Kas yra emociné
sveikata?

tai emociné ir dvasiné blsena, kuri
leidZia dZiaugtis gyvenimo pilnatve
neatmetant skausmo ir liidesio, kaip
natdraliy Zmogaus isgyvenimy. Tai
gebéjimas uzmegzti ir palaikyti
sveikus tarpusavio santykius, jveikti
sunkumus ir prisiimti atsakomybe uz
savo gyvenima.

Kas yra psichologo
konsultacija?

tai pokalbis, kuriame visas démesys
skiriamas Zmogui: jo mintims, jausmams ir
ripesciams. Psichologas gali padéti

suprasti kylancius jausmus ir esamas
problemas, suteikti palaikyma ir padéti
atrasti vidines jégas sunkumams jveikti.

Jums bidingas bent vienas
is Siy pozymiy?

Jautiate uisitesusius slegiangius jausmus

(pvz. nerima, liodesj, pyktj, atsiribojimq ir kt.).

« Vargina jkyrios mintys.

+ Patiriate stresq.

- Nebedziugina jprastas gyvenimas.

+ Susiduriate su i$okiais darbe, moksluose,
santykivose.

+ Patiriate kitus emocinius sunkumus.

- Norite atrasti savyje glodingias stiprybes,
i¥mokti naujy budy pasiropinti savimi,
pagerinti santykius su aplinkiniais.
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Pasitarkite su psichologu
| 4
Pirmosics konsultacijos metu susipazinsite su
psichologu ir konsultavimosi tvarka. Aptarsite dél
ko nusprendete kreiptis ir isikelsite
konsultavimosi tikslg.
Su psichologu nutarsite, ar reikalingas tolimesnis

konsultavimasis, jei taip, bendravimg tesite arba

psichologas nukreips jus pas kitq specialistg:
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JONAVOS
RAJONO
GYVENTOJAMS
PASLAUGOS
TEIKIAMOS
NEMOKAMAI

ANONIMISKOS IR KONFIDENCIALIOS
INDIVIDUALIOS PSICHOLOGO
KONSULTACIJOS

GRUPINIAI UZSIEMIMAI

PRANESIMAI PSICHIKOS SVEIKATOS TEMOMIS

KONTAKTAI

Psichologé Gintaré Skagkauskiené
Tel. 864544985
el. p. gintare.skackauskieneejonavavsb.It

Facebook: Jonavos visuomenés sveikatos bivras
Tinklapis: www.jonavavsb.It

Padovanokite sau kvépavimo pauze

tiesig nugara

Ikvépimu

intyse g:}hte

JONAVOS ﬁ,
VISUOMENES r
SVEIKATOS ~
BIURAS

KAIP PASIRUPINTI
SAVO EMOCINE
SVEIKATA?

JAUNIMUI . SUAUGUSIEMS . SENJORAMS
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Matii Zingsneliai,

kuriantys didele verte:

Ropinkités | ikat

Kano sveikata tiesiogiai susijusi su misy emocine
sveikata.  Atlikdami  kasdiene  manksitg,
pasiripindami sveika mityba ir kokybitku miegu,
sukursite sveikus namus savo sielai.

Bendraukite

Palaikykite  santykius ~ su  aplinkiniais,
pasidalinkite savo jausmais ir  mintimis.

Bendravimg palaikykite susitike gyvai, telefonu,
internetu ar laitkais.

skirkite lail - ikl

Suplanuckite, kada dienos eigoje skirsite laiko
maloniai veiklai. Tam, kas jus atpalaiducja,
pozityviai nuteikia. Tai gali boti knyga,
pasivaiki€iojimas  gamtoje,  rankdarbiai,
arbatos gérimas tyloje...

Praktikuokite daki
Pastiprinkite patys save - kasdien jvardykite
bent 3 dalykus, vz kurivos galite save pagirti ar

padekoti. Pagirkite ne tik uz atliktus darbus, bet
ir uz jdétas pastangas.

Meitisalincilotins ke it kit

Kartais i&vaistome daugybe energijos tam, ko
negalime pakeisti. Susitelkime | gyvenimo
aspektus, kurivos isties galime koreguoti.
Tausokime save jégas, naudokime jas
sgmoningai.



