3+ ELGESYS IR SVEIKATA.
KAIP U6DYTI SVEIKATAI PALANKIUS
IPROCIUS IR GYVENTI SVEIKIAU BEI IL6IAU?

Zmogaus troskimas gyventi ilgailyra naturalus. Mes norime ne tik ilgai
gyventi patys, bet kadllgal gyventy irmusy vaikarl, artimieji ir draugal.

Didziausias 1lges gyvenimo: thukmes: trukdis: yra liga. I nors patys
negalime pasirinktl sirgti ar nesingti, taciau atitolintiligg arba stengtis Jos
ISvengtis galime. Kiekvienas renkames, Kiek atsakingai elgtis: su: savo

Svelkata.

Neatsakingas zmogaus elgesys ir netinkami'jprociai’ lemia didelj ligy
Mirciy skaiciy. Kad gyventume Kuo: sveikiau ir ilgiau, save: elges) Ir
IPrecIUsS mes galime pakeistl.

KAIP KEISTI SAVO ELGES] IR |PROCIUS?

JeI Nors kartg bandete kg nors pakeistl, tikhausial Zmo‘te, Kad'tal gana
llgas, Iseriniy Ir vidiniy jegy reikalaujantis procesas. Baugelis moksliniy
tyrimy rodo, kadizmogaus pasirengimas, JormotyVvacija Keisti savo elges]
Al JProcius yra pagrindinis elgesio Keitimag il SIo Proceso sekme: lemiantis
Veiksnys. Siulome Jums: pazvelgti ' motyvacinj elgesior keitimo: ratg,
KUriame: aiskial ISdestytos pagrindines sio sunkaus, bet svarbaus proceso

dalys.




VEIKSMANI




Susipazine su elgesio ir jprocCiy pasikeitimo ratu,
aptarsime pagrindinius jo etapus ir tai, kaip jie atsispindi
musy kasdienybéje. Taip pat apzvelgsime, kokius
jprocCius juo remdamiesi galime formuoti. Apibendrintai
galime teigti, kad elgesio keitimo stadijy modelis
nuosekliai nagrineja, kaip elgesio keitimo proceso metu
kinta asmens motyvacija keisti savo elges;.

Kiekvienas turime galimybe Kkiekvieng dieng,

.

keisdami. savo elges), ugdyti musy sveikatai
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palankesnius jprocius. Stai pagrindinial jy:

- /-8 valandos miego.

- Persidirbimo vengimas.

-« Psichohigienos laikymasis.

- Normalus ar jam artimas svoris.

- Pakankamas fizinis aktyvumas.

- Asmens higienos laikymasis.
Psichoaktyviyjy medziagy vengimas.
- Sveikatai palanki mityba ir retas
uzkandziavimas.

- Saugos dirzy naudojimas automobilyje,
bei taisyklingas vaiko vezimas
automobilyje.



TAI KA GI REISKIA TOS
PASIKEITIMO STADIJOS? o

Veiksmu etape zmogus: dazniausial jau
yra susideliojes plang, kokius konkrecius veiksmus
atliks' tam, kad keistysi jo' elgsena I formuotysi
sveiki'Jprocial, Ir tues veiksmus atlieka. Pavyzdziur,
vietoj pyrago: renkasik obuolj’ arba | trecig aukstg

® vlaneliftu, o lipa laiptais.

Cia Viso pasikeitimo' finisas!' Islaikymo
etape zmogus galil dziaugtis' naujais: savo Ir savo
Seimos sveikals |procials, pagerejusia fizine |ir
pSichoelegine sveikata. * ®

Deja... Kartais atsitinka' taip, kad pokyciy
llgal’ nepavyksta islaikyti. Kasdienybeje tai reiskia
grjzZima  prie  sveikatali nepalankaus = elgesio,
vedancio velll pirmine iki'svarstymo stadija.
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KAIP NAUDOTIS PASIKEITIMO RATU
KASDIENYBEJE?

1. Jsivertinkite: savo ar savo Vaiky esamag situacijg. Ar
esate pakankamai® fiziskair aktyvus? Ar  sveikai
maitinates? Kokius Kitus sveikatal palankius ar
nepalankius: jprocius turite? Pagalvokite, kaip: jauciates
del esamos situacijos Ir ar dums tal rupl. Jei rupi-
Keliaukite ratu toliau.

2. Pasvarstykite, Kokig, nauda gautumete, jel Jusy ar
Jusy vaiky elgsena buty sveikatal palenkesne. Kokie
POKYCIY privalumalin trukumai?

5. Priimkite sprendimag, kg keisite savo ar savo vaiku
elgsenoje, Kokius naujus sveikatai palankius Jprocius
ugdysite, i susikurkite plang.

4, |aikykites plano ir dziaukites pagerejusia fizine Ir
psichologine sveikata.

5. Pastebeje, kad pokyciu nepavyksta islaikytiir sveikatal
palankus jprocial slopsta, Imkites darbo'is naujo.

Vilniaus visuomene DJVe]J:th DS biuro J:an"-Pyvas
inki Jums sekmingy ir sveiky naujy mety. Jus

esate savo vaiky EJ"S:“JU nays - JﬂLJrrJ ami savo
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sveikatai palankius jpr rupinates ne tik

us
Savo, bet ir savo vaiky sveikata!



