(S)VEIKIMO
KALENDORIUS




Pokyéiy keliu

Onkologiné liga keicia gyvenimo bida, nusistovéjusius jprocius, gilumines nuostatas ir
vertybiy sistema. Samoningas jausmy atpazinimas, jy priémimas bei iSgyvenimas
neteisiant saves, gali atverti duris | palankius pokycius. Kita vertus, savo jausmy pasaulio
pripazinimas atveria erdves prasmes paieskoms bei Zmogaus brandai ir augimui. Prasmés
atradimas, tikéjimo ir vilties palaikymas nukreipia Zmogy link psichologines pusiausvyros,

keicia jo poZidrj  jvykius bei Zzmones,

Ligos metu patiriami jvairts pokyciai (iSvaizdos, istvermés, emocijy raiskos, savivertés ir kt.)
jprastai atneda nerimo, nes nesinori i§siskirti, pasirodyti silpnam, kelti aplinkiniams gailestj,
susilaukti papildomy nepatogiy klausimy ir tyringjanéiy Zvilgsniy. Tai skatina vengti,

atsitraukti, laikytis emocinio ir fizinio atstumo.

Verta atkreipti demes, kad susirgus visi kylantys jausmai yra naturalUs, jy svarbu nesigedyti,
0 juos slépti ir neigti netgi Zalinga tiek emocinei, tiek fizinei sveikatai. Kelias j naujos realybes
priemima gali biti ilgas ir audringas, nes suzinojus onkologinés ligos diagnoze, patiriami
emociniai iSgyvenimai, kurie gali bati vertinami kaip tam tikri gedéjima etapai: Sokas, pyktis,
liddesys, susitaikymas. Gedi visi, tik nebtinai tokiu paciu ritmu, intensyvumu ir eiliskumu.
Tadiau kiekvieno Zmogaus iSgyvenimai ir per juos ateinancios patirtys yra unikalds ir savaip

vertingi.



Sunkumy jveikimo sékme lemia psichologinis atsparumas, kuriam bdingas:

« Zmogaus gebéjimas augti ir Ziliréti j ateitj optimistiskai, kad ir kokias nesékmes

tekty patirti;

» sugebéjimas atgauti fizines ir dvasines jégas po nelaimes, jtampos, gyvenimo

pasikeitimy arba prisitaikyti prie ju;
« mokéjimas idsilaisvinti i§ visokiy gyvenimo spasty, kuris padeda iStverti ir veikti,

neprarandant saves ir sveikatos net tuomet, kai salygos nepalankios, taisyklés

nesaziningos, o aplink esantys Zmonés labiau trikdantys nei tiesiantys pagalbos

ranka.

Siekiant sékmingai stiprinti savajj psichologinj atsparuma, svarbu | pagalbg pasitelkti kuo

daugiau sajungininky:

[

atkakluma siekiant savojo tikslo;

vidine stiprybe;

optimistine pasauléZilrg;

gebejima mokytis i§ nesékmiy;

gebéjima pasirlpinti savo poreikiais;

troskimag bendrauti su kitais;

gebéjima reguliuoti nerimo lygj siekiant emocinés pusiausvyros;
megiama veikla;

pasitenkinima tuo, kas esi ir kg veiki gyvenime;
kirybinguma;

patikima informacija;

kompetentingus medikus;

padéti siekiancius artimuosius.
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Tenka pastebeéti, kad daugumai Zmoniy prasyti pagalbos yra nepatogus ir nejaukus
veiksmas. Tai lemia kiekvieno misy poreikis islaikyti oruma, verte ir galia. Tadiau verta
atsiminti, kad pradymas yra pasitikéjimo kitais idraiska. |sivaizdavimas, kad viska galiu
padaryti pats, uzkerta kelig artimy rySiy mezgimui, apriboja galimybe artimiesiems pasijusti
reikalingais, svarbiais, mylinGiais ir ripestingais. Na, o patys padédami kitiems paprastai

uzmirstame kasdienius ripeséius ir nerima.

Natdralu, kad sergant patiriama daug apribojimy, kai net paprasti buities veiksmai
pareikalauja papildomy jégy, o tai tiesiogiai sigjasi su Zmogiskosiomis galiomis. Suvokimas

+AS galiu® kuria masy vidinj dvasinj stuburg — vertés isgyvenima ir pasitikéjima savimi.

Pasitikéjimas savimi auga, kai idgirstame, ko i§ tikryjy norime, kai kuriame aplinka, kuri
atliepia asmeninius poreikius, kai isilaisviname i§ nuostaty (kas yra gerai, kaip turi bti, kas
tinkama, kas ne) arba leidziame sau jas keisti. Pasitikéjimas, kad esu vertingas, ateina tada,
kai mintys susijungia su jausmais, o i sajunga padeda i$girsti savo kiing ir jo poreikius.
Bltent tuomet Sios trys kolonos tampa vienu drasaus, atviro, ramaus, harmoningo
Zmogaus paveikslu. Tad kelias link pasitikéjimo savimi yra nuosirdus ir atviras pokalbis su
savimi, pripazjstant baimes, iSgyvenant jausmus, kad ir kaip jie gasdinty ir atrodyty
nepriimtini, susitinkant su realybe, kad ir kokia ji nepatogi bity, atsikratant iliuzijy, kurios
dazniausiai atne$a tik papildoma nusivylima. Svarbu suprasti, kad sunkumai, patiriami
gydymosi laikotarpiu, ar abejonés savo gebéjimais gali sumazinti pasitikéjima savo jégomis,

taciau dél to Zmogus netampa maziau vertingas.
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7mogaus verté nekintama ir prigimting, ji nepriklauso nuo Zmogaus savijautos ir fizinés
bikles. Mlsy kinas yra misy sielos namai ir vien todél jis yra vertingas. Kiekvienas randas,
kiekvienas kiino pokytis ar chirurginé operacija — tai iSgyventa istorija, kuri kazko ismoko,
suteikia Ziniy, praple¢ia poziGrj, tampa i88ukiu, kurj jveikus, jgyjama vilties. Kas karta
atrasdami savyje naujy spalvy, pazindami savo jausmy pasaulj, kirybiskai spresdami
situacijas, atskleisdami savyje drasa kovoti ar tvirtybe pripaZinti ir nurimti, paaugame nuo to
saves, kuriuo buvome vakar. Taip vidiniame pasaulyje priimami ir jprasminami praradimai, o

tuscios erdves uZpildomos Gyvenimu.

Sviesiy minéiy ir ramiy jausmuy link

Onkologinéje ligoje laikas isties sulétéja. Streso apimtas mastymas tik ir iesko, kas yra
negerai, i$ kur dar gali atslinkti pavojus. Tad natlralu, kad bus jtampos kupiny dieny, nes
ligos kontekste skirtingai iSgyvename kontrolés praradimo jausma, nebesijauciame tiek pat
stipris ir galintys. Todél nerimo akimirkomis:

« siekime susikoncentruoti | tai, kg vis dar turime, o ne j tai, ka prarandame;

« ieskokime savyje stiprybiy, kurios ne karta padéjo atlaikyti sunkumus;

« prisiminkime, kas mus iki Siol stiprino, kélé juoka, ramino, palaiké, dovanojo

artuma;

« i8likime smalsCs ir drasds;

« ieskokime naujy patiréiy, eksperimentuokime;




= atraskime galimybiy keistis;
¢ rapinkimés savimi (Salia emocijy paZinimo, atvirumo bei saziningumo, j

kasdienines praktikas jtraukime ir kiing).

Gali bti, kad prisiminimai apie save iki ligos bus per skausmingas kontrastas, tad pasirinkite
tam tikra laiko tarpg (savaite, menesj), kad pamatytuméte realy pasistimejima j priekj. Kas
vakarg atkreipkite démesj, kokj pokytj JOs padaréte. Gal daugiau karty igkéléte rankas, gal
keliais zingsniais daugiau nugjote, o gal Seimai po ilgo laiko iSkepéte pyraga, idrjsote

paprasyti pagalbos ar drasiau jg priemete?

Turedami tikslg atrasti, kas Siandien jvyko gero, kuo a$ savimi galiu didziuotis ir uz kg a$ sau
galiu padékati, vakarg praleisite maziau nerimaudami ar pykdami. Na, o jei kils noras save
lyginti su kuo nors, lyginkités su savimi tokiu, kokiu buvote vakar ar pries ménesj. Jei
nenoreésite kurig nors dieng judeéti, skirkite laiko dvasiniams atradimams, maldai,

dekingumui. Atminkite, kad jégos sugrizta po truputj ir nepamirdkite tuo pasidZiaugti.

