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domas grafiko ar iliustracijos apacioje. Grafiko ar iliustracijos
numeris straipsnyje nurodomas lenktiniuose skliaustuose arba
jterpiamas | sakinj. Grafiniai vaizdai, nuotraukos ir kt. turi
buti pateikiami grafiniu formatu (pvz., *.bmp; *.tif; *.jpg) ir
ne mazesne nei 300 dpi skiriamaja geba. Galima pateikti ir
nuotraukas. Iliustracijos leidinyje spausdinamos nespalvotos,
gali bati spausdinamos ir spalvotos, taciau autoriaus 1éSomis.

Desimtainés trupmenos rafomos ne su tasku, o su kable-
liu, pvz., 10,2 ir pan.

Zurnalo ,Slauga. Mokslas ir praktika“ moksliniy straips-
niy pateikimo tvarkos aprasa, autoriy teisiy, patvirtinimo do-
kumenta ir Reikalavimus autoriams rasite internetinéje sve-
tainéje adresu www.sske.lt

NAUDINGA ZINOTI

Kaip atgauti dvasing pusiausvyra po $venciy?

Daiva Zukauskiené, Vilniaus Gestalt institutas

»Svesti reikia ne $ventes, §vesti reikia gyvenima.“ Neprisime-
nu, kas pasaké $iuos Zodzius, ar jie butent taip ir skambéjo, bet
ju prasmé i8lieka akruali ir $iandien.

Kuo ypatingas $ventinis periodas? Prie§ $ventes ir per jas
Zmonés buina labai akeyvis. Tiek fizine, tiek ir psichiné energija
naudojama jos netausojant, juk reikia visur suspéti ir viskam
pasiruosti. Miusy kraujagysles uZplista nejprastas hormony
kiekis. Pradedant streso hormonu kortizoliu, adrenalinu ir
baigiant laimés hormonais endorfinais. Paraudg skruostai nuo
arterinio kraujospudzio padidéjimo ir i$siptite pilvai nuo virs-
kinimo sutrikimy — tai tik menki negalavimai, kuriuos gana
greit organizmas sureguliuoja dél homeostazés. Tadiau ne visi
negalavimai tokie paprasti ir lengvai praeinantys.

Uzgesus $venciy $viesoms ne vienam uzggsta ir akys, ir nuo-
taika. Liidesys, nuovargis, apatija apninka tuos, kurie netau-
sojo savo fiziniy ir psichiniy jégy per $ventes. Paprasta fizika
— jei skystj i$pylei i§ indo ir nepripildei naujo, tai indas licka
tuscias. Taip yra ir su Zmogiskaisiais energijos resursais. ISkrauta
baterija reikia jkrauti. Ir nereikia tikeéti stebuklais, kad $ventiné
nuotaika, dziaugsmas ir dovanos kompensuos nuovargj. Vadi-
namosios Ziemos atostogos daugeliui virsta maratono bégimu,
pakeliui uzkandant riebaus maisto ir uzgeriant nekasdieniu al-
koholio kiekiu. Kasdienis rezimas, sportas, dietos nukeliamos
posventiniam laikotarpiui, kai bus laiko. Kyla klausimas — kaip
tokio maratono metu dar sugebame $vesti?

Tiems, kurie dar planuoja vienokias ar kitokias $ventes, ke-
letas patarimy;

* Neatidéliokite kasdieniniy ir svarbiy reikaly po$ventiniam
periodui. Neturékite vil¢iy, kad po $venciy busite pailséje.
Sventés — ne atostogos, tai panasiau j ilgesnes darbo valandas.

e Laukite $venciy su realistine nuotaika. Kalédy senelio ar
kito dovany senio biudzetas lygus jasu biudzetui. Skonio
receptoriai yra tik ant liezuvio galiuko, ju sukeliamas malo-
numas trumpalaikis. Prisiminkite, kad $ventei pasibaigus jis
vél norésite valgyti ir gerti. Saikas visa kur yra aukso vertés.
Saikingai dovanokite, ilaidaukite, valgykite ir gerkite.

