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Psichologo
patarimai

Reikia gyventi laukimu, ne
ripesciais

Vaikai dar gerokai iki Kalédy
ima gyventi ypatingu laukimu -
kas Kalédy Senelio, kas dovany,
kas atostogu. Suaugusieji Sven-
tinj laikotarpj gyvena rtipesciais
— dél neapskaiciuoty iSlaidy do-
vanoms, dél dvylikos Kiiciy pa-
tiekaly skonio, dél permainingo
oro ir puolanciy ligy, kity negan-
duy. Negalia, Zinoma, ne iSimtis —
fizinis skausmas susipina su psi-
chologine tustuma, nejucia pa-
nyrame | litidesj ir Svente atsar-
giai stebime i$ Sono. Apima jaus-
mas, tarsi stovétume prie senuo-
se filmuose matytos muzikinés
karuselés: ant ratu besisukanciy
arkliuky skrieja laimingi veidai,
besiSypsancios akys, taciau jau-
¢iames taip, lyg neturétume bi-
lietélio j §j dziaugsmo atrakcio-
na. Nedrjstame jlipti, nedrjsta-
me leisti sau Svesti.

Dovanos: Kaledy
dziaugsmai ar riupesciai?

Dar net pirmajam sniegui neiskritus prekybos centry len-
tynas nukloja bekvapés plastikinés eglutés ir neduztan-
tys zaisliukai, netyla raginimai su ypatinga nuolaida jsi-
gyti nauja mobilyjj telefona, dulkiy siurblj ar saldytuva.
Linguojanciy girliandy fone paskubomis besistumdyda-
mi perkame artimiesiems dovanas, tinkancias visiems ir
kiekvienam. Jteikiame jas panasiai — be jaudulio ir, deja,
be dziaugsmo dovanoti... Tad ar Kalédy karstinéje dar
liko kas nors vertingo ir nenuperkamo?

Kas slypi po brangiomis
dovanomis?

Dazniausiai tik su pritariama
uzuojauta palinguojame galvas
iSgirde mociutes dejuojant, kad
jos ne ka teiSgali padovanoti is
savo varganos pensijos. Mus tar-
si uzvaldziusi praktisky ir bran-
giy dovany manija. Tokias ne tik
dovanojame, bet ir mielai gauna-
me. Kodél? Daznai brangi dova-
na yra susijusi su giliai Sirdyje ne-
Siojamu kaltés jausmu ir, rodos,
pasitaikiusia puikia proga ja tie-
siogine $io ZodZio prasme iSpirk-
ti. Tai i$ pasamonés ateinantis pa-
togusir saugus biidas atsipraSyti
uz neskirtg démesj, retus susiti-
kimus, skaudzius Zodzius ar ne-
tinkama elgesj. Dél baimés, kad
mus pasmerks, sugédins, taip tik
prisipazjstame klyde, nebyliai at-
siprasome, taciau nejsipareigo-
jame keistis. Kaltés jausma tar-
si nuslopiname, paslepiame, bet

jo priezastys lieka. 5j nemalony
jausma islaisvinty atviras pokal-
bis ar tiesiog pazvelgimas j save
giliau, klausimas ir atsakymas,
kodél vienaip ar kitaip elgiames.

Brangiy dovany pirkimas
gali bt susijes ir su nuosirdzia
baime nuvilti mums svarbius
7mones. Sis nerimas labai nati-
ralus - juk norime pradziuginti
artimuosius, parodyti jiems, ko-
kie jie mums svarbts. Pastaruo-
ju metu psichologai pastebi, kad
kinta Zmoniy vertybés, vis auks-
tesnj laiptelj juy hierarchijoje uz-
ima pinigai, taigi vis dazniau ir
savo verte imame matuoti pini-
ginés storiu, tad mylimi ir verti-
nami pasijuntame tik gave bran-
gia dovana. Litidna, taciau ne tik
dovanas, bet ir Kalédas apskritai
daznai jvyniojame j banknotus,
apibarstome monetomis ir ati-
mame net menkiausia galimybe
atrasti jy dziaugsma. O juk jaus-
mai nenuperkami...

Atmintin jsirézia kartu
praleistas laikas

Greiciausiai nelabai pamena-
te, kiek ir kokiy dovany pernai
radote po eglute, taciau aiskiai
prisimenate jaudulj, kai su arti-
maisiais sédote prie Kaciy stalo
ar dalijotés prisiminimais i vai-
kystés, puoseléjote tradicijas ar
kiréte naujas. Akivaizdu, kad
atmintyje iSlieka Sventes lydéju-
sios emocijos, malontis jausmai,
omaterialiai vertingi dalykai joje
iSnyksta. Kiek karty siurbdami
kilima prisiminéte, kad dulkiy
siurblj dovanojo vaikai, dazyda-
mosi blakstienas — kad tusa pir-
kote uz draugés dovanota gro-
Zio paslaugy cekj?.. IS tiesy la-
biausiai jsimena prasmingg ir tik-
ra buvimag kartu lydintys jaus-
mai, tad juos ir reikéty pakuo-
tij dézutes.