Apdovanokite save. Pakankamai gerai, jau yra gerai.




|2anga j kalendoriy

Tikime, kad kelias iki saves yra vienas is svarbiausiy gyvenimo uZdaviniy, kuomet liga gali tapti
ne praraja, o tiltu susitikimui su savimi. Tad kviec¢iame Jus keliauti link psichologinés pusiausvy-

ros mazais zZingsneliais.

Tam, kad kelioné baty jdomi ir naudinga, sukdréme (S)VEIKIMO kalendoriy. Cia Jus kasdien
pasitiks skirtingos temos, susipazinsite su jvairiais atsipalaidavimo bidais, turésite galimybe
patirti kg nors naujo. Talp pat rasite naudingos informacijos bel trumpy rekomendacijy. Leidinio
pabaigoje esanciuose puslapiuose ,Vertingi atradimai’ galésite pasizyméti asmenines jZvalgas,
o skiltyje ,Mano atsipalaidavimo badai" kviesime papildyti kalendoriy savomis idéjomis (veiklo-

mis, kurios jums padeda atsipalaiduoti, nurimti ar patirti maloniy emocijy).
Nuosirdziai linkime, kad (S)VEIKIMO kalendoriuje pateiktos mintys ir uZduotys netapty

issakiais, o Jus stiprinty bei suteikty galimybe patirti maloniy jspadziy. Tikimés, jog tyrinédami

naujas veiklas, sutiksite Jums jdomiy pakeleiviy.

(S)VEIKIMO kalendoriaus karéjos, POLA psichologés:

Eglé Gudeliené, Asta Blandé, Dalia Vasiliauskiene, Q’ POLA
¥ < i =y = " " ‘ Pagalbos onkologiniams
Inga Abramaviciené, Ausra Laurinaityté, Zivilé Daunoraviciené ‘ ligoniams asociaja
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KASDIENIAI RITUALAI

Gyvenime ritualai yra labai svarbls. Simtmegiais jie buvo svarbiausias
paguodos Saltinis visose Salyse ir kultlirose. Pats Zodis ,ritualas” reiskia
tvarkingg, pagal tam tikras taisykles kasdien atliekama veiksmag. Tad
susikurdami kasdienius ir pasikartojanéius jprocius pasiripiname savo
saugumo jausmu.

Tam, kad saugumo jausmas islikty ilgiau ir prie vertingy idéjy bty galima
sugrjzti, rekomenduojame jums galimg rituala - individualiy uzrasy
vedima. Pradéti kvieGiame atliekant $ias uzduotis:

* |sivardinkite ir uzsirasykite Jums svarbiausius kasdienius
ritualus (galbtt tai manksta, malda, rytinis arbatos puodelis,
skambutis draugui, pokalbis apie praéjusig diena, bendra visy
seimos nariy vakariené, tam tikros TV laidos Ziliréjimas ir pan.)

« Pasizymekite, kurie ritualai skirti tik Jums, o j kuriuos jtraukiate
kitus Zmones.

* Pasibraukite tris ritualus, kurie Jus labiausiai dziugina ir ramina.



Miegas yra pigiausias sveikatos draudimas. Mokslininkai teigia, jog miegas
suteikia galimybe neuronams, kuriuos mes aktyviai naudojame dienos metu,

atkurti normalig veikla.

Kokybiskas miegas:
* sumaZina jtampa;
- uztikrina misy gerg savijauta;
* apsaugo nuo jvairiausiy ligy;

* prisideda prie mlsy sveikatos gerinimo.

‘ ‘ Ar Zinote, kad miegoti turétume maziausiai 7-8 valandas per para, o

miegas nuo 22 val. iki 3 val. nakties turi didZiausig verte?




KOKYBISKAS MIEGAS ke

Kokybiskas miegas stiprina misy imunitety, padeda atstatyti

hormony pusiausvyrg, atkuria organizmo jégas.

Patarimai giliam JOsy miegui:
* laikykites dienos rezimo, eikite miegoti tuo padiu laiku;
* piety miegas turety trukti ne ilgiau 60 min,;
* palikite kitame kambaryje mobiliuosius jrenginius ir ripeséius;
* naudokite ritualus, padedanc¢ius Jums uZmigti, pvz.: klausykités

ramios muzikos, iSgerkite Silto gérimo, perskaitykite kelis knygos
puslapius, atlikite vandens proceddras.




Malda yra vidinis pokalbis, kuris ateina i§ Sirdies ir i$ geriausiy misy

ketinimy. Maldos metu svarbu ne tik prasyti, bet ir dékoti.

Tikintieji Dievu:
+ atsparesni stresui ir turi daugiau jégy atsispirti sunkumams bei su jais
susitvarkyti;
+ neretai turi daugiau optimizmo ir labiau patenkinti gyvenimu;

* reciau serga depresija, nerimo sutrikimais.

‘ ‘ DZiaugsmas, malda ir dékingumas - tai trys nuostatos, kurics mums
padeda gyventi tikra gyvenima.

PopieZius PranciSkus
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MALDA diena

Malda mus ramina, mazina protinj nuovargj bei vidinj triukdma.
Maldos metu iSgyvename padékos, atleidimo ir susitaikymo
momentus, kurie mums suteikia galimybe atpazinti ir tyrinéti savajj

Zmogiskuma, o svarbiausia — moko jj nuolankiai priimti.
Ligos laike rekomenduojame Jums malda;

.Brangusis Dieve, duok malone labiau pajusti Tavo artuma bei gydancia
Tavo meile; ligos akivaizdoje padék man pilnai pasitikéti Tavimi: jliek savo
dieviskg ramybe  mano Sirdj, kad pajégéiau nugaléti nezinomybés baime:
suteik stiprybés priimti neiSvengiamus ihandymus bei kentéjimus ir
niekada nenusivilti Tavo gailestingumu. Dieve, bik su manimi ir duok
malone tikéti, kad Tu atiduodi mane j zmoniy rankas, kurie geriausiai Zino,
kaip man padeti jveikti ligas. AGil, kad esi mano guodéjas ir stiprybés

saltinis. Amen.”




\ T

FILMY
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FILMY ZIUREJIMAS e

Filmai yra stipri priemoné, veikianti miisy samone. Jie gali pasiekti irj
pavirsiy iSkelti uZsléptus jausmus. Be to, filmo herojuose galima

atpazinti save, jy istorijos jkvepia, motyvuoja, pamako.

http.//www.cinematherapy.com/filmindex.htm! pateikiami filmuy sgrasai
(angly kalba), suskirstyti pagal kategorijas: padedantys jveikti emocines
problemas, suteikiantys motyvacija jvairiose  situacijose ar
supazindinantys su jvairiomis problemomis.

Lietuviy kalba populiariy filmy aprasymus rasite gia:

http://www.anonsas.lt/portal/categories/783/geriausiu-filmu-top-250

Daugiau informacijos apie galimg kino terapijos nauda rasite gia:
https://Imbtau.wordpress.com/2013/02/26/kino-terapija-padeda-pazin
ti-save/




M
TOS PUODELI

Arbata — ne Siaip koks paprastas gérimas. Moksliniu poziiiriu arbata yra:
« sveikatai itin naudingas gérimas;
« veikia atpalaiduojanciai;
* suteikia energijos;
- pasizymi antibakterinéemis savybéemis;
+ stiprina imunine sistemg;

* mazina psichologine jtampa bei stresa.

‘ ‘ Moksliniais tyrimais jrodyta, kad atsipalaidaves Zmogus aiskiau

masto, grei¢iau Ir geriau jsisavina informacija, geriau valdo savo bei

supranta kito Zmogaus emocijas.




|
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ARBATOS PUODELIS Qeé |

Lietuviai visada Zinojo, kad arbatos ne tik susildo, bet ir

turi organizmui naudingy savybiy.

Streso, jtampos iSvargintiems Zmonéms, nuolatos mastantiems apie
kitos dienos planus ir vargus, neretai nusilpsta nerviné sistema, puola
depresiska nuotaika. Tokioje situacijoje vienas pirmyjy ,vaisty" galéty
buti arbata. Atpalaiduojanti lietuvisky Zoleliy, juodoji ar zalioji — tikrai
nera svarbu, svarbiausia -~ laikas, skirtas sau. Tad kviegiame Jus
susikurti savo arbatos gérimo ceremonija;

* iSsirinkite Jums mielg puodelj ir mégstama Zoleliy migin;;

* uzsikaiskite vandenj, tinkamai pasiruoskite arbata;

* susiraskite mielg sau namy kampelj, kuriame Jisy niekas

netrukdys;

* Jaukiai pasiruoSe aplinkg, mégaukités arbata ir laiku sau.
Skirkite siam ritualui bent valanda per dieng visg savaite ir netrukus
pajausite, kokios svarbios ir reikalingos Jums tapo ios akimirkos.

