Joniskio rajono savivaldybés Jono AvyZiaus vieSoji biblioteka

KAIP KARTU IVEIKTI KRIZES?

Joniskis, 2023 m.



Sudare Zita Grigutyté



Kartu jveikiant krizes
(23-i0sios Nacionalinés Lietuvos biblioteky savaités atgarsiai)
23-0ji Nacionaliné Lietuvos biblioteky savaité buvo skirta apibendrinti, kokig jtaka
biblioteky bendruomenei tréjo kelis metus vykstanéios jvairiausio pobudzio krizines situacijos. Ar
pandemija. infodemija, informacinis triukdmas. karo ir kitos informacijos gausa, biidinga krizinése
situacijoje, turéjo jtakos biblioteky darbui, kaip i tai reagavo bendruomenés, besinaudojancios
biblioteky paslaugomis? Ar mes visi kartu kazko iSmokome ir tapome atsparesni? 2023 m. balandZio
23-29 dienomis Salies bibliotekininkai buvo kviediami dalyvauti profesinése iniciatyvose. o

skaitvtojai - kultiiros renginiuose tiek savo bibliotekoje, tick virtualiose erdvese.

Jonidkio rajono savivaldybeés Jono Avyziaus vieSoji biblioteka kvieté bibliotekininkus ir

skaitytojus pasitelkti savo iSmong ir sukurti receptus, patarimus leidinukui , Kaip kartu jveikti krizes™.

Kriziy biina jvairiy: asmeninés, eimos, darbinés, klimato, pasaulinés, ekonominés ir 1.1, Tad

ir nuomoneés, kaip jas jveikti, yra jJdomios ir jvairios.

O as, sodininkas, kaplivoju Zeme nesiripindamas Ziedais nei laime, nes tam, kad atsirasty
Ziedais apsiklétes medis, i§ pradziy reikia medzio, o kad Zmogus biity laimingas. i§ pradziy reikia

Zmogaus. " (Antoine de Saint-Exupery)
1 receptas: Bendruomenifkumas
I15sikalbék
. Bsikalbéjimas issklaido tai, kas pavojinga ir griauna jus is vidaus. " — Anselm Griin.
Receptai:

e Jei jautiesi blogai, nereikia uZsidaryti savyje, biitinai reikia isikalbéti, nes tik
bendravimas padeda Zmogui jveikti sunkumus.
»  Reikia laiko, kantrybés. Nereikia daryti skuboty sprendimy ir kai viskas aprimsta, reikia

ramiai pasikalbeti, i5siaiskinti prieZastis, jsiklausyti ir pabandyti suprasti kito asmens argumentus.



e Nebijoti issikalbéti ir pasidalinti slegianciais riipesciais, nes kartais viskas tampa ne taip
baisu, kai garsiai tai iStari. Kartais mes neSame nasia vieni, nes kazko gédijamés, tac¢iau nebiitina
prisiimti daugiau, nei misy peciai gali panesti. Juk tam ir esame tarp Zmoniy. kad kartu eitume per
gyvenima ir kai gera, ir kai sunku,

* Retiau zitrekite televizoriy, daugiau gyvo bendravimo.

* [&sikalbéti, bendrauti, kad nepaliktum su savo mintimis, problemomis vienas.

e  Nelikii vienam. Tureéti artima 2mogy. kuris gelbety ir motyvuoty spresti problemas.
Iiklausyk

. Biidamas jaunas, reikalavau is Zmoniy daugiau, nei jie galejo man duoti: nesibaigiancios
draugysiés, nuolatinio jaudulio. Dabar moku retkalauti maziau, negu jie gali duoti: buvimo $alia be
ZFadiiy. Ir jy jausmai, draugyste, kilnits poelgiai man viswomet atrodo nelvginant stebuklas: tikra

malone. " —A. Kamiu.
Receptai:

o Kalbétis, kalbéti., aitku, ne su savimi, o tik su artimais ..dodiai® Z2monémis, su
bendraminéiais, kartu padrasindami, geru Zodziu uzjausdami, suprasdami.

« Kalbetis, klausytis, numatyti kelis Zingsnius | priek).

e Negailekite vieni kitiems gery Zodziy! Daugiau Sypseny!

e Mokekite ne tik i5girsti. bet ir isklausyti vienas kita.

Draugauk

. Nors yra tokiy dalvky, kurivos paprastai slepiame, draugui patikék visus riipescius, visas

mintis. " — Seneka.
Receptai:

e Negailéti graziy zodZiy draugui, artimui.

o  Bendrauti su bendraminéiais, skaityti knygas, visada biiti geros nuotaikos, galvoti, kad
viskas bus gerai.

