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P Dailés terapijoje Zmonés ne tik piesia, bet taip pat projektuoja savo

ailés terapija —
saugesnis buidas pazvelgti i save

» DPer dailés terapija piesdami ir ne tik Zzmonés gali papasakoti daug daugiau negu kalbédami.
,Dailés terapijos budu galime pagerinti fizine, psichine ir emocing aplinka’, — teigé Kretingos rajono
$vietimo centro Pedagoginés psichologinés pagalbos skyriaus psichologe, vedanti dailés terapijos
uzsiémimus, Vika Gridiajeva.

na technika parenkama individualiai.

Edita KALNIENE

Kitokia technika

Terapija — tai saugesnis, jau-
tresnis bidas pa¢iam Zmogui pa-
zvelgti i save. ,Raktas j atvirg ir
gily pokalbj su Zmogumi yra ne
technikoje, o psichologo ir klien-
to rysyje, pasitikéjime ir Zmogaus
vidiniame nusiteikime — pasiruo-
$es jis kalbéti ir spresti savo pro-
blemas ar dar ne. Ir visai nesvar-
bu, ar taikysi muzikos, dailés, $o-
kio ar ragymo terapijos technika®,
— kalbéjo V. Gridiajeva.

Terapeutui, psichologui pa-
dedant dailés terapijoje, saugioje
aplinkoje, galima pazvelgti j savo
vidy ir tam nereikia bati meni-
ninku. ,UZteka to, kad turi pro-
blema, kuria sieki i$spresti. Gal-
bat tai iSgyvenami nemalonis
jausmai, galbat esi pats pasikly-
des savyje ir ie$kai atsakymo, o
gal jusy $eimoje vyksta procesai,
kuriy nesupranti, — tvirtino V.
Gridiajeva.

Dailés terapija galima naudoti
ir kaip i$veika, ir kaip psichotera-
pija bei taikyti jvairaus amziaus
Zzmoneéms. ,Vedu ir skatinu dailés
terapijos metodus taikyti darze-
liuose, nes tai gali bati nuostabus
biidas ikimokyklinukams i$reiks-
ti pykti, baime, litdesi. Salia i§-
rai$kos iémokti, kaip su tais jaus-

mais gyventi, suprasti jy reikalin-
gumg. Daznai taikau dailés tera-
pijos technikas asmeninése kon-
sultacijose. DazZniausiai $iai avan-
tiarai pritaria moterys, ir tai ba-
na nepaprasta kelioné po spalvas,
formas ir vidinj pasauli®, — patir-
timi dalijosi V. Gridiajeva.

Dailés terapijoje ne tik piesia-
ma, bet kiekvienas dalyvis pro-
jektuoja savo vidine patirtj ir per
akmenukus, sagutes, gamtos tei-
kiamas gérybes. Kiekviena tech-
nika parenkama individualiai,
nes psichinis ir emocinis pasau-
lis nenuspéjamas.

Problemos - pagal amZiy

Per konsultacijas ar grupinius
susitikimus siekiama iSspresti
problemas. Skirtingy amZiaus
grupiy Zmonés susiduria su skir-
tingomis problemomis.

»Mamuy daznai uzduodamas
klausimas — ar esu gera mama?
Kalbame apie saviverte, pasitike-
jima savimi ir baime. Daznai dir-
bant su moterimis i$kyla ir vie-
natvés, bejégiskumo jausmai®, —
jvardino psichologe.

Jaunimui labai aktualios san-
tykiy $eimoje problemos. ,,Daz-
nai tévai galvoja, kad jy keturio-
likmetis sanus ar dukra labiau-
siai i§gyvena dél meilés ar sim-
patijos klasés draugui ar drau-

vidine patirtj ir per akmenis, sagutes, gamtos teikiamas gérybes. Kiekvie-

Brigitos Barkauskaités-TamaSauskes nuatr.

