RUGSEJIS NR. 79

Rugséjis — puikus laikas pradéti rapintis
savo sveikata ir stiprinti imunine sistemaq,
nes ruduo atnesa ne tik gaivy orq, bet ir
gausy derliy, kuris yra puikus vitaminy ir
mineraly saltinis, padedantis stiprinti
organizmgq. Siuo laikotarpiu taip pat
nepamirskite praleisti daugiau laiko
lauke, kur dar galima pasimégauti
Siltomis ir saulétomis dienomis. Rugsejj
taip pat pravartu susitelkti j protine
sveikatq - sugrjzus j intensyvesnj darbo
ar mokyklos ritmaq, batina skirti laiko
poilsiui, meditacijai ar tiesiog pabuti su
artimaisiais. Mazi pokyciai kasdieniame
gyvenime gali padéti iSvengti rudeniniy
persalimy ir uZtikrinti gerqg savijautq visq
Saltgjj sezongq.

DOS MIESTO




Priklausomai nuo mokinio amziaus ir lyties, yra nu-
matytidizinio pajégumo testai, kuriuos mokiniai turi
atlikti. 7-10- mety amziaus mokiniai, besimokantys
pagal pradinio ugdymo programa, turi atlikti 4 fizi-
nio pajegumo testus: suolis is vietos | tolj (cm); teniso
kamuoliuko metimas (m); 10x5 m bégimas Saudykle
(s) ir 6 min. begimas (m); o mokiniai, besimokantys
pagal pagrindinio ‘ir vidurinio ugdymo programa,
turi atlikti-e fizinio pajégumo testus: ,flamingas” (uz-
lipimy ant buomelio skaicius per 1 min.); séstis ir siek-
ti (cm); $uolis j teljiis Vietos (cm); kybojimas sulenkto-
mis rankomis (s);10x5 M Bégimas Saudykle (s) ir 20 m
béegimas saudykle (min.).*Mokiniy fizinio pajegumo
testy rezultatai buvo priskirti vienai is Siy fizinio pa-
jegumo zonuy: ;

Sveikatai palankaus fizinio pajégumo zona, kuri
rodo gerg, sveikatai palanky fizinj pajeguma.
Reikia tobulétiizona, kuri rodo, kad:mokiniui rei-
kia tobulinti savo fizines ypatybes siekiant sveika-
tai palankaus fizinio pajegumo.

Sveikatos rizikos zona, kuri‘rodo mokinio sveika-
tai kylancia rizika dél jo fizinio pajegumo lygio:
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Nuasmenintus mokiniy fizinio pajegumo duome-
nis pateike Klaipedos miesto savivaldybes ugdymo
jstaigy visuomeneés sveikatos specialistai. Nustatant
fizinj pajeguma dalyvavo 18 724 mokiniai is 35 Klai-
pedos miesto ugdymo jstaigy: 9 390 berniuky ir
9 334 mergaités. Visus fizinio pajégumo testus at-
liko 17 089 mokiniai (91,3 proc.). Tiek mergaites, tiek
berniukai, besimokantys pagal pradinio ugdymo
programa, geriausiai buvo jvertinti pagal 10x5 m bé-
gimo Saudykle testg, o prasciausiai — pagal 6 min. bé-
gimo testo atlikima. Tiek mergaites, tiek berniukai,
besimokantys pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programas, geriausiai buvo jvertinti pagal sedimosi
ir siekimo testg, o prascCiausiai — pagal 20 m begimo
Saudykle testa.

ISanalizavus fizinio pajéegumo prasciausia — sveika-
tos rizikos — zong, nustatyta, kad 7-10 mety amziaus
berniuky grupeje daugiausia j ja pateko devynme-
¢iy, kurie prasciausiai atliko 10x5 begimo Saudykle
testa. Pagal likusiy trijy testy atlikima sveikatos rizi-
kos'zonoje daugiausia buvo 8 mety amziaus berniu-
ky. 7=10 mety amziaus mergaiciy grupeéje Sioje zono-
je daugiausia buvo astuonmeciy, kurios prasciausiai

Y
Kasmet ugdyma jstaigose nustatomas mokiniy fizinio aktyvumo pajégumas. Mokiniy fizinio pajégumo vertinimo rezultatai yra svarbi mformdc‘:ua visuo-
men@'f sveikatos poZidriu, kurig galima naudoti mokiniy sveikatai palaikyti ir gerinti.

atliko teniso kamuoliuko metimo testg. Berniukai,
besimokantys pagal pagrindinio ir vidurinio ugdymo
programa, prasciausiai atliko kybojimo sulenktomis
rankomis testa, tai buvo daugiausia 12 mety berniu-
kai. Mergaités, besimokancios pagal pagrindinio ir
vidurinio ugdymo programa, prasciausiai atliko 20 m
bégimo Saudykle testg, tarp kuriy daugiausia buvo
18 mety merginy.

