Zenklai, kad jums reikia

PASIRUPINTI SAVIMI IR
SKIRTI SAU DAUGIAU LAIKO| " =«

Padidéjes alkoholio ar (ir) raminamuyjy vartojimas.
Sumazejes aktyvumas, motyvacija ir nenoras bendrauti.

Jauciamas nuolatinis nerimas.
Padidéjes ar sumazejes apetitas.
Sutrikes miegas.

Kyla minciy apie savizudybe.

ILGESN] LAIKA JAUCIANT VIENA AR KELIS ISVARDINTUS SIMPTOMUS,
REKOMENDUOJAMA KREIPTIS PAGALBOS | SPECIALISTA.

Sunkiai valdomos emocijos, daznai prarandama kantrybe.
Jauciamas nuolatinis nuovargis, net pailseéjus.

FIZINIS
AKTYVUMAS

Kokias aktyvias veiklas megstate?
Kaip jauciates po fizinés veiklos?

Kokia fizine veikla siandien uzsiéméeéte, kokius pratimus
atlikote?

* Kai esame aktyvis, misy smegenys iSskiria chemines medziagas,
leidZiancias jaustis gerai:

Mazina jtampgq, stresq ir psichinj nuovargj.

Suteikia energijos.

Padidina koncentracijg ir motyvacija.

Sumazina nemalonias emocijas.

Gerina miego kokybe.

Didina saviverte.

*

Nebdudtina lankyti sporto klubo ar bégti maratono, kad batuméte aktyvus.
* Per dienq reikéty nueiti apie 10 000 zZingsniy, kuriuos galima fiksuoti zingsnia-
maciu.

Kokiq jtakg mums daro éjimas?
e ATMINTIS: trys 40 min. trukmés pasivaiksciojimai per savaite apsaugo pla-
navimui ir atminciai skirtas smegeny sritis.

e SIRDIS:

» 30—60 min. trukmés pasivaiksciojimas per dienq stipriai sumazina Sirdies

ligy tikimybe.

e Po 3-5 min. pasivaiksciojimo sumazéja kraujo spaudimas.

» 40 min. trukmés pasivaiksciojimas sumazina Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikq.
e KAULAI 4 val. éjimo per savaite gali sumazinti klubakauliy [Gzius iki 43 proc.
e METABOLIZMAS:

» 3500 zingsniy per dieng sumazina diabeto tikimybe iki 29 proc.

« 15 min. trukmés pasivaiksciojimas po valgio sumazina gliukozeés lygj krau-

jyje-

» 30 min. trukmeés pasivaiksciojimas po valgio padeda kontroliuoti ar mesti

svorj.

e EMOCIJOS:
» Po 5 min. pasivaiksCiojimo lauke pradeda geréti nuotaika.
« Po 10 min. pasivaiksciojimo pageréja karybinis mqgstymas.
» 90 min. trukmés pasivaiksCiojimas padeda atsikratyti depresyviy minciy.

MIEGAS IR
POILSIS

Ar gerai iSsimiegojote?

Kelintq valandq nuéjote miegoti?
Kelintg valandq atsikéléte?

Ar atsikéléte pailséje?

Ar uzteko miego laiko?

Kas gali sukelti nemiggq ir miego sutrikimus:
Stresas.

Alkoholis, nikotinas, kofeinas ir medikamentai.

Sunkus, vélai vakare valgomas maistas.

Mélynq Sviesq skleidzianciy jrenginiy naudojimas pries miegaq.
Laiko zonos pasikeitimai.

Nepatogi miegojimo aplinka.

REKOMENDACIJOS:
Nustatykite tvarkarastj — kiekvieng dieng kelkités ir eikite miegoti tuo paciu
metu. Nemiegokite ilgiau nei valandg, net ir poilsio dienomis.

Neverskite saves miegoti — jei per 20 min. neuzmigote, atsikelkite ir uzsiimkite
kokia nors raminancia veikla (pvz., paskaitykite knygq, pieskite, rasykite). Ven-
kite kompiuterio, televizoriaus ir telefono ekrano ar bet kokio kito stimuliuojan-
¢io dalyko, dél kurio galite tapti budresnis.

