Mokytojo emocine svetkata —
kaip padéti sau?

Tam, kad galetumete sekmingai pasirtpinti savo emocine savijauta, vadovaukites

toliau pateiktais patarimais.

1. Susikurkite rapinimosi save psichikos
sveikata plang.

Praleiskite Siek tiek loiko golvodami apie tol, kas jums
podedao joustis geral ir jtraukite tai | savo plang

Jums gall padéti joustis geriou: sportas, sveikas
maistas, lalkas su Salma ir dro ugals, lalkas be ekrany,
utsigmimas megstama valkia,

3. Ugdykite démesingq jsisqmoninima.

Démesingo jsisgmoninimo I:Qﬁgl. mindfulness) praktiky
pagrindine toisyki@ yra stengtis gyventi &ia ir dobaor
Sios proktikos naudo psichologine sveikatai -
suMaéjes sresas, nerimos, geresnis misgos.
Traniruakites butl j[sisgmoning, aktyviai
koncentruodamiasi | velklas, kurias atliekate, nesvarbu,
kokios malos jos bebity,

Isbondykite ir programeies, kurios podes palaikyti gerg
emocing sveikotg, pavyzdiiui Ramu®.

2. Paprasykite palaikymo is aplinkiniy.

Kai jauiates igseke ar sunerime, pasikalbekite su
jums artimais Zmonamis, kuriais positikite ir su
kuriais galite atviral dalintis savo iEgyvenimais.

4. Mokykités nusibrézti ribas.

Aiskiol otskyrus dorbo ir poilsio laikg, geréjo savijouta
ir mokéjo stresas, Pavyzdiiul, galite nuspresti po tam
tikras valondos nebetikrinti elektroninio pasto, o po
itemptos dienos nusistatyti konkraty loikg dienos
prykiy apmgstyrnul. Jam posibalgus, sgmoningai
nukraipkite demesj | polls] ir neleiskite ripestioms
udimtl likusios dienos dolies
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Kaip sau padeti,
uzklupus stresui ir nerimui?

Galvokite apie savo psichikos sveikatq kaip apie raumeny, kuri svarbu treniruoti nuolat,
Uzsiimkite stomis veiklomis, padedancios sumaginti stresg ir stiprinti psichologing atsparuma:

Meditacijo, sgmoningumo pratimal.

Joga, sportas, manksta.

Laisvalaikiu iSelkite pasivaiksSiot], uzsiimkite sodininkyste ar kitais megstamais hobiais gryname ore.
Suplanuokite bent trumpas pertraukas tarp darby, o atlike sudétingg, didelio démesio pareikalavusj
darbg — apdovanokite save, pasidiioukite savimi.

Kiekvieng dieng skirkite lalko poilsivi nuo perteklinio skaitmeniniy jrankiy naudojimo.

UEikrinkite miego reimg, leidfiant] jums pailseti.

Pakaolbekite apie savo nerimaq ar kitas sudeatingas emocijos su Seima, draugais, kolegomis ar
specialistais.

Jei pastebite vieng ar keletg nuolat besikartojanciy toliau nurodyty fiziniy simptomy, tai gali
signalizuoti apie jisy patiriama stipry ir psichikos svetkatq trikdanti stresq:

Padaineéjes Sirdies pulsas Apsunkes kvepavimas Golvos skousmaos

Reik§mingail sumaiéjes arba podidajes apetitas, persivalgymas Miego problemos

Fatiriamus emocinius sunkumus gali rodyti:
Sumoiejus saviverte DaInas irtlumos. suseminimas, Esandiy probiemiy neigimas, vengirmas

Pasikartojanéios negatyvios emociios, magstymas .viskas yra | bus blogal® Suprastéjus| atmintis

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

Biddai gauti psichologine pagalbg:

Jei jauciate emocinius sunkurmus Ir nornte apie tai pasikalbeati Cio ir dabar, kreipkites | emaocings
paramos tamybas telefonu ar internetiniu susiragingjimu.

Nemokamas psichologo konsultacijos be Seimos gydytojo siuntimo galite gauti psichikos
sveikatos centre (Kreipkitesj gydymo jstaigg, kurioje esate registructas) orbo sovo
sovivaldybés visuomeneés sveikatos biure.

Psichikos sveikos centre pagalbqg telkia ir gydytojos psichiatras, kuris gali skirti reikiomg
gydymaq (vaistus irfar psichologo, psichoterapeuto konsultacijos), taip pat gali siysti gouti
specializuctas paslaugas ligeningje arba dienos stacionare.

Visuomenes sveikates biuruese organizuojami streso, emecijy valdyma ir kiti psichologin)
atsparumg stiprinantys uZsiemimal grupése, vyksta savitarpio paramos grupiy veikla.
Esant Omial biklei, kai gresia povojus sveikatai ar gyvybel, batina skambinti 112. Greitosios
medicinos pagalbos specialistal palydes | osmens svelkatos prieZidros priégmimo - skubios
pagalbos skyriy, kur bus suteikta batinoji pagalba

~Gauk pagalbq” sqrasas (nemokamos pagalbos galimybés)

Psichologiniy kriziy KRIZINE PAGALBA orgonizocijorns;
pogalbos centras bendruomenams, Osmany grupems,
gelimaoms po krizinly juykiy

Daugian informacijos htips:# 1815.1¢/
ir teflefonu 1815

Informacija, kurgouti  Visuomenés sveikatos biural psichikos

pagalbg svelkatos central, emocings pagalbas linfjos heeps: Vpagalbasault/gauk-pagalba
ir ket

Esont Omiai bakiei, Greosios medicinas pagalbos specialistal

kai gresia pavojus pristatys asmenj j asmens svelkatos Tel. Ni. 112

svelkatal ar gyvybei, prietidros priemimo-skubios pagalbos st

skambinti N2 skyriy, kur bus suteikta botinoji pogolba
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Pagalba mokytojams
Kgq butina Zinott apre vaiky bet
paaugliy psichikos svetkatq?

Infermacija, kuri pades bendraujant su paaugliais — suprasti
j4 emocing blseng ir pastebeti patiriamus sunkumus:

Lietuvoje nuo 2019-yjy mety visuomenes sveikatos biurai
organizucja mokymus, skirtus tobulinti mokykly darbuotojy
kompetencijg psichikos sveikatos srityje, padeti spresti
dirbant su vaikais ir paaugliais kylancias sudetingas
situacijas. Daugiau informacijos apie mokymus:

# O Higienes [ Fllll.llm
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