Mokiniams, kurie nors pagal viena fizinio pajégu-
mo testo jvertinima pateko | sveikatos rizikos zong,
ugdymo jstaigy visuomeneés sveikatos specialistai
teiks individualias rekomendacijas dél fizinio paje-
gumo gerinimo.

Fizinio pajéegumo testavimas gali buti naudingas
nustatant stiprigsias ir tobulintinas sritis, pritaikant
kGno kultlros programas atsizvelgus | mokiniy re-
zultatus, informuojant mokinius ir jy tévus apie pa-
siektus rezultatus bei SvieCiant mokinius apie fizinio
aktyvumo nauda.

Klaipedos miesto savivaldybés mokiniy fizinio pa-
jégumo nustatymo duomeny analize galima rasti
paspaudus huoroda:

v

,Norint pasimegauti snaigiy groZiu, teks pastoveti saltyje.” Aristotelis


https://www.sveikatosbiuras.lt/wp-content/uploads/2024/05/2024-m.-Klaipedos-miesto-savivaldybes-mokiniu-fizinio-pajegumo-duomenu-analize-1.pdf

Klimato kaita yra vienas didZiausiy muasy laiky aplinkos issukiy, turintis platy poveikj ekosistemoms,
ekonomikai ir Zmoniy sveikatai. Vienas is mazZiau aptariamy, bet itin svarbiy klimato kaitos padariniy
yra jtaka uZkre&iamuyjy ligy plitimui. Sylantis klimatas, kylantis jaros lygis ir ekstremalds oro reiskiniai
sukuria sqlygas naujoms ligoms atsirasti ir jau esamoms ligoms plisti j naujas geografines vietoves.

Klimato kaita tiesiogiai veikia ligy perneséjus, pvz.,
uodus ir erkes. Siltesnis oras ir didesné dréegmeé su-
daro palankias salygas Siems vektoriams daugintis ir
plisti. Pavyzdziui, Aedes uodai, kurie pernesa Dengue,
Zika ir Chikungunya virusus, dabar aptinkami regio-
nuose, kur anksciau jy nebuvo dél vesesnio klimato.
Mali hija, anksCiau buvusi tropiniy ir subtropiniy re-
giony problema, taip pat pleciasi j aukstesniy platu-
my vietoves.

“

Klimato kaita/veikia ir vandens kokybe bei priei-
namuma, kasrtiesiogiai susije su vandeniu plintan-
&iomis ligomis, pvz., cholera. Sylantys vandenynai ir
didéjantis krituliy kiekis gali sukelti potvynius, kurie
uztersia vandens saltinius. Tai padidina rizika susirgti
jvairiomis infekeijomis, ypac besivystancCiose Salyse,
kur sanitarinées squg\.q\s daznai yra prastos.

Klimato kaita daro jtakg zemés Ukiui ir maisto sau-
gumui. Ekstremalus oro reiskiniai, pvz., sausros ir po-
tvyniai, gali sumazinti derliy, sikeldami maisto tru-
kuma. Tai gali susilpninti Zmoniy imunine sistema ir
padidinti jy pazeidziamumag uzkreciamoms ligoms.
Be to, aukStesné temperatura gali skatinti maistiniy
produkty greitesnj gedima, kas padidina apsinuodi-
Jimy maistu rizika.
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Klimato kaita daznina ekstremalias oro salygas,
pvz., Uraganus, potvynius ir sausras. Sios katastrofos
ne tik tiesiogiai sukelia Zuvima ir suzeidimus, bet ir

gali iSprovokuoti ligy protrakius, nes sutrikdomos ©

sveikatos prieziUros paslaugos ir vandens tiekimas.
Be to, masinis gyventojy perkelimas del ekstremaliy
oro salygy gali padidinti ligy plitimo rizika perpildyto-
se laikinose gyvenamosiose vietose.

Siekiant sumazinti klimato kaitos poveikj uzkrecia-
muyjy ligy plitimui, batina imtis kompleksiniy prie-
moniy. Tai apima investicijas j sveikatos infrastruktu-
ra, ypac besivystanciose Salyse, kurios yra labiausiai
pazeidziamos. Taip pat svarbu stiprinti ligy stebeése-
Nnos sistemas ir ankstyvojo perspéjimo mechanizmus,
kad buty galima greitai reaguoti j naujus protrukius.
Klimato kaitos svelninimo priemoneés, pvz, Siltnamio
efekta sukelianciy dujy emisijy mazinimas, taip pat
yra esminés siekiant ilgalaikio poveikio mazinimo.

Klimato kaita yra sudétingas reiskinys, turintis dau-
gybe pasekmiy Zmoniy sveikatai, jskaitant ir uzkre-
ciamuyjy ligy plitima. Tik integruotos ir visapusiskos
strategijos gali padeti sumazinti Sig rizika ir apsaugo-
ti visuomenes sveikata ateityje. Reikalingas tarptau-
tinis bendradarbiavimas ir jsipareigojimas siekti tva-
riosiaplinkos ir sveikatos apsaugos visame pasaulyje.