*  NusiSypsoti, apsikabinti, pasakyti komplimenta.

e Dalintis dZiaugsmais ir riipesciais,

*  Bakite vieni kitiems nuolaidis, bendraukite kuo daugiau vieni su kitais.

o Turekite savyje Zmogiskumo, juo gyvenkite kasdien, biikite jautriis Salia esanCiam,
bendraukite, netingékite nusisypsoti. padékoti. atsipradyti.

o Nejzeidinekite vieni kity.



e Negailekite komplimentu kitiems, nekritikuokite,
e  Tikra draugystié: Zmogaus ir Zmogaus, Zmogaus ir knygos.

¢ Kolektyve lengviau iSgyventi visus sunkumus, negu vienatveje.

Receptas

Kaip kartu jveikti krizes?

Biikim ne tie. kurie skaudina. apkalba. teisia. Saiposi. kenkia.
skundzia. Bukim tie. kurie daro gerus darbus, iStiesia pagalbos
ranka | gyvenimo sunkumy duobe jkritusiam, pasiiilo petj
atsiremti bedy vejo blaskomam. iStaria padrasinantj zod). isklauso.
padovanoja draugiika Sy pseng. nepamirita padékot

Fuir ag, JGs ir mes - galime kartu jveikt krizes!

Myléek
JJei kas myli géle, kuri yra tik viena tokia milijony milijonuose Zvaigidziy, tai to uitenka,

kad jaustysi laimingas, kai j fas Zigri. " = Antoine de Saint-Exupery
Receptai:

o Padarykite retkaréiais kazkg gero kitam, nelaukdami padékos, Pamirskite nuoskaudas,
pykcius, atleiskite, supraskite kitus, neapkalbékite.

* Kuo daZniau bendrauti su artimaisiais, apkabinti juos ir pasakyti ., MYLIU™.

| Receptas
Ingredientai:
. MYLETI .

|
2. ATLEISTI |
3. DEKOTI |




(EW’PT%

KAIP KARTU [VEIKTI KRIZES?

Jums reikes:

Artimiausio Zmogaus
Daug laiko

Arbatos

Serveteliy

Receptas

Visy pirma, reikia sau pripazinti, kad susiduriate su sunkumais ir Jums reikalinga
pagalba.

Antra, paskambinkite arba nueikite pasikviesti artima ir patikima zmogy arbatos.
Susitikus jaukioje ir saugioje aplinkoje issikalbékite bent kelias valandas apie tai,
kas Jus slegia, neramina. Jei servetélés dar nepanaudotos asaroms valyti, tuomet
kalbékite dar dvi valandas. Svarbu nuosirdziai, viska iSsakyti.

Tuomet laikas isklausyti.

Jei dar turite arbatos, pasitaisykite dar litra,

Kitas etapas, bandykite rasti Jus uzklupusiy sunkumy priezastis, kurti plana kaip
jas pasalinti; kaip prasiblaskyti, planuoti uzimtuma, perzvelgti veiklas ir 3alia
esancius Zmones,

P.s. Kartais uztenka ir iSsikalbéjimo seansy, kurie parodo, jog sunkumai néra tokie sunkis
ir nejveikiami. Kartais prireikia tokiy iSsikalbejimo keleto seansy. Jei to nepakako,
imkites plano. Esmine dalis - bendryste.



Priimk pagalbg
. Pajiitis, kad krizinéje situacijoje esi ne vienas, suteikia vidiniy fégy. . Jei nori nueiti greitai
— etk vienas, jei nori nueiti toli — eikite kartu. " — Afrikieciy patarle,

Receptai:

e |stikus krizei, idsprest turimas problemas kartais neuztenka jgudziy. Todel aplinkiniy
pagalba labai reikalinga. Svarbu nesijausti vienidam.

e  Nebiik vienas. Manau, kad tikrai turi kam paskambinti, o jei ne — yra pagalbos linijos,
kur tave tikrai i3klausys.

Salin pesimistus
galimybe. * — Winston Churchill.
Receptai:

e Nebendraukite su nepatinkanéiais, piktais Zmoneémis, venkite pesimisty, apkalbinétojy

ir pavydziy Zmoniuy,

Eilinotas receptas

Pabuti pavasariv sau ir kitiems
Prafinksmint gyvenimg kaimo Smonéms
S rvimedtio véin alvasti save

Ir begti su saulés 1eékme ezere...

