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Leidz’iqmas nuo 1995 m.

Pamgstymui...

Su kokia muzika galima palyginti rudenj? Su jvairia. Kartais tai tylus valsas, kartais — aistringas
tango. Bet ankstyvas ruduo — zinoma, bliuzas. O, kaip a§ myliu §j bliuzinj rudenj... Tokj — auksinj,
purpurinj, Svelniai vésy. Lapai krenta. Tai tik pradzia. Medziai numeta lapus lyg aSaras — retai, bet
taip giliai, kad norisi verkti. Myliu musy parka $iuo metu. Su jo jvairiaspalviais medziais, su lapija,
nusidaziusia visomis rudens spalvomis — nuo geltonos iki ryskiai raudonos, beveik bordo. Spalvy
deriniai atrodo nejtikétini, lyg ant Rericho drobiy. O kvapas... Ne, lapy dar nedegina. Bet Svelnus
krentan¢iy lapy aromatas toks uzburiantis, kad norisi uzsimerkti ir kvépuoti pilna kriitine,
prisikaupiant Sio keréjimo visai ilgai Ziemai.

Rugséjis. Dar taip Silta, bet ore jau tvyro rudens vésa — aitri, gaivi, su S$iltais sunokusiy vaisiy
akcentais. Nepakartojamai sielg spaudziantis jausmas. Kaip pries biisimg i$siskyrima. Jus dar kartu,
bet jau greitai, greitai... jau visai netrukus... Ir tada — laukimas naujo susitikimo.

Myliu viena klaidzioti po parka lapkricio pradzioje. Galvoti apie viska taip lengva. Ir kiekvieng kartg
isivaizduoju, kad S$tai ¢ia buty galima pastatyti molbertg. Uzmerkti akis ir jsiminti. Tiesiog Sitaip...
Galbiit kada nors nupiesiu. Myliu klaidZioti po nukritusius lapus ne viena. Ir kalbéti, kalbéti... Apie
viska. Galbiit, skaityti eiléraScius. O gal tiesiog, lengvai paspyrus koja, pakelti iStisg lapy fontana...
Ruduo. Jis dar vos juntamas, tik lengvas jo kvepaly Sleifas ore. Dar neiSsitrauké savo molberto, dar
nenusprendé, kokias spalvas pasiimti. Pasirinkinéja — ar praskiesti akvarelg lengvu lietumi ir nuplauti
nuo vasaros pavargusig zalumga, ar Svelnia ochra, ar sodriu aliejiniu karminu nutapyti klevo lapus
skveruose. Kol kas tik §velniai palie¢ia lapija pirsty galiukais. Svelnus. Truputj litidnas... Dar drovus
ir nejsitikines, kad juo dZiaugiamasi, tyliai j veidus pucia gaiva, o j Sypsenas atsako $velniu, nekarstu,
saulétu buciniu. Ir a§ dziaugiuosi juo kaip senu pazjstamu, nes Zinau, koks jvairus jis gali biti. Ir esu
pasiruosSusi priimti ji bet koki, nes visg vasarg laukiau Sio susitikimo.

Zvilgsniy kerétojas. Grazuolis Ruduo. Vilioklis, truputj liiidnas. Ir taip norisi jj sulaikyti. Tokj. Bet
juk jo, kaip ir jaunystés, nesustabdysi. Galima tik jsiminti.

Marina Kolotilina (parinkta is facebook platybiy)



Lapkricio menesio rengi

3 d. 13:30 val. - Prevencinis renginys Vélinéms paminéti ,,Atminimo Sviesa‘“ saléje
5 d. 10:00 val. - MankSta ,,Pajudékim® kineziterapijos saléje

6 d. 13:30 val. - Sokiai pokiai su balionais poilsio kampelyje

7 d. 11:00 val. - Skaitiniai ,, VieSpats laimina tuos, kurie jo iesko* koplytéléje
10 d. 13:30 val. - Animacinis filmas ,,Spragtukas* salé¢je