,Svarbu ne tai, kas po Kalédy eglute. Svarbu, kas aplink jg.“ C. Braunas




SVEIKATA

Savizudybiy prevencijos diena, minima rugséejo 10 dienq, yra aktuali kiekvienam..Gal ne visi jg
sureikSsmina, bet ji svarbi visiems: kai kas Siq dieng prisimena tuos, kurie pasirinko saviZudybe,
kiti atsisuka j save ir apmagsto savo sunkumus, svarstydami apie savizudybe, o dar kiti ieSko
bddy nuo saviZudybés apsaugoti kenciancius bei psichologinj skausmaq patiriancius, skatinda-

mi juos visada rinktis gyvenima.

Savizudybiy prevencijai yra daug jrankiy ir
informacijos $altiniy. Siag dieng nusprendéme
pazvelgti | asmens saviraiska ir menga, galintj
prisidéti prie savizudybiy prevencijos ir jkvepti
gyventi, todel pateikiame jvairiy Saltiniy savizu-
dybés prevencijos tema.

Visy pirma svarbu patyrinéti, kaip menas pri-
sideda prie psichikos sveikatos gerinimo bei
savizudybes prevencijos. Davico et. Al. (2022)
teigia, kad kol kas néra gausu tyrimy, jrodanciy
meno poveik] savizudybiy prevencijai, taciau
nurodo tris pagrindines meno naudas suicido
rizikai sumazinti:

Geresnis suvokimas apie psichikos sveika-
tos sutrikimus: menas gali padéti geriau
pazinti psichikos sutrikimy simptomus bei
progresa.

Didesnis saviveiksmingumas: saviveiksmin-
gumas gali buti apibddinamas kaip asmens
tikejimas savo gebeéjimais bei norimo tikslo
pasiekimu (APA Dictionary of Psychology,
2023). Czyz et. Al. (2014) tyrimas taip pat nu-
rodo, kad asmenys su zemu saviveiksmin-
gumo lygiu pasizymejo intensyvesnémis
mintimis apie savizudybe nei asmenys, ku-
riy saviveiksmingumas yra aukstesnio lygio.
Geresni socialiniai jgudziai ir suburtas pa-
laikymo ratas: kuriant mena ir jj aptariné-
Jjant buriama bendruomené bei stiprinami

rysiai tarp zmoniy, dél to didéja socialinis
palaikymas.

Menas yra labai abstrakti savoka, apimanti
daug meno formy, kuriy kiekviena savo badu
prisideda prie psichikos sveikatos gerinimo ir
savizudybeés rizikos mazinimo terapiniame kon-
tekste. Sonke et. Al. (2021) tyrimas nurodo kelias
terapijos formas, kurios naudingos mazinant
savizudybes rizika: muzikos terapija, kurybinis
rasymas, vizualinis menas (pieSimas; tapyba ir
kt.), drama ir teatras. Visos Sios meno formos
prisideda prie geresnio emocinio jsitraukimo,
geresnés emocijy raiskos, geresnio saves verti-
nimo bei bendruomeniskumo kurimo. Taip pat
mintys apie savizudybe yra skaudi tema, apie
kurig kalbéti gali buti sunku arba baugu, todéel
menas gali padéti isreiksti Sias emocijas ir min-
tis netiesiogiai, o abstrakciai bei metaforiskai
(Bronisch, Spreti, 2021). Galimybé isreiksti savo
mintis metaforiskai daugumai yra lengviau nei
tiesiogiai apie tai kalbéti su kitu asmeniu.

Menas taip pat naudojamas zinioms apie
savizudybes prevencija skleisti. Knygos, filmai,
spektakliai ir Kiti Saltiniai siekia naudodami
metaforas plésti zinias apie savizudybés pre-
vencija. Toliau pateikiame geriausius meno Sal-
tinius, kurie padés prasmingai praleisti Savizu-
dybeés prevencijos dieng (Saltiniai is www.tuesi.
It svetaineés).

,Geriausias badas prisiminti gerus darbus — juos kartoti.” E. Bekonas



PERSKAITYK:

*
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J. Benjamin, B. Pfluger, 2019 m. ,Nepazjs-
tamasis ant tilto: mano kelioné is nevilties
| viltj* (,The Stranger On The Bridge: My
Journey From Despair To Hope*). Tai atvi-
ra ir jautri istorija apie kelione iS tamsos |
Sviesa. Netikétas zmogiskas rySys tampa
vilties spinduléliu, kuris padeda autoriui
atsitiesti ir pradéti nauja gyvenima. Si
knyga yra ne tik asmeniné ispazintis, bet
ir svarbus zingsnis kovojant su psichikos
sveikatos stigma.

leskoti ¢ia é"Q

" R. Borodina 2020 m. ,16 gydanciy istorijy:

ai gyvenimas uzknisa“. Knygoje rasite Se-
&wika ypatingy istorijy, kuriose Zzmonés
atvirai pasakoja apie savo patirtis su depre-
sija, priklausemybémis ir kitais gyvenimo
iSS is. Kfyga ne tik leidzia susipazinti
su zmoniy patirtimis, taciau ir iliustruoja,
kaip galime rasti igeit] jvairiose situacijose.

