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Spalio 10 d. - Pasauliné psichikos sveikatos diena. Si diena mums primena apie psichinés
sveikatos, jos stiprinimo, prevencijos svarbg.

Kaip ir kasmet, pasitinkant Pasauling psichikos sveikatos dieng, kvie¢iu prisiminti biidus, kaip
pasiriipinti savimi, ir atrasti naujus.

Emociné arba psichiné sveikata — tai dvasiné pusiausvyra, kai Zzmogus geba atpazinti,
jsivardinti savo emocines biisenas ir zino, kaip pasirlpinti emocine/psichine higiena. Tai
reiskia, kad neleidZiame neigiamoms emocijoms, stresui mus uzvaldyti, nulemti darbo, mokslo
ir asmeninius santykius ilga laika. VVengiame daryti dalykus, kurie pakenkty musy psichinei
ir fizinei sveikatai, sgmoningai riipinameés savimi.

Darbo ar mokymosi vieta, bendruomenés bendravimo kultiira, susiklost¢ santykiai, pagaliau
fiziné aplinka gali turéti jtakos misy savijautai, nes ten praleidziame nemazg dalj savo laiko.

Dziugu, jog buvimas gimnazijoje kelia daugumai gimnazisty dazniau teigiamas emocijas
(ivairiy atlikty trumpy apklausy duomeny rezultatai, kuriy metu noréta suzinoti, su kokiomis
emocijomis — teigiamomis ar neigiamomis — labiau siejamas mokymasis ir buvimas
gimnazijoje).

Tyrimuose dalyvauja gimnazistai i$ jvairiy klasiy. Beveik 60 proc. respondenty teigia, jog
mokymasis miisy gimnazijoje jiems kelia dazniau teigiamas emocijas, penktadaliui, deja,
neigiamas, o dar penktadaliui, panaSu, sunku apsispresti, nes biina labai jvairiai ir nuotaikos
,sitibuoja“ nuo pakiliy iki varginanciy arba sunkiai jvardijamy. Svarbiausia, jog dauguma
gimnazisty domisi ir zino budus, kaip pasiriipinti savo emocine sveikata.

Kas biitent padeda pagerinti emocing savijautg? Varianty gali biiti labai daug, o ¢ia tie, kuriuos
dazniausiai renkasi mokiniai:



Pagerinti emocine savijautg man padeda:
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Tre¢dalis apklausty gimnazisty iSreiSkia norg suzinoti daugiau budy, kaip rhpintis savo
emocine sveikata. Edukacijos psichinés/emocinés sveikatos temomis sparéiai daugéja —
internete galima rasti puikios medziagos apie tai, kaip atpazinti savo emocines biisenas, kg jos
reiskia ir kaip su tuo tvarkytis, kur rasti daugiau pagalbos. Stai keletas nuorody, kuriomis galite
pasinaudoti:

https://pagalbasau.lt/
http://www.sveikatostinklas.lt/man-rupi/psichikos-sveikata
https://tuesi.lt/
https://www.jaunimolinija.lt/It/kaip-padeti-sau-pandemijos-metu/

Biity naivu tikétis, jog visi gimnazistai nuolat patirty teigiamas emocines biisenas, juk
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atsineSame, taCiau gimnazija yra ta vieta, kur kasdien laukia draugai, kurie pradziugina, su
kuriais turite bendry interesy, pomégiy, veikly, pana$y humoro jausmg ir kitus dalykus, kurie

A

suteikiantis daug jaudulio ir ,,skonio” gyvenimui, bet atneSantis ir nusivylimg. Svarbu
nepamirsti, kad nusivylimai nebtitinai griauna santykj — visi esame zmon¢s, darome klaidy, bet
galime atleisti ir sau, ir kitiems.

Riipinkimés savimi visus metus ir likime sveiki. TU NESI VIENAS

Pojiucius semk rieskuciom! Mylék save! IS pat ryto visus pasitik Sypsena! Atsipalaiduok!
Aistringai domékis darbu ir aplinka!

Meégaukis kiekviena gyvenimo akimirka, kad ir kg veiktum! Juokis! Po darby issitiesk ir giliai
jkvepk!

Kuo dazniau eik j Zmones! Vakarieniauk pasimégaudamas! Pajvairink kasdienybe! Pries
miegq susiliek su visata! Leiskis j sapny karalyste! Ryte tapk asmenybe!

Gimnazijos psichologé
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