12 d. 10:00 val. - Manksta ,,Pajudékim* kineziterapijos sal¢je

12 d. 13:30 val. - Popieté ,,Laiko dovana* poilsio kampelyje

13 d. 13:30 val. - Sokiai ,,Patrepsékim liaudiskai * poilsio kampelyje

14 d. 10:00 val. - Visuotiné talka kieme ,,Zemé be Siuksliy*

14 d. 13:00 val. - Prevenciné popieté ,,Zemé be $iuksliy®

19 d. 10:00 val. - Manksta ,,Pajudékim* kineziterapijos sal¢je

20 d. 13:30 val. - Edukaciné popieté ,,Susikurkim pasaka“ poilsio kampelyje
21 d. 11:00 val. - Skaitiniai ,,Dievas - miisy prieglobstis ir stiprybé‘ koplytéléje
26 d. 10:00 val. - Manksta ,,Pajudékim* kineziterapijos sal¢je

27 d. 13:30 val. - Adventin¢ popieté ,,Kelyje | Adventg* saléje

Uz ménesio renginius atsakinga uZimtumo specialisté Daiga Grigelaitiené
Renginiy ir Svenciy metu bus fotografuojama ir filmuojama

Musy gyvenimo kron.

Senjory savaites diena ,, Kiskio kupole

a TG e Ry Dar viena iSvyka | Vilkaviskio miestg. Aplankéme daktaro Jono
| Basanaviciaus aikste, vaikiGiojome Seimenos upés pakrantémis,
grozéjomes mieto architektiira, vaizdais. Pagrindinis i§vykos tikslas buvo
apsilankyti kavingje ,,Kiskio kupolas“. Cia vyko jaukus, giltas, jkvepiantis
susitikimas su SiaurietiSko klubo atstove, jkiréja Irma Mauriene ir
entuziaste Onute (pavardés nezinau). Jos pravedé edukacing programa apie
Sig sporto rusj. Labai daug suZinojau apie SiaurietiSko ¢jimo lazdas, jy nauda
sveikatai. Lazdas iSbandéme praktiSkai. Moterys mus pamoké kaip
taisyklingai laikyti ir vaiks¢ioti su lazdomis. Rekomendavo pradéti
vaiks¢ioti dabar. Juk nieko néra geriau uz jud¢jima gryname ore. Kavinés ,,Kiskio kupolas*
savininkas visus pavaiSino kava, o SiaurietiSko klubo moterys - labai gardziu obuoliy pyragu. Sutikti
zmones paliko labai Siltus jspudzius, grazias akimirkas. Labai noriu padékoti socialiniams
darbuotojams Onutei ir Kestu€iui uz suorganizuotg smagig iSvyka.

Paslaugy gavéjas Valdas Kazakevicius
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[Svyka | Vilkaviskj

Ketvirtadienj su grupe vaziavau | Vilkaviskj. Apzitiréjome
Basanaviciaus aikste, véliau apsipirkome parduotuvése. Nugjome prie
Seimenos  upelio, vaik$tingjome nauju takeliu. Upeliu plaukiojo
laukinés antys, jos mus vis lydéjo, buvo idomu. Peréjome tilta, kuris
padarytas po kitu tiltu, tai maciau pirmg karta. Nusifotografavome prie
nusvirusio medzio ir prie didziulio inkaro. Véliau nué¢jome prie ,,Kiskio
kupolo®, kur mus Siltai priémé savininkai. Pasitlé nus1v11kt1 strlukes ir
prisésti prie staly. Vidury salés ant stalo '
buvo padétas didelis pyragas. Barmenas
visy paklaus¢, kokig kava kas gersim.
Atéjo ir daugiau lankytojy, jiems taip pat pasiiillé pasivaiSint pyragu.
Atejo specialisté su krepsiu, kur buvo sudétos Siaurietisko ¢jimo lazdos.
Véliau ji pravedé paskaita apie SiaurietiSka vaik$ciojimg, jo nauda.
Mokino sureguliuoti lazdas, kad jos tikty naudojimui. Mokino jomis
naudotis, jas laikyti ir statyti. Véliau pasitilé su tomis lazdomis paméginti

pavaikscioti. Ejom j pieva, kur realiai isbandéme Siaurietiskas lazdas.
Specialist¢ iSmoké tinkamai naudotis tomis lazdomis. Buvo jdomu.
Pamokino lazdas paruoSti transportavimui, sudéti j krepsj. Veéliau
pariikéme ir éjome ] autobusiukg su geromis nuotaikomis. Acii, buvo
smagu, jJdomu.