P, Mes, Lietuviai, tikrai nesame tie, kurie kalbés nuos$irdziai ir atirai
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apie savo jausmus. Mums saugesnés emocijos yra pyktis, pagieza, kity
kaltinimas, nuvertinimas, nes apie savo jausmus kalbéti yra baisu“

— Zmoniy atvirumo problema jvardijo Pedagoginés psichologinés
pagalbos skyriaus psichologé Vika Gridiajeva.

gei, bet grupiniuose uzsiémi-
muose dazniausiai paaugliy uz-
duodami klausimai: kodél tévai
manes negirdi? Ar a$ jiems ne-

svarbus?“ — toliau vardino spe- -

cialiste.

Ikimokyklinio amziaus vaiky
problemos kiek kitokios — elge-
sio ir emocijy nevaldymo. Pasak
V. Gridiajevos, daznai j psicho-
loga kreipiasi ne sunerime tévai,
o vaiky auklétojai, pastebéje, kad
jo elgesys skiriasi nuo kity. Vie-

nais atvejais paaiskéja, kad vai-
kas turi rimtesniy problemy, to-
kiy, kaip skyryby krizé namuose,
tévy emigracija ir panasiai. Kar-
tais specialistams tenka nura-
minti ir auklétojas, ir tévus, kad
viskas néra taip blogai.
Dazniausiai Zmonés vienu
metu susiduria ne su viena pro-
blema. ,Kai Zmogui blogai —
blogai biina i§ esmés visur.

[Nukeltaj11p.]

Nr. 2 (157)

Penktadienis,

balandzio 5, 2019

Geriatrijos
tikslai:

ir pagydyti,
ir atstatyti Zmogaus
savarankiskuma

Audroné PUISIENE

» Kretingos ligoninés Vidaus ligy
skyriuje jau penkerius metus veikia
Geriatrijos poskyris. Gydytojas
geriatras Vaidas Cerniauskas, jame
dirbantis nuo pat pirmosios jsikiri-
mo dienos, jsitikines: visuomenei vis
labiau senstant toks specializuotas
poskyris yra hiitinas, kai kalbame
apie galimybes vyresnio amZiaus
Zmones sugraZinti ) kasdienj jo
gyvenima.

Dirbti | Kretingos ligonine
gydytojas V. Cerniauskas at-
vyko baiges Lietuvos sveikatos
moksly universiteta ir reziden-
tiros studijas Kauno klinikiné-
je ligoninéje — biutent Sioje gy-
dymo jstaigoje ir buvo atidary-
tas pirmasis Lietuvoje Geriatri-
jos skyrius.

Kretingos ligoniné irgi yra
viena pirmuyjy, atkreipusi deé-
mesj i geriatrinius visuomeneés
poreikius. Ligoninéje geriatri-
niams pacientams yra skiriamos
8 lovos, pacienty gerovei, be gy-
dytojo geriatro, sutelkiamos ir
kity gydytojy specialisty — re-
abilitologo, kineziterapeuto, vi-
daus ligy, socialiniy darbuotojy,
slaugytoju Zinios ir pastangos.

»Klaidinga manyti, kad ge-
riatrija — tai slauga. Geriatri-
jos poskyryje gydomi 60 mety
ir vyresni pacientai, kuriems
ami arba paaméjusi létiné liga
sukelé funkcinés biklés pablo-
géjima, o kai senéjimo proceso
nulemtus sveikatos pakitimus
lydi kelios ligos, kurios turi jta-
kos paciento savarankiskumui,
tai gydytojo geriatro, jam talki-
nandiy mediky uzduotis — gra-
zinti Zmogy | jam jprasta gy-
venimg“, — paaiskino V. Cer-
niauskas.

Jis pateiké pavyzdj: tarkim,
vyresnio amziaus Zzmogus su-
sirgo pneumonija. Kaip taisy-
kleé, susirgima lydi Sirdies ne-
pakankamumas, pirminé arte-
riné hipertenzija, suintensyvé-
ja judéjimo-atraminés ligos. Ir
batent su tokia ,puokste” ligy
pacientas ir patenka j Geriatri-
jos poskyrij, kuriame jis sulauks
integruotos priezitros.

