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13-18 Mety jaunuoliy vystymosi ypatumai

Fizinés zonos poky¢iai

Brendimo laikotarpiui badingas greitas, bet netolygus kiino augimas
ir fiziologiniai poky¢iai, kurie reik§mingai veikia paauglio psichika.
Kino i§vaizdos ir elgsenos pokyc¢iai lemia naujo saves jvaizdzio for-
mavimasi ir padidéjusj susidoméjimg savo i$vaizda. Dél netolygaus
raumeny ir kauly sistemos vystymosi rankos, kojos ir galva auga grei-
¢iau nei stuburas, todél laikinai prarandama judéjimo lygsvara. Tai
gali prisidéti prie paagliy drovumo ir Zemos savivertés. Netolygus
kraujotakos sistemos vystymasis (Sirdis auga greiciau nei kraujagys-
lés) gali sukelti negalavimus, galvos skausmg ir periodiska psichinés
veiklos mazéjimg. Paauglio nervy sistemoje nuolat dominuoja, o néra
slopinami dirgikliai, todél daznai svyruoja nuotaika, padidéja emo-
cinis jautrumas ir dirglumas. Mergaiciy brendimo procesui budin-
gas riebalinio audinio kaupimasis ant pilvo ir §launy, krity augimas
ir pirmosios menstruacijos. Berniukams auga raumenys, rankos, sé-
klidés ir varpa, atsiranda erekcija ir ejakuliacija, keiciasi balso auks-
tis ir diapazonas. Nepriklausomai nuo lyties, Sie poky¢iai skatina po-
reikj uzmegzti pirmuosius intymius santykius ir kurti romantiskus
santykius.

Kano poky¢iai turi jtakos tam, kaip bendraamziai ir suaugusieji su-
vokia pauglj, elgiasi su juo. Kartais fizinis vystymasis vyksta greiciau
arba léciau nei jprastai, o tai gali lemti per aukstus ar per Zemus la-
kescius paauglio atzvilgiu. Tyrimai rodo, kad paaugliai, kurie vystosi
greic¢iau nei jy bendraamziai, yra labiau linke j rizikingg elgesj, o pa-
augliai, kurie vystosi léciau nei jy bendraamziai, yra labiau linke pa-
tirti patycias. Brendimo tempas priklauso ir nuo lyties, mergaités pra-
deda bresti anksciau. Kino ir elgsenos pasikeitimai paaugliams gali
bati skausmingi. Jie gali nerimauti, kad nepritampa prie bendraamziy.

Patarimai suaugusiems, kaip palaikyti paauglj jo fizinio vystymosi

periodu:

e Paaiskinkite, kad organizme vykstantys poky¢iai yra nataralas ir nors jie vyksta
visiems, tempas yra individualus.

 Svieskite apie sveikos gyvensenos principus ir privalumus.

e  Skatinkite pazinti savo kiing stebint ir lieciant jj jvairiy veikly metu; savo kino
pazinimas skatina sveika elgesj ir psichine sveikata bei gerove.

e Sudarykite galimybes sveikatinimo veikloms (pvz., mankstai)



Pazinimo poky¢ciai

Paauglystéje keiciasi paauglio pasaulio suvokimas. Paauglystéje vys-
tosi vizualizacijos gebéjimai, pereinama nuo grafiniy vaizdiniy link
grafiniy diagramy, kurios sustiprina emocijy ir motyvacijos jtaka su-
vokimo produktyvumui. Pageréja vizualiné ir garsiné diferenciaci-
ja, jveikiamas vaiky suvokimo sinkretizmas, pagiléja meniniy raisky
(poezijos, muzikos, tapybos ir kt.) suvokimas. Paagliai pradeda gebéti
planuoti, sistemingai ir nuosekliai suvokti reiskinius, giléja mastymo
ir suvokimo poveikis analizuojant, sintezuojant ir apibendrinant su-
vokiamus vaizdus.

Keic¢iasi mgstymo ir atminties santykis, pradedama daugiau mas-
tyti. Aukstesniy psichiniy funkcijy intelektinis procesas paprastai pa-
sizymi mastymo pokyciais: pereinama nuo objektinio ir vizualinio
mastymo prie abstraktaus; atsiranda gebéjimas klasifikuoti heteroge-
ninius objektus, analizuoti naujus objekty ir kategorijy derinius; at-
siranda gebéjimas abstrakciai kalbéti, palyginti alternatyvias idéjas,
sistemingai formuluoti hipotezes, daryti i$vadas ir, jei reikia, ekspe-
rimentuojant patikrinti jy teisingumga, kurti idéjas ir jas jgyvendinti,
reflektuoti (stebéti) savo psiching veikla, formalaus mastymo aprais-
kas. Jvaldomas diskursyvus mastymas, pagrjstas i$pléstiniais apmas-
tymais bei gebéjimu analizuoti ir atskirti Zodzius, ketinimus ir veiks-
mus. Jaunuoliai paprastai skeptiskai vertina suaugusiyjy paaiskinimus,
abejoja jy jrodymy teisingumu ir ieSko savo kontrargumenty. Vystosi
metakognityviniai (mastymo apie mgstyma) jgudziai, padedantys at-
rasti efektyviausius mokymosi ir informacijos jsisavinimo buadus.

Vaizduoté vystosi lygiagreciai su suvokimu, atmintimi ir mastymu. Tai
padeda paaugliams pradéti rasyti eilérascius, piesti, konstruoti ir pan.

Paaugliai taip pat pasitelkia vaizduote fantazuodami apie sociali-
nius santykius, pavyzdziui, norimus intymius santykius.

Motyvacija mokytis paauglystéje atsiranda dél socialiniy veiksniy,
tokiy kaip tévy, mokytojy ir asmeninio spaudimo, susijusio, pavyz-
dziui, su perspektyva jgyti aukstajj i$silavinima ar plétoti kognity-
vinius interesus. Sgmoningas teigiamas pozidris | mokymasi paau-
glystéje atsiranda tada, kai susivokiama, kad Zinios tampa butinos
suaugus. Gyvenimas atitinka pazintinius interesus. Paauglystéje mo-
tyvacija mokytis gali pablogéti dél Siam laikotarpiui budingy emoci-
niy ir psichiniy sunkumy bei iSoriniy aplinkybiy, ypac dél sustipréju-
sio netikrumo jausmo dél ateities, gyvenamosios vietos ir perspektyvy
susirasti darba.

Patarimai suaugusiems, kaip palaikyti paauglj, iSgyvenantj pazinting
raida:

e Uzduokite atvirus klausimus apie sudétingas problemas.

e Padékite paaugliams apsvarstyti jvairiy veiksmy, ypac rizikingy, pasekmes.

e Suteikite galimybiy mokytis sveikai rizikuojant (pvz., iSbandant nauja veikla).
e Sudarykite patrauklias galimybes mokytis (pvz., imantis lyderystés);

e Padékite mokymosi sunkumy turintiems jaunuoliams.



Smegeny dalys vystosi skirtingu metu, o smegeny dalis, atsakin-
ga uz abstrakty mastyma, planavima ir sprendimy priémima, vystosi
paskutiné. Smegenys visiskai i§sivysto dvidesimtaisiais metais, o tai
turi jtakos paaugliy impulsy kontroliavimui ir sprendimams, kurie
dazniau grindziami emocijomis nei logika. Todél paaugliai labiau nei

Pokyc€iai emocijy srityje

Brendimas yra vienas i§ kritiniy asmenybés emocinio ir valios re-
guliavimo etapy, sunkus ir priestaringas. Todél paaugliams budin-
gas jautrumas ir staigiis emocijy bei nuotaikos pokyciai be svarbiy
priezasc¢iy. Emociniy iSgyvenimy poky¢ciai gali bati greiti, kardinaliai
priesingi ir netgi sujungti prieSingas emocijas ar jausmus. Tai skatina
susizavéjimo vystymasi, kuris Siuo raidos laikotarpiu gali buti labai
jvairus: intelektualinis, estetinis, fizinis, susijes su azartiniais losimais.

Padidéja jautrumas sau ir kity Zmoniy kalbai ir elgsenai.
Vadinamasis jaunatviskas emocinis kompleksas sujungia sentimenta-
lumg ir abejingumg, drovumg ir lengvabudiskumg, norg buti pripa-
zintam Kity ir vienatvés troskimg. Paaugliai labiau suvokia savo ir kity
jausmus ir sugeba stipriai emociskai prisiristi ir pasiaukoti deél kity.
Paauglystés pabaigoje padidéja savitvardos gebéjimas - kontroliuoti
savo mintis, emocijas ir elgesj, leidziantis imtis ir testi j tiksla orien-
tuota veikla.

