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Mokymosi tikslai
Baige §j modulj dalyviai gebés:

e Paaiskinti, kas yra psichohigiena ir kodél ji svarbi psichinei bei emocinei gerovei.

e Atpazinti dazniausius i§Sukius ir jprocius, kurie silpnina psichohigiena.

e Taikyti paprastas kasdienes strategijas, padedandias iSvengti streso ir emocinio
iSsekimo.

e Susikurti asmeninj plang stipriai psichinei sveikatai palaikyti.

e Naudoti praktinius jrankius ir pratimus, stiprinancius atsparuma ir vidine pusiausvyra.

Jvadas

Psichohigiena - tai psichikos atitikmuo kasdienei higienai.
Tai mazy, nuosekliy veiksmy visuma, padedanti palaikyti
psichine sveikatg, iSvengti emocinio iSsekimo ir kurti gerove
palaikantj gyvenimo buda. Visi Zinome, kaip svarbu valytis
dantis, sveikai maitintis ir rGpintis kino Svara —tacCiau kaip
daznai samoningai rpinamés savo protu?

Skirkite akimirkg apmastymui: kada paskutinj kartg

sgmoningai pasirupinote savo psichine gerove?

Siandieniniame greitame ir nuolat sujungtame pasaulyje

daugelis Zmoniy praleidzia Siuos ,psichinés prieziuros*

iprocius. llgainiui tai gali sukelti perdegima, nerima ar nuolatinj iSsekimo jausma. Gera zinia ta,
kad psichohigiena yra paprasta ir lengvai pritaikoma kasdieniame gyvenime.

Siame skyriuje aptarsime pagrindines psichohigienos sritis, dazniausias klittis ir praktinius
jrankius, kurie padés iSlikti subalansuotiems, susitelkusiems ir emociskai stipriems —

o v v o—

1. Psichohigienos supratimas

Psichohigiena - tai visapusiSkas poziuris j psichinés gerovés iSsaugojima tiek individualiu, tiek
visuomeneés lygmeniu. Ji pabrézia, kad psichiné sveikata yra neatsiejama bendros sveikatos
dalis ir reikalauja samoningy pastangy.
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Paprasciau tariant, psichohigiena - tai kasdiené rupinimosi savo psichine sveikata praktika.
Kaip fiziné higiena saugo ktuing nuo ligy, taip

psichohigiena saugo protg nuo streso, <\/>

iSsekimo ir emocinés perkrovos. Ji apima

iprocius, ruting ir nuostatas, padedancias
iSlaikyti vidine pusiausvyra.

S

Pagrindinis jos tikslas — i§saugoti VI
harmoninga psichine busena, atsizvelgiant
i kiekvieno Zmogaus individualuma. Ji taip @

pat padeda uZzkirsti kelig psichiniams
sutrikimams ir stiprina atsparuma

Psichohigiena apima:

e Samoninguma - savo emocijy ir busenos stebéjima.

e Ribas - gebéjimg pasakyti ,ne“ ir saugoti savo laika.

e Pusiausvyra - darbo, santykiy ir poilsio derinima.

Atsistatyma - poilsio planavimag dar pries pasiekiantiSsekima.

Pavyzdziai:

e Pastebéti, kada tampate pavarge ar sudirge.

e Atsisakyti papildomy uzduociy, kai jauciatés pervarge.

e Skirti laiko darbui, socialiniam gyvenimui ir poilsiui.

e Daryti pertraukas, pasivaikScioti ar atsipalaiduoti dienos metu.

Psichohigiena — tai menas rlpintis savo protu dar prie$ atsirandant problemoms. Tai
prevencija, o ne krizés valdymas.