T leskoti &ia !
= Q

2017 m. ,Be pavadinimo. Nusizudziusiyjy
artimyjyristorijos, padedangios isgyventi®.
Tai skaudzig netektj patyrusiy Zmoniy isto-
rijy rinkinys=A iai atvirai dalijasi savo is-
gyvenimais, @LU eliu link atsitiesimo.

- leskoti Cia -
[. Juodkune, 2023 m. ,,Ry;__j vel patekés

saule”. Tai istorija apie zmogaus vidine
kova su depr%ja ir ne,giaiﬂstantitr]ora ay-
venti, kuris s 't-ilx Zavetis dabartihgaki—
mirka, o ne grimzti | prarz?ﬂa. b,

leskoti ¢ia - !\
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*

I. Juodkuné, 2023 m. ,Vilties knyga“. ,Jau-
nimo linijos* inicijuotoje knygoje pateikia-
mos tikros zmoniy istorijos, kuriose gausu
temy apie jvairius gyvenimo issukius: de-
presija, baimes, netektis ir kitus gyvenimo
i850kius. Si knyga parodo, kad nesame vie-
ni, bei suteikia vilties, jog isSUkiai gali buti

jveikti.
leskoti ¢ia !

PAMATYK:

*

»1Sgyventi vasara” (2018 m., rez. M. Kavtara-
dze). Tai jautri ir nuosSirdi lietuviska drama
apie paauglystées issukius ir draugyste. Fil-
mas pasakoja apie Justées kova su depresija
ir jos bandymus rasti savo vietg pasaulyje.

leskoti ¢ia

»Senas Sautuvas” (2019 m.,, rez. J. V. TUras).
Tai filmas, kuris drasiai kalba apie netektj,
sielvartg ir savizudybe. Per Gedimino isto-
rija filmas kviecia susimastyti apie tai, kaip
svarbu kalbéti apie emocines problemas ir
ieskoti pagalbos.

leskoti ¢ia

,Kai kyla noras nebuati“. J. Satkauskeé, tin-
klalaide ,Sultys”, 2019 m. Kartu su psicho-
logu ir psichoterapeutu Pauliumi Skruibiu
kalbama apie savizudybiy problema Lie-
tuvoje, kaip ji pasireiskia, kaip jveikti min-
tis apie savizudybe ir kaip reaguoti, jei Sias
mintis isreiskia artimasis.

,Dosnumui nereikia uzmokescio, jis visada pats save apdovanoja.”|. de Livris


https://www.knygos.lt/lt/knygos/16-gydanciu-istoriju--kai-gyvenimas-uzknisa/
https://www.knygos.lt/lt/knygos/nepazistamasis-ant-tilto--mano-kelione-is-nevilties-i-vilti/
https://www.kinofondas.lt/filmas/isgyventi-vasara/
https://www.kinofondas.lt/filmas/senas-sautuvas/
https://www.nebegeda.lt/kai-kyla-noras-nebuti/
https://www.knygos.lt/lt/knygos/be-pavadinimo/
https://www.knygos.lt/lt/knygos/Rytoj-%20vel-%20patekes-%20saule/
https://www.sofoklis.lt/vilties-knyga

MURZIKOS JTAKA ZMOGAUS SVEIKATAI

Emociné jtaka. Muzika gali stipriai veikti musy

Vieni muzikos klausosi nuolat, kiti reciau. Daz-
niausiai muzikos klausomasi del patinkan-
cios melodijos, ZodZiy, sukeliamy asociacijy,
emocijy. Muzika padeda atkurti ramybe po
sukretimy, lengviau susikaupti darbui, pake-
lia nuotaikq, atpalaiduoja, motyvuoja, sutei-
kia energijos. Tai lengva pastebeéti. Bet is tie-
sy muzika Zmogaus organizmaq bei mgstyma
veikia daug stipriau. Tai patvirtino daugkarti-
niai tyrimai ir eksperimentai.

Muzikos poveikis labai priklauso nuo asmens
individualiy savybiy, jautrumo, muzikinio skonio,
amziaus ir konkretaus muzikos karinio. Stai keletas
pastebéjimy apie muzikos jtaka:
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emocijas. Skirtingi muzikos stiliai ir melodijos
gali sukelti skirtingas emocijas — nuo liddesio iki
dziaugsmo. Taip pat svarbu atkreipti démesj, kad
litdna muzika gali kelti ne tik neigiamas, bet ir po-
zityvias emocijas, pvz., nostalgijg, ramybe.
Smegeny aktyvavimas. Skirtingos muzikos gar-
sai aktyvuoja skirtingas smegeny sritis. Pavyzdziui,
pakili muzika aktyvuoja deSinjjj smegeny pusru-
tulj, o liddna - kairjjj. Muzika taip pat gali skatinti
dopamino issiskyrima, padéti atsipalaiduoti ir net
tureti jtakos musy suvokimui bei elgsenai. :
Energetinis laukas. Garsai, kurie sudaro
ka, sukuria energetinj lauka, kuris veikia kiekv.
musy organizmo lastele. Tai gali tureti jtakos
fizinei ir emocinei gerovei.

