Autoriy komanda:

Doc. Ruta Petereit — medicinos moksly daktaré, gydytoja dietologé, psichoterapeuté, Lietuvos dietology draugijos prezidenté.
Dr. Gintaré Sabajeviené — biomedicinos moksly daktare.

Rugilé Pekoriaté — medicinos psichologgé.

Laura Tumynaité — sporto instruktoré.

Artiomas Sabajevas — sveikatos ugdymo specialistas, kou¢ingo specialistas, emocinio intelektoo praktikas, intervenciniy programy
paaugliams su antsvoriu idéjinis autorius ir ilgametis jgyvendintojas.

Daugiau apie komandos narius rasite masy tinklapyje http://lobesity.lt/metodine-medziaga/

UTUKIM
/ o\ \o\%\\\ ® e,
‘ AOQ\ O
_ S
SVEIKATOS =
anpmmmo? a
FONDAS ES
- S
\ >
\:/ LOBESITY

>y
%
[e]
[Val
>
wv
o
Q
3
N
N

Vaiky ir jaunuoliy antsvorio ir nutukimo
prieZastys ir prevencijos budai

Darbo su antsvorj turinciais vaikais ir jaunuoliais
rekomendacinés metodinés gaireés

Si metodiné priemoné paruosta jgyvendinant LR sveikatos ministerijos visuomenés sveikatos rémimo fon-
do lésomis finansuotg mety prevencinj projekeg ,Sveikatingumo ugdymo paslaugy Seimoms, kuriose yra
vaikai su antsvoriu ar nutukimu, prieinamumo didinimas Lietuvoje“. Metodika skirta visuomenés sveikatos
specialistams padéti vykdyti moksleiviy antsvorio prevencija ugdymo jstaigose ir vykdyti moksleiviy téve-
liy prevencinj $vietimg. Metodikg sudaro tekstiné praktiné-teoriné medziaga, paruosta komandos, kurig
sudaro jvairiy discipliny specialistai, bei vaizdo medziaga. Naudotojy patogumui visa vaizdo medziaga pa-

talpinta j Youtube svetaing. Nuorodas j metodinés priemonés vaizdo medziagg — paskaitas, rasite adresu
http://lobesity.lt/metodine-medziaga/

Visais klausimais, susijusiai su Sios metodikos naudojimu, kreipkités
info@lobesity.org, arba telefonu 8670 38888.


http://lobesity.lt/metodine-medziaga/
mailto:info@lobesity.org
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Stresas ir antsvoris

Stresas - kas tai?

Pastaruoju metu zZodis stresas yra ypa¢ populiarus ir daznai minimas zurnaluose, interneto portaluose, popu-
liariosios psichologijos knygose. Apie streso poveikj gausu moksliniy straipsniy. Nors susidaro jspudis, kad
apie stresg visuomet buvo kalbama, visgi $is terminas pirmg kartg sveikatos moksluose pristatytas tik XX a.
viduryje (1936 m.) H. Selye. Sio mokslininko nuomone, stresas — tai nespecifinis organilzmo atsakas j bet
kokj issukj, kitaip tariant, stresas — tai musy reakcija j stresoriy.

Veiklos efektyvumas

Streso lygis

Dazno zmogaus paklausus, kg jis Zino apie stresg, tikriausiai sulauktume plataus atsakymo apie streso daromg
zal. Visgi streso pagrindiné funkcija ne mums pakenkti, o apsaugoti nuo nezinomo pavojaus, paruosti or-
ganizmg buti fiziskai aktyviam, ir negalvojant iSvengti grésmeés. Tai viena i$ sistemy padéjusiy zmonés islikti
ir evoliucionuoti. Jau vienas pirmyjy streso tyrinétojy, minétasis H. Selye jvardino, kad stresas yra reikalin-
gas ir netgi naudingas. Nedidelis streso lygis padidina motyvacija ko nors siekti, padaro mus atsparesnius
kenksmingiems poveikiams ir drauge gerina gyvenimo kokybe. Toks stresas vadinamas eustresu, o sveikatai
kenkiantis — distresu (mums labiau Zinomu, kaip tiesiog stresu). Santykj tarp eustreso ir distreso nusako Yer-
kes-Dodson désnis, kuriame teigiama, kad kylant streso, sujaudinimo lygiui, geréja sveikata, darbingumas ir
savijauta (eustresas), kol pasickiamas taskas, kai toliau didéjant stresui sveikata, darbingumas bei savijauta ima
blogeti (distresas). Sis poky¢io taskas yra optimalius streso lygis. Daznai $is optimalus streso lygis skirtin-
giems zmonéms yra ne vienodas. Tai priklauso nuo individualios streso tolerancijos, kuri siejama su jgimtais
ir jgytais fiziologiniais bei elgesio veiksniais. Tad norint sumazinti streso keliamg zalg ir pasinaudoti eustreso
suteikiama energija ir motyvacija svarbu mokéti atpazinti savo reakcijas ir atsizvelgiant j jas, naudoti sau tin-
kamiausias streso jveikos strategijas.

Taigi, kaip jau buvo galima suprasti, pradiné reakcija j stresoriy suteikia jégy ir motyvacijos veikti, taciau
racionalus mastymas yra apribojimas. Visgi siais laikais, priesingai negu musy protéviams, i$spresti iskilusiy
problemg butent ir reikia racionalaus mgstymo, o ne daug fizinés galios. Tokiais atvejas streso sukelta reakcija
nebepadeda, o kliudo. Tad toliau placiau pateikiama, kaip veikia streso, darancio zalg musy sveikatai mecha-
nizmas.
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Il faze
ISsekimas

Ioriniai ir vidiniai pokydciai (stresoriai) pazeidzia musy organizmo pusiausvyra. Kyla fiziologiné reakcija.
Kiine perskirstomi turimi resursai, organizmas mobilizuojasi ir jsijungia reakcija kautis arba bégti. Sis etapas
vadinamas — aliarmo arba mobilizacijos stadija. | kraujg iSskiriami pagrindiniai streso hormonai: kortizolis,
adrenalinas ir noradrenalinas. Organizmas pasiruosia veikti: pradedame greiciau kvépuoti, iSsiplecia plauciai,
Sirdis pradeda greiciau plakti, kad aprapinty raumenis krauju ir galétume veikti; iSsiplecia vyzdziai, kad ge-
riau jvertintume pavojy, padidéja cukraus kiekis kraujyje, kad turétume energijos, isjungiamos nereikalingos
sistemos, pvz., virskinimas.

Antrasis etapas — pasipriesinimo arba adaptacijos. Galimos dvi baigtys. Tuomet, kai stresui jveikti turime pa-
kankamai fiziologiniy, kognityviniy, emociniy resursy — pavyksta pasipriesinti patiriamam stresui ir po tru-
putj sugrijzti j normalig buseng. Buvusi jtampa iSnyksta. Kad ir kaip bebaty, masy turimi resursai, kuriy reikia
streso jveikimui, yra riboti. Ir kartais taip nutinka, kad jy neuztenka, nepavyksta prisitaikyti prie stresiniy
salygy, tesiasi jtampa, organizmas vargsta. Tokiu atveju nepasalinus streso Saltinio pereinama j iSsekimo stadi-
ja. Tai gali buti ypac zalinga ir sukelti negrjztamy organizmo pazeidimy. Stresas netgi gali tapti psichologiniy
ir fiziologiniy sutrikimy priezastimi. Tai ar zmogus pasieks issekimo stadijg priklauso nuo daugelio veiksniy:
asmenybeés ypatybiy, temperamento, socialiniy jgudziy, socialinio palaikymo, savivertés lygio, turimy streso
jveikos jgudziy ir pan.

Yra dar viena svarbi dedamoji dalis, nuo kurios priklauso ar situacija sukels stresa. Cia paminétinas mokslinin-
kas R. S. Lazarus. Remiantis savo tyrinéjimais jis streso sampratg praplété teigdamas, kad stresas patiriamas,
tuomet, kai grésminga (arba Zmogaus vertinama kaip grésminga) situacija suvokiama kaip virsijanti resursus
(arba i$ tiesy virsijanti), reikalingus jveikti kylancig grésme. Tai reiskia, kad svarbu ne tik kiek objektyviai
situacija yra grésminga ir ar i$ tiesy turime resursy, bet ir tai kiek mes suvokiame jg kaip grésmingg ir jau-
¢iamés galintys tg grésme jveikti. Pavyzdziui, paauglys gauna kompleksing uzduotj pamokos metu, kuri jam
atrodo per sudétinga, ir jis jaucia, kad nespés jos jveikti per turimg laikg. Tikétina, kad tokia uzduotis sukels
jam stresg. Tuo tarpu, kitam mokiniui, vertinan¢iam uzduotj, kaip jmanomg jveikti, uzduotis bus tiesiog gali-
mybé mokytis, tobuléti. Taigi suvokimas ir poziuris tiek j situacijg, tiek j savo galimybés yra svarbus veiksnys,
turintis jtakos streso sukeliamos reakcijos stiprumui.

Toliau pateikiami zenklai, galintys signalizuoti per ilgai besitgsiantj stipry stresg.
Fiziologiniai (kiino) Zenklai:

* raumeny skausmai, jtampa



* galvos, kaklo, nugaros skausmai
* energijos trukumus, nuolatinis nuovargis

* virskinimo sistemos sutrikimai: pykinimas, skrandzio skausmai, rémuo, svorio svyravimai, padidéjes ar
sumazéjes apetitas, padidéjusi diabeto rizika; viduriavimas, viduriy uzkietéjimas

* reprodukcinés sistemos sutrikimai: nereguliarios, skausmingos ménesinés, potencijos sutrikimai, suma-
zéjes lytinis potraukis

* susilpnéjes imunitetas, dél to pasitaikantys dazni sirgimai;

* odos problemos, plauky slinkimas.

Pasikeitusio elgesio Zenklai:

* suintensyvéje zalingi jprociai: padidéjes alkoholio, tabako gaminiy vartojimas

* pasikeite mitybos jprociai: sumazéjes ar padidéjes apetitas

* miego sutrikimai: miegama per dar arba kankina nemiga, ko$marai

* sumazéjes darbo efektyvumas: atidéliojama, dirbama daugiau — padaroma maziau
* nemandagi (keiksmai, Saukimas, kaltinimai), atsaini kalba

* socialinis atsiribojimas

* sumazéjes démesys isSvaizdai

Emociniai ir kognityviniai (mastymo) poZzymiai:

* padidéjes nerimo lygis

* jauciama jtampa

* vienatvés, beviltiskumo, kaltés, baimés jausmas, apatija

* padidéjes dirglumas, nervingumas, agresyvumas

* depresyvi, prislégta nuotaika

* sunku priimti sprendimus arba sprendimai per daug skuboti
* ,3stymo sunkumai: nerislus, padrikas, min¢iy tustuma

* negatyvumas: neigimas, pasaulis yra blogas, viskas negerai, matymas aplinkg juodomis spalvomis
* atminties ir démesio suprastéjimas

* Zema saviverté

* humoro jausmo praradimas

* suicidinés mintys

I$vardintos busenos gali buti ir ne ilgalaikio streso poveikio zenklai. Pateikiama informacija yra orientacinio
pobudzio. Visgi, jeigu minima savijauta tesiasi kurj laikg, svarbu kreiptis pagalbos j sveikatos prieziuros spe-
cialista.

Kalbant apie vaiky ir jaunuoliy streso Saltinius paminétinos kelios kategorijos. Visy pirmg, kaip j vaiky ir
jaunuoliy streso Saltinj svarbu atkreipti démesj j artimiausig aplinkg, seimg. Nepaisant to, jog musy supratimu
Seima vaikams turéty buty ramybés, saugumo uostas, neretai nutinka atvirksciai. Suaugusiyjy nepastebéti ir
nepatenkinti jaunuoliy baziniai poreikiai (pvz., démesio, saugumo, priklausymo ir t. t.), Seimos sudéties po-
kyciai (gimstantys broliai, sesés, skyrybos), autoritarinis aukléjimo stilius, taikomos bausmés, namy taisykliy
neegzistavimas ir chaotiska rutina, jaunuoliui suteikiamos amziy neatitinkancios atsakomybé, finansiniai sun-
kumai ir pan. — visa tai stresoriai, galintys itin stipriai paveikti vaiko ir paauglio gerove. Dar viena kategorija
stresoriy, daznai pasitaikanciy jaunuoliy kasdienybéje, tai stresoriai susij¢ su mokykla: mokymosi sunkumai,
5



jvairus atsiskaitymai, pazymiai, pernelyg auksti asmeniniai ar aplinkiniy lakesciai, nesutarimai su bendrakla-
siais, mokytojais, patycios, perkrautas uzimtumo tvarkarastis ir pan. Ir Zinoma, vaikus stipriai paliecia su raida
susij¢ fiziniai ir psichikos poky¢iai. Kai kuriems jaunuoliams Siuos pokycius pavyksta priimti, kaip nataraly
procesg, o kai kuriems — tai itin dideli is$ukiai, sukeliantys sunkiai pakeliamg stresg, pvz., kino poky¢iai, ta-
patybés paieskos ir pan. Ir galiausiai, vaikams bei jaunuoliams stresg gali sukelti visiSkai tiek patys dalykai kaip
ir suaugusiesiems (nesékmés, ligos, traumos, santykiai su draugais ir pan.). Prisiminkime, kad kiekvienas yra
skirtingas ir tai, kas vienam yra streso Saltinis, kitam tai tiesiog kasdienio gyvenimo dalis. Svarbu skirtingy
jvykiy ir situacijy kontekste stebéti vaiky ir paaugliy reakcijas bei elgesj, esant poreikiui suteikti pagalbg.

SVARBUE: Streso pagrindiné funkcija apsaugoti mus nuo nezinomo pavojaus, paruosti organizmg biiti fiziskai akty-
viam, ir negalvojant, operatyviai iSvengti grésmés. Stresas yra reikalingas ir gali biti netgi naudingas. Nedidelis
streso lygis padidina motyvacijg ko nors siekti, padaro mus atsparesnius kenksmingiems poveikiams. Egzistuoja
optimalaus streso lygio taskas, kurj perZengus patiriamas stresas pradeda kenkti sveikatai.

REKOMENDACIJA: Siekiant, operatyviai sureaguoti j dar tik atsirandancig jtampg, sumazinti streso keliamg
Zalg ir pasinaudoti eustreso suteikiama energija bei motyvacija, iti svarbu mokéti skaityti savo kino Zenklus ir j
juos reaguoti is karto, kol stresinés reakcijos nejgavo pagreicio. Tad saves pazinimas yra vienas i§ svarbiy jrankiy,
leidZianciy efektyviau jveikti stresq.

SVARBU: Stresinés reakcijos stiprumas priklauso ne tik nuo objektyvaus situacijos grésmés jvertinimo ir realiai turi-
my resursy tai grésmei jveikti, bet ir nuo to, kiek mes esamg situacijg suvokiame kaip grésmingg ir kiek jauciamés
turintys galimybiy tq grésmg jveikti.

REKOMENDACIJA: Kadangi situacijos sudétingumo, turimy resursy suvokimas yra svarbiis veiksniai, turintys
jtakos stresinés reakcijos stiprumui, naudinga turéti ir jrankiy, metody, kurie tam tikrose situacijose, padéty
keisti poziurj tiek j iSkilusj sunkumaq, tiek j savo galimybes jj iSspresti.

SVARBU: Streso Saltiniai gali buti labai jvairias. Kaip pagrindinés vaiky ir jaunuoliy uZsitgsusio streso Saltiniy

kategorijos paminétinos Sios: artimiausia aplinka, Seima (pvz., baziniy poreikiy nepatenkinimas, seimos sudéties
801 Y Y

pokyCiai), stresoriai susije su mokykla (pvz., patytios, egzaminai, prasti rezultatai ir pan.), stresoriai susije su

fizine ir psichine raida (pvz., kiino pokyciai paauglystéje).
REKOMENDACIJA: Tam, kad laiku pastebétume, jog kitas patiria stresq, svarbu buti atviriems kity (kitokioms)

patirtimis. Prisiminkite, kad kickvienas yra skirtingas ir tai, kas vienam yra streso Saltinis, kitam tai tiesiog
kasdienio gyvenimo dalis.

Stresas ir antsvoris

Tiek pat kiek akivaizdi, tiek ir neakivaizdi ilgalaikio streso pasekmé — antsvoris. Neretai galime isgirsti tokius
pasakymus kaip, kad valgymas padeda nusiraminti, einu pavalgysiu bus geriau, reikia pasikelti nuotaikg, einu
kg nors skanaus suvalgysiu ir pan. Visi Siek pasakymai puikiai iliustruoja, kaip patiriamas stresas gali veikti
mitybos jprocius. Kaip greitai valgymas gali tapti streso mazinimo strategija ar pasikeit¢ mitybos jprociai
signalizuoti apie patiriamg stresg.

Nepaisant to, kad trumpalaikéje perspektyvoje tarsi ir pavyksta sumazinti kylantj nerimg, jtampg ar kitus stre-
so simptomus, ilgainiui §i streso mazinimo strategija tampa zalinga. Problema dél kurios kyla stresas niekur
nedingsta, o tik didéja; o su ja didéja ir patiriamo streso lygis, intensyvéja jauciami simptomai ir pan. Nors
tarsi ir atrodo akivaizdu, kad stresas gali buti antsvorio priezastimi, visgi neretai dirbant su antsvorio turinciais
vaikais, paaugliais j tai néra atsizvelgiama. Orientuojamasi j pasekme, t. y., antsvorj, o ne j priezastj — dél ko
yra sutrikusi mityba, fizinis aktyvumas, hormony pusiausvyra ir pan.

Mokslininkai pateikia vis daugiau ir daugiau jrodymy, kad stresas yra stiprus vaiky ir paaugliy antsvorio,
netinkamos mitybos rizikos faktorius. Pavyzdziui, atliktame moksliniame tyrime, kuriame dalyvavo beveik
7000 paaugliy buvo nustatyta, kad tiriamieji, kurie pasizyméjo streso sglygotu valgymu buvo nutuke ar turéjo
antsvorio. Taip pat, tyrimo duomenimis, streso salygotas valgymas buvo susijes su nesveiko maisto produkey
vartojimu didesnémis porcijomis.



Paminétini du pagrindiniai mechanizmai per kuriuos stresas paveikia valgymo jprocius ir galimai tampa ants-
vorio priezastimi. Nustatyta, kad létinis streso poveikis vaikystéje ir paauglystéje gali paskatinti biologinius
ir elgesio pokycius. Mokslininkai pateikia jrodymy, kad gali buti paveikiamas smegeny vystymasis ir ypa¢
tos sritys, kurios yra atsakingos uz vykdomgsias funkcijas ir atlygio sistemg. Atlygio sistema yra atsakinga uz
nory ir troskimy, susijusiy su malonia veikla, pavyzdziui, valgymu reguliavima. Na, o tiek atlygio sistemos,
tiek savikontrolés sutrikimai yra susij¢ su antsvoriu ir zalingais valgymo jprociais. Taip pat, iSskiriamo streso
hormono kortizolio padidéjimas organizme yra siejamas su didesne antsvorio rizika. Manoma, kad kortizolio
padidéjimas sutrikdo imuning sistems, didina gliukozes kiekj kraujyje, o jos perteklius paverciamas riebalais,
létéja medziagy apykaita. Uizsivedus tokiam mechanizmui labai lengva prikaupti svorio ir véliau sunku jj nu-
mesti. Taip pat, manoma, kad létinis stresas ankstyvame amziuje sutrikdo hormony, kurie reguliuoja apetitg,

veiklg.
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Antrasis kelias, per kurj stresas daro jtakg vaiky ir jaunuoliy antsvorio problemai — elgesio pokyc¢iai. Moks-
liniai tyrimai atskleidzia, kad létinis stresas vaikystéje daznai siejamas su sumazéjusiu fizinio aktyvumo lygiu
ir padaznéjusia veikla sédint, o tai gali reikSmingai padidinti antsvorlio rizikg. Taip pat, stebima, kad vaikai
gyvenantys chaotiskoje namy aplinkoje, kurioje truksta rutinos ir pan., pasizymi padidinta rizika j stresg rea-
guoti zalingais valgymo jprociais.

Kalbant apie antsvorio turincius vaikus ir paauglius svarbus suprasti ir tai, kad paaugliai, turintys antsvorio pa-
puola j uzburtg ratg. Jie patiria stresg dél savo svorio. Palyginti su sveiko svorio savo bendraamziais, paaugliai,
turintys antsvorio patiria didesnj psichologinj stresg, pasireiskiantj erzinimu dél svorio, socialine atskirtimi ir
patyciomis. Be to, paaugliai, turintys antsvorio taip pat dazniau patiria stresg, kylantj dél tarpasmeniniy san-
tykiy ir artimy $eimos nariy kritikos dél svorio.