2. Reiskiniai, neigiamai veikiantys gerove

Daugelis zmoniy vertina savo psichine sveikata, ta€iau vis tiek susiduria su sunkumais
palaikant gerg psichohigiena. Siuolaikinis gyvenimas sukuria nemazai jprasty klia¢iy. Net ir tie,
kurie rpinasi savo psichine sveikata, gali sunkiai iSlaikyti tinkamus psichohigienos jprocius.
DaZniausios klittys yra Sios:

Létinis stresas: kai stresas tampa nuolatinis, kUnas ir protas nebeturi galimybés atsigauti. Tai
gali paveikti atmintj, nuotaika ir net fizine sveikata.
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Skaitmeniné perkrova: telefonai, el. laiSkai
ir nuolatiniai praneSimai reiskia, kad retai
kada visiskai atsijungiame. Si ,nuolat
jjungta“ busena palaiko musy smegenis
nuolatinio budrumo rezime.

Nerealus lukesciai: lyginimasis su kitais —
daznai remiantis filtruotais ir idealizuotais
vaizdais internete — gali sukelti jausma,
kad niekada nepadarome pakankamai.

Nesveiki gyvenimo budo jprociai:
praleidziami valgiai, per mazai miego ar
fizinio aktyvumo stoka mazina gebéjima
susidoroti su iSSukiais.

Samoningumo stoka: daugelis Zzmoniy tiesiog nezino, kaip atrodo tinkama psichiné
savipriezilra. Jie imasi pokycCiy tik tada, kai susiduria su krize.

3. Sprendimai ir gerosios praktikos

Gera psichohigiena néra sudétinga, taCiau ji
reikalauja nuoseklumo. Jai nereikia dideliy
gyvenimo budo pokycCiy — net ir mazi kasdieniai
jprogiai gali turéti didele reik§me. Zemiau
pateikiamos pagrindinés praktikos, kurias
galima lengvai jtraukti j kasdienj gyvenima:

a) Kasdiené rutina protui

e Dieng pradekite trumpu vidiniu
pasitikrinimu: ,,Kaip as jauciuosi? Koks
Siandien mano demesio fokusas?

NN

e Kas 90 minuciy suplanuokite bent viena
sgmoninga pertrauka.

e Dieng uzbaikite ,,atsijungimo ritualu“ -
iprociu, kuris signalizuoja smegenims,
kad darbas baigtas, pavyzdziui, uzdarant kompiuterj ir pasidarant arbatos.

b) Streso valdymo priemonés

e PrieSreaguodamij stresines situacijas, tris kartus létai ir giliai jkveépkite.

e UzraSykite savo rupescius, kad ,,iSlaisvintumeéte® mintis.

e Naudokite trumpus atsipalaidavimo pratimus, pavyzdziui, tempimo pratimus ar
raminancios muzikos klausyma.
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c) Samoningumo praktikos

Mokykités sutelkti démes;j j dabarties
akimirkg — valgydami, vaik§Ciodami
ar kalbédami su draugu.

Veskite dekingumo dienora$tj ir
kasdien uzsiraSykite tris teigiamus
dalykus.

d) Sveiki gyvenimo budo pasirinkimai

Siekite reguliaraus miego rezimo — 7—
9 valandos per nakt;.

Gerkite pakankamai vandens ir
venkite per didelio kofeino kiekio.
Jtraukite judéjima j savo dieng —net ir
trumpi pasivaiksciojimai yra svarbus.

e) Socialinis rySys

4. Psichohigienos taikymo kliutys

Skirkite laiko Zmonémes, Salia kuriy
jauciatés palaikomi.

Dalinkités savo sunkumais su
patikimais draugais ar Seimos
nariais, kol jie dar netapo per dideli.

PENKI PSICHOHIGIENOS

PAMATAI

KASDIENE RUTINA IR STRUKTURA

Nuosekliy kasdieniy jprociy karimas,
palaikantis psichine sveikata

STRESO VALDYMAS

Praktiniy techniky naudojimas
stresui mazinti

SAMONINGUMAS IR DEMESINGUMAS
Samoningumo meditacijos, jogos
ar dékingumo pratimy praktika

SVEIKI GYVENIMO BUDO PASIRINKIMAI

Pakankamo miego, subalansuotos mitybos
ir reguliaraus fizinio aktyvumo prioritetas

SOCIALINIAI RYSIAI IR PALAIKYMAS

Palaikanciy santykiy palaikymas
ir pagalbos ieskojimas, kai jos reikia

Zinoti, ka reikia daryti, ne visada reiskia tai daryti. Kai kurios kliatys:

Kaltés jausmas darant pertraukas.

