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BIRZELIS NR. 88

BirzZelis — pirmasis vasaros meénuo, pilnas
saulés, silumos ir naujy galimybiy pasirapinti
savo sveikata ir gerove. Vasara - tai metas, kai
daugelis is misy norime atsipalaiduoti ir
mégautis poilsiu, taciau svarbu nepamirsti
saugumo ir rapintis savo sveikata
me megautis Siuo sezonu be r
arsime keletq svarbiy te
vinti savimi ir sa
Sis vasarg
o sa

ie svarbds,
Pasauliné
kaip uztik _
visuomene. Vaiky mityk e — kaip
skatinti sveikus mitybos jproc leiviams.
Profilaktiniai vaiky sveikatos pa mai pries
mokslo metus — svarbu pa. pinti vaiky
sveikata pries naujus mokslo metus. "Per daug
giliniesi?" — gal tai stiprybé? — kaip jautrumaq ir
emocijas paversti savo stiprybe.
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AKTUALIJOS

SAUGUS POILSIS VASARA

Vasarqg dZiaugiameés kaitria saule ir kaupiamomis vitamino D atsargo-
mis, bet besidziaugdami turime nepamirsti pasiruapinti ir savo sveikata.

Karsta dieng rekomenduojame

» gerti vanden] po truput] visg die-
na, nelaukti, kol prades kamuoti
troskulys;

»  vengti alkoholiniy gerimy, skysciy su
kofeinu, gerimy su saldikliais;

» galva apsaugoti skrybelaite ar kitu
galvos apdangaluy;

» teptis oda apsauginiu kremu nuo
saules.

Kaip saugotis nuo saulés poveikio?
Vengti buti lauke intensyviausios UV
spinduliuoteés valandomis, rekomenduo-
jama kuo daugiau laiko praleisti pavesy-
je, o ne tiesioginiuose saulés spinduliuo-
se. Rinktis plataus spektro apsaugos nuo
saulés priemones, skirtas apsisaugoti
nuo UVA ir UVB spinduliy, batinai tepti
lUpas, ausis, sritis aplink akis, kakla, gal-
vos odg, rankas ir kojas. Nepamirsti, kad
vaikams nereikety leisti buti saulgje ir
degintis. Vaikus reikéty aprengti drabu-
Zéliais, dengianciais kuo didesnj odos
plota, naudoti apsauginius kremus, skir-
tus vaikams.

Sauleés ir silumos smugis. Per ilgai ba-
nant saulékaitoje, aktyviai judant ir ge-
riant mazai vandens, gali istikti Silumos
smugis. Pagrindiniai simptomai istikus
saulés ar silumos smugiui: galvos svaigi-
mas, pykinimas, véemimas, pakilusi kuno
temperatlra, mirgejimas akyse, saltas
prakaitas. Kaip padéti sau ar nukenteju-

siam asmeniui? Skubiai eiti | pavésj ir ant
galvos deti salta kompresa, gerti vesy
vandenj. Jei Sie veiksmai nepadeda ir
Zmogus neatsigauna per kelias minutes,
iSkviesti skubigjg pagalba tel. Nr. 112.

Kaip saugiai elgtis vandenyje ir prie
vandens? Mokejimas plaukti negaran-
tuoja saugaus maudymosi, skesta ir
mokantys plaukti zmoneés, todel svarbu
zinoti, kaip saugiai elgtis vandenyje. Nei-
kite maudytis vienas (-a). Vandenyje gali
sutrikti sveikata, galite jsipainioti j zoles ar
nuskendusj tinklg, gali istikti meslungis.
Jei pradetumeéte skesti, kartu plaukiantis
zZmogus galéty jums padeti. Nesokite |
vandenj smarkiai jkaite saulgje, pirmiau-
sia apsiSlakstykite vandeniu, kad kdnas
atvésty. Saugokite mazamecius vaikus,
nepalikite jy prie vandens be priezitros
né akimirkai. Leiskite jiems maudytis tik
su gelbéjimosi liemenémis, o vaikams iki
5 mety amziaus uzvilkite specialias lie-
menes, turin¢ias galvos atramas. Pripu-
C¢iami ratai, rankovés yra tik zaislai, o ne
gelbéjimosi priemones.