Visgi muzikos poveikis yra in Jividualus= tai pri-
klauso nuo asmens patirties, k usymog,t jprociy.

Muzikos terapija arba mu@kmzﬁchoterapua
padeda jveikti protml pervar| gl urozes, kai ku-

puikiausiai tinka po jtemp
Atsipalaidavimui skirtar
neturi auksto daznio garsy. Ji pasirenkama indivi-
dualiai. Paprastai blna klasikiné muzika, gam-
tos garsus atkartOJanUs karinys.

Galima teigti, kad u2|ka gali turéti teigiama
poveikj z =gaus svel % a gal| daryti ste-
buklus, pakyléti musy S|e|a obulinti prota, paza-

dinti_ r’husq samone ir jausmus. Ji gali sumazinti
strﬁﬁa ir padeti ats a{a|duot|

s

s

,Ne tiktai tie, kurie turi milijonus, ir ne tiktai tie, kurie milzinais vadinami, daro gera kitiems.“ M. K. Ciurlionis
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™ Nors rasymas daznai laikomas paprasta veikla, moksliniai tyrimai parodo, kad jis gafitturéti gily

poveikj Zmogaus emocinei savijautai, psichinei sveikatai, vadinasi, ir bendrai gyvenimo kokybei. Sis
straipsnis skirtas supazindinti su raSymo metody nauda ir suteikti praktiniy patarimy, kaip juos

taikyti kasdienybéje.

Rasymas gali budti naudojamas
kaip psichologines intervencijos
forma, kurios metu asmuo gali is-
reiksti savo mintis ir jausmus per
rasytinj zodj. Tyrimai rodo, kad Sis
metodas padeda tvarkytis su jvai-
riomis emocinémis buklémis, mazi-
na stresy, nerimg, depresijg ir kitus
psichologinius sutrikimus, nes lei-
dzia asmeniui iSdéstyti savo patirtis
zodzZiais, kurie padeda tvarkytis su
kylanciais jausmais.

Literaturoje minima, kad ekspre-
syvusis rasymas gali zymiai suma-
zinti potrauminio streso sutrikimo
simptomus, padédamas pacien-
tams apdoroti traumines patirtis.
Taip pat pazymima, kad Si veikla
padeda mazinti su trauma susijusia
jtampa ir pagerina bendrg emoci-
ne savijauta (Pennebaker & Evans,
2014; Field & McCloskey, 2015). J. W.
PennebakerirJ.F.Smyth (2016) savo
knygoje pateikia jrodymus, kad die-
norascio vedimas, o ypac ekspresy-
VUsis rasymas, padeda tvarkytis su
depresijos simptomais, atverdamas
Zzmogui galimybe isreiksti savo jaus-
mus ir mintis, kas gali padéti atgau-

ti emocine pusiausvyra. Taip pat Sie
tyréjai aptaria, kad zmogus, naudo-
damas ekspresyvy rasyma, tarsi su-
sistemina, sudeélioja savo mintis, ir
tai prisideda prie nerimo simptomuy
sumazejimo. Rasant apie savo bai-
mes ir nerima, Zzmogus gali atrasti
naujus budus, kaip su Siais sunku-
mais susidoroti. Tai patvirtinama ir
knygoje ,Treating Traumatic Stress
in Adults” (Field, McCloskey, 2015).

Ekspresyvusis rasymas

Ekspresyvusis raSymas dazniau-
siai orientuotas | konkrety emocis-
kai paveikusj jvykj ar trauma, pvz,
netektj, skyrybas ar patirtg nelaime.
Tai procesas, kurio metu asmuo ras-
tu isreisSkia savo giliausius jausmus
ir mintis apie konkrety jvykj ar pa-
tirtj. Tyrimai rodo, kad Sis metodas
efektyviai sumazina streso, nerimo
ir depresijos simptomus, ypac ty
Zzmoniy, kurie sunkiai iSreiSkia savo
jausmus kitais budais.