Paaugliai patiria keleta psichologiniy poreikiy, kuriy patenkinimas
turi jtakos jy savijautai ir psichinei sveikatai. Sie poreikiai pirmiau-
sia apima savirai$ka, priémima, priklausyma grupei, patikima, veiki-
m3a ir daryma kazka svarbaus, stipréjancia seksualing tapatybe ir ben-
dravimg su suaugusiais vienodomis sglygomis. Siuos poreikius, be
kita ko, tenkina emancipacija (elgesys, kuriuo siekiama issilaisvinti

suaugusieji buna linke iSbandyti naujus dalykus ir rizikuoti. Net jei
paauglys tinkamai jvertina rizika, rizikingy sprendimy priémimui jta-
kos gali turéti emocijos ar socialinis atlygis. Jaunuoliai paprastai teikia
pirmenybe tiesioginiam atlygiui, pavyzdziui, malonumui ar bendra-
amziy pritarimui, o ne galimy ilgalaikiy pasekmiy perspektyvai.

i$ suaugusiyjy kontrolés ir jgyti didesne¢ laisve, pasitikéjimg savimi
ir nepriklausomybe), susizavéjimas (intensyvus susidoméjimas, ma-
lonumas, susizavéjimas konkreciais Zzmonémis ar reiskiniais), prisi-
riS$imas prie grupés (noras priklausyti tam tikrai grupei), atmetimas
(prieSinga pasyvaus-gynybinio tipo reakcija).

Paauglystei budingos tapatybés paieskos, spartéja savimonés vysty-
masis, apimantis sudétingg savo patirties pasaulj. Iskyla poreikis pa-
zinti save kaip asmenybe. Paauglio refleksija formuojama nuo etapo,
kai individualas veiksmai tampa suaugusiyjy lukesc¢iy objektu, anali-
zuojant savo charakterio bruozus ir asmenybe santykiuose su kitais
zmonémis, iki kritinio pozitrio j save. Gebéjima jvertinti save for-
muoja ne tik autoritetingy suaugusiyjy liakesciai, bet ir bendraam-
ziy pozitris, ankstesnés sékmés ir nesékmés bei reikalavimai sau.
Paaugliams budingas tvirtas nepasitenkinimas savimi lyginant save
su kitais ir idealaus saves jvaizdzio svarba. Savigarba daro jtaka paau-
gliy psichinei gerovei ir vykdomos veiklos apimciai bei rasiai, jskai-
tant socialinius santykius. Tai taip pat gali turéti jtakos mokyklos re-
zultatams. Tyrimai rodo, kad paaugliai, turintys teigiama saviverte,
yra sékmingesni akademiskai nei paaugliai, turintys neigiamg (zema)
saviverte. Paauglystés pabaigoje saviverté gali tapti reikSmingu paau-
glio elgesio reguliatoriumi.



Paaugliai yra ypac pazeidziami dél jvairiy psichikos sveikatos sutri-
kimy. Tipiski sutrikimai $iuo raidos laikotarpiu yra nerimas, depresi-
ja, valgymo sutrikimai, priklausomybés nuo medziagy, rizikingas el-
gesys (pavyzdziui, seksualinis).

Pokyciai socialinéje srityje
Paaugliui budingos dvi esminés priesingos tendencijos — izoliuoti save
ir siekti priklausymo grupei. Izoliacija - kai paauglys leidzia laikg vie-
nas galvojant ar klausantis muzikos, atsisakant dalyvauti suaugusiyjy
organizuojamuose socialiniuose renginiuose ir ieskant teritorinés au-
tonomijos (pavyzdziui, poreikis likti savo kambaryje). Tendencija pri-
klausyti grupei pasireiskia noru buti bendraamziy aplinkoje ir su jais
bendrauti. Mazdaug 14-15 mety paaugliai atsirenka santykius su zmo-
némis ir diferencijuoja juos j pazjstamus, kolegas ir draugus. Esminé
paaugliy draugystés priezastis — emocinés vienatvés jveikimas.
Paaugliams taip pat svarbu turéti Zzmoniy grupe, kurios vertybés
jiems priimtinos ir kurios elgesio normy bei vertinimy paaugliai lai-
kosi. Tai atliepia saves pateikimo, integracijos, saves pasitikrinimo ir
savigarbos formavimosi poreikj. Aktyvuojami psichosocialiniai me-
chanizmai, kurie apima prisitaikymg prie grupés, imituojant jos el-
gesj arba pasiekiant populiarumag per sékme reik§mingoje veiklos
srityje. Stiprus polinkis jgyti grupés pritarima gali sukelti Zalingg ir
net destruktyvy elgesj. Migranty ir (arba) pabégéliy kilmés paaugliai

Patarimai suaugusiems, kaip palaikyti paauglj, iSgyvenantj emocinj
vystymasi:

e Priimkite intensyvy ir besikeic¢iantj paauglio emocinj pasaulj.

e Skatinkite saves supratima.

® Modeliuokite konstruktyvig emocijy iSraiska.

e Stiprinkite pasitikéjimg savimi ir savarankiskuma.

e Padékite emociskai kebliose situacijose.

e Reaguokite j psichikos sveikatos sutrikimy simptomus.

patiria ypatingy sunkumy integruodamiesi j savo bendraamziy grupe.
Kultariniai skirtumai $iuo atveju gali sukelti socialinj susvetiméjima
ar net diskriminacija.

Bendravimas su bendraamziais yra pagrindinis paauglystés bruo-
zas. Tai yra galimybé gauti informacijos ir pazinti save, ugdytis sa-
varankiskuma, jgyti ir plétoti socialing sgveika per emocinj kontak-
ta ir gauti savitarpio pagalbos, lavinti empatinius jgudzius, dalintis
savo interesais ir jausmais, kartu praleisti laikg, uzmegzti santykius
su priesingos lyties paaugliais ir suprasti ly¢iy vaidmenis, jgyti pa-
tirties siekiant priimtino socialinio statuso. Bendraamziy aplinkoje
paaugliai taip pat prisiima naujus socialinius vaidmenis, pavyzdziui,
tampa lyderiu, patikétiniu ar romantisku partneriu. Paauglystéje taip
pat padidéja gebéjimas jsijausti ir jvertinti unikalius Zmoniy skirtu-
mus. I$mokstama atsizvelgti j kity Zmoniy jausmus, aktyviai klausytis,
interpretuoti ir reaguoti j neverbalinius signalus.

Bendravimas su suaugusiais — sunkiausia paaugliy sritis. Daznai
kyla konfliktai, kuriuos i§ paaugliy pusés sustiprina netinkami



jausmy raiskos budai suaugusiyjy atzvilgiu, abejingumas mokymuisi,
per didelé kritika ir suaugusiyjy nustatyty reikalavimy ignoravimas.
Santykiy su suaugusiaisiais pokycius lemia paauglio fiziniai ir psichi-
niai brendimo procesai, kurie sukelia norg tapti nepriklausomu nuo
suaugusiyjy nuomoneés ir jtakos. Labiausiai matomi poky¢iai yra pa-
auglio santykiuose su tévais. Jie pasireiskia siekiant savarankiskumo
tokiose srityse kaip emocijos (netenkant emocinio rysio su tévais ir
ieSkant emocinio artumo su bendraamziais), vertybés (neigiant tévy
normas ir vertybes bei formuojant savo vertybiy orientacija bei idea-
lus) ir elgesys (siekiant i$silaisvinti nuo tévy kontrolés ir priezitros).
Konfliktai su tévais atsispindi ir santykiuose su kitais suaugusiaisiais,
pavyzdziui, mokytojais. Tai yra peréjimo nuo vaiky priklausomybés
nuo tévy prie suaugusiyjy nepriklausomybés ir aiskiai apibrézty tai-
sykliy, kurios susilpnina suaugusiyjy galig besiformuojanciai paau-
glio autonomijai, rezultatas. Santykiai gali vystytis teigiama krypti-
mi, kai suaugusieji gerbia demokratinj bendravimo stiliy. Suaugusieji
turéty nustatyti taisykles, klausydamiesi ir atsizvelgdami j paauglio

nuomong, naudodamiesi savo autoritetu tik tada, kai to reikia, paais-
kindami savo reikalavimy priezastis ir kalbédami apie juos su paau-
gliais, vertindami tiek paklusnuma, tiek savarankiskumg. Paaugliams,
nepaisant jy kritisko pozitrio j suaugusiuosius, reikia autoritety ir va-
dovy. Dél Sios priezasties suaugusieji, kurie priima jaunuolius kaip
lygiavercius, turi galimybe ir toliau daryti didele jtaka jy raidai ir
funkcionavimui.

Patarimai suaugusiems, kaip palaikyti paauglj socialinés raidos periodu:

e Pripazinkite fakta, kad paauglys kuria savo savarankiskumg.

e Palaikykite jj ar jg, domékités ir rapinkités, vertindami paauglio iniciatyva.

e Tiksliai suformuluokite reikalavimus, nekartodami jy kelis kartus, ir patikrin-
kite jy laikymasi.

e Bukite sazinini, tolerantiski ir suprantantys paauglio elgesj, interesus ir santy-
kius su bendraamziais.

e Venkite dviguby likesciy, t. y. vaikisko paklusnumo ir suaugusiojo atsakomy-
bés tuo paciu metu.