SVARBU: Létinis, ilgalaikis stresas turi reikSmingos jtakos vaiky ir jaunuoliy valgymo jprociams bei yra rizikos
veiksnys, galintis paskatinti antsvorio formavimgsi. Stresas gali paveikti tiek organizme vykstancius cheminius,
biologinius procesus, tiek keisti elgesi. Taip pat, antsvoris gali tapti streso Saltiniu. Tokiu atveju pakliinama j
uzburtq ratq: stresas gali paskatinti antsvorj, o turimas antsvoris gali padidinti patiriamg stresq.

REKOMENDACIJA: Itin svarbu gydant antsvorj teikti kompleksing pagalbg. Vaikams ir jaunuoliams turintiems
antsvorio suteikti ne tik rekomendacijas, kaip keisti gyvenimo biidg, bet ugdyti jy atsparumq stresui, mokyti stre-
so jveikos strategijy bei ir visai artimai vaiko, paauglio aplinkai, suteikti emocing, socialing, psichologing paramaq.



Streso jveikimo strategijos

Taigi, kaip jau tikriausiai buvo galima suprasti, stresas yra neisvengiamas. Jj patiriame visi. Streso sukeliamos
reakcijos, viena vertus, naturaliai padeda prisitaikyti prie poky¢iy, aktyviai ieskoti sprendimy. Kita vertus —
neismokus ty reakcijy laiku atpazinti, priimti ir suvaldyti, jos ilgainiui gali mazinti darbinj, asmeninj efek-
tyvumg, motyvacija, gali net ir apciuopiamai pakenkti sveikatai, pvz., buti nepalankios sveikatai mitybos ar
antsvorio priezastimi. Svarbu isSmokti atpazinti kylantj stresg, suvaldyti stresines reakcijas ir jose neuzsibuti,
gebéti mazinti neigiamg streso poveikj.

Streso tyrinétojas R. S. Lazarus streso jveikg apibudina kaip procesg, kurio metu Zmogus mastymo ir fizi-
némis pastangomis siekia suvaldyti jam nepalankig aplinkos jtakg. Susidares su stresu Zmogus pirmiausia
jvertina potencialig grésme, tuomet savo resursus ir galimybes tg grésme jveikti. Na, ir tuomet sprendziama
kokia streso jveikimo strategija yra tinkamiausia. Jau minétasis streso tyrinétojas R. S. Lazarus teigia, kad
streso jveika néra asmenybés savybé ar elgsenos stilius, kuris islieka nekintantis. Anot jo, jveika — tai strategijy
rinkinys, i$ kurio pasirenkama tinkamiausia strategija.

Yra isskiriamos dvi pagrindines streso jveikimo formas: j problemg nukreipta bei j emocijas nukreipta. ]
problemg orientuoty streso jveikimo strategijy pagrindinis tikslas — problemos iSsprendimas ar veiksmai,
pasalinantys streso priezastj. Pasirinkgs $ig streso jveikimo strategija zmogus paprastai imasi aktyviy veiksmy:
analizuoja problemg (iesko savo klaidy, aiskinasi, ar ne per mazai buvo pastangy, lémusiy probleming situaci-
ja), iesko sprendimo, kuria sprendimo jgyvendinimo plang, iesko reikalingos informacijos, nusistato tikslus
ir pan.

Kiek kitoks j emocijas orientuotos streso jveikimo strategijos tikslas. Pasirinkus $ig strategijy grupe siekiama
sumazinti ar valdyti stresinés situacijos sukeltas emocijas, nepakeiciant realios situacijos. Kei¢iama ne aplinka,
o aplinkos suvokimas.

Paprastai zmonés naudoja abi streso jveikimo strategijas: j problemg orientuotas streso jveikimas dominuoja
situacijose, kuriose zmoneés jauciasi galintys padaryti kg nors konstruktyvaus, galintys bent i$ dalies kontro-
liuoti situacijg; j emocijas nukreiptas — dazniausiai naudojamas situacijose, kuriose Zzmogus nesijaucia galjs ka
nors pakeisti, todél turi tg situacijg iSgyventi.

Kai kurie tyrinétojai teigia, kad dvi kategorijos neatspindi visos streso jveikos budy jvairovés. Todél kartu su
j problemg ir emocijas orientuotomis strategijomis, kaip savarankiskos grupés strategijy iSskiriamos vengimo
ir socialinés paramos strategijos. Vengimo strategijos tai sgmoningos pastangos atsitraukti nuo streso $altinio
kognityviai arba fiziSkai. Dazniausiai taikomi jvairGs démesio nukreipimo budai: stengiamasi uzsiimti kitais
dalykais, kad nebuty galvojama apie patirtus sunkumus, démesys nukreipiamas nuo problemos j visiskai
neutralius arba malonius dalykus. Taip pat gali buti taikoma teigiama situacijos interpretacija: tikimasi, kad
laikas iSspres visas problemas, juokaujama apie tai, kas jvyko. Renkantis socialinés paramos streso jveikimo
strategijas siekiama socialinio palaikymo, kuris gali atlikti dvejopa funkcijg — suteikti emocinj atsipalaidavima
ir padeéti atrasti problemos sprendimo alternatyvas

Veiksmingais laikomi tie streso jveikimo budai, kurie padeda sumazinti aplinkos salygy keliamg grésme,
prisitaikyti, toleruoti neigiamus jvykius bei realybe, islaikyti savigarba, emocing pusiausvyrg, patenkinamus
santykius su aplinkiniais. Moksliniuose tyrimuose j problemg orientuotos strategijos daznai vadinamos adap-
tyviomis ir siejamos su geresne emocine bukle ir psichikos sveikata, o j emocijas ir vengimg orientuotos
su zalingu elgesiu sveikatai ir vadinamos neadaptyviomis. Apskritai neadaptyviomis vadinamos visos streso
jveikimo strategijos, kurios momentiskai galbut ir suveikia, taciau ilgalaikéje perspektyvoje daro zalg sveikatai
(pvz., rukymas).

Visgi dabar vis dazniau mokslininkai sutaria, kad jveikos strategijos efektyvumas labiausiai priklauso nuo to
ar strategija tinkama situacijai. Pavyzdziui, potencialiai kontroliuojamoje situacijoje j problemg orientuota
streso jveikimo strategija gali buti adaptyvi, o nekontroliuojamoje — neadaptyvi. Tad labai svarbu turéti platy
arsenalg skirtingy strategijy ir gebéti naudotis jomis priklausomai nuo situacijos.



Sig dalj norisi pradéti nuo $eimos ir artimiausios vaiky ir jaunuoliy aplinkos vaidmens. Vaikai dar neturi
sukaupe nei pakankamai ziniy apie save, savo kang, nei ziniy, jgudziy, kg daryti su kylanciais nemaloniais
jausmais, stresu. Jie yra mokymosi, bandymy-klaidy etape. Siame etape artimiausiy suaugusiyjy vaidmuo itin
reik$mingas. Visy pirma, suaugusiyjy funkcija padéti vaikams patenkinti bazinius poreikius (pvz., démesio,
saugumo, priémimo) neretai nepastebimai tampancius streso, kurio tikrai galima isvengti, $altiniu. Taip pat,
pagrindiniy poreikiy patenkinimas atveria vaikams platesnes galimybes, tuomet jie gali susikoncentruoti ties
naujy ziniy, jgudziy jgijimu. Ir ¢ia vél svarbus salia esanciy suaugusiyjy indélis. Turédami daugiau patirties,
informacijos, pazinodami vaikg artimieji turéty mokyti vaikus atpazinti savo busenas, jas jvardinti, supazin-
dinti su saugiais budais, kuriais galima reiksti savo jausmus, didinti fizinj ir psichinj atsparumg jvairiomis
prevencinémis priemonémis. Na, o kalbant apie jaunuolius — svarbu palaikyti artimg rysj, buti salia, sukurti
saugig aplinka, kad jaunuolis jaustysi drgsiai kreipdamasis pagalbos. Galiausiai, tiek vaikai, tiek jau vyresni jau-
nuoliai mokosi i§ matomo pavyzdzio. Tad norint, jog vaikai ir jaunuoliai gebéty valdyti kylantj stresg, svarbu
ir patiems susidurus su stresu ieskoti ir pasirinkti tinkamus, sveikatai nekenkiancius budus, isreiksti kylancia

jtampg.

Toliau bus paminéta keletg streso jveikimo strategijy pavyzdziy, kurie gali padéti vaikams ir paaugliams suma-
zinti streso sukeliamg neigiamg poveikj.

Efektyvus streso valdymas prasideda nuo saves pazinimo, t. y. gebéjimo pastebéti kylantj stresg. Na, o supra-
tus, kad kazkas kelia stresg svarbu paméginti jvardinti priefastj ir jeigu galima, ja pasalinti. Zinoma, neretai
pasitaiko, kad stresg keliancios priezasties greitai pasalinti nejmanoma. Tokiu atveju verta prisiminti Siek tiek
teorijos apie streso prigimtj. Organizmo reakcijg j stresg is dalies priklauso ne nuo to, kiek i$ tiesy yra pa-
vojaus, o nuo to, kaip musy smegenys ta pavojy jvertino. Evoliuciskai, kad isliktume musy protéviams buvo
naudinga grésme pervertinti. Mes taip pat esame linke t3 daryti. Taciau Siomis dienomis toks pavojaus perver-
tinimas dazniau trukdo, nei padeda. Tad kilus stresui svarbu padaryti pauz¢ (pvz., atsigerti vandens, paklausyti
mégstamg daing ar pan.) ir jsisamoninti kas vyksta. Pajutus, kad uzplado nerimastingos mintys — galima
pritaikyti paprastg pratimg — pasakyti mintyse ar garsiai STOP ir kiek jmanoma objektyviau nupasakoti,
kas butent dabar vyksta. Padarius sgmoningg pauze¢ gali buti naudinga paméginti atitraukti savo démesj nuo
neigiamy situacijos aspekty ir apgalvoti teigiamus. T3 galima padaryti taikant pozityvaus mgstymo pratimg
tiesiog mintyse pratgsiant sakinj Kaip gerai, kad.... Kitas variantas — ant lapo uzrasyti teigiamus situacijos as-
pektus (pvz., jaunuoliui stresg kelia artéjantis atsiskaitymas, tuomet jis ant lapo gali surasyti tokius teigiamus
aspektus kaip: mokydamasis atsiskaitymui suzinosiu naujy dalyky, atsiskaitymo metu galésiu jsivertinti kiek
gerai iSmanau $ig temg ir pan.). Taikant $iuos ir panasius mastymo pratimus situacija tikriausiai nepasikeis,
taciau galbut pavyks sumazinti jauciamg stresg, nes situacija neatrodys tokia grésminga. O geriau jauciantis
lengviau imtis sekanciy Zingsniy problemos sprendimo link.

Kaip jau buvo minéta pradzioje — stresas, visy pirmg, fiziologiné reakcija. Dazniausiai kunas reaguoja raume-
ny jtampa. Tad siekiant susvelninti streso pasekmes, svarbu paméginti sumazinti ir jtampg raumenyse. Tam
puikiai tinka pratimai, veiklos nukreiptos j kuno reakcijos keitimg. Tikslas — atsipalaidavimo busena, kuri
kaip teigiama yra priesinga stresui. Nustatyta, kad kano atsipalaidavimg gali paskatinti jvairios relaksacijos
(progresuojancioji raumeny relaksacija, autogeniné treniruoté, relaksacija naudojant vaizdinius, meditacija)
kvepavimo technikos. Manoma, kad nuolat praktikuojant vieng ar kitg relaksacijos technikg, keiciasi Zmogaus
fiziologinis reaktyvumas ir taip Siy techniky panaudojimas gali veikti prevenciskai, t. y. stresiné reakcija su-
mazéti. Jvairiy relaksacijy pavyzdiiy gausu internete. Taip pat, galima naudotis lietuviskomis aplikacijomis:
Ramu; Atsipiisk, Antistresiniai pratimai; vaikams pritaikyta — Piku —-ramis vaikai. Siose aplikacijose galima
rasti jvairiy relaksacijy su aiskiomis instrukcijomis.

Dar norisi siek tiek stabteléti ties kvépavimo pratimais. Patiriant stresg, kvépavimas tampa greitas ir negilus,
ko pasekoje kunui ir smegenis siunc¢iamas signalas, kad vyksta kazkas blogo. Todél gilus kvépavimas — efektyvi
technika, padedanti nusiraminti esant stresui ar siekiant islaikyti ramybe. Gilaus kvépavimo pratimo pavyzdys:
4:7:8. 4 sekundes skiriame jkvépimui, 7 sekundes uzlaikome, per 8 sekundes iskvepiame.

Na, ir paskutinioji streso jveiky kryptis —jgudziai, leidziantys tinkamai isreiksti streso metu kilusias emoci-
jas. Puikus Sios krypties pavyzdys — fizinis aktyvumas, sportas. Tai yra vienas veiksmingiausiy buty isreiksti
susikaupusiq jtampg. Taip pat paminétini jvairGs meno terapijos uzsiémimai ar tiesiog piesimas, Sokis, muzika,
rasymas ir pan.



Nepaisant universaliy patarimy, svarbiausia kad kiekvienas atrasty sau labiausiai tinkantj, nekenkiantj svei-
katai budg (-us). O tam, kad pavykty atrasti, kas ir kokioje situacijoje geriausiai veikia, naudinga pradzioje
susipazinti ir iSbandyti kuo jvairesnius variantus. Todél ypa¢ svarbus vaikus mokyti skirtingy streso jveikos
bady. Taip pat, visi paminéti budai gali veikti ir prevenciskai, t.y. padéti buti atsparesniems stresui ar stresi-
nése situacijose sureaguoti maziau. Be to, prevenciskai veikia ir subalansuota mityba, amziy atitinkantis dienos
rézimas, socialinis palaikymas, dékingumo praktikavimas, buvimas gamtoje, pozityvus poziuris j save.

SVARBU: Streso jveikimo strategijos — tai bidai, padedantys sumazinti aplinkos sqlygy keliamg grésme, jauciamg
itampg, padedantys toleruoti neigiamus jvykius bei realybe, islaikyti savigarbg, emocing pusiausvyrg, patenkina-
mus santykius su aplinkiniais. Streso jveikimo bidai gali biti palankiis arba Zalingi sveikatai (pvz., ritkymas).
Tai, kiek streso jveikos strategija bus efektyvi neretai priklauso nuo to, kiek pasirinkta strategija tinkama situa-
cijai ir konkreciam Zmogui.

REKOMENDACIJA: Svarbu turéti platy ir ishandytq streso jveikos metody rinkinj. Kuo daugiau Zinome, kas
padeda sumazinti patiriamg jtampg — tuo didesné tikimybé, kg nors panaudoti. Taip pat, jeigu metodas yra
iSbandytas ne streso sqlygomis, labiau tikétina, kad pavyks efektyviai pritaikyti ir esant stresinéje situacijoje. Tad
labai svarbu skirti démesio ir laiko mokymuisi, kaip valdyti kylantj stresq.

SVARBU: Formuojant vaiky ir jaunuoliy streso valdymo jgndZius itin reikSmingas artimiausiy suaugusiyjy vai-
dmuo: jy pavyzdys, pagalba, palaikymas ir gebéfimas atliepti svarbiausius poreikius.

REKOMENDACIJA: Svarbu, kad artimiausia vaiky, jaunuoliy aplinka bity proaktyvi, jsitraukty j emocinio
rastingumo lavinimg, mokyty ir patys demonstruoty emocinés higienos jgiudzius, bity démesingi vaiky porei-
kiams ir kurty saugig aplinkg, kurioje jaunuoliai galéty reiksti savo emocijas ir nieko nebijodami mokytis jas

valdyti.

saviverte ir antsvoris

Kas yra saviverté?

Saviverté, savigarba, saves priémimas, saviveiksmingumas, saves vertinimas — tai jvairios sgvokos, naudojamos
tiek populiariojoje psichologijoje, tieck moksliniuose Saltiniuose kalbant apie pasitikéjimg savimi. Kartais Sios
savokos vartojamos kaip sinonimai, o kartais tai —skirtingg reikime turintys psichologiniai konstruktai. Sioje
metodikoje naudosime vieng populiariausiy ir seniausiy, pasitikéjimo savimi tyrinéjimo lauke esanciy terminy
—-saviverté.

Nepaisant to, kad savivertés terminas yra ypac populiarus ir naudojamas akademinés bendruomenés, moks-
lininkai neretai pateikia skirtingus savivertés apibrézimus jtraukdami vis naujy aspekty. Kai kurie savivertés
tyrinétojai mano, kad tai yra globalus saves vertinimas, kiti — teigia, kad saviverté didzigja dalimi savo vertin-
gumo jvertinimas, kitaip tariant jausmas, kiek as esu vertingas, kiek a$ nusipelniau buti laimingu. Amerikos
psichology asociacija teigia, kad saviverté atspindi laipsnj, kiek pozityviai Zmogus vertina jvairias savo savybes.
Apibendrinus, galima teigti, kad saviverté — tai asmeniné apibendrinta nuomoné (mintys) ir jausmai apie tai,
kokig vertg, jvaizdj sau suteikiame.

Saviverte pradeda formuotis itin ankstyvame amziuje ir formuojasi visg gyvenimg, nes yra veikiama kintanciy
gyvenimo aplinkybiy, patirciy, santykiy. Pirmaisiais gyvenimo ménesiais vaiko poreikius tenkina tévai kur-
dami santykj su mazyliu. Savo ruoztu $is santykis turi ypatingos reiksmés vélesniam saves vaizdui, priémimui.
IS tiesy, tévy ar kity svarbiy suaugusiyjy i$ artimos aplinkos vaidmuo yra itin svarus vaiko, paauglio, o véliau
ir suaugusio zmogaus savivertei. Besglyginis vaiko priémimas tokio, koks jis yra, skatinimas priimti issukius,
ju nebijoti, palaikymas, paskatinimas uz pasiektus rezultatus, nustatymas aiskiy ir adekvaciy riby, leidimas
klysti, skatinimas mokytis i$ savo klaidy, meilés demonstravimas yra kelias j aukstg saviverte. Nepagrjstas
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kritikavimas, per auksti ar per mazi lukesciai, palaikymo stygius, mokymas bijoti klaidy, nes¢kmiy ne tik
kliudys aukstos savivertés formavimuisi, bet ir skatins neigiamus jsitikinimas apie save, Zemg savivertg. Taip
pat, nustatyta, kad perdéta tévy globa yra susijusi su menkesne paaugliy saviverte. Gyvenimo eigoje Zzmogaus
saviverté gali svyruoti tam tikrose individualiose ribose, Siuos svyravimus lemia daugybé faktoriy (pvz., visuo-
menés nuomoné, lukesciai darbinéje aplinkoje, komplikuoti romantiniai santykiai ir pan.).

Kaip jau buvo minéta, saviverté¢ dazniausiai suvokiama kaip laipsnis, tam tikras kontinuumas, todél literata-
roje galima sutikti tokius terminus kaip per auksta, auksta, sveika, normali, Zema saviverté. Su $iais terminais
siejamos tam tikros zmoniy savybeés, elgesys bei teigiamos ir neigiamos pasekmés fizinei ir psichikos sveikatai.

Pradékime nuo aukstos savivertés. Aukstos savivertés terminas yra itin paplites, taciau neretai tame paciame
kontekste galima sutikti ir terminus sveika, normali saviverte. Tad Sioje vietoje pristatomas tas savivertés laips-
nis, kuris yra naudingas ir padedantis funkcionuoti. Auksta saviverté — tai tikslus ir subalansuotas saves vaiz-
das; mastysena, leidzianti dziaugtis, didziuotis savo stipriosiomis pusémis, priimti ir tobulinti savo silpngsias
vietas ir visame tame jaustis gerai tiek apie save, tiek apie savo gyvenimg. Toks nusiteikimas leidzia priimti
kasdienius pakilimus ir nuosmukius, matyti juos perspektyvoje. Realistiniai lukesciai sau ir kitiems taip pat
yra auksta saviverte pasizyminciy zmoniy bruozas. Pasitikéjimas savimi neretai veda link s¢kmeés mokykloje
ar darbe. Klaidos ir nesékmés priimamos kaip galimybés tobuléti, augti. Asmeniné verté nesveriama kity
pritarimu/ priémimu. Amerikos psichology asociacija teigia, kad auksta saviverté yra raktas j sveika psichikos
sveikatg ir gyvenimo gerove bei pasitenkinimg savo gyvenimu. Tq patirtina jvairts tyrimai. Pavyzdziui, nusta-
tyta, kad yra maziau tikétina, jog zmonés pasizymintys auksta saviverte susidurs su tokiais psichikos sveikatos
sunkumais kaip depresija, nerimas, priklausomybé, valgymo sutrikimai. Taip pat, paprastai aukstesn¢ saviverte
turintys Zmonés pasizymi geresniais, efektyvesniais streso jveikimo, nerimo valdymo jgudziais. Auksta saviver-
té siejama ir su prosocialiu elgesiu (veiksmai, kuriais siekiama padéti kitiems, dosnumas, empatija). Viename
i$ tyrimy buvo nustatyta, kad studentai pasizymintys aukstesne saviverte ir turintys palaikanc¢ius santykius
su Seimos nariais buvo sékmingesni mokykloje ir geriau prisitaiké prie naujo socialinio gyvenimo pasikeitus
aplinkai. Toliau pateikiami aukstos savivertés zenklai:

* savo stipriyjy ir silpnyjy savybiy Zinojimas, priémimas ir vertinimas;
* didZiuojamasi savo pasiekimais, ramiai priimama kritika, nesékmés;
* jausmas, kad esu tiek pat vertingas, kiek ir kiti;

* prisiimama atsakomybé uz savo veiksmus, pasirinkimus;

* gebé¢jimas atsisakyti, pasakyti Ne;

* poky¢iai, issukiai priimami entuziastingai;

* pripazjstama ir kreipiamasi pagalbos, jeigu yra toks poreikis;

* vertinama ir priimama kity nuomoné, taciau priklausomai nuo situacijos zmogus gali veikti ir be palaiky-
mo, kity pritarimo;

* stiprus as galiu, man pavyks jausmas;

* stiprus jausmas, kad as esu vertas laimés, sékmés, gery, maloniy dalyky;
* optimizmas;

* priimamos ir iSreiskiamos jvairios emocijos;

* rupinimasis savimi: sveikata, kinu ir pan.;

* problemy sprendimui dazniausiai pasirenkamos efektyvios, o ne zalingos sveikatai strategijos.

