Kad diena buty gera

Slenkant karantinui (arba esant kitoms situacijoms, kai dienos tampa
chaotiskos), labai svarbu islaikyti dienotvarke, kontrole, rezima. Tai padeda islikti ramybeés ir
pusiausvyros busenoje, atlikti butinus darbus, pasijausti stipriam ir patirti dziaugsma
sudétingomis salygomis. Taciau visi zinome, kad tai padaryti yra tikrai labai sunku. Kas gali
padéti? DIENOS PLANAS.

Kaip visi Zinome, net ir Dievas turejo plang, tverdamas pasaulj. Tiesa, tai buvo
savaités planas. Norint rasti sau tinkamg plang, galima iSbandyti dienos, darbo dieny ar visos

savaités planus. Cia aptarsiu vienos dienos plang.
Taigi, ka naudinga jtraukti i savo dienos plana?

Rezimas: kélimosi ir gulimosi laikas, valgymy laikas, kavos-arbatos
pertraukélés — tai dalykai, kurie uztikrins biologinj funkcionavima, gera fizine forma (kuri

tiesiogiai palaiko ir emocine biisena bei psichologinj stabilumg);

Butini darbai: svarbiausias dienos darbas turéty buti vienas (sgvoka
prioritetas angly kalboje pradéta vartoti 1400 metais kaip ,pirmutinis® arba ,svarbesnis®
sinonimas). Venkite vienai dienai skirti keletg ,prioritety®, tai sukels daug painiavos ir
nuovargio, jeigu plang tekty keisti dél nenumatyty aplinkybiy (liga, nelaimingas atsitikimas
jums ar artimiesiems, elektros atjungimas ir pan.). Kitus darbus planuokite lanksciai,

neatliktus nukelkite kitos dienos planui arba atlikite dalimis.

Poilsio laikas: tai butina plano dalis ir ji turi buti jrasyta, o ne ,kai pasitaikys
galimybe®. Paskirkite pertraukas tokiais intervalais, kad nespétuméte pervargti. Geriau visg
dieng palaikyti optimaly tonusg, nei pavargus save versti dar atlikti kelias uzduotis (kita dieng
jas gali tekti perdaryti). Kai ilsités, pakeiskite vieta: iSgerkite arbatos ziurédami pro langa,
pasikalbékite apie malonius dalykus su artimu asmeniu, pazaiskite su augintiniu ar
padarykite keleta fiziniy pratimy. Taip pat suplanuokite vakaro laika: paziureti (démesingai)

filma, pazaisti stalo zaidimus su Seima, megzti, piesti, skaityti knyga, pasivaikscioti ir pan.

Ritualai: tai veiksmai, kuriuos jus nuolat kartojate, kad pasijustuméte geriau.
Ipraskite tik atsibudus skirti laiko prasitampymui, kino paruosimui keltis. Jeigu norisi pabuti
vienatvéje, kelkités truputj anksc¢iau ir pasimégaukite tyla, prie§ atsibundant visai Seimai.
Vakaras pries miegg tinkamas laikas dienos suvestinei — sudarykite ateinancios dienos plana,

perkelkite likusius darbus ir skirkite laiko uzrasyti savo geriems darbams, kuriuos nuveikéte
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per dieng. Tam tinka visi atlikti darbai, skaniai paruostas maistas, Sirdingas pokalbis su
Seimos nariu, paslaugos sau (kavos pertraukelé, makstos atlikimas, papildoma stikliné
vandens per dieng ir bet kas, kas jums yra svarbu). Raskite, uz kg save galite pagirti, palaikyti,
jvertinkite smulkmenas (i$ ju susideda gyvenimas). Sj rituala kartokite kiekviena vakara ir
mokykite tai daryti savo vaikus. Su mazyliais galima tiesiog aptarti jy dienele ir padékoti uz

tinkama elgesj, pagalba buityje, uz pastangas bei juoka.

Atpazinkite nuovargi: skirkite laiko prisiminti, kokie yra jusy pervargimo
simptomai, zenklai. Tam labai pasitarnauty artimyjy pastebéjimai. Vaikai visada Zino, kaip
elgiasi jy pavarge tévai, paklauskite jy. Bukite atidus, kai artimieji jums iSsako pastabas ir
ragina atsipusti. Tai padés jums isvengti dar didesnio nuovargio ir jtampos didinimo.
Sustokite, kiek imanoma greiciau — tik pastebéjus pirma simptoma — buty idealu. Tadiau
nepeikite saves, jeigu ir vel nusivaréte nuo kojy. Permastykite, kas jvyko, kodél jus
nesustojote, ir jtraukite j dienos plang savo biisenos stebéjima. Jeigu jveiksite nuovargj tik
jam prasidéjus, iSgelbésite save ir likusig dienos dalj! Duokite sau 10-15 minuciy tinkamo

poilsio ir vél ,,j fronta®.

Atminkite, kad buna tikrai blogy dienuy: bukite sau kantrus ir jautrus (mes
ne dievai, ne viska galime ir turime kontroliuoti). Jeigu jau anksti ryte tampa akivaizdu, kad
diena nieko gero nezada (dél jusy savijautos, kolegy neatlikty darby, vadovo blogos nuotaikos
ar vaikai atsikélé ,ne ta koja“), tiesiog pakoreguokite plang. Permastykite, ka geriausio tokia
dieng galite padaryti, o ka geriau atidéti (kad netekty perdaryti ar gailétis). Jeigu jus ne
mikrochirurgas, kuriam suplanuota superoperacija, kritiskai jvertinkite savo uzduociy svarbg
ir priimkite sprendimus, tausojancius tiek jus, tiek jusy aplinkg. O jei vis tik jus tas minétas
mikrochirurgas ir privalote atlikti pavesta darba, sutelkite turimg energija tam vienam darbui,
o visa kita telieka kitoms dienoms, eikite ilsétis, deleguokite darbus, ypac buitinius, priimkite

artimyjy pagalba.
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