Kalédy Senelio sindromas

Psichologai tvirtina, kad nuo-
Sirdus keitimasis dovanomis
yra labai svarbi bendravimo da-
lis. Sie démesio mainai padeda
apibrézti santykius, pademons-
truoti jy lygiavertiskuma ir su-
stiprinti nutolusius rysius. Daz-
nai dovanojimo procesas dau-
giau dziaugsmo teikia dovano-
janciajam, nei dovana gaunan-
Ciajam. Dézutéje besislepiantys
Silti jausmai ne tik parodo ypa-
tinga démesj dovang gaunan-
Ciajam, bet ir mums patiems su-
teikia pojiitj, jog esame naudin-
gi. Juk mums, Kalédy dziaugs-
mo ieSkantiems, tai taip svarbu...
Nusprendusieji nesuteikti dova-

noms didelés reikSmés labiausiai
nuskriaudZzia patys save. Net ir
dovany ieskojimas gali baiti jdo-
mi kiirybiné ir raminanti veikla,
mat teks jdémiai klausytis arti-
muyjy netyciniy uZuominy, nory
ir slapciausiy svajoniy, o dar
daugiau smagumo gali atnesti ju
sékmingas jgyvendinimas. Kalé-
dos - tai proga patirti malonuma
dovanojant, kai pats daiktas néra
toks svarbus.

Namy darbai sielai:

Kaip atrasti Kalédy
dziaugsma?

Instrukcija paprasta: placiai
atsimerkti ir dairytis, uzsibrézti
tiksla kasdien pastebéti bent po
penkias mazas zavingas kalédi-
nes smulkmenas. IStempus ausis
klausytis zvanguciy ir kito kalé-
dinio Surmulio, giliai jkvépti za-
liaskareés eglutés, mandariny aro-
maty ir, svarbiausia, atverti $irdj
jausmams.

Kaip ,,uzkrésti” Kalédomis
kitus?

Ciaudéti sugautomis Zérin-
¢iomis akimirkomis, dalytis ky-
lanciais jausmais, mintimis, dra-
siai sakyti, kaip juos mylite, kokie
jie jums svarbtis. Démesys ir sil-
tas zodis i$ tiesy daro stebuklus,
tuomet ir Sventés tampa iSskirti-
nés ir prasmingos.

Dovanas reikia kurti, pakuoti
jnuosirdumo dézes, perristi Syp-
sena ir jteikti su didziule meile.
Linkiu visiems pasipuosti kalé-
diniu dziaugsmu!

Lina SMAILYTE
Psichologé

Pastangos jvertintos kokybes sertifikatu

Lapkricio 10 d. Aténuo-
se (Graikija) vykusio-
je Europos reabilitaci-
jos platformos metinéje
konferencijoje Valaku-
piy reabilitacijos centrui
(VRC) jteiktas EQUASS
Excellence kokybés ser-
tifikatas. Jis jrodo, kad
centro teikiamos pa-
slaugos yra geriausios
kokybés.

EQUASS kokybés sistema
yra paremta 9 kokybés princi-
pais, kuriuos organizacija, tei-
kianti paslaugas socialiniame
sektoriuje ir siekianti $io koky-
bés zenklo, privalo atitikti.

Siaq kokybeés sistema sukiire
Europos reabilitacijos platformos
ekspertai. Ji apima tris lygmenis
— Assurance, Excellence ir Award.

EQUASS Excellence kokybés
zenklu, kuris skirtas VRC, ap-
dovanojamos organizacijos, ku-
riy teikiamy paslaugy kokybé
atitinka visus 9 kokybés princi-
pus — lyderystés, etikos, teisiy,
partnerystés, dalyvavimo, kom-
pleksiskumo, orientacijos j as-
menj, orientacijos j rezultatus bei
nulatinio gerinimo, ir 54 kokybés
kriterijus. éiq principy ir kriteri-
ju atitikima jrodo organizacijos
pozitris, jgyvendinimas ir pa-
siekti rezultatai. Jis suteikiamas
3 metams.

Pazymétina, jog EQUASS ko-
kybés sistemos principai ir krite-
rijai sutampa su Europos Sajun-
gos (ES) Auksto lygio grupés nej-
galiyjy klausimams spresti iSkel-

EQUASS Excellence kokybés sertifikata VRC diretorei Editai Satienei ir Jdarbinimo sek-
toriaus vadovei Nataljai Markovskajai jteikia Europos reabilitacijos platformos gene-

ralinis sekretorius Janas Spurenas.

taisiais. Juos pripazino visos ES
valstybés narés ir Europos Ko-
misija. éiq principy igyvendini-
mas uztikrina, kad teikiamos pa-
slaugos atitinka visuotinius inte-
resus ir prisideda prie Jungtiniy
Tauty Nejgaliyjy teisiy konven-
cijos jgyvendinimo.

