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0 STRESA PATIRIA VISI
Stresas - nuolatinis musy visy palydovas, kuris gali bati trumpalaikis,

ilgalaikis ar net pasikartojantis, o streso jveikimo efektyvumas yra
individualus. Jauny Zmoniy stresas ne visada toks kaip suaugusiyjy,
tacCiau visi gali rasti sveiky budy su juo susidoroti.

a NE VISAS STRESAS YRA BLOGAS

Esant pavojingai situacijai, stresas siuncia kunui signalg pasirengti
susidurti su grésme, o0 gyvybei nepavojingose situacijose gali
motyvuoti veikti, pavyzdziui, atliekant testa, praktikuojant fortepijono
recCitalj ar apskritai mokantis, kai mieliau ilsétumétés.

e IL6AI TRUNKANTIS STRESAS KENKIA

ligalaikio streso Saltinis yra pastovus ir kiinas nebegauna aiskaus
signalo grjzti prie jprasto veikimo. Uzsiteses stresas gali pasireiksti
virskinimo simptomais, galvos skausmu, nemiga ar nuotaiky kaita.
llgainiui nuolatiné jtampa gali sukelti rimty sveikatos problemy.

Sioje knygeléje suzinosi pagalbos sau badus taikant savirefleksijg bei
kvépavimo pratimus. Taip pat suzinosi, kaip padéti sau pasitekliant
tinkama mityba bei laikantis miego rézimo.
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SAVIREFLEKSIJA

Savirefleksija yra samoningas gilus susimgstymas
apie sukauptag patirtj, jos apibendrinimas ir analize.
Reflektuoti galima labai jvairiai: skirtingu laiku, dazniu
ar taikant jvairias refleksijos formas. Tai gali padéti ne
tik apmastyti, bet ir geriau pazinti save, pagerinti
santykius su aplinkiniais Zzmonémis, kryptingai siekti
uzsibrézty tiksly ir pasirapinti savo emocine sveikata.

Norint iSbandyti savirefleksijg, pirmiausia reikia atrasti
sau jaukig aplinkg ir laikg, kad visas démesys buty
skirtas tik sau. Taip pat rekomenduojama pasiimti
popieriaus lapg ar uzrasy knygute, | kurig galima
uzsirasyti visas kylancias mintis.
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Norédami labiau sutelkti démesj ir atsipalaiduoti, pries
atlikdami refleksijos pratimus skirkite Siek tiek laiko
jsizeminimo  praktikai, kurios metu neskubédami
uzrasykite 5 dalykus, kuriuos Siuo metu matotet; 4
dalykus, kuriuos girdite; 3, dalykus, kuriuos jaucCiate; 2
dalykus, kuriuos uzuodziate ir 1 dalyka, kurio skonj dabar
jauCiate. Tai padés perkelti démesj | Sig akimirkg ir
atsipalaiduoti.

Visi gyvename ypac greitu tempu ir norime daug veikti,
iSmokti ir patirti. TaCiau, kai gyvename aktyviai, galime
jausti didziulj emocijy antpladj, kai atrodo, kad visko per
daug. nespéjame isgyventi savo emocijy ir iSbuti su
visomis patirtimis. To nereikia bijoti, nes musy
smegenims reikia laiko, kad galety atsigauti ir patirti
visus kasdienybés iSgyvenimus.

TacCiau galima sau padeéti suprasti emocijas ar kylancias
mintis ir iSbandyti kelis refeksijos pratimus, kurie padés
sustoti ir isgyventi vidinius potyrius.
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Savirefleksijos pratimai

3 geri dalykai

Kiekvieng dieng bent savaite pabandykite pries eidami
miegoti uzrasyti 3 gerus dalykus, kurie tg dieng nutiko.
Tai nebdtinai turi bati labai jspudingi dalykai - tinka
viskas, kas tg dieng nudziugino. Pasistenkite kuo placiau
aprasyti tuos dalykus, pagalvokite, kaip jautéteés, kai tai
nutiko, kas deél to pasikeité. Tai pratimas, padesiantis
kiekvieng, net ir pacCig sunkiausig dieng, atrasti kazka
malonaus ir tuo pasidziaugti.

Dékingumo pratimas

Kiekvieng dieng bent savaite pabandykite skirti Siek tiek
laiko ir prieS eidami miegoti uzrasykite 1 dalyka, uz ka
esate dekingas tg dieng. Atlikdamas dékingumo pratimag
galite padéti sau ne tik apzvelgti dieng, pastebéti
mazus, malonius dalykus, bet ir pakeisti savo poziurj j
aplink vykstancCius procesus, vertinti tai, kg turite ir
iSgyventi Sig akimirka.