Skaniy ragavimy!

Taip pat rekomenduajame perskaityti: Victor H. Mair, Erling Hoh ,Tikroji
arbatos istorija®, 2011




Dovana sau — megavimasis mazomis kasdienio gyvenimo akimirkomis.

Kai dovanoji sau:
* gauni malonuma tiek duodamas, tiek imdamas (,du uz vieng* sandoris);
* pasirlpini savimi;
+ atliepi savo poreikius;

+ savo |Ukescius ispildai pats.

Ar Zinote, kad Zmonés, kurie ripinasi savimi, labiau linke j geruma,
kantrybe, altruizma?




06

DOVANA SAU Ll

Dovanas sau galime jteikti jvairiomis formomis. DaZniausiai tai mazos
kasdienio gyvenimo akimirkos. Pavyzdziui, laiko skyrimas atokvepiui,
2vilgsniui pro langa ar atsipalaidavimas tarp kasdieniuy darby. Dovanos

sau suteikimas yra nejkainojamas misy gerai emocinei sveikatai.

Yra daugybe galimybiy kasdien sau pasidlyti paprasty, tagiau graziy ir
galingy dovany. Paklauskite saves:
* Kuo dazniausiai save apdovanoju?

* Kokig dovang Siandien galiu sau pasitilyti?




Dainavimas — bendravimo bldas, suvirpinantis kiing ir suartinantis sielas.
Dainavimas Zmogui padeda:

* sumazinti vienatve, lilides] ir nerima;

* gerinti fizine savijautg;

* atsipalaiduoti;

* iSlieti emocijas;

+ atstatyti psichologine pusiausvyra.
Dainavimas kartu su kitais leidZia pajusti bendrumo jausma ir abipusj vienas
kito palaikyma.

‘ ‘ Dainuojant po 10-15 minuciy kasdien, galima panaikinti ar bent

sumazinti sielvarta.

Clair A. A.




07

diena |

DAINAVIMAS

Dainavimas, kaip aktyvi muzikavimo forma, yra reikdmingas gyvenimo

kokybes palaikymo veiksnys tiems, kuriems patinka tai daryti.

Ar pastebéjote, kad priklausomai nuo emocinés biklés renkames
skirtingg dainavimo forma:

* megstamy dainy dainavimas su akomponimentu ar be jo;

* dainavimas individualiai arba kartu su kitais:

+ dainavimas nuotaikos gerinimui;

* dainavimas skirtas gilaus kvépavimeo stimuliavimui ir

atsipalaidavimui;
* dainavimas kaip laisvo laiko praleidimas, uzsiimant prasminga ir

tikslinga veikla.




Spalvinimas - tai gilus atsipalaidavimo pojatis, suteikiant gyvybe jvairiems
piesiniams.

Pasitelkdami jvairias spalvas galime:
* nusiraminti bei atgauti pusiausvyra;
« giliau pazinti save;
* pasinerti | kirybiskuma;

+ palengvinti fizinius skausmus.

Kai briiksniuodami susitelkiame, slegianéios mintys beveik

‘ ‘ nepastebimai iSnyksta, o jy vieta uZzima malonesnés. Mes sekame
piesinj, stebime jo fragmentus, renkamés spalvas, stengiamés darba
atlikti graziai — visa tai aktyvuoja smegeny dalis, slopinanéias
neramias mintis.

Neurofiziologas J. Pearson




SPALVINIMAS

2006 m. mokslininky atliktas tyrimas parodé, kad meno terapija
pastebimai sumazina besigydanciy onkologiniy pacienty psichologinj
ir fizinj diskomforta. Pasak neuropsichologo S. Rodskio, tokia veikla
prilygsta meditacijai — protas atsipalaiduoja, dingsta pasalines

mintys, 1ISgyvenama ,Cia ir dabar® akimirka.

Spalvinimas taip pat padeda ir kenciantiems nuo kity sunkiy
sveikatos sutrikimy: depresijos, demencijos, nerimo, potrauminio

streso.

Imdamasis vis sudeétingesniy paveiksly, Zmogus lavina jvairias
smegeny sritis ir jam naudingus jgudzius (pvz.: gebéjimg susikaupti,
planuoti, spresti problemas). Pradedanciajam patariama pradéti nuo
paprasty spalvinime schemy ir palaipsniui pereiti prie vis

sudetingesniy.




Juokas — trumpiausias atstumas tarp dviejy zmoniy. Tai tik Zmogui badinga

savybe. Kiekvieno zmogaus humoro jausmas yra unikalus.

Juoko nauda:

suaktyvéja 17 veido raumeny darbas;

* kraujyje sumazéja streso hormony (kortizolio, adrenalino);

smegenys iSskiria laimés hormonus (endorfinus);
mazeja arterinis kraujo spaudimas;

pagiléja kvépavimas (pageréja visy organy ir audiniy apriipinimas

deguonimi);

aktyviau skiriasi antikdnai, kurie naikina ligas sukelianéias bakterijas ir

Virusus.

‘ ‘ Juokas - tai saulé: jis nuvaiko migla nuo 2mogaus veido.

Viktoras Hugo




JUOKAS

Juokas - kiino, bet ne proto reakcija. Sia tema vis dazniau domisi ne tik pavieniai
zmones, bet ir jvairiy sriciy mokslininkai.
Juoko gydomgj) poveikj parodé nejprastas amerikieciy Zurnalisto Normano
Cousinsc avejis. Jis beveik tiesiogine prasme .prajuokino’ savo liga, taikydamas
juoko terapijg: iStisas dienas Zidrejo komedijas, skaité linksmas knygas. Netrukus
Jis pastebéjo, kad 10 minuciy pasijuokus skausmas apmalsta dviem valandoms
JAV mokslininkai nustate:

* nitrds Zmones gyvena net desimdéia mety trumpiau (apie 70 mety) nei

optimistai (daugiau nei 80 mety);
* su humoru zvelgiant | gyvenima, galima apsisaugoti nuo kraujotakos ligy;
* 15 sek. juokas misy gyvenimg gali pailginti 48 valandomis

Japonijoje ir Norvegijoje atlikti tyrimai taip pat jrodé, kad juokas gali pailginti
gyvenimg, o Pasaulio sveikatos organizacijos statistiniai duomenys teigia, kad
linksmi Zzmoneés net 40 proc. re¢iau serga Sirdies ir kraujagysliy ligomis.

Vaikai nuo vieneriy iki penkeriy mety juokiasi dazniausiai, apie 400 karty per diena,
o 30 mety sulauke suaugusieji - vos 16. Moterys juokiasi 1,5 karto dazniau negu
vyrai

Ar Zinote, kokie badai islaisvina Zmoniy juokg?

1 Klasikine juoko terapija — kai juoko terapeutas veda individualius ar grupinius
uzsiemimus. Dalyviams pasakojami anekdotai, kuriozinés istorijos, jie
klausosi juoko jrasy, Zitri komedijas.

2 Klouny pasirodymai, kurie rengiami ligoniniy pacientams.

3. Juoko joga — ji moko zmogy juoktis lengvai ir nevarzomai, nataraliai ir daznai.




S KORIMA

ASMENINES ERDVE

Asmenineés erdvés sgvoka aprasoma keliais lygmenimis:

1. Fizinis lygmuo — tai Zmogaus fizinis kinas, namai, kambarys,
asmeniniai daiktai;

2. Sacialinis lygmuo — tai santykiai su artimiausiais Zmonémis, hobiai,
interesai, veiklos, apie kuriuos retai kada Zino svetimi ir mazai pazjstami
Zmones;

3. Psichologinis lygmuo — tai jausmai, mintys, iSgyvenimai, asmeniné
nuomaone, asmeniniai jsitikinimai, kuriuos kartais pasiliekame tik sau;

4. Egzistencinis lygmuo — tai Zmogy ribojanc¢ios universaliosios ribos.

‘ ‘ Jau senoves graikai ragino savo piliecius susivokti, kas as ir kas ne

as, kur mano ir kur ne mano, ka a$ galiu ir ko as negaliu.




ASMENINES ERDVES B e
KURIMAS

Kiekvienam zmogui butina turéti asmenine erdve, kuri yra taikos ir

saugumo zona. Kiekvienam ji individuali ir autentiska.

