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STRESAS — NE TIK SVENCIU PALYDOVAS. KAIP SUMAZINTI STRESA?
Sventinis laikotarpis daZniausiai asocijuojasi su kalédine muzika, skanéstais, dovany
paieSkomis ir Kalédy laukimu. Tac¢iau ne visuomet jis toks linksmas. Nemaza dalis Zmoniy
pripazista, kad Sventinis laikotarpis sukelia ir nemazai streso.

Stresas Sventiniu laikotarpiu juntamas didesnis nei jprastai. Taciau net ir be Svenciy stresa
patiriame kone kiekvienas. Tik labai skiriasi, kaip ji valdome ir kaip i ji Zilirime. Vieniems
nedidelis stresas net gi padeda geriau atlikti tam tikras uzduotis, darbus. Na, o kitiems net
ir menkiausias stresas sukelia labai daug nemaloniy pojiiciy — kankina neminga, nerimas,
nervingumas, mazéja darbingumas. Tad ir taip jautriems, stresa patiriantiems Zmonéms $is
laikotarpis tampa dar didesniu i$Sikiu ju gyvenime.

Pirmiausia iSmokite nuolat dél visko nesijaudinti. Reikéty kartais sustoti ir pabiti tiesiog
dabartinéje akimirkoje. Nuolatinis galvojimas, kaip viskas bus priver¢ia nerimauti. Taciau
jel bent kartais iSmoksite gyventi Sia diena, dziaugtis mazomis smulkmenomis. Nuveikite

tai, kas Jums malonu ir nesijauskite dél to kalti.

Fizinis aktyvumas — tai vienas geriausiy biiduy ne tik sumazinti stresa, itampa, bet ir
sustiprinti savo organizma, imuning sistema. Sportas, aktyvesnis laisvalaikis ne tik padeda
pamirsti patirta stresa darbe ar namuose, bet pakelia nuotaika, tampame darbingesni,
pageréja miego  kokybé. Net jei neturite daug laisvo laiko, iSeikite

bent pusvalandj pasivaik§c¢ioti gryname ore.

SPA ir masaZai — tai visapusiSkas kiino stiprinimas. Masazo metu atsipalaiduojama,
veikiami vidiniai organai, atpalaiduojami raumenys, dingsta galvos skausmas nerimas,
pailsi mintys, tarsi i§ naujo pasikraunama energijos. Po masazo zenkliai pageréja
savijauta. Masazai padeda suaktyvinti kraujotaka, limfos sistema ir Zinoma, puikiai
nuima stresa. Kitos SPA procediiros taip pat padés iveikti itampa. Labai svarbu skirti sau
kokybisko laiko. Net ir namuose prisileidus vonia, uzsidegus kvapnia zvake, klausantis

megstamos muzikos galima puikiai atsipalaiduoti.
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Daugiau laiko savo pomégiams — daznai darbai ir kiti Zmonés mums tampa prioritetu.
Tai néra blogai, taciau vis tiek labai svarbu skirti laiko savo norams, svajonéms ir veikti
tai, ko norisi Jums. Raskite laiko paskaityti meégstama knyga, pazitréti Jums patinkantj
filma, susitikite su drauge ar draugu, surenkite piknika gamtoje, sportuokite. Svarbiausia

neuzmir$ti savo nory ir nuveikti tai, kas padeda labiau atsipalaiduoti.

KAIP NURIMTI PRIES SVENTES?
Pirmiausia pasistenkite atrasti tai, kas Jus nuramina, o po to be streso imkite ruostis
Kalédoms. Stai keli patarimai, kaip elgtis, kad iprastas pasiruo§imas biity paprastas ir

netekty patirti itampos.

SUSIPLANUOKITE BIUDZETA SVENTEMS

Sventéms bitina susiplanuoti biudZeta taip, kad joms pasibaigus netekty likti be pinigu.
Kaip tai padaryti?

Pasidarykite saraSa zmoniy, kuriuos norite pasveikinti, dovanos biitinos tikrai ne visiems.
Juk galima paskambinti, pasveikinti Zodziu. Kartais toks sveikinimas net labiau suSildo
§irdi. Zinodami keliems zmonéms norite nupirkti dovanas ir skyre tam tikra pinigy suma
galésite lengviau iSsirinkti dovanas.

IeSkokite akcijy. Prie§ Kalédas parduotuvées skelbia jvairias akcijas, ypatingai internetinés.
Todél galima net ir brangesni daikta nupirkti uz daug mazesne¢ kaina.

Sutaupyti galite net ir apsipirkdami internetu. Ne tik dél akciju. Bet pagalvokite, kiek laiko,
kuro sanaudy prireikia, kad vazinéjant automobiliy ar vieSuoju transportu apsipirktuméte

ir surastuméte kiekvienam dovana.