ES Salyse Si kokybés sistema
laikoma tinkamiausia sociali-
niam sektoriui, tad vis daugiau
organizacijy siekia gauti §j ser-
tifikata. 2011 m. EQUASS Assu-
rance kokybés zenklu sertifikuo-
tos apie 180 organizacijy, Excel-
lence kokybeés zenklu — tik 11 or-
ganizacijy visoje Europoje. Tarp
ju esantis VRC - vienintelé orga-
nizacija i$ Lietuvos.

Pleciantis su nejgaliaisiais
dirbanciy organizacijy tinklui,
Europos reabilitacijos platfor-
ma inicijavo vietiniy EQUASS li-
cencijy centry steigima. Sie cent-

rai kartu su Suinteresuoty saliy
komitetu koordinuoja Siy koky-
bés sistemy diegima konkrecio-
je valstybéje. ES Salyse yra 7 to-
kie centrai. Lietuvoje Sias funkci-
jas nuo 2010 m. vykdo VRC. Siuo
metu jdiegti EQUASS kokybeés
sistema ruoSiasi net trys profesi-
nés reabilitacijos nejgaliesiems ir
suaugusiyjy profesinio mokymo
paslaugas teikiancios jstaigos.

Pasak Valakupiy reabilitaci-
jos centro direktorés Editos Sa-
tienés, EQUASS Excellence ko-
kybés sertifikatas — tai ne tik tei-
kiamy paslaugy kokybés pripa-
zinimas aukstu lygiu, bet ir jsi-
pareigojimas nuolat tobulinti tei-
kiamas paslaugas, siekiant visa-
pusiskai pateisinti organizacijos
klienty ir visy suinteresuoty Sa-
liy lukescius.

Valakupiy reabilitacijos
centro inf.

Japony ilgaamziskumo
paslaptys

Japonijoje, vadinamojoje
Tekancios saulés Salyje, dabar
gyvena daugiau kaip 36 ttkst.
vyresniy nei 100 mety Zmoniy,
kuriy dauguma sudaro mote-
rys. Sie skaidiai rodo, kad Ja-
ponija pirmauja pasaulyje pa-
gal gyventojy ilgaamziskumo
rodiklius - vidutiné gyvenimo
trukme Sioje salyje siekia 82
metus. Pasak tyrinétojo Orne-
lo Civardi, $io ilgo japony gy-
venimo paslaptis — pirmiausia
dietos, kuriy jie laikosi, taip pat
isskirtinis gebéjimas tarsi , su-
silieti” su gamta. Nors japony
vidutiné gyvenimo trukmé yra
ilgiausia pasaulyje, j gyvenima
jie zvelgia kaip j sakuros zieda
—be galo grazy ir trapu.

Japony ilgaamziskumo ty-
rimo centras — Okinavos sala
Ramiajame vandenyne. Bi-
tent ¢ia gyvena 15 proc. visy
japony, vyresniy nei 100 mety.
Vietiniai neabejoja, kad bet
kuri ¢ia gimusi mergaité gy-
vens apie 86, o berniukas -
apie 78 metus. Pasak moksli-
ninky, Sios salos ,stebuklin-
gumas” pirmiausia susijes su
vietiniy zmoniy maisto jpro-
Ciais: jie valgo pusiau vegeta-
riska maista, naudodami ne-
daug gyvulinés kilmés rieba-
ly. Jie laikosi 3 taisykliy: valgy-
ti mazomis porcijomis, pakilti
nuo stalo ne visai pasisotinus
ir valgyti taip, tarsi maistas tu-

réty gydomujy savybiy. Japo-

ny ,dieta” leidzia j valias gerti
arbatos, valgyti agurky, saloty
lapy, apelsiny, obuoliy, cukini-
ju, neriebiy jogurty. Saikingai
vartoti bananus, bulves, zuvj,
ryzius, makaronus, darzoves ir
vistiena. Patariama valgyti ne-
daug riebios zuvies, raudonos
mesos, dziovinty vaisiy, picy,
ledy. Vengtina sausainiy, rie-
Suty, Sokolado, augaliniy ir gy-
vuninés kilmeés riebaly.

Si dieta labai panasi i Vi-
durZemio jiros dietg. Taciau
Japonijoje iSauginty vaisiy ir
darZoviy skonis yra ypatingas.
Kity produkty savybés —labai
panasios. Kyla klausimas, ko-
del italai nepasizymi ilgaam-
ziskumu. ] tai O.Civardis at-
sako, kad jiems deréty valgy-
ti daugiau sojy, iSbandyti nau-
jas margariny risis, gerti tik
nugriebta pieng ir gyventi ju-
driai — vengti ,uZsisedéjimo”.
Mat Okinavoje néra antsvorio
problemy - ¢ia néra nutuku-
siy Zzmoniy.