Kaip isvengti apsinuodijimo maistu?
|sidéeti greitai negendanciy maisto pro-
dukty arba maistg laikyti termoizoliaci-
nese dézése. Vengti uzkandziauti paplu-
dimiuose prekiaujamais pyragéliais su
meésa ar desrelemis. Vengti pirkti maista
tose vietose, kur neuztikrintos tinkamos
maisto laikymo salygos. Pries valgj nusi-
plauti rankas ar dezinfekuoti.

Sveikata yra didziausia turtas.



SKIEPUS NUO STABLIGES BUTINA ATNAUJINTI

AtSilus orams vis daugiau laiko praleidziama dirbant lauke ar poilsiaujant gamtoje, todel
dazniau iskyla gréesmeé jsipjauti, jsidurtiir susirgtiitin pavojinga liga — stablige.

Stabligé —tai Gming, daznai mirtina infekciné liga,
pazeidzianti centring nervy sistema ir sukelianti jvai-
raus stiprumo skausmingus raumeny traukulius.
Stablige is kity ligy issiskiria tuo, kad ji néra uzkre-
C¢iama ir nuo jos galima apsisaugoti tik pasiskiepijus.

Stabligés sukéléjas — neurotoksinas, kurj gamina
sporas formuojanti bakterija ,Clostridium tetani*.
Patekusios | organizma per atvirg zaizda, Sios bak-
terijos pradeda gamintitoksing, kuris sukelia jvairius
skausmingus raumeny spazmus.

Net lengvai susizeidus nesvariu, zemeémis uzters-
tu, astriu jrankiu ar daiktu, bakterijos gali patekti
per pazeista oda ir tapti Sios sunkios uzkreCiamo-
sios ligos priezastimi. Intensyviems zemes Ukio dar-
bams raginama pasirtpinti darbo pirstinémis, ypac
jeigu ant ranky yra zaizdy, atsargiai elgtis su darbo
jrankiais, o svarbiausia — atsinaujinti skiepus nuo
stabliges.

Statistika Lietuvoje

Lietuvoje kasmet vidutiniskai uzregistruojami 1-2
stabligés atvejai. Dazniausiai serga vyresnio am-
Ziaus asmenys. Pagal Lietuvos Respublikos vaiky
profilaktiniy skiepijimy kalendoriy vaikai skiepi-
jami vakcina, kuri apsaugo nuo stabliges, kokliuso
ir difterijos (skiepijama sulaukus 2 mén., 4 mén., 6
men., 18 mén., 6-7 m. ir 15-16 m.). Pastaraisiais me-
tais skiepijimo apimtys skiepijant 1 mety amziaus
vaikus difterijos, stabligés, kokliuso vakcina atitiko
rekomenduojama rodiklj — sieké apie 90 proc. Pri-
mename, kad gerais vakcinacijos rodikliais laikoma,
kai paskiepytyjy skaicius salyje ir jos regionuose sie-
kia 90-95 proc. tikslinés grupés asmenu.

Skiepus butina atnaujinti kas 10 mety
Siekiant patikimos ilgalaikés apsaugos nuo Sios
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infekcijos, suaugusiems skiepus reikia kartoti kas 10
mety.

Lietuvoje 26 mety ir vyresni asmenys kas deSimt-
metj skiepijami nemokamai. Suaugusiyjy skiepiji-
mui naudojama vakcina apsaugo ne tik nuo sta-
bligés, bet ir nuo difterijos. Persirgus stablige ir
pasveikus apsauginis imunitetas nesusiformuoja,
todel skiepai yra vienintelé apsisaugojimo prie-
moné. Norintiems pasiskiepyti rekomenduojama
kreiptis | savo Seimos gydytoja.

Didesné rizika susirgti stablige yra asmenims,
kurie niekada nebuvo skiepyti nuo Sios ligos, arba
kurie buvo skiepyti, bet negavo viso skiepy kurso ar
po paskutinio skiepo praejo daugiau nei 10 metuy.
Didesneé rizika susirgti yra zemés Ukyje dirbantiems
asmenims ir vyresniems zmonéms, kuriems imuni-
tetas stabligei gali buti susilpnéjes.

