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# KAIP STIPRINTI PSICHIKOS SVEIKATOS
.@ 'S PSICHIN E FORMOS PASAULINIU MASTU

YRA NERIMAS IR DEPRESIJA.

sews s wesns O VW IENKATA? PASAULYJE DEPRESIJA SERGA

APIE 280 MILIJONU ZMONIU.

Kaip teigia Pasaulio sveikatos organizacija, psichine
) o o ) NERIMAS
sveikata yra emocinis ir dvasinis atsparumas, kuris

leidZia patirti dziaugsma ir iStverti skausma, nusivylima Nerimas yra naturali ir prisitaikanti

bei liddes reakcija j stresa, glaudZiai susijusi su
Psichikos sveikatos sunkumai ir sutrikimai, lygiai kaip ir reakcija ,kovok arba bek®. Tai apima

fizinés sveikatos sutrikimai, — yra jprasta patirtis. SAUGUBIR ML, PRIENNIY, IF 2Ig26lo

Dauguma psichikos sveikatos sunkumuy ir sutrikimy PRlUEl) [UmEE SiexiEme SUsicioret

patyrusiy Zmoniy, gave pagalbg, pasijunta geriau. sunumanomomis gresmemis ar

Nepaisant sunkumy ar net ilgai trunkanciy psichikos sevals: Nealelels nerimes gell

sveikatos sutrikimy, galima patirti dziaugsma, uzsiimti PEGRTIIY MEsUmE) @ tell R e

jdomiomis veiklomis, palaikyti prasmingus santykius. Syl eieaie, | SiLEClos pereldus,

Jei nerimas daznai kartojasi, jis

sutrikdo fiziologinj ir psichosocialinj

funkcionavima.
KAS YRA SUTRIKIMAS?

» Psichikos sveikatos sutrikimai — tai psichikos

Nerimas yra normali zmogaus

reakcija j patiriama stresag, taciau

sveikatos sunkumai, trunkantys kurj laika, uZsiteses nerimas, ypac be aigkios

sukeliantys emocine kancig, paveikiantys mastyma priezasties, gali i¥provokuoti nerimo

ir elgesj. Sutrikima galima apibrézti kaip lygmen;, sutrikima.

kai artéjama prie negalios, — zmogus ko nors Nerimas yra pladiai paplites tarp

nebepajégia atlikti, jam per sunku, sunkumy lygis moksleiviy ir studenty, darantis
daug didesnis, nei jprastai, ir tesiasi ilgesnj laika, didelj poveikj asmeny gerovei bei
zmogui reikia pagalbos is iSorés arba aplinkos akademiniams pasiekimams.

pokyciy, kad jis iSmokty gyventi su savo sutrikimu Padidéjes nerimas persiduoda j

arba issivaduoty nuo jo. akademine veiklg, trikdydamas

susikaupimg, informacijos

KAS YRA SUNKUMAS? iSsaugojima ir darydamas jtaka

e Psichikos sveikatos sunkumai gali pasireiksti bendrai mokymosi motyvacijai.

prislegta nuotaika, menkesniu gebé&jimu
susikaupti, miego ar valgymo rezimo pokyciais,
daZna nuotaiky kaita, nerimu, energijos stoka,
koSmarais ir kitais nemaloniais potyriais. Tokios
busenos praeina, gali kartotis arba sunkéti — virsti

psichikos sveikatos sutrikimais.




3. Dekingumo praktikos. Dekingumas yra
jausmas, kuris gali turéti gydomajj poveik.

SLDALKAR SHPRINTT e
PSICHINE SVEIKATA S gerina JGsy

nuotaika ir savijauta. PradZioje tam, kad

susiformuoty jprotis dekoti, galite atlikti tokj

Psichine sveikatg galime stiprinti kasdien. pratima: kiekvieng vakara, prie$ eidamas (-

dama) miegoti raskite praéjusioje dienoje

1. Miego rezimo laikymasis. Miego sutrikimai bent 5 dalykus, uZ kuriuos galite padékoti.

turi jtakos ne tik sveikatos buklei apskritai, bet 4. Rysiy su artimais Zmonémis palaikymas.

ir daro tiesioginj poveikj psichinei sveikatai. Kai Rygys su artimais monémis gali padéti

sutrinka miegas, nera gaminamas gyvybiskai susidoroti su stresu. Draugai, gimines ir

svarbus hormonas melatoninas. Melatonino eima padeda jaustis mylimiems ir

trakumas gali prisideti prie: reikalingiems. Artimi zmonés gali pasitlyti

« depresijos ir atminties sutrikimy vystymosi; RNy AT e RV IaltC e C T TR LAl e (ele

* neramaus miego ir ankstyvo pabudimo; Jums ramybés. Artimieji gali Jus palaikyti

* sumazejusios démesio koncentracijos ir sunkiu periodu ir padéti iSspresti praktines

padidejusio nuovargio. problemas. Esant jvairioms situacijoms, su

Svarbu, kad miego trukmeé buty ne trumpesne jais galite pasidalinti savo jausmais. Tai ypac

kaip 7-8 valandos. Taip pat svarbu jprasti eiti svarbu norint palaikyti gera psichine

miegoti kiekvieng dieng tuo paciu laiku. sveikata. Kalbéjimas gali biti metodas,

2. Fizinis aktyvumas. mankstos metu zmogaus

padedantis susidoroti su problema, kuri Jus

smegenyse issiskiria cheminés medziagos, kamuoja ilga laika. Tai, kad Zmogus yra

kravis gali padidinti Zmogaus saviverte ir padéti |ERSIRRVISTN

susikaupti, geriau miegoti bei geriau jaustis.
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