Paslaugy gavéjas Minvydas Stankevicius

Istorija gyva miisy Sirdyse

Spalio 2 dieng 2 grupéje vyko popieté, kurios metu

Lietuva garsi nuo Vytauto laiky. kalbéjome apie Lietuvos istorijg.  Grupés
ISgarsinta Kauno, Raudonés ir Traky piliy. | pendruomené susirinko j virtuvéle. Susédome aplink
Jos brangi Zem¢ aplaistyta krauju, stalg, uzsidegéme Zvakute ir pasidéjome trispalve,
Kovojant ir ginant nuo priesy Ziauriy. kad pajustume Lietuvos dvasig. Sugiedojome
Petronélé Banaitiené Lietuvos himna. I$siaiskinome, kas yra istorija.

Atsakymy buvo jvairiy. Suzinojome, kad toks
Lietuvos pavirSius, kokj matome Siandien, susidaré dél ledyny judéjimo. Prie§ apsigyvenant
zmonéms, gyveno mamutai, elniai, vilkai, briedziai, meskos, kiskiai ir kiti zvérys. Tik véliau
apsigyveno Zmones, kurie buvo klajokliai. Daugelis Zinojo, kad esame baltai ir buvome pagonys.
Tikéjome j Dieva — pasaulio kiiréja, Perkiina, Teliavelj, Zvoriing arba Medeing. Kalbéjome apie musq
Lietuvos kunigaikscius, kovas su kryziuociais. Misy
kunigaikstis Kestutis buvo teisingas ir karingas vyras,
kuris rodé¢ daug meilés ir pagarbos savo kariams.
Prisiminém Vilniaus legenda, kurig papasakojo
paslaugy gavé¢ja Karolina Inkrataité. Kunigaikstis
Gediminas paklausé pranaSystés ir jkuré valstybés
sosting Vilniy. PasidZiaugéme kunigaiks¢iu Vytautu
Didziuoju, kuris lyginamas su neiSsenkancia ir visus
pagirdan¢ia upe, o jo iSmintis - su jira. Didysis
Vytautas buvo apibiidinamas kaip teisingas, dosnus,




taikingas ir didziadvasis vadas. Jis garbinamas visose pasaulio Salyse. Vytautas Didysis daug mety
ripinosi valstybe. Sékminga prekyba gausino valstybés turtus. Zmonés galéjo laisvai keliauti ir
mokytis visoje Europoje. Suzinojome, kada Lietuvoje buvo jsteigtas pirmas universitetas — Vilniuje
1579 m. Pasigrozéjome Lietuvos baznyc¢iomis, zitrédami nuotraukas. Paslaugy gavéja Karolina
Inkrataité prisiminé Zalgirio mii§j ir tikslig jo jvykimo data, t.y. 1410 m. liepos 15 d. Zalgirio musis
buvo vienas didziausiy maSiy viduramziy Europos istorijoje. Grupés bendruomenés gyventojai buvo
labai aktyviis, stengési prisiminti, kg mokési mokykloje, nors kartais ir klydo, taciau stengesi kalbeti.
Ypac¢ aktyvis buvo paslaugy gavéjai: Ala Bogacek, Karolina Inkrataité, Romualda Vinskaite ir
Danuté Slink3aité. Tai buvo turininga ir prasminga popieté, kurios metu suZinota apie praeitj,
pasidalinta prisiminimais bei puikiai praleistas laikas.