Ligos pozymiai

Pirmieji ligos pozymiai yra trumpalaikiai raume-
ny trakciojimai uzkrato patekimo vietoje, kurie gali
trukti iki keliy savaiCiy. Veliau liga pasireiskia jvai-
raus stiprumo raumeny spazmais. Jie gali buti itin
skausmingi ir trukti nuo keliy sekundziy iki keliy
minuciy. Veliau spazmy priepuoliai daznéja ir ilggja
bei tampa skausmingesni. Spazmai gali buti tokie
stiprus, kad priepuolio metu |Uzta ilgieji kaulai ar
dantys. Sergant sunkia stabligés forma dél ilgalaikio
spazmo sutrikus kvepavimui, ligonis mirsta.

Stablige rimta, bet iSvengiama liga, kuri primena,
kokia svarbi yra prevencija. Laiku atlikti skiepai — tai
paprastas ir veiksmingas bldas apsaugoti save bei
artimuosius nuo Sios pavojingos infekcijos. Pasiti-
krinkite savo skiepijimy istorijg ir prireikus neatide-
liodami pasiskiepykite. Tai mazas zingsnis, galintis
iSgelbeti gyvybe.

W

Geriau uzkirsti kelig ligai, nei jg gydyti.




SVEIKATA

Birzelio 7 d. pasaulis mini Pasauline maisto saugos diengq, kurios tikslas — atkreipti demesj | tai, kaip svar-
bu uztikrinti, kad musy vartojamas maistas baty saugus. 2025 mety tema, paskelbta Pasaulio sveikatos
organizacijos (PSO), - ,Maisto sauga: mokslas veiksme* — kviecia jvertinti mokslo vaidmenj kuriant satgig

maisto sistemq nuo lauko iki stalo.

Kas yra maisto sauga?

Maisto sauga — tai visy veiksmuy,
taisykliy ir kontroles sistemuy visu-
ma, uztikrinanti, kad vartojamas
maistas nekenkty Zmogaus svei-
katai. Tai reiskia:

» apsauga nuo biologiniy pa-
vojy (pvz, bakterijy, virusy,
parazity),

» cheminiy medziagy (pvz., pes-
ticidy, alergeny) kontrole,

» fiziniy pavojy (pvz., plastiko
daleliy) pasalinima.

2025 mety tema: mokslas
veiksme

Siy mety iniciatyva - ,Maisto
sauga: mokslas veiksme* - ak-
centuoja, kad tik remdamiesi pati-
kimais duomenimis ir moksliniais
tyrimais galime:

»  nustatyti realius pavojus
maiste,

» kurti efektyvias prevencijos
priemones,

» uztikrinti, kad taisyklés ir prak-
tikos buty pagrjstos jrodymais,
o ne prielaidomis.

Technologijos ir moksliniai tyri-

mai leidzia stebeéti rizikas, tobulin-
ti maisto tvarkyma, pailginti pro-
dukty galiojima ir uztikrinti maisto
skaidruma globalioje  tiekimo
grandingje.

Kodél tai svarbu?

»  PSO duomenimis, kasmet dél
nesaugaus maisto suserga apie
600 milijony Zzmoniy, tai suda-
ro mazdaug vieng iS desimties
pasaulio gyventojy.

»  Vaikai iki 5 mety amziaus su-
daro apie 30 % visy mirCiy nuo
maisto sukeliamy ligy, tai yra
apie 125 000 mirc&iy kasmet. Si
amziaus grupe yra ypac pazei-
dziama dél silpnesnés imuni-
nes sistemos ir didesnio jautru-
mo infekcijoms.

Vartotojai gali:

»  plauti rankas ir produktus pries
gamindami maista,

»  atskirti zalig ir termiskai apdo-
rotg maista,

» uztikrinti tinkama temperatura
Saldytuve ir ruosdami maista,

»  atkreipti demesj j galiojimo ter-
minus ir produkto zenklinima.

