PSICHINE SVEIKATA
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Psichikos
sveikata — kas
tai?

Kalbédami apie psichikos sveikatg,
galvoje turime keletg dalyky:

» Kaip mes jauCiamés emociskai?

* Kaip mes susitvarkome su mus
slegianCiomis problemomis?

» Kaip mes vertiname kitus zmones?

Psichikos sveikata yra labai svarbi
Siuolaikinéje visuomenéje, nes 1 iS 5
zmoniy  turi psichikos  problemy.
Dauguma i§ muasy pazjstame Zmogu,
turintj tokiy problemy. Tokie Zzmones
daznai kencia tyliai ir yra vienisi.
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Psichikos sutrikimas —
kas tai yra?

Psichikos sutrikimas, psichikos liga,
protiné liga, dvasios negalia — tai
tam tikras psichikos funkcijy
(mastymo, elgsenos, jausmy ...)
sutrikimas. Kartais taip
apibudinamos tiesiog dvasinés
problemos.
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Emocijos

Emocija — tiesioginis aplinkos reiskiniy ir
situacijy iSgyvenimas. Emocijos susijusios su
fiziologiniy poreikiy patenkinimu arba
nepatenkinimu. Emocijoms priskiriami ir
iSgyvenimai, susije su pojuciais. Palyginti su
jausmais, emocijos yra gana nepastovios. Jos
atspindi Zmogaus santykj su kai kuriais
objektais tam tikru metu ir tam tikromis
aplinkybémis, taigi jos yra situaciniai
iSgyvenimai.
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Jausmai

Jausmai — gilesniy Zmogaus santykiy su tikroves
daiktais ir reiskiniais iSgyvenimas. Jie susije su
aukstesniy poreikiy — socialiniy, pazintiniy,
dvasiniy — patenkinimu. Palyginti su emocijomis,
jausmai yra gana pastovus. Jausmais Zmogus is
aplinkos isskiria tuos reiskinius ir dalykus, kurie
jam ypac¢ svarblis. Jausmy objektai yra
pirmiausia tie reiskiniai ir tos sglygos, nuo kuriy
priklauso asmenybei reikSmingy jvykiy raida.
Atsirade kaip emocinio patyrimo apibendrinimo
rezultatas, susiformave jausmai tampa Zmogaus
emocijy pamatu. Nuo jy priklauso, kaip vystosi
musy emocijos bei kinta jy turinys. Asmenybei
vystantis, susidaro jausmuy hierarchiné sistema —
joje vieni jausmai vyrauja, kiti potencialUs,
nerealizuoti. Vyraujanciy jausmy turinys lemia
asmenybés kryptingumga. Zmoniy jausmai
skiriasi  savo  gilumu, pastovumu bei
veiksmingumu.
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Kodél jausmai svarbus?

Kai kuriems iS musy atsiranda neigiami
jausmai deél to, kokias emocijas patiriame.
Kartais slepiame savo liudesj ir sugeriame
savo pyktj. Kartais net patys nesuprantame,
kg jauCiame. Ir tai néra naujiena.
Psichoterapeutai teigia, jog esame iSmokyti
slépti savo jausmus. Nerodome savo emocijy
vien dél to, kad musy elgesys buty tinkamas ir
kad isvengtume konflikty.

/moneés baiminasi, kad daznai jy iSgyvenami
jausmai gra netinkami, beprotiski ir neteisingi.
Jie bijo buti atstumi, jvertinti kaip kvailiai ar
reiklis zmoneés. Kai jauciasi litdni ar iSsigande,
mano, kad Kra silpni, tad jie vengia Siy
emocijy. O kartais net ir ignoruoja Siuos
jausmus, nes tiki, kad neturéty taip jaustis.
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GYVENIMO RATO SUBALANSAVIMAS

Kaip as jauciuosi skirtingose gyvenimo srityse?

* Jvertinkite balais nuo 1 iki 10 savo savijautg
kiekvienoje savo gyvenimo srityje.

* Pasirinkite sritj, kurioje norétumeéte tobulintis ir
numatykite konkrecius uzdavinius artimiausiam
laikotarpiui (pvz. 2-3mén.)