Aiskus savo riby suvokimas asmeningéje erdveje:
« i5laisvina Zmogy nuo nerealiy tiksly ir likes&iy, kuriy jis pats sau
prisikuria;
« leidZia isvengti nusivylimo;
« suteikia daugiau pasitikéjimo savimi;

- gragzina j gyvenima saiko jausma.

Stai keletas rekomendacijy, padedanéiy apsaugoti Jiisy asmenine
erdve:

- ismokite pasakyti ,ne" net ir artimiems Zmonems;

+ nesistenkite jtikti visiems;

« kritikuokite situacija, o ne asmenj;

. stenkites neatsakyti ] provokuojancias frazes;

- kai bendraujate, visada palaikykite fizinj atstuma;

+ stenkités bati saziningi.







£

MEDITACIJA diena

Kasdien esame veikiami daugybés iSoriniy bei vidiniy stimuly, kurie
blasko misy démesj ir skatina nerima, Tad laikas, kurj skiriame
Isiklausyti | save, gali padéti islikti kiek jmanoma ramiam

besikeicianciose situacijose.

Irodyta, jog meditacija;
* keiCia Zmogaus psichologine ir fizine savijauta;
* sukuria dvasinés pusiausvyros pojitj;
* padeda susireguliuoti kraujospdj;
* skatina miego (melatonino) bei laimés (seratonino) hormony
gamybag;
* moko kontroliuoti démes;j ir priimti realybe tokia, kokia ji yra;

* stiprina dékinguma uz tai, kg turime gyvenime.

Meditacija yra kelioné nuc judesio link ramybeés, nuo garso link tylos.

Leiskime sau Siandien pat tai uzgivopti ir pamedituokime.




Pagalba - tai bet kokios formos démesys kitam Zmogui. Padedami kitiems
mes kuriame savo psichologine gerove.

Pagalbg teikiame skirtingais biidais:
+ mintimis — isklausydami, patardami:
* jausmais ~ uzjausdami, suprasdami:

* veikla ~ savanoriaudami, padédami pradanciam.

Mokslininkai teigia, kad galimybé padéti démes;j nuo savy problemy
nukreipia J teigiama emacija dalytis ir taip suteikia daugiau pasitenki-
nimo gyvenimu.
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PAGALBA KITAM B o

Pagalba tik tuomet vertinga, jei Jis dalinatés, o ne atiduodate viska.
Kartais jg priimti kur kas sunkiau nei teikti.

Pagalba gali bati jvairi:
* neplanuota, vienkarting, trumpalaiké pasiauga;
- ilgalaiké paslauga (kito Zmogaus priezitra);
*+ savanorysté — naudinga neatlygintina veikla;

» labdaringa veikla — paties inicijuota pagalba.

Padedami kitiems Zmonéms, uZmir§tame savo kasdienius riipesGius,
nerima, vienatve ir patiriame malonias emocijas: laime, jkvépima,
pasididziavima savimi.




AMBUTIS DRAUGUI

Skambutis draugui — tai tarpusavio supratimo ir palaikymo dovana, kuria
galime dalintis kasdien.

Reguliariis pokalbiai su draugais:
* mazina vidine jtampag;
» suteikia dvasines stiprybeés;
« stiprina pasitikéjimag savimi ir kitais;
- padeda susigrgZzinti savigarbg;

+ leidzia jaustis reikalingam ir vertingam.

‘ ‘ Ar Zinote, kad negatyvds vidiniai pokalbiai su savimi didina stresa, o

skambutis patikimam draugui gali turéti terapinj poveikj?




SKAMBUTIS DRAUGUI

Kiekvienam zmogui svarbu turéti patikimy Zmoniy sarasa — artimy
Zmoniy paramos rata. Su jais galima susisiekti tiek sunkiomis, tiek ir

dZiaugsmingomis akimirkomis.

Nuosirdus pokalbis su draugu leidzia:
* pasidalinti emocijomis;
+ atstatyti vidine pusiausvyrg;
* surasti sprendimy jvairove;
* padeti | situacijg pazZvelgti tarsi i paukséio skrydzio;

* gauti zinute, kad esi svarbus ir reikalingas.

Kartais pokalbis gali tapti reik8mingu su nepazjstamu, bet mokanéiu
iSklausyti Zmogumi. Kai atsiranda noras pabendrauti, paskambinkite
draugui, o jeigu tokio neturite, tuomet kreipkités | emocinés paramos
linijas arba j POLA.




SKAITYMAS



SKAITYMAS T 4 |

diena

Skaitymas panardina misy smegenis j bilisena, panasia meditacijai,
Tyrimais nustatyta, kad vos 6 minuciy skaitymas gali sumazinti streso
lyg) iki 60 procenty. Todél aktyvis skaitytojai miega geriau, turi
aukstesne saviverte, Zemesnj nerimo ir prislegtuma lygj.

Psichologas R. Whitley sako, kad knygos — veiksminga, taciau
nuvertinama pagalba tiems, kurie kengia nuo depresijos, nerimo,
nemigos ir kity sunkiy buseny. Jo teigimu, knygy skaitymas ugdo ir
skatina empatija, spartina sveikimo procesg ir jkvepia zmones | rytojy
Zvelgti drasiau

Pasak sociologo S. Plotnikovo, grozine literatiirg skaitantys zmonés
linke greiciau suvokti kylangias problemas ir geba rasti sprendimus,
aiSkiau mato vykstanciy reiskiniy rysius, geriau suvokia visuma. Jo
teigimu asmenys, kurie daznai skaito knygas:

« turi geresne atmintj;

* pasizymi platesne vaizduote;

- yra kirybingesni ir iskalbesni;

- lengviau uzmezga ir palaiko rysius su kitais;

» sukuria platesnj socialinj tinklg ir geba geriau pasinaudoti

jo teikiama pagalba.
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LAIKAS POMEGIUI g o7

Malonus uzsiémimas (hobis) pagerina misy nuotaika, savijautg bei
suteikia tam tikrg prasme gyvenime. Be to, skirdami laiko mylimai
veiklai, atrandame bendraminéiy ir draugu.

Ar Zinote, kad 10 populiariausiy hobiy pasaulyje yra sie: skaitymas,
kelioneés, Zvejyba, rankdarbiai, TV ZiGréjimas, pauk&éiy stebéjimas,
daikty kolekcionayimas, muzikos klausymasis, sodininkysté, video

zaidimai.

Na, o jel norétuméte iSbandyti kg nors naujo, pateikiame keleta
rekomendacijy:
* pabandykite pagalvoti apie veiklas, kurioms turite bent kiek gabumy;
* susiraskite veikla, kurig ismokti Jums bity jdomu, arba ta, apie kuria
senial svajojote;
« veikdami prisiminkite, kad hobis turi atpalaiduoti, o ne tapti streso
Saltiniu;
+ kasdien numatykite pastovy laikg savo pomegiui;

* siekite, kad tai tapty jprociu.

Drgsiname Jus iSbandyti naujas veiklas. Tegul tai bus Jasy laikas sau!




Pagalbos prasymas - tai natiiralus Zmogaus noras jmesti j taupykle
papildomy galimybiy pagerinti savo gyvenima. Kartu tai stiprybés
pasireiskimas ir galimybé bati lankséiam.

Gauta pagalba —
- padeda jveikti iskilusius sunkumus;
* teikia bendrystés jausma;
* leidZia pasitikéti kitais;
+ sustiprina misy saviverte;

* gerina jgldzius ir gilina Zinias.

‘ ‘ Rankos suteikiancios pagalba, Svelnesnés negu besimeldZiancios

lipos.

Robertas Grinas Ingersolis




PAGALBOS PRASYMAS Ll

PraSymas yra pasitikéjimo iSraiska. Noras viska padaryti paciam,
neprasant pagalbos, uzkerta kelig artimy ry$iy mezgimui. Vengdami
prasyti bijome pripazinti, kad esame silpni ir pazeidziami.

Harvardo verslo mokyklos mokslininky atliktas tyrimas rodo, kad
pagalbos prase tyrimo dalyviai buvo laikomi ne tik kompetentingesniais,

bet ir labiau gerbiamais nei tie, kurie pagalbos neprage.

Kaip prasyti pagalbos?
* pripazinkite sau, kad ne visada ir ne viskg galite padaryti vieni;
* pradékite nuo mazy pragymy;
- aiSkiai suformuluokite, ko tikités;
« kalbekite konkreciai, be uzuominy:
* venkite liepiamosios nuosakos;
« kreipkités | patikimus Zmones;

 padékokite.

