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Mokymosi rezultatai

Sudalyvave Siame uzsiémime:
Jgysite ziniy apie emocineés ir psichinés geroveés palaikymo svarba.
Suzinosite, kaip galima rapintis savimi.
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Remiantis NHS, yra 5 Zingsniai, kurie pagerina psichine gerove:

* Bendravimas su kitais Zzmonémis;
* Buvimas fiziSkai aktyviam;

* Naujy jgudziy mokymasis;

* Pagalba kitiems;

* Gyventi dabartimi.

Saltinis: https://www.nhs.uk/mental-
health/self-help/guides-tools-and-
activities/five-steps-to-mental-wellbeing/
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1 uzduotis

Suplanuokite veiklg, kurig galite jtraukti | savo dienotvarke, kuri padés islaikyti
gerg emocine ir psichine gerove, naudojant kiekvieng is 5 sitlomy zingsniy.
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Rupinimasis
savimi

Pasaulio sveikatos organizacijos teigimu, rupinimasis savimi yra
apibréziamas kaip ,asmeny, Seimy ir bendruomeniy
gebéjimas skatinti rupinimasi sveikata, uzkirsti kelig ligoms,
iSlaikyti gerg sveikatos bukle ir susidoroti su liga ir negalia su
sveikatos prieziuros paslaugy teikéjo parama arba be jos”.

RUpinimasis savimi apima: e Socialiniai ir ekonominiai
. veiksniai

* Higiena

* Mityba

* Gyvenimo budas

* Aplinkos faktoriai

e Savarankiskas gydymasis.
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Saltinis:
https://www.who.int/reproductivehealth/sel
f-care-interventions/definitions/en/
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2 uzduotis

|ISnagrinékite savo mégstamos jzymybés rlpinimosi savimi ruting. Kg ji daro, kad
iSlaikyty gerg savo emocing ir psichine gerove?
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