I Geriatrijos poskyrj pacien-
tai patenka, siunciami Seimos
gydytojo, arba jie, patyre tam ti-
kry negalavimy, hospitalizuoja-
mi pateke j Skubios pagalbos-
priémimo skyriy.

[Nukeltaj 12 p.]
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Kosmetologeé pataria: veido odos
prieziura skirtingais amziaus tarpsniais

» Pavasaris yra geriausias laikas pa-
sirtpinti veido oda. Po ilgos Ziemos
oda yra iSvarginta sauso patalpy oro
ir Zvarbaus véjo, dél saulés stygiaus
praradusi sveika ir graZia spalva.

Kol dar saulé néra aktyvi, balandZio
ménuo meénesiai yra pats tinkamiau-
sias laikas atgaivinti ir pajauninti
veido oda po ilgo Ziemos sezono.
Kaip tinkamai riipintis veido oda,
atsizvelgiant ne tik j odos tipa, bet
ir amzZiy?

Kasdiené rutina lengva kaip 2x2

Subalansuota mityba, judé-
jimas ir streso vengimas — la-
bai svarbiis odos sveikatai ir i§-
vaizdai. Tacdiau be $iy kasdieniy
jprociy ypac svarbi ir tinkama
kasdiené odos priezitra. ,Atos-
togy parko” SPA centro kosme-
tologé Laura Jonuskiené kasdie-
ne veido odos priezZiiros rutina
sudélioja i keturis pagrindinius
zingsnius: nuvalyti makiaZa, i$-
valyti odos poras, subalansuoti
Ph ir pamaitinti.

»Micelinis vanduo ar veidui
skirtas prausiklis puikiai nu-
valo per dieng susikaupusius
odos ne$varumus ar makiazo li-
kuéius. Giliau j odos poras pa-
tekusius ne$varumus pasalina
pienelio ar puty pagrindu paga-
minti prausikliai. Kai oda visis-
kai $vari, jos Ph balansg atstato
odos tonikas. Po $ios procedi-
ros oda buna visi$kai pasiruo-
Susiu priimti naudingasias vei-
do kremo savybes, kurj reikéty
pasirinkti tinkama ne tik odos
tipui, bet ir sezonui,* — kiekvie-
nos priemonés veikimo princi-
pa paaiskina kosmetologé L. Jo-
nuskiene.

Pavasary laikas keisti krema

Drékinti ir maitinti oda buti-
na visais mety laikais, ta¢iau pa-
vasarj reikéty keisti kremy nau-
dojimo eiliskuma: drékinamuo-
ju kremu tepti ryta, o maitina-
muoju — vakare. ,Zvarbos nebe-
liko, tad laikas pereiti j vasariska
odos priezZitros rezima, — sako
L. Jonus$kiené. — Taip pat reko-
menduoju rinktis kremus su ap-
sauga nuo saulés — maziausiai 15
SPFE. BalandzZio pabaigos—gegu-
Zés ménesio saulé itin agresyvi
misy odai, tad greitai pradeda
rastis pigmentiniy démeliy, grei-
¢iau iSryskéja ir kiti odos senéji-
mo pozymiai, todél batina nau-
doti kremus nuo saulés:*

Pasak L. Jonuskienés, visuo-
met pravartu dél tinkamiausio
kremo pasitarti su kosmetolo-
gu: jis, jvertines odos biikle, re-
komenduos pacias tinkamiau-
sias priemones. ,Kartais tai, kas
puikiausiai tiko prie§ metus ar
net kelis ménesius, $iandien jiasy
odai gali ir nebetikti. Net patys
brangiausi kremai nebus veiks-
mingi, jei bus parinkti ne jasy
odos problemoms spresti, — pri-
daré kosmetologe.

