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Geresnes
psichinés

sveikatos karimas

Jasy psichine sveikata jtakoja tai, kaip
galvojate, jauciatés ir elgiatés
kasdieniame gyvenime. Tai taip pat turi
jtakos jasy gebéjimui susidoroti su
stresu, jveikti issdkius, kurti santykius
ir atsigauti po gyvenimo nesekmiy ir
sunkumy.

Stipri psichiné sveikata néra tik
psichikos sveikatos problemy
nebuvimas. Bati psichiSkai ar
emociskai sveikai yra daug daugiau nei
depresijos, nerimo ar kity
psichologiniy problemy nebuvimas.
Vietoj psichikos ligy nebuvimo psichiné
sveikata reiSkia teigiamy savybiy
buvima.

10 patarimuy, kaip pagerinti

savo psichine sveikata:

1.Pirmenybe teikite socialiniams rySiams,

ypac akis j akj.
2.Likite aktyvas.
3.Pasikalbék su kuo nors.
4.Kreipkités j savo pojacius.

5.1Sbandykite atsipalaidavimo praktika.

Tvirta psichiné sveikata
nereiskia, kad niekada
neisgyvenate blogy laiky
ar nepatiriate emociniy
problemuy. Mes visi
iSgyvename nusivylimus,
praradimus ir pokycius.
Ir nors tai yra normalios
gyvenimo dalys, jos vis
tiek gali sukelti liddesj,
nerima ir stresga. Taciau
lygiai taip pat, kaip
fiziSkai sveiki Zmonés gali
geriau atsigauti po ligos
ar suzalojimo, Zmones,
turintys stiprig psichine
sveikatg, gali geriau
atsigauti po nelaimiy,
traumy ir streso. Sis
gebéjimas vadinamas
atsparumu.
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Emociskai ir protiskai
atspards Zzmones turi
jrankius susidoroti su
sudetingomis
situacijomis ir islaikyti
teigiamag poziarj. Jie
iSlieka susikaupe,
lankstds ir produktyvas
tiek blogais, tiek gerais
laikais. Dél jy atsparumo
jie taip pat maziau bijo
naujos patirties ar
neaiskios ateities. Net jei
jie is karto nezino, kaip
problema bus iSspresta,
jie tikisi, kad galiausiai
sprendimas bus rastas.
Geriau valdykite savo
emocijas arba tiesiog
jauskités pozityvesni ir
energingesni.




Kaip sustiprinti
savo psichine
sveikata

Kiekvienas gali nukentéti nuo psichinés
ar emocinés sveikatos problemy - ir
per visg gyvenimg daugelis iS masy
kencia. Vien Siais metais mazdaug kas
penktas is masy kentés nuo
diagnozuojamo psichikos sutrikimo.
Taciau, nepaisant dazny psichikos
sveikatos problemy, daugelis i$ masy
nesistengia pagerinti savo padéties.

Mes ignoruojame emocines zinutes,
kurios mums sako, kad kazkas negerai,
ir stengiamés tai susvelninti
atitraukdami démesj arba gydydamiesi
alkoholiu, narkotikais ar save
naikinanciu elgesiu. Mes uzgoziame
savo problemas tikédamiesi, kad kiti
nepastebes. Tikimés, kad mdsy padetis
galiausiai pageres savaime. Arba mes
paprasciausiai pasiduodame - sakome
sau, kad tai ,kaip mes esame”.

Geros naujienos yra tokios: jds neturite
jaustis blogai. Yra praktiky, kurias
galite pritaikyti norédami pakelti
nuotaikg, tapti atsparesniu ir labiau
meégautis gyvenimu. Taciau kaip reikia
pastangy norint sukurti ir iSlaikyti fizine
sveikatg, taip ir su psichine sveikata.
Siomis dienomis turime daugiau dirbti,
kad uZztikrintume stiprig psichine
sveikatg, nes yra tiek daug bady, kaip
gyvenimas daro jtakg mdsy emocinei
gerovei.

Tiesa ta, kad, nepaisant jasy problemuy,
galite imtis veiksmuy, kad
pagerintuméte savo savijautg ir
pagerintumeéte psichine bei emocine
gerove. Ir tu gali pradéti jau Siandien!
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"Tikekite savimi ir tuo, kas
esate. Zinokite, kad jisy
viduje yra kazkas didesnio
uz bet kokiq kliatj.."




Venkite
nuosprendzZio

Niekam nepatinka jaustis
teisiamam. Kazkas,
atsiddres sudétingoje
situacijoje dél savo
veiksmuy, galbat jau yra
apsisprendes.

Nepaisant to, ieSkodami
paramos Zmoneés
paprastai nenori girdéti
kritikos - net jei jas
sitlote konstruktyvig
kritikg turédami
geriausius ketinimus.

Sialydami parama,
stenkites iSlaikyti savo
nuomone apie tai, kg jie
turéjo padaryti arba kur
jie suklydo.
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Venkite uzduoti
klausimuy, kuriuos jie gali
suprasti kaip
kaltinancius ar
smerkiancius,
pavyzdziui: ,Tai kas juos
taip ant taves supykde?

Net jei nesidlote
tiesioginio sprendimo ar

kritikos, tonas gali
perteikti daug emocijy,
todél jasy balsas gali
dalytis emocijomis, kuriy
neketinote pasakyti
tiesiai.

Stenkités, kad jasy
balsas nepatekty j
nepritarimg, kalbédami
sutelkdami démesj
tokius jausmus kaip
uZuojauta ir uzuojauta.

10 patarimy, kaip pagerinti
savo psichine sveikata:

1.Pirmenybe teikite laisvalaikiui ir
apmastymams.

2.Valgykite smegenims sveika mityba, kad
palaikytumeéte stiprig psichine sveikatg /

3.Negailekite miego.

4. Raskite tikslg ir prasme.

5.Gaukite pagalbos, jei jos reikia.

Pagrindiniai faktai

1.Gera psichiné sveikata yra tada, kai
jauciate, kad galite valdyti kasdienj
stresg, produktyviai dirbti, panaudoti
savo sugebeéjimus ir prisidéti prie
visuomenés.

2.Gera psichiné sveikata yra esminé dalis
norint jaustis laimingu gyvenimu, bati
rySiui su kitais Zmonémis ir turéti
prasmés jausma.

3.Atsparumas leidZia susidoroti su
iSSUkiais naudojant savo vidine jégg ir
paramos tinklus.

4.Laiko ir energijos investavimas j
santykius su Seima ir draugais yra
svarbus jasy psichinei sveikatai.

5.Galite sukurti gerg psichine sveikata,
laikydami sveikg gyvenimo bada,
praktikuodami dekinguma, prisidédami
prie bendruomenés ir darydami tai, kas
jums patinka.

L7 5~ o ™
ﬂ. "

Human Race Support

NAUJIENLAISKIS

- Gruodzio 04, 2023 / Vol 1