Tikekite, kad esate verti pagalbos!

Vertingas filmas sia tema yra ,Nelieciamieji* (,The Intouchables, 2011 m.)




Daugelyje kalby siela ir kvépavimas yra vadinami vienu ir tuo padiu zodziu
(lot. spiritus). Amerikos indénai tikéjo, kad gyvybé ateina | kiing su pirmu
kuadikio jkvépimu.
Kvépavimo déka galime tapti:

+ labiau atsipalaidave;

* energingi;

* gyvybingi;

* harmoningi;

- sveikesni.

Zmogaus tikroji jéga — kvépavimas. Kaip vanduo teka upémis, taip ir
kvepavimo energija teka j mus. Kai pamatysite, kad jums kazko
traksta, jkvépkite. Kai supyksite, jkvépkite gerumo, kai pernelyg
skubate — ramybés.

Dalia Beata Kasmauskaité



KVEPAVIMAS J7

Kvépavimas jungia kiing ir prota, jis leidZzia mums pajusti savo visumag.
Tai vienintele organizmo funkcija, kurig galima atlikti valingai ir
nevalingai. Kai pasikei¢ia emociné blGsena, pasikeidia ir kvépavimas.
Poveikis vyksta abejomis kryptimis. Tad pakeite kvépavimo bida,

galite pakeisti ir emocijas.

Samoningai (valingai) kvépuojant: stiprinama imuniné sistema, vyksta
organizmo detoksikacija, subalansuojama endokrinine sistema,

gydomos psichosomatinés ligos, geréja miego kokybe.

Nuolat praktikuodamas samoninga kvépavima, zmogus ilgainiui
pastebi, kad reCiau patiria jtampa, sumazéja kontrolés poreikis.
Paradoksalu, taciau iSmokus priimti gyvenima tokj, koks yra, &is

pradeda tarsi savaime, be dideliy pastangy keistis j gera.

Vertingos programeélés, kurias galima nemokamal atsisiysti | savo
mobilyjj telefona i$ ,Google Play” parduotuveés:
* Atsipusk (sukurta V§| ,Psichologinio konsultavimo grupé®)

+ Ramu (sukurta V8] ,Nerimo klinika")




Vanduo — unikali medZiaga, be kurios Zeméje nebity gyvybés. Tai ne tik

sveikatos, bet ir groZio, jaunystés eliksyras,
Vandens nauda:
* gerina kasdiene savijauta, suteikia energijos, mazina nuovargj;
+ stiprina imunine sistema;
* iSplauna ig kiino negalavimus;
* padeda virskinimo ir salinimo procesams;
* palaiko lgsteliniy skysciy fizin ir cheminj pastovumg bei nekintanéia
kiino temperatiira;

* veikia zmogaus mastyma, orientacijg, atmintj, suvokima, déemes;.

Vanduao! Tu neturi nei skonio, nei kvapo — taves nusakyti negalima,
tavimi gardZiuojamés neZinodami taves. Netinka sakyti, kad tu bitinas
gyvybel, tu pats esi gyvybé. Tu pats didZiausias turtas pasaulyje.

Antuanas de Sent Egziuperi




VANDUO

Vandens terapija (hidroterapija) — viena seniausiy ir natiraliausiy
kasdienés terapijos formy. Vandens naudojimas gydymui taikomas
gana placiai ir jvairiais bldais. Slégis, spaudimas, temperatira, ypatinga
vandens struktlra — visa tai turi jtakos Zmogaus organizmui ir gali
padeti pagerinti savijautg bei sveikata.

Vonios — vienas efektyviausiy bady giliam atsipalaidavimui pasiekti.
Vonios procedry teigiama jtaka Zmogaus organizmui bei psichikai:

+ atsipalaiduoja raumenys ir nerviné sistema;

- suletéja Sirdies plakimo daznis, kraujo spaudimas:

* kvépavimas retéja ir giléja;

* organizme mazeja adrenalino ir streso hormono (kortizolio) kiekis:

+ skatinamas laimés hormony (seratonino, dopamino ir oksitocino)

iISsiskyrimas organizme;
* smegeny impulsai sulétéja ir pasiekia meditacine ar lengvo miego

blseng.

Rekomenduojame perskaityti:
Masaru Emoto ,Zinia, kuriga mums pranesa vanduo® (2007 m.)

Maja Lunde ,Vandens istorija“ (2018 m.)







MAISTO GAMINIMAS |

.Maistas tolygus ripesciui, — sako psichoterapeuté Emma Baskerville. Kai #monés
dziaugiasi, jie Sventia puotaudami, dalindamiesi maistu. Kai Zmonés vienas kitg
myli, dalyvauja tie patys pojuciai — skonis, kvapas, rega — kaip ir meégaujantis

maistu,

Silpnejant rysiul tarp zmoniy, jie ima maZiau vienas kitu ripintis, tad ideda maziau
ktrybingumo (liaudigkai tariant — meilés) | gaminama maista.

Valgio gaminimas ~ tai vienas i§ papraséiausiy bady ,jsizeminti". Valgio gaminimas
pazadina pojlcius, kurie: nuramina neigiamas emocijas; atpalaiduoja mintis;

suzadina kirybingumag; atveria kelia naujiems sprendimams.

Ar Zinote, kad:

* Kuo geresnj maistg valgome, tuo labiau mylime savo kiina. O kiinas - tai
vienintelis realus ,as" | kurj galime parcdyti pirstu.

» Zmonés dalijasi maistu jau beveik 2 milijonus mety, nuo tos dienos, kai pirma
karta sumedziojo mamuta ~ gyvina, kurio nejmanoma suvalgyti vienam
ar dviese. Taip valgymas tapo scena bendravimui ir socialiniams mainams.

* JAV atlikti tyrimai rodo, kad paaugliai, kurie valgo kartu su savo eima penkis -
septynis kartus per savaite, geriau mokosi, reciau elgiasi agresyviai,
reciau vartoja alkoholj ar narkotines medziagas.

« Skonis turi galig pazadinti mlisy emocine atmintj. Tai, ka suvokiame kaip skonj,
i5 tikryjy yra 90 proc. kvapas, o smegeny sritis, atsakinga uz kvapus yra stipriai
susijusi su atmintimi, nuotaikomis ir emocijomis.

* Biologijos moksly profesorius Timas Jacobas sililo pries artéjantj i§
anksto zinomg nemalony jvykj, pavyzdZiui, operacija, geriau valgyti neskany
arba nemegiamq maisty. .Jusy paskutinio valgio skonis jums gali sietis su po
jo sekusiu jvykiu ir ateityje kelti nemalonius prisiminimus,” — sako mokslininkas.
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LAIKAS SU SEIM

Bendrauti Seimoje — tai girdéti, matyti, jsiklausyti, paciam bt iSgirstam ir

—T

gebéti dalytis.
Pokalbiy metu svarbu skirti demesj kiekvieno Seimos nario:
* poreikiams;
» viltims:
« svajonéms;
* mintims;
* idéjoms;
« ripesciams;

s pnerimui,

Séekme seimaje priklauso nuo prasmingy pokalbiy su sutuoktiniais ir
vaikais. Nutrauk siuos pokalbius ir seimos nebeliks.

Robin Sharma




LAIKAS SU SEIMA ZD

Bendravimas yra prasmingas kiekvienos Seimos gyvenimo elementas, todél
svarbu kalbétis su savo artimaisiais, dalytis iSgyvenimais ir isklausyti kita,
nevertinant Zmogaus ir jo problemu. Artimojo isklausymas ir palaikantis

zodis gali biiti geriausia dovana.

Bendravimo metu Seimos nariai: stiprina Seimos artumo jausma; padeda
vieni kitiems jveikti sunkumus; palengvina netekties iSgyvenimus; moko

atleisti; ugdo supratima; augina meile; kuria erdve dZiaugtis.

Viena i§ buvimo drauge formy yra tradicijos. Nuo seny laiky Seimos
tradicijos buvo kuriamos, saugojamos ir perduodamos i kartos | karta,
siekiant sutvirtinti Seima ir jnesti laimés. Tradicijos yra tai, kas seima
palaiko, vienija ir padeda jai iSgyventi sunkiais periodais. Jos gali tapti
Seimos kultGros bei tapatumo iSraiska. Tradicijy metu kuriamos ir
iSsaugomos vertybés. Siame Seimai reikmingame bendravime atsispindi
daugybe emocijy. Tai kartu ir bendrystés bei susitaikymo metas; jame
gimsta pokalbiai, kuriems jprasta diena neturime laiko.