Jokio muilo! Specialisté jvardijo
daZniausiai pasitaikantias klaidas
Kanui skirta muila nemazai
Zmoniy vis dar naudoja veidui
prausti. Anot L. Jonuskienés, jis
yra visiS$kai netinkamas veido

nAtostogy parko” SPA centre dazniausiai

rekameuduo]amos tokios proceduros.

‘Paaughams - odos valymo proceduros, konsuitacx}a su ki
metoiogu deél kasdienés veido prieziaros ir individualus tinka
miausiy kosmetlkos prxemomu parmklmas Dazmaus:al rekamen-_

s oda drékinandias ir leplnancias proceduras, pa-f
ido masaza pagal »KOBIDO?, toklas veido proceda-

lymo jau
pi}a, ‘mezoterapija, itin efektyvxos veido proceduros DNA Anﬁa~
gmg solamm ar ermmg Solution Stem Cell“.

odos prieziirai dél pernelyg sti-
priai veikiandiy sudétiniy daliy.
Jautri veido oda dél muilo greitai
pradeda sauséti ir, besigindama
nuo sausumo, iSskiria dar dau-
giau papildomy riebaly. Taip pa-
tenkama tarytum j uzburta rata:
kuo daugiau muilo-prausiklio,
tuo veido oda labiau riebaluo-
jasi ir kemsasi. Daznai dél vei-
do odos prausimo muilu paas-
tréja ir kitos problemos: sausu-
mas, pleiskanojimas, jvairis su-
dirgimai. Kosmetologé tvirtina,
kad veida prausti ir valyti deré-
ty tik veido odai skirtomis prie-
monémis.

Anot L. Jonuskienés, daz-
nai Zzmonés veido oda prizia-
ri klaidingai dél Ziniy trakumo.
»DZiaugiuosi, kad daugéja at-
vykstanéiy pasikonsultuoti dél
odos prieziaros rutinos, tinka-
miausio kremo ar groZio proce-
diros parinkimo. Juk kuo anks-

¢iau pradedame ripintis savo
oda tinkamai, laiku suteikiame
ty maistiniy medziagy, kuriy jai
pradeda trakti, tuo ilgiau ji islie-
ka skaisti, lygi ir jaunatviska. Ga-
Iy gale — tai reiskia ir mazZesnes
islaidas: nebereikia itin stipriai
veikian¢iy ir labai brangiy kre-
my ar serumy, mazéja islaidos ir
gilaus poveikio grozio procedi-
roms,  — saké L. Jonuskiené.

Veido odos prieZiiira kinta kas 5
metus

Pavasaris yra pats geriausias
metas odos bikle gerinan¢ioms
grozio procediroms. Labiausiai
tinkandéia procedira kosmetolo-
gas parenka individualiai, atsi-
zvelgdamas j odos tipa, esamas
problemas, ta¢iau pagal amziaus
tarpsnius.

»Atostogy parko”
informacija

Dailés terapija —

_ Pektadienis, balandZio 5, 2019
www.pajurionaujienos.lt

saugesnis budas pazvelgti j save

P Dailés terapija galima naudoti ir kaip i$veika, ir kaip psichoterapija
bei taikyti jvairaus amziaus Zmonéms.

(AtkeltaiS 9 p.]

O kada viskas atrodo niariai
— apima beviltiSkumo jausmas,
ir esant tokioje bisenoje kal-
béti daznai Zmonés nebemato
prasmés: ,juk vis tiek nieko ne-
pakeisi“. Bet tie, kurie savo no-
ru kreipiasi pagalbos j specia-
listus, dazniausiai jau yra sta-
dijoje, kai ta biasena bana jky-
réjusi ir norisi poky¢iyg, — sa-
ké V. Gridiajeva.