Mano geriausios savybeés

Visi turime daugybe gery savybiy, kuriy kartais
nemokame atpazinti ir pritaikyti. Todél kiekvienos dienos
pabaigoje pabandykite pagalvoti, kaip Sig dieng pavyko
panaudoti savo geriausias savybes. Jeigu sunku
sugalvoti savo geriausius bruozus, internete yra daugybé
laisvai prieinamy testy, kurie galéty padéti jas prisiminti.
Stenkites pritaikyti savo geriausias savybes dienos metu
vis naujesniais ir jdomesniais budais.
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KVEPAVIMO PRATIMAI

Kvépavimas yra naturalus veiksmas, kurj atliekame
mazdaug 16-20 karty per minute. TacCiau atliekant
sgmoningo diafragminio kvépavimo pratimus, kuriy metu
yra kontroliuojamas kvépavimo greitis ir daznis, galima
paskatinti ne tik deguonies patekimg | organizma, bet ir
atsipalaidavimg, streso ar skausmo sumazinima,
susikaupimo, energijos kiekio ar bendros psichologines
blsenos pagerinima.
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KVEPAVIMO PRATIMAI

Ka reikia zinoti, pries atliekant kvéepavimo pratimus?

Kvépavimo pratimai turéty bati atliekami ramioje ir patogioje erdvéje, kurioje
galite atsipalaiduoti.

Atraskite patogig kuino pozicijg - galite atsisésti ant kedés ir kojas atremti j Zzeme
arba atsigulti ant lygaus pavirSiaus. Svarbu, kad jusy stuburas buty istiestas, o
kunas atsipalaidaves.

Pasirinkite kvépavimo pratimy trukme ir nustatykite laikmatj. Nustate laikmat;
galésite susikaupti, nes nereikés nuolat tikrinti laiko.

Atlaisvinkite varzancias aprangos detales, pavyzdziui, dirzus ar prigludusius
papuosalus, kad galétumeéte laisvai ir giliai kvépuoti.

Kvépuodami padékite vieng rankg ant kratinés, o kitg - ant pilvo. Apatiné ranka
turéty judéti. Virsutiné ranka turi likti rami arba judéti tik judant apatinei rankai.
Jei atliekant kvépavimo pratimg pradeda svaigti galva arba pykinti, nedelsiant
nutraukite pratima ir grjzkite prie jprasto kvépavimo ritmo.

| Kvépavimo pratimas - RAMYBE

Sis kvépavimo pratimas yra skirtas stresui sumazinti ir mintis nuraminti, nes
leétas ir kontroliuojamas diafragminis kvépavimas su pailgintu iSkvépimu
sukelia naturalig kuno atsipalaidavimo reakcija.
REKOMENDUOJAMA:
e kartoti pratimg 6 minutes;
e pratimg atlikti, kai norima atsipalaiduoti, sumazinti Sirdies ritmg ar nerima,
pries valgj ar svarbius susitikimus.

IKVEPIMAS ISKVEPIMAS
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Il Kvépavimo pratimas - SUSIKAUPIMAS

Sis kvépavimo pratimas yra skirtas démesio ir sgmoningumo lygiui pagerinti. Pratimo
metu yra suaktyvinama parasimpatiné nervy sistema, kuri sumazina stresg ir
kraujospudj, didindama kvépavimo iStvermeé.
REKOMENDUOJAMA:
e kartoti pratimg 4 minutes;
e pratima atlikti, kai yra jauCiamas Zemas energijos lygis ar, kai reikia susikaupti
ilgesniam laiko tarpui;
» pratima atlikti naudojant pirstg ir visiSkai uzdengiant vieng Snerve. Kiekvieng kartg
iSkvépdami pakeiskite Snerve, pro kurig jkvepiate.

IKVEPIMAS ISKVEPIMAS

i

= i _ Oro iSkvépimas pro kita Snerve
Oro jkvepimas pro vieng Snerve —— s
e . . skaiciuojant iki 4.
skaiciuojant iki 4.

11l Kvépavimo pratimas - ENERGIJA

Sis pratimas sukurtas siekiant akimirksniu padidinti energijos lygj. pakelti nuotaika,
padidinti deguonies kiekj kraujyje ir sutelkti démes;.
REKOMENDUOJAMA:

e kartoti pratima bent kelis kartus po minute;

e pratimg atlikti atsikélus ryte, prieS sportg, darbg arba kai jauCiamas zemas

energijos lygis;
e kaskart atlikus pratimo serijg, svarbu sulaikyti kvépavimg 20 sekundziy.