Prasmingos Seimai tradicijos ir ritualai stiprina seimos saitus, kuria jausma,
kad esi istorijos dalis. Sujungus tai, kas sena ir nauja, praturtéja musy

Seimos gyvenimas, jis pasidaro autentiskas.







ZAIDIMAI ke

Daugel] veikly suaugusieji yra linke nepriskirti zaidimams, gal dél to jiems
savo gyvenime nesuteikiame reik§mingos vietos. Tadiau mes Zaidziame, kai
uzsiimame tapymu, skulptiira, dainavimu, muzikavimu, meditacija, dvasiniu
tobuléjimu ir kt. Zaisdami jau¢iamés maloniai, kai meégaujames procesu, o
ne i8 anksto numatytais tikslais, uzdaviniais ar blisimu atpildu. Tai leidzia
patirti pasitenkinimo jausma.

Svarbu pastebeti, kad Zaidimas dara jvairiapuse jtaka visai Zmogaus
sveikatai. Zaidimo metu: atsipalaiduojame; giliau kvepuojame, tad
organizmas aprdpinamas didesniu deguonies kiekiu; susireguliuoja
virskinimo sistema — taigi maZéja rizika sirgti skrandzio ligomis; Sirdies
ritmas tampa stabilus deél patiriamy maloniy emocijy; mazéja raumenty
isitempimas — tai ypaC aktualu tiems, kuriems pasireiskia bendri kino
skausmai; issiskiria vienas i8 laimés hormonu (beta-endorfinas), suteikiantis
palaimos jausma.

JAtrodé nejmanomas dalykas, kad galéciau jveikti atstumg tarp dabarties,
suaugusjo vyro gyvenimo, Ir mano vienuoliktyjy mety... bet po begaliniy
spyriofimysi as pagaliau pasidaviau likimui ir atsidaviau Zaidimams.. Taigi
emiau rinkti tinkamus akmenélius, tal nuo eZero kranto, tai is vandens. Po to
pradéjau statyti namelius, pili — visa kaima.. Zaidimo metu mano mintys
nuskaidrédavo ir as galédavau uzéiuopti tas fantazijas, kuriy egzistavima savyje
miglotai nujauciau.”

Psichologas C. G. Jungas




Prisiminimai — kaip tyli jlanka, kaip oazé, kurioje galima pailséti, atsikvépti
nuo kasdieniy ripeséiy ir pasisemti jégy gyvenimui dabartyje. Jie néra
pavaldus nei erdvei, nei laikui.
Prisiminimy svarba:

* padeda adaptuotis sunkiose gyvenimiskose situacijose;

» lemia saves ir aplinkinio pasaulio suvokima;

* I5saugo zmogaus tapatuma;

+ suteikia gyvenimui prasmeés;

* mazina streso hormono (kortizolio) kiekj organizme;

* gerina savijautg bei nuotaikg.

‘ ‘ Atsiminimai - taf vienintelis rojus, i$ kurio negalime bati iSvaryti.

Johann Paul Friedrich Richter




PRISIMINIMAI s

Prisiminimai — ko gero vieni graZiausiy dalyky, kokius Zmogus gali turéti,
Prisiminimai tarsi tam tikros vizijos ar regéjimai, kurie atsiranda pagalvojus
apie praeitj — jvykius ir zmones, Tokiu blidu galima priartéti prie brangiy
objekty mintimis, kal to realiai padaryti negalima. Kiekvienam verta turéti
prisiminimy banka (nuotraukas, uZraSus, SirdZiai mielas smulkmenas),
kuriuo naudojames uzplidus nostalgiskai nuotaikai.

Fototerapija — viena i§ meno terapijos formuy, skirta padéti Zmonéms ne tik
geriau suvokti savo gyvenima, bet kartu pagerinti gyvenimo kokybe. Tai
galimybé susitikti su savimi, o fotoaparatas Zmogy paveréia savo
prisiminimy karéju.

Kiekviena Zmogaus padaryta fotografija yra tarsi savo paties portretas, lyg
-veidrodis su atmintimi®, atspindintis ypatingas akimirkas, uZfiksuotas laike.
Bendrgja prasme, fotografijos yra lyg matomi pedy atspaudai, pasakojantys
aple zmogy, zymintys, kur jis buvo (tiek emocine, tiek fizine prasme) ir kur
tikriausiai ketina eiti toliau.

Fototerapijos nauda; liudija misy gyvenima, jo autentiskumg; pavercia
tikresniu tai, kas patiriama; padeda suprasti ir iSgyventi savo jausmus;
gerina adaptacija; susvelnina nerima; sustiprina galios pojut);, i5saugo
zmogaus asmenine istorijg; fotoaparato fizinis kietumas suteikia Zmogui
stabilumo ir saugumo jausma.

Rekomenduojamas filmas ,Uzrasy knyguté® (,The Notebook®, 2004 m.),
rez. Nick Cassavetes
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FIZINIS AKTYVUMAS i

Judesys — svarbi miisy gyvenimo dalis. Pradéje dieng nuo aktyvaus
judéjimo, pajuntame energijos antplldj, optimizma. Rytineé manksta
prabudina kiing ir mintis, padeda jveikti slogia nuotaika ir veikia tarsi
antidepresantas. Fizinis aktyvumas suteikia dvasiniy jegy jveikti
sunkumus, pastebeti gyvenime ne vien tik kliGtis, bet ir galimybes, o

iskilusias problemas paversti jveikiamais i$sGkiais.

Zmonés, uzsiimantys sportu, atliekantys fizinius pratimus, maziau
vartoja vaisty nuo jvairiy ligy ir prailgina savo jaunyste. ,Saikingai ir
laiku atliekant fizinius pratimus, Zmogui nereikia jokio gydymo, kurio
tikslas — pasalinti ligg" — teigé Avicena.

Gydytojai rekomenduoja sportuoti apie valandg laiko ir tai daryti bent
tris kartus per savaite. Fiziniai pratimai, vaikscéiojimas turéty jsilieti j
kiekvieno kasdienybe, jei norime islaikyti sveikatg, visavertj ir
dZiaugsminga gyvenima.

Reguliarus sportas stiprina misy organizma, todel kvieciame Jus
pajudeti kiekviena diena.




Sodas - ramybeés, grozio ir jaukumo oazé, naudinga kunui ir sielai.

Riipinimasis augalais:
* padeda atsipalaiduoti;
+ skatina bendrauti;
* pazadina gyvenimo dziaugsma;
* stiprina atsakomybes jausma;
* stiprina fizine sveikata;
* sumazina jtampa;

+ sutelkia | dabartj.

‘ ‘ Kai Zmogus glosto augala, visa jo gauta informacija atsispindi akyse.

Teresé Joksiene



PASIRUPINIMAS AUGALAIS

Jau ne vieng Simtmet| Zinoma, kad rGpinimasis augalais padeda Zmogui atgauti
Jégas, nurimti. Skirtingy spalvy gélés, atspindédamos skirtingas Sviesos bangas,
pripildo  Zmogy trikstamos energijos arba sugeria jos pertekliy, taip
subalansucdamos emocine bikle.

Pastebeta, kad Zmoneés, kurie mégsta dirbti sode, yra laimingesni, ramesni, jaugia
didesnj pasitenkinima, patiria mazesne jtampg. Buvimas darze, sode ar tarp géliy
leidzia pasimégauti dabarties akimirka, aplink esanciais kvapais, spalvomis,
lieCiamomis tekstlromis ir girdimais garsais.

Nusprende jsigyti kambarinj augala, rinkités tokj, kuris atitiks Jisy pomegius ir
charakter], suteiks gerg nuotaika ir, nereikalaudamas didelés priezilros, papuos
bustg. Galblt Siandien pasésite prieskeniniy augaly ar nradesite auginti
svogtnus ant palanges...

Ar zinote, kad:
* Mokslininkai nustaté, kad augalai turi tam tikrg receptoriy tinkla, panagy
Zmoniy ir gyviiny nervy sistemg. Jdomu tai, kad augalai reaguoja | muzika,
triuk&ma, juos prizilrinéio deimininko emocijas.
+ Augalai gali girdeti, kuomet jy lapai yra grauZiami jvairiy vabzdziy ar kirminu.
Jie netgi bando apsiginti — pradeda skleisti karcius chemikalus, kurie
uzpuolikus dazniausiai atbaido (cukinijy kartumas).
+ Augalai pasirenka kaimynus: veikdami per 8aknis, geba paskelbti ,karg" Salia
augantiems augalams ir i§ Sakny galiuky iSskirdami toksines medziagas,
konkuruojancias rsis sunaikina.
+ Zolédziy ar parazity atakuojami augalai siuncia signalus kaimynams, taip
juos jspédami apie gresiant] pavojy.
- Augalai stengiasi iSgirsti, kur yra vanduo, ir savo Saknis nukreipia bitent j ta
puse.
+ Aplinka, kurioje yra augaly, teikia jégy, kuriy negalime nei matyti, nei iSmatuoti,
taciau kurios virsta konkrecia energija — dziaugsmu ir gera savijauta.