Maisto sektorius turéty:

» diegti moksliSkai pagrjstas sis-
temas, kurios padeéety identi-
fikuoti galimus pavojus mais-
tui (biologinius, cheminius ir
fizinius),

» mokyti darbuotojus apie sau-
gos rizikas,

»  stebéti tiekimo grandines ir re-
aguoti | neatitikimus.

»  Valstybés ir institucijos privalo:

»  kurti ir priziareéti teises aktus,

» stebéti maisto saugos pazeidi-
mus ir apie juos informuoti,

»  Sviesti visuomene apie mokslo
pagrjsta poziurj | saugy maista.

Saugus maistas - sveika
visuomené

Maisto sauga neapsiriboja vien
virtuve ar fabriku — tai bendras visy
musy rupestis. Mokslo pazanga lei-
dzia ne tik suprasti rizikas, bet ir jas
jveikti. Minedami Pasauline maisto
saugos dieng, prisiminkime: svei-
kata prasideda nuo to, kas yra
miusy lekstéje.

Tiesa yra ta, kad sveikata priklauso nuo masy gyvenimo bado.



TINKAMOS VAIKY MITYBOS SKATINIMO PROGRAMOS MOKYKLOJE

Mitybos jprociai formuojasi jau vaikysteje, todel svarbu uztikrinti tinkama vaiky mitybg dar ankstyvame ju amziuje.
Moksliniai tyrimai rodo, kad tinkami mitybos jprociai,suformuoti dar vaikysteje, gali sumazinti letiniy neuzkrecia-
muju ligy, pvz., autukimo, cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy, issivystymo rizikq vyresniame amZiuje. Mo-
Kkyklinio amziaus vaiky faktines mitybos ir fizinio aktyvumo jprociy tyrimas 2019 m. parode, jog ne visy mokyklinio
amziaus vaiky mitybos jprociai atitinka tinkamos, sveikatai palankios, mitybos rekomendacijas. Viena is sveikatai
palankios mitybos rekomendacijy yra bent kelis kartus per dieng valgyti darZoviy ir vaisiy, ypaé svieZiy. Sio tyrimo
metu nustatyta, kad tik 65,6 proc. apklausty mokiniy kasdien valgo darZoves, o is jy tik trecdalis — kelis kartus per
dienq. Panasi dalis mokiniy, 65,6 proc., kasdien valgo vaisius ir uogas, o is jy tik 39,2 proc. — kelis kartus per dieng.

Laikantis sveikatai palankios mity-
bos principy rekomenduojama su-
vartoti bent 400 g, o pagal Siaurés
Saliy rekomendacijas - 500-800 g
kuo jvairesniy vaisiy ir darzoviy, is-
skyrus bulves. Sio rekomenduojamo
kiekio didzigja dalj turi sudaryti dar-
zoves — 4-5 vnt. ir 3 vnt. vaisiy per die-
na. Darzovese, vaisiuose bei uogose
gausu skaiduliniy medziagy, kurios
uztikrina darnig virskinamojo trakto
veikla, vitaminy, mineraly ir kity bi-
ologiskai aktyviy medziagy, kurios
padeda uztikrinti bendra organizmo
sveikata, dalyvaudamos cheminiy re-
akcijy, medziagy apykaitos procesuo-
se, jos yra ypac svarbios auganciam
organizmui.

Pirmenybe rekomenduojama teikti
Sviezioms bei sezoninéms darzovems,
vaisiams bei uogoms. Mokyklinio am-
Ziaus vaiky faktines mitybos ir fizinio
aktyvumo jprociy tyrimas 2019 m. pa-
rode, jog kas ketvirtas moksleivis kas-
dien, viena ar kelis kartus per dieng,
geria jvairius gazuotus ir (ar) saldzius
gérimus. Todel svarbu priminti, jog ne
tik gazuotus ar saldzius gerimus, bet
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taip pat ir sultis reikia vartoti su saiku.
Vaisiy ar darzoviy sultys, augaliniai
kokteiliai nera tinkama alternatyva
Svieziems, gryniems vaisiams, dar-
zovéems. Sultyse ar kokteiliuose néra
arba lieka itin mazai organizmui nau-
dingy skaiduliniy medziagy, o juose
esantis cukrus yra lengvai jsisavina-
mas ir padidéja tikimybe Siam cukrui
virsti kino riebalais.

