EMOCINES

SVEIKATOS LINK

EMOCINE SVEIKATA YRA TOKIA PAT SVARBI KAIP IR FIZINE SVEIKATA.
JI GYVYBISKAI SVARBI PILNAVERTISKAM GYVENIMUI.

Emociné sveikata - tai blsena, kai iSgyvenant nemalonias emocijas gebama atlikti tai, kas
Zmogui yra svarbu ir prasminga, pavyzdziui, pasirdpinti savimi ir Seima, dalyvauti darbinéje ar
akademinéje veikloje. Gera emociné sveikata lemia gebéjima patirti ir malonias emocijas:
myléti, dziaugtis, turéti ramybés ir vilties. Ne maziau svarbus komponentas - geras santykis su
savimi ir aplinkiniais, pagristas pasitikéjimu bei geranoriskumu.

Kas turi jtakos misy emocinei sveikatai? Nuo ko pradéti stiprinti emocine sveikata?

Skirtingus Zmones gali paveikti skirtingi faktoriai,
dazniausiai mus veikia kombinacija jvairiy faktoriy: ZZ Laikytis tikslaus miego rezimo

\\  vidiniai faktoriai (mUsy amzius, @B PilnavertiSkai maitintis

N lytis, genetika)
(1) Bt fiziskai aktyviam

ﬁh iSoriniai faktoriai (pajamos,

@E,D_l socialiné padétis) @ Stebéti savo emocijas:
rizikos faktoriai (nesveika mityba, Paklauskite saves, kaip as jauciuosi? Kokios mano
i nepakankamas fizinis aktyvumas, mintys? Ka jauciu kiine? Koks mano elgesys? Ka
alkoholio vartojimas, rukymas, stresas) sgmoningai apsispresiu daryti, kad patenkinciau

savo poreikius ir pagerinciau savo emocija?

Y/ i
- -

v \

Nesirtpindami savo emocine sveikata mes didiname rizika ,,perdegti” - taip didéja rizika susirgti psichikos sutrikimais
arba pagilinti jau esama psichikos sutrikima.

Jei Siuo metu patiriate emociniy sunkumuy, kuriy nepavyksta jveikti patiems, nepamirskite, kad Jums gali padéti
artimieji, psichologas, psichoterapeutas arba gydytojas psichiatras.
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