Augintinio priezitira — tai atsakingas ir meilés kupinas ripinimasis gyvybe
namuose.

Naminiai gyviinai Seimininkams:
+ leidzia jaustis saugiems ir reikalingiems;
* teikia dZiaugsmo ir prasmes;
* padeda islaikyti dienos ruting;
+ skatina judeéti ir dazniau blti gryname ore;

- suteikia jégy atsitiesti po sunkiy patiréiy.

Kai draugai nuvilia, telefonas tyli ir pastininkas praeina pro $alj, suo
‘ ‘ palies tau kelj, Syptelés ir pasakys: ,Galésim ilgiau pabati drauge.
Eime pasivaikscioti. Kokia nuostabi dienal”
Pam Brown



PASIRUPINIMAS AUGINTINIU

Kiekvienam i mUsy yra butinas rysSys su kitu. Kartais to ,kito* vaidmenj atlieka
naminis gyvunas. Jo buvimas salia Zmogaus gyvenimg nuspalvina jvairiomis
patirtimis ir emocijomis. Seimoje augintis pripazijstamas kaip visateisis seimos
narys, todel seimininkas Salia rlpeséio ir atsakomybés, visuomet 18gyvena ir
draugystés, bendravimo, paramos ir palaikymo jausmus.

JMisy tyrlmal parodé, kad nauda sveikatai ir psichikai nepriklauso nuo gyviino
riidies. Zmoneés sugeba Zmogiskasias savybes priskirti jvairiausiems gyvinams
= Sunims, katéms, arkliams, zuvims, oZkoms, driezams, triuiams, vézliams,
juros kiaulytéms. Misy augmtlmq poveikio mums paslaptis veikiausiai slypi
mUsy paciy psichikoje, o ne juose’, — tikina profesorius Allenas Mcconnellas.

Jei svarstote, ar tikrai Jums reikia augintinio, pateikiame Jums kelis svarius
argumentus: Naminiai gyviinai — savotiskas draugisky Seimos santykiy
garantas. Augintinio prieziira — dviguba nauda sveikatai. Bendravimas su
naminiais gyvilinais paspartina visapusiska vaiky raida. Naminiai gyvunai gelbsti
Mmus nuo vienatves,

Ar Zinote, kad:

* Murkdamos katés skleidzia tam tikras bangas, kurios ramina ir netgi gydo.
Kates murkimo vibracijos svyruoja tarp 20 ir 140 Hz (dazniai tarp 25 ir 50 Hz
stiprina kaulus). Kai kate jsitaiso ant keliy, jauciama Siluma ir ramybeé, o kai ji
pradeda murkti, galima visiskai nurimti ir uzmigti.

= Japonijoje atlikti tyrimai parode, kad naminiy gyviinéliy savininkai 30%
reciau lankosi pas gydytojus.

+ Melburne (Australija) atliktas tyrimas atskleide, kad suny ir kity gyviny
savininky cholesterolio kiekis kraujyje ir kraujo spaudimas yra kur kas
mazesnis nei gyviny neturinciy Zmoniy, be to, jiems gresia mazesné
Sirdies smugio rizika.

- Arklial gali atspindéti ir reaguoti | Zzmogaus elgesj. Jojimas padeda pajusti
teigiamy emociju, be to, gali padéti jveikti jvairias baimes. Zmonés, kurie

nuolat buna Salia arkliy, tampa atviresni, drasesni, savarankiskesni,
labiau pasitiki savimi.




Galvosukiai — tai galimybeé j sunkumus pazvelgti i§ keliy perspektyvy,

atrandant unikalius, jdomius ir netikétus sprendimus.

Protiné veikla miisy organizma veikia panasiai kaip sportas:
* pagreitéja kraujo apytaka, pulsas ir kvépavimas;
* pagereja vidaus organy veikla;
* oda tampa elastingesné;
* pageréja regéjimas,;

* Zmogus tampa emociskai atsparesnis ir pozityvesnis.

Svarbiausias maistas smegenims yra problemos. Ne pernelyg didelés,
0 normalus sunkumai, kurie uzpildo gyvenima.

Gerald Hiither




GALVOSUKIY SPRENDIMAS

Nuo vaikystes treniruojame smegenis spresti jvairius sunkumus ir tai pritaikome
labai placiai: besimokydami, dirbdami, kurdami ir jvairiose netikétose situacijose
fyrimai rodo, kad zmonés, kuriy smegenys jprate nuolat susikoncentruoti i
naujus dalykus, susirge greiGiau padaro atitinkamas igvadas, lengviau prisitaiko,
pakeitia gyvenimo biidg ir ima labiau saugoti save sveikatg. Todel bent du kartus
per dieng rekomenduocjama uzsiimti intensyvesne protine veikla, ty. pilkasias
smegeny Igsteles jgalinti padirbéti visu pajégumu. Tadiau treniruojant smegenis
svarbu jy nepervarginti.

Smegeny specialistas Siegfried Lehrl (Vokietija) teigia:
* Labai sunku atpalaiducti galva, jeigu ji dirba pernelyg jtemptai arba
kal Zmogus vienu metu atlieka daug darby. Tai kenkia sveikatai ®
* [Kas iSnaudoja savo protines galimybes, tas blina sveikesnis (pvz., dvasiskai
aktyvlis Zmonés retai atkrenta po sunkiy ligy).”

|domis faktai:

* Jvairios misles reikalauja daug démesio ir susikaupimo. Joms skyrus bent 2
minutes pradedama mastyti logiskiau, sumazéja patiriama jtampa.

* Reguliarus galvosikiy sprendimas bent karta per ménesj atideda galima
demencija vidutinidkai 2,5 mety bei saugo atmintj ir mastymo funkcijas geriau
nei vaistai.

+ Sprendziant galvoslkius eimos ar draugy kompanijoje, patiriami bendrumo
ir malonumo jausmai, daug diskutuojama, todel tai yra puikus biidas stiprinti
socialinius rysius.

* Galvostkis - riboto veikimo malonumas, nes atradimo dziaugsmas patiriamas
vos karta.




PASIVAIKSCIOJIMAS

Pasivaik§é€iojimas — tai laikas, skirtas susitikti su savimi.

Ivairls moksliniai tyrimai rodo, kad 20 min. pasivaiksGiojimas kiekvieng

dieng gali prailginti gyvenima nuo 16 iki 30 proc.

Pasivaik$ciojimo metu:
+ ilsisi ne tik kiinas, bet ir psichika;
* plauciai ir smegenys prisipildo deguonies;
* valosi kvepavimo sistema;

- atsipalaiduoja akys.

I8 nieko nenoriu nieko.
Jei noriu —tik i$ saves.

Man reikia save bent sykj aplinkui zeme apvest.

Just. Marcinkevicius




PASIVAIKSCIOJIMAS

PasivaiksCiojimas — tai galimybé dziaugtis ir mégautis gamta bei jos
spalvomis. Aplinkes tyrinéjimas, grozéjimasis ja atpalaiduoja nuo ikyriy
minciy ir suteikia pojitj, kad esame gamtos dalis. Tyrimai jrodo, kad
pasivaiksciojus gamtoje pageréja trumpalaike atmintis.

Keletas fakty apie vaiksciojimo nauda;

* Vaikstant lengviau kalbetis. Jei norite kam nors iSsipasakoti apie savo
rupescius, issiruoskite pasivaikséioti. Skirtingai nuo pokalbio akis j
akj, zingsniuojant iSvengiama nuolatinio akiy kontakto, todél yra lengviau
susitelkti | savo iSgyvenimus ir juos i$sakyti

* Gamta ramina. Gaivus oras, véjo gusis, Slamantys medziai j pasamone
siuncia daugybe signaly, kurie mus veikia raminanéiai. Badami
gryname ore gauname daugiau deguonies, Sirdis ima smarkiau plakti
ir pasijuntarne zZvalesni.

