PRSI s

Mokytojo

emocine sveikata —

kaip padéti sau?

Tam, kad galetumeéte sekmingai pasirdpinti savo emocine savijauta, vadovaukités

toliau pateiktais patarimais.

1. Susikurkite rupinimosi savo psichikos
sveikata plang.

Praleiskite Siek tiek laiko galvodami apie tai, kas jums
padeda jaustis gerai ir jtraukite tai j savo plang.

Jums gali padeti jaustis geriau: sportas, sveikas
maistas, laikas su Seima ir draugais, laikas be ekrany,
uzsiemimas megstama veikla.

8. Ugdykite démesingq isisgmoninimg.

Démesingo jsisgmoninimo (angl. mindfulness) praktiky
pagrindiné taisyklé yra stengtis gyventi ¢ia ir dabar.
Sios praktikos nauda psichologinei sveikatai -
sumazéjes stresas, nerimas, geresnis miegas.
Treniruokités bati jsisgmoning, aktyviai
koncentruodamiesi j veiklas, kurias atliekate, nesvarbu,
kokios mazos jos bebuty.

ISbandykite ir programeéles, kurios padés palaikyti gerq
emocine sveikatq, pavyzdziui: ,Ramu”.
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2. Paprasykite palaikymo is aplinkiniy.

Kai jauciatés iSseke ar sunerime, pasikalbekite su
jums artimais Zzmonémis, kuriais pasitikite ir su
kuriais galite atvirai dalintis savo iSgyvenimais.

4. Mokykités nusibrezti ribas.

Aiskiai atskyrus darbo ir poilsio laikg, geréja savijauta
ir mazéja stresas. Pavyzdziui, galite nuspresti po tam
tikros valandos nebetikrinti elektroninio pasto, o po
itemptos dienos nusistatyti konkrety laikg dienos
jvykiy apmgstymui. Jam pasibaigus, sgmoningai
nukreipkite demesj j poilsj ir neleiskite ripesciams
uzimti likusios dienos dalies.
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Kap sau padet,
uzklupus stresui ir nerimui?

Galvokite apie savo psichikos sveikatq kaip apie raumeng, kury svarbu treniruoti nuolat.
UgZsiimkite Stomis veiklomis, padedancios sumazinti stresq ir stiprinti psichologing atsparumaq:

Meditacija, sgmoningumo pratimai.

Joga, sportas, manksta.

Laisvalaikiu iSeikite pasivaikscioti, uzsiimkite sodininkyste ar kitais megstamais hobiais gryname ore.
Suplanuokite bent trumpas pertraukas tarp darby, o atlike sudetingq, didelio demesio pareikalavusj
darbg - apdovanokite save, pasidziaukite savimi.

Kiekvienqg dieng skirkite laiko poilsiui nuo perteklinio skaitmeniniy jrankiy naudojimo.

Uztikrinkite miego rezimgq, leidzZiantj jums pailseti.

Pakalbékite apie savo nerimg ar kitas sudetingas emocijas su Seima, draugais, kolegomis ar
specialistais.

Jei pastebite vieng ar keletqg nuolat bestkartojanciy toliau nurodyty fiziniy simptomy, tai gali
signalizuoti apie jusy patiriamg stipry ir psichikos sveikatq trikdanty stresq:

Padazneéjes Sirdies pulsas  Apsunkes kvepavimas Galvos skausmas

ReikS§mingai sumazejgs arba padidéjes apetitas, persivalgymas Miego problemos

Patiriamus emocinius sunkumus gali rodyt:

Sumazejusi saviverté Daznas irzlumas, susierzinimas.  Esanciy problemy neigimas, vengimas

Pasikartojanéios negatyvios emocijos, mgstymas ,viskas yra / bus blogai”  Suprastéjusi atmintis

Jeigu jau kury laikg esate jsitempes (-ust) ir sunku atsipalaiduoti, visuomet verta pasitarti su
psichikos svetkatos specialistais.
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Emocine mokytojy svetkata:
pagalbos galimybeés

Bldai gauti psichologine pagalbg:

Jei jauCiate emocinius sunkumus ir norite apie tai pasikalbéti Cia ir dabar, kreipkités j emocines
paramos tarnybas telefonu ar internetiniu susirasinéjimu.

Nemokamas psichologo konsultacijas be Seimos gydytojo siuntimo galite gauti psichikos
sveikatos centre (kreipkités j gydymo jstaiggq, kurioje esate registruotas) arba savo
savivaldybes visuomenes sveikatos biure.

Psichikos sveikos centre pagalbq teikia ir gydytojas psichiatras, kuris gali skirti reikiamg
gydymaq (vaistus ir/ar psichologo, psichoterapeuto konsultacijas), taip pat gali siysti gauti
specializuotas paslaugas ligoninéje arba dienos stacionare.

Visuomenés sveikatos biuruose organizuojami streso, emocijy valdymo ir kiti psichologinj
atsparuma stiprinantys uzsiémimai grupése, vyksta savitarpio paramos grupiy veikla.
Esant amiai bdklei, kai gresia pavojus sveikatai ar gyvybei, batina skambinti 112. Greitosios
medicinos pagalbos specialistai palydés j asmens sveikatos priezitros priémimo - skubios
pagalbos skyriy, kur bus suteikta batinoji pagalba.

~Gauk pagalbg” sqrasas (nemokamos pagalbos galimybes)

Psichologiniy kriziy KRIZINE PAGAL’BA organizacijoms, Daugiau informacijos https:/1815.1¢/

pagalbos centras bendruomenéms, asmeny grupems, . =
5 oz o P ir telefonu 1815
Seimoms po kriziniy jvykiy

Informacija, kurgauti  Visuomeneés sveikatos biurai, psichikos

pagalbg sveikatos centrai, emocinés pagalbos linijos  https:/pagalbasau.lt/gauk-pagalba
ir kt.

Esant Gmiai baklei, Greitosios medicinos pagalbos specialistai

kai gresia pavojus pristatys asmenj j asmens sveikatos

: . ; e el » Tel. Nr. 112
sveikatai ar gyvybei, prieziGros priemimo-skubios pagalbos

skambinti 112 skyriy, kur bus suteikta batinoji pagalba
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Pagalba mokytojams
Kgq butina zinoti apie vaiky ber
paaugliy psichikos svetkatqg?

: B
Informacija, kuri padés bendraujant su paaugliais — suprasti .;: A
jy emocine blsenq ir pastebéti patiriomus sunkumus: .gt-:,r;':j- XL

e y’E

Lietuvoje nuo 2019-yjy mety visuomenes sveikatos biurai Fal I5]
organizuoja mokymus, skirtus tobulinti mokykly darbuotojy e |
kompetencijq psichikos sveikatos srityje, padeti spresti : ]
dirbant su vaikais ir paaugliais kylancias sudetingas

situacijas. Daugiau informacijos apie mokymus:
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