Skatinti vaikus vartoti daugiau vai-
siy, darzoviy, uogy galime pasitelke
nuosekly, ilgalaikj darba ne tik Sei-
moje, namy aplinkoje, bet taip pat ir
ugdymo jstaigose, kur taip pat yra for-
muojami tinkamos mitybos jprociai.
Nemaza dalis Lietuvos bei Europos
Sajungos mokykly dalyvauja vaisiy ir
darzoviy bei pieno ir pieno produkty
vartojimo skatinimo programoje, ku-
ria siekiama ugdyti sveikatai palan-
kios mitybos jprocius, plesti informa-
tyvuma apie vaisiy, darzoviy, pieno
ir jo produkty teigiama nauda svei-
katai, padidinti Siy maisto produkty
kiekj mokiniy mityboje ir gerinti ze-
meés Gkio produkty paskirstyma. Siuo
metu ikimokyklinio ir priesmokyklinio

amziaus vaikams bei pradiniy klasiy
mokiniams nemokamai yra dalijamas
ekologiskas pienas ir jo produktai: jo-
gurtas, Sviezias ar ilgai brandintas kie-
tasis suris, ekologiskos (EKO) ar naci-
onalinés kokybés (NKP) darzovés bei
vaisiai. Programoje dalyvaujanc¢ioms
ugdymo |staigoms gali buti tiekiami
obuoliai, kriauses, pjaustytos morkos,
1 karta per ménesj gali bati tiekiamos
vaisiy ir (arba) darzoviy sultys po 125-
150 ml.

Sveikatai palankios mitybos jpro-
¢iy formavimas vaikystéje yra vienas
iS svarbiy tevy uzdaviniy, turintis jta-
kos vaiko fizinei, psichinei sveikatai
bei santykiui su maistu ateityje. Prie
vaiko sveikatos gerovés prisideda
ugdymo |staiga, jtraukdama vaikus |
edukacines veiklas bei dalyvaudama
darzoviy, vaisiy bei pieno ir jo produk-
ty vartojimo skatinimo programoje.
Staiga pakeisti darzoviy bei vaisiy var-
tojimo jprocius nera lengva, svarbus
nuoseklus ir glaudus seimos, ugdy-
mo jstaigos, Ukininky ir kity instituci-
jy bendradarbiavimas.

Kiekvienas zingsnis link sveikatos yra vertingas.
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PROFILAKTINIS VAIKY SVEIKATOS PATIKRINIMAS PRIES NAUJUS MOKSLO METUS

_1

Vasara - tinkamas metas uZregistruoti savo vaikus profilaktiniam sveikatos patikrinimui pas seimos gydytojq. Kol dar neprasidéjo atostogy
sezonas;ypaprasciau patekti pas gydytojq, o rudeniop nereikes laukti vizito ilgose eilése.

Visiems lopSelius, darzelius ir
mokyklas lankantiems vaikams
privaloma kasmet profilaktiskai
pasitikrinti sveikata. Taip pat pro-
filaktiSkai tikrintis sveikata privalo
ir pilnameciai mokiniai, ugdomi
pagal bendrojo ugdymo progra-
mas. Norint profilaktiSkai patikrinti
vaiky sveikata, reikia vaika uzregis-
truoti pas Seimos gydytoja ir gydy-
tojg odontologa.

Patikrinus vaiko sveikata, elek-
troninéje Vaiky sveikatos stebeé-
senos informacinéje sistemoje
(VSS IS) yra atnaujinamas ugdy-
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mo jstaigoms reikalingas Mokinio
sveikatos pazymejimas. Jame yra
pateikiami sveikatos patikrinimo
duomenys, gydytojo iSvados ir re-
komendacijos. Pavyzdziui, yra nu-
rodoma fizinio ugdymo grupe,
pagal kurig vaikui parenkamas tin-
kamas fizinis kravis kGno kultdros
pamokose (arba vaikas atleidzia-
mas nuo kuno kultdros pamokuy).
Pazymeéjimas galioja vienerius
metus nuo jo iSdavimo dienos. Pa-
sibaigus jo galiojimo laikui, | ugdy-
mo jstaiga privaloma kuo greiciau
pristatyti nauja.