Venkite kofeino, alkoholio ir nikotino — iki miego meto likus 6—-8 val., nevarto-
kite kofeino turinCiy gérimy. Galbut atrodo, kad alkoholio vartojimas ir rakymas
neturi jtakos uzmigimui, taciau turi jtakos miego kokybei. Alkoholis ir nikotinas
trumpina gilaus miego faze, todél miegas tampa pavirsutiniskas.

Venkite piety miego — miegojimas dienos metu pasunkins nakties miegaq. ligiau
nei 30 min. trunkantis piety miegas yra ypac kenksmingas miego higienai.
Miegokite patogioje aplinkoje — svarbu miegoti pakankamai ramioje, pato-
gioje ir tamsioje vietoje. Jei yra poreikis, pabandykite naudoti akiy kauke ar
ausy kistukus.

Geriau miegoti padeda sveika mityba ir manksta, relaksacijos. Taciau iki
miego meto likus 2—-3 val. venkite sunkiy fiziniy pratimy ir soCiy valgiy.

Lietuvos sveikatos
moksly universiteto

Psichiatrijos
Kauno

klinika

mlm ligoniné

NERIMAS

(STRESO JVEIKA)

Kas vyksta kiine nerimaujant?

Galvoje sukasi daugybé minciy, jos gali bati jkyrios ir varginancios.
ISsiblaskymas, atminties problemos.

Darby ir veikly vengimas ar atidéliojimas.

Skauda, svaigsta galva; mirga ir liejasi akyse.

Padaznéja kvepavimas, ne iki galo jkvepiama ar iSkvepiama.
Stipriai dauzosi Sirdis, padaznéja pulsas.

Virpa, dreba rankos, kartais tvinkCioja viso kiino raumenys.
Silpnumas kojose, jos tarsi gumineés, sunku judéti, viso kdno judesiy
sukaustymas.

Pagauséja prakaitavimas.

Skauda pilvq, kartais pykina, vemiama.

Dazniau norisi j tualetqg, kartais net viduriuojama.

Sunku ryti maistq, lyg ,gumulas” stovéty gerkléje.

Sunku iSbuti, norisi kuo nors uzsiimti.

Gali atsirasti miego sutrikimuy.

Nerimo jveikos teiginiai

e LeidzZiu sau suléetinti kvépavimaq, stebiu jkvépimus ir iSkvépimus.
ISgirstu savo kudng, paleidziu jtampg, atpalaiduoju raumenis.
Kai atsipalaiduoju, leidziu jausmams bati.

Mokausi jveikti savo baimes ir nerima.

Jausti nerimqg yra normaly, jis pasako man, jog laikas atkreipti daugiau
démesio j save.

Prisimenu, jog ir anks¢iau man pavyko jveikti nerima.

e Kovojimas su kylanciais jausmais nepadeda. Turiu atsipalaiduoti ir leisti
jlems praeiti.

e Man nebutina laikytis jsikibus minciy ir emocijy po stipriai paveikusio jvykio.

Esu ,Cia ir dabar”, mintys ir jausmai apie esamqg momentaq.

Jei patiriate nerimg, prisiminkite:

Paieskokite kilusio nerimo Saknu.

Visi zmonés klysta.

JUs esate stipresnis uz savo baimes.

Jus galite pakeisti savo mintis, o kartu ir keisti emocijas.
Mintys yra tik mintys, nesuteikite joms per daug galios.
Nerimo valdymas — tai jgudis, kurio reikia mokytis.

LAIKAS SAU

Ar rapinates savo psichine ir fizine sveikata?
Ar klausiate saves, kaip as jauciuosi?

Ar sakote sau tiesg?

Ar skiriate laiko pasirapinti savimi?

e Atkreipti démesj j psiching sveikatq reikéty kiekvienq dieng, o ne tada, kai
jauciu, kad viduje vyrauja sumaistis.

e Psichine sveikata svarbu rapintis ne tik tam, kad iSvengtume psichiniy ligy,
bet ir tam, kad kasdien jaustumeés laimingi.

e Psichiné sveikata daro jtakqg mtsy mgstymui, jausmams ir elgesiui.

