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PASAULINE PSICHIKOS
SVEIKATOS DIENA

Labas!

Spalio 10 dieng kasmet minime Pasauling psichikos sveikatos dieng. Si diena
mums primena, kokia svarbi yra ne tik fiziné, bet ir psichiné sveikata. Taip pat i
diena leidzia stabteléti ir pasiripinti tuo, k3 daznai pamirStame — savimi, savo
emocine ir dvasine savijauta.

Jei norime turéti sveikg kiing — mes sportuojame ir sveikai maitinamés. Jei norime
sveiky danty — rapinamés jy higiena, profilaktine patikra. O kaip su psichikos
sveikata ir emocine gerove? Jei norime sékmingiau jveikti gyvenimo sunkumus ir
dziaugtis gyvenimo pilnatve, turime kasdien skirti laiko ir energijos savo
psichikos sveikatai: pasiripinti savo jausmais, emociniais poreikiais, padovanoti
sau ramybés ir atsipalaidavimo akimirky.

#SvarbusKiekvienas



Pradékime nuo mazy dalyky.

Numatykime dienoje konkrety laiky ir buds,
kaip pasiripinsime savo emocine gerove.
Tai gali bati atviras nuosirdus pokalbis su
draugu, pozityviai nuteikian¢io  filmo
perzilira su Seima, seno hobio prisiminimas
ar atsipalaidavimo pratimas prie§ miegj.

Pailsékime. Skirkime 8 - 10 valandas
miegui. Pakankamai pamiegojes ir
pailséjes  zZmogus buna ne tik
darbingesnis bet ir laimingesnis.

Judékime. Ne paslaptis, kad sportas iSjudina ne
tik kiing, bet ir nuotaika. Visai nesvarbu, kokia
sporto $aka pasirinksime: bégiojima, plaukimg ar
krepsinj. Sportuojant organizmas atsipalaiduoja,
protiné veikla pakei¢iama fizine - tokiu budu
smegenys gali pailséti.

#SvarbusKiekvienas




Pradékime nuo mazy dalyky.

Pasikalbékime su artimu Zmogumi.
Problemos atrodo ne tokios didelés, kai pasidalini su kitu.

Maitinkimés sveikiau. Pilnavertis maistas gali
padéti jaustis geriau. Venkime pusfabrikaciy,

geriau pasirinkime $viezius, natiralius, niekaip
neapdorotus produktus ir gaminkime patys
namuose. | maisto gaminimo proces3 galima

jtraukti kitus Seimos narius ir paversti tai mazu
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$eimos ritualu!

Prie§ miega galima

Atsipalaiduokime.
issimaudyti kar$toje vonioje. Taip pat stresg

mazina meditacija, joga, kvépavimo pratimai.
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AR ZINOJAI?

Ar teko iSgirsti, kad j telefong galimg
parsisiysti programéles, kuriose galite rasti

jvairias atsipalaidavimo praktikas?

Ramu  Atsipiusk  Piku Pauzé
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Fobtisos

Kvieciame pazitréti filmuky apie

psichinés sveikatos svarbg!

Minint,Pasauline psichikos svei...
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https://www.youtube.com/watch?v=ALmkU_jm8cw