Seimos gydytojas profilaktinio
patikrinimo metu:

»

iSmatuoja vaiko Ugj, svorj, jvertina jo
augima;

patikrina vaiko regejima ir klausg;
pamatuoja kraujo spaudima;
jvertina kraujotakos, kvépavimo, virs-
kinimo, stuburo ir kity organy bei jy
sistemy bukle;

jvertina socialing, emocine raidg;
jeigu yra poreikis, vaikas siunciamas
pas atitinkamos srities gydytoja spe-
cialista, skiriami papildomi tyrimai.

Gydytojas odontologas profilaktinio

patikrinimo metu:

» apziari vaiko dantis, zandikaulius,
sgkandj;

» jeigu reikia, rekomenduoja gydyma
arba sudaro gydymo plang;

»  Jprastai vaikams nuo 6 iki 14 m. pasiu-
loma nemokamai dantis padengti si-
lantais, kurie apsaugo nuo eduonies.

Tikrinti sveikatg reikia siekiant uZzti-
krinti vaiko sauguma ir jo gera savijauta
mokykloje. Taip pat profilaktiSkai tikri-
nant sveikatg nustatoma dauguma leti-
niy ligy bei pastebimi pirmieji sutrikimai.

Sveikas kunas — sveika siela.




SVEIKATA

Ar kada nors teko girdeti siuos ZodZzius - is Kity, o gal net savo vidaus? Jeitaip, gali buti,
kad priklausai-tai mazdaug 15-20 % Zmoniy populiacijos grupei, kuri turi itin jautraus
Zmogaus (angl. Highly Sensitive Person, HSP) bruoZy. |domu, kad jautrumas budingas
ne tik Zmonéms - jis stebimas ir tarp kity Zinduoliy. Tyrimai rodo, kad tokiu pat santykiu
Zinduoliy rasys turi jautresniy individy, kurie greiciau pastebi pavojus, pokycius aplins
koje ar nereguliarius signalus. Tokie individai padeda visai grupei islikti — jie tarsi anks-
tyvojo jspejimo sistema. Tad jautrumas - tai ne tik asmeniné savybe, bet ir evoliuciskaj

naudinga ypatybe, svarbi bendruomenei.

Sis temperamento ypatumas néra nei dia-
gnoze, nei sutrikimas. Tai jgimta nervy sistemos
savybé, aprasyta ir placiai istirta psichologés
Elaine N. Aron darbuose.

Kas yra itin jautrus Zmogus?

Itin jautrds zmoneés pasizymi gilesniu infor-
macijos apdorojimu, didesniu emociniu jautru-
mu, jautrumu aplinkos stimulams ir gebéjimu
pastebeéti subtilius dalykus. Apie tai plac¢iau Sia-
me straipsnyje.

Ar tai problema?

Ne, nors neretai jautrumas klaidingai tapati-
namas su silpnumu, emocionalumu ar sociali-
niu nedrgsumu. IS tiesy jautrumas — tai nervy
sistemos jautrumas informacijai, ne emocinis
nestabilumas. Tyrimai rodo, kad jautrds zmo-
nes gali buti itin klrybingi, empatiski, sgziningi,
greitai mokytis i$ patirties. TaCiau jiems reikalin-
ga labiau ssmoninga savireguliacija ir supratin-
ga aplinka.

Neurocepcija, klajoklis nervas, koreguliacija

ir gynybinés reakcijos. Kaip tai susije?
Svarbus vaidmuo cCia tenka neurocepcijai —

tai mUsy autonomines nervy sistemos gebeji-

mas nesamoningai nuskaityti, ar aplinka saugi,
ar kelia grésme. Itin jautrds Zmones turi jautres-
Ne neurocepcija — jy nervy sistema greiciau re-
aguoja j subtilius signalus: balso tong, kuno kal-
b3, emocine atmosfera.

