Kaip stiprinti psiching sveikata

Kaip teigia Pasaulio sveikatos organizacija, psichiné sveikata yra emocinis ir dvasinis
atsparumas, kuris leidzia patirti dziaugsma ir iStverti skausma, nusivylimg ar litdesj. Tai
teigiamas gério jausmas, kuriuo remiasi tik€jimas savo bei kity Zmoniy orumu ir verte.
Kokie veiksniai turi jtakos psichinei sveikatai?

Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos, asmens psichinés sveikatos lygj lemia socialiniai,
psichologiniai ir biologiniai veiksniai. Pavyzdziui, psichinei sveikatai ypa¢ kenkia smurtas ir
nuolatinis socialinis-ekonominis spaudimas, o labiausiai miisy psichiné sveikata kencia

susidiirus su seksualiniu smurtu.

Silpna psichiné sveikata taip pat siejama su sparciais socialiniais pokyciais, jtemptomis darbo
salygomis, ly¢iy diskriminacija, socialine atskirtimi, nesveiku gyvenimo budu, bloga fizine
sveikata ir zmogaus teisiy pazeidimais. Taip pat esama ir specifiniy psichologiniy ir
asmenybés veiksniy, tarp jy ir genetiniy veiksniy nulemta biologiné rizika, dél kuriy kyla

psichinés sveikatos problemy.

Kaip stiprinti psichine¢ sveikatg?



Psichine sveikatg galime stiprinti kasdien. Stai keletas patarimuy:

1. Miego grafiko laikymasis. Miego sutrikimai turi jtakos ne tik sveikatos biiklei apskritai,
bet ir daro tiesioginj poveikj psichinei sveikatai. Zmonés, turintys ilgalaikiy miego problemy,
turi didesne psichinés biiklés sutrikimy tikimybe. Kod¢l taip atsitinka? Kai sutrinka miegas,
néra gaminamas gyvybiskai svarbus hormonas melatoninas. Melatonino truakumas gali
prisidéti prie:

e depresijos ir atminties sutrikimy vystymosi;

e neramaus miego ir ankstyvo pabudimo;

e sumazéjusios démesio koncentracijos ir padidéjusio nuovargio.

2. Miego trukmeé ir laikas. Pirmiausia, svarbu, kad miego trukmé biity ne trumpesné kaip 7—
8 valandos. Taip pat svarbu jprasti eiti miegoti kiekvieng dieng tuo paciu laiku.

3. Fizinis aktyvumas. Ekspertai mano, kad mankstos metu zmogaus smegenyse issiskiria
cheminés medziagos, kurios leidzia jaustis gerai. Reguliarus fizinis kriivis gali padidinti
Zmogaus saviverte ir padéti susikaupti, geriau miegoti bei geriau jaustis.

4. Dékingumo praktikos. Dékingumas yra jausmas, kuris gali turéti gydomajj poveikj. Kai
Jus pradedate pastebéti kg nors ryskaus, gyvenimas zydi rySkiomis spalvomis. Reguliarus
dékingumo reiskimas (bet kam, net Jiisy katei ar geram orui) pagerina Jusy nuotaikg ir
savijautg. Pradzioje tam, kad susiformuoty jprotis dékoti, galite atlikti tokj pratima: kiekvieng
vakara, prie§ eidamas (-dama) miegoti raskite pra¢jusioje dienoje bent 5 dalykus, uz kuriuos
galite padékoti.

5. Naujy dalyky mokymasis. Mokymasis padeda islaikyti aktyvias smegenis ir sumazina
Alzheimerio ligos i$sivystymo rizikg. Nebiitina mokytis uZsienio kalby ar jgyti dar viena
aukstajj iSsilavinimg. Svarbiausia — pats mokymosi procesas. Galite skaityti profesing
literatiira, eiti ] maisto gaminimo uzsiémimus, mokytis sititi, dainuoti ar pan. Pagrindiné
taisyklé — siekti to, kas nauja.

6. Rysiy su artimais Zmonémis palaikymas. RySys su artimais zmonémis gali padéti
susidoroti su stresu. Draugai, giminés ir Seima padeda jaustis mylimiems ir reikalingiems.
Artimi Zmones gali pasiiilyti kitokj poZiiirj ] jvairius dalykus, kurie neduoda Jums ramybeés.
Artimieji gali Jus palaikyti sunkiu periodu ir padéti iSspresti praktines problemas. Esant
Jvairioms situacijoms, su jais galite pasidalinti savo jausmais. Tai ypac¢ svarbu norint palaikyti
gera psiching sveikatg. Kalb¢jimas gali biiti metodas, padedantis susidoroti su problema, kuri
Jus kamuoja ilgg laikg. Tai, kad zmogus yra isklausomas, padeda jam pasijusti suprastu ir ne

tokiu vieniSu.