Jsitikinimas, kad ,,rpinimasis savimi“ yra savanaudiskas.
Darbo aplinka, kuri skatina pervargima, o ne pusiausvyra.
Laiko trikumas dél Seimos ar prieziuros jsipareigojimy.

Siy kliagiy jveikimas daznai reiskia ne tik jprodiy, bet ir jsitikinimy keitima. Pavyzdziui,
suvokimas, kad poilsis yra produktyvumo dalis, gali padeéti atsikratyti kaltés jausmo ilsintis.

Kurias i$ Siy klit¢iy atpazjstate savo gyvenime?

Project No. 2024-1-CZ01-KA220-ADU-000245951



PEACE
WORK

\liz

A (4

5. Nauji poziuriai

:* Co-funded by
the European Union

eV v -

Siuolaikinis gyvenimas sukdré naujy i§80kiy, bet kartu ir naujy sprendimuy psichohigienai:

e Skaitmeninio atsijungimo dienos: visiSkas atsijungimas nuo jrenginiy kelioms
valandoms ar visai dienai per savaite.

e Mikrojprociai: labai mazi veiksmai, trunkantys maziau nei minute, taciau ilgainiui
turintys didelj poveikj (pvz., stikliné vandens prie§ kava).

e Psichikos sveikatos programélés: vedamos meditacijos, nuotaikos stebéjimas ir
kvépavimo pratimai jasy telefone.

e Bendruomenés palaikymo grupés: tiek virtualios, tiek gyvos erdvés dalintis patirtimi ir
patarimais.

6. Praktiniai jrankiai
Stai trys paruosti naudoti jrankiai, kuriuos galite pritaikyti:
Kasdienis psichohigienos planas

Sukurkite lentele su stulpeliais: Ryto jprotis, Dienos jprotis, Vakaro jprotis. Kiekviename
stulpelyje jrasykite nedidelius, lengvai jgyvendinamus veiksmus.

Pavyzdys:

Ryto jprotis

Dienos jprotis

Vakaro jprotis

Pasitempkite 2 minutes

Pasivaiksciokite 10 minuciy

Uzsirasykite 3 gerus dalykus,
kurie nutiko per dieng

Isgerkite stikling vandens
pabude

Atlikite 5 gilius kvépavimus
norédami atsipalaiduoti

ISjunkite darbo / mokyklos
pranesimus

Pagalvokite apie vieng teigiama
ketinimg dienai

ISeikite j laukg pasivaikscioti
ir jkvépti gryno oro

Skirkite 10 minuciy veiklai,
kuri jus atpalaiduoja

Pirmas 10 minuciy
nezitirekite j telefong

Pasitikrinkite, kaip jauciatés
(kiinas ir nuotaika)

Apmastykite, kas Siandien
pavyko gerai

Atlikite trumpg tempimo
pratima ar lengva manksta

Isgerkite vandens ir pailsékite
akis nuo ekrany

Paskaitykite keleta knygos
puslapiy

Streso situacijy registras

UzraSykite, kas sukélé stresa, kaip reagavote ir kg kitg kartg galétuméte padaryti kitaip.
Samoningumo minuteé

Kiekviena dieng pasirinkite vieng momenta sustoti, giliai pakvépuoti ir detaliai pastebéti savo

aplinka.
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7. Veiklos

o Refleksija: aprasSykite situacija, kai jautétés visiSkai psichiskai iSseke. Kokie jprociai
galéjo to iSvengti?

e Situacija: jsivaizduokite, kad kolega sako: ,,Neturiu laiko rlpintis savimi. Darbas visada
pirmoje vietoje.“ Kaip atsakytuméte?

e Saves jsivertinimo testas: jvertinkite save nuo 1 iki 5 pagal Siuos aspektus — miegas,
mityba, socialiniai rySiai, streso valdymas ir riby nustatymas.

e Veiksmy planas: pasirinkite vieng psichohigienos jprotj, kurj praktikuosite kasdien
ateinanciag savaite.