Dienorascio rasymas
Dienorascio rasymas — daugeliui

pazjstamas efektyvus budas, kaip
galima reguliariajisreiksti savo min-
tisir jausmus, kas padeda susidoroti
su kasdienio gyvenimo spaudimu.
Australijoje atliktas tyrirﬁ'j@s parode,
kad dienoradtio vedimas. padéjo
dalyviams geriau tvarkytisisu asme-
niniais issukiais ir pagerino jy emo-
cine savijauta (Pennebaker & Evans,
2014). Dienorascio vedimas yra kas-
dienio ar reguliaraus raSymo prakti-
ka, kuri apima jvairiy aspekty, pvz,
kasdieniy jvykiy, minciy ir jausmuy,
fiksavima. Labai tinka ilgalaikiam
emocinés savijautos stebéjimui ir
saves pazinimui. Ypa¢ naudingas
asmenims, kovojantiems su léti-
niu stresu, nes tai padeda atpazinti
streso Saltinius ir mokytis juos val-
dyti, stebeti savo emocijy pokycius
ir elgesio modelius per tam tikra
laika. Taip pat padeda zmonems,
turintiems emocijy reguliavimo
sunkumuy, nes skatina savirefleksija
ir savikontrole.

Dienorast] rekomenduojama ra-
Syti ranka. Rysys tarp rankos ir sme-
geny yra sudeétingas, apimantis
motoriniy ir sensoriniy funkcijy ko-

,Vienas mielas zodis gali susildyti trims Ziemos menesiams.” Japony liaudies ismintis



ordinavima bei emocin] apdorojima. Literaturoje
pabréziama, kad rasymas ranka aktyvuoja specifi-
nes smegeny dalis, gerina demesio koncentracija ir
emocinj jsitraukima, pagilinant refleksijos procesa.
Sis metodas stiprina neurologinius rysius tarp ran-
kos ir smegeny, padeda isSlaisvinti emocijas ir ska-
tina kurybiskuma (J. W. Pennebaker & J. F. Smyth,
2016; Pennebaker & Evans, 2014).

Karybinis rasymas

Kdrybinis raSymas apima istorijy ar poetiniy teks-
ty kdrima, kuriame démesys skiriamas vaizduotei,
karybiskumui ir meninei raigkai. Sis metodas leidzia
asmenims tyrinéti ir iSreiksti savo jausmus per sim-
bolius, metaforas ir fiktyvius naratyvus. Klrybinis
rasymas skiriasi nuo ekspresyvaus raSymo tuo, kad
jis labiau orientuojasi | menine raiska ir vaizduote,
o ne tiek | realig emocine patirtj. Ypac veiksmingas
asmenims, ieSkantiems klrybiniy budy saviraiskai
ir emociniam issilaisvinimui. Tai gali bati puikus
budas susidoroti su emociniais iSSUkiais, suteikiant
galimybe Zzmogui perziureti savo problemas is ki-
tos perspektyvos. Labai tinka tiems, kurie meéegsta
mena ir literatlrg bei nori pletoti savo kurybines ga-
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lias (J.W. Pennebaker & J.F. Smyth, 2016).

Nors visi Sie metodai turi savo privalumuy, jy efek-
tyvumas gali skirtis priklausomai nuo asmens po-
reikiy, asmenybeés ypatybiy ir konkrecios situacijos.
PavyzdZziui, asmenims, patiriantiems astry emocinj
stresg ar trauma, gali labiau tikti ekspresyvusis rasy-
mas, o tiems, kurie siekia geriau pazinti save ir savo
emocijas, gali buti tinkamesnis dienorascio vedi-
mas ar kdrybinis raSymas.

Pradéti rasyti gali atrodyti sunku, ypac jei asmuo
turi su tuo susijusiy neigiamy jsitikinimy, taciau,
kaip ir daugeliu atveju, svarbu zengti pirmuosius
zingsnius. Specialistai pataria nusistatyti kasdienj
arba kelis kartus per savaite rasymo laika ir vietg,
kad tai tapty jprociu, malonia rutina. Rasymas ne-
turéty buti laikomas dar viena pareiga, o greiciau
galimybe pailseti ir atsipalaiduoti, geriau pazinti
save. Pradekite nuo mazy, jkvepianciy uzduocdiy ir
palaipsniui didinkite rasymo trukme ir sudéetingu-
ma. Jei jauciate, kad esate uzstrige, pradékite rasyti
bet ka, kas Sauna | galva, nesirUpindami struktura

el

ar taisyklingumu. Tai gali padeti apeiti vidinj génzo-
riy ir atrakinti kurybiskuma. Norint islaikyti motyva-
cijg rasyti reguliariai, patariama:
prisiminkite, del ko nusprendete imtiiﬂ'aéymo;
svarbu jtraukti raSyma | savo ruting, kad tai tap-
ty jprociu, o ne privaloma uzduotimi;
nusistatykite aiskius ir pasiekiamus tikslus, pa-
vyzdziui, parasSyti bent pastraipa, puslapj ar 10
min. per dieng ar parasyti bent tris kartus per sa-
vaite (pagal realias savo uzimtumo galimybes);
pasirinkite tinkamiausia paros; savaites laika,
kada galesite tai atlikti nieké neblaskomi;
jeigu vieno metodo jar pratimo naudojimas
tampa nuobodus, pabandykite kaitalioti (kele-
tas varianty bus pateikta toliau);
sukurkite saves gpaskatinimo sistemas, pavyz-
dziui, leiskite sau malonuma po kiekvienos ra-
Symo sesijos;
stebékite’'savo emaocine bukle-ir-pokycius per
tam tikra laiko tarpa. Tai.pades jvertinti, kaip
keiciasi Jusy jausmai, mintys ir bendra savijauta
pries ir po raSymo sesijy, tai gali jkvepti testi.