11



Privalauw
"~ bictt tobulas

Negaliw
kRlysti

Zema saviverté — tai kitas savivertés kontinuumo taskas. Paprastai Zema saviverté apibadinama kaip nepasitikeé-
jimas savimi ir neigiami jausmai apie save. Jauc¢iamasi nevertingu, nemylimu/ nenusipelniusiu meilés, laimés,
nekompetentingu ir pan. Siq zmoniy vidinis pasaulis itin trapus, jj lengvai suzeidzia kiti Zmonés, jy reakcijos,
komentarai, kritika ir pan. Zemg saviverte turintys asmenys daznai turi ir stiprius neigiamus jsitikinimus apie
save, kurie laikomi absoliucia tiesa ir integruojami j asmens identitetg. Perdéta kritika sau, nuvertinimas as-
meniniy gebéjimy, kompetencijy, fokusavimasis j silpngsias savo vietas, saves kaltinimas dél dalyky, kurie nuo
ju nepriklauso — visa tai daznai minimos charakteristikos apibudinancius asmenis su Zema saviverte. Tyrimai
taip pat atskleidzia zemos savivertés ir rizikingo elgesio sgsaja. Nustatyta, kad ypac paaugliai turintys Zemg
saviverte yra linke j rizikingg elgesj: narkotiky ir alkoholio vartojimg, rukymg, vairavimg iSgérus, savizaly.
Zema saviverté padidina ir psichikos sutrikimy rizika, pvz., depresijos, valgymo sutrikimy. Taigi, apibendrinus
matosi gan aiskus vaizdas, kad Zema saviverté gali visokeriopai apsunkinti asmens gyvenimg. Tad Sioje vietoje
svarbu paminéti veiksnius, prisidedancius prie Zemos savivertés formavimosi. Didele reikSme¢ turi jau anksciau
minéti tévai ir svarbas suauge ar bendraamziai. Apie tai placiau pristatyta aprasant savivertés formavimasi.
Dar paminétini tokie faktoriai kaip prasti akademiniai ar profesiniai pasiekimai, itin stresiniai jvykiai (pvz.,
issiskyrimas, draugystés nutrukimas, finansinés bédos ir pan.), smurtiniai, prievartos santykiai, fizinis, seksu-
alinis, emocinis smurtas, patycios i$ bendraamziy ar reikSmingy suaugusiyjy, sveikatos sunkumai (pvz., létinis
skausmas, fiziné negalia ir pan.), psichikos sveikatos sutrikimai (pvz., depresija, nerimo sutrikimas ir pan.),
visuomenés keliami nerealistiniai lukesciai ir standartai (pvz., nerealaus idealaus kuno jvaizdis medijoje).

Svarbu atpazinti zemg savivertg turincius vaikus ir jaunuolius. Tai yra pirmas zingsnis pagalbos link. Tad toliau
pateikiami zemos savivertes zenklai:

* pasitikéjimo savo jgudziais, kompetencijomis trukumas;
* viskas arba nicko mastymas;

* negatyvus poziuris j gyvenima;

* perdétas nepasitikéjimas kitais;

* jausmai paverciami faktais, pvz., tam tikroje srityje, tarkime matematikoje jau¢iamasi, kad nieko nezinau;
tuomet apibendrinama, kad i$ tiesy apskritai esu kvailas;

* baimé priimti net ir pasvertg rizika;
* baimé buti iSjuoktam, nepriimtam, atstumtam;

* nuvertinami asmeniniai geb¢jimai ir jgudziai, pasiekimai, o neigiamos savybés pervertinamos bei akcen-
tuojamos;

e pernelyg emocionaliai priimama nesékmé bei kritika;
* vengiama naujy veikly dél nesékmés baimés;
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* susidarus su nesékme greitai pasiduodama;

* pasyviai bendraujama su kitais;

* kiti kaltinami dél asmeniniy problemy, nes¢kmiy, klaidy;

* jsitikinimas, kad laime turi suteikti kiti;

* jauciamasi bejégiu kazkg paciam keisti savo gyvenime;

e priklausomybé¢ nuo kity priimant sprendimus;

* pasizymima neaiskiai apibrézta tapatybe, daznai prisitaikoma prie situacijos, kity nuomonés;
* jausmas, kad esu nemylimas/ negaliu biti mylimas/ nenusipelniau biti mylimas, gerbiamas;

* sunku pasakyti ne; baiminamasi galimos aplinkiniy reakcijos, galimo atstimimo;

* jauciamasi neramiai, nerimastingai ir nesaugiai grupéje zmoniy;

* sudétingiems jausmams isreiksti neretai pasirenkamos Zalingos strategijos kaip alkoholio, narkotiky var-
tojimas, rukymas, losimai ir pan.;

* ateities baimé;

* sunku pripazinti, paprasyti pagalbos;

* dominuoja jsitikinimas, kad man nepavyks, as nesugebésiu.

Visi i$vardinti zenklai gali buti ir ne Zemos saviverteés apraiskos. Pateikiama informacija yra orientacinio poba-

dzio. Visgi, jeigu minima savijauta, elgesys tesiasi kurj laikg, naudinga kreiptis pagalbos j psichikos sveikatos
specialistg.

<
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Dar vienas krastutinumas — perdétai auksta saviverté. Vienas i$ pagrindiniy bruozy, kuriuo pasizymi asmenys
turintys perdétai aukstg saviverte — jsitikinimas, jausmas, kad esu pranasesnis uz kitus. Neretai Sie Zzmonés
yra arogantiski, manipuliatyvus, linke pervertinti savo gebéjimus, jgudzius, jiems truksta empatijos, jauciasi
neklystantys, o uz jy klaidas ir nes¢kmes atsakingi kiti. Kalbant apie paauglius su perdétai auksta saviverte
teigiama, kad jie pasizymi prastesne impulsy kontrole, yra linke j rizikingg elgesj, patyc¢ias. Jie neretai galvoja
tik apie save, to pasékoje imasi to ko nori, nesirapindami kokj poveikj tai gali turéti aplinkiniams. Kaip ir itin
Zema, taip ir itin auksta saviverté siejama su jvairiais sunkumais, pavyzdziui, kuriant santykius (sunku pazvelgti
i$ kity perspektyvos, kiti maziau verti ir pan.), mokantis (nepripazjstamos klaidos, negebama priimti kritikos).

Perdétai aukstos savivertés apraiskos:

* arogancija ir pasiputimas;

* jzeidziantis elgesys santykiuose;
* patycios ir manipuliacijos;

* impulsy kontrolés problemos;
* klaidy nepripazinimas;

* nenoras nieko keisti;
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* neadekvatus savo gebéjimy, jgudziy vertinimas;
e polinkis j rizikingg elgesj;
* jausmas, kad visuomet yra teisus;

* negebé¢jimas priimti kritikos.

Visos isvardintos apraiskos gali buti ir ne perdétai aukstos savivertés zenklai. Pateikiama informacija yra orien-
tacinio pobudzio.

SVARBU: Saviverté — tai laipsnis, tam tikras kontinuumas, apimantis asmening apibendrintg nuomong (mintis) ir
Jjausmus apie tai, kokig vertg, jvaizd sau suteikiame. Zmogaus saviverté pradeda formuotis ankstyvame amziuje
ir formuojasi visg gyvenimg. Itin reikSmingg vaidmenj savivertés formavimosi pradzioje turi tévai ir artimi
suauge. Dazniausiai literatiiroje minimos Sios trys savivertés kategorijos: per auksta saviverté, aukSta (normali/
sveika) ir Zema. Manoma, kad auksta saviverté yra raktas j stabilig psichikos sveikatq ir gyvenimo gerove bei
pasitenkinimg savo gyvenimu. Krastutinumai: perdétai auksta saviverté ir itin Zema, gali buti Zalingi.

REKOMENDACIJA: Bitkite sgmoningi tiek savo, tiek vaiky, jaunuoliy savivertés atzvilgiu. Tam naudinga isma-
nyti Zemos ar perdétai aukstos savivertés Zenklus ir juos pastebéjus reaguoti. Puoselékite savo, vaiky ir jaunuoliy
savivertg ripindamiesi savimi ir kitais su meile bei atjauta. Atliepkite saugumo, meilés, saviraiskos, démesio
poreikius. Jie augina pasitikéjimg savimi.

Saviverte ir antsvoris

Antsvorio turintys asmenys neretai patraukia saviverte tyrinéjanciy mokslininky démesj. Ir ne be reikalo.
Didzioji tyrimy dalis patvirtina rysj tarp kno svorio ir savivertés. Paprastai nustatoma, kad antsvoris susij¢s
su Zemesne saviverte. Visgi, nepaisant to, kad stebimas tvirtas rysys, néra iki galo aisku ar Zema saviverté pa-
skatina svorio didé¢jimg ar antsvoris paskatina savivertés sumazéjimg, o galbut tai yra Ziedinis mechanizmas.
Aiskumo trukumg lemia jvairios priezastys: skirtingos metodikos, jvairts veiksniai dalyvaujantys Sioje sgsajoje
(pvz., lytis, amiZius, ras¢, stresas).

Taigi sugrjzkime prie to, kad antsvorio turintys asmenys pasizymi Zemesne saviverte lyginant su normalaus
svorio zmonémis. Remiantis tyrimais, tikétina, kad antsvoris paskatina pasitikéjimo savimi mazéjimg. Vienas
i$ keliy — per socialinj spaudimg ir diskriminacijg. Pavyzdziui, i$ vaiky ir jaunuoliy turinéiy antsvorio yra daz-
niau tyc¢iojamasi mokykloje, susibarimuose, jiems sunkiau susirasti draugy, uzmegzti romantinius santykius.
To pas¢koje, jaunuoliai jauciasi nemylimi, nepriimami, nevertingi. Taip pat, antsvorio turintys zmonés neretai
patys pradeda vengti socialinio kontakto, nes tam tikrose veiklose jauciasi nejaukiai, ar esama sveikatos situa-
cija kelia sunkumy ir pan. Galiausiai pradedama jaustis neproduktyviu, nereikalingu, atsiranda kaltés jausmas.
O visa tai veda j prastesnj saves vertinimg ir Zemesng saviverte. Dar vienas kelias — nepasitenkinimas savo kanu.
Atlikus tyrimg su mokiniais, rezultatai leidzia daryti iSvadg, kad nutukimas vaikystéje yra stipriai susijes su
nepasitenkinimu kanu, kuris galimai paskatina zemg savivertg ir depresijos simptomy issivystyma.

Kaip galima matyti, antsvoris yra rizikos veiksnys galintis paskatinti Zemos savivertés issivystymg. Taciau paz-
velkime j Sig priklausomybe ir i kitos pusés. Ar zema saviverté gali buti antsvorio priezastimi? Atsakymas ne
vienareik$mis, bet galima rasti nemazai jrodymuy, jog kai kuriems asmenims zema saviverté, tikétina, paskatina
svorio didéjimg ir antsvorio iSsivystymg. Vienas is budy kaip tai nutinka — zalingi mitybos jprociai. Nustatyta,
kad zemag saviverte turintys jaunuoliai pasizymi prastais, zalingais mitybos jprociais. Taip pat, Zema saviverté
siejama su nepasitenkinimu kunu, kuris yra vienas i$ faktoriy, galin¢iy paskatinti valgymo sutrikimus. Pas-
tarieji neretai veda link svorio didéjimo. Zema saviverté siejama ir su stresu. Kiek anksciau jau buvo aptarta,
kaip ilgalaikis stresas tampa antsvorio priezastimi.

Apibendrinant dar kartg svarbu pabrézti, kad tikétina, jog antsvorio turintys vaikai ir jaunuoliai pasizymi ir

zema saviverte. Tai svarbus iSeities taskas siekiant suteikti pagalbg gydant antsvorj. Tyrimai atskleidzia, kad
nepaisant to ar antsvoris paskatino zemg savivertg, ar zema saviverté tapo priezastimi susiformuoti antsvoriui,
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intervencijos nukreiptos j savivertés auginimg yra naudingos ir reikalingos. Jos gali turéti teigiamg efektg tiek
fizinei, tiek psichinei sveikatai. Taip pat, intervencijos nukreiptos j savivertés auginimg yra efektyvi prevencija,
siekiant uzkirsti kelig antsvorio vystymuisi.

SVARBU: Nustatyta, kad egzistuoja dvipusis rysys tarp turimos savivertés lygio ir antsvorio. Tikétina, kad antsvo-
ris paskatina Zemos savivertés formavimgsi per socialing spaudimg, diskriminacijg, nepasitenkinimg savo kinu.
Taip pat, manoma, kad Zema saviverté gali paskatinti svorio didéfimg, pvz., keiciant mitybos jprocius.

REKOMENDACIJA: Labai tikétina, kad asmenys turintys antsvorio pasizymés ir Zema saviverte. Tad itin nau-
dinga teikiant pagalbg antsvorio turintiems vaikams ir paaugliams atkreipti démesj  jy savivertés lygj ir esant
reikalui, taikyti intervencijas nukreiptas j savivertés stiprinimg.

Kaip padéti auginti saviverte?

Tikriausiai jau i$ ankstesniy skyreliy buvo galima susidaryti nuomong, kad aukstg saviverte turéti apsimoka.
Tinkamas savivertés lygis jgalina gyventi visavertj gyvenimg, suteikia tikéjimo, kad galima pasiekti to, ko
trokstama, o tai leidzia jaustis laimingam. Aukstg savivert¢ turintys vaikai, jaunuoliai atsparesni kity Zmoniy
vertinimui, jie patys save priima pozityviai net ir nesékmiy atveju, jiems pavyksta atsitiesti, neprarandamas ti-
kéjimas savimi. Jie geba judéti pirmyn. Tad verta pasistengti ir padeti vaikams bei jaunuoliams issiugdyti tike-
jimg savimi. Toliau bus pateikiama pasialymy, kaip suaugusieji gali padéti auginti vaiky ir jaunuoliy saviverte.

Strategijos, galincios padéti auginti saviverte:

* Besalyginis pri¢émimas, meilé. Ne be reikalo $is punktas yra vienas i$ pirmyjy. Kaip jau buvo minéta, vaiky
ir jaunuoliy savivertei daug jtakos turi tai, kaip juos priima kiti: tévai, autoritetingi suauge, bendraamziai ir
pan. Svarbu uztikrinti ir parodyti, kad tai, kiek vaikas, jaunuolis yra mylimas nepriklauso nuo to, kaip jam
sekasi mokykloje, kokius draugus turi, kaip atrodo ar pan. Zinuté, kurig turi jsisgmoninti jaunas Zmogus i$
tévy ir jam svarbiy suaugusiyjy — esi mylimas, kad ir kas nutikty. Tai nereiskia, kad jaunuoliai bus tobuli.
Tai reiskia, kad suklydus, nepasisekus jie zinos, jog yra mylimi ir turi j kg kreiptis pagalbos.

* Ruapinimasis savimi. Poreikiy atpazinimas ir patenkinimas. Démesys fizinei, psichinei sveikatai bei gyven-
senai yra puikus budas isreiksti meile sau ir sustiprinti tikéjimg savimi. Tai, kaip zmogus elgiasi kasdieng
su savimi atsispindi jo saves vertinime. Rupinimasis savimi apima tokius dalykus kaip: sveikatai palankig
mitybg, optimaly miego ir poilsio rézimg, fizinj aktyvumg, laiko skyrimg pomégiams ir pan. Svarbu, kad
suauge padéty vaikams ir jaunuoliams ugdyti Siuos jprocius, patys buty pavyzdziais ir rupintysi savimi.
Saves netausojimas veda link nuovargio, issekimo, pradedama jaustis nepatraukliais, nelaimingais, ko pa-
sékoje zmogus tampa itin pazeidziamas, ima nesisekti ir saviverté pradeda mazéti.

* Neigiamy jsitikinimy apie save indentifikavimas ir keitimas. Siekiant auginti saviverte naudinga identifi-
kuoti, kas visgi trukdo pasitikéjimui savimi augti. Dazna priezastis — neigiamos mintys, jsitikinimai apie
save. Suauge gali padéti vaikams ir jaunuoliams juos pastebéti, jvardinti ir pakeisti. Ta padaryti gali padéti
pratimas, kurio metu neigiama mintis apie save jvardijama ir ieSkoma jai kontrargumenty. Tiek neigiama
mintis, tiek ja paneigiantys teiginiai uzraSomi. Pavyzdziui, mintis: esu absoliuciai kvailas, visiskai nieko nesu-
prantu matematikoje. Kontrargumentai: man puikiai sekasi geografija ir biologija, vadinasi nesu toks ir kvailas;
matematikoje gerai sprendziu lygtis ir pan.

* Fokusavimasis j stiprybes ir teigiamas savybes bei turimas kompetencijas. Skatinkite vaikus ir jaunuolius
jsivardinti, pastebéti savo stiprybes ir teigiamas savybes, kompetencijas. Juk, Zinant savo stiprigsias vietas,
paprasciau jas panaudoti siekiant tiksly, atrandant mégstama veikly ir pan. Suauge gali padéti vaikams ir
jaunuoliams. Tq galima padaryti kartu reflektuojant sékmingg uzduoties jveikimg, suteikiant grjztamajj
rysj, pasakant komplimentg, padedant sukurti asmeninj savo stiprybiy, kompetencijy ir teigiamy savybiy
$3rasg.

* Galimybe priimti sprendimus. Atsakomybés skatinimas. Savivertés formavimuisi butinas jausmas as’ ga-
liv. Nuo jo atsispiriama imantis naujy tiksly, veikly ir pan. Sj jausma puikiai augina galimybé nuspresti,
pasirinkti paciam. Ir tai itin reik§minga bet kuriame amziaus tarpsnyje. Suaugusiyjy atsakomybé —-duoti
erdvés vaikams ir jaunuoliams spresti patiems. Taip pat, jvertinti ir leisti priimti tuos sprendimus, buti at-

15



sakingiems uz tuos dalykus, kurie atitinka jy brandg. Pavyzdziui, 3 mety vaikas gali nuspresti ir pasirinkti
su kokiu zaislu nori miegoti, taciau jam negalima patikéti sprendimo paskirstyti Seimos ménesio biudzets.

* Atidumas asmeniniams pasiekimams. Tam, kad saviverté augty svarbu ne tik jausmas as galiu, bet ir realus
rezultato matymas bei Zinojimas, jog pastangos atsiperka. Kartais vaikams néra taip paprasta pastebéti savo
pasiekimus. Tad Sioje vietoje gali padéti suauge: jvardinti pasiekimg, kartu pasidziaugti vaiku, jaunuoliu,
aptarti kas padéjo tiek pasiekti ir pan. Dar vienas i$ budy, galin¢iy padéti pamatyti pasiekimg —pasiekty
tiksly sgrasas, kurj galima vis papildyti, o esant sunkioms akimirkoms, pasitaikius nes¢kmei perzvelgti ir
prisiminti kiek vis dél to pavyko daug pasiekti.

* Dziaugimasis procesu, pastangy vertinimas. Lengva persistengti giriant vaikus uz jy pasiekimus, apdova-
nojimus, laiméjimus. Deja, neretai nutinka, kad tokiu atveju pasiekimai tampa tampriai susieti su savi-
verte. Tuomet jaunuoliai pradeda jaustis vertingais tik tada, kai kazkg pasiekia. Kad taip nenutikty, svarbu
pastebéti ne tik rezultatus, bet ir jdétas pastangas, parodytg atkaklumg, demonstruotus jgudzius, kompe-
tencijas. Toks susitelkimas j procesa, padés susieti pastangas su rezultatu, mokys mégautis ir vertinti patj
procesg, o ne tik rezultatg.