Kai aplinka atrodo nesaugi, musy autonomi-
né nervy sistema aktyvuoja gynybinius atsakus:
vieni Zmonés reaguoja pabegimu ar kova, Kiti —
sustingimu (freeze) ar siekiu jtikti ir iSlikti sau-
gus per rysj (fawn). Itin jautrds zmones dazniau
nei kiti linke | Sias pasyvias reakcijas — ne todel,
kad buty silpnesni, o todél, kad jy nervy siste-
ma greiiau persijungia | budrumo rezima ir
pradeda ieSkoti saugumo signaly. Tokie atsakai
gali buti naturali organizmo reakcija | emocinj
pervargima ar socialinj spaudima. Ramybes,
saugumo ir socialinio sitraukimo rezima pa-
deda atkurti klajoklis nervas (ypac jo ventra-
liné dalis), o jj aktyvuoti galima paprastai — per
leta gily kvepavima, dainavima, svelny humoro
jausma ar saugy, atjauciantj rysj su kitu zmogu-
mi (placiau apie tai galite skaityti kituose musy
parengtuose straipsniuose apie meditacija, de-
mesinga jsisamoninima ir kt.).

Koreguliacija - tai procesas, kai vieno zmo-
gaus nervy sistema padeda nusiraminti kito
Zmogaus sistemai. Ramus balsas, atjauciantis

Subalansuota mityba yra sveiko gyvenimo pagrindas.



zvilgsnis, priémimas - visa tai siuncia
signalus ,TU SAUGUS" Itin jautriems
Zmoneéms, ir ypac¢ vaikams, koregu-
liacija yra itin svarbi, nes padeda grei-
Ciau sugrjzti | pusiausvyra. Buvimas su
saugiu zmogumi, autentiskas rysys ar
net buvimas Salia jautraus, supratingo
Zmogaus — tai ne silpnumas, o gili bio-
logineé iSmintis.

IS kur kyla sunkumai?

Daugelis sunkumuy kyla ne is paties
jautrumo, o IS to, kaip jis priimamas
aplinkos:

» Socialinis spaudimas buti tvirtes-
niam ar ne tokiam jautriam.

» Intensyvi darbo aplinka — daug uz-
duociy vienu metu, triukSminga
veiklos aplinka, greitas tempas,
spaudimas atlikti kuo greiciau.

» Vaikystéje patirtas nepriéemimas
arba emocinis ignoravimas gali for-
muoti jsitikinima, kad jautrumas -
trukumas ar silpnybeé.

Todeél svarbu pirmiausia paciam sau
jvardinti: mano jautrumas — reali savy-
bé, kuri turi tiek isstkiy, tiek stiprybiy.

Pateikiame E. Aron D.O.E.S. itin jau-
triy asmeny bruozy modelj, musy pa-
pildyta galimy sunkumuy skale, stipry-
béemis ir rekomendacijomis.

Bruozas

Galimi sunkumai

Stiprybés

Rekomendacijos

D - Depth of Pro-
cessing - Gilus
informacijos apdo-
rojimas.

Per ilgas analizavi-
mas, sunkumai pri-
imant sprendimus,
savikritika.

Intuicija, jzvalgu-
mas, gebéjimas nu-
matyti pasekmes

Skirti laiko refleksijai,
bet nusistatyti ribas.
Praktikuoti ,pakanka
gerai“.

O - Overstimulati-
on — Pernelyg sti-
prus sudirginimas.

Nuovargis, jautru-
mas garsams, Svie-
soms, socialiniam
triukSmui.

Gebéjimas suvokti
ribas, laiku sustoti

Kurti kasdienius
atokvépio ritualus,
planuoti poilsj po
intensyviy veikly.

E - Emotional Res-
ponsivity &
Empathy - Emo-
cinis jautrumas ir
empatija.

Emocijy perémi-
mas is Kity, sunku
atsiriboti, emocinis
pervargimas.