Pykt) iSreiksti - pieSiant

»Dirbdama su moterimis, ku-
rios iSgyveno prievarta, paty-
riau, jog klausimas ,kaip tu jau-
tiesi“ jas skatina uZsidaryti. Nes
nesinori né galvoti, o juo labiau
kalbéti apie tai, jog ji buvo prie-
vartaujama savo vaiky akyse.
Tadiau §i patirtis yra moters vi-
duje, reiskiasi depresijos, saves
zalojimo, alkoholio vartojimo
epizodais. Kai vietoj $io klau-
simo paimame balta popieriaus
lapa ir prasau jos parodyti, kas
dabar jos viduje, gimsta nuosta-
biis asmeniniai darbai®, — prisi-
miné psichologé.

Dailés terapija galima skirs-
tyti i dvi dalis: dailés terapi-
ja pasitelkti, kaip jausmy i$vei-
kos biidg — moteris i$reiskia sa-
vo jausmus lape, ir jau taip da-
lj savo kriivio palieka nebe sa-
vyje; antroji dailés terapijos for-
ma — kai po kiek laiko moteris
pereina j stadija, kurioje yra pa-
siruosus tikrajai terapijai. Tada
galima kelti klausimus, kodél ji
yra linkusi j smurtinius santy-
kius, kodél trecia kartg i$sirin-
ko girtuokliaujanti vyra, ir be-
veik atkartoja visa savo mamos
gyvenima. Sioje vietoje Zmogus
pradeda gyti.

Psichologé skatina tévus pro-
blemy su vaikais sprendimy ie$-
koti namuose: ,Sakykime, ma-
zas vaikas turi baime kokiam
nors daiktui, tamsai, garsui ir
panasiai. Kalbéti ir i$diskutuo-

ti su keturmeciu ar penkiame-
¢iu $ia tema bity sudétinga. Ta-
¢iau galima apie ta baime kalbé-
ti spalvomis. Suséskite namuo-
se prie didelio balto popieriaus
lapo ir pasiimkite gua$o. Papra-
$ykite vaiko nupiesti, kaip atro-
do baimé, ar ji turi akis, lapas,
rankas. Svarbu, kad tuo metu,
kai uzdavéte vaikui uzduotj, ne-
bégtuméte kepti blyny vakarie-
nei ar nesusiraSinétuméte feis-
buke su draugais. Jasy visapu-
siSkas buvimas $alia yra ypaé
reik§mingas. Vaikui nupiesus
baime, galima apie ja pasikal-
béti, uzduodant klausimus, ko-
kia ji, ar ji turi vardg, kur $iame
kambaryje ji gyventy, kurioje
konkreciai vietoje, ar ji laimin-
ga Cia gyvendama.*

Vaikai, i$pieSe, iskalbéje ir
iSveike savo baimes, sumazina
vidine jtampg, padeda suvok-
ti, jog tokius jausmus jausti né-
ra blogai, ir kad viskuo, ka jau-
¢ia gali pasidalinti su motina ar
tévu.

Vaikai, paaugliai ir net kai ku-
rie suaugusieji nataraliai, rem-
damiesi savo instinktais, savo
jausmus islieja kiaryboje: piesi-
me, eiléraséiuose, muzikoje, tea-
tre, fotografijoje ir panasiai. Net
ir poroje, kai be keiksmazodziy
neapsieina pokalbis, galima vie-
nas kitam ka nors nupiesti.

»Prisimenu atvejj, kai konsul-
tavau porg, kurios keliamas la-
kestis konsultacijoms buvo ,ne-
sipykti®, nes jy konfliktai bada-
vo labai destruktyvis. I$ esmés
tokie tikslai yra ,misija — nej-
manoma®, bet atrasti konstruk-
tyvesniy problemy sprendimy
biidy — jmanoma, — vieng atve-
ju prisiminé psichologé. — Pri-
simenu, kaip moteris juokeé-
si konsultacijy metu, nes atsi-
nesé 24 lapus Sedevry — keiks-
mazodzZiy savo vyrui ji nebesa-
ké, o juos piesé. Pasirodo, kad

_galima j pyktj pasiZiareéti kary-

bingai*
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