Kaip stiprinti psichine sveikata?

Psichiné sveikata, daznai dar vadinama ,,emocine sveikata“, ne kg maziau svarbi nei fiziné.
Norédami gyventi pilnavertj gyvenima, turime saugoti savo psichine sveikata, ja ripintis,
mokeéti islaikyti psichologine pusiausvyra, iSmokti atpazinti emocines blsenas.

Patarimai kasdien stiprinantys psichine sveikata:

Jkvépk! Sviezias oras biitinas kiekvienai kiino lastelei. Jis padeda sustiprinti atsparuma ligoms,
mazina nuovargj ir palengvina viso organizmo darba

Judék! Sportas iSjudina ir kiing, ir nuotaika. Net ir lengvas pasivaiksciojimas mazina streso
hormony kiekj, padeda uzmirsti blogas mintis, gerina miega.

Veik! Prisimink savo pomeégius ir skirk jiems laiko. Tai puikus budas atsikvepti nuo darbuy,
atrasti naujy kurybiniy galiy ir bendraminciy

Kalbékis! Problemos atrodo ne tokios didelés, kai pasikalbi su kitu. Kalbantis daug lengviau
rasti iSeitj iS bet kokios situacijos.

Maitinkis sveikiau! Pilnavertis maistas gali padéti jaustis geriau. Be to, suteikia fizinés ir
psichinés energijos, didina darbinguma ir padeda iSvengti virSsvorio

Prisimink draugus! Bendravimas nugali vieniSuma. Tikra draugysté didina saviverte, stiprina ir
plecia socialinius rysSius bei daro teigiama jtaka visoms Zzmogaus gyvenimo sritims

Pailsék! 8-9 valandos miego daro stebuklus. Miego metu atsistato ir ,,persikrauna“ visos
organizmo funkcijos, kokybiskas miegas gerina darbinguma ir gyvenimo kokybe.