KVEPAVIMAS KVEPAVIMO SULAIKYMAS

20 greity oro jkvepimy ir iSkvepimy (-. Atlikus 20 greity jkvépimy,
per nosj skaiciuojant iki 1. ‘-) 20 sekundziy sulaikomas kvépavimas.
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Il Kvépavimo pratimas - SUSIKAUPIMAS

Sis kvépavimo pratimas yra skirtas démesio ir sgmoningumo lygiui pagerinti. Pratimo
metu yra suaktyvinama parasimpatiné nervy sistema, kuri sumazina stresg ir
kraujospudj, didindama kvépavimo iStvermé.
REKOMENDUOJAMA:
e kartoti pratimg 4 minutes;
e pratima atlikti, kai yra jauciamas Zemas energijos lygis ar, kai reikia susikaupti
ilgesniam laiko tarpui;
¢ pratima atlikti naudojant pirsta ir visiSkai uzdengiant vieng Snerve. Kiekviena kartg
iSkvéepdami pakeiskite Snerve, pro kurig jkvepiate.

IKVEPIMAS ISKVEPIMAS

&
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Oro jkvépimas pro viena $nerve (-. Oro iSkvépimas pro kita Snerve
skaiéiuojant iki 4. skaiciuojant iki 4.

Il Kvépavimo pratimas - ENERGIJA

Sis pratimas sukurtas siekiant akimirksniu padidinti energijos lygj, pakelti nuotaika,
padidinti deguonies kiekj kraujyje ir sutelkti démes;j.
REKOMENDUOJAMA:
e kartoti pratima bent kelis kartus po minute;
e pratimg atlikti atsikélus ryte, prieS sporta, darbg arba kai jauCiamas zemas
energijos lygis;
e kaskart atlikus pratimo serijg, svarbu sulaikyti kvépavima 20 sekundziy.

KVEPAVIMAS KVEPAVIMO SULAIKYMAS

20 greity oro jkvépimy ir iSkvepimy (-’ Atlikus 20 greity jkvépimy,
per nosj skaiciuojant iki 1. ‘_) 20 sekundziy sulaikomas kvépavimas.
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IV Kvépavimo pratimas - SKAUSMO MALSINIMAS

Pratimas yra skirtas viso kino skausmui malSinti, kurio metu yra padidinamas
deguonies kiekis kraujyje ir raminama parasimpatiné nervy sistema. Taip gali bati
malSinamas galvos ar raumeny skausmas.
REKOMENDUOJAMA:

e kartoti pratimag bent 3 minutes;

e pratima atlikti, kai yra jau€iama raumeny jtampa, galvos ar kino skausmas.

IKVEPIMAS KVEPAVIMO SULAIKYMAS ISKVEPIMAS

Oro ikvépias per nosj létai Kvépavim sulaikymas Oro iSkvépimas per burna
skaiciuojant iki 4. skaiciuojant iki 4. létai skaiéiuojant iki 6.

V Kvepavimo pratimas - MIEGAS

Sis pratimas yra vadinamas natdraliu nervy sistemos raminamuoju, nes létas

ritmiSkas, diafragminis kvépavimas padeda kdnui iSlaisvinti raumeny jtampa,

sumazinti Sirdies ritma ir pailsinti prota.

REKOMENDUOJAMA:

e kartoti pratimg bent 5 minutes;

e pratimg atlikti prieS einant miegoti, kai jauCiamas stresas, per didelis kuno
aktyvumas arba kai skrendama lektuvu.

IKVEPIMAS KVEPAVIMO SULAIKYMAS ISKVEPIMAS

996

Oro jkvépimas per nosjlétai  Kvépavimo sulaikymas Oro iSkvépimas per burna létai
skaiciuojant iki 4. skaiéiuojant iki 7. skaiciuojant iki 8.

Atminkite, kad atliekant kvépavimo pratimus svarbiausia yra nuoseklumas. Reguliariai
praktikuodamiesi sukursite gilesnj rysj su kvépavimu ir padidinsite suteikiama nauda.
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MIEGAS

Miegas - tai svarbus nuolatinis procesas, darantis jtakg musy
sveikatai, savijautai bei nuolatinio streso jveikai. Miegas padeda
atkurti budruma dienos metu, pagerina atmint;j ir emocine Zmogaus
bukle. Jei neiSsimiegame, imuniné sistema ilgainiui pradeda silpti.
Rekomenduojama démes;j skirti ne tik miego trukmei, bet ir kitiems
gyvensenos jprociams, kurie gali pagerinti miego kokybe.
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PATARIMAI

KOKYBISKAM MIEGUI

MIEGO APLINKA

Pasirtpink, kad erdve,
kurioje  miegi, buty
vesi, tamsi, rami ir
patogi. Nelaikyk Cia
televizoriaus, telefono,
plansetés ir
kompiuterio - jie gali
trukdyti  ir  sukelti
papildomg jtampa.