Gili empatija, emo-
cinis rysys, nuosir-
dumas.

Mokytis atjausti be
perémimo. Praktikuo-
ti atjauta sau, leisti
sau ne visada gelbéti.

S - Sensing the
Subtle - Subtiliy

signaly pajautimas.

Perdétas budrumas,
sunkumai atsipa-
laiduoti, jautrumas
pokyciams.

Greita orientacija,
karybiskumas, jau-
trumas nuotaikoms

Abejojant patikrinti,
ar tai tik jausmas, ar
tikrove? Grjzti j kUna
padeda jsizeminimo
pratimai.

8 psl. SVEIKATA

Judeéjimas — gyvenimo energija.




Priimk savo jautruma be kaltes ar gédos. Tai ne silpnybe, o bi-
ologiné savybe, kuri gali buti vertinga.

Ribok stimuly pertekliy. Planuok laika be ekrany, Zmoniy ar
garsy. Leisk sau atsitraukti.

Praktikuok savirefleksijg, kad buty lengviau suprasti, kas susije
su tavimi, kas ne. Del gilesnio informacijos apdorojimo jautrus
Zzmones daznai turi stipresne intuicija, dazniau pastebi tai, ka
kiti praleidzia — mazus pokycCius elgesyje, nuotaikoje ar aplin-
koje. Tai sukuria pagrinda vidiniam zinojimui, net jei zmogus
negali iSkart jvardyti, kodeéel taip jaucia.

Mokykis emocijy reguliacijos. Dél stipresnés empatijos ne tik
pastebi kity emocijas, bet ir reaguoji | jas. Démesingumas
(mindfulness), saves priemimo, kvépavimo pratimai — tai kas-
dieniai jrankiai.

leskok bendraminciy. Jautris Zzmones daznai jauciasi vienisi,
kol atranda, kad jy ,per daug” — nera vieninteliai.

Kurk rysius, paremtus koreguliacija. Tai nera silpnumas - tai
vienas is giliausiy savireguliacijos budy. Buk su tais, su kuriais
gali buti savimi — jautrus, pavarges, autentiskas.

Kur jautrumas gali bati naudingas?

Jautrumas —tai ne tik tai, kas sukelia iSSUkius, bet ir tai, kas atve-
ria unikaliy galimybiy. Panaudodamas anksciau aptartas savybes,
itin jautrus Zzmogus gali:

» |siklausyti j niuansus, kurie daznai praslysta pro kity akis;

» pajusti atmosferg, neregimus kity poreikius ir greitai
prisiderinti;

»  kurtigily rysjsuzmonemis—tiek dviese, tiek didesneje grupeje;

»  matyti prasmes, kurios slypi giliau nei pavirsinis kontekstas;

»  reaguotikurybiskaiirintuityviaiten, kur reikia jautraus poziurio.

Kvietimas:

Leisk sau priimti savo jautrumaq kaip vertingq savasties
dalj. Neskubek jo taisyti — pirmiausia jj pajausk, pazink
ir pamilk. Galbdtt kaip tik jis — tavo vidinis kompasas.

Sios savybés gali bati svarbios jvairiose srityse — santykiuose,
klrybinése srityse, pagalbos profesijose, ugdyme, strateginia-
me mastyme ar net versle. Svarbiausia — neapriboti saves vienu
vaidmeniu ar socialiniu tipazu, bet tyrinéti, kur as jauciu rysj, kur
mano jautrumas tampa privalumu, kur mano buvimas keicia
aplinka | geresne?

Tai kvietimas ne tiek apsibrezti, kiek atsiverti — jautrumui, kuris
gyvena viduje, ir keliui, kur jis gali vesti.

Jeijautiesi ,per daug’, gali bati, kad esi tiesiog giliai jau-
ciantis, stebintis ir reaguojantis Zmogus. O tai, tinkamai
priZiaring, yra ne trakumas, o galia. Leisk sau ismokti jg
naudoti — su meile sau, o ne kaltinimais.

9 psl. SVEIKATA Vanduo - tai gyvybes saltinis, svarbus mdsy organizmui.
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