Mes tampame tuo, ka
mastome. Nuo misy mindiy priklauso misy
savijauta. Skirkime daugiau latko potlsiun, daugiau
Sypsokimés, idmokime d#zaugtis makais, paprastais
dalykais, daugiau veiklos, kun suteikia teigiamas
emocijas.
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2 receptas: Savitaiga, pozitvvumas

Savitaigos teorijq pagrinde pranciizy vaistininkas Emilis Coué XIX a. jis pastebéjo,
kad medikamenty, kurivos jis duodavo savo klientams, poveikis priklausydave nue Zodziy,
kurivos pasakydavo perduwodamas vaistus. Stebédamas savo apylinkés gyventojus jis priéjo
prie isvados, kad kiekvienas Zmogus gali pagerinti savo savijautg, jeigu jis keletq karty
pakartos tam tikrus Zodzius. Jo pagrindiné formule buvo: ,, Kiekvieng dieng visais atzZvilgiais

man darasi vis geriaw ir geviau. ', kurig kartojant po kiek laiko pasifuntama gerian.
Krizés moko ir vienija

. Nesékme virsta sékme, jei if jos pasimokome.” — Malcomb S. Forbes.

Receptai:

e  Beprasmiska bandyti idvengti kriziy, Geriausia drasiai jas pasitikti ir jsiklausyti, ko
krizes bando mus ismokyti, ka sitilo keisti, kokiy galimybiy ieskoti. Stengtis jsiklausyti j save ir kitus.
Tik tokiu atveju gyvenimo i83ikiai atrodys lengvesni. o pozityvus poZiuris ] juos atvers naujus kelius.

e  Drasiai pasitikite krizes ir pamastykite, ko galima i8 ju ismokti.
Sypsokis

Niekada nenustok Sypsotis, net kai tau lididna: kas nors gali jsimyléti tavo Sypseng.”

.G Marguez.
Receptai:
¢ Sypsokimes sau ir kitiems, juokaukime.
Mokykis kantrybés

. Kantrybe i atkaklumas turi stebuklingg galig, nwo kurios sunkumai iSnvksta ir kliidtys

dingsta.,, — Jonas Kvincis Adamsas.
Nekeisk lemties, keisk save

. Kai daug hédy supa mane, pirmiausia, bandau suprasti save. Nekaltinu aplinkybiy ir

nebandau keisti kity. Pirmiausia Zengiu | savo vidy, " — Sri Paramahansa Yogananda.

. Difaukimeés tuo, ka turime, neimdami lyginei: niekuomet nebus laimingas tas, kam neramu,

Jog kitas yra laimingas. " — Seneka.



HECEIT A

Receptai:

e Nereikia jaudintis del to, ko negali pakeisti. Taip bus ne visada!

e  Svarbu mokéti vertinti savo klaidas ir pripaZinti jas. O svarbiausia mokéti rasti savyje
jégy, atsipradyti ir atleisti.

e  DBikite atlaidas ir pozityvis.

¢  Vadovaukis 10 Dievo jsakymais ir bus gerai.

e leskoti gyvenimo prasmes ir jos siekti.
I5laisvink mintis

«Iprotis tvarkyti savo mintis — vienintelis tavo kelias | laime; norint jg pasiekii reikalinga

tvarka visur kitur, net smulkmenomis, " — E. Delukrua,

. Kiekvienas blogis kaip nors kompensuofamas. Maziau pinigy — maZiau ripesciy. MaZesné
sekmé — maZiau pavyduoliy. Ner tada, kai mums ne juokai galvoje, slegia ne pats nemalonumas, o

fai, kaip j jj reaguojame.” — Seneka.
Receptai:

»  Kuo maziau galvoti apie krizes.

o [siklausykite | save, issikalbekite,

e Neuzstrigti nereikdmingose smulkmenose.

e  Gyvenkite ¢ia ir dabar, neplanuokite nieko ateiiai.

e Daugiau gery minciy. Sypseny. daugiau skaitykite knygu, tobulékite. Turékite draugu,

verlinkile gyvenima.



Receptas

Kaip kartu |veikti krizes?
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Optimizmas — geriausias vaistas

. Laimingo gyvenimo prasmé néra s¢kmé, bet veikiau tai, kad net kai sunkuw, jeigu nesiseka,

as vis tiek sakau: §itg gyvenimg verta gyventi." — Nerijus Cepulis,

. Net jeigu nukrentate veidu j Zeme/patiriate nesékme, jiis vis tiek judate j priekj.” — Victor

Kiam,
Receptai:

*  MaZuose dalykuose j>velgti pozityvumo.

* Reikia pozityviy emocijy, bukite dvasingi, mylintys ir kurybidki. nebijokite keistis.

o Nereikia nusiteikti tik j blogj, tai yra daugiau optimizmo. Gyvenime Zmogus patiria
gério ir blogio, tad su tuo turime susitaikyti.

e  Svarbiausia nestresuoti, viska ramiai apgalvoti, Simtg karty pasverti ar taip gali bati.
Nusisypsoli, apsikabinti, pasakyti komplimenta. Ir viskas bus gerai.

