Q PANINFO.LT Kaip psichologigkai pasiruosti rudeniui ?

Gyvename Siuolaikiniame pasaulyje ir tai reiskia, kad vis maziau juntame natiiralia mety
laiku ir gamtos tékme. Dazniau laika pajuntame pazitureéje i laikrodj, o ne pakeéle akis i
dangu, kaip tai daré musu proteviai. Apie tai, kaip gyventi naturaliau juntant laiko tekme,
kad rudens pradzia, mokslai bei darbai nekelty streso, psichologo ir démesingumo mokytojo
Pauliaus Rakstiko patarimai.

1. Jauskime kalendoriu ne kalendoriuje

Kazin ar susimastome, kad musuy naudojamas Grigaliaus kalendorius yra tik vienas is$
daugybés egzistavusiu ir Siuo metu pasaulyje naudojamu. Greta Sio, astronomiskai gana
tikslaus, pamirstame ir kita - savo vidinj kalendoriu. Jei dar turime artimuju, kurie gyvena
kaime, ko gero, pastebime, kad jie gyvena kiek kitokiu ritmu nei mes mieste: keliasi su
saule, dirba, kol maziau karsta, dienos darbus daznai koreguoja pagal tai, koks yra oras ir
kokiam darbui jis palankus. Jie niekada nenustebs viena rytq prabude ir neistars: ,nepajutau
kaip vasara prabego!“ Nes jie ne tik mato gamtos kaita kasdien, bet ir patiria ja visais savo
jutimais. Tikrai nereisSkia, kad kvieciu visus grizti iS miesto i kaima, tik kvieciu iS tos patirties
kelti svarbu klausima sau: o kokiais buidais as jauciu rysj su gamta ir joje vykstanciais
procesais”?

2. Pajuskime dabarti

Mitybos ekspertai pataria valgyti sezonines darzoves, uogas ir vaisius dél to, kad tuo metu
jie labiausiai naturalis ir sveiki mums. Taciau yra ir kita, psichologiné Sio patarimo puse. Jei
mums pavyktu labiau pastebéti §j gamtos sitilomu gérybiu spektra ir jo kaita, mes vis labiau
patirtume ir gamtos esama laika. Juk braskiu galime parduotuveéje isigyti iStisus metus,
tacCiau tik vasaros pradzioje jomis galime iS tiesy meégautis. Béda ta, kad daznai zmogus nori
obuoliu, kai subresta braskeés, ir ilgisi braskiu, kai ateina laikas skinti obuolius. To niekada
nebutu, jei §j virsma iSgyventume jsisagmonine, kad sezono metu yra kas nors nuostabiai
prinokusio.

3. ISnaudokime gamtos resursus

Raskime minute puodeliui arbatos. Ji ne tik susildo kiing, bet ir nuramina mintis. Mano
megstamiausia - pipirméciu. Skinuosi ja pats ir geriu Sviezia, o jei uzsibunu mieste, ji
pasiekia mane iS uosvienés darzo sudziovinta. Man tai vienas natiraliausiy budy pajusti,
kokie ypatingi yra rudens vakarai su visomis savo spalvomis ir vésa. Pirpirméciu, ramunéliu,
melisu, valerijonuy ir apyniu spurgu miSinj ypa¢ naudinga vartoti rudeni, nes jis stiprina
nervy sistema ir gerina miego kokybe, kurios taip truksta keiCiantis mety laikams. Tokiu
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resursy pilna gamta, lieka tik klausti saves, ar mokame jais pasinaudoti?

4. Nuraminkime stresa galvoje

Ruduo neprasideda rugséjo pirmaja. O Kalédos neateina staiga, kaip daznai gali pasirodyti is
anksto nepasirupinus dovanomis. Gamtoje nevyksta jokie kardinalus virsmai, kokie kartais
ivyksta miisu galvose rugséjo pirmosiomis savaitémis, kai miestas tarsi iSgyvena sugrizusiy
spusciuy ir streso antpludj. Tai suvokdami, galime valdyti ir koreguoti savo mintis, iSsaugoti
vidine ramybe.

5. Iprasminkime vasaros patirtis ir pasiruoskime rudeniui

Visgi trumpesné diena ir zinojimas, kad ji tik trumpeés, gali kelti liudesj. Pameéginkite
paziureti i Sig situacija kitu kampu. Rudenj galime daugiau laiko skirti knygoms, teatrui,
kitiems kultiriniams renginiams. AtSveskite rudens pradzia suburdami draugus, o gal tik
Seima - pasidalykite vasaros jspudziais, parodykite nuotraukas, iSklausykite kity istorijas ir
papasakokite savo nuotykius. Taip pat pasikalbékite apie rudenj, kaip planuojate juo
pasidziaugti ir kg norétumeéte nuveikti kartu, o kq atskirai. Tokie stabteléjimai, jsiklausimai
ir atsiverimai, buvusios ir busimos patirties iprasminimai kuria stipru pilnatves jausma, kad
musy laikas neprabéga nejuciomis, o yra kupinas ypatingu akimirku.

6. Skubekime letai ir iSmaniai

Daugumai zmoniy rugseéjis yra kupinas skubéjimo: miesta uzplista studentai, vél prasideda
spustys, mokiniams reikia grizti i vis labiau strukturuota dienos eiga, o tévams galvos
prikimstos pazymu rinkimo, drabuziu ieskojimo ir kitu mazai pastebimu, bet visa laika
suryjanciy ,smulkmenu”. Tokiose aplinkybése labiau sekasi tiems, kas mégsta planuoti is
anksto, taciau jei viskas supuola tarsi i viena diena ar savaite, butina Sias jtemptas dienas
kuo protingiau susideélioti. Neabejoju, kad net ir Siuo metu, bet kuris Sj straipsnj skaitantis
zmogus, turi daug nepadarytu svarbiu darbu. Verta vél ir vél i§ naujo jvertinti prioritetus,
susiskirstyti darbus pagal svarbumo ir skubumo kriterijus ir taip iSrinkti pacius
aktualiausius. Galbiut tai, kas atrodo itin skubu, iS tiesu taip néra?

7. Koreguokime jprocius

Viena dazniausiu klaidu, kg daro Zzmonés prasidéjus mokslo metams, tai pradeda keltis
anksciau, bet miegoti eina dar jprastu vasarai laiku. Tokiu atveju net ir per kelias dienas
susikaupia pastebimas miego deficitas, kuris greitai virsta irzZlumo, nuovargio, itempto
skubeéjimo priezastimi. Tai ypac veikia maziausius mokinius, nes jiems nusistovéjusi rutina
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yra ypac svarbi. Pasiteisinimas, kad anksciau vakare nepavyksta uzmigti, o anksciau ryte
sunku keltis yra vienas dazniausiu, todél reikétu nedaryti dvieju pagrindiniy klaidu.
Pirmiausia, uzmigimo ir atsikélimo laika reikétu keisti pamazu, pavyzdziui, po 15 minuciu ir
iSimCiy nedaryti savaitgaliais. Antra, reikéty pradéti ankstinti atsigulima i lova, net ir jei
nepavyksta uzmigti, o tik tada pamazu ankstinti atsikélima. KokybiSkas miegas yra
nepaprastai svarbus musuy fizinei ir psichinei sveikatai ir ypatingai vaikams.
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