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Tavo kiinas néra tavo priesas

“Noréciau atrodyti kitaip.”
“Problema ne tavo kunas, o galbut tai, kokj jjmatyti esame
iSmokyti.”

e Kinai buna jvairiy formu, spalvy ir dydziy. Ir kiekvienas
kGinas vertas priezilros.

o Saviverté nematuojoma kilogramais ar "patiktukais”. Ji
atsiskleidzia pagal tai, kaip elgiesi su savimi.

« Ziniosklaida daznai rodo neredlistiskus idealus. Nustok
sekti paskyras, kurios ver€ia tave jaustismenku/-.

Patarimas:
Pradékite sekti Zmones intemete, kurie propaguoja
pozitywvy pozilri j king, tikrus kinus ir gerumq - tiek sau,
tiek kitiems.

ISbandykite tai:
Uzrasykite 3 dalykus, kuriuos jasy kinas leidZia jums
daryti — Sokti, bégioti, kvépuoti, apkabinti.
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Tu nesi vienas
“Visi kiti atrodo gerai. Kodél as vienas taip jauciuosi?”
“Ne tu vienas. Daugelis Zmoniy taip jauciasi - jie tiesiog ne visada tai parodo.”

» Pasimetimo, nesaugumo ar prislégtumo jausmas nereiskia, kad su
tavimi kazkas negerai — tai parodo, kad esai Zzmogus.

» Tavo mintys ir emocijos gali bati labai stiprios, bet tu nevienintelis/-e,
kuris/-i su jomis susiduria.

 Kalbéjimas apie savo jausmus su Zzmogumi, kuriuo pasitikite, gali i tikruju
daug pakeisti.

» Dienorascio rasymas, grojarasciy karimas ar savo emocijy jvardijimas
garsiai yra mazi Zingsneliai pradeti

Patarimas: Turékite “minciy stiklainj, kuriome kiekvienqg dieng
uzsiraSytum po vienq jvyki, kuris tave slégé, ir po vieng jvyki,
kuris padéjo.
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Maistas ir jausmai yra susije
"Kodél as valgau, jei net nesu alkanas/-a?"
“Galbit maistas teikia tau paguoda, kai Sirdis pilna triukSmo.”

» Maistas gali bati tarsi draugas, kai emocijos stiprios, bet tai néra

sprendimas.
» Emocinis valgymas pasireiskia, kai mums nuobodu, litdna, pikta ar

net esame laimingi.
o Gali iSmokti stabteléti ir saves paklausti: “Ar a$ alkanas/-a, ar

kazkas kita ?”

Patarimas:
o Susikurk “komforto rinkinj* i dalyky, kurie jus ramina: dienorastis,
nuotraukos, grojarastis, kvapnus kremas.
» Valgyk reguliariai — jusy kinas megsta ritma.
» Jei daug uzkandziauiji, stenkis sveikatai palankius produktus
padéti matomose vietose, o itin perdirbtus — nepasiekiamoje
vietoje.
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Stresas, ekranai ir miegas

“AS vis uzsibtnu telefone, nes nenoriu galvoti.”
“Bet kuo labiau pavargsti, tuo garsesnés darosi mintys.”

« Miegas ir stresas yra susije. Kai esi iSseke/-usi, tavo
smegenys negali tinkamai apdoroti emociju.

e Mélyna ekrany Sviesa sutrikdo melatonino — hormono, kuris
padeda uzmigti ir palaikyti dienos ritmqg, — gamyba.

o Velyvas vakarinis narSymas internete verCia tavo kung
manyti, kad yra diena

Patarimai:
e 30-60 minucCiy prie§ miegqg pasirink veiklg, kuri padéty
atsipalaiduoti: skaityma, muzikg, pieSima.
» Vakare telefone jjunk naktinj rezimq.
o Laikyk telefonq toliau nuo savo lovos
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Kas is tikrujy tau leidzia jaustis
gerai
“Nemegstu sporto.”

“Viskas gerai. Judéjimas yra ne apie pergale.
Tai apie energijq ir dziaugsma.”

e Judéjimas i8skiria endorfinus - tavo organizmo
gaminamas medziagas, kurios gerina nuotaika.

o Tau nereikia saves versti “sportuoti”. Tiesiog judék
taip, kaip nori tavo kunas: Sok, daryk tempimo
pratimus, vaiksciok, Sokinek, lipk.

o Buvimas lauke gerina nuotaikg ir mazina nerima.

Patarimai:

e Mokymosi metu pabandyk daryti 10 minuciy
“judéjimo pertraukeles”.