Rekomendacijos, kaip rapintis savimi:

e Dieng pradéti ir baigti kvépavimo pratimais, bent 10-30 min. trunkanciomis
relaksacijomis.

e Atlikti kvépavimo, raumeny jtampos mazinimo pratimus ir relaksacijas
dienos metu, bent 5-15 min. po emociskai sukrecianciy jvykiy.

Bent 15-30 min. medituoti.

Siekiant nusiraminti, bent 5-15 min. pasiklausyti muzikos.
Bent 15 min. paskaityti knygag.

Bent 30 min. pasivaikscioti gryname ore, gamtoje.

Bent 15 min. uzsiimti atpalaiduojancia mégstama veikla.
Bent 5—-30 min. pasikalbéti su draugu ar artimuoju.

Bent 15 min. rasyti dienorast;.

Bent 5-15 min. skirti apmagstymams, kuo dziaugiuosi, kas Siandien jvyko
gero.

Apémus jtampai ar nerimui, gali padéti:

e Vandens gérimas mazais gurksneliais.

Pritupimy, atsispaudimy darymas.

AStraus kvapo pauostymas.

Valingas kiety maisto produkty (pvz., obuolio, kriaugés, morkos) kramtymas.

Kamuoliuko suspaudimas: paimkite j rankas kamuoliukg ar kokj kitg daiktg

ir jkvépdami jj suspauskite, o iSkvépdami atpalaiduokite.

e Kvépavimas kartojant: , Jkvepiu ramybe, iSkvepiu nerimaq. Tai tik nerimas, tai
tuoj praeis.”

e

MITYBA

Kq valgéte siandien?

Ar stebéjote savo valgymo procesq,
ar valgéte skubéedami?

Ar uzkandziavote?

* Musy psichiné sveikata ir mityba yra labai susije dalykai. Masy kdnui
tinkama mityba turi teigiamos jtakos ir misy psichinei sveikatai.

REKOMENDACIJOS

Valgyti maistingq, jvairy, dazniau augalinj nei gyvulinés kilmés maistq.
Vartoti §vieziy vietiniy darzoviy ir vaisiy (nors 400 g per dienq).

ISlaikyti normaly kdino svorj (kiino masés indeksas 18,5-25).

Mazinti riebaly vartojima.

Rinktis mazai cukraus turin€ius maisto produktus.

Valgyti nestry maistq. Vartoti joduotq druskq.

Riboti alkoholio vartojimag.

Valgyti reguliariai.

Gerti pakankamai vandens.

Smegenims, kaip ir kitiems organames, reikalingos jvairios maistinés
medziagos optimaliam funkcionavimui palaikyti.

EMOCIJOS

Kokia jasy nuotaika?

Kodél jus esate liadnas ar linksmas?
Ar papasakojote kam nors apie savo jausmus?
Kaip galite pakelti sau nuotaikq?

e Emocijos apima jvairiausius svarbius psichologinius reiskinius.

e Emocijos, kurios yra iSgyvenamos ir iSreiskiamos, nepaveikia musy sveikatos.

e Uzgniauztos emocijos (ypac neigiamos) gali pabloginti psichine sveikatq,
neigiamai paveikti king ir sukelti sveikatos problemuy.

e Gyvenimas krastutinumais (t. y. kai emocijos valdo mus) gali privesti prie
vidiniy ir iSoriniy konflikty.

e Skyre laiko apmagstymams ir iSnagrinéje savo emocijas, kodel
nusprendziame elgtis vienaip ar kitaip, galime gyventi gyvenimaq, kurj lemia
ne tik aplinkybés, bet sgqmoningi ketinimai.
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Naudodamiesi jausmy lentele, atsakykite sau j klausimus:
Kokig emocijq jaucCiate butent dabar?

Paklauskite saves: kodél taip jauciuosi? Kas atsitiko, kad taip jaucCiuosi?
Kaip as reaguoju? Koks mano elgesys?

Kag galiu padaryti, kad pakeis€iau Sig blseng?

Ar noriu toliau taip jaustis ir nieko nedaryti?




