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PSICHINE
SVEIKATA




Skatinti visos salies moksleivius drgsiai diskutuoti emocinio
rastingumo ir psichinés sveikatos temomis, imtis

iniciatyvos ir kartu su mokykly bendruomenémis prisideti prie
pozityvios emocinés aplinkos Lietuvos mokyklose gerinimo.

Lietuvos moksleiviy sgjungos (toliau - LMS) atstovai jvairiuose
Lietuvos regionuose skatins moksleivius, savivaldybiy atstovus
ir jvairiy sriciy specialistus diskutuoti programos temuy
klausimais, nagrinéti ir dalintis savo patirtimi, taip skleidziant
Zinig apie programgq ir jos tikslus.

THSST/AS

.4

Keiciantis veiklos programos temoms, ,Laikas jausti” é
ambasadoriai bei mokiniy savivaldy atstovai susipazins su ~—
virtualiais programos naujienlaiskiais, kurie skatins
diskutuoti jvairiomis, su psichine sveikata susijusiomis -~
temomis, atkreipti démesjj emocinio rastingumo bei —/

emocinés aplinkos mokyklose svarbq. Vykdydami
naujienlaiskiuose skelbiamus issidkius, ,Laikas jausti”
ambasadoriai turés galimybe kurti saugiq ir pozityviqg

emocine aplinkg savo mokykly bendruomeneése.

NSV


https://www.moksleiviai.lt/laikas-jausti/

Emocijos

Emocinis rastingumas bei jo ugdymas
mokyklose yra moksleiviy psichinés
sveikatos gerinimo bei saugios emociné
aplinkos mokyklose kirimo pagrindas.

ir jausmai yra du

O mm VO

skirtingi pojuciai

Stipri, greiciausiai, ne
sgmoningai, bet automatiskai,
nervy sistemos sukeliama
dvasiné busena, lemianti
malonias arba nemalonias
fiziologines reakcijas.
Emocijos yra nepastovios.

Zmogaus santykiy su tikroveés
daiktais ir reiskiniais
iIsgyvenimas. Jie susije su
aukstesniy poreikiy
patenkinimu. Lyginant su
emocijomis, jausmai yra
pastovus.



Sustok, stenkis atpaZinti, jog $iuo metu - rdyk paﬁ
jauti emoci|q; piktas, | cfn

‘Atpazines emocijas, stenkis jas suprasti: St prates kcnp rGﬂJ, 3 ;‘* rc
kodél jos kilo, kodél taip jautiesi? emociiq, jq idreidk. Le,[s__;}‘
dZiaugtis, pyk’n ~ ldus'rr ﬂ

Kaip kiekvienas moksleivis gali
stiprinti savo psichine sveikatg?



Turéti darbo ir poilsio rezimus;

Savo dienotvarkéje pasilikti laiko mégiamoms
veikloms, kurios leidzia atsipalaiduoti;

DZiaugtis savo pasiektais laiméjimais bei
nenulilGsti patyrus nesékme;

Dienos metu medituoti, apmaqstyti dienos
eigg ir savo elgesj, retlektuoti j savo poelgius;

Pasivaikscioti gryname ore;
Leisti sau gerai issimiegotfi;

Palaikyti sveikos gyvensenos principus: gerti
pakankamai vandens, daryti rytine mankstg;

Palaikyti rysius su aplinkiniais Zzmonémis,
bendrauti.

Mokymo jstaigos psichologas;
Visuomeneés sveikatos biuras veikiantis
savivaldybéje (suteikia iki 5 asmeniniy

konsultacijy su psichologu, jvairius mokymus);

Psichikos sveikatos centfras veikiantis
savivaldybéije.

Emocinés paramos linija 1809
Vaiky linija 116111

Jaunimo linija 8 800 28888
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Inicijuokite eksperto (tai gali bati mokyklos,
visuomeneés sveikatos biuro psichologas arba
kompetentingas lektorius) vedamus
mokymus/paskaitg mokyklos moksleiviams
emocinio rastingumo, moksleiviy psichinés
sveikatos tema. Uzsiémimo metu mokykités
atpazinti savo emocijas, jas valdyti bei stiprinti
savo psichine sveikata.




Inicijuokite mokyklos moksleiviy apklausg psichinés sveikatos
tema, jos rezultatus pristatykite mokyklos bendruomenei. Jei
apklausos rezultatai yra prasti, atkreipkite j tai démesj ir imkités

iniciatyvos. Apk'GUSOS klausimq sablonas.

Suzinokite, ar Jusy mokykloje dirba psichologas. Jei ne,
inicijuokite susitikimg su mokyklos administracija ir siekite, kad
mokykloje veikty psichologas, kuris konsultuoty mokyklos
moksleivius. Jei tai neimanoma, ieskokite kity alternatyvy, kur
moksleiviai galéty gauti psichologine pagalbg bei viesSinkite jas
mokyklos bendruomenei.

Jei mokyklos bendruomenés nariai isSreiskia poreikj tureti
atsipalaidavimo erdve mokykloje (tai gali biti minkstasuoliai,
stalo zaidimy kampelis, sédmaisiai), inicijuokite susitikimqg su
mokyklos administracija ir kartu siekite sukurti erdve
mokykloje, kurioje moksleiviai galéty atsipalaiduoti, pailseti.

_Laisva forma mokyklos bendruomenei paruoskite pristatymqg
apie psichine sveikatq, vietas kuriose moksleiviai gali gauti
~ psichologine pagalbgq. Sitlome pasitelkti mokyklos ar mokiniy
T ’"-savwaldos SOCICI'InIUS tinklus, mokyklos svetaine.

oo Mofyvuomncm plakaty ar lapeliy (iS panaudoto
et ----- poplerlaus) iskabinimg mokykloje su panasiais
i “*"’ﬁ-r ‘uzrasais j ,Tu esi svarbus!" arba ,Grazi Sypsena -

” 1"‘.'(";5 H’ "‘v‘_ ?:f:..'

dyk ja dazniau”


https://drive.google.com/file/d/1T230b_IBFoM8zO-9T4YUsfydMqNHbvQ4/view
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