RAMINANCIOS
VEIKLOS PRIES
MIEGA

Veiklas rinkis apgalvotai:
aromaterapiné vonia,
ramunéliy arba levandy
arbata, tyli, raminanti
muzika ar meégstama
knyga gali atpalaiduoti ir
sukurti tinkama
atmosferg miegui.

FIZINIS
AKTYVUMAS

Bak aktyvus! Uzsiimk
kasdien bent 60
minuciy  vidutinio ar
didelio intensyvumo
fizine veikla. Reguliarus
fizinis aktyvumas turi
teigiamos jtakos miego
kokybei.

SUBALANSUOTA
MITYBA

Stenkis valgyti reguliariai.
Pagrindinis valgymas
turéty bati pirmoje dienos
puséje, nepersivalgyk,
ypac vakare.
Rekomenduojama
nevalgyti

bent 2-3 val. prieS miega,
kad virSskinimo procesai
netrikdyty miego kokybés.

ISMANIEJI
TELEFONALI

Stenkis kuo maziau pries
miega naudotis
idmaniuoju telefonu ir /
ar kitomis
elektroninémis
priemonémis. Jy ekrano
skleidziama Sviesa
blogina miego kokybe.

REZIMAS

Laikykis rytinio rezimo -
visada kelkis tuo paciu
metu ir nebandyk vél is
naujo uzmigti ar
pasnausti.




MAISTAS

Siuolaikinis gyvenimo biudas kelia daug streso: greitéjantis gyvenimo
tempas, nesékmeés darbe ir asmeniniame gyvenime. MUsy organizmas
nuolat patiria stresg, kuris gali uzsitesti ir padaryti zalos: sukelti
vir§kinimo, valgymo sutrikimus, nemiga, galvos skausmus. TacCiau visi
galime su juo kovoti ir bandyti atrasti sveiky budy, kurie padés
sumazinti stresa. Sitlome kelis budus, kurie padés kovoti su stresu ir
jo pasekmémis.




STRESAS IR MAISTAS

LAIKYKITES KASDIENIO (7 PAPILDYKITE MITYBA MAISTO
REZIMO PRODUKTAIS, KURIE MAZINA STRESA.

Kad musy organizmas tinkamai Kai jausités iSseke ir jsitempe, atsiminkite,

funkcionuoty, svarbu palaikyti kad yra maisto produkty, kurie gali padéti

pastovy rezima. Kasvakar eikite numalsinti stresa:

tuo paciu metu miegoti ir

iSmiegokite 8-10 val., reguliariai e Suvalgius juodojo Sokolado, organizme

valgykite 3-5 kartus per dieng ir sumazéja streso hormony lygis, tad

uzsiimkite fizine veikla bent 30 stresg pakeliame lengviau, taip pat

minuciy kasdien. pageréja ir nuotaika. Rinkités Sokolada,
kuris savo sudeétyje turi ne maziau kaip

85 proc. kakavos, nepadauginkite -

dienos norma neturéty virSyti 30
% gramy.

m e Avokadai, rieSutai, riebi zuvis turi daug
GERKITE PAKANKAMAI / \ omega 3 rugsciy, kurios padeda mazinti
VANDENS nerimg ir depresijg. Patartina per

Nepamirskite per savaite suvalgyti maziausiai dvi porcijas
dieng igerti 100g riebios Zuvies ir avokady, o
pakankama Kieki kasdien saujag riesSuty.

vandens. e Citrusiniai vaisiai - turi vitamino C, kuris
gali bati puikus pagalbininkas siekiant
iSsivaduoti iS streso gniauzty. Valgykite
apelsinus, greipfrutus, o jei nemégstate
JUDEKITE citrusiniy vaisiy, j savo mitybg jtraukite
- raudonujy ir zaliyjy papriky, brokoliy

30 minuciy pasivaiksciojimas ar kiviy.
gryname ore ne tik atitrauks
Jusy mintis nuo kasdieniniy
rapesCiy, bet ir sumazins
jtampa, pagerins nuotaika.

Stresas yra normalus gyvenimo reiskinys - iSmoke jj
atpazinti ir suvaldyti, galésite labiau atsipalaiduoti, kad
ir susidure su sunkiausiais gyvenimo isSukiais. Tikimés,
kad Sie patarimai padés lengviau kovoti su stresu.