Socialiné darbuotoja Sonata Dambrauskaité

Spalvy gama ir jos reiksmé

. L

Spalvy gama — tai visuma spalvy, kurios tarpusavyje dera
ir sudaro harmoningg visumg. Kiekviena spalva turi savo
simbolika, poveiki Zmogaus
emocijoms,  nuotaikai  bei
aplinkos suvokimui. Tinkamai
| Dparinkta spalvy gama gali padéti
g . = sukurti norima atmosfera tiek
mene, tiek interjere, tiek kasdienéje aplinkoje.

% Kas yra spalvy gama? Spalvy gama — tai tam tikras atspalviy derinys,
naudojamas siekiant iSgauti estetinj ar emocinj efekta. Pavyzdziui, Saltos
spalvos (mélyna, zalia, violetiné) ramina, o Siltos (raudona, oranziné,
geltona) suteikia energijos ir Zvalumo.

M| vada. Spalvy gama — tai ne tik estetikos ir savijautos
jrankis. Kiekvienas gali atrasti savo spalvy derinius, kurie
atspindi viding buiseng, padeda atsipalaiduoti ar jkvepia veiklai.
Harmoninga spalvy gama — tai kelias ] ramybe, pusiausvyrg ir
grozio pajautg. O kuriant spalvy gamas su paslaugy gavéjais
jauciamas atsipalaidavimas ir harmonija.

Individualios prieZiiiros darbuotoja Lina Smirnova

Cukinijy blyneliai
' " Pradedame cukinijy sezona! Tai ne tik maistinga,
bet ir skani darzové, kuri savyje turi daug
vitaminy bei skaiduly. Cukinijomis galima

meégautis jvairiais biidais - gaminti ne tik
meégstamus  piety patiekalus ar  salotas,
uzkandzius, bet ir jtraukti jas ] nuostabiy deserty
gaminimg. Telieka pasitelkti savo vaizduote ir
: pasinerti ] malonig nostalgiSky ar dar neatrasty
M patiekaly su Sia darzove gamybos keliong. Mes su
Antan¢liu kepéme cukinijy blynus, kurie gavosi tikrai skands.
Antanélis $iuo patiekalu dalijosi ir su grupés draugais.
Individualios prieZiiiros darbuotoja Eglé Krisciukaitiené




Akcija ,, Zalia $viesa gyvenimui‘

Spalio 10 dieng Marijampolés specialieji socialinés globos namai prisijungé prie Jaunimo linijos
inicijuotos akcijos ,,Zalia §viesa gyvenimui®, skirtos paminéti Pasauling psichikos sveikatos dieng.
Siy mety akcijos tikslas - sureik§minti savo jausmus, jvardinti ir drasiai apie juos kalbéti. Prie akcijos
prisijungti buvo pakviesti visi Marijampolés specialieji socialinés globos namy padaliniai, kvieciant
Sig dieng rengtis Zalios spalvos riibais arba pasipuosti Zalios spalvos akcentu.

Berzyno padalinio bendruomené $iai iniciatyvai nebuvo abejinga. Nuo pat ryto paslaugy gavéjai ir
darbuotojai buvo matomi vilkintys Zalios spalvos riibais, patalpos papuostos zalios spalvos detalémis.
11 val. vyko kiirybinis uzsiémimas, kurio metu paslaugy gavéjai buvo pakviesti nupiesti savo jausmus
skambant muzikai. Kartu kiiréme ir bendra piesinj, kurj gal¢jome koreguoti, papildyti, pakeisti. Sis
piesimo budas vieniems sukelé juoka, kiti i procesg jsitrauké labai rimtai.

Po piety vyko psichologés Vilijos paskaita apie psichinés sveikatos gyvenimo kokybe. Psichologé
mums pateiké praktiniy patarimy, kaip i$laikyti gerg psiching sveikata, atpazinti jtampos signalus ir
ripintis savimi kasdienybéje.

