Q PANINFO.LT 4 iSmaniosios programeélés emocinei sveikatai palaikyti ir iSvengti
rudenines depresijos

Artéjant ziemai ir trumpejant Sviesiam paros laikui, galime pasijusti vangesniais,
pastebeéti suprastéjusia nuotaika, o kai kas - net ir sezoninés depresijos simptomus.
Iki jiems iSrySkeéjant, turime sau ir vieni kitiems padeti. Siandien yra gausybe
iSmaniuju programéliu, padedanciu pasirupinti savo emocine gerove ir sumazinti
nerima.

»Psichologineés sveikatos svarba kasdieniame gyvenime yra pelnytai akcentuojamas
veiksnys, uztikrinantis laimingg visuomenés savijautq. Tikrai dziugu matyti, kad pastaruoju
metu Si problema pabréziama ne tik vieSoje erdvéje, bet ir atsiranda vis daugiau iSmaniu
jrankiu, kurie palaiko buting emocine savijauta”, - teigia Audrius Granickas, ,,Huawei
Mobile Services” verslo vystymo ir operaciju vadovas Lietuvoje.

Ekspertas dalinasi 4 programeliy rekomendacijomis, kurios padés tinkamai pasirupinti
psichologiniu gerbuviu:

1. Diena pradekite zvaliai

Kokybiskas miegas yra vienas svarbiausiu veiksniu, palaikanciy ne tik psichologine, bet ir
fizine musu sveikatg. Miegodami praleidziame apie trecdali savo gyvenimo ir jo kokybei
uztikrinti neuztenka pasirupinti patogiu Ciuziniu. Taip pat svarbu surasti optimalia miego
trukme bei suvokti svarbiausius gero poilsio bruoZzus.

»~Miego stebéjimo aplikacijos siiilo ne tik gilesnes jzvalgas apie poilsio kokybe, bet ir
naudingus patarimus. Pavyzdziui, ,Sleep Cycle” yra viena universaliausiuy programeéliu,
padedanciy geriau suprasti jvairias miego busenas ir gylj. Programélé analizuoja jisu
judesius ir garsus nakties metu, todel ivertina svarbiausius miego kokybes parametrus. Taip
pat aplikacijoje randamas ir iSmanus zadintuvas, kuris pagal konkrec¢ia miego faze parenka
optimaliausia laika keltis”, - sako A. Granickas.

2. Praskaidrinkite mintis

Meditacija yra puikus uzsiémimas, padedantis ne tik atsipalaiduoti, bet ir geriau islaikyti
démesj. Tai ypa¢ naudinga, kai gyvenimas pasirodo pernelyg skubus, blaskantis, o suvaldyti
kasdienybe atrodo nepakeliamai sunku. Reguliariai praktikuojama meditacija padeda
malSinti stresa ir nuovargj, pagerinti fizine sveikata bei su stresu siejama létinj skausma.

»~Medituojant labai svarbu susitelkti i king ir kvépavima bei nenukrypti | mintis apie rytojaus
darbus ar vakarienés planus. Tam, kad medituoti buty paprasciau verta atsisiusti
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,AppGallery” programeliy parduotuveje pasiekiama ,Headspace: Meditation & Sleep”
programeéle. Joje rasite ne tik Simtus jvairiausiy meditacijos risiu ir pratimu, bet ir
rekomendaciju, padésianciy sutelkti démes;j, teisingai kvépuoti. Be to, aplikacijoje rasite
skirtingy garsu, leisianciy atsipalaiduoti uzsiémimy metu”“, - dalinasi A. Granickas.

3. Sveikame kune - sveika siela

Ripinantis psichologinémis problemomis nereikétu pamirsti ir démesio kino sveikatai.
Aktyvi fiziné veikla yra butina, siekiant islaikyti visapusiskai gera savijauta.

,2Artimoje aplinkoje daznai galime pastebeéti, kaip litdesj, vanguma ar kartais net lengva
depresija sitiloma valdyti sportu. Tiesa sakant, visko vien judéjimu neiSspresime, taciau jo
teigiama jtaka yra negincijama. Sporto pagalba galime susireguliuoti miego rezima,
pagerinti medziagy apykaita, o mankstinantis iSskiriami hormonai gerina nuotaika. Tokiose
aplikacijose kaip , Fitify Workouts” rasite virs 850 jvairiu jégos, tempimo pratimu, kuriems
nereikia turéti papildomos sporto jrangos, todél ji puikiai tinka pradedantiems ar
nenorintiems daug investuoti”, - pataria A. Granickas.

4. Tinkama mityba - raktas i gera nuotaika

Maistas kaip pagrindinis organizmo energijos Saltinis yra esminis faktorius lemiantis bendra
kuno savijauta. Laikantis sveikos mitybos principuy, stabilizuojasi nuotaiky kaita ir lengviau
susikaupti.

,Galiu spéti, jog ne karta teko girdéti pasakyma ,esi tuo, ka valgai“. Sis teiginys iliustruoja
sveikos mitybos svarba. Kuo daugiau vertingu medziagy ir vitaminy produktu vartosime, tuo
geriau jausimes ir patys. Ir nors be maisto ruoSos neapsieiname nei vienas, tac¢iau ne vienam
atveju, praversty atsisiusti programele ,YAZIO Calorie Counter”. Aplikacijoje galésite sekti
ar valgote uztektinai, pasirinkti jums tinkantj mitybos plana bei pasinaudoti siiilomais
receptais”, - iSskiria A. Granickas.
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