Jsivaizduokite, jog jau pasiekéte tuos uzsibréztus
uzdavinius.
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* Kokig jtaka Siy uzdaviniy pasiekimas turés
kiekvienai gyvenimo sriciai? (jvertinkite kaip
keisis pirminiai balai)
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PSICHOLOGINIS TONAS:

e CHRONISKAS PSICHOLOGINIS TONAS —
ilgalaiké, mazai besikeicianti
emociné busena

e SITUACINIS PSICHOLOGINIS TONAS —
trumpalaikis, jvykio ar zmogaus
sukeltas jausmas

e SOCIALINIS PSICHOLOGINIS TONAS —
vieSai rodoma emocija socialinéje
aplinkoje
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EMOCINIY TONU SKALE — energija gyventi

4 ZAVEJIMASIS, |SITARAUKIMAS, PAKILUMAS
3,5 GAN DIDELIS SUSIDOMEJIMAS

3 NUOSAIKUS, PAKANKAMAS DOMEJIMASIS
2,5 ABEJINGUMAS, NUOBODULYS

2 ISREIKSTAS DIRGLUMAS, NEPASITENKINIMAS

1,5 NEAPYKANTA, PYKTIS

1 VIDINIS NEPASITENKINIMAS, NUSILYLIMAS, BAIME
0,5 LIUDESYS, SKAUSMAS, APATIJA

0,1 GILI APATIJA
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K3 daryti, kad psichikos sveikata buty gera?

Mes visi skirtingi, todel kiekvienas geriau zinome, kas mums padeda atsipalaiduoti,
kai mes esame stresinéje busenoje ar kai jauCiameés nelaimingi. Kai kurie zmonés
klauso muzikos, kiti sportuoja. Svarbu taisyklinga mityba ir geras draugas, kuriam
galite issipasakoti...

O kas jei iSbandéme visus Siuos metodus, 0 mums nepageréjo?

Jei tai nepadeda, tai gali reiksti, kad turite psichikos problemy ar sergate
psichikos liga. Psichikos problema gali buti isgydyta kaip sloga, kuri sugriauna
musy bendrg gerg savijautag. Kartais tai gali trukti labai trumpai, bet kartais
reikia profesionalo pagalbos. Gydymo laikas labai skirtingas ir priklauso nuo
ligos sunkumo.
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Kaip psichikos ligos paveikia mus?

Psichikos liga paveikia musy mastyma, elgesj
bei reakcijg j tam tikrus dalykus. Kai kurios
ligos sustiprina visiems budingus jausmus,
tokius kaip liudesys ar dziaugsmas. Kartais Sie
jausmai pasidaro tokie stiprus, kad darosi
sunku juos kontroliuoti, Kai jausmai uzvaldo
Zzmogy, jis nebegali testi savo gyvenimo
normaliu ritmu ir jam reikia pagalbos. Kitos
ligos gali visai panaikinti jausmus ir zmogus
jauciasi vieniSas ar niekam nereikalingas.
Dazniausiai pasitaikancios psichikos ligos — tai
Sizofrenija, depresija, nerimas.
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Ar zmonés psichikos liga serga nuolatos?

Psichikos liga retkarciais praeina ir zmogus gali pasijausti visiskai sveikas, bet liga gali
staiga grjzti. Dazniausiai Sios ligos buna epizodiskos. Epizodai kartojasi:

e Tik vieng karta gyvenime ir zmogus toliau gyvena jprastu budu
e Epizodai kartojasi, bet su pertraukomis, ir Zzmogus tarp epizody gyvena normaliai

Kai kurios psichikos ligos yra panasios j fizines ligas, kaip pavyzdziui, insultas ar
pneumonija, ir gydyti tereikia tik kartg gyvenime. Taciau kitg ligy gydymui vaistai
reikalingi visg gyvenima (kaip insulinas diabetikui).
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Kas sukelia psichikos ligas?

Ne visos psichikos ligas sukelianCios priezastys yra paprastos ir suprantamos.
Dazniausios priezastys, galinCios sukelti psichikos liga:

e Siaubingas jvykis asmens gyvenime
e Genai, paveldimumas
e Pastovi stresiné busena

e Fiziné negalia.
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K3 galime padaryti, kad padétume psichikos ligoniams?

Svarbiausia yra suteikti jiems
profesionalig pagalbg kaip galima
greicCiau.

ir kuo ankstyvesnéje ligos stadijoje. Kuo
ankscCiau sergantis asmuo bus pradétas
gydyti, tuo geresniy rezultaty jis pasieks
gyvenime.
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Kur ieskoti nemokamos pagalbos?

e Profesionali psichiatring,
psichologing, socialiné pagalba
teikiama valstybiniuose sveikatos
centruose, gydyklose bei
konsultacijose.

e Savanoriska specialiai parengty
konsultanty emociné pagalba
teikiama nuotoliniu budu
suaugusiems — Vilties linijoje, o
jauniems zmonéms - Vaiky ir
Jaunimo pagalbos linijose.
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