Dékoju visiems, kurie prisidéjo prie akcijos ,,Zalia §viesa gyvenimui® ir dalyvavo jos veiklose. Tegul
§1 diena primena mums, kad kiekvienas jausmas yra svarbus, o atviras pokalbis — pirmas Zingsnis |
geresn¢ emocing savijauta. Ripinkimés savimi ir vieni kitais - kiekvieng dieng duokime zalig Sviesa

gyvenimui.
Socialiné darbuotoja Rosana Vasiliauskaité




Sportiniai Zaidimai

Sportiniy zaidimy tikslas — jvairiais techniniais ir taktiniais budais
sudaryti tokias zaidimy situacijas, kurios leisty zaidéjams siekti
pergalés, jrodyti savo pranaSumg. Sportiniai zaidimai — patraukli
sporto grupeé, kur siekiama sportiniy rezultaty, visapusiskai

ugdoma asmenybgé. T
Pagal zaidéjy veiklos
pobid; sportiniai

zaidimai yra individualts
ir komandiniai, pagal
besirungianciy Saliy tarpusavio santykj - tiesioginiy ir
netiesioginiy dvikovy. Su paslaugy gavéjais sekmadienio
rytmetj parungtyniavome, kuris yra greitesnis ir gudresnis.
Suruo8¢ estafetes, pradéjome sportuoti ir Zaisti. Toks rytas
nebuvo jprastas, visiems buvo jdomu, kas cia vyks. & :
Gyventojai noriai sportavo ir zaidé, o galiausiai visi buvo laimétojai.

Individualios priezitiros darbuotojos Asta Bobiniené ir Egle Krisciukaitiené

Baltosios lazdelés dieng — nauji pojuciai ir patirtys
Spalio 15-3j3 minima Baltosios lazdelés diena — diena, skirta atkreipti
visuomenés démesj ] regos negalia turiniy zmoniy teises,
gavéjai surenge jaukig pazinting ir patyriming popietg, kurios metu
buvo siekiama geriau suprasti, kg reiSkia negaléti matyti. Popietés metu
paslaugy gavéja, kuriai §i tema néra svetima, pasidalijo savo patirtimi
ir papasakojo, su kokiais kasdieniais i$Stkiais ji susiduria. Su paslaugy
gavéjais iSbandéme tris veiklas, leidusias pajusti pasaulj kitaip - per
pojucius, kvapus ir pasitikéjimg savimi. Visi drauge pieséme bendra
paveikslg uzristomis akimis, bandydami perteikti vaizdus ne zvilgsniu,
o jausmais. Sis uzsiémimas buvo tikras i§bandymas, kuris paskatino
susimastyti, kaip sudétinga kurti nematant. Véliau vyko ,.Kvapy
pazinimo* Zaidimas, kuriame reikéjo uzriStomis akimis atpaZinti
jvairius kvapus — kavos, citrusiniy vaisiy, prieskoniy, Sokolado ir keleto
kity kasdieniy produkty. Galiausiai dalyviai turéjo galimybe
pasivaikscioti su neregio lazdele. Tai buvo
jdomi ir jaudinanti patirtis - daugelis saké
pirmg karta suprate, kokio pasitikéjimo ir
drasos reikia judant be regéjimo. Popieté

pragjo Siltai, jaukiai ir su daug emocijy.
Dziaugémés galimybe patirti kazka naujo ir
geriau suprasti kity Zmoniy pasaulj. Tokios
popietés padeda ugdyti empatija, supratima
ir bendryste, o kartu primena, kad visi Zzmonés, nepaisant negalios, gali
dziaugtis kiiryba, draugyste ir bendromis patirtimis.

Socialinés darbuotojos Neringa Paruliené ir Rosana Vasiliauskaité




Balta misraine
' Darbiniy jgiidziy ugdymas yra svarbi veikla, padedanti lavinti savarankiskuma,
atsakomybe ir bendradarbiavimg. Vienas i§ smagiausiy ir naudingiausiy biidy to
mokytis — maisto gamyba. Sj karta mokémés gaminti visiems gerai pazjstama ir
mégstama balta misraing. Sios veiklos metu paslaugy gavéjai susipaZino su
reikalingais produktais: virtomis bulvémis, morkomis, kiauS$iniais, agurkais,
zirneliais ir majonezu. Kiekvienas turéjo savo uzduotj — vieni pjausté darzoves, kiti
mai$¢ ingredientus, dar kiti ragavo ir vertino skonj. Tokia
praktiné¢ veikla ugdo ranky mikluma, kruopStuma bei
gebéjimg dirbti komandoje. MiSrainés gaminimas tapo puikia
proga mokytis tvarkos virtuvéje, laikytis higienos reikalavimy
bei suprasti, kaip svarbu atsakingai elgtis su maisto produktais.
Veiklos pabaigoje visi dziaugési bendru rezultatu — gardzia ir
paciy rankomis pagaminta misraine. Tokie uzsiémimai skatina