» Kai tik turi galimybe, rinkis aktyvias veiklas ir leisk
laikg lauke... kodél gi nesuorganizavus tokios veiklos
su draugais?

o Pasivaiksciok klausydamasis/-a tau patinkancios
muzikos — vienas grojarastis = vienas
pasivaiksciojimas.
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Susikurk savo pusiausvyrq

“Kartais noriu strukturos, kitais — laisves.”
"Pusiausvyra - tai ne taisykies, o ritmas.”
» Tau nereikia buti tobulu — svarbiausia jaustis gerai.
o Struktara gali padéti jaustis maziau prislégtu/-a, ypac
stresiniais laikotarpiais.
e Turéti "laisvy" dieny yra normalu - pusiausvyra yra
lankstumas, o ne kontrole.

Patarimai:
o Pasirinkite 2 ar 3 veiksmus, kuriuos kartosi kasdien (pvz., “keltis
tuopaciu metu®, "isgerti vandens pries pietus®).
o Susidaryk savaités plang, kuriome buaty ne tik uzduotys, bet ir
poilsis, linksmybés, bendravimas, bei maistas.
e |Jvertink mazas rutinas: danty valymqg, pusryCiy ruosimaq,

apsirengima.
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Tu gali prasyti pagalbos

“Turédiau pats su tuo susitvarkyti.”
“Pagalbos prasymas néra silpnumas. Tai Zzmogiska.”

o Kiekvienam kartais bana sunku — prasyti pagalbos
yra drgsu.

e Nieko tokio, jei nezinai, kg jauti ar kaip tai
paaiskinti— tiesiog pradék nuo “Nesijauciu gerai”.

« Zmonés nori padéti. Tau nereikia to isgyventi
vienam/-qi.

Patarimai:
e Pasirink 2 Zmones, kuricis pasitiki (drauga,
mokytojqg, trenerj, giminaitj). ISsaugok ju kontaktus.
o Dienorascio rasymas arba balso jrasai gali tau
padeti iSmokti iSreiksti savo jausmus.
e Jei nedrgsu kalbétis, pirmiausia parasyk laisSkqg
arba i§siyskite zinute.
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Baigiamoji zinuté: tu pats/-
i kuri savo istorijq

o Tu nesi sugniuzdytas/-a — tu keitiesi .

o Viskas, kg darai rGpindamasis/-i savo protu ir
kdnu, stiprina tave.

e Jusy verte nematuojama skaicCiais—nei
svarstyklémis, nei socialiniuose tinkluose.

Patarimai, kuriuos reikia atsiminti:
 Poilsis turi bati produktyvus.
e Maistas néra nei apdovanojimas, nei bausme.
» Tau nereikia saves “taisyti” — tiesiog zenk kitg
malony zZingsni.

ISbandykite tai:
Kiekvienq rytq uzbaik §j sakini: “Siandien busiu sau
malonus, nes ...”
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Mazi zingsneliai link
sveikesnio, labiau
pasitikinc¢io savimi




— o gu
Zodynelis
Melatoninas

Melatoninas yra hormonas, kuris padeda

organizmo miego ir budrumo ciklg. Jo reguliacijg gali

reguliuoti

sutrikdyti naktinis apsvietimas (ypa¢ mélyna ekrany $viesal),
nereguliards miego jprociai, stresas arba vélyvas vakarinis
maistas. Jo kiekis padidéja vakare, kad tave uzmigdyty, ir
mazéja ryte, kad padéty tau pabusti.

Endorfinai

Natdralios  jusy gaminamos  cheminés
medziagos, kurios padeda sumazinti skausmgq ir sustiprinti
Jos daznai vadinamos “geros
savijautos nes gali pagerinti nuotaikq,

paskatinti atsipalaidavimq ir netgi sukelti laimés-jausmqg po

organizmo

teigiamus jausmus.

hormonais”,

tokios veiklos kaip manksta, juokas ar muzikos klausymasis.
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Gera savijauta

Sis vadovas yra Europos Sgjungos finansuojamo “eprObes” projekto dalis

“eprObes” yra Europos Sqgjungos pagal programqg “Europos horizontas® finansuojamas moksliniy
tyrimy ir inovacijy projektas. Jo pagrindinis tikslas - skatinti ankstyvg nutukimo prevencijg visq
gyvenima, nustatant svarbiausius rizikos veiksnius ir kuriant individualiai pritaikytas intervencijas nuo
ankstyviausiy gyvenimo etapu.

Projekte daugiausia démesio skiriama laikotarpiui planuojant Seimaq, néstumui,
kadikystei, vaikystei ir paauglystei, taikant daugiadisciplinj ir jtrauky pozitrij.

“eprObes” vienija 21 organizacijq visoje Europoje, o bendras biudzetas — 10
min. eury, o trukmé - 5 metai (2023-2028 m.).

Jei norite suzinoti daugiau, bendradarbiauti ar gauti papildomos informacijos,
apsilankykite musy oficialioje svetainéje:

www.eprobes.eu
Kontaktiné informacija: info@eprobes.eu
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Sis dokumentas atspindi tik autoriy poZziarj ir Europos Komisija negali bati laikoma atsakinga uz jokj
jame pateiktos informacijos panaudojimq.
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