Psichikos sveikata — neatsiejama Zmogaus gyvenimo dalis

Visuomen¢je vis dar aktualu, jog zodziai su Saknimi ,,psich‘‘ asocijuojasi su kazkuo
negatyviu, nemaloniu, nepriimtinu ar netgi ,,nesveiku‘‘, taciau i§ tiesy psichikos sveikata
apima miisy mastyma, emocijas ir elgseng. Tai taip pat sglygoja miisy emocing, psichologine

ir socialing gerovg.

Psichikos sveikata mums padeda atpazinti savo emocines biisenas ir tikslingai spresti
kasdieniame gyvenime iSkilusias problemas, susidoroti su stresinémis situacijomis, matyti ir
priimti save bei kitus. Uzmegzti ir palaikyti artimus, stabilius bei teikianCius pasitenkinimag
tarpasmeninius santykius, patirti laime ir i§gyventi nusivylima, litidesj, skausmingus jvykius
ir po jy atsigauti. Taip pat atpazinti ir panaudoti savo gebé¢jimus ir stiprigsias puses

mokyklinéje, profesinéje bei kasdieningje veikloje.

Tam tikrais atvejais kiekvienas galime susidurti su psichikos sveikatos sunkumais,
kurie gali sutrikdyti gebé&jima panaudoti savo jgiidZius priimant ir sprendziant kasdieniame
gyvenime iSkilusius problemas. Psichikos sveikatos sunkumus gali nulemti jvairios
priezasCiy: biologiniai veiksniai, gyvenimo patirtys (pvz., egzaminai, kritiniai jvykiai, patirtas
smurtas, nuolatinis stresas ir kt.), psichikos sveikatos problemos Seimos tarpe. Kokie Zenklai

gali jspéti apie psichikos sveikatos sunkumus?

o Nesugeb¢jimas arba sunkumai atlikti kasdienes veiklas — mokytis, dirbti ir kt.;
o Susidoméjimo stoka veikloms, kurios anksc¢iau teiké malonuma;

o Sumazejes susidoméjimas bendrauti su Seima, draugais;

o Sumazeéjes arba padidéjes apetitas;

o Sutrinkusi miego kokybe, kai miegama per daug arba per mazai;

o Kiti pastebéti pasikeitimai.

Psichikos sveikata rlpintis ir j3 stiprinti reikéty nuolat, o ne tik susidiirus su psichikos
sveikatos problemomis. Gali kilti klausimas — o nuo ko pradéti? Visy pirma, svarbu
vadovautis sveikos gyvensenos jprociais: stengtis sveikai ir pilnavertiSkai maitintis, uzsiimti
fizine veikla, riipintis savo miego kokybe ir poilsiu bei atsisakyti arba riboti Zalingus jproc¢ius
tokius, kaip rukymas, alkoholio vartojimas. Taip pat svarbu skirti laiko savo pomégiams ir
jais uzsiimti arba iSbandyti naujas veiklas, kurios teikty malonius pojticius. Be to, svarbu
nepamirsti bendravimo, pokalbis gali padéti pasijausti suprastu ir iSklausytu. Kylant abejoniy,
del pokalbio apie savo iSgyvenimus su draugu ar Seimos nariu yra galimybé kreiptis |

specialistus. Biitent Plungés savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, vykdo jaunimui



palankiy sveikatos priezitiros paslaugy projekta, kurio metu koordinator¢ ir psichologé teikia
galimybe 14-29 mety jaunimui gauti konsultacijg gyvai arba nuotoliniu biidu. Dél psichologo

konsultacijy galite kreiptis Zemiau nurodytais kontaktais.

Kontaktai susisiekti:

El. pastas: koordinatorius@plungesvsb.lt, psichologe@plungesvsb.lt.

Tel. nr.: +37067334028.
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