8. Santrauka

Psichohigiena néra apie tobuluma - ji apie nuosekluma. Kaip kasdienis danty valymas saugo
jusy dantis, taip kasdiené psichiné saviprieZitra saugo jusy emocine sveikatg. Skirdami Siek
tiek laiko kasdien, galite sustiprinti atsparuma, pagerinti démesio koncentracijg ir kurti
gyvenima, kuriame gerové yra norma, o ne iSimtis.

9. Pagrindinés zinutés

e Psichinei gerovei blatina kasdiene priezilira.

e Mazijprociai padeda iSvengti didesniy problemy.

e Ribos, poilsis ir sgmoningumas saugo psichine energija.
e Psichohigiena stiprina atsparuma.

Literatura
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Sugriuvimas uz ekrano - jaunos projekty
vadoves perdegimas

Trumpas aprasymas:

Anna, 29 mety projekty vadoveé vidutinio dydzio nevyriausybinéje organizacijoje, buvo Zinoma
dél savo patikimumo ir atsidavimo darbui. Kai jos organizacija finansinio neapibréztumo
laikotarpiu peréjo prie visiSkai nuotolinio darbo, Anna pajuto poreikj ,,jrodyti savo verte“. Ji dirbo
po 12 valandy per dieng, praleisdavo piety pertraukas ir atsakinédavo j el. laiSkus iki vélyvo
vakaro.

Neturédama aiskios dienos strukturos ir sveiky riby, ji pradéjo prasc¢iau miegoti, atsitrauké nuo
socialiniy kontakty. Laikui bégant jai pasireiSké dazni migrenos priepuoliai, nerimo simptomai
iremocinis iSsekimas. Nedidelé vadovo kritika tapo luzio taSku —ji pravirko ir pasiémé savaités
nedarbinguma.

Annos patirtis parodo, kaip psichohigienos nepaisymas — net ir tarp kompetentingy bei
motyvuoty specialisty — gali sukelti perdegima ir emocin] i§sekima. Sis atvejis isryskina riby
nustatymo, atstatomuyjy jprociy palaikymo ir ankstyvy psichinés jtampos zenkly atpazinimo
svarba.

Problemos aprasymas:

Anna neturéjo pakankamo supratimo apie pagrindinius psichohigienos principus, tokius kaip
aiskiy darbo ir asmeninio gyvenimo riby nustatymas, pertrauky planavimas ir kasdienis streso
reguliavimas. Jos siekis dirbti daugiau nei reikia lémé nuolatinj pervargima be tinkamo poilsio.

Emociniai / fiziniai padariniai:
e Emocinis iSsekimas ir nuovargis
e Padidéjes jautrumas kritikai
e Daznigalvos skausmai ir nemiga

e Kaltés ir nepakankamumo jausmas

e Socialinis atsitraukimas ir sumazéjusi motyvacija
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Reakcija / intervencija

Anna nusprendé pasiimti trumpalaikj nedarbinguma. Personalo skyrius (HR) sujungé ja su
psichologinés geroves konsultantu, kuris padéjo jdiegti kasdienj ,,atsijungimo ritualg®, planuoti
reguliarias pertraukas ir taikyti gilaus kvépavimo pratimus. Anna pradéjo vesti streso situacijy
dienorastj ir lankyti kassavaitinius sgmoningumo uzsiémimus. Su vadovo palaikymu ji i naujo
apibrézeé savo darbo kravio ribas.

Per du ménesius ji pastebéjo sumaZzéjusj stresa, pageréjusj miegg ir labiau subalansuotg

gyvenimo buda.

Refleksijos klausimai:

1. Kokie ankstyvieji perdegimo poZzymiai buvo matomi Annos elgesyje?

2. Kaip struktiruotas psichohigienos planas galéjo padéti iSvengti Sios situacijos?

3. Kokia yra organizacijy atsakomybé rlupinantis darbuotojy psichine gerove dirbant
nuotoliniu badu?
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