* Konkreciy, adekvadiy tiksly nusistatymas. Tinkamai suformuluoti tikslai yra reikSmingas indélis j tai, ar
tikslas bus pasiektas. Kuo aiskesnis, konkretesnis tikslas — tuo lengviau susidarius plang jj pasiekti. Tikslo
pasiekimas, kaip anksc¢iau minéta, augina as galiu jausmg. Tam, kad tikslas buty pasiekiamas, jj issikeliant
naudinga atsizvelgti j $iuos kriterijus. Tikslas turi buti: specifinis (konkretu, ko sickiama), iSmatuojamas
(aigkas kriterijai, kurie parodo, jog tikslas pasicktas), pasiekiamas, realus (jvertinti reikalingi ir turimi re-
sursai tikslui pasiekti), aktualus (tikslas, uzduotis yra svarbi, atitinka konteksta), apribotas laike (uzduociai
skiriama konkretus laikotarpis).

* Padrgsinimas priimti pagrjstg rizika. Susidirimas su savo baimémis, naujy dalyky iSbandymas, issukiy
priémimas —tai galimybés patirti sekme, iSgyventi as galiu jausmg. Vaikams ir jaunuoliams kartais nedrg-
su imtis naujy isSukiy. Tad palaikantys, skatinantys tévai ar kiti autoriteta turintys suauge gali buti itin
naudinga parama. Sioje vietoje taip pat svarbu kalbéti apie dar viena suaugusiyjy funkcija — saugios erdvés
rizikavimui ir isSukiams uztikrinimg. Neretai nutinka, kad uzuot sukare palaikancia, saugia aplinka tévai
tiesiog patys ima ir jveikia ne jiems skirtus isSukius, uzduotis ir pan. To rezultate, vaikai ir jaunuoliai jau-
¢iasi nuvertinti, negalintys nieko patys ir nieko neverti.

* Nes¢kmés priémimas. Kad ir kaip to norétume, niekam néra pavyke isvengti nesékmiy ar klaidy. Anks-
Ciau ar veliau visi su tuo susiduria. Vaiky reakcija j nesékme pradeda formuotis dar ankstyvoje vaikystéje,
o tam daug jtakos turi kaip tévai ar kiti suauge reaguoja j vaiky bei savo nesékmés momentus. Svarbu, kad
nepasisekimas buty priimamas ramiai, jau¢iamos emocijos jvardijamos ir isreiskiamos tinkamais, sveikatai
ne zalingais budais. Klaida ir nesékmé turéty buti suvokiamos kaip tarpinés stotelés, galimybés mokytis.

* Vengimas grieztos, nepagrjstos kritikos. Vaikai ir jaunuoliai zodzius, kuriuos girdi apie save i$ kity, o kar-
tais ir i$ saves, pavercia jausmais ir faktais (daznai visiSkai nepagrjstais ir neteisingais) apie save. Pavyzdziui,
nuolatinis girdéjimas, kad esi tinginys, ilgainiui pradeda skambéti kaip tiesa. Vaikas pradeda jaustis nusi-
pelngs tokio apibudinimo, o véliau ir savo elgesiu bando pateisinti jam priskiriamg epitetg. Svarbu mokyti
vaikus atskirti pagrjstg ir nepagrjsta kritikg, kaip jg priimti ir pasimokyti iSgirdus naudingus pastebéjimus.
Na, o suaugusiyjy tikslas — vengti nepagrjstai kritikuoti jaunuolius, grjztamajj rysj suteikti pasvertai, jau-
triai ir pagarbiai.

Sig dalj norisi uzbaigti sugrjztant prie to, kad niekas néra tobulas ir neturi tokiu bati. Ty svarbu suprasti ir
priimti tiek patiems suaugusiesiems, tiek jaunuoliams. Atsispiriant nuo Sios idéjos, klaidos ir nesékmeés ne-
atrodo tokios reikSmingos, paprasciau sau ir kitiems kelti realistiskus lakes¢ius. Naturalu, kad kartais pasiti-
kéjimas savimi yra sumazéjgs, o kartais pacioje aukStumoje. Svarbu buti jautriems ir atidiems savo savijautai,
poreikiams. Na, o jeigu prasta savijauta uzsitgsia, stebite keletg anksciau paminéty Zemos savivertés zenkly,
verta kreiptis pagalbos j psichikos sveikatos specialistus. Tyrimai patvirtina psichoterapijos, psichologinio
konsultavimo naudg formuojant pozityvig saviverte.
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Kano vaizdas ir antsvoris

Kuno vaizdas - kas tai?

Pastaruoju metu pastebimas padidé¢jes tick akademinés bendruomenés, tiek visuomenés susidoméjimas
kiino vaizdu. [vairiy sri¢iy mokslininkai vis labiau stengiasi suprasti kaip zmogus suvokia savo kiina,
ka apie jj masto ir kaip jauciasi dél to. Kiino vaizdo tyrinéjimai prasidéjo dar XX a. pirmoje puséje, kai
mokslininkas P. Schilder pirmg karta panaudojo §j terming savo monografijoje. Iki Siy dieny kiino vaizdas
aktyviai tyrinéjamas ir stengiamasi suprasti kiino vaizdo poveikj Zmogaus savijautai ir elgesiui.

Placiaja prasme kiino vaizdg galima apibrézti kaip asmeninj rysj su savo kiinu. Sis rysys apima suvokima,
jsitikinimus, mintis, jausmus apie savo fizing i§vaizdg. Kitaip tariant, kiino vaizdas psichologijoje supran-
tamas ne tik tiesiogiai, t. y. kaip zmogus mato save veidrodyje, bet ir kg jis jauCia matydamas save bei
kaip jauciasi turédamas tokj kiing.

Kiino vaizdas yra kompleksinis. Mokslininkai paprastai i$skiria keturis kiino vaizdo aspektus. Pirma-
sis — suvokimo, t. y. fiziniy savo kiino formy jvertinimas ir tai, kiek §is jvertinimas yra tikslus. Kartais
savo kiino suvokimas gali visiskai skirtis nuo realaus vaizdo ar kaip Zmogy suvokia aplinkiniai. Antrasis
kiino vaizdo komponentas — afektinis arba emocinis. Sj komponenta sudaro jausmai apie savo kiing, ypa¢
pasitenkinimo ar nepasitenkinimo lygis, susijes su iSvaizda, svoriu, forma ar konkreciomis kiino dalimis.
Trecioji kiino vaizdo sudedamoji dalis — mintys ir jsitikinimai apie savo kiing. Na, ir ketvirtoji kiino
vaizdo dalis — elgesio komponentas. Tai elgesys, kurio Zzmogus imasi siekdamas pakeisti savo kiina, pvz.,
diety laikymasis, sportavimas, plastinés operacijos ir pan.

Kino vaizdas pradeda formuotis dar vaikysteje ir formuojasi palaipsniui. Jau 2 mety vaikai atpazjsta save
veidrodyje, o pradinio mokyklinio amziaus — zino, kaip atrodo ju kiinas, nors j tai kreipia dar ne tiek ir
daug démesio. Kai kurie mokslininkai teigia, kad paauglystéje kiino vaizdas patiria dideles permainas,
pasiekiamas kritinis laikotarpis, kai kiino vaizdas yra labiausiai paZeidziamas. Natiiralu, kad paauglystés
laikotarpis toks reik§mingas. Siuo periodu vyksta intensyvus fizinis, emocinis, intelektinis ir socialinis
brendimas. Per palyginti trumpg laikg vaiko kiinas stipriai pasikeicia: atsiranda pirminiai ir antriniai lyti-
niai pozymiai, stipriai Sokteli Tigis, neretai reikSmingai pasikeicia ir svoris. Tyrimais nustatyta, kad bren-
dimo pradzioje paaugliai tampa drovesni, kiino vaizdas negatyvesnis, o saviverté sumazéja. Taciau apie
15 metus kiino vaizdas tampa stabilesnis, saviverté pradeda kilti, o drovumas ir neigiamas saves suvoki-
mas — nykti.

Vieni labiausiai tyrinéjamy kiino vaizdo formavimasi lemianciy veiksniy yra sociokulttiriniai faktoriai
(pvz., ziniasklaidoje esancios zinutés apie tam tikrg kiino idealg), tarpasmeniniai santykiai (tévai, bendra-
amziai) ir fiziniai poky¢iai. Sioje vietoje svarbu sustoti ties tarpasmeniniy santykiy faktoriumi. Manoma,
kad kiino vaizdo formavimuisi didele jtaka turi tévai ir bendraamziai. Tyrime, kuriame buvo nagrinéjama
santykiy su tévais ir bendraamziais kokybés ir pasitenkinimo kiinu sgveika buvo nustatyta, kad kokybiski
santykiai su tévais ir bendraamziais yra susij¢ su didesniu pasitenkinimu kiinu, o prastos kokybés — su
mazesniu. Taip pat teigiama, kad remiantis Siy santykiy kokybe galima prognozuoti pasitenkinima savo
kiinu laikui bégant. Remiantis moksliniais tyrimais galima teigti, kad yra du pagrindiniai keliai, kuriais
tévai ir kiti svarbiis suauge gali paskatinti paaugliy nepasitenkinima savo kiinu. Pirmasis kelias tiesioginis
per erzinima, patycias, kritikg dél fizinés iSvaizdos. Viename paaugliy merginy tyrime buvo nustatyta,
kad daugiau nei pusé tiriamyjy (ypa¢ sverianéios daugiau) patyré Seimos nariy erzinima dél svorio. Sios
patirtys buvo susijusios su didesniu nepasitenkinimo kiinu lygiu ir nesveika mityba. Antrasis kelias — nee
tiesioginis per buvima pavyzdziu, t. y. iSreiskiant susirtipinimg savo kiinu bei pabréziant sociokulttrines
idealaus kiino normas. Pavyzdziui, paminétinas vienas i§ tyrimy, kuriame buvo nustatyta, kad mamy,
kurios nerimauja dé¢l savo svorio, dukros yra dazniau nepatenkintos savo kiinu ir dazniau siekia kontro-
livoti savo svorj. Gera Zinia, kad tévai kiino vaizda gali paveikti ir pozityviai, pvz., per padrasinancius
komentarus, demonstruodami sveikg santykj su maistu ir pan.
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Pozityvaus kuno vaizdo Zenklai:

* tikslus savo kuno dydzio ir formos suvokimas

* priimamos ir vertinamos asmeninés kano formos

* suprantama, kad zmogaus fiziné iSvaizda labai mazai pasako apie jo charakterj ir vertg

* suprantama, kad visi kanai skirtingi ir unikalas

* nepraleidziama nepagrjstai daug laiko nerimaujant dél savo isvaizdos, svorio, maisto ar kalorijy kiekio
* i$vaizda nenulemia veiksmy ar elgesio

* rupinamasi savo kunu jj puoseléjant

* didziuojamasi savo isvaizda ir suprantama, kad niekas néra tobulas

* savo kune jauciamasi patogiai, pasitikima savo kanu

* jauciamasi gerai ir pasitikinciai tarp jvairaus sudéjimo Zmoniy.

SVARBU: Kino vaizdas — tai asmeninis rysys su savo kinu, apimantis suvokimg, jsitikinimus, mintis, jausmus
apie savo fizing iSvaizdg. Kuno vaizdas pradeda formuotis dar vaikystéje. Kuno vaizdo formavimuisi jtakos turi
sociokultiiriniai faktoriai, tarpasmeniniai santykiai, fiziniai pokyciai. Manoma, vienas jautriausiy kino vaizdo
formavimosi periody yra paauglysté. Siuo laikotarpiu kino vaizdas pazeidiamiausias.

REKOMENDACIJA: Bitkite démesingi tiek savo, tiek vaiky, jaunuoliy kino vaizdui. [dékite aktyviy pastangy
kuriant pozityvy santykj su kinu. Papildomas suaugusiyjy démesys jaunuoliy kino vaizdui paauglystés periodu
gali biti kritiskai reikSmingas.

Neigiamas kino vaizdas arba nepasitenkinimas kinu

&

Placiau apizvelgus visg kano vaizdo konstruktg ir jo formavimgsi, svarbu atskirai skirti démesio neigiamam
kuno vaizdui arba kitaip tariat nepasitenkinimui kanu. Kartais mokslininkai $ias savokas apibrézia kiek skir-
tingai, tatiau neretai neigiamas kiino vaizdas yra tapatinamas su nepasitenkinimu savo kinu. Sioje metodikoje
taip pat Sios dvi sgvokos vartojamas be esminio prasmés skirtumo. Nepasitenkinimas savo kunu apibrézia-
mas kaip neigiamas savo kuno formos, raumeningumo, svorio ar dydzio, isvaizdos vertinimas. Tai nuolatinés
neigiamos mintys ir jausmai apie savo kung. Nepasitenkinimas savo kiinu — vidinis emocinis ir kognityvinis
procesas, kurj, kaip jau anksciau buvo aptarta, stipriai veikia iSoriniai veiksniai (kultGrinés normos, spaudimas
atitikti tam tikrg idealg ir pan.).

Nepasitenkinimas kanu yra opi ir neretai nuvertinama problema. Vakary valstybése nepasitenkinimg savo
kunu isreiskia didelé dalis net ir normalaus svorio paaugliy. Lyties atzvilgiu stebima tendencija, kad tiek
paauglés merginos, tiek suaugusios moterys labiau nepatenkintos savo kanu nei vaikinai ir vyrai. Gausybé
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moksliniy tyrimy atskleidzia, kad neigiamas santykis su savo kunu gali paskatinti prastesng tiek fizing, tiek
psiching sveikatg. Pavyzdziui, nepasitenkinimas savo kunu siejamas su didesne tikimybe issivystyti depresijai,
socialiniam nerimui, Zemai savivertei. Zmonés nepatenkinti savo kanu gali jnikti j bandymus pakeisti savo
kano formy, dydj ir pan. Tai gali vesti link zalingy jprociy: radikaliy diety, svorio metimo, ekstremalaus spor-
tavimo. Laikui bégant tokios praktikos neatnesa norimy rezultaty ir papuolama tarsi j spastus, kurie sukelia
stipry nusivylimg, gédos, kaltés jausmg ir galiausiai padidina valgymo sutrikimy issivystymo rizika.

Nepasitenkinimo kiinu Zenklai:

* netikslus (iskreiptas) savo kuno dydzio ir formos suvokimas;
* jauciamas nerimas ir géda dél savo kano;
* jauciamasi nepatogiai ir nejaukiai savo kune;

* pasikartojantis dietos laikymasis (pvz., badavimas, kalorijy skai¢iavimas, valgiy praleidinéjimas, tam tikro
maisto vengimas;

* daug galvojama ir/ ar kalbama apie lieknumg, raumeningumag ar apskritai kiino sud¢jima;
* nuolatinis neigiamas kalbéjimas apie save ir/ arba didesnj svorj turin¢ius Zmones;

* ypatingai daug laiko skiriama savo i$vaizdai (pvz., plaukams, makiazui, drabuziams);

* daznas isvaizdos tikrinimas atspindyje;

e d¢él savo isvaizdos vengiama tam tik tikry veikly ar viety (pvz., baseino);

* kano daliy matavimas;

* per intensyvus sportavimas (pvz., nesilaikoma sporto-poilsio rézimo; patiriamas stresas, jeigu negalima
sportuoti ir pan.);

* jsitikinimas, kad iSvaizda yra tai, kas atspindi zmogaus vert¢. Manoma, kad Zzmogus negali buti sékmingas;
vertinamas ar mylimas, jei néra patrauklus, grazus ir pan.

* jsitikinimas, kad turimas kanas, jo forma, dydis yra asmeninés nesékmés zenklas.

Visi iSvardinti Zenklai gali bati ir ne nepasitenkinimo kunu apraiSkos. Pateikiama informacija yra orientacinio
pobuadzio. Visgi, jeigu minima savijauta, elgesys tesiasi kurj laikg, svarbu kreiptis pagalbos j sveikatos priezit;
ros specialistg.

Nepasitenkinimas kunu Pozityvus kuno vaizdas

R =

Patycios, kritika dél iSvaizdos Pozityvaus kano vaizdo pavyzdys

Nepasitenkinimo savo kainu Auksta savivete

pavyzdys artimoje aplinkoje Gebéjimas, dekonstruoti medijoje

Zema saviverté esandias Zinutes

Nerealls visuomenés Mastysena, kad visi skirtingi, taciau

lGkesciai kanui unikalds ir vienodai vertingi

Zalingi mitybos jprodiai Fizinis aktyvus

Antsvoris Sveikatai palanki mityba

SVARBU: Nepasitenkinimas savo kiinu — nuolatinés neigiamos mintys ir jausmai apie savo kiing. Toks apsunkintas
santykis su savo kunu gali biti prieZastimi prastesnés tiek fizinés, tiek psichikos sveikatos.

REKOMENDACIJA: Stenkités biti démesingi tiek savo, tiek vaiky, jaunuoliy santykiui su kinu. Kuo anksciau
pastebimi nepasitenkinimo savo kinu Zenklai, tuo lengviau pradéti keisti $j santykj pozityvesnio link. Dél Sios

19



prieZasties itin naudinga Zinoti kaip nepasitenkinimas savo kiunu pasireiskia. Na, o pastebéjus nepasitenkinimo
savo kinu Zenklus vertéty imtis aktyviy veiksmy (apie juos placiau rasite skyrelyje Kaip padéti jaunuoliui for-
muoti pozityvy kiino vaizdg?) .

Kino vaizdas ir antsvoris

Kino vaizdas ir kano svoris yra dvi neatsiejamos temos. Jau nuo pat kano vaizdo tyrinéjimo pradzios skiriama
daug démesio issiaiskinti kaip nepasitenkinimas kanu yra susijes su kano svoriu. Mokslininky isvados gan
vienareiksmés. Didziosios dalies tyrimy rezultatai leidzia daryti isvadg, kad kano svoris koreliuoja su nepasi-
tenkinimu savo ktnu. K3 tai reiskia?

Tiek paaugliy imtyje, tiek ir jaunesniy mergaiciy paprastai stebimos tos pacios tendencijos — didesnis kuno
svoris siejamas su didesniu nepasitenkinimu savo kunu. Nustatyta, kad antsvorio turintys Zmonés yra labiau
linke j mazg pasitenkinimg kanu, palyginti su normalaus svorio zmonémis. Tyrimy rezultatai taip pat atsklei-
dzia, kad antsvorio turintys paaugliai gali dazniau jaustis prastai ar patirti depresijos simptomus dél nepasiten-
kinimo kunu, susijusio su svoriu.

Deél metodologijos, kurig galima naudoti tiriant pasitenkinimg savo kanu ir svorio rysj didzioji tyrimy dalis
nepateikia vienareik$miy jrodymy kokia yra rysio kryptis. Néra iki galo aisku ar padidéjes kiuno svoris su-
mazina pasitenkinimg savo kanu ar nepasitenkinimas savo kanu jtakoja svorio padidéjimg. Tikétina, kad kai
kuriems antsvorio turintiems zmonés nepasitenkinimas kanu kyla i$ neatitikimo idealaus kano standarto,
visuomenés, artimyjy spaudimo, stigmatizacijos ir pan. Kitiems — nepasitenkinimas kanu gali privesti prie
neefektyvaus, kenkiancio sveikatai elgesio, kuris paskatina svorio didéjimg. Taip pat, nepasitenkinimas kanu
gali buti ilgalaikio, létinio streso $altiniu. Na, o stresas yra vienas i$ veiksniy galinciy paskatinti antsvorio
issivystyma.

Taigi, apibendrinant drgsiai galima sakyti, kad vaikai ir paaugliai turintys antsvorio tikeétina, kad turés ir
mazesnj pasitenkinimg savo kuanu. Tad teikiant pagalbg jaunuoliams svarbu atkreipti démesj j tai, kiek jie yra
patenkinti savo kiinu. O pastebéjus nepasitenkinimo zenkly j pagalby integruoti strategijas, padedancias for-
muoti pozityvy santykj su kanu.

SVARBU: Didesnis kiino svoris siejamas su didesniu nepasitenkinimu savo kiinu. Tikétina, kad Sis rysys yra dvipu-
sis: tiek turimas antsvoris gali paskatinti nepasitenkinimg savo kinu, tiek nepasitenkinimas savo kinu gali biti
antsvorio issivystymo priezastimi.

REKOMENDACIJA: Labai tikétina, kad asmenys turintys antsvorio jausis nepatenkinti savo kinu. Tad itin
naudinga teikiant pagalbg antsvorio turintiems vaikams ir paaugliams atkreipti démesj i jy turimg kino vaiz-
dg. O identifikavus, kad jis negatyvus — taikyti nukreiptus j pozityvaus santykio su savo kinu kirimq.

