
SVEIKATOS LINK
EMOCINĖS

EMOCINĖ SVEIKATA YRA TOKIA PAT SVARBI KAIP IR FIZINĖ SVEIKATA.
JI GYVYBIŠKAI SVARBI PILNAVERTIŠKAM GYVENIMUI. 

Emocinė sveikata – tai būsena, kai išgyvenant nemalonias emocijas gebama atlikti tai, kas 
žmogui yra svarbu ir prasminga, pavyzdžiui, pasirūpinti savimi ir šeima, dalyvauti darbinėje ar 
akademinėje veikloje. Gera emocinė sveikata lemia gebėjimą patirti ir malonias emocijas: 
mylėti, džiaugtis, turėti ramybės ir vilties. Ne mažiau svarbus komponentas - geras santykis su 
savimi ir aplinkiniais, pagrįstas pasitikėjimu bei geranoriškumu.

Kas turi įtakos mūsų emocinei sveikatai?

vidiniai faktoriai (mūsų amžius,
lytis, genetika)

išoriniai faktoriai (pajamos,
socialinė padėtis) 

rizikos faktoriai (nesveika mityba,
nepakankamas fizinis aktyvumas,
alkoholio vartojimas, rūkymas, stresas)

Skirtingus žmones gali paveikti skirtingi faktoriai, 
dažniausiai mus veikia kombinacija įvairių faktorių:

Nuo ko pradėti stiprinti emocinę sveikatą? 

Laikytis tikslaus miego režimo

Pilnavertiškai maitintis

Būti fiziškai aktyviam

Stebėti savo emocijas:

Paklauskite savęs, kaip aš jaučiuosi? Kokios mano 
mintys? Ką jaučiu kūne? Koks mano elgesys? Ką 
sąmoningai apsispręsiu daryti, kad patenkinčiau 
savo poreikius ir pagerinčiau savo emociją?

Nesirūpindami savo emocine sveikata mes didiname riziką ,,perdegti” - taip didėja rizika susirgti psichikos sutrikimais 
arba pagilinti jau esamą psichikos sutrikimą.

Jei šiuo metu patiriate emocinių sunkumų, kurių nepavyksta įveikti patiems, nepamirškite, kad Jums gali padėti 
artimieji, psichologas, psichoterapeutas arba gydytojas psichiatras. 


