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VILNIUS SVEIKIAU
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MANKSTINKITES | —
Vos 30 minuciy per I
pasivaik3Ciojimas -

Vaikams ir paaugliams
rekomenduojama
bent 60 minuciy per
diena skirti fiziniam
aktyvumul.

gryname ore gali

padéti pagerinti ISBANDYKITE
nuotaika ir sveikata. ATPALAIDUOJANCIA
VEIKLA:

STRESA PATIRIA VISI

Stresas - nuolatinis masy visy palydovas, kuris gali bati trumpalaikis,
ilgalaikis ar net pasikartojantis, o streso jveikimo efektyvumas yra
individualus. Jauny Zmoniy stresas ne visada toks kaip suaugusiujy,
taciau visi gali rasti sveiky btdy su juo susidoroti.

NE VISAS STRESAS YRA BLOGAS

Esant pavojingai situacijai, stresas siuncia kanui signalg pasirengti
susidurti su grésme, o gyvybei nepavojingose situacijose gali
motyvuoti veikti, pavyzdZiui, atliekant testg, praktikuojant fortepijono
recCitalj ar apskritai mokantis, kai mieliau ilsétumétés.

ILGAI 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 problemuy.
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REGULIARIAIL

meditacijg, raumeny
atpalaidavimo ar kvépavimo
pratimus, masazg ar karstg
vonig, buvima tyloje, tamsoje
ar gamtoje. Suplanuokite
reguliary atpalaiduojanciy
uzsiemimy laikg ir nuolat
skirkite laiko sau.

APRASYKITE SAVO POTYRIUS

Saves iSreiSkimas rastu gali padéti
sumazinti psichine kancig ir pagerinti

savijautg. Rasant apie teigiamus jausmus,
pavyzdziui, apie dalykus, uz kuriuos esate

dekingi, galima palengvinti nerimo ir
depresijos simptomus.

KAIP KOVOTI SU STRESU PRIES
ATSISKAITYMUS?
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LAIKYKITES
KASDIENIO REZIMO

Masy Organizmo optimaliai
funkcijai reikalinga
Futina, todeél labai svarby
kasnakt ejtj miegoti tuo
Paciu metu (iSmiegoti 8-10
val.), reguliariai valgyti
Maziausiai 3 kartus per
dieng bej Zinoti preliminary

Savo dienos plang.
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NUSISTATYKITE
TIKSLUS IR
PRIORITETUS

Didesnius darbus padalykite |
mazesnius ir nuspreskite, kg
reikia padaryti dabar, o kas
gali palaukti. ISmokite
pasakyti ,,ne” naujoms
uzduotims, jei jausite, kad
prisiimate per daug. Stenkites
nepamirsti to, kg nuveikete
per dieng, 0 ne to, ko
nesugebejote.

TU NESI VIENAS
Palaikykite rysj su

smonemis, kurie gali
suteikti emocing parama It
praktine pagalba, _sukurklte
draugy tinklg, kuris padetq
susidoroti su nerimul.
I3sikalbéjimas apie
stresg keliandias situacijas
gali sumazinti nerima I
matomos problemos dyd.