Kaip padéti jaunuoliui formuoti pozityvy kiino vaizdag?

Ankstesniuose skyreliuose jau buvo paminéta, kad reiksmingg indélj vaiko, jaunuolio kano vaizdo formavi-
muisi daro tévai ir kiti svarbus suauge. Tq butina pakartoti ir pradedant skyrelj apie pagalbg, nes butent tévai ar
kiti svarbus, artimi suaugusieji yra pirmoji pagalba tiek mazinant nepasitenkinimg savo kanu, tiek formuojant
pozityvy kuno vaizdg. Toliau bus pateikti patarimai, kaip artimiausia jaunuolio aplinka gali padéti.

* Kurkite rysj. Skirkite laiko vaiko pazinimui. Vertinkite jaunuoliy nuomong ir priimkite, kad ji gali skirtis
nuo jusy. Puoselékite rysj. Tvirtas ir atviras santykis — raktas j pokalbius jautriomis temomis. Jaunuoliai
pasitikintys savo tévais dazniau j juos kreipsis sudétingose situacijose ieSkodami patarimo.

* Bukite pavyzdziu. Vaikai ir jaunuoliai atidziai stebi suaugusiyjy elgesj, net ir tuomet kai taip neatrodo. Jie
puikiai jaucia dvigubus standartus. Svarbu buti tinkamu pavyzdziu ir stengtis patiems turéti sveikg santykj

20



su savo kunu, jj priimti, vertinti. Venkite zalingy valgymo jprociy, diety. Susilaikykite nuo neigiamy ko-
mentary apie savo, kity svorj, i$vaizdg.

* Kurkite sveikatai palankius valgymo jprocius Seimoje. Skatinkite sveikq mitybg kaip jprastg, malonig,
naudingg gyvenimo dalj. Sudarykite galimybe vaikams ir paaugliams valgyti sveikatai palankius produk-
tus. Mokykite jaunuolius sgmoningai rinktis kg valgo. Praktikuokite valgyma kartu su visa Seima (be
televizoriaus, telefony ir pan.).

* Gaminkite kartu. Neretai nutinka taip, kad i$ namy issikraustg jaunuoliai turi labai ribotus maisto plana-
vimo, gaminimo jgudzius. Tai gali paskatinti greito, nepilnavercio, daug riebaly ir cukraus turin¢io maisto
vartojimg. Jtraukite vaikus ir paauglius j maisto gaminimo procesy, taip padésite suformuoti reikiamus
maisto gaminimo jgudzius.

¢ Skatinkite pozityvy santykj su kanu ir pasitikéjimg savimi. Padekite priimti paauglystés kano pokycius
kaip naturaly augimo procesa. Skatinkite matyti savo kung kaip unikaly. Sutelkite démesj j tai, ka gali
padaryti jy kunas, o ne j tai, kaip atrodo. Komentuokite jaunuoliy savybes ir jgudzius, o ne isvaizdg. Leis-
kite jiems suprasti, kad mylite juos tokius, kokie jie yra, ir niekada neerzinkite jy dél isvaizdos. Mokykite
atsispirti i$ idealaus kuno stereotipy kylanciam spaudimui. Pasikalbékite apie medijoje ir Ziniasklaidoje
naudojamas gudrybes, kurios neretai sukuria nerealius, per daug iSpuoselétus vaizdus.

* Skatinkite fizinj aktyvumg. Tq galima padaryti skatinant jaunuolius rinktis aktyvig veikly, kaip laisvalai-
kio praleidimo buda. Prisijunkite patys, rodykite pavyzdj. Svarbu, kad poziuris j fizing veikla buty subalan-
suotas. Krastutinumai, kaip visiSkos fizinés veiklos nebuvimas ar sekinantis sportavimas, gali bati zalingi.
Taip pat, reikéty atkreipti démesj j tai, kad skatinanti konkurencijg fiziné veikla gali buti rizikos faktorius
nepasitenkinimui kanu.

Toliau bus pateiktos dar kelios smulkesnés strategijos, kurios gali buti naudingos formuojant pozityvy vaiky
ir jaunuoliy kano vaizda.

* Skatinkite dZiaugtis savo kino galimybémis (pvz., kiinas leidZia Sokti, bégti, atsidurti ten kur norisi, padéti
kitiems, juoktis ir pan.). Galima sukurti asmeninj savo kano galimybiy s3rasa vis jj papildant.

* Skatinkite mastyseng, kad kiekvienas kunas yra skirtingas ir unikalus. Néra tikslo lygintis. Net jeigu visi
valgyty t3 patj maistg, tiek pat sportuoty, vis tieck neatrodyty vienodai. Dalis masy i$vaizdos (pvz., kauly
struktira, kino forma ir pan.) yra nulempta ir genetiniy faktoriy.

* Skatinkite atidumg kitoms teigiamoms savybéms. Galima sukurti asmeninj savo stiprybiy ir savybiy, ku-
rios patinka, sgrasg. Svarbu, kad siame sgrase nebuty jtraukti dalykai susij¢ su isvaizda, kuno forma, svoriu.

* Skatinkite kritiSkai vertinti medijoje esancias zinutes, susijusias su kano vaizdu. T4 daryti gali padéti tokie
dalykai kaip priminimas, kad reklamose demonstruojamy idealiy Zzmoniy tikslas ne atspindéti realybe, o
parduoti produktg; kuriant medijose esancius vaizdus daznai gausiai naudojamos pagalbinés priemonés:
makiaZas, nuotrauky retusavimas ir pan.

e Padékite jaunuoliams veidrodyje pastebéti ne dalykus, kurie jiems nepatinka, o fokusuotis j tas isvaizdos
detales, kurios patinka, kuriomis jie didziuojasi. T galima padaryti naudojant Nekritikuojancio veidrodzio
pratimg. Pratimas atliekamas pries veidrodj. Eiga: paprasoma atsistoti pries veidrodj ir pasiziuréti j visg
savo kung. Kitas Zingsnis — paprasoma pratimo dalyviy arba garsiai, arba mintyse vardinti faktus, kas
matoma apibudinant neutraliai, nesuteikiant tokiy reikSmiy kaip grazu/ negrazu, liekna/ stora. Tinkami
pavyzdziai: matau supintus plaukus, Zydras akis, matau, kad stoviu ant dviejy kojy; esu apsirenges kelnémis
ir pan. TreCiasis Zingsnis — rasti ir jvardinti tris dalykus, kurie patinka isvaizdoje (pvz., Siandieng graziai
suderinau aprangos spalvas; man patinka supinti j kasg plaukai ir pan.). Ir paskutinysis zingsnis — rasti
ir jvardinti tris dalykus, uz kuriuos esame dékingi savo kanui. Ne retai ta sunku padaryti, tad galima
pasitlyti pratimo dalyviams pagalvoti apie funkcijas, pvz., esu dékingas savo rankoms, nes galéjau Siandieng
apkabinti artimg Zmogy ir pan.

* Padékite jaunuoliams susikurti palankiy, palaikancia, pozityvig kano atzvilgiu aplinkg. Juk lengviau gerai
jaustis, pasitikéti savimi, savo kanu, kai esi salia ty, kurie supranta, palaiko, priima tokius kokie esate,
vertina jus, o ne jusy i$vaizdg. Svarbu jaunuoliams priminti, kad jie gali pasirinkti su kuo bendrauti ir su
kuo nebendrauti.
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* Skatinkite rinktis tokig aprangg, su kuria jauc¢iamasi patogiai, kuri atspindi asmeninj stiliy, pabrézia kano
privalumus, o ne trakumus.

* Skatinkite jaunuolius rupintis savo kanu, jj palepinti, padékoti (pvz., iSsimaudyti vonioje).

* Padékite jaunuoliams atrasti fizing veikly, kuria jie mégautysi. Skatinkite sportuoti dél geros savijautos,
naudos sveikatai, o ne todél, kad reikia numesti svorio ar tapti raumeningesniais.

* Padékite jaunuoliams buti sgmoningiems savo mintims ir Zodziams apie savo i kity kung. Atkreipkite de-
mesj, kai kalba apie kung, iSvaizdg tampa neigiama. Naudinga uzduotis galéty buti kritikuojanciy minciy
isvertimas. Sios uzduoties tikslas — pastebéti, kaip neigiamas kino vaizdas skatina kritikuojan¢ia masty-
seng; pastebeti kokiems jausmams ir aplinkybéms esant kyla noras kritikuoti savo kung. Eiga: paprasoma
surasyti kritikuojancias mintis apie savo kung (pvz., i$vaizdg, svorj ir pan.), kurios kyla dazniausiai, kelia
susirupinimg, vargina. Antras zingsnis — lygiagreciai surasyti alternatyvias mintis, kurios isreiskia koks
jausmas slypi po kritikuojan¢ia mintimi, kg i$ tiesy noréta pasakyti. Pavyzdziui, kritikuojanti mintis —
mano svoris yra per didelis, niekaip nesusirandu dél to draugy; alternatyvi mintis — jauciuosi savimi nusi-
vylusi, nes nepavyksta susirasti draugy.

* Padékite jaunuoliams keisti klaidingus jsitikinimus apie kuing. Tq galima padaryti jvairias budais. Vienas i$
budy — klaidingy jsitikinimo analizé. Toliau pateikiami galimi analizés klausimai.

1. Koks yra jsitikinimas apie iSvaizdg, kurj noréc¢iau pakeisti?
(Jeigu sverciau 50 kg. as tikrai turétiau daugiau draugy.)
2. I8 kur turiu §j jsitikinima?
(Mano mama visada sako, kad taip atrodantys Zmonés gali biti tik vieni. Kai svériau 50 kg. Turéjau draugy.)
3. Kuo man Ssis jsitikinimas trukdo kasdienybéje?
(Kol nesveriu 50 kg. neieskosiu draugy. Neturiu jégy, nes laikausi diety, kad kristy svoris.)
4. Kuo sis jsitikinimas netinkamas, neracionalus, nenaudingas?

(Niekas tiksliai nezino kick sveriu. Praeityje su manimi draugavo ne dél mano svorio; draugysté buvo pagrista
bendrais pomégiais)

5. Kokj alternatyvy jsitikinimg galéciau suformuoti?
(Galiu susirasti naujy draugy, jeigu tik to noriu.)
6. Kaip galiu pritaikyti alternatyvy jsitikinimg?

(Pradéti daugiau bendrauti, atnaujinti santykius su senais draugais.)

Dar vienas metodas padedantis suprasti savo jsitikinimus apie kang — Kiino sampratos medis. Metodo tikslas —
pamatyti, kaip formavosi kano vaizdas nuo vaikystés, kokie jsitikinimai trukdo $iuo metu turéti sveikg kano
vaizdg, kaip jsivaizduojama reikalinga kano samprata, sveikam kano vaizdui susiformuoti. Eiga: paprasoma
nupiesti medj, kuris turéty saknis, kamieng ir Sakas. Ties Saknimis paprasoma surasyti frazes apie savo, kity
kiing, iSvaizdy, svorj ir pan. girdétas nuo vaikystés (iki mazdaug paauglystés) (pvz., nevalgyk tiek daug, nes busi
stora); jrasyti budingg tiek savo, tiek artimyjy elgesj su kunu (pvz., dietos, zalojimasis ir pan.). Ties kamienu
paprasoma suradyti kokios mintys apie kang, isvaizdg, svorj ir pan. vyrauja dabar; kaip elgiamasi su savo kunu.
Na, ir galiausiai, ties Sakomis paprasoma uzrasyti kokio santykio su savo kanu noréty, kokiy minciy noréty
daugiau/ maziau, kaip galéty elgtis (Sioje vietoje netinka tokie uzraSymai, kaip noréciau sverti 50 kg ir pan.;
svarbu, kad baty apie santykj su savo kunu, (pvz., noriu iSmokti myléti savo kang, noriu iSmokti pailséti ir
pan.). Pabaigoje aptariama pratimg atliekanciojo pastebéjimai, aptariama kg ir kaip galima keisti savo elgesyje,
suplanuojama.

* Padékite jaunuoliams dekonstruoti mitus apie idealy king. Stai keletas pavyzdiy:
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Fiziskai patraukliis Zmonés turi viskg. Tai yra mitas, nes kitos Zmogaus savybés nuo isvaizdos gali visiskai nepri-
klausyti. Taip pat, kas patrauklu ir kas ne neretai skirtingiems Zmonéms yra ne tapatu. Patrauklumas, groZis
turi ir savy stereotipy. Pavyzdziui, ji grazi, todeél turbut kvaila. Na, ir galiausiai patrauklumas neapsaugo nuo
prastos savijautos, nepasitikéjimo savimi, vieniSumo ir pan.

Jeigu Zmoneés i tiesy Zinoty kaip as atrodau, mane mégty maziau. Daugeliu atvejy, tai visiSkai netiesa. Tokios savy-
bés kaip draugiskumas, nuoSirdumas, sqziningumas, bumoro jausmas yra vertinamos nepaisant to, kaip Zmogus
atrodo. Taip pat, tikriausiai ir patys pastebéje kokj nors iSvaizdos netobulumg kitame, nepradedate is karto to
Zmogaus mégti maziau.

Sig dalj svarbu uzbaigti paminit keletg bendry faktoriy, kurie gali padéti jaunuoliams i$vengti nepasitenkini-
mo savo kanu. Pastebéta, kad bendras psichologinis atsparumas (gebéjimas sékmingai prisitaikyti susidurus
su nepalankiomis aplinkybémis) ir auksta saviverté yra susijes su mazesniu nepasitenkinimu kanu. Taip pat,
yra nustatyta, kad sgmoningumo techniky praktikavimas susijes su pozityvesniu kiino vaizdu. Zmonés usii-
mantys sgmoningumo praktikomis iSmoksta bati dabartiniame momente, o tai juos sustabdo nuo lyginimosi
su kitais. Moksliniai atskleidzia ir tai, kad didesnis socialinis jsitraukimas gali buti apsaugantis veiksnys (ypa¢
antsvorio turincias merginas) nuo nepasitenkinimo savo kanu. Zinoma, paminétina ir psichoterapijos nauda.
Tyrimy gausa patvirtina, kad psichoterapija yra efektyvi priemoné norint sumazinti nepasitenkinimg savo
kunu. Kaip itin efektyvios minimos kognityvinés-elgesio terapijos technikomis pagrjstos intervencijos.

Emociné higiena

Kas yra emociné higiena?

Jau nuo visai mazy dieny mokome vaikus laikytis higienos: valytis dantis, plauti rankas, veidg, maudytis duse
ir pan. Stengiameés patys saugoti savo fizing sveikatg ir to mokome vaikus, pvz. , susizeidus uzklijuoti tvarstj
ant zaizdos, apsirengti atsizvelgiant j oro sglygas, sportuoti, rinktis sveikatai palanky maistg ir t.t. Visgi, koky-
biskg ir laimingg gyvenimg uZtikrina ne tik gera fiziné sveikata, bet ir gera psichikos sveikata. Tq mes daznai
pamirstame. Jdedame mazai pastangy puoseléjant savo psichikos sveikatg, o dar maziau mokome vaikus tg
daryti. Nepaisant to, kad emocines, psichologines traumas (pvz., nesé¢kmé, issiskyrimas, netektis) patiriama
net ir dazniau nei fizines, esame linke jas ignoruoti ir nekreipti démesio j didelj jy poveikj musy gyvenimui.

Ne daug pastangy reikalaujantis, bet efektyvus buadas palaikyti vidinj balansa — emociné higiena. Emociné
higiena apibadinama kaip démesys psichikos sveikatai ir rapinimasis ja. Tai apima démesj savo jausmams, vi-
dinio skausmo $alinimg (gydyma), sveiky jprociy palaikymg. Démesys savo psichikos sveikatai ypac vertingas.
Visy pirma, rupindamiesi savimi galime uzkirsti kelig sudétingesniems sunkumams issivystyti, nes anksciau
pastebime savo savijautg. Taip pat, emociné higiena didina atsparumg tiek psichikos, tiek fizinés sveikatos.

Budai tinkantys tiek vaikams, jaunuoliams, tiek suaugusiesiems, galintys padéti palaikyti emocing higieng:
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* Emocinio sgmoningumo ugdymas. Tai yra vienas i$ pirmyjy zingsneliy geresnés emocinés savijautos
link. Tam, kad galétume tinkamai isreiksti savo jausmus itin svarbu juos apskritai pastebéti ir jvardinti. Tq
padaryti néra i$ lengviausiy uzduociy, taciau turime jvairiausios pagalbos. Kinas mums siunciau signalus.
Pavyzdziui, jsitempe raumenys gali signalizuoti apie kylantj pyktj, asaros — liudesj, drebancios rankos —
nerimg, Sypsena — dziaugsma ir pan. Neretai vien kuno zenkly nepakanka tiksliai atpazinti savo jausmus.
Tad verta stebéti ir savo mintis: kokios mintys atkeliauja su tam tikrais jausmais (pvz., liadinta uzklumpa
mintys apie vienatve, apie nutrukusias draugystes ir pan.), ar atvirksciai (pvz., pagalvojus apie nurtkusius
rysius su draugu, pasidaro litdna). Taip pat, naudinga prisiminti, kad iSgyvenimus sukelia situacijos, tad
kalbant apie jausmus svarbu suprasti ir jvykius, dél kuriy jie kyla.

Pastebéjus kylancius jausmus svarbu juos jvardinti. Jrodyta, kad vien jvardinus kilusj jausma, jis sumazéja.
Taip pat sumazéja galimybé jausma iSreiksti netinkamai, tarkime trenkti kitam Zmogui. Jausmy jvardinimui
reikalingas platus jausmy zodynas. Jausmazodziy galima mokyti net ir pa¢ius maZiausius.

Taigi, siekiant didinti vaiky ir jaunuoliy emocinj sgmoningumg, bukite pavyzdziais ir patys vartokite zodzius
apibudinancius jausmus; jvardinkite savo emocijas skirtingose situacijose; padékite vaikui, jaunuoliui jvardinti
savo emocij pasitlant keletg varianty (pvz., tokiose situacijose zmonés jauciasi nuliudg, nusivyle, apleisti, O
kaip tu jautiesi?); kalbékités apie jausmus; pristatykite jausmy rata; aiskiai jvardinkite, kad néra blogy ir gery
jausmy, visi jie yra reikalingi ir pan.

* Sunkiy jausmy, vidinio skausmo tinkamas isreiskimas. Gebant atpazinti savo jausmus, sekantis svarbus
zingsnis — sunkiy jausmy, emocinio skausmo tinkamas isreiskimas. Jauciantis prastai svarbu to neigno-
ruoti, neslépti. Neisreiksti, slopinami jausmai gali kauptis ir vis labiau didéti, slegti. Vidiné jtampa auga.
Jausmy tramdymas atima daug energijos ir dazniausiai jie vis tiek issiverzia tik tuomet jau stebime des-
truktyvy elgesj nukreipty tiek pries savi, tiek pries kitus. Taigi sunkius jausmus ir vidinj skausmg svarbu
iSreiksti ir tg daryti tinkamais budais (t.y., sveikatai ir kitiems neZalingais). To reikia mokytis ir mokyti
vaikus bei jaunuolius. Svarbu atrasti kiekvienam asmeniskai tinkancius budus ir juos praktikuoti. Tai gali
bati tiesiog jausmy issakymas, uirasymas, piesimas ar dailés terapija, sportas, muzikos klausymas, muzi-
kavimas jvairus kvépavimo pratimai. Dar vienas ypac reikSmingas aspektas — kreipimasis pagalbos. Kartais
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vidinis skausmas gali buti sunkiai pakeliamas vienam zmogui, tokias atvejais labai svarbu kreiptis pagalbos
j zmones kuriais pasitikima, j psichikos sveikatos specialistus.

* Kaupti Zinias apie psichikos sveikatg ir pagalbg sau/ kitam. Mes turime daug Ziniy kaip padéti sau tam
tikrose situacijose, pavyzdziui persalus, susimusus ar pan. Zinome kaip suteikti pirmajg pagalba. Taciau
neretai turime labai mazai informacijos, o kaip padéti sau ar kitam patyrus nese¢kmeg, netekus artimojo,
patiriant patycias ir t.t. Tq tikrai pravartu Zinoti ir esant reikalui taikyti, mokyti vaikus ir jaunuolius.

* Rupinimasis savimi. Rapinimasis savimi ir tausojimas savo kano, psichikos be galo svarbus jgudis norit
tureti iSpuoseléty tiek fizing, tiek psichikos sveikatg. Neretai pamirstame skirti laiko ir démesio sau. To pa-
sékoje organizmas visokeriopai vargsta. Priesingai — rupinimasis savimi padeda palaikyti energijos balansg,
efektyviau atsistatyti, didina tiek fizinj, tiek psichinj atsparumg. Kiekvienam Zmogui rapinimasis savimi
gali atrodyti skirtingai. Vieniems tai atsipalaidavimas karstoje vonioje, kitiems — ramus pasivaiks¢iojimas
ar bégiojimas. Tai dalykai, kurie mums suteikia malonumg, padeda nurimti, atsipalaiduoti, atsitraukti.
Kartais rapinimasis savimi gali buti ir tvirty riby nusistatymas, pvz., sakymas ne tam tikriems dalykams,
pirmenybés teikimas sveikam maistui, miegui, o ne naktiniam darbui ir pan.