0 pasitikéjimg savimi, stiprina savarankiSkumg ir suteikia -

dziaugsmo patiriant s€¢kme dirbant.
Individualios prieziiiros darbuotoja Leta Eiciené

Rudenine Helovino popiete

= : ~ Spalio 24 dieng 2 grupéje nuo pat ryto buvo ruoSiamasi popietei. Ryte
viréme kompotg, pjaustéme moliigg | mazus gabalélius, kad kiekvienas
grupés paslaugy gavejas galéty jo paskanauti. Po to grupés kampely
Helovino dvasia suktiréme jaukia dekoracijg su rudenio akcentais. Taip pat
ir grupés stendas pasipuos¢ Helovino nuotaika. | grupés puoSima labai
Isijungeé paslaugy gavéjai: Kristina Stecenko, Jonas Salanauskas, Danuté
Slinkaité ir Grazina Norkiené. Kepant molifiginius kepsnelius talkino Kristina Stecenko ir Danuté
Slinksaité. Popieté vyko grupés virtuvéléje. Jos metu kalbéjome apie Helovino istakas. Sios §ventés
tradicijos i3 tikryjy kilo i§ Airijos, Skotijos, Anglijos ir Velso. Helovino spalvos yra oranziné ir juoda.
Molinigy i$skobimas kilgs i$ kelty, kurie veiduotus zibintus iSpjaustydavo i8§ ropiy ar bulviy. Senovés

Britanijoje keltai eidavo nuo namy prie namy, persirenge kostiumais ir praSydavo dovany bei maisto.
Si tradicija, kuri vadinama ,,pokstas ar saldainis“, tesiasi Amerikoje. Susipazine apie Holovino
Inkrataité ir Danuté Slink3aité. Popietés pabaigoje dalyviai mielai valgé gardzius, kvapius kepsnelius,
uzsigerdami rabarbary ir juodyjy serbenty kompotu.

Individualios prieZiiiros darbuotojos Lina Vilkaitiené ir Romuté Maciulaitiené




Gimtadienis

Gimtadienis - tai diena, kai SvenCiame savo gyvenimo pradzig.
Gimtadienio Sventé visada kupina Silumos - juk tai nuostabu!
Gimtadienis primena, kad gyvenimas - grazi kelion¢, kurig verta Svesti
kiekvieng dieng. Kartu su grupés draugais linksmai Sventéme Egidijaus
Alytos ir Gintaro Jan¢iausko gimtadienius.

Individualios prieZiiiros darbuotojai Lina Smirnova ir Marius Augustas

Pasivazinéjimas dviraciais
Kol lauke mus dar lepina grazus ruduo, su paslaugy gavejais vazin¢jomes dviraciais ir grozéjomes
rudeni$kais vaizdais.

Individualios priezitiros darbuotojas Vytautas Krocas

Gardzios auselés
WS Atvesus  orams, kepéme gardZias
' auseles ir mégavomés karsta arbata.
Prie bendro stalo aptaréme dienos
nuotaikas, kalbé¢jome apie tai, kaip
greitai atéjo ruduo, kaip graZiai uz
lango gamta puoSiasi rudeniSkomis
spalvomis.