¢  Bikite optimistai,

e Pozityviai mgstvti, kad rvtojus bus geresnis nei 8i diena.
3 receptas: Aktyvus ir turiningas laisvalaikis

Skiriama dvejopa laisvalaikio veikla: regeneraciné — nuovargiui pasalinti (2mogus ilsisi,
pramogauja) ir veikla, kuri padeda Zmogui fizifkai ir dvasiskai tobuleti, ifreiksti save (hendrawii su

draugais. dalyvauti kultiiros renginivose, bendruomenés, visuomeninéje veikloje ir kita).

Aktwus laisvalaikis — siekiant kaip nors panaudoti savo energijg. Tai akiyvi rekreacija,

hobis, atostogos. Zaidimai, sportas save malonumui,

Pasyvus laisvalaikis — vengiant aktwvios veiklos. Tai gali biiti éjimas | king, televizoriaus
Ziiréjimas ir kiti laiko praleidimo biidai. Pasyvus laisvalaikis yra geras atsipalaidavime biidas nuo

aktvvios veiklos.
Pails¢k
. Pailsis néra ringiniavimas. Vasarg guléti Zoléfe besiklausant vandens ¢iurlenimao ar stebéti
plavkiandius debesis visai nera laiko Svaistymas. ' — politikas Johnas Lubbockas.

Receptai:

e Mes tampame tuo, ka mastome. Nuo musu minéiy priklauso misy savijauta, Skirkite
daugiau laiko poilsiui, daugiau Sypsokités, idmokite dZiaugtis maZais, paprastais dalykais, daugiau

veiklos, kuri suleikia teigiamas emocijas.



e  Pasirinkti poilsio rituala: knyga + muzika + arbatos puodelis.

e Jeigu uZpuolé blopa nuotaika, liidesys, erzulys, receptas — kavos puodelis | rankas ir
pirmyn ] ilgg pasivaikiCiojimg. O jeigu krizé uzpuole labai stipri, tada pats genausias receptas —
specialisto pagalba.

o Gerai iSsimiegokite, skaitykite geras knygas.

e Nezitrekite ir nesiklausykite Ziniy, venkite negatyviy TV laidu ir kuo maziau leiskite
laikg prie TV.

Keliauk ir pazink

Mes gvvename nuostabiame pasaulyje, pilname grofio, Zavesio ir nuotykiy. Nuotykiai,
kurivos galime patirti, niekada nesibaigia, jei mes jy ieskome su placiai atmerktomis akimis. "
Jawaharial Nehru.

Receptai:

* Pakeisti aplinka, keliauti, paZinti savo krasia.
o Daugiau 3Zypsokimeés! Dovanokime geliy, keliaukime, megaukimés mégstamais

valgiais.
NenuobodZziauk

. Nuobodulys - pats didZiausias miisy priesas.” — Volteras.

Receptai:

«  Pasinerti | savo mégstama veiklg.

e LIZsiimkite savo mégstamais darbais, veikla, nes tai labai ramina.

o Atraskite ir iSbandykite kazka naujo.

e  Pradyti Dievo pagalbos, melstis, pasninkauti. Sportuoti, kazka veiku.

«  Skaityti. Zaisti su augintiniais.

e  Skaityti knygas. klausvtis muzikos, vaik$¢ioti gamioje, bendrauti su sau artimais
Zmonémis.

e FEiti savanoriauti | seneliy namus, slaugos jstaigas... Ten kur vargas ir ..nekvepia®™... ir
suprasite, kad ne taip ir blogai gyvenate.
e Uzsiimkile patinkancia veikla, mylékite gyvenima



4 receptas: Gamta gydo

, Gamia gvdo, gvdvtojas slaugo.” — Hipokratas.

. Gamia apsupa Zmogy tamsa ir verdia jj amZinai verziis [ Sviesq. " —J V. Géte.
Receptai:
. Daugiau laike praleisti gamtoje, tureti hobj ar kitokj ar kokj megstama uZsiemima.
. Biikite daug laiko lauke. savo kieme, kvépuokite ir dziaukités grynu oru.
. Su draugais ar artimaisiais vaZiuoti | gamta.

. Paklausyti muzikos, pasivaiks¢ioti miske, paklausyti jaros bangy musos.
. Kuo daugiau pasivaiki¢iokite gamtoje, nebijokite buti vieni ir mokekite svajoti.

. [kvepti oro.
Pamastymai apie pasaulines problemas

. Apsilankius Vilniuje panasu, kad pakliuvome j Londong. Angliski pavadinimai. Net
sporto klubai, jvairiis ansambliai ir tie neberanda lietuvisky pavadinimy. Kaimyningje Lenkijoje visos
istaigos tik lenkiskais pavadinimais. Globalizacija gerai. bet jdomu, kg apie nutautéjimas sakyty
Motiejus Valanéius, Simonas Daukantas ir kt.

. Biity gerai Lietuvoje i8laikyti demokratija. Labai gerai buity, kad neemigruotume ir
isaugotume savo tapatybe.
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