PoZymiai, kad man verta kreiptis i psichologa

Savo emocing¢ biiseng daznai esame linke nuvertinti ir didZiausig démesj skiriame savo
fizinei sveikatai, taciau svarbu pazyméti, jog biitent psichologiné biisena yra vienas i§ pagrindiniy
veiksniy, turin¢iy jtakos gyvenimo kokybei, fiziologinei biiklei bei ligy vystymuisi, tod¢l itin svarbu
ja riipintis, o prireikus - kreiptis pagalbos j psichologa.

Vienam nesusidorojant su gyvenimg iStikusiais i$Siikiais, kreiptis pagalbos j specialistg
gali biiti nepaprastai sunku ir kelti dideliy sunkumy Zengti §j zingsnj. Taciau jvardijant sau, ka
suteiks kreipimasis pagalbos ir akcentavimas, jog tai kelioné j save gali palengvinti apsilankyma pas
specialistg bei padéti pac¢iam augti, kaip asmenybei. Taigi, kas liudija, kad verta pagalvoti apie
kreipimasi pas psichologa?

o Kylancios mintys, jog yra kazkas yra ne taip, kaip anksc¢iau.

Besisukancios mintys apie tai, jog ilga laika kamuoja bloga nuotaika ir emociné
savijauta. Visy pirma, reikéty stebéti save ir iSsikelti uzdavinius, kad galétuméte jsivertinti blogos
nuotaikos atsiradima: kiek ilgai tai tgsiasi?, kaip tai mane veikia?, kaip daznai kamuoja mintys, jog
kazkas yra ne taip, kaip anksé¢iau?, kokia nuotaika dazniausia vyrauja ir kaip ji veikia kasdienybg?
Isivertinus bus galima matyti, kiek stipriai Sios kylancios mintys yra liudijancios, kad reikalinga
emociné pagalba norint i§spresti §ig problema.

« Kamuojantis nepasitikéjimas savo jégomis.

Vienas i§ pagrindiniy aspekty, turin¢iy jtakos gyvenimo kokybei yra pasitikéjimas
savimi. Stokojant pasitik€¢jimo savimi, kyla daugybé apribojimy sau, kurie apsunkina jsitraukima
savivert¢ apriboja 1§ gyvenimo pasiimti viska, kg jis gali asmeniui pasiilyti, nuolatos
orientuodamiesi | savo silpnybes, o ne atvirks¢iai stiprybes, jsisukame i nuolatinio lyginimosi ratg ir
pasineriame ] savigrauzg. IS to iSbristi tikrai gali padéti psichinés sveikatos specialistas.

o Santykiai su aplinkiniais keliantys jtampg ir nepasitenkinima.

Santykiai su aplinkiniais Zzmonémis gali biiti jvairUs, skirtingg ry§j mezgame su Seimos
nariais, su draugais, kolegomis. RyS$is su Zzmogumi reikalauja abipusiy pastangy, kad mes tuo
santykiu jaustume pasitenkinima, malonuma, dZiaugsma palaikant draugyste, kas lemty augantj rysj
vienas su kitu. Skirtingai, kai santykis su Zmogumi mums kelia jtampg ir jauciame, jog néra
abipusio noro palaikyti draugyste, tai mums ima kelti neigiamus jausmus. Taigi, augant jtampai vis
dazniau pastebime nedziuginancius savo ir kito jausmus, nezinojima, kg ir kaip reikia daryti, kad tas
santykis pageréty. Siai problemai spresti gali padéti Neretai tam, kad kas nors keistysi, gali padéti ir
pagalba is Salies.

o Fiziniai negalavimai be aiSkios prieZasties.

Psichologiné biisena glaudZiai siejasi su fizine savijauta, daZniausiai } gydytojus
kreipiamasi, kai vargina jvairaus pobiidzio kiino skausmai ar nejprasti organizmo pojii¢iai. Taciau
tam tikrais atvejais fiziniy negalavimy prieZasties specialistai negali nustatyti net nuodugniai iStyre¢
paciento bikle. Patiriami jvairiis organizmo skausmai, nusilpusi imuniné sistema, kai fiziologiné
kilmé nepatvirtinta, gali biiti susijusi su ilgalaikio streso, psichologinio i§sekimo ar jau¢iamo nerimo
pasekmémis.

o DazZnas vaisty ir psichoaktyviy medziagy vartojimas.



[vairiy medikamenty ar psichotropiniy medziagy vartojimas siekiant ,,pasijusti geriau’’
gali signalizuoti apie giliai uzsléptus jausmus bei problemas, nuo kuriy bandoma pabégti, o vienas
i$ lengviausiy budy tai padaryti yra raminanciy ar svaigiyjy medziagy vartojimas.

o Kasdienés veiklos vargina, neteikiama malonumo ir pasitenkinimo.

Studijos, profesiné veikla zmogaus gyvenime uzima labai reikSminga vaidmeni, dél to
svarbu suprasti ir jsisgmoninti, tai kaip jau¢iamasi mokantis universitete ar dirbant savo kasdien;j
darba. Jeigu vis dazniau patiriamas stresas, nepasitenkinimas kyla sunkumai atlikti pavestas
uzduotis, tai gali buti susij¢ su iSsekimu tiek emociniu, tiek psichikos, tiek fiziniu, o tai savo ruoztu
signalizuoja apie profesinio perdegimo atsiradimg. Perdegimas gali apimti ne tik profesinj, ar
akademinj gyvenima, bet taip pat paliesti ir asmeninj gyvenimo buida, kas lemia norg atsiriboti nuo
artimos aplinkos ir artimyjy, saves kaltinimg bei baudima.

o Kamuojantis nerimas ir baimés trikdancios kasdienj gyvenimo ritma.

Nerimo ir baimiy iSgyvenimas gali buti labai nemalonus ypac, kai tai apima ilgg laiko
tarpg ir trikdo kasdienj gyvenimg. Kad ir kokie nemalonis Sie jausmai biity, jie yra svarbis, kadangi
signalizuoja, kad gyvenime vyksta kazkas, | ka neatkreipiama pakankamai démesio. Imant ieSkoti
problemos, paprastai dingsta nerimas, ir baimé.

Jeigu pastebite, jog tam tikri pozymiai artimi jlisy iSgyvenamai emocinei savijautai
kvieCiame pasinaudoti nemokamomis psichologo paslaugomis. Plungés rajono savivaldybes
visuomenés sveikatos biure teikiamos nemokamos psichologinés konsultacijos 14-29 mety amziaus
Plungés rajono jaunimui. IS viso vienam asmeniui gali biiti suteiktos 8-10 nemokamy psichologo
konsultacijy. Konsultacijos teikiamos darbo dienomis gyvai arba nuotoliniu biidu, susitarus tinkama
laikg ir konsultacijos tipg.

Jei norite uZsiregistruoti, uZpildykite registracijos forma:

https://docs.google.com/forms/d/e/IFAIpQLSfoMMPTpd7 7ukvdACRxMIXI5QFcRJ5pp9Lt Xrzd
WAQKkbpCA/viewform?usp=sf link

Jei turite klausimy uzduokite juos el.pastu: psichologe@plungesvsb.It arba skambinkite telefonu:
863801077.
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