Individualios prieziiiros darbuotoja Riita Svatriniené

Ir vél auselés

Siandien, lietinga sekmadienio, spalio 12-osios, popiete kartu su Berzyno padalinio paslaugy gavéjais
Andriumi Maliauka ir Jonu Ramonu laikg leidome kiirybingai — minkéme teslg ir kepéme gardzias
auseles. Grup¢ kvepéjo namais, Siluma ir geru nusiteikimu. ISkepusiomis auselémis vaiSinome visus
skyriaus paslaugy gavéjus — kiekvienas galé¢jo pasimégauti ne tik skaniu kepiniu, bet ir maloniu
bendravimu.

Individualios prieZiiiros darbuotoja Rima Balciiiniené




Suk suk ratelj

Siandien j $okiy aikstele visus kvieté Sokiy kolektyvas "Vézliukés". Sukosi ne tik $okéjy rateliai, bet
ir geros emocijos, juokas bei bendrysté. Sokiy popieté ,,Suk suk ratelj“ priminé, kad kiekvienas
zingsnis kartu — tai mazas stebuklas. Paslaugy gavéjai Soko, linksminosi ir dainavo.

Individualios prieziiiros darbuotoja Rima Balcianiené ir Vézliukés =




Psicholog

Psichologinis nuovargis

> Siandien vis dazniau girdime apie perdegima, stresa, nuovargj. Tadiau ne visada
, suprantame, kad nuovargis gali biiti ne tik fizinis, bet ir psichologinis. Tai biisena,
kai net po poilsio nejauciame atsigavimo, kai net mazos uzduotys atrodo sunkiai
jveikiamos, o emocijos tampa blankios. Psichologinis nuovargis — tylus

Siuolaikinio zmogaus palydovas. Jis nepastebimai kaupiasi kasdienybés rutinoje, atsakomybés ir
nuolatinio ,,reikia* fone.

Kas sukelia psichologinj nuovargj?

Nuolatinis stresas. Gyvenimas ,,nuolat jsitempus® iSsekina nervy sistema.

Perdétas atsakomybés jausmas. Zmonés, linke viska kontroliuoti ir stengtis dél kity, daznai
pamirsta save.

Informaciné perkrova. Socialiniai tinklai, naujienos, skubéjimas — smegenys neturi laiko
HiSkveépti.

Poilsio triikumas. Fiziskai gal ilsimes, bet mintys vis tiek sukasi apie problemas.

Kaip jj atpazinti? Psichologinis nuovargis daznai pasireiSkia subtiliai: sunku susikaupti, viskas erzina
arba tampa abejinga, dingsta motyvacija, daznai norisi tiesiog nieko neveikti, jau¢iamas beprasmybés
jausmas. Ilgainiui tai gali peraugti | depresijos ar perdegimo sindroma, todél svarbu pozymius
atpazinti kaip galima anksc¢iau.

Kaip sau padeti?

Skirti laiko tikram poilsiui. Poilsis — tai ne tik miegas ar guléjimas, bet ir veikla, kuri i$ tiesy
atgaivina: pasivaiks§ciojimas, kiiryba, tyla.

Riboti informacijos srautg. Nereikia Zinoti visko. Leisti sau ,,atsijungti®.

Kalbékis apie jausmus. Pasidalijus emocijomis su artimu Zzmogumi ar specialistu, nuovargis
mazgja.

Mokykis sakyti ,,ne*. Kiekvienas turime ribas — jas biitina saugoti.

Kiino ir proto rySys. Fizinis aktyvumas, sveikas miegas ir subalansuota mityba stiprina
psichika.

Psichologinis nuovargis — tai signalas, kad gyvenimo tempas tapo per didelis. Sustoti — nereiSkia
pasiduoti. Tai reiskia iSgirsti save, kad vél galétume eiti toliau su lengvumu, o ne i§ inercijos.

Psichologé Vilija Ramanauskiené

Spalio meénesj mus paliko _
Juozas Matiza ’
Vitas Sakalauskas 4
Wtautas Andrijauskas

Valentina Zaveckiené

ISéjo... is kur negrjzta niekas, palike svajones, godas...

Laikrastj rengé socialinio darbo organizatoré Ausra Buziené
Augalai, tel.: +370 647 10277
Tirazas 20 egz.
Straipsniy stilistika mazai taisyta