LJei nesulauki stebuklo — pats juo tapk.“ N. Vujicic



J

KELETAS/RASYMO MET DU TAIKYMO VARIANTY

Sie pratimai, paremti- moksliniais tyrimais ir teori-
jomis; padeda Zmonéms susidoroti su emociniais i3-
Sukiais, mazina'stresa ir gerina savijauta per rasyma.
Kiekvienas pratimas leidZia Zmogui tyrinéti skirtingus
savo patirties aspektus, suteikdamas galimybe pazinti
save ir didinti emocinj atsparuma.

Dienorastis

+ |sigykite Sirdziai mielg uzrasine ar pradékite nau-
ja dokumenta naudojamame jrenginyje (prime-
name, kad’ rasymas ranka laikomas efektyvesniu
badu) g W

+ Kasdien/rasykite'bent 10 minuciy. Fiksuokite savo
dienos jvykius, jausmus ir mintis. Ypac svarbu uz-
fiksurz bet kokias nerima keliancgias situacijas ir
JUsy reakcijas j jas.

+ Refleksija. Karta per savaite perziurekite savo uzra-
Sus ir stebekite, kaip keitési JUsy emocine bukle,
kokios strategijos padejo mazinti nerima.

Keturiy dieny ekspresyvusis raSymo metodas

+ Rasykite apie gilias mintis ir jausmus, susijusius su
Jasy gyvenima labiausiai lemusiais emociniais is-
gyvenimais ar traumomis.

+ Rasykite 20 minuciy per dieng keturias dienas is
eiles. Leiskite sau visiSkai atsiverti ir iSnagrinéti
Siuos jvykius ir kaip jie paveike JUsy gyvenima.

+ Sianalizé padeda geriau suprasti, kaip skirtingi gy-
venimo aspektai gali buti tarpusavyje susije ir kaip
praeities patirtys gali formuoti dabartinj JUsy po-
Ziur] bei emocijas. Tai leidzia giliau pazvelgti j tai,
kaip JUsy gyvenimo kontekstas veikia JUsy savi-
jauta ir kaip galite rasti rysj tarp skirtingy patirciy
ir jausmuy.

+ Refleksija. Po kiekvienos raSymo sesijos atsitrauki-
te ir apmastykite, ka parasete, kaip jauciates ir ko-
kiy jzvalgy jgijote.

Rasymas kaip dialogas

+ Rasyti laiSkus realiems ar iSgalvotiems zmonemes,
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su kuriais Jus sieja emociniai rysiai, pvz., téciui, ma-
mai, partneriui ir pan.

+ |sivaizduokite, kad kalbate su Siuo asmeniu ir is-
reikskite savo jausmus ir mintis rasydami laiska. Tai
metodas, kuris gali padeti iSleisti su Siuo rysiu su-
sijusias emocijas ir pasidalinti mintimis, kurias gal-
bdt sunku iSreiksti tiesiogiai. Per Sj raSymo proce-
sg turesite galimybe aiskiai iSdéstyti savo vidinius
iSgyvenimus ir gauti daugiau aiSkumo apie savo
emocijas.

Pusiau automatinis rasymas

+ Pasirinkite ramia vietg, kur galite rasyti be truk-
dziy. Uzsimerkite arba pazvelkite pro langa ar su-
koncentruokite démesj | kokj daikta ir rasykite 5-10
minuciy be jokios aiSkios strukturos ar krypties.
Rasykite necenzuruodami saves ir nesikoncen-
truodami | raSymo turinj ar kokybe. Leiskite min-
tims laisvai teketi ir iSreiksti viska, kas ateina | galva.

+ Sis metodas padeda sumazinti vidinj kritikg ir at-
skleidzia, kaip JUsy mintys ir jausmai gali bati vei-
kiami aplinkiniy nuomoniy, vidiniy apribojimuy, jsi-
tikinimuy, noro jtikti ar patikti kitiems.

Kaip jau minéta, raSymas gali buti vertinga priemo-
ne kovojant su kasdieniu stresu ir gerinant emocine
sveikata. Svarbu pabrézti, kad kiekvienas individas yra
skirtingas, todel raSymo poveikis gali skirtis. KvieCiame
iSbandyti raSymo technika, kad patys jvertintumete
jos efektyvuma savo gyvenime.

Patiriant kasdienj stresg, sunkumus, suprantant
savo ir kity emocijas, keleta kity savipagalbos budy
galite iSbandyti praktiskai dalyvaudami Klaipedos
miesto visuomeneés sveikatos biuro organizuojamuo-
se mokymuose, taip pat uzsiregistrave individualioms
nemokamomes ir pagal poreikj anonimiskoms psicho-
logy ar priklausomybiy konsultantés konsultacijoms.