Moraline raida

Paaugliai daznai abejoja socialinémis normomis, nustatytomis tai-
syklémis ir autoritetais, o tai gali sukelti konfliktus su suaugusiais.
Uzdauodami klausimus, vertindami atsakymus ir atranda naujy idéjy,
jie naudojasi savo mastymo jgudziais ir emocinémis kompetencijo-
mis. Si abstraktaus mastymo praktika padeda jiems pasiruosti priimti
sudétingus, konkrecius sprendimus suaugus.

Paauglysté yra laikas, kai tikrinama suaugusiyjy perduodamy ver-
tybiy sistema ir ieSkoma atskaitos tasky savo moraliniam kodeksui.
Dazniausiai pasitaikantys mastymo apie morale ir vertybes pokyciai,
atsirandantys Siame gyvenimo etape, yra juodos ir baltos spalvos mas-
tymo susilpnéjimas, siekiant pamatyti dviprasmiskuma ir konteksta,
poreikj ir gebéjima suprasti socialiniy taisykliy ir principy priezas-
tis, apmastymus apie pasaulio prigimtj ir tarpasmeninius santykius.
Paaugliai gali susidurti su jvairiomis etinémis dilemomis, tokiomis

kaip saziningumas ir rizika prarasti santykius arba paslaptys ir jy i$-
laikymas; skirti laiko sveikata stiprinanciai veiklai ar mokymuisi; da-
lytis privacia informacija su draugais arba pasilikti jg sau.

Kaip ir kitose vystymosi srityse, paaugliai skiriasi tuo, kada, kokiu
mastu ir kaip greitai nustato ir keicia savo morale bei vertybes.

Patarimai suaugusiems, kaip palaikyti paauglj moralinés raidos periodu:
e Modeliuokite pagarby poziarj i kitus.

e Skatinkite rapintis kitais.

e Skatinkite prisiimti atsakomybe uz savo pasirinkimus.

e Ugdykite gebéjima suderinti individualius interesus ir socialinius jsipareigojimus.
e  Skatinkite moraliniy pasirinkimy apmastyma.

e  Skatinkite konstruktyvy konflikty sprendimg.



Psichine gerove

Apibrézimas

Pasaulio sveikatos organizacija psichine gerove apibrézia kaip asme-
ny gebéjima plétoti savo potencialg, produktyviai ir karybiskai dirbti,
kurti tvirtus ir teigiamus santykius su kitais ir prisidéti prie savo ben-
druomenés. Psichiné gerové yra subjektyvi laimés ir pasitenkinimo
patirtis, kasdieniy i$stukiy jveikimas ir gyvenimo prasmés kiirimas bei
ieSkojimas. Dél Sios priezasties psichine gerove gali patirti ir Zzmonés,
kurie serga ar kovoja su gyvenimo sunkumais. Tai reiskia, kad kie-
kvienas Zmogus turi asmeniniy jrankiy, socialinés paramos ir aplinka,
kurios reikia norint gyventi savo gyvenimg. Jaunuoliai patiria psichi-
ne gerove, kai kiti juos palaiko, pasitiki ir suteikia iSteklius saugiy bei
sveiky santykiy karimui realizuojat savo potencialg ir teises.

Psichineg gerove lemia ne vien psichologiniai veiksniai, bet ir funk-
cionavimas visose gyvenimo srityse. Kita vertus, psichiné gerové
veikia visas kitas gyvenimo sritis, kurios lemia bendra asmens ge-
rove. Pagrindinés sritys, kuriose pasireiskia jaunuoliy psichiné gero-
vé, yra gera fiziné ir psichologiné sveikata (salygota sveikos aplinkos,

medicininés prieziiiros prieinamumo ir sveikos gyvensenos), sociali-
niai ry$iai, teigiamos vertybés ir indélis j visuomene; saugumas (fizi-
nis, emocinis, materialinis) ir palanki aplinka (teisingumo ir vienodo
poziario uztikrinimas); Svietimas, kompetencijos, jsidarbinimo gali-
mybés (kurios prisklauso nuo savigarbos); valios laisvé ir atsparumas.

Geros savijautos pozymiai:

e Fiziné gerové, kurig lemia sveika gyvensena.

e DPsichiné gerové - gebéjimas mokytis ir mégautis mokymusi, analizuoti proble-
mas ir priimti pagristus sprendimus.

Emociné gerové — gebéjimas suprasti savo ir kity jausmus, jveikti nesékmes ir
susidoroti su stresu.

e Socialiné gerové - gebéjimas lengvai uzmegzti kontakta, kurti draugyste ir ilga-
laikius santykius, efektyviai bendrauti, teikti ir gauti pagalbg, dirbti komandoje.

e Dvasiné gerové — gyvenimo tikslo, prasmés suvokimas ir visuotiniy vertybiy
suvokimas, dalyvavimas kulttiros renginiuose.



Psichine gerove lemiantys veiksniai

Psichiné savijauta priklauso nuo daugelio veiksniy, kuriems ga-
lima arba ir visai negalima tiréti jtakos. Biologiniai veiksniai turi
jtakos sveikatai, iSvaizdai ir intelektiniams ar motoriniams ge-
béjimams. Gyvenimo jvykiai, kasdieniai ir kritiniai, tokie kaip
krizés ar traumos, taip pat prisideda prie psichinés gerovés.
Socialinis atsiribojimas ar izoliacija taip pat kenkia besivystan-
¢iam jaunimui. Tai gali sukelti ar pabloginti veikla, salygoti elge-
sio sutrikimus bei neigiamai paveikti smegeny plastiskumga, tuo
pakenktiant kognityvinei ir emocinei raidai. Socialiné izoliacija
prisideda prie paaugliy nerimo ir depresijos. Kultariniai skirtu-
mai ir kalbos barjeras gali inicijuoti arba pagilinti socialine izo-
liacijg, keldami grésme psichinei gerovei. Jie atsiranda, kai pa-
auglys yra priverstas pakeisti savo socialine aplinka, pavyzdziui,
migruodamas ar kaip pabégélis palikdamas say jprasta aplinka.
Kultara ir religija taip pat daro didele jtaka vertybiy sistemos
formavimuisi ir kolektyvinei ar individualiai socialinei orienta-
cijai. Todél gyvenamosios aplinkos pakeitimas yra didelis prisi-
taikymo issukis.

Gyvenimo budas taip pat labai svarbus psichinei gerovei, ku-
ris gali buti aktyviai formuojamas ir palaikomas. Jgimti polin-
kiai ir jgyti jgidZiai taip gali pagerinti gerove. Zemiau pateikia-
mas trumpas svarbiausiy gyvenimo budo veikly aprasymas ir
patarimai 13-18 mety jaunimui.

MentUwell
N



Fizinis aktyvumas

Fizinis aktyvumas daro jtakg sveikatai ir sportinei veiklai: didina fizi-
nj pajégumg ir iStverme, stiprina raumeny ir kauly sistemos bukle bei
imunitetg, uzkirsdamas kelig jvairioms létinéms ligoms (jskaitant $ir-
dies ir kraujagysliy ligas), padeda kontroliuoti svorj, mazina skausma
ir gerina létinémis ligomis serganciy zmoniy sveikata, mazina anks-
tyvos mirties rizika.

Fizinis aktyvumas taip pat gerina psichine sveikata ir savijau-
ta, nuotaikg ir démesio koncentracijg, atmintj ir kalbos sklanduma,
sprendimy priémimo ir akademine veiklg, savigarbg ir pasitikéjima
savimi, miego ir gyvenimo kokybe. Fiziniai pratimai padeda paau-
gliams ,islaisvinti“ energijos pertekliy ir psichofizine jtampg, geriau
pazinti savo specifinius jgiidzius, lavinti kiino savimoneg, tinkamai
ir objektyviai jvertinti savo gebéjimus, asmenybe ir privalumus, uz-
megzti ir stiprinti tarpasmeninius santykius. Be to, reguliarus fizinis
aktyvumas palengvina depresijos, nerimo, aktyvumo ir démesio su-
trikimo simptomus.