* Samoningumo praktiky taikymas. Jvairios sgmoningumo praktikos: meditacijos, kvépavimo pratimai ir
pan. Tai metodai galintys padéti sumazinti stresg, atsipalaiduoti, susikoncentruoti j dabarties momentg. Kai
mintys yra ramios, esame atsipalaidave lengviau aiskiai, objektyviai mastyti, priimti sprendimus. Siekiant
maksimalaus rezultato svarbu jvairias sgmoningumo praktikas taikyti nuosekliai. Vaikams ir jaunuoliams
tiek meditacijos, relaksacijos, vizualizacijos, tiek jvairas kvépavimo pratimai yra supranti ir iSmokstami.
Svarbu, kad mokymosi procese jie turéty suaugusjjj, kuriuo pasitikit ir kuris gali suteikti reikiamy ziniy,
iSmokyti tam tikry jgudziy.

SVARBU: Emociné higiena yra tiek pat reikSminga, kiek ir fiziné. Démesys psichikos sveikatai ir rapinimasis ja
ypac vertingas. Kelios minutés kasdienio laiko savo mintims, jausmams, esminiams poreikiams gali uzkirsti kelig
sudétingesniems sunkumams issivystyti, padidinti tiek psichikos, tiek fizinés sveikatos atsparumg.

REKOMENDACIJA: Praktikuokite emocing bigieng ir tq darykite kiek jmanoma reguliariau. Rodykite pavyzdi
ir mokykite, vaikus bei jaunuolius. Rupinimasis savo vidinio pasaulio harmonija prasideda nuo kasdieniy mazy
dalyky: jausmy, minciy issakymo, iSreiSkimo sveikatai nezalingais budais, kokybisko poilsio, sgmoningumo prak-
tiky. Nebijokite pradzioje jdéti Siek tiek daugiau pastangy, na o laikui einant emocinés higienos jprociai tampa
kokybiskos kasdienybés dalimi.

Motyvuojancios ir palaikancios
aplinkos kiirimo Seimoje pagrindai

Tévy klaidos, skatinancios priklausomybes

Isivaizduokite save po darbo savaités, penktadienio vakarg arba Sestadienio rytg, kavinéje besisnekuciuojancia
su drauge. Nesvarbu, ar su vyru ir draugés vyras kartu. Nesvarbu, ar vaikai $alia, ar jus vienos. Jsivaizduokite
t3 jausmg. Ant stalo tikriausiai stovés vyno tauré, jei tai vakaras. Jei rytas — gardi kava ir sluoksniuotos teslos
pyragelis ar Sokoladu aplieta puri spurga su vysnaite papuosimui. Tuo metu visos negandos atslugsta. Jus
pagalvojate: ,Kod¢l mes taip retai kazkur nueiname? Reikety dazniau susitikti, atsipalaiduoti®. Tuomet vyno
gurksnis ar spurgos kasnis jau nunesa ten, kur nekyla klausimai ,kodél?“ ir ,kaip?“. Isgyvename taip vadina-
mg ,Cia ir dabar® akimirkg. Sgmoningai norime ja pasimégauti, sulétinti. Jdomu, kad $is yra vienas i$ ty rety
atvejy, kai mums tai absoliuciai pavyksta.

Siam jausmui patirti visi turime poreikj. Tiek Jus, tiek as, tiek Jasy dukra arba sunus, ir vyras, draugas. Taciau
darome tai skirtingai, taip pat skirtingai sekasi jj iSgyventi.
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Jsivaizduokite savo vaiky situacijoje, kurioje jam pavyksta atsirasti ,¢ia ir dabar. Kada tai jvyksta? Kg tokio
jis daro? Tikriausiai pirma mintis, kuri Jums kilo — kompiuteris arba iSmanusis telefonas. Jeigu ne, ir Jums
i karto pavyko prisiminti tg (kitokj nei kompiuteris ar iSmanusis) jos (jo) uzsiémimg, kuriame paaugliui pa-
vyksta pasimégauti, sulététi, —sveikinu, ko gero esate itin démesinga vaiko poreikiams mama. Tokig isvadg
darau dél to, kad jprastai Zzmoniy uz instinktus atsakingg smegeny dalis vercia juos kreipti démesj j tai, kas
néra gerai, ko nepavyko pasiekti, todél démesys skiriamas kliatims pasalinti. Siuo atveju suaugusio démesys
skiriamas ne vaiko poreikiui atsipalaiduoti, bet suaugusio poreikiui matyti vaikg atsipalaidavusj. Taciau, jeigu
Jus i$ karto jvardinote savo vaiko atsipalaidavimo budg, kuris nebuty siejamas su kompiuteriais ar iSmaniaisiais
jrenginiais, maistu, svaigalais ir panasiais dalykais, tikriausiai esate labiau susitelkusi j vaiko poreikius ir moka-
te dziaugtis teigiamais rezultatais. Kaip kalbéta ankstesniuose skyriuose, tai yra puikus tévy jgudis, stiprinantis
vaiko savivertés ir reikalingumo jausma.

Grijzkime prie tos pirmos, tikriausiai daugumai atéjusios, minties apie kompiuterius ir telefonus kaip musy
vaiky atsipalaidavimo priemones. Labai norétume, kad kompiuteris ar iSmanusis baty naudojami tik informa-
cijos paieskai, mokymusi, darbui, komunikacijai su geografiskai nutolusiais Zmonémis, pasaulio pazinimui ir
kartais, zinoma, pramogai. Ta¢iau mus ggsdina tai, kad musy vaikai ten randa daug daugiau. Kalbu net ne apie
uzdraustg turinj, necenzuring kalbg, blogy jprociy skatinimg, pavojus i$ abejotinos reputacijos nepazjstamyjy.
Mus labiausiai ggsdina, kad muasy vaikas ten perkélé savo socialinj gyvenimg, bendravimg, pazinc¢iy karima.
Mums atrodo, kad dél to jis ar ji nesugebés buti savimi realioje aplinkoje, jam ar jai nepavyks uzmegzti koky-
bisko rysio su bendraamziais. Beje, to jrodymy mums nestinga — vos pastebéje, kad vaikas susipyko su draugu
ar drauge, ar apskritai supyko dél ko nors, i$ karto paaiskiname tai sau tuo, kad per ilgai sédéjo virtualioje
erdvéje, dél to nemato realaus gyvenimo paveikslo, nemoka spresti konflikty, prisiziaréjo pikty vaizdeliy.
Zinoma, tuomet bandydami padéti, pirmiausiai iSsakome vaikui Siuos pastebé¢jimus ir norime jsitikinti, kad
masy nuomoné buvo besglygiskai priimta, kaip vienintelé teisinga. Ar ne taip? Galéciau testi, kaip pokalbis
rutuliuotysi toliau. Taciau tai nebutina, nes esmé aiski. Jeigu paauglys nepriima nuomonés ir atsisako musy
»pagalbos, o taip jvyksta praktiskai visada, musy auksciau minéta uz instinktus atsakinga smegeny dalis jvar-
dina atsisakymg sutikti kaip kliatj j musy tiksla. O tikslas, zZinoma, kad vaikas buty laimingas ir atsipalaidaves.
Jei yra kliatis, jei jau¢iame turj galios ja jveikti, tuomet sekantis masy Zingsnis — pasalinti kliatj. Siuo atveju
kliatis yra vaiko jprotis per ilgai uzsibuti prie kompiuterio ar ,sédéti internete. Kaip pasalinti kliutj? Neleisti
vaikui naudotis internetu. Rezultatas — bandydami padéti vaikui susitvarkyti su emocijomis, santykiais ir Siaip
gyventi realy gyvenimg, mes ribojame arba uzdraudziame jam naudotis telefonu ar kompiuteriu.

O dabar prisiminkite save toje kavinéje penktadienio vakarg ar Sestadienio rytg su drauge. Staiga prieina Jusy
sunus ar dukra ir papasakoja Jums apie alkoholio arba perkaitintuose riebaluose keptos spurgos su daug cu-
kraus zalg. Apie tai jis kalba su rapesciu, taCiau grieztai ir jtikinamai. Koks jausmas aplanko Jus pirmiausiai?

Tikriausiai nekyla abejoniy, kad vaikas susirupings dél Jusy sveikatos. Todeél, kaip ir logiskai viskas aisku. Bet..
kodél jis (ji) nusprendé apie tai kalbéti butent dabar, kai Jus taip gerai leidZiate laikg su drauge? Juk tai Jusy
vienintelis budas pailséti po sunkios darbo dienos ar savaités! Ir dabar taip viskg sugadinti?! Taigi, Jasy reakcija
neabejotinai buty neigiama. Vaikas labai tiketysi, kad Jus besalygiskai sutiksite su jo nuomone, juk jis pasake
tikrai teisingg ir Jums naudingg dalyky, pagaliau, jis rupinasi Jumis, o ne savimi! Taciau, Jus niekaip negalite
priimti Sios nuomonés butent dabar, nes kyla didziulis nepasitenkinimas dél nutraukto malonumo akimirkos,
kurig akivaizdu, kad jau nepavyks Siandien pratesti. Taigi — vaiko tikslas, kad mama buty sveika ir laiminga.
Kliatis kelyje j vaiko tikslg vaiko akimis — Jasy per didelé priklausomybé nuo bokalo vyno arba kavos su saldu-
mynais. Jeigu vaikas jaustysi galjs pasalinti kliutj, jo sekantis zingsnis buty — uzdrausti Jums vartoti alkoholj,
kavg ar saldumynus. Dar paklausty, o kam to reikia, ar gi neuztenka malonaus pasnekovo, draugés salia? Taciau
jis neturi tokios galios, todél panasios situacijos jprastai jvyksta nedaznai.

Ko gero ryskiai pajutote $ios situacijos sgsajg su ta, kurioje kliatis buvo vaiko priklausomybé nuo interneto ar
zaidimy. Abu atvejai mazai skiriasi, nes tiek vaikas tiek Jus tiesiog skirtingais budais ,gaminatés malonumag.
Poreikis patirti malonumg yra nataralus, nes malonumas atsveria stresg. Patirdami malonumg atstatome pu-
siausvyrg. Tiesg, tai musy smegenys siekia atstatyti pusiausvyrg ir neleisti ,sudegti“ mums dél streso. Jos gerai
atsimena, kokie musy veiksmai padeda t3 malonumg patirti, todél kaskart padidéjus streso lygiui, ieskomas
grei¢iausiai pasickiamas budas patirti malonumg ir atsipalaiduoti. Kuo smegenys brandesnés (brandziomis
smegenis laikome ne tik daugiau nugyvenusias, bet tas, kuriose intelektualioji jy dalis geba perimti vadova-
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vimg i$ instinktyviosios), tuo ilgiau jos gali tverti stresa ir sagmoningai atidéti malonumo akimirkg. Na, Jasy
atveju, Jums uztekey ,istverti pirmadienj tiesiog Zinant, kad su drauge ar draugais smagiai praleisite savaitgalj.
Arba jtemptos darbo dienos metu Jus nuraminty mintys apie Siltg vonig ir mylimg serialg vakare po darby.
Jauno zmogaus smegenys dar tik mokosi suprasti, kad atidétas malonumas, jo laukimas, tai pat gali atpalai-
duoti ir suteikti jegy jveikti stresg, kurj jis patiria dabar. Todél beveik visada masy vaikai pralaimi ,kova“ su
stresu, arba tiksliau su smegeny galia pasitlyti jiems ir jtikinti juos pasielgti taip, kad atsipalaiduoti pavykty
¢ia ir dabar.

Kitaip tariant jauno zmogaus ,,Cia ir dabar® reiSkinys suvokiamas tiesiogiai — arba dabar arba dabar. O brandzios
smegenys $ig savokg geba istesti ar atidéti laike ir naudoti lukestj, kaip energijos resursg ir priemone sumazinti
stresg. Stai kodél vaikai ir jaunimas tokie nekantris. Jeigu Jas vaikui uzdrausite jo ,dabar* pasirinkta malonu-
mg — kompiuter}, telefong — neabejokite, jo instinktyviosios smegenys padarys viska, kad kuo greiciau surasty
kitg budg, ir grei¢iausiai tai bus maistas. Jsivaizduokite, kokioje situacija atsiras vaikas, jeigu maistas taip pat
bus draudZiamas arba ribojamas. UZzburtas ratas: reikia nusiraminti (atsipalaiduoti) — smegenys iesko budg is
ty, kurie geriausiai veiké praeityje — suranda virtualig erdve — tévai draudzia arba riboja — smegenys iesko kito,
kuris buty prieinamas tuo metu — randamas maistas — tévai riboja arba draudzia, nes maistas nesveikas — sme-
genys priverstos ieskoti kitg budg — neranda, nes kiti greitg atsipalaidavimg teikiantys dalykai neprieinami —
kyla didesnis stresas ir dar didesnis poreikis rasti malonumg ir nusiraminti — nekompensuotas stresas virsta
pykciu ir agresija, véliau depresija — didéja poreikis buti virtualioje erdvéje ilgiau ir valgyti didesnj kiekj greitg
malonumg teikiantj maistg — draudimai kartojasi, o gal ir didéja — stresas kyla ir taip toliau. Suaugusieji tai pat
daznai patenka j tokj ratg, tik malonumo Saltiniy pasirinkimas tokiu atveju platesnis. Be maisto ir virtualios
erdvés suaugusieji turi nikoting, alkoholj, seksg ir pan. O draudéjais neretai suaugusieji tampa patys sau: reikia
atsipalaiduoti — kava, saldumynai, rukymas, alkoholis, séd¢jimas telefone —Zinau, kad negerai darau, bandau
drausti — kalté — stresas — poreikis atsipalaiduoti didéja — vél surandu budg atsipalaiduoti nesveikai ir nesai-
kingai — iSgyvenu kalt¢ — baudziu save — kiti pradeda bausti (bent zvilgsniais) ir pan. Svarbus faktas — vaiky
malonumo ,gamybos priemoniy“ pasirinkimas daug siauresnis, o streso Saltiniy ne ka maziau nei suaugusiy
gyvenime. Stai dar viena priezastis, kodél maistas ir virtuali erdvé uzima tokig svarbig vieta vaiko gyvenime.

Kas tokio tame internete ir kompiuteriniuose zaidimuose, kas taip jtraukia vaikus? Mes, ,X“ ar ,Y* kartos
atstovai daznai pykstame ant Siuolaikiniy technologijy, laikome jas ,velnio masinomis®. Ta¢iau mums patiems
sie nusistatymai (baimés) nepadeda atsispirti tam virtualiam gyvenimui, mes patys jnykstam j feisbuko ir
instagramo vaizdelius (angl. reels), jutuby ir jau tiktok‘q. Pabandykite patys ar paprasykite iSmananciy jdiegti
Jusy telefone programéle, kuri skaiciuoty Jusy internete ir socialiniuose tinkluose praleistg laikg. Pabandykite.
Nepasigailésite. Tai yra pasigailésite, kad to nepadaréte anksciau. Esu tikras, kad lyg Siolei visiskai neabejojote,
kad didzigja dalj laiko telefong naudojote darbo reikalais ar pasiskambinti seimos nariams. Po savaités stebéji-
mo, pamatysite, kad tai netiesa. O priezastys to nei kiek nesiskiria nuo priezasciy, dél kuriy musy vaikai daro

tg patj!

Tai gi — kg mes visi gauname virtualioje erdvéje, kodél tai atpalaiduoja? Mes, suaugusieji, gauname daug spal-
votesnj, dinamiskesnj, jspudziy kupinesnj gyvenimg. Svarbu suprasti, kad smegenys didzigja dalimi neskiria,
ar musy patiriamos emocijos jvyksta dél to, kas vyksta realybéje ar virtualiai. Todél televizoriaus ziuréjimas
ar narSymas internete yra smegeny tiesiog vertinamas kaip gyvenimo sglygos ($altiniai), kuriose patiriamos
emocijos. Pirmiausiai vertinamos grésmés. Jeigu grésmiy néra, tuomet vertinamos pacios emocijos, o ne
saltiniai — realus ar virtualus. Kuo daugiau teigiamy emocijy: dziaugsmo, pasididziavimo, laiméjimo, laimés,
kartais atjautos ir pasigailéjimo, — suteikia musy stebimas saltinis ar masy elgesys —-tuo stipresnis smegeny
postumis likti prie $altinio arba elgtis taip kad elgémés, kai patyréme tas emocijas. Kodél? Tam, kad malonu-
mu bty atsvertas stresas ir jsigaléty pusiausvyra. Stai Jums ir priklausomybeés atsiradimo priezastys.

Beje televizoriuje tai vyksta lygiai taip pat, tik internete mes galime reaguoti — suteikti savo grjiztamajj rysj
arba jj gauti. Taip daug jdomiau ir interaktyviau nei stebéti laidg ar filmg ir negaléti su dalyviais pasidalinti
savo mintimis. Beje, ar pastebéjote, kad ziuréti mégstamg vaidybinj filmg, kai jj tiesiogiai rodo per televizo-
riy, daug smagiau nei ziaréti transliacijos jrasa ar kokioje nors vaizdo jrasy platformoje? Ziarédami tiesiogiai,
mes jauciame esg ne vieni, priklausg kazkokiam ratui zmoniy, kurie kartu su mumis patiria emocijas ir, at-
rodo, mes kartu iSgyvename ir dalinamés jomis. Noras priklausyti ratui Zmoniy (,bandai“) —instinktyvusis
poreikis ,uzprogramuotas“ musy smegenyse. Todel uz instinktus atsakinga smegeny dalis visuomet sialys
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mums ir praktiskai vers elgtis taip, kad Sis poreikis buty patenkintas. Internete jis patenkinamas su kaupu,
nes ,banda“ neribota, emocijy — kravs, reakcijy apsciai, o dalyvauti tame gali visada, kada nori. Kuo didesnis
ratas ,pasnekovy®, tuo sekmingesnis, smegeny pozitriu, musy instinktyvaus poreikio turéti socialinius rysius
uztikrinimas. Véliau masy intelektualioji smegeny dalis vertina tokiy socialiniy rysiy kokybe ir priskiria juos
pavirsutiniskiems. Todél mes, suaugusieji, anksciau ar véeliau, ieSkome gyvo kontakto ir noro patirti gilesnj
ry$j. Ir Zinoma, peikiame tg baisy internetg, su jo beverciais plepalais, komentarais, laik‘ais, ir narcisistinémis
nuotraukomis. Tuo paciu siekiame, kad tai suprasty ir musy vaikai. Taciau, prisiminkime, jaunos smegenys yra
daug dazniau valdomis instinktyviosios dalies, o intelektualioji dar tik vystosi. Tod¢l, skelbdami karg interne-
tui, skelbiame karg vienam i$ musy vaiky islikimo instinktui — priklausyti ,bandai® ir uztikrinti savo saugumg
ir sékme, kuriant gausius socialinius rysius (smegenis nevertina, ar Sie rysiai kuriami su tikrais Zmonémis ar
zaidimy personazais). Karo eiga, pobudis ir pasekmés Jums jau labai gerai Zinomos. Visa tai stereotipiskai
vadinama ,paauglyste®.

Yra dar labai svarbus dalykas, kurj musy vaikai su kaupu gauna virtualioje erdvéje. Tai laiméjimo jausmas. Apie
tai Siek tiek uzsiminiau, vardindamas teigiamas emocijas, kurias ,medzioja“ smegenys. Taciau, sjsyk noréciau
iSsamiau aptarti laiméjimo jausmo svarbg. Dar tiksliau — didziulj jo stokos vaidmenj musy ir ypa¢ musy vaiky
gyvenimuose. Turbut nereikia daug jtikinéti Jusy, kad laiméjimo jausmo poreikis yra itin svarbus kiekvieno
zmogaus gyvenime. Jis ne tik veda j priekj ir suteikia motyvacijg veikti, siekti. Pakankamas laiméjimo jaus-
mo kiekis uztikrina didesnj atsparumg stresui. Jeigu as laimiu, vadinasi, a$ atlieku darbg gerai, vadinasi, esu
sekmingas, vadinasi galiu uztikrinti kokybiskesnj gyvenimg, vadinasi, man nereikia bijoti ir pergyventi. Taip
laiméjimo jausma vertina smegenys: kuo daugiau laiméjimo, tuo maziau grésmés. Musy veiksmai tokiu atveju
smegeny vertinami tinkamai ir jos nori mus uz tai paskatinti, kad taip elgtumémés ir toliau. Kaip mus pa-
skatinti? Malonumo jausmu, patyrus laiméjima. Sj malonumo jausma mums suteikia hormonas dopaminas.
O priesingg, streso, jausmg, mums patirti padeda pakiles kraujyje hormono kortizolio kiekis. Apie iy ir kity
malonumg lemian¢iy hormony tarpusavio sgveikg kalbésiu kituose skyriuose. Cia gi mums bitina suprasti,
kad vaiky noras ar nenoras kazkg daryti, elgesys ir elgsena labai priklauso nuo $iy hormony kiekio ir poveikio.
Taip pat nuo to priklauso ir vaiko sugebéjimas pasirinkti tinkamag atsipalaidavimo priemong ar budg. Sakyda-
mas ,tinkamg®, turiu minty tokig, kuri nebuty siejama su sveikatai nepalankia priklausomybe.

Dopaminas — tai smegeny priemoné, skirta mus paskatinti elgtis taip, kad uztikrintume savo islikimg, neper-
degtume, norétume siekti, turétume akstino ieskoti geresniy gyvenimo salygy, tinkamesnés poros gyveni-
mui ir pan. Dopaminas mus ,apdovanoja“ malonumo jausmu skaniai ir gausiai pavalgius, uzsirukius, iSgérus,
pasimyléjus, taip pat ir laiméjus, pasiekus kazky, gavus pagyrimg ir teigiamg jvertinimg, jgyvendinus tikslg.
Atkreipkite démesj j paskutiniame sakinyje jvardintg sekq. Kaip Jusy vaikas greiiausiai gali ,pasigaminti
dopamino? Atmetus akivaizdziai draudziamus svaigalus, matome tik maista. Laiméjimo ar pasiekto tikslo
jausmg, pagyrimus ir teigiamus jvertinimus vaikas greitai ir nuolat gauti galéty, taciau negauna. Bent jau re-
aliame gyvenime. Todél ,persikelia“ j virtualig erdve, kur galimybé tokiu budu patirti dopamino suteikiamg
malonumg jausmg yra daug karty didesne.

Pozityvios tévysteés jgiudziy svarba

dabar atéjo laikas jvertinti, kokie Jusy vaiko laiméjimy ir pasiekimy, pagyrimy ir teigiamy jvertinimy salti-
niai, jy kiekis ir daznumas realiame gyvenime. Nepriklausomai nuo to, kiek diplomy vaiko kolekcijoje, vaiko
patiriamo streso srautas nemazeéja, o neretai nuolatinai auga sulig didéjanciu mokymosi kraviu, atsakomybés
kiekiu, lukesciais i$ suaugusiy ir bendraamziy. Tai vyksta kas dieng. Todél tg stresg atsverti smegenys siekia
taip pat kas dieng. Ir ne po vieng kartg. Akivaizdu, kad kartg j savaite gautas desimtukas mokykloje neatsvers
visos savaités patirto streso. Juolab pirma vieta konkurse, kuriam buvo ruosiamasi vienerius metus, neatsvers
per tuos metus patirto streso. Kalbame apie nuolatinj vaiko poreikj maloniais iSgyvenimais atsverti patiriama
stresg. Taip yra atstatomas vaiko saugumo jausmas.

Jau issiaiskinome, kad jo arsenale praktiskai ir faktiskai tik maistas ir laiméjimo jausmas virtualioje erdvéje.
Tiesg ne visai. Yra dar vienas, labai galingas malonus iSgyvenimas, kuris Zenkliai sustiprina vaiko ir apskritai
Zmogaus atsparumg stresui ir gebéjimg jaustis laimingu — tai prieraiSumo jausmas. Bet apie jj iSsamiau kalbésiu
véliau. Dabar kalbame apie laiméjimo ir jvertinimo jausmus. Virtualioje erdvéje juos labai lengva pasigaminti.
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Jeigu tai kompiuterinis zaidimas — kiekviena jame jveikta kliutis, nuskintas Ziedas, pasautas priesas, nustumtas
akmuo ir pan. suteikia tasky (pinigy ir kity skaitmeniniy prizy). Kas karta, kai gauname tasky, smegenyse
issiskiria dopaminas (smegenims néra skirtumo, ar prizas realus, ar virtualus). Tai malonu. Jau suprantate,
kad instinktyvioms smegenims norisi testi §j procesa be paliovos. Todél Zaidimuose sukurti skirtingi lygiai,
skirtingi isSukiai, kad smegenims budy ,jdomiau ir galéty patirti skirtingy atspalviy laiméjimo jausmg. Kam
gi vaikui eiti skinti Ziedus, ar stumdyti akmenys realiame gyvenime? Juk tai vargina ir nuobodu, o atpildas
negarantuotas. O ¢ia, virtualioje erdvéje, gali patirti neisdildomus nuotykius, pasijusti laimétoju maziausiai
simtus karty per dieng ir taip pagaliau pagirti save, kai niekas kitas negiria.

Galéciau testi priklausomybés nuo kompiuteriniy zaidimy ir apskritai nuo iSmaniyjy temg. Taciau, tai nebuti-
na. Nes esmé aiski — vaiko smegenims truksta laiméjimo ir jvertinimo jausmy, kad sugebéty atsverti patiriamg
stresg ir jaustysi saugiai ir uztikrintai, todél jis ar ji trtkumg pasidengia virtualioje erdvéje arba, jeigu néra
galimybés ,uzzaisti stresg”, —maistu. Nustoti tai daryti sunku taip pat, kaip sunku rukaliui nustoti rukyti,
arba kas dieng po bokaliukg alaus iSgerian¢iam sumazinti iki vieno karto j savaite.

Kg daryti, paklausite Jas. Neriboti Zaidimy ir interneto? Leisti laisvai valgyti nesveikq maista? Zinoma, ne.
Jeigu norite, kad Jusy vaikas neleisty tiek laiko prie kompiuterio, kiek leidzia, Jums teks ,konkuruoti® su
zaidimais ir virtualia erdve dél galimybés suteikti laiméjimo jausmg vaikui. Taip pat ir su nesveiku maistu.
Skamba nekaip, nes atrodo, kad tévai, it kokie animatoriai, turéty nuolat pripildyti vaiko gyvenimg jspudziais
ir dziaugsmu, tik kad ne duok die nenuliGsty. Ne visai taip. Visy pirmg — su virtualia erdve dél pramogy ir lai-
méjimy nepakonkuruosi. Tai tobula erdvé greitai pojuciy, jgudziy ir iSgyvenimy simuliacijai, kurig mes, tévai,
nesugebétume atgaminti ir nuolat papildyti. Beje, kuo didesné malonumy, dziaugsmy ir pramogy pasiula, tuo
maziau pasitenkinimo jie teikia vaikui ir jam darosi vis sunkiau pasirinkti, kas galéty patikti ir jj atpalaiduoti.
Tai taip pat smegeny ,pusiausvyros” atkarimo savybe, kuri siekia uztikrinti, kad Zmogus nesédéty vietoj ir
nepasitenkinty esama situacija, kitaip tariant ,neuzmigty ant laury“. Todél mes, tévai, realybéje nesugebésim
nuolat uztikrinti tokig jvairove ir greitg pramogy atsinaujinimg, kuriuos uztikrina virtuali erdvé. Ir vél gi, tuo-
met kg daryti? Nes gaunasi priestaravimas —ragindamas ,konkuruoti®, tvirtinu, kad tai nejmanoma.

IS tiesy mes turime labai svarby konkurencinj pranaSumg. Net gi du. Pirmas — mes turime meilés ir pasitikéji-
mo jausmg. Kai $iy abejy nestinga, nestinga ir pagyrimy ir jvertinimy vaiko gyvenime. Jy kokybé tokia gryna,
kad tai nepazeidzia pusiausvyros. Kitaip tariant, jeigu giriame i$ meilés ir pasitikéjimo, vaiko nepergirsim. O
sito didelé dalis téveliy labai bijo. Turiu minty — pergirti. Taciau i$ meilés ir pasitikéjimo kylantis démesys
teigiamoms vaiko savybéms vaiko priimamas kaip prieraisumo ir reikalingumo jrodymas, o tai, savo ruoztu,
v o« . . . . .. . . L. o1 . . . . . . «
»pranesa“ smegenims, kad elgiamasi tinkamai ir nieko keisti nereikia. Todél, vaiko ,nesusigadinsim®.

Mes turime dar antrg konkurencinj pranasumg — zinojimg apie streso, kurj patiria musy vaikas, saltinius.
Mes turime galig juos keisti, t.y. keisti sglygas ir modifikuoti musy elgesj ir reakcijas, kurios sukelia per di-
delj stresa masy vaikui. Sie du masy konkurenciniai pranasumai yra tokie galingi, kad tinkamai ir laiku jais
pasinaudoje, Zenkliai sumazinsime musy vaiko poreikius ,uzzaisti ir ,uzvalgyti“ stresg. Daugiau apie tai, kaip
modifikuoti téveliy elgesj ir mokytis pozityvios tévystés, ziurékite vaizdo jrasuose — paskaitose, kurios patal-

pintos tinklalapyje http://lobesity.lt
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Sveikati palankios mitybos skatinimas
Seimose: normos ir rekomendacijos

vaiko organizmas, nuolatos atsinaujinantys jo audiniai ir Igstelés, sudaryti i§ vandens, tam tikry organiniy
medziagy (baltymy, riebaly, angliavandeniy), mineraliniy drusky, vitaminy.

Kartu su maistu Zmogui per parg energijos reikia is:

Baltymy 15-20 proc.

Riebaly 25-35 proc.

Angliavandeniy 45-60 proc., skaiduliniy medziagy ne maziau kaip 24 g, cukraus 5-10 proc.

Baltymai (proteinai) yra pagrindiné statybiné lgsteliy medziaga, dalyvauja reguliuojant hormony koncentra-
cijg. IS baltymy organizme gaminamos vadinamos apsauginés medziagos — antikunai ir leukocituose esantys
fermentai. Perteklinis baltymy kiekis mityboje gali sutrikdyti inksty funkcija, hormony pusiausvyrg. Jie suda-
ryti i$ pakei¢iamyjy ir nepakeiciamyjy aminoragsciy, kuriy sudétis ir iSsidéstymas skirtingos rasies baltymy
molekulése buna labai jvairus. Aminoragstys, kurias Zzmogaus kepenyse transaminazés gali paversti kitomis,
vadinamos pakeiciamosiomis. Taciau tai nereiskia, kad vaikas neprivalo jy gauti su maistu. Dalis aminoragsciy
visai nesintetinamos, todél ir vadinamos nepakeiciamosiomis. Tai leucinas, izoleucinas, lizinas, metioninas,
fenilalaninas, treoninas, triptofanas, valinas, o naujagimiams, augan¢iam organizmui nepakei¢iamoji amino-
ragstis yra argininas ir histidinas. Maisto baltymy kokybe reikéty vertinti ne tik atsizvelgiant j nepakeiciamy-
juy aminorugsciy kiekj, bet pagal visy aminorugsciy tarpusavio santykj. Apie biologine baltymy verte, jy svarbg
organizmui sprendziama i$ aminorugs¢iy sudéties, nepakei¢iamyjy ir pakeiciamyjy aminoruagsciy tarpusavio
santykio ir pasisavinimo. Kokybiskiausi baltymai yra gyvuninés kilmés maisto produktuose. Gyvuninés kil-
més baltymai (i$skyrus Zelating) yra visaverdiai. Zmogaus organizmas gyvaninés kilmés baltymy pasisavina
apie 95 %, o augalinés kilmés tik — 60-80 %, nes augalinio maisto baltymy Igstelés turi celiuliozinj arba kity
polisacharidy apvalkalg, kurio negali suardyti virskinimo fermentai, jei yra sunkiau pasisavinami, todél ir yra
biologiskai maziau vertingi.

Pagrindiniai baltymy $altiniai yra meésa, pienas, kiausiniai ir zuvis, bet nemazai baltymy galima gauti su pupe-
lémis, riesutais, grudiniais maisto produktais.

Riebalai (lipidai) — organiniai junginiai, sunkiai arba visai netirpstantys vandenyje, sudaryti i$ glicerolio,
riebaly rugsciy ir kity sudétiniy daliy. Jeina j visy zmogaus organizmo lgsteliy sudétj, padeda aprapinti orga-
nizmg riebaluose tirpiais vit. — A, D, E, K bei pagerina jy jsisavinimg. Riebaly trakumas vaiky mityboje gali
sukelti vystymosi ir raidos sutrikimus.

Visi naturaliai nustatomi riebalai yra sociyjy, mono- ir polinesociyjy riebaly rugsc¢iy misiniai. Daugelyje mais-
to produkty vyrauja viena riebaly rugsc¢iy rusis. Gyvuny organizme riebaly rugstys yra kaupiamos kiek jma-
noma socigja forma, taciau skystos kiino temperaturos salygomis. Sausumos gyviny riebaly saugykla (depo)
yra beveik vien tik sociosios riebaly ragstys. Jury gyvany organizme, ypa¢ gyvenanciy saltuosiuose vandenyse,
riebaly ragstys kaupiamos skystu pavidalu kaip polinesociosios riebaly ragstys. Augalai, augantys vidutinio
klimato zonose, pvz., sojy pupelés ir kukuruzai, sudaro polinesoiyjy riebaly rugsciy aliejy, dazniausiai lino-
leno ragstj ir kaupia juos séklose. Atograzy augalai, pvz., kokosai, kakava, palmeés, kaupia sociuosius riebalus
tikriausiai todél, kad aplinkos temperatura, kurioje jie auga, yra didesné. Mononesociyjy riebaly rugsciy yra
nustatoma alyvuogiy aliejuje, Zemeés riesutuose, pekano rieSutuose, migdoluose ir avokaduose. Riebaliniy
produkty vartojimo normoms nustatyti taikomas polinesociyjy ir soc¢iyjy riebaly ruagsciy koeficientas. Pasau-
lio sveikatos organizacija rekomenduoja polinesociyjy ir sociyjy riebaly rugsciy santykj 0,5/1. Riebaly ragstys
skiriasi savo savybémis ir funkcijomis organizme. Riebaly rugsciy rusys:

* sociosios riebaly rugstys — palmitino, stearino, aceto, laurino, butiro ir kt. mononesociosios riebaly rugs-
tys — oleino.
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* polinesociosios riebaly rugstys — linolo, linoleno, arachidono, eikozapentaeno, dokozaheksaeno ir kt.

Gyvuniniuose riebaluose sociyjy riebaly rugsc¢iy daugiau negu nesociyjy riebaly ragsciy. Juo daugiau riebaly
sudétyje yra sociyjy riebaly ragsciy, juo jie kambario temperataros salygomis esti standesni. Augaliniuose rie-
baluose — aliejuose — yra daugiau nesociyjy riebaly rugsc¢iy. Vartojant per daug sociyjy riebaly ragsciy, didéja
bendrojo ir mazojo tankio lipidy bei cholesterolio koncentracija kraujyje. Pastarojo koncentracijg lemia vyrau-
janc¢ios maisto produktuose sociosios riebaly ragstys — laurino, miristino ir palmitino. Tadiau socioji riebaly
rugstis — stearino rugstis — bandomyjy tyrimy duomenimis, nedidina cholesterolio koncentracijos kraujyje,
nes didzioji dalis absorbuotos stearino rugsties organizme yra paverciama nesocigja riebaly rugstimi — oleino
ragstimi. Pagrindiné mononesocioji riebaly rugstis — oleino ragstis (pagrindinis Saltinis — alyvuogiy ir rapsy
aliejus), zmogaus organizme gali buti prailginama ir ,iSsotinama® iki eikozateinoinés riebaly rugsties, kuri
kaupiasi organizme, jei stinga polinesociyjy ragsciy.

Beveik visos nataralios gamtoje nustatomos nesociosios riebaly rugstys turi dviguby jungciy cis-konfiga-
racijg. Naturaliose nesociosiose riebaly rugstyse abu anglies atomai, dalyvaujantys dvigubuosiuose rysiuose,
prisijungia po vandenilj toje palioje rysio puséje (cis-izomero forma). Vandenilio atomai gali abu buti pri-
jungti i$ vienos dvigubojo rysio pusés (cis- padétis) arba i$ priesingy pusiy (trans- konfigtiracija). Tam tikrus
riebalus perdirbant pramoniniu budu, dalis riebaly ragsciy is cis- konfiguracijos pereina j trans- konfiguracija.
Pagrindiniai trans- riebaly rugs¢iy saltiniai yra i$ dalies sukietintas (hidrogenizuotas) margarinas, kulinari-
niai riebalai, dedami j teslg dél trapumo, kepimo riebalai, daug riebaly turintys kepiniai ir suras uzkandziai,
turintys siy riebaly. Sviestas ir gyvuniniai riebalai taip pat gali turéti trans- riebaly rugsciy, atsiradusiy del
bakterijy fermentacijos. Daugiausia trans- riebaly rugs¢iy izomery yra visuose margarinuose. Klinikiniais ir
epidemiologiniais tyrimais nustatyta, kad didesnis trans- riebaly rugsc¢iy vartojimas didina rizikg susirgti vai-
nikiniy arterijy Sirdies (koronarine) liga, véziu ir kitomis létinémis ligomis dél jy galimos jtakos membranos
klampumui. Trans- riebaly rugstys taip pat slopina e-linoleno ragsties ,issotinimg“ ir prailgéjima bei ilgyjy
grandiniy riebaly rags¢iy susiformavimg. Kol nenustatyta daugiau duomeny apie jy keliamg pavojy sveikatai,
rekomenduojama vartoti kuo maziau sukietintyjy ir sociyjy riebaly rugsciy.

Maistiné riebaly verté priklauso nuo to, kokiy ir kiek riebaly rugsciy yra jy sudétyje, taip pat nuo riebaluose
tirpiy vitaminy kiekio. Svarbiausias esminis riebaly sudéties veiksnys — linolo (omega-6) ir linoleno (ome-
ga-3) rugstys, nes zmogaus organizmas jy visiskai nesintetina. Auganc¢iam vaiko organizmui linolo ruggsties
poreikis santykinai didesnis negu suaugusiems Zmonéms.

Nuo omega-6 ir omega-3 riebaly rugs¢iy gaunamo kiekio su maistu ir jy tarpusavio santykio bei susidariusiy
organizme jy apykaitos produkry santykio priklauso lastelése vykstanéiy procesy reguliacija. Siuo metu pla-
¢iai tiriamas omega-3 riebaly rugsciy poveikis Sirdies ir kraujagysliy sistemos ligoms, artritui, véziui ir kitoms
létinéms ligoms atsirasti, taip pat imuninés sistemos pazeidimams, proto sutrikimams, pvz., démesio sutri-
kimai, hiperaktyvumo sindromas ir kt. Nenormalus omega-6/omega-3 santykis yra susij¢s su kraujagysliy
membrany lipidy sudéties pokyciais ir padidéjusia tikimybe susirgti ateroskleroze ir uzdegiminémis ligomis.
Nepakei¢iamyjy omega-6 riebaly rugsciy stoka turi jtakos augimo atsilikimui, odos pazeidimams, reproduk-
cinés sistemos pazeidimams, kepeny suriebéjimui. Didziausias omega-3 riebaly rugs¢iy saltinis yra Siaurés jury
ir vandenyny zuvys. Omega-3 riebaly rugsciy kiekis jvairiose Zuvyse skiriasi — priklauso nuo jy rasies ir kilmés
(pvz., uzauginty fermose ir laukiniy).

Maiste esantys riebalai gali buti skirstomi j matomus ar grynus — tai sviestas, aliejus, taukai, lasiniai ir slaptuo-
sius — tam tikruose maisto produktuose esantys riebalai: pieno produktuose, mésoje (net liesoje mésoje tarp
raumeniniy skaiduly yra apie 10 % riebaly), kulinarijos ir konditerijos gaminiuose.

Angliavandeniai (sacharidai) — daugiafunkciai junginiai, aktyviai dalyvaujantys Zmogaus, gyvany ir augaly
gyvybinése funkcijose, biologiskai veikiantys kaip pagrindinis energijos $altinis vaiko organizmui. Tai len-
gviausiai pasisavinamas energijos Saltinis. Nevirskinami angliavandeniai (skaidulinés medziagos) svarbus zar-
nyno peristaltikai ir medziagy apykaitai. Taciau pertekliniai angliavandeniai gali virsti riebalais.
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Maistinés skaidulos — tai angliavandeniai (polisacharidai), kurie dél savo cheminés ar fizinés sandaros yra ne-
skaldomi virskinimo fermenty virSkinamajame kanale, bet jas skaldo storosios zarnos bakterijy fermentai, o
susidar¢ monomerai yra jsiurbiami.

Tirpiy skaiduly veikimas turi sisteminj poveikj: metabolizuojamos storosios zarnos bakterijy, jos skaldomos
storojoje Zarnoje iki trumposios grandinés riebaly rugsciy, kurios yra naudingos gleivinés mitybai. Létéja
skrandzio i$situstinimas, mazinamas gliukozés spurtas (pikas) po valgio, serume mazinamas lipidy kiekis.
Netirpiy skaiduly grupei priklauso (celiuliozé, hemiceliuliozé, ligninas) skaidulos, esandios darzovése, grudi-
niuose produktuose. Jy veikimas daugiau mechaninis, didina Zarnyno pernasos (tranzito) greitj.

Daug maistiniy skaiduly turintys maisto produktai sotumo jausmg suteikia grei¢iau negu produktai, turintys
mazai $iy medziagy. Virskinamajame kanale maistinés skaidulos jungiasi su vandeniu, ir toks maistas suteikia
didesnj sotumo jausmg. Tokiu budu sumazinama galimybé persivalgyti. Gebancios brinkti skaidulinés maisto
medziagos Zarnyne sujungia vandenj, absorbuoja kai kurias organines medziagas, tulzies rugstis ir kt. Taip
skatinama zarnyno veikla, zarny turinio judéjimas, iSmaty formavimasis. Pagrindinis maisto Saltinis, su kuriuo
gaunamos skaidulinés medziagos — darzovés, vaisiai, rupi ar séleny turinti duona, pupelés ir avizos. Taciau skir-
tingos skaidulinés medziagos veikia nevienodai, pvz., celiuliozé, esanti duonoje, sélenose, darzovése, sujungia
amoniaka, susidarantj storosios zarnos sienelése.

Bendri taisyklingos mitybos principai

Isgerkite ne maZiau 6 stiklines vandens per dieng.

Vanduo yra pats geriausias, sveikiausias ir vertingiausias gérimas, kurio visada reikalauja kunas. Geriausiai yra
urgsnoti negazuotg (mineralinj) vandenj, rekomenduojama isgerti ne maziau kaip 100 ml per valands.
SULE & : L b d & p p :

* Valgykite bent tris kartus per dieng (pusryciai, pietus, vakariené) ir 1 — 2 uzkandzius. Nepraleiskite pagrin-
diniy valgymy (pusryc¢iy, piety ir vakarienés).

* Turite valgyti reguliariai (mazdaug tomis paciomis valandomis):

* Pusry¢iai 7.00 — 9.00 val.

Uzkandis 10.00 — 12.00 val.

e Pietus 13.00 — 15.00 val.

Uzkandis 16.00 — 17.00 val.

e Vakariené 18.00 — 19.30 val.

* Valgykite létai. Kiekvienas valgymas turi trukti ne maziau kaip 10 minuciy (gerai sukramtykite maistg),
nes sotumo jausmas ateina tik po 20 minuciy.

* Kontroliuokite maisto porcijy dydj — matuokite jau paruostus valgymui maisto produktus standartiniais
matavimo indais (dubenélis, lékstel¢). Norédami nustatyti porcijos dydj, tiesiog zvilgtelékite j savo rankas.

* Venkite uzkandziavimy tarp reguliaraus valgymo. Galvokite kg, kada ir su kuo valgote.

* Rinkités tik geruosius riebalus (alyvuogiy, liny sémeny aliejus). ISsirinkite tokj gaminimo buda, kuriam rei-
kia nedaug riebaly (virkite, troskinkite, kepkite ant groteliy, folijoje ir kt.). Valgykite paprastus patiekalus:
mésg ar zZuvj su $vieziomis darzovémis be padazy.

* Valgykite baltymy turintj maistq, taciau ziurékite riebaly kiekj — liesg mésa (nugariné yra liesiausia jau-
tienos, kiaulienos ar avienos dalis), Zuvj, paukstieng (be odelés), pieno produktus (pieng (2,5 %), jogurta
(iki 3,5%) ar sarius (varskés iki 12%, fermentinius iki 30%), iSmokite skaityti etikeciy informacijg apie
produktus, sudétj, maisto priedus.
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* Vartokite mazai perdirbtus (nerafinuotus) angliavandenius (rupaus malimo milty duona, nattralus ryziai,
patiekalai, pagaminti i$ grubaus malimo milty). Juose daugiau vitaminy, mineraly ir skaiduliniy medZia-
guy.

Biitinai trys valgymai per dienq (vaikams), rinktis gridy produktus su kuo daugiau
skaiduliniy medZiagy.

100 g produkto Skaidulinés medZiagos Cukrus

Duona, bandelés, duoniukai, Daugiau kaip 5 g Maziau kaip 5 g
trapuciai

Jvairios kruopos - grikiai, avizZiniai | Daugiau kaip 5 g MazZiau kaip 3 g
dribsniai, perlinés, miezinés, keliy

grady

RyZiai - rudi ilgagradziai Daugiau kaip 3,5 g MaZiau kaip3 g
Pilno grido makaronai, Daugiau kaip3,5g MaZziau kaip 3 g
kietagradziai

Miltai, pilno grado Daugiau kaip 7 g

* Ribokite cukry ar medy iki 2 — 3 arbatiniy Saukteliy per dieng.

*  Saldumynus (ypac konditerijos gaminius, ledus, saldainius) ir greita maistg valgykite démesinga®. Jy mi-
tybiné verté nedidelé, o kaloringumas — labai didelis, kadangi daugelyje is jy yra ir daug riebaly.

* Venkite padazy ir astriy prieskoniy. Maistg gardinkite prieskoninémis Zolelémis (krapais, petrazolémis,
bazilikais ir kt. Rinkités prieskoniy misinius be mononatriogliutamato (E621), kurie skatina apetitg.

* Valgykite darzoves, nes jose mazai kalorijy, néra (ar labai mazai) riebaly, daug skaiduly ir vitaminy bei
mineraliniy medziagy, kurios yra geros sveikatos Saltinis.

* Nevalgykite darzoviy su sviestu, majonezu, grietine ar surio padazu. Vietoje jy vartokite citrinos sultis.
Avokadai ir alyvuogés turi daug mononesociyjy riebaly, bet ir kalorijy, tad juos vartokite saikingai.

* Vaisiai turtingi skaidulomis ir maistingomis medziagomis. Kasdien uzkandziams galite valgyti mazai cu-
kraus turincius vaisius (obuolius, kriauses, slyvas, apelsinus, melionus, arbuzg ir kt.) arba gerti jy sultis, o
kelis kartus per savait¢ ——daug cukraus turinius vaisius (bananus, vynuoges, abrikosus, nektarinus).

* Riesutuose ir s¢klose néra cholesterolio, juose daug skaiduly ir vitaminy bei mineraly, taciau jie kaloringi
ir riebus (2 saujose gali buti pusé dienos kalorijy).

* Kuo daugiau pagal galimybes judékite (geros sveikatos palaikymui rekomenduojama 30 min fiziniy prati-
my ar kitokios fizinés veiklos 5 kartus per savaite arba 10 000 zingsneliy kasdien.

Tinklalapyje http://lobesity.lt/metodine-medziaga/ rasite vaizdo paskaity, kuriose raiste naudingg informacija
apie sveikatai palankios mitybos skatinimg, paskaity rengimo ypatumus, jgudziy ugdyma.
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Vaiky su antsvoriu judamojo aparato
ypatumai ir fizinio aktyvumo
skatinimo rekomendacijos

moksliné literatara teigia, jog per pastaruosius tris desimtmecius Europa patyré socialinj ir ekonominj nuos-
mukj, kurie pakeité vaiky sveikos gyvensenos jprocius. Tai turéjo jtakos ir svorio augimui bei galiausiai ants-
vorio diagnozavimui. Tikriausiai Sie du raktiniai Zodziai gali atsispindéti tolimesnéje grandinéje, kurioje atran-
damas vaiky fizinis pasyvumas. Globalus ekonominis bei socialinis nuosmukis paveikia tévus, tampa maziau
socialiai aktyvus. Tai atsispindi vaiky fizinéje veikloje. To pasekoje vaikai tampa labiau socialiai atstumti ar
tiesiog patys nuo to atsiriboja. Ir tai priezastis nejudeti, nemyléti saves, nebendrauti, uzsidaryti be tikslo ir
judéjimo dziaugsmo. Ir galiausiai grandinés virSuje atsiranda judamojo aparato sutrikimai. Norime perteikti
sukauptas zinias, kurias turint galétume padeéti keisti vaiky santykj su sveiku gyvenimo budu.

Didzioji dalis vaiky neturi funkcionalumo kane, jgyto judesio judéti. Jy kunas adaptaves prie kiekvieno fizinio
veiksmo taip, kad juos atlikti kuo paprasciau. Ir tai riboja bet kokio naujo judesio atlikimg. Antsvoris nelei-
dzia sanariams dirbti pilnu pajégumu, dél to didéja jy sastingis, apkrova, judéjimo amplitudé ir tai kazkuriam
etape kelia diskomfortg. Vaikams su antsvoriu judéjimas prasideda lyg vel nuo pradzios, nes antsvoris tai ilgo
nejudéjimo padarinys. Ir tik nuoseklus ir kruopstus darbas gali vaikus vél atvesti prie judéjimo dziaugsmo.

Dar viena zymi problema atsiranda dél netaisyklingos laikysenos atsiradg¢ kvépavimo sutrikimai ir uzspausta
diafragma. Diafragma tai yra tarpsonkaulinis raumuo, kurj reikia taip pat treniruoti. Uzspausta diafragma ini-
cijuoja pavirsinj kratininj kvépavimg, kuris neleidzia pripildyti plaucius oro, mazéja jy taris, dél to jkvépimy
fizinés veiklos metus reikia daugiau. Didelis jkvépimy skaicius inicijuoja daznesnj raumeny susitraukimg, ko
pasekoje jie grei¢iau pavargsta, atsiranda skausmas ir diskomfortas. Dél Sios priezasties reikty atlikti kvépavi-
mo pratimus ar akcentuoti kvépavimg fizinio kravio metu.

*Vaikams su antsvoriu paprastam judéjimui trukdo tendenciniai neformals uzsiémimai, kurie yra brangus,
taciau daznai ir neturin¢iam fizinio pasiruo$imo mokiniams, traumuojantys. Vaikai, turintys antsvorio turi tik
sédéjimo-atsistojimo funkcionaly judesj ir mazg sgnariy paslankumg. Fiziné veikla, reikalaujanti jsidarbinti
daugiau nejprasty judesiy skatina tankesnj kvépavimg, o netaisyklingos laikysenos padariniai trukdo jsidarbin-
ti diafragmg, kuri padéty kvépuoti taisyklingiau ir nasiau.

Antsvorj patiriancio kino judesiy lavinimo principai

analizuojant geriausias ir tinkamiausias judéjimo formas bei jas taikant praktiskai atradome tinkamiausias.
Ir tai néra sunkus, reikalaujantys daug fiziniy jégy pratimai. Per sunkus pratimai gali atvesti prie papildomy
skausmy, kuriuos kartais sunku vaikams jvardinti, bei zaloti ne tik fiziSkai, bet ir emociskai. Pagrindiné is-
kylanti problema yra mobilumo nebuvimas pagrindinése sagitalinése plokstumose. Tai yra peciy juosta, kra-
tininé dalis bei klubai. Vaikai turintys antsvorj, net ir kiekvienas suauges, dirbantis sédimg darbg, daugiausia
problemy turi su kluby mobilumu problemg. Klubai yra nevienodame aukstyje, dél to yra Zymus raumeny
disbalansas, kity sgnariy problemos. D¢l to net ir paprasciausias éjimas jvairiomis kryptimis — Sonu, atbulomis
inicijuoja kluby mobilumo didinimg.

Kaip pagrindines jud¢jimo formas galima isskirti:
Ejimas
Faktai apie éjima:

* Gerina smegeny veikla (puikus intarpas tarp protinés veiklos, kuri neatsiejama mokslo mety eigoje. Ei-
nant gimsta naujy idéjy, apgalvojama gyvenimo etapai ir tai nukelia dazniausiai j pozityvy, nes kanas
jauciasi gerai). Rekomendacija 10 0000 — 15 000 zingsniy per dieng, pagal galimybes);
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* Sirdies ligy prevencija (vaikai turi jgimtus, kartais net jgytus Sirdies sistemos sutrikimus. D¢l to atsiranda
dusimas einant. Ejimas skatina tolygy Sirdies susitraukimy didinimg, dél ko treniruojama Sirdies sistema);

* Padidéjes plaudiy turis (éjimas greitesniu ar kintanciu tempu inicijuoja kvépavimo sistemos aktyvumg ir
tuo paciu treniravimasi) ;

* Teigiamas poveikis kasai (tai ypac aktualu po valgio. Fizinis kravis einant inicijuoja létesnj insulino kilimg,
dél to kasa neapkraunama);

* Geresnis virSkinimas (priezastis paminéta ankstesniame punkte. Ejimas skatina kraujotakg ir leidzia virs-
kinimo sistemai veikti kokybiskiau);

* Tvirtesni kaulai ir sgnariai;

* Nugaros skausmy mazinimas (einant dirba ne tik kojy raumenys, bet ir mus laikancio korpuso. Dél to
stipréja nugaros raumenys, o tai leidzia sumazinti nugaros skausmus ir jos disbalansg);

* Ramesnés mintys ir protas (fizinis kravis einant leidzia atitraukti mintis nuo streso, psichinio nuovargio ir
leidzia pasipildyti naujomis idéjomis).

Tempimo pratimai

Nauda:

* Padidéja judesiy amplitudé;

* Sumazéja raumeny jtampa ir pageréja fizinis bei protinis atsipalaidavimas;

* Sumazéja raumeny deformacijos, iSnirimo galimybés bei raumeny patempimai;
* Sumazéja nugaros problemy rizika;

* Sumazéja raumeny skausmai, susij¢ su kitomis fizinémis veiklomis;

* Geréja koordinacija, suteikianti daugiau laisvumo judesiui;

* Ger¢ja savo kano pajautimas ir laikysena;

Geréja kraujotaka ir dujy apykaita.

Reikty pazyméti, kad vaiky, turinciu antsvorj lavinimas skiriasi nuo jprasta sudéjimg turinciy. Tai ypac svar-
bu organizuojant kano kultaros pamokas, sporto renginius ar neformalia veikly. Jie lygiai taip pat nori, bet
del fiziniy ar psichologiniy aspekty nejsitraukia. Todél sporto uzsiémimy turinys turéty skirtis. Kaip ir jau
minéta, antsvorj turintys mokiniai neturi paprasciausio funkcionalumo, todél sunkas, daug variacijy turintys
pratimai jiems netinka. Sgnariai yra apkrauti, neturintys pla¢ios amplitudés. Todél tokie pratimai kaip staigus,
greiti, placios amplitudés atsilenkimai, pritipimai, jtapstai, kurie reikalauja keliy raumeny grupiy kontrolés,
gali buti kenksmingi.

Dar vis tendencija kuno kultiros pamokose esantis bégimas dél jau ne vienos minétos priezasties yra jvardi-
jamas kaip kenksmingas. Jau ir taip antsvorj turintys vaikai bégdami inerciskai apkrauna kang plius 6-10 kg.
Automatiskai apkraunami ir taip funkcionalumo bei paslankumo neturintys silpni sgnariai, raisciai, didéja
traumy tikimybé. Bégimui reikalingas fizinis pasiruosimas, speciali avalyné, netgi kino sudéjimas. Ir tai yra
atrodyty nekaltas, taciau ilgalaikéje perspektyvoje traumuojantis sportas.

*Mobilumo gerinimui kaip pagrindiniai fizinio ugdymo jrankiai yra tempimai, elementarus vaiksciojimas (su-

rinkti rekomenduojamg zingsniy kiekj, vaiks¢ioti jvairiomis kryptimis), kvépavimo pratimai. Ugdymo procese
netraukti sudeétingy pratimy, pratimy su svoriais, bégimo.
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Motyvacijos judéti dididinimo budai

pati pradiné ir, turbat, svarbiausia gairé pradedant sveikg gyvenimo budg — motyvacija. Gydymo sektoriuje
gydymas turint antsvorio taikomas tik turint faktinius padarinius, o ne prevenciskai. Dziugu, kad judama link
to, kad gydymo sektoriuje motyvacijos pokyciy intervencijos jau plac¢iai rekomenduotinos, bet netaikomos
pirmajame gydymo etape. Sie apribojimai iki iol yra tyrimo objektas. Kaip pagrindinés motyvacijos stokos
priezastys yra isskiriamos:

Edukacijos trakumas;

Ribotas gydytojy konsultacijy laikas (t.y. per trumpas kontakto laikas, kuris sustiprinty supratimg apie sveikg
gyvenimo buda);

Motyvacijos (vidinés ir iSorinés) stoka.
Aptarkime kiekvieng aspekt i$ praktinés pusés.

Pradedant dirbti su $ig jautria paaugliy grupe reikty apsisarvuoti ne tik emocine kantrybe, bet ir zZiniomis.
Moksliniai tyrimai, knygos tai tik teorija, kuri globaliai kalba apie problems, bet ne apie sprendimo buds. Ir
taip kalba ne tik literatara, taip kalba ir vaiky tévai, seneliai, draugai ir visa vaiky aplinka. Paaugliai pastoviai
tai girdi, bei tikisi atrasti sprendimg. Taip atsitinka ir kreipiantis j specialist3. Mitybos specialistai bei pana-
$iy sri¢iy gydytojai, j kuriuos kreipiasi pagalbos turint antsvorj dazniausiai tik pasako padarinius ir abstrakty
problemos budg dél trumpo kontakto laiko. Dél to pradedant keisti judéjimo jprocius sunku tg informacija
suvokti, o tuo labiau taikyti praktiskai. Dél to svarbus poky¢iu t¢stinumas, visokeriopa pagalba ir pakankamas
ziniy kiekis.

Viding bei iSoring motyvacija puikiai iliustruoja ekologinis modelis, kurj galime pritaikyti nagrinéjant skir-
tingus motyvacijos aspektus.
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Individualusis lygmuo

individualusis lygis susideda i$ socialiniy-demografiniy, fiziniy bei psichologiniy faktoriy. Kartais mokiniams
trukdo judéti ekonominis statusas, kaip pavyzdys: klasiokai ar draugai lanko brangius burelius, j kuriuos tévai
negali leisti ekonomiskai ir tai siaurina vaiky suvokimg apie vaiky fizinj aktyvumag. Fiziniai ir psichologiniai
faktoriai daznai siejami su kuno suvokimu ir jo vertinimu kritiskai. Jeigu vaikas pasiruoses keistis, tai yra pir-
mosios vidinés motyvacijos uzuomazgos, kurias reikty skatinti augti.

Tarpasmeninis lygmuo

remiantis pagrjstu moksliniu turiniu pagrindinés grupés su kuriomis paaugliai bendrauja yra Seima, mokytojai
bei bendraamziai. Turbut ne vienas esate girdéje ar skaite posakj ,vaikai yra tévy atspindys®. Ir $i jautri grupe
yra ne tik tévy, bet ir visos aplinkos atspindys. Kuo daugiau bendruomenés zinos kaip elgtis su vaikais, turin-
¢iais antsvorj, tuo saugesnéje aplinkoje jausis vaikais, turintis antsvorio ir norés keistis.

Organizacinis lygmuo

organizacinis lygmuo orientuojasi su apektais, kurie glaudziai siejasi su organizacijomis, $iuo atveju mokykla.
Fizinio aktyvumo politika mokyklose (uzklasiné veikla, pertraukos, kino kultiros pamokos). Tai aplinka,
kurioje vaikas praleidzia daugiausia laiko ir ji turéty buti palankiausia ugdyti motyvacijos aspektus, suteikti
Zinias ir ugdyti vaikus praktiskai.

Bendruomenés lygmuo

siame lygmenyje yra jtraukti jvairas veiksniai bendruomenés lygmeniu. Pavyzdziui kaip bendruomenés teikia-
mi privalumai arba bendruomenés stiprumas, fizinio aktyvumo aplinkos veiksniai, kurie gali buti draugiski
paciam fiziniam aktyvumui arba ne. Bendruomené gali bati sukurta net ir konkreciu tikslu (kaip privacios
facebook grupés palaikymo ir motyvacijos tikslais, trumpalaikiai kontaktiniai susitikimai, vaiks¢iojimo orga-
nizavimo grupés ir pan.).

Politinis lygmuo

Jvairts valdymo organai veikia reguliuojant jvairias proceduras, jstatymus ir veikia viesosios politikos lygme-
niu. Sis aspektas maziausiai prieinamas, bet gali buti paminétas, pavyzdziui, projektinése veiklose.

*Formuojant sveikus gyvenimo jgudzius reikty tai daryti kompleksiskai. Motyvacija tai yra pradinis aspektas
pradedant tai formuoti. Motyvacija turéty buti ne tik vidiné, bet ir iSoriné¢ vaiko aplinkoje (tévai, mokytojai
bei visa likusi aplinka).

Tinklalapyje http://lobesity.lt/metodine-medziaga/ rasite vaizdo paskaity, kuriose raiste naudingg informacija
apie fizinio aktyvumo skatinimg bei judesiy lavinimag.
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