Daugiau informacijos ¢ia

,Cyvenime galima pasirinkti vieng is dviejy keliy: laukti kokios nors ypatingos dienos arba svesti kiekvienqg ypatingq dienqg.” R. Ogunlaru
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SVEIKATA

PERDIRBTI MAISTO PRODUKTAI
IR JUY POVEIKIS SVEIKATAI

Kas yra perdirbtas maistas?

Perdirbtas maistas — tai bet koks maistas, kurio na-
tdrali bUsena pakeista, siekiant pailginti jo galiojimo
laika, pagerinti skonj, teksturg ar iSvaizda. Maisto per-
dirbimas gali apimti jvairius procesus: konservavima,
Saldyma, dziovinima, rukyma, sudyma, rafinavima,
terminj apdorojima ir cheminiy priedy, pvz.,, skonio
stiprikliy, dazikliy, konservanty, cukraus ar druskos,
pridejima.

Kaip perdirbti produktai veikia musy
sveikat3a?

Per didelis cukraus ir druskos kiekis. Daugumoje
perdirbty maisto produkty yra gausu cukraus ir drus-
kos. Cukrus produktui suteikia puiky skonj, bet nuo-
latinis per didelis jo kiekis kasdienéje mityboje gali
sukelti nutukima, diabetg, danty problemas ar Sirdies
ligas. Druska gali padidinti kraujospudj ir prisideti prie
Sirdies ir kraujagysliy ligy.

Dirbtiniai ingredientai ir priedai. DaZikliai, skonio
stiprikliai ir konservantai — tai, kas suteikia perdirb-
tiems maisto produktams geresne iSvaizda ir skon;.
Nors Sie ingredientai mazais kiekiais dazniausiai lai-
komi saugiais, nuolatinis jy vartojimas gali turéti nei-
giama poveik]j. Pavyzdziui, kai kurie tyrimai rodo, kad
dirbtiniai saldikliai gali neigiamai paveikti zarnyno mi-
krobioma ir padidinti potraukj saldumynams.

Maistinés vertés trikumas. Perdirbtas maistas
daznai pasizymi ,tusCiomis kalorijomis" — nors jy yra
daug, bet maistiniy medziagy — mazai. Naturalios
maistinés medziagos, pvz., vitaminai, mineralai ir skai-
dulos, perdirbimo metu daznai pasalinamos ar su-
mazinamas jy kiekis. Dél Sios priezasties Zmogus\gali
jaustis nuolat pavarges, mieguistas, prastos nuotaikos.

Rysys su nutukimu ir létinémis ligomis. Daugybeée
tyrimy parodé, kad Zzmonés, kuriy mityboje dominuo-

ja perdirbti maisto produktai, dazniau kencia nuo nu-
tukimo, diabeto, Sirdies ligy ir netgi tam tikry vezio for-
my. Tai gali buti dél to, kad perdirbti produktai skatina
persivalgyma — jie skanuds ir lengvai virSkinami, todél
valgome jy daugiau nei reikia.

Kaip sumazinti perdirbty maisto produkty

vartojima?

Jei norite pagerinti savo sveikatg, svarbu sumazin-
ti perdirbty maisto produkty k|ek1 savo mityboje. Stai
keletas buduy:

+ Rinkités nesmulkintus, natdralius produktus.
Vaisiai, darzoves, riesSutai, seklos ir viso gruﬁ(pro-
duktai yra puikus pasirinkimas. Jie yra maziau per-
dirbti ir suteikia daugiau maistiniy medziagy.

+ Mazinkite cukraus vartojima. Stenkités atsisaky-
ti saldziy gérimuy, deserty ir kity saldziy produkty.
Skaitykite etiketes ir issiaiskinkite; kur yra paslépto
cukraus.

+ Valgykite namuose. Gaminkite maistg patys, nes
taip geriau kontroliuosite, kg dedate | savo kuna.
Namuose pagaminti patiekalai dazniausiai yra
sveikesni ir maziau perdirbti. 3

+ Skaitykite etiketes. Atkreipkite démesj | maisto
produkty sudétj. Jei sfésedaqu daliy sarasas il-
gas ir jame yra daug uprantamy pavadinimuy,
galbUt verta ieskoti kfto produkto.

Perdirbtas maistaé"(capo neatsiejama musy kasdie-
nybés dalimi, bet'bltina suprasti, kok] poveik] jis daro
musy sveikatai. Sumazineg. jo vartojima-ir-rinkdamiesi
natdralesnius, maziau perdirbtus maisto produktus,
galite zymiai pager|nt| savosavijauta. Jusy klnas jums
padekos! -

.Dekingumas — tai galimybe patirti gyvenimaq kaip dovanag. Jis isvaduoja mus is susikoncentravimo j save kalejimo.” Dz. Ortbergas
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