Geréja fizine baklé. Kasdienial pasivaiksciojimai stiprina misy kino
raumenis. Jei dirbate sedima darba, po kurio jaudiatés issunkti it citrina,
neskubus pasivaiksciojimas gali padéti isjudinti kiing ir iSvengti nugaros,
kaklo skausmy. Ejimo metu normalizucjamas cukraus kiekis

kraujyje, mazéja adrenalino lygis, stimuliuojama imuniné sistema.
Skatinamas kirybiskumas. I§siruo$e pasivaikscioti po parka galite
nustebti, kiek daug jvairiy minéiy Jums kyla ir kokie gali bati paprasti

kai kuriy problemy sprendimo bidai, kurie Jums neSové galvon sedint

prie kompiuterio ar tvarkantis namuose.




MUZIKOS KLAUSYMASIS

Muzika — Sirdies kalba. Ji gali pakyléti mUsy sielas, pazadinti misy samone

ir protg.

Atskiri muzikos elementai turi jtakos skirtingoms fiziologinéms sistemoms
(K. Kening, muzikos terapijos kiréjas):

* ritmas — motorikai (judesiams);

» melodija — emocijoms;

+ harmonija — vidaus organy veiklai.

Muzika — tai Dievo pasiuntinys, atsiystas judinti $velniausias ir
geriausias misy sielos stygas, raminti sirdis, suvargusias gyvenimo
rapesciuose, guiti is jy melus, nedorybes, pavydus, neapykantas.

M. K. Ciurlionis




MUZIKOS KLAUSYMASIS

Kiekvieng reikSminga Zmogaus gyvenimo jvykj lydi muzika.

Nuo neatmenamy laiky muzika padédave Zmonéms dirbti, ilsétis, zadindavo u
nuotaika, fantazijg, kiryba, jkvépdavo pasitikéjimo savo jégomis, Salindavo
blogas nuojautas, nerima, padédavo uzmirsti nesekmes ir nuoskaudas

Muzika laikoma moksliskiausiu menu ir menidkiausiu mokslu, padedanciu
pajausti ir suprasti Zzmogaus vidine darna. Ji skatina ankstyvesne brands,
stimuliuoja smegeny sritis, kurios yra atsakingos uZ judéjima, suvokima ir
pojucius. Muzikes sukeltos asociacijos atgaivina prisiminimus apie patirtus
jausmus, grazina sugebeéjima dZiaugtis ir grozétis.

Ar Zinote, kad:

» Sirdis linkusi paklusti garsy ritmui. Kuo greitesné muzika — tuo greiciau plaka
sirdis; kuo létesné muzika, tuo létesni Sirdies diziai,

* Ritminga ir garsi muzika paprastai suteikia energijos ir gali pakelti kraujospudi
desimcia procenty (prof. dr. Sh. Thompson).

+ Sulétinus muzikos tempa arba klausantis ilgesniy, létesniy kiriniy, galima
sulétinti ir pagilinti kvépavima, tokiu badu leidZiant protui nurimti,

+ Visj garsai ir muzika vos juntamai veikia kiino temperatira: tranki, kampuoto
ritmo muzika gali ja pakelti keliais laipsniais, o Svelni ir mink&to
ritmo — pazeminti.

* Lengva, Siek tiek parygkinto ritmo muzika padeda susikaupti ir ilgesnj laika
i8laikyti demesj.

* Girdéjimo riba jvairiose kultirose skiriasi. Ji priklauso ir nuo aplinkos (pvz.,
Afrikos gentys gyvena tokioje tyloje, kad gali girdéti 3nabzdesj i§ daugiau nej
20 metry nuotolio).

* llgesn] laika veikiantis per didelis muzikos ar triuk3mo lygis yra kenksmingas,
nes klausos organo lasteleés ilgainiui susidévi.

» Auksto daznio garsai (nuo 3000 Hz) veikia mastyma, erdvés suvokima, atmintj.
Vidutiniy dazniy garsai (nuo 750 Hz iki 3000 Hz) stimuliuoja §irdj, plaucius
ir emocijas. Zemas ir greitas ritmas neleidzia susikaupti ir islikti ramiam.




Kvapy terapija — nosies ir smegeny treniruoté. Ji prasidéjo vos tik Zmogus
uzuodeé gamta. Kvapai daro poveikj sveikatai, groZiui, gerai nuotaikai ir namy
Jaukumui.
Kvepiancios substancijos:

* ramina, skatina atsipalaidavimg, pagerina savijautg;

* mal§ina negalavimus, skausma, alkj;

* motyvuoja bendravimui;

+ aktyvina kiirybines mintis;

* gerina koncentracijg ir susikaupima;

* pakelia nuotaika, mazina depresijos tikimybe.

Kvapo jtaiga stipresné uz ZodZius, reginius, jausmus ir valig. Kvapo
Jtaigai nejmanoma atsispirti, jis patenka j mus kaip oras j plauéius, jis
uzlieja mus, tiesiog uztvindo.

Paulo Coelho




KVAPU TERAPIJA

Mus supa jvairls kvapai, nes viskas, ka mes matome, turi ir savo kvapg.
Kvapai sustiprina pojicius, pazadina vaizduote, padeda uZsimirsti bei
perkelia zmogy | kitg realybe.

Natlralus eteriniai aliejai pasizymi placiu veikimo spektru:

* nuramina organizma, maZina jtampa, suvienodina $irdies plakima
(levandy, ramuneliy, méty, melisy, pagiuliy eteriniai aliejai):

* gerina misy budruma, koncentracijg ir atmintj (rozmariny, cinamony,
kardamony, juodyjy pipiry, citrusiniai eteriniai aliejai);

- suteikia jégy ir energijos (japoniniy laureniy, arbatmedziy, citrinzolés
eteriniai aliejai);

- valo aplinkg (citrinzoliy, arbatmedZiy, citriny, eukalipty, cinamony,
Clobreliy, gvazdikeliy, pusy, rozmariny eteriniai aliejai);

-

specifiskal veikia virusus (arbatmedZiy, pipiriniy méty, kampariniy
cinamony, Zvaigzdiniy anyZziy, ¢iobreliy, citrinzoliy, melisy
eteriniai aliejai).

Ar Zinote, kad eterinius aliejus reikety naudoti itin atsargiai, tik pasitarus
su gydytoju?

Rekomenduojame perskaityti: Patrick Stiskind, ,Kvepalai®, 2072




DAR NEBANDYTA VEIKLA'

Nauja veikla - tai nuolatinés paieskos to, kas nezinoma ir nepatirta. Kuo

daugiau galimybiy susikuriame, tuo jdomesnis tampa miisy gyvenimas.

Tam, kad Zengtuméte pirma Zingsnj, pakanka:
+ tinkamai nusiteikti;
+ kiausyti savo sirdies;
+ sutelkti savo energija;

+ galvoti tik pozityviai.

Jei lauksi idealaus meto, niekada nepajudési i$ vietos, Zengti pirmam
Zingsniui reikia krislelio beprotybés.

Paulo Coelho




DAR NEBANDYTA VEIKLA

(S)VEIKIMO KALENDORIY uzbaigiame primindami, kad kiekviena pabaiga yra
kazko naujo pradzia, Tad drasiname pildyti kalendoriy savais lapeliais
(veiklomis, kurios Jums padeda atsipalaiduoti, nurimti ar patirti maloniy
emocijy).

Vienintelis nuolatinis dalykas misy gyvenime yra permainos. Kai renkameés
pokycius bei kuriame patys, zengiame tuo keliu, kuris mums yra priimtinas.
Kuo daugiau galimybiy susikuriame, tuo jdomesnis, turtingesnis tampa misy
gyventmas.

Kartais sprendimai uzsiimti nauja veikla ateina netikétai, kartais reikalingos
pastangos ir paieskos. Tagiau kiekvieng karta, jveikdami naujus sau keliamus
is80kius, galime pajausti pasitenkinima, atskleisti savo potencialg, jrodyti sau
ir aplinkiniams, ka gebame.

Kadangi nauja veikla — tai ne tik smagus laiko leidimas, bet ir nauda emocinei
sveikatai, svarbu patikusias naujoves paversti jprociais. Moksliniai tyrimai
rodo, jog tam, kad nauja veikla virsty jproc€iu, ja praktikuoti reikéty bent tris
savaites.

Prisiminkite, kad:
+ mokymasis suteikia Zzmogui galimybiy prisitaikyti prie besikeiéianciy salygy;
» stipri valia, iSbandant naujas veiklas, keicia misy aplinka ir mus pacius;
* naujos patirtys aktyvina smegeny veikla, atitraukia nuo slogiy min&iy;
* sekmé naujose veiklose jkvepia pasitikéjimo savimi.




Vertingi atradimai




Mano atsipalaidavimo biidai