* Endorfinai savo sukeliamu efektu panaSis j narkotikus.
Euforija, energijos perteklius juos vartojant ir abstinenciné
basena, nutraukus jy vartojima. DZiaugtis reikia saikingai.
Atrodo, kad $ventiniais stebuklais tiki ne tik vaikai, jais tiki

ir suaugusieji. Lukesciai ir viltys, kad po $venciy viskas bus len-

gva ir paprasta, kad atidéliotiems darbams turésite marias laiko,
dazta i Sipulius. Kasdienybé ir atidéti darbai kaip lavina uzgria-
va i8kart po $veciy. Kaip pasakoje apie Peleng — po dvyliktos
valandos nelieka nei karietos, nei suknelés, pasitinka kasdieniai
darbai ir $alia ju — neplauty léksciy stirta, nustekentas Seimos

biudZetas, nieckam nenaudingos ir nedZiuginancios dovanos.
Ar tokia realybé gali jkvépti naujai suplanuotiems darbams?
Planai, pasizadéjimai sau ir kitiems greit pamir§tami, nes jiems
jvykdyti tiesiog néra jégu. Planavimas ir nauji horizontai buvo
apzvelgiami dar tada, kai jautémés Zvals ir pasiruose $vesti.

Jei jau Zinote, apie ka ¢ia pasakoju, ir savo kailiu patiriate
emocinj i$sekima, nekantraudami laukiate ne moraly, o patari-
mo, kaip i$bristi i§ posventinés pelkés. Kojos jau $lapios, ne lai-
kas ir ne vieta kalbéti, kas butuy, jeigu buty, ir kas buvo, tas pra-
zuvo. Esame ¢ia ir dabar, apimti basenos, panasios | depresija.

Pats blogiausias patarimas, kurj galite iSgirsti, yra sitilymai
uzsiimti kokia nors veikla, panirti j darbus, neuzsidaryti ir ben-
draud, tgsti pasilinksminimus ir t. t. Tai tas pat, kaip rasalo
déme valyti rasalu ar gydytis tuo, kuo susirgai. Grizkime prie
minties, kad $ventinis periodas iSsiurbia i§ Zmogaus energija,
todeél logiskiausia posventinj perioda skirti vidiniy resursy su-
sigrazinimui.

Pasyvus poilsis, susilaikymas nuo aktyviy pramo-
gu, zmogiskuju kontakty, saves palepinimo ir pama-
loninimo procediiros, poguliai ir ilgesnis miego laikas,
iSkrovos dietos su vaisiy ir darzoviy sultimis, iSoriné
ir vidiné ramybé yra viskas, ko reikia jisy nualintam
organizmui. Meditacija, joga, pasivaiks¢iojimai gam-
toje, muzikos, dailés terapijos, sustabdancios bégima ir
didinancios koncentracija j ¢ia ir dabar, yra rekomen-
duotinos kiekvienam.

Trumpi patarimai visiems, kurie po $venciy jaudiasi ,,isgrezti:
* Palepinkite save patys. Tik jas vieni zinote, kas padeda jums

atgauti jégas.

e Létai ir ramiai imkités darbu, kuriems vis nebaidavo laiko.
Pasitenkinimas, kurj patirsite, juos atlike, bus atlygis.

* Darykite tik tai, kas jums jdomu. Pabukite egoistai ir skir-
kite laiko tik sau. Leiskite knygai, filmui ar roZinéms svajo-
néms jus uzlialivoti.

Jas i$tvéréte $ventinj maratona, dabar laikas atsipsti.

Jei litdesys ir busena, panasi j depresija, nesitraukia ilgiau
nei ménesj, neatidéliokite ir ieskokite pagalbos. Psichologai,
psichoterapeutai ir psichiatrai tikrai Zinos, kaip jums padét,
nes jis jau uzstrigote Sioje busenoje. Nebijokite kreiptis | bet
kurj psichikos sveikatos specialista. Psichikos sveikata yra tur-
tas, kurj reikia tausoti. Vykite j $alj mindis, kad tai tik menki
negalavimai. Maza rakstis irgi yra skausminga, traukite ja lauk,
nesakykite sau: ,,Ai, nekreipsiu démesio, praeis.“ Bukite mylin-
tys ir atidas ne tik kitiems, bet ir sau.