KA DOVANOTI, KAl MAZAS BIUDZETAS?
Zinoma, tuomet kai nereikia sukti galvos dél pinigy dovana i§rinkti tikrai lengviau. Ta¢iau

net ir su nedideliu biudzetu galima padovanoti tikrai puikia dovana. Stai kelios id¢jos.



i KLAIPEDOS MIESTO
sl VISUOMENES
P/ SVEIKATOS BIURAS

Dovanokite praktiSkas dovanas — bilietai | kina, pramoga, masazas ar daiktus, kurie
reikalingi kiekviena diena. Be to, dovana gali biti net ir sporto inventorius ar kitokie

daiktai susij¢ su zmogaus pomégiais.

© Shutterstock nuotr.

Valgomos dovanos — dabar jos itin populiarios, o ir pasirinkimas itin didelis. Vieni
dovanoja natiiralius, namuose gamintus produktus, kiti renkasi 1§ to, ka siiilo prekybos
centrai. Stai, kad ir skanusis ,,Panettone“ pyragas - dideli pyraga galima nupirkti vos uz 5
eurus. Sventiska ir labai skani dovana. Jei galite leisti dovanos daugiau — pirkite jvairius
valgomus rinkinius.

Gaminkite dovanas patys — ranky darbo dovanos visuomet labai jaukios ir mielos. Be to,
gaves tokia dovana tikrai supranta, kad buvo pasistengta ir idéta daug darbo. Patys galite
pagaminti jvairius papuoSalus, dekoracijas, zaisliukus eglutéms. Taip pat galite iSkepti
kalédiniy meduoliy ar padovanoti Jiisy paruosta tesla ju kepimui.

Suvenyrai — jei zinote, kad zmogus, kuriam rinksite dovana meégsta jvairias smulkmenas ir
suvenyrus, daiktus su kalédine atributika, galite dovanoti ir juo. Dabar pasirinkimas be
galo platus, tode¢l tikrai nebus problemuy atrasti nebrangiy, tac¢iau miely smulkmeny

dovanoms.
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Vienas svarbiausiy dalyky — neatidéti dovanuy pirkimo paskutinei minutei. Taip ne tik
sutaupysite, bet ir iSvengsite papildomo streso. Idealu, jei saraSe prie zmogaus uzsiraSysite,
kas jam patikty. PasiraSykite po kelis dovany variantus, kad neradus vienos dovanos

galétumeéte nupirkti kita.

ISVENKITE STRESINIU SITUACIJU

Daznai stresas kyla net ir d¢l menkiausiy dalyky — netgi tokiy, kaip kambariy tvarkymas.
Jei daug dirbate ir neturite kada idealiai susitvarkyti namy prie§ Sventes, nepergyvenkite.
Juk idealiai tvarkingi namai biina labai trumpa laika ir jau po dienos ar keliy jie ir vél tarsi
apversti aukStyn kojomis. Tad geriau susitelkite { smagesnius dalykus.

Susikurkite Sventine nuotaikq — pasileskite kalédines dainas, pasipuoskite eglutg,
padabinkite namus dekoracijomis. Sventi¥kai papuosti namai pakelia nuotaika ir sukuria
malonesng aplinka.

Skaitykite maZiau negatyvios informacijos. Zinoma, sekti tai, kas vyksta pasaulyje ar Salyje
reikia, taciau jei kasdien ieSkosite informacijos ar net kelis kartus per diena, tik dar
labiau stresuosite.

Kartais net jei ir atrodo, kad informacija Jisy neveikia, 1§ tiesy ji paveikia miisy pasamong.
Geriau paskaityti idomia knyga ar paziaréti linksma filma, nuveikti kazka kartu su Seima,
vaikais.

Stresas nuolatinis gyvenimo palydovas, bet labai svarbu visur jZvelgti kuo daugiau
teigiamy dalyky. Jei norite Sventes pasitikti be streso pasistenkite | viska pazituréti kitaip,
daugiau laiko skirti sau, Seimai ir Jus dziuginantiems dalykams. Na, o kalbant apie Sventes,
reikéty nepamirSti ir dar vienos stresa keliancios situacijos — kai jauciamasi blogai, jei
dovana gauni didesng ir brangesng nei pats dovanojai. Visi esame skirtingi, turime skirtinga
biudzeta, suvokima apie dovanas. Todé¢l tikrai neverta nerimauti.

Svarbiausia démesys ir nuosirdumas bei bendravimas. Su Seima ir artimiausiais
zmonémis netgi galite sutarti, kad dovanomis nesikeisite. Pasidarykite bendra Sventing
vakarieng, pazaiskite linksmus Zaidimus ar visi kartu pazitrékite kalédinius filmus. Tai
suteiks daug daugiau dziaugsmo nei didelés dovanos iteikimas!
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