Vadovaudamasi Pasaulio sveikatos organizacijos gairémis, Europos
Sgjunga ir jos valstybés narés rekomenduoja jaunimui uzsiimti bent
60 minuciy kasdien vidutinio intensyvumo fizine veikla, jskaitant
aerobine veikla (pavyzdziui, bégiojima, vaziavimg dviraciu, Sokius)
bent tris dienas per savaite raumenis stiprinancia veikla (pavyzdziui,
svarmeny kilnojimu, atsispaudimy atlikimu), bent tris dienas per sa-
vaite uzsiimti kaulus stiprinancia veikla (pavyzdziui, Sokinéti per
virve, zaisti krepsinj). Taip pat rekomenduojami sveikatg stiprinan-
tys jprociai, susije su fiziniu aktyvumu, pavyzdziui, lipti laiptais uzuot
kilti liftu ar eskalatoriumi, anksciau islipti i§ autobuso ir dalj atstu-
mo eiti pés¢iomis, pirmenybe teikti aktyviam, o ne pasyviam poilsiui,
veiklai lauke su draugais, pasivaiks¢iojimams su Sunimi, dalyvavimui
kiino kultaros pamokose mokykloje ir uzklasinése sporto veiklose.

Tyrimai rodo, kad mazdaug 80% vaiky ir paaugliy néra pakanka-
mai fiziSkai aktyvis ir renkasi séslig veikla. Be to, vyresni paaugliai
maziau fiziSkai aktyvis nei jaunesni, o mergaités maziau aktyvios nei
berniukai.



Sveika mityba

Paauglysté yra intensyvios raidos ir augimo laikas, todél paauglio or-
ganizmui reikia mitybos, kuri suteikia reikiamy maistiniy medziagy.
Nors dauguma paaugliy vis dar gyvena namuose ir valgo maista, kurj
teikia tévai ar globéjai, siekdami nepriklausomybés nuo tévy ir no-
rédami eksperimenuoti jie linke keisti savo mitybg. Didéjanti mity-
bos nepriklausomybé padidina rizika pasirinkti sveikatai nepalankius
produktus. Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos 2022 m. atas-
kaita, mazdaug vienas i$ trijy vaiky ir paaugliy Europoje turi ants-
vorio arba yra nutukes. Nutukimo tikimybe salygoja ir skurtas, nes
del pinigy stygiaus ribojamos Zmoniy galimybés gauti sveiko maisto.
Nutukimas sukelia keleta rimty sveikatos komplikacijy, daznai btina
psichiniy sutrikimy, stigmatizacijos ir diskriminacijos priezastis. Tai
turi ypac skaudziy padariniy jaunuoliams, kuriems svarbus bendra-
amziy palaikymas.

Paaugliams reikia jvairiy sveiky maisto produkty i§ penkiy
maisto grupiy, jskaitant vaisius (paaugliams rekomenduojama dvi
porcijas per dieng) ir darZoves (rekomenduojama penkias — penkias
su puse porcijy per dieng), pieno produktus (rekomenduojama tris
su puse porcijy per dieng), grady produktus (rekomenduojama sep-
tynias porcijas per dieng), liesa mésa, kiausinius, riesutus, séklas
ar ankstinius augalus (rekomenduojamos dvi — dvi su puse porci-
jos per dieng). Rekomenduojama vengti saldumyny, saldinty géri-
my, balty milty produkty, sociyjy riebaly (pavyzdziui, raudonos mé-
sos) ir transriebaly (hidrinty augaliniy aliejy), druskos pertekliaus,

perdirbty maisto produkty, kuriuose gausu riebaly ir cukraus, greito
maisto ir striy bei saldziy uzkandziy. Kaip uzkandzius rekomenduo-

jama valgyti Sviezius arba dziovintus vaisius. Rekomenduojama gerti
vandenj kiekvieno valgymo metu. Be to, mityba turéty suteikti kalo-
rijy kiekj, atitinkantj paauglio amziy, lytj ir kiino svorj. Mityba turéty
bati jvairi ir subalansuota, t.y,, turéti tinkamy makroelementy (bal-

tymy, angliavandeniy, riebaly) ir mikroelementy (vitaminy ir mine-
raly). Mityboje turéty buati jvairiy produkty i§ tam tikry maisto gru-
piy. Svarbiausi sveikos mitybos jprociai yra kasdien valgyti pusrycius,

vengti dideliy porcijy, nestis maistg ir (arba) sveikus uzkandzius j mo-

kykla, valgyti kartu su Seima, planuoti maistg ir apsipirkimus, gamin-
ti maistg namuose, létai ir kruops$ciai kramtyti ir valgant vengti kitos
veiklos (pavyzdziui, nar$yti internete, Zitreéti televizoriy).

Sveikos mitybos gairés

Lithuania: https://sam.lrv.It/uploads/sam/documents/files/Veiklos_
sritys/visuomenes- sveikatos-prieziura/mityba-ir-fizinis- aktyvu-
mas/Sveikos_ir_tvarios_mitybos_rekomedacijos3.pdf

Lenkija: https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/03/pira-
mida-dla-doroslych-opis866.pdf

Rumunija: https://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_ali-
mentatie_populatie.pdf


http://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_alimentatie_populatie.pdf
http://www.spitalsmeeni.ro/docs/ghiduri/ghid_alimentatie_populatie.pdf

Emociné gerove

Emocijy atpazinimas ir priémimas yra pirmasis zingsnis saviregulia-
cijos link, tai yra taip pat psichinei ir fizinei sveikatai reikalingas jgu-
dis. Paaugliams reikia patikinimo, kad néra ,blogy” emocijy ir kad
viskas, ka jaucia emociskai, yra normalu ir tinkama. Taip pat ir neigia-
mos emocijos, tokios kaip lidesys, pyktis, vienatvé ir susvetiméjimas.
Emocijos yra stipriai susijusios su fiziologiniais pojuciais (pavyzdziui,
Sirdies ar kvépavimo ritmu, raumeny jtampa) ir daznai specifinémis
interpretacijomis apie savo buseng. Taciau tiksliai jvardinti emocijas
jauniems zmonéms gali buti sudétinga, todél jiems gali prireikti pa-
galbos ir mokymu, kaip iSreiksti emocijas.

Jaunimas turéty gauti aiskia Zinig i§ suaugusiyjy, kad destruktyvios
emocijy rai$kos formos (pavyzdziui, patycios, agresija ar saves zalo-
jimas) néra tinkamos ir gali turéti netinkamy pasekmiy. Neigiamos
pasekmeés, atsirandancioa dél tam tikroje bendruomenéje priimty tai-
sykliy pazeidimo, yra alternatyva netikétai ir skausmingai bausmei
(pavyzdziui, pasmerkimas, atsakomieji veiksmai). Pasekmés padeda
formuoti norimg socialinj elgesj supratimu ir jautrumu asmeniui bei
kontekstui, skatina prisiimti atsakomybe uz savo veiksmus.

Konstruktyvios emocijy raiskos formos turéty buti skatinamos.
Jos gali buti tiesioginés (kalbant apie emocijas) arba netiesioginés.
Paaugliy netiesioginis, bet konstruktyvus saviraiskos btidas jausmy
srityje gali buti:

e Emocijy zemélapai (vaizding emocijy santrauka), leidziantys atpa-
zinti emocijas, suprasti jy natairalig eigg ir jas reiksti.

e Jausmy dienorastis (rasymas, pieSiniai ar vaizdiniai / nuotraukos).

e Meniné karyba (muzika, raymas, teatras, skulptiira, tapyba).

o Specifiniai drabuziai, simboliniai aksesuarai, tatuiruotés.

 Individualios nuostatos, jprociai, elgesys.

e Sportas ir poilsis.

Suaugusieji gali palaikyti paaugliy emocine raiska atviru, padrasi-
nanciu, kantriu, teisingu pozitriu ir noru klausytis. Suformuota emo-
ciné savireguliacija padeda psichologinei gerovei, racionaliam mgas-
tymui, orientacijai j sveikas jveikos strategijas ir teigiamy santykiy
su savimi ir kitais kiirimui.



Miegas ir poilsis

Miegas labai svarbus fizinei ir psichinei sveikatai. Jis jgalina ner-
viniy lgsteliy regeneracijg, kiino lasteliy rekonstrukcijg ir sutvar-
kymga, organizmo valyma nuo toksiny, neurohormoniniy proce-
sy reguliavimg ir imuniniy mechanizmy aktyvuma. Miegas taip
pat mazina psiching jtampa, reguliuoja emocing¢ busena, padeda
sumazinti stresg ir gerina savijautg. Miego trikumas paaugliams
kenkia jy sveikatai ir nuotaikai (atsiranda dirglumas, depresija),
elgesiui (kyla polinkis rizikuoti), kognityviniams gebéjimams (at-
siranda démesio, atminties, sprendimy priémimo, reakcijos lai-
ko problemos) ir akademiniams pasiekimams. Tyrimai rodo, kad
dauguma paaugliy miega tik nuo 6,5 iki 7,5 valandy per naktj,
o kai kurie miega net maziau. Taip yra dél biologiniy precesy, ku-
rie brendimo metu keicia paauglio biologinj laikrodj taip, kad vé-
lai vakare nejaucia mieguistumo, o ryte reikia ilgiau miegoti. Be to,
laikas vakare leidziamas prie telefono ar kompiuterio ekrano sti-
muliuoja fiziologiskai ir emociskai bei apsunkina nusiraminima.
Paaugliams rekomenduojama miegoti nuo 8 iki 10 valandy
per naktj. Kalbant apie jprocius, skatinancius sveika miega, reko-
menduojama kasdien eiti miegoti ir keltis tuo paciu metu, leisti
laikg lauke ir uzsiimti fizine veikla, vengti sunkiy patiekaly, kofei-
no ir energetiniy gérimy bei Sokolado likus kelioms valandoms iki
miego, i§jungti elektroninius prietaisus bent valandg prie§ miega,
laikytis vakaro rutinos (pavyzdziui, nusiprausti po dusu, skaityti
knyga), miegoti tamsoje ir nustatyti fiksuota pabudimo laika.



Pramogos ir karyba

Paaugliams reikia bendravimo su bendraamziais, o bendra veikla pa-
deda uzmegzti santykius, integruotis ir net kurti savo bendruomene.
Bendrysté taip pat skatina poilsj, malonumg ir psichofizinés jtampos
mazinima. Pramogai skirti Zaidimai turéty bati savanoriski, nuosirds,
siejami su karybiniu procesu - naujy idéjy, koncepcijy ar produkty
generavimu. Nors zaidimai ir karybiné veikla gali bati socialiniai, su-
sije su bendravimu ir santykiy stiprinimu, kiryba taip pat gali vykti
vienumoje (pavyzdziui, meniné, moksliné, sportiné). Tada tai apima
pastangas, pratimus, individualius tyrimus ir praktikg. Jauny Zzmoniy
karybiskumui, susijusiam su talenty ugdymu, gali prireikti suaugu-
siyjy paramos, ypac nusivylimo, nuovargio ir nesékmeés akimirkomis.

Suaugusiesiems tenka labai svarbus vaidmuo palaikant paaugliy
pramogas ir karyba. Jie gali sudaryti tinkamas salygas (pavyzdziui,
organizuoti seminarus, integracines veiklas, temines stovyklas ir

keliones) ir pasitlyti konkrecig veikla, pavyzdziui, iSmokti groti mu-
zikos instrumentu, jvaldyti konkrecig menine technika, praktikuoti
konkrecig sporto discipling arba mégautis kultarine patirtimi, pa-
vyzdziui, teatru, kinu ar koncertais. Kultiriniu aspektu konkretesné
veikla gali apimti ekskursijas j muziejus ir (arba) istorines lankytinas
vietas, derinant su pasakojimais, kad buty skatinamas tarpkulttrinis
mokymasis ir zingeidumas.

Karybinés veiklos, tokios kaip kaip eksperimentai, tyrinéjimai, is-
$ukiai ir komandiniai darbai mokykloje ir uzklasinéje veikloje pade-
da paaugliams didinti savimone, palengvina emocing raiskg ir kuria
teigiama saviverte bei socialinius santykius. Bendravimas per meng
ar zaidimus gali buti puiki alternatyva uzmegzti ir palaikyti santykius
su paaugliais, kurie dél jvairiy priezas¢iy néra komunikabylis.



Artimi santykial

Teigiami santykiai su Zzmonémis — Seimos nariais, draugais ir klasés
draugais - daro didele jtaka paaugliy psichinei gerovei. Tai sociali-
nés paramos $altinis, kuris stiprina socialines kompetencijas, didina
saviverte, mazina nerimo ir depresijos simptomus, gerina gyvenimo
kokybe. Santykiai su Zzmonémis taip pat palaiko fizine sveikata, ap-
saugo nuo ligy, padeda pailséti ir netgi prailgina gyvenima. Vienatve
daznai susijusi su nesveikais miego jprociais, aukstu kraujospudziu,
streso hormony padidéjimu ir susilpnéjusia imunine sistema, pras-
tesne psichologine bukle. Tyrimai rodo, kad daugelis paaugliy jau-
Ciasi vienisi, net jei palaiko ry$j su bendraamziais. Tai yra esminé
priezastis, dél kurios auga psichikos sutrikimy skaicius Sioje am-
Ziaus grupéje.

Sveiki tarpasmeniniai santykiai yra grindziami abipuse pagar-
ba ir pasitikéjimu, saZiningumu, pozityviu bendravimu, supra-
timu, priémimu, gerumu ir konstruktyviu konflikty sprendimu.
Paaugliams reikia kity Zmoniy dél kompanijos palaikymo, laiko leidi-
mo kartu, palaikymo ir bendrystés. Tarpusavio santykiai skatina ge-
resng sveikatg ir raidg. Nesveikuose tarpusavio santykiuose yra galios

disbalansas, kuris pasizymi spaudimu, priklausomybe, destruktyviu
bendravimo stiliumi ir kito asmens svarbos bei vertés mazinimu. Gali
buti piktnaudziavimo ar net fizinio, emocinio ar seksualinio smurto
apraisky.

Nors bendravimas su bendraamziais tampa labai svarbus, tévai ir
globéjai vis tiek vaidina esminj vaidmenj paaugliy gyvenime. Jie pa-
deda i$siugdyti savitvarda, kurti ateities planus, formuoti moralines ir
socialines vertybes bei platesnj pozitrj j pasaulj, teikia emocine¢ para-
m3g ir saugumo jausmg. Tam tikromis aplinkybémis tévai ir globéjai
gali veikti kaip autoritetas ar mentorius, teigiamai palaikantis jauno
zmogaus tobuléjima. Suaugusieji taip pat gali modeliuoti teigiamus
socialinius santykius ir suteikti paaugliams Ziniy apie veiksnius, svar-
bius uzmezgant ir palaikant santykius, tokius kaip empatija, panasu-
mo | kitus siekimas, teigiama kino kalba (pavyzdziui, $ypsena, akiy
kontaktas), atvirumas naujai patir¢iai (pavyzdziui, sportui, pomé-
giams), atkaklumas ir konstruktyvus konflikty sprendimas, bendra-
darbiavimas, gebéjimas klausytis, parodyti susidoméjimg ir humoro
jausmas.



Streso jveikimas

Stresas - santykis tarp Zzmogaus ir aplinkos, suvokiamas kaip ap-
sunkinantis ir reikalaujantis valdymo veiksmy. Stresas yra neatsie-
jama zmogaus patirties dalis, atsakas j gyvenimo poreikius. Nors stre-
sas lydi jvairaus amziaus zmones, dél paauglystés specifikos jaunuoliai
gali buti bejégiai jveikti stresg. Tai sglygoja hormony disbalansas, per-
¢jimas nuo priklausomybés nuo tévy prie savo nepriklausomumo, ta-
patybés paieskos ir stiprus bendraamziy priémimo poreikis. Stresas
gali bati veiksnys, motyvuojantis veikti, taciau kai pasireiskia chro-
niskai, dideliu intensyvumu arba yra susijes su destruktyviais jveikos
metodais, gali sukelti abstinencija, agresija, saves Zalojimg, akademi-
niy rezultaty pablogéjima, nerimg ir depresija, miego sutrikimus, pik-
tnaudziavima psichotropinémis medziagomis bei somatines ligas.
Tyrimy rezultatai rodo, kad daugelis paaugliy jauciasi pribloks-
ti streso. Jie suvokia aplinkos keliamus reikalavimus (realius ar jsi-
vaizduojamus) kaip virSijancius jy gebéjimus. Be to, paaugliai kovo-
ja su neigiamu mastymu apie save, susiripinimu dél savo i$vaizdos
ir patrauklumo bei sunkumais santykiuose su bendraamziais. Jeigu
tai vyksta kartu su stresg kelianciais jvykiais (pavyzdziui, tévy sky-
rybos, mylimo Zmogaus mirtis, nesaugi gyvenamoji aplinka), stresas
gali virsti psichine krize, kuriai reikia ypatingo suaugusiyjy jsiki$imo.
Konstruktyvis streso valdymo metodai palaiko paaugliy sveika-
ta, vystymasi ir gerove. Tai, be kita ko, apima gebéjima reguliuoti

savo emocijas, palaikyti teigiamus socialinius santykius, fizinj akty-
vuma, atsipalaidavimo ir meditacijos praktikas, laiko valdyma, pasi-
tikéjimg savimi ir pozityvy mastyma. Destruktyvis metodai gali buti
naudingi trumpuoju laikotarpiu, bet zalingi ilguoju ir gali pablogin-
ti ankstesnes problemas. Tai gali btti problemos vengimas, piktnau-
dziavimas narkotinémis medziagomis, agresija ir smurtas, socialiné
izoliacija ir piktnaudziavimas socialiniais tinklais. Suaugusieji gali pa-
déti paaugliui susidoroti su stresu, budami pasirenge klausytis, teik-
dami emocing parama, modeliuodami ir palaikydami sveika gyven-
seng, emocinés savireguliacijos jgtdzius, padédami savarankiskai
spresti problemas ir skatindami saugius socialiniy tinkly naudojimo
jgadzius.

Psichinés geroveés stiprinimas

Psichinés gerovés stiprinimas yra prevenciné priemoné kognityvi-
niy ir somatiniy sutrikimy vystymuisi. Asmuo, Zinantis apie gerove
palaikancius veiksnius, gali iSsiugdyti sveika gyvenimo budg ir pasi-
tikéjimg savimi, atvirai ir konstruktyviai reiksti emocijas, kurti tei-
giamus ir gilius socialinius santykius bei naudoti veiksmingas stra-
tegijas, kaip susidoroti su negandomis ir stresu. Jauniems zmonéms
reikia suaugusiyjy paramos, kad iSmokty puoseléti savo psichine



gerove. To pasiekiama edukuojant apie sveikata, pasitelkiant socialinj
modeliavima ir kuriant aplinkg, kuri objektyviai skatina psichine ge-
rove. Naudinga nurodyti perduoty Ziniy praktinj pritaikyma, ugdyti
jgudzius ir remtis vertybémis, kurias vertina jaunimas. Taip pat labai
svarbu pastebéti ir gerbti skirtumus, pavyzdziui, ly¢iy ar kultarinius.

Pagrindiniai veiksniai, palaikantys jauny Zmoniy
psiching gerove:

e  Fizinis aktyvumas

e Sveika mityba

e Emociné raiska

e Miegas ir poilsis

e Pramogos ir kiryba




Psichineé krize

Ypatybés

Psichiné sveikatos krizé yra sudétinga emociné ar psichiné buse-
na, kuria salygoja reakcija i staigy jivykj, sunkia gyvenimo situaci-
ja, itempty situacija ar didelius sunkumus. Zmogus suvokia jvykj ar
situacijg kaip nepakeliama, virSijancig iSteklius ir jveikos mechaniz-
mus. Tai sukelia padidéjusios jtampos ir nerimo btiseng bei nesuge-
béjimg normaliai veikti. Todél reikia priimti svarbius sprendimus ar
keisti gyvenimga.

Psichineés krizés metu kritidkai svarbus tampa subjektyvus tam ti-
kros situacijos ar sunkumy suvokimas. Todél skirtingi zmonés pana-
Sioje situacijoje gali reaguoti skirtingai. Tas pats asmuo taip pat gali
patirti psichine krize tam tikroje situacijoje, nors gerai susidorojo
su kitomis, atrodyty, panasiomis situacijomis. Sprendimui jtakos turi
daug veiksniy, tiek individualiy (pavyzdziui, psichinis atsparumas,
ankstesné patirtis, zinios ir jgudziai, asmenybés bruozai), tiek kon-
tekstiniy (pavyzdziui, gyvenamoji aplinka, socialinés paramos lygis,
socialiné ir materialiné padétis), tiek atsirandanciy dél paties jvykio
ar situacijos (pavyzdziui, trukmé, grésmé svarbioms gyvenimo verty-
béms). Psichiné krizé, kaip reakcija j konkrety stimula, yra amaus
pobiuidzio ir trunka iki 6-8 savaiciy, ta¢iau netinkamas krizés jvei-
kimas gali sukelti létine krize.

Psichine krize gali sukelti konkretus jvykis ir probleminé situ-
acija, kuri islieka laikui bégant. Tai yra laikinai sutrikusi veikla ir

psichologiniai sunkumai. Paauglystéje krizés $altinis gali buti rim-
tas konfliktas su bendraamziais, atskirtis nuo bendraamziy grupés,
romantisky ar draugi$ky santykiy nutraukimas ar socialiné izoliaci-
ja, pavzydziui, dél Covid-19 pandemijos arba paauglio ligos patirta
vienatveé. Priezastis gali buti nesékmé paaugliui svarbioje veiklos sri-
tyje, pavyzdziui, laikant egzaming, sporto varzyby ar vie$o pasirody-
mo metu. Panasiai veikia ir nepalankios gyvenimo aplinkybés, pavyz-
dziui, sunkios ligos diagnozé, tévy skyrybos ar persikraustymas.

Psichiné krizé gali isivystyti ir dél psichologinés traumos. Kai ku-
rias krizes sukelia traumos, patirtos dél sveikatai ir gyvybei pavojingy
jvykiy, tokiy kaip teroristiniai iSpuoliai, katastrofos (pavyzdziui, auto-
mobiliy avarijos, stichinés nelaimés, uzpuolimai) ir Siurkscios ilgalai-
kés gyvenimo salygos (pavydziui, karas, fizinis, emocinis, seksualinis
smurtas, nepriezitira). Trauma néra tas pats, kas krizé ir reiskia sun-
kia, visam laikui pasikeitusia, nepertraukiama emocing ir psichine
biiseng, turinciag jtakos bendram asmens funkcionavimui. Tai atsi-
randa dél trauminés patirties, kuri kelia grésme sveikatai ir gyvybei.
Trauminé patirtis turi bati gydoma, pavyzdziui, psichoterapija, o daz-
nai reikia naudoti ir farmakoterapija.

Situacinés krizés atsitinka daugeliui Zmoniy, taip pat visi patiria
vystymosi krizes. Jos atsiranda dél peréjimo j kitg raidos etapg ir susi-
jusios su poreikiu spresti tam tikram raidos etapui budingus issukius



ir konfliktus. Dél kriziy reikia keisti gyvenimo buda, o tai sukelia sti-

prias emocijas ir pasiprieSinimg. JZengimas j paauglystés laikotarpj

sukelia paauglystés krize, kurios metu jaunuolis turi isspresti vidinj

konflikta tarp fiksuotos ir issklaidytos tapatybés ir ,,surinkti save”. Si

individuali tapatybé siejama su didéjancia nepriklausomybe ir mazeé-

jancia kontrole.

o Stresas — santyKkis tarp asmens ir aplinkos, suvokiamas kaip sunkus
ir reikalaujantis valdymonei$vengiamas gyvenimo kelyje.

 Kritinis gyvenimo jvykis - staigus, nejprastas ir netikétas jvykis, ku-
ris sukelia stiprig emocing reakcija ir adaptaciniy gebéjimy i§ukj.

o Psichiné krizé - busena, sukelianti psichikos sunkumus ir laikinai
sutrikdanti normaly Zmogaus funkcionavima.

e Psichologiné trauma - sunki, besitesianti emociné ir psichiné bise-
na, turinti jtakos bendram individo funkcionavimui.

Krizés dinamika

Psichikos krizés eiga kiekvienam asmeniui gali Siek tiek skirtis, taciau

ji paprastai siejama su konkreciu etapu.

e Susidiurimo su krize¢ sukelianciu jvykiu etapas. Ji gali lydéti psichi-
nis $okas, neigimas, psichofizinis susijaudinimas, mastymo, kalbos
ir veiklos chaosas, kai asmuo bando susidoroti su situacija naudo-
damas anksciau zinomus ir veiksmingus veikimo budus, taciau jy
nepakanka.

e Didéjancios emocinés jtampos ir nerimo etapas. Asmuo jsitikina,
kad sunkumai, kuriuos jis ar ji patiria, virsija jo/jos jégas — negali-
ma su jais susidoroti. Atsiranda bejégiskumas, prarandama kontro-
lé, sumazéja saviverté. Jei Siame etape asmuo negauna paramos ir
galiausiai nejveikia krizés, ji tampa létine.

e Mobilizacijos etapas — jtampa pasiekia kulminacija, nes pati krizé ir
jos pasekmeés virsta nuolatine kancia. Siekiant jveikti sunkumus ir
rasti naujus sprendimus aktyvuojami visi psichikos isteklai ir Zmo-
gus tampa atviresnis pagalbai i§ iSorés. Jei asmuo gauna tinkama
parama ir (arba) pradeda taikyti naujus, veiksmingus susidorojimo
badus, krizé jveikiama ir pageréja sklandus funkcionavimas, page-
réja savijauta ir gyvenimo kokybé.

Jei asmuo nesukuria naujy, veiksmingy prisitaikymo strategijy,

e Dekompensacijos etapas. Kadangi asmuo nebegali atlaikyti jtam-
pos, jo adaptacijos gebéjimai suskaidomi, atsiranda kognityvi-
niy procesy iskraipymai (pavyzdziui, koncentracijos, atminties,
sprendimy priémimo, klaidinanc¢io mastymo), vidiné dezorgani-
zacija (pavyzdziui, prieStaringos emocijos) ir chaosas, gyvenimo
prasmés praradimas, fizinés gerovés pablogéjimas. Si bukle gali
sukelti psichiniy ir somatiniy sutrikimy ir ligy vystymasi, pik-
tnaudziavima psichoaktyviomis medziagomis, agresija ir saves
zalojimg bei bandymus nusizudyti. Tada reikalinga specialisto pa-
galba - psichologiné, psichiatriné, kartais medicininé ir socialiné
parama.

Krizés simptomai

Kai kurios psichinés krizés yra akivaizdzios ir jas gali greitai paste-
béti aplinkiniai Zmonés. Pauglio stipri psichloginé reakcija gali buti
matoma ir iSoriskai, tac¢iau ne visi paaugliai yra iSrai$kingi ir paro-
do savo santykius su aplinka. Kai kurie paaugliai bando savarankis-
kai susidoroti su sunkumais ir net apsimeta, kad viskas gerai. Tai
gali atsirasti dél noro gerai atrodyti, baimés dél aplinkos reakcijos,



atstimimo ar net noro apsaugoti kitus nuo nerimo (pavyzdziui, té-
vus), ypac kai paauglys suvokia, kad jiems psichologiskai irgi gali
bati sunku. Be to, ne visos krizés turi iSorinj $altinj, todél aplinkiniai
zmonés gali net nejtarti, kad paauglys kovoja su sunkiai jveikiamo-
mis aplinkybémis. Pagrindinis dalykas, kuris turéty patraukti déme-
sj, yra staigus paauglio elgesio pokytis. Tai gali bati susije su nuo-
taika (pavyzdziui, lindesys, apatija, dirglumas), elgesiu (pavyzdziui,
atsitraukimas, kontakto vengimas, verkimas, agresija, impulsyvumas,
rizikingas elgesys), iSvaizda (pavyzdziui, asmeninés higienos nepai-
symas, susidoméjimo savo i$vaizda praradimas), mokykline veikla
(pavyzdziui, atsisakymas eiti j mokykla, kognityviniy gebéjimy ar
pasiekimy sumazéjimas), miegu (payzdziui, nemiga, ko$marai, daz-
nas pabudimas i§ miego, mieguistumas dienos metu), apetitu (pavyz-
dziui, maisto ribojimas, atsisakymas valgyti ar persivalgymas). Kai
kurie paauglio elgesio poky¢iai dél psichinés krizés gali buti menkai
pastebimi arba i$oriskai neatskleidziami. Pavyzdziui, tai gali bati su-
sidoméjimo anksc¢iau malonia veikla praradimas, zemas energijos ly-
gis ir mintys apie savizudybe.

Psichine krize patirianc¢io paauglio vidiniy iSgyvenimy pasaulis
kupinas chaoso ir kanc¢iy. Dominuoja tokios emocijos kaip nerimas,
baimé, panika, neuztikrintumas, praradimo jausmas, beviltiSkumas,
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vienatvé, beprasmybé, kartais kalté ir emocinis sustingimas. Tam ti-
kromis aplinkybémis, kai nustatomas krizés kaltininkas ar kaltininkai,
paaugliui gali iS$sivystyti neapykanta ir mintys apie kerstg. Vyrauja ko-
gnityvinés problemos, susijusios su koncentracija, sprendimy priémi-
mu, jkyriomis mintimis apie situacija, padidéjusiu budrumu, nerimu
ir saves bei kity kaltinimu. Paauglio kiinas taip pat reaguoja j psichi-
ne krize, sukeldamas funkcinius simptomus, tokius kaip $irdies plaki-
mas ir kratinés skausmai, kvépavimo sutrikimai ir drebulys, raumeny
ar sgnariy skausmai, galvos skausmas ar svaigimas, pilvo skausmai ar
vir§kinimo problemos, silpnumas ir nuovargis, nugaros skausmai ir
per didelis prakaitavimas.

Patarimai suaugusiems, kaip reaguoti j emocinius jaunimo krizés

simptomus

e Esant neigimui, atsisakymui priimti informacija, grésmés sumazinimui pateiki-
te aiSkia, nuoseklig informacija i§ keliy patikimy $altiniy;

e Kai paauglys susiduria su neuztikrintumu, pateikite faktus ir trakstama
informacija.

e Esant nerimui ar baimei, priimkite, suteikite emocing paramg, tiksliai apibréz-
kite grésme, bet tuo paciu metu naudokite zinutes, kurios leidzia islaikyti viltj.



llgalaikeés kritiniy gyvenimo jvykiy pasekmés

Kritinis gyvenimo jvykis yra staigus, nejprastas ir netikétas jvykis,
kuris meta i$$ukj Zmogaus prisitaikymo gebéjimams ir sukelia sti-
prig emocine reakcijg bei poreikj pritaikyti savo veiksmus prie aplin-
kos poreikiy. Tokie jvykiai sukelia psichine krize ir yra kulnimacinis
taskas asmens gyvenime. Ilgainiui jie lemia vieng i$ trijy galimybiy:
grizima j prieskrizinj funkcionavima, psichine ir (arba) fizinée dis-
funkcija, psichologinj augimg.

Grjzimas j prie§ krize buvusj funkcionavimo lygj yra jmanomas,
kai asmuo inicijuoja veiksmingus metodus ir jveikia krize savaran-
kiskai arba padedamas kity. Jei tai nepavyksta, psichiné biisena tam-
pa prastai organizuota ir atsiranda psichikos sutrikimy simptomy.
Dazniausiai pasitaikantys sutrikimai:

e Adaptacijos sutrikimai. Jiems budinga prasta nuotaika, nerimas,
dirglumas, kartais pykcio protrikiai, nepagristas ar asocialus elge-
sys, motyvacijos praradimas, ribotas gebéjimas atlikti kasdieng vei-
kla, nemiga.

e Nerimo sutrikimai. Jie susij¢ su nuolatiniu nervingumu, nerimu,
bejégiskumu, grésme, sunkumu susikaupti, raumeny jtampa, dre-
buliu, prakaitavimu, galvos svaigimu, greitu $irdies plakimu.

e Depresijos sutrikimai. Jie pasireiskia prasta nuotaika, nuolatiniu
lindesiu, per dideliu pesimizmu, nepagrijstu kaltés jausmu, gyveni-
mo energijos praradimu.

e Potrauminio streso sutrikimas. Jis pasireiSkia nekontroliuojamais
prisiminimais, susijusiais su jvykiu, jj lydi ko$marai, staigiy psi-
chiniy vaizdy, susijusiy su jvykiu, atsiradimai, pokalbiy vengimas,
asociacijos su prisimenamu jvykiu ar vietomis, socialiné izoliacija,
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dirglumas, prislégta nuotaika, susidoméjimo praradimas, saves kal-

tinimas, padidéjes budrumas, reaktyvumas, sunkumas susikaupti,

miego problemos, fizinis ir psichinis i$sekimas.

Kitos rimtos kritiniy jvykiy ir su jais susijusiy psichiniy kriziy
pasekmés yra psichoziniai sutrikimai (neorganizuotas suvokimas,
mastymas, kalba ir elgesys, pavirSutini§kos emocijos ir motyvacija),
priklausomybé nuo psichoaktyviyjy medziagy (raminamuyjy ir mig-
domuyjy vaisty, narkotiky, alkoholio) ir somatizacijos sutrikimai (fizi-
niai simptomai, kuriy negali paaiskinti jokia somatiné liga). Psichikos
sutrikimai ir ligos ne tik pablogina psiching gerove, bet ir daznai yra
socialinés izoliacijos ar Zemo socialinio ir ekonominio statuso rizikos
veiksniai. Jie taip pat riboja galimybes mokytis, jgyti profesija, kur-
ti Seimga ir tobuléti individualiai. Visiems auksciau apraSytiems sutri-
kimams reikalinga specializuota diagnozé ir psichoterapinis, daznai
farmakologinis, gydymas. Asmeniui, ken¢ianciam nuo kritiniy gyve-
nimo salygy reikia psichologinés pagalbos ir gyvenimo salygy, kurios
padéty atsigauti.

Efektyvus psichinés krizés jveikimas priklauso nuo daugelio veiks-
niy: asmeniniy, socialiniy, aplinkos ir susijusiy su paciu kritiniu jvy-
kiu. Tai gali lemti psichologinj augima po krizés, t. y. geresnj funk-
cionavimo lygj nei prie$ krize. Psichinés krizés jveikimas pasizymi
padidéjusia savimoné ir psichine branda, padidéjusiu psichologiniu
atsparumu, aukstesne saviverte, geresniais gebéjimas susidoroti su is-
sukiais, padidéjusia empatija ir kity supratimu, geresniu gyvenimo
vertinimu, kartais naujos gyvenimo prasmés atsiradimu, tarpasmeni-
niy santykiy plétra, sveikatai palankaus pozitrio stiprinimu.



Pagalba paaugliams, patiriantiems psichikos krize

Kriziy intervencija yra konkreti ir visapusiSka pagalba krizes istik-
tiems Zzmonéms. Tai tarpdisciplininés profesinés, tikslingos ir koordi-
nuotos veiklos, kuriomis siekiama padéti krize patirianc¢iam asmeniui
atgauti vidine pusiausvyrg ir laisvg valig bei iSspresti problemas, ku-
rios yra kritinio gyvenimo jvykio pasekmés. Labai svarbu pasikliauti
krizés istikto asmens turimais iStekliais, jo socialine aplinka, Zmoniy
bei institucijy parama. Kriziy intervencija gali apimti psichologine,
medicining, teising, socialine, materialine ir organizacing pagalba. Jis
buna laipsniska: stabilizavimas (emociné ir psichiné buklé, pagrin-
diniy gyvenimo poreikiy tenkinimas), informavimas (apie paramos
gavimo galimybes), mobilizavimas (pagalba iSgyventi situacija, imtis
situacijos taisymo veiksmy), normalizavimas (laipsniskas grizimas j
jprasta gyvenimo btuda).

Krizés istiktiems Zmonéms budinga pakitusi psichiné ir emociné
busena, kuri, be kita ko, turi jtakos gebéjimui uzmegzti rysj su kitais
ir apdoroti prane$imy turinj. Vidinj chaosa, psichinj susijaudinima
ir nerimg gali sumazinti nuolatiné prieiga prie informacijos, todél ji
turéty buti nuolat teikiama krize patirian¢iam asmeniui. Pranesimus
reikéty pateikti paprastai, nes psichikos krize patiriantis asmuo lin-
kes informacijg priimti selektyviai, negebéti tiksliai interpretuoti, gali
turéti sunkumy loginio mastymo ir sprendimy priémimo srityse.
Daznai dominuoja polinkis laikytis nusistovéjusiy mastymo modeliy
ir esamy jsitikinimy. Gali bati sunku juos pakeisti, todél rémimasis
patikrintais, patikimais Saltiniais padeda skatinti naujus sprendimus.
Nerimas padidina poreikj ieskoti informacijos, o tai padidina nenuo-
sekliy ar net melagingy praneSimy priémimo rizika. Tai padidina

psichofizine jtampa, todél naudinga pasikliauti panasia informacija is
nepriklausomy $altiniy.

Psichologiné pirmoji pagalba yra ad hoc parama, kuri turéty buti
taikoma kritinio gyvenimo jvykio metu arba iskart po jo. Ja taip pat
galima taikyti psichiné krize patiriancio pauglio atveju siekiant stabi-
lizuoti psichikg ir emocijas, sumazinti jtampg ir padidinti saugumo
jausma. Psichologine pirmajg pagalba gali teikti bet kuris asmuo, ne-
priklausomai nuo formaliy psichologiniy kompetencijy. Psichologinés
pirmosios pagalbos teikimas daznai yra jvadas j vélesnes, labiau speci-
alizuotas ir profesionalias psichologines ar medicinines intervencijas.

Patarimai, kaip perduoti informacijg paaugliui, patirianciam psichikos
sveikatos krize

e informacija turéty bati teikiama nuolat (kuo grei¢iau);

e informacija turéty buti paprasta (konkreti, tiesioginé)

e informacija turéty bati patikima (patikrinti $altiniai);

e informacija turéty bati nuosekli (patvirtinta jvairiais Saltiniais);

Socialiné parama - tai pagalba, kurig krizés iStiktam Zmogui teikia
kiti, tiek artimiausi, tiek nepazjstami asmenys. Tai yra ripininmasis,
uzuojauta, draugiskumas, palydéjimas, dvasios palaikymas, reikiamos
informacijos teikimas ir humanitariné pagalba daiktais ar paslaugo-
mis. Krize iSgyvenanciam paaugliui reikia tiek suaugusiyjy, tiek ben-
draamziy socialinés paramos. Paauglystéje priklausymo grupei ir pri-
émimo jausmas yra itin svarbus.



Psichoterapija yra sgmoningas ir tikslingas psichologiniy me-
tody taikymas siekiant pagerinti asmens psiching bukle ir funk-
cionavima bei palaikyti asmenj atliekant konkrecius, konstrukty-
vius pokycius gyvenime. Paaugliui gali prireikti psichoterapijos,
jei jis negeba konstruktyviai susidoroti su psichinés krizés issu-
kiais ir pasirei$kia psichikos sutrikimy simptomai, iSryskéja psi-
chiné liga, kovoja su psichinémis traumomis ar sunkiais praei-
ties iSgyvenimais. Kadangi psichoterapija susijusi su raida, ji gali
padéti paaugliui jveikti paauglystés krize.
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Parama jaunuoliy psichinei gerovei pabegeliy krizes metu

Pabégéliy padéties specifiSkumas

Jvairios aplinkybés lemia Zmoniy migravimo priezastis, pavyzdziui,
karai, politiniy jégy poky¢iai, ekonominiai sunkumai, $vietimo ir vys-
tymosi galimybiy trakumas, smurto, skurdo ir persekiojimo pavo-
jus. I$vykimas i savo Salies kaip pabégéliui taip pat sukelia potencia-
lig grésme gyvybei ir pagrindiniams gyvenimo poreikiams. Tai kelia
didziulj isstkj psichinei gerovei, ypa¢ jauniems zmonéms, kurie dar
néra pasieke pakankamos brandos ir psichinio atsparumo.
Pavyzdziui, kolektyvinés pabégéliy prieglaudos dél savo huma-
nitarinio pobudzio retai sialo jtraukaus $vietimo ir psichologi-
nés pagalbos paslaugas pabégéliams. Daznai apsiribojama bustu
ir medicininé ir fiziné priezitra. ] migranty integracija orientuo-
toje politikoje ir programose daznai neatsizvelgiama j pliuralizma
ir jvairove, o skatinama asimiliacija. Taip ne tik neatsizvelgiama j
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pabégéliy kultarinius ir kalbinius skirtumus, bet ir nepakankamai
parengiamos bendruomenés, nesprendziama kylanti jtampa, susiju-
si su kultarine tapatybe, lytimi ir socialiniu bei imigracijos statusu.
Pabégéliams triuksta batiny materialiniy ir kultariniy salygy, kad
galéty visapusiskai ir nepriklausomai funkcionuoti priimanciojoje
visuomengéje. Kitos problemos, su kuriomis susiduria pabégéliai ap-
ima prastas gyvenimo salygas, rasizma ir atskirtj, jtampg tarp pri-
imanciyjy gyventojy ir pabégéliy, socialinés izoliacijos problemas
ir galima deportacija. Nesugebéjimas veiksmingai bendrauti ir uz-
megzti bei palaikyti tarpusavio santykius taip pat gali prisidéti prie
socialinés atskirties, turincios jtakos asmens psichinei gerovei, so-
cialinéms ir ekonominéms galimybéms, sveikatai ir bendrai gyve-

nimo kokybei.



Svarbiausios jauny pabegeliy problemos

Adaptacija Europoje vercia Ukrainos karo pabégélius susikoncen-
truoti | pragyvenimo ir uzsienio kalby mokymosi bei kultiiros pa-

zinimo klausimus. Jaunimas mokosi priimanciy $aliy kalby, ta-

¢iau $is procesas dar labiau nuskurdina jy gebéjimus suprasti ir

kurti sudétingas prasmes naujoje socialinéje ir kultarinéje aplin-
koje. Didziausia problema yra savo patirties ir tapatybés atkia-
rimas, butinas socialinei ir psichologinei integracijai. Dél zemy
uzsienio $aliy kalbiniy kompetencijy sunku suprasti kultariskai

kitokig tikrove. Mokykla daznai yra pirmoji institucija, kuri nu-

stato ir sgveikauja sprendziant Seimy problemas. Taip yra net ir

tuo atveju, jei konkreti problema yra, pavyzdziui, susijusi su psi-
chine sveikata, smurtu Seimoje ar sunkumais gaunant sveikatos

priezitros paslaugas.

Svarbiausios Ukrainos karo pabégéliy paaugliy problemos:
Gimtosios kultiiros ir tapatybés kvestionavimas veda j atsiskyrima
ir nenorg imtis integracijos pastangy. Todél diskutuodami apie in-
tegracija turime zinoti, kad ji pavyks tik analizuojant kulttrg, kuri
pristabdo ar sustiprina integracijg j kultiira, laipsniska individo su-
augimg su aplinkinés visuomenés kultara. Tai yra butinas, geriau-
sias ir veiksmingiausias jauny migranty psichologinio prisitaikymo
prie naujos aplinkos mechanizmas.

Jvairiy formy i$ankstinio nusistatymo sukelto smurto ar diskrimi-
nacijos apraiskos- daugelis migranty gali tapti diskriminacijos au-
komis ne tik nacionaliniu ar etniniu pagrindu, bet ir dél kilmés,
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rasés, religijos, lyties, gebéjimy, amziaus, orientacijos ar ekonomi-
nés padéties.

Kultariniai skirtumai - pabégeéliai atvyksta i$ skirtingy $aliy ir kul-
tary ir turi savo jsitikinimus apie tai, kas gera ir teisinga. Kad pa-
bégéliai galéty visapusiskai integruotis, kursuose ir praktiniuose
seminaruose jiