

Praktiskai skirtumas labai paprastas.
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»Taip neturi buti“ laiko Zmoguy kovoje su tuo, kas jau ivyko.

»Taip yra. Ka darau toliau?“ grazina i realybe ir veiksma.

Priimti fakta nereiSkia jam pritarti.

Netekote darbo - tai nereiskia, kad turite tuo dziaugtis.
Zmogus nuvylé - nebdtina jo pateisinti.

Taciau pats faktas jau egzistuoja.

Ka daryti su tuo, kas yra?

3. NEUZSIFIKSUOKITE TIES VIENA VIENINTELE BAIGTIMI
UZsifiksavimas aiskiai girdisi sakiniuose:

»AS privalau gauti Sj darba.”
,Sie santykiai privalo i$likti.“
,Sitas projektas privalo pavykti.”

Ryty iSmintis perspéja:
»Atiduodamas kazkam pirmenybe, rizikuoji prarasti viska.“

Kai viena baigtis tampa vienintele priimtina, visa kita automatiskai nuvertinama.
Tuomet Zmogus ne tik siekia rezultato - jis prie jo prisirisa.

Nelinijinio mgstymo principas siulo nesuspausti situacijos iki dviejy varianty: laiméjau -
pralaimeéjau.

Jei A nejvyko, ieSkoma B.

Jei B uzsidaré, lieka C.

VIENAS KLAUSIMAS

Jeigu nejvyks tai, ko labiausiai noriu, kokie dar du keliai man lieka?

Tai nereisSkia ruosStis nesékmei. Tai reiSkia neleisti vienai baigciai tapti vieninteliu
gyvenimo koridoriumi.

4. PATIKRINKITE, ANT KO IS TIKRUJU PYKSTATE
Karo streso tyrimai parodé dar vieng jdomy reiskini.

llgai gyvenant po nematoma snaiperio grésme pyktis persikeldavo j tai, kas buvo Salia
ir pasiekiama: purva, vadus, kolegas.

Daugeéjo konflikty, jzeidimy ir tarpusavio jtampos.

Ar mane is tikruju taip erzina tai, ant ko dabar pykstu?

TRIPOLIS.LIFE



Nerimas dél darbo persikelia | namus.
Laukiamas medicininis atsakymas - | kolegas.
Neaiski finansiné padétis - | smulkmenas.

Pirmiausia verta rasti tikrgjj jtampos saltinj.

5. NE VISA INFORMACIJA MAZINA NEAPIBREZTUMA
Kai Zmogui neramu, jis ieSko informacijos.

Taciau informacija gali daryti du prieSingus dalykus.

Faktai, kurie paaiskina situacija ir leidzia apsispresti, mazina neapibréztuma.

Nesibaigiantis prognoziy, komentary, gandy ir grésmiy srautas prideda naujy
neatsakyty klausimy.

Nelinijinio mastymo principas atkreipia démesj, kad Zmoniy baime galima maitinti
paciu grésmiy skelbimu.

Ar Si informacija padeda man ka nors suprasti, nuspresti arba
padaryti?

Jeigu ne - ji tik didina informacini Slamsta.

6. RAMYBE IR TVIRTUMA GALIMA KAUPTI

Nelinijinio mastymo principuose yra dar viena praktiska mintis:

zmogus gyvena ne vien faktais, bet ir simboliais, prisiminimais bei vaizdiniais.
Jie gali bati gyvenimo stimulo Saltinis.

Situloma sgmoningai ,sumuoti“ atjauta, Svelnuma, ramybe, uztikrintumo ir komforto
jausma, grjzti prie Sviesiy vaikystés epizody, muzikos, vaizdiniy ir kity Zmogui svarbiy
atramuy.

»Nuolat treniruokite kokybes.“

Mintis paprasta: ne tik jtampa kaupiasi.

Zmogus gali samoningai treniruoti ir tas kokybes, kurios jam suteikia ramybés,
tvirtumo, uztikrintumo ir gyvybingumo.

Cia slypi dar vieni spastai:

Rezultatas, prestizas, pergalé, daugiau pinigy, geresné padétis, aukstesnis statusas -
visa tai gali tapti tokiu svarbiu tikslu, kad nepastebimai aukojama sveikata, ramybe,
santykiai ir tai, kas zmogy is tikryjy laiko.

Vaikydamasis geresnio Zzmogus gali prarasti tai, kas butina gyvenimui.
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KA IS VISO TO PASIIMTI?

CZV dokumentuose randame: nezinomybé sustiprina nerima.

JAV kariuomenés uzsakytame tyrime nustatyta: zZinios apie busimus jvykius ir kontrolés
pojutis padeda mazinti stresa.

Karo streso tyrimai parodé: uzminuotas kelias ir nematomas snaiperis psichikg veikeé
skirtingai - vienur aprasytas greitis, judéjimas ir erdvés jveikimo pojutis, kitur -
nematoma grésme, nuolatinis laukimas ir neapibréztumas.

Nelinijinio mastymo principas sako: nepriemimas didina uzsifiksavima, uzsifiksavimas
mazina prisitaikymag, o neaiSkumas skatina prota kurti vis daugiau versijy.

Todél streso valdymas prasideda ne nuo komandos sau:
»Nusiramink.*

Jis prasideda nuo aiskumo:

Kas yra faktas?

Ka galiu padaryti?

Ka turiu priimti?
Kokie dar keliai lieka?

TRUMPA ATMINTINE

1. Nezinai - atskirk faktus nuo manymuy ir spélioniu.

Negali valdyti rezultato - pasirink konkrety veiksma.

Faktas jau jvyko - priimk jo buvima ir spresk, ka daryti toliau.

Matai tik viena baigtij - surask dar bent du kelius.

Pyksti ant smulkmenos - patikrink, kur is tikruju yra itampos Saltinis.

Skaitai apie grésme - klausk, ar si informacija padeda veikti.

N o u s WN

Ramybés, tvirtumo ir uztikrintumo kokybes treniruok tada, kai krizés dar
néra, o ne tik krizés metu.

TRIPOLIS.LIFE



SALTINIAI

CZV Reading Room. 1956 m. dokumentas Communist Interrogation and Indoctrination of “Enemies of the
State”, CIA-RDP65-00756R000400020008-8. Naudota dokumento dalis apie nezinomybés ir izoliacijos poveikj.

JAV National Research Council, 1988. Enhancing Human Performance: Issues, Theories, and Techniques. JAV
kariuomeneés uzsakytas zmogaus veikimo vertinimas; naudota streso valdymo dalis. DOI: 10.17226/1025.

Leonidas Kitajevas-Smykas. Karo stresas. Gydytojo psichologo uzrasai i$ fronto, 2001. Naudoti stebéjimai apie
»miny stresg”, gyvenima po snaiperio taikikliu, neapibréztg grésme ir jtampos perkélimg | kitus objektus.

DaugiapoliSkumo autoriaus, profesoriaus V. Lenskio nelinijinio mastymo metodiniai tekstai. Naudotos mintys
apie neaiskuma, uzsifiksavima, priemima, prisitaikyma, baime ir vidiniy kokybiy stiprinima.

Straipsnyje samoningai islaikytos Saltiniy mintys ir jy praktiné kryptis; karo lauko stebéjimai ir nelinijinio
mastymo principai pateikiami kaip ju autoriy aprasyti pastebéjimai ir metodinés jzvalgos.

#stresas #neapibréztumas #psichologija #mastymas #savikontrolé

TRIPOLIS.LIFE



