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RUPI NE TIK
FIZINE SVEIKATA

Visi gerai suprantame, jog privalome ripintis savo fizine sveikata. Sugedus dantims kreipiamés

pas odontologa, kai jauc¢iame, jog perSalome — skambiname Seimos daktarui, o lazus kojai kuo
greiCiau vaziuojame j pirmosios pagalbos centrg. Tadiau ar zinojai, jog zmogui svarbu riipintis
ne tik fizine sveikata, bet ir psichologine? Stebéti, kaip jautiesi ir stengtis atpazinti i§gyvenamus
jausmus.

Tikriausiai badamas mokykloje pastebéjai, kad vieni mokiniai yra labiau drovis, nedrasis,
dazniau renkasi bati vieni. Kiti gali bati lidni, galbat jie dazniau nei kiti mokiniai verkia ir
nerimauja. Kiti — gali greitai supykti ir savo pyktj nukreipti j aplinkg. Jei tokios busenos tesiasi
ilgai, sakome, kad zmogus galimai susiduria su problemomis.

Problemos yra priezastis dél ko nerimauji ir jautiesi prastai. Zmonés turédami problemy gali
jaustis jvairiai. Kartais verkia, biina vieni, o kartais net gi labai supyksta. Dazniausiai turédamas
bédy jautiesi, taip lyg viskas gyvenime bty pasunkéje ar susipainoje. O jei nesupranti i§ kur
problemos atsiranda yra labai sunku, jas i§spresti. Vadinasi — Tau gali padéti kiti.

Kaip jau minéjome anksc¢iau, juk susidirus su fizinémis problemomis mes kreipiamés pas tas
problemas iSmanancéius specialistus. Taip yra ir su jausmais. Kai viduje jautiesi blogai,
dazniausiai, tau gali padéti artimieji arba draugai. Taip pat gali pasikalbéti su mokytoja ar kitais
mokykloje dirbanciais suaugusiais. O kartais, kai susiduri su sunkumais, kuriy nepavyksta
iSspresti pasikalbéjus su anks¢iau minétais zmonémis, visada gali kreiptis j psichologa.

#SvarbusKiekvienas



SVARBU JAUSTIS GERAI

Psichologas — zmogus, kuris nori suprasti tavo jausmus ir padéti tau jaustis geriau. Su psichologu
kabinete basite dviese ir kalbésités apie tai, apie kg norési Tu. Viskas apie kg kalbésite, be tavo
zinios niekada nebus pranesta niekam kitam. Todél psichologo kabinete galési jaustis saugus.

Kartais kalbétis apie savo jausmus gali bati labai sunku, gali jausti baime, nenoréti atvirauti, bati
liidnas ar net piktas, bet kuo daugiau kalbame apie jausmus, tuo lengviau juos galime suprasti ir

tada problemos mazéja, o Tu jautiesi geriau.

Ar zinojai, kad miuisy mokykloje gali rasti net dvi psichologes, Skirmante bei Aleksandrg?

Skirmanté Aleksandra
Konsultuoja 5-8 klasiy Konsultuoja 1-4 klasiy
mokinius. mokinius.

I3kilus sunkumams psichologés mielai Taves lauks antrame aukste (uzlipus laiptais ir iSkart pasukus

i desine puse, koridoriaus paciame gale, savo kabinetuose).
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ZVILGTELK

KOKIE EGZISTUOJA MITAI
APIE PSICHOLOGUS?

Visuomenéje vis dar tvyro daug mity apie
MITAI APIE PSICHOLOGUS psichologus, kurie yra neteisingi ir

klaidinantys.

Norime kartu juos paneigti ir pakviesti
pasizifiréti mitus pristatantj ir paaisSkinantj
vaizdo jrads.
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KAIP TU IS TIESU
JAUTIESI?

Stenkis atkreipti démesj, kaip Tu jautiesi bei

kreipkis pagalbos, jei tau sunku.

Taip pat bak jautrus salia esancio zmogaus
emocinei sveikatai, nepamirsk paklausti kaip
jauciasi ir esant poreikiui - i§klausyk.
KAIP TU
15 TIESY
JAUTIESI?

Jeigu nenori bendrauti su aplinkiniais, visada gali

kreiptis j Jaunimo linija.

Gali paskambinti pasikalbéti apie tai, kas tau svarbu
— atvirai, nuo$irdziai, taip, kaip tu nori. Viskas, kg

papasakosi, liks tarp taves ir Jaunimo linijos.

Jaunimo linijos savanoriai Tavo skambuc¢io laukia
bet kuriuo paros metu nemokamu telefonu:
8 800 28888.

Galimas pokalbis ir internetu

Arba gali parasyti laitky Jjaunimo tinija
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https://www.jaunimolinija.lt/lt/pagalba/pagalba-pokalbiais-internetu/
https://www.jaunimolinija.lt/lt/pagalba/pagalba-laiskais/
https://www.youtube.com/watch?v=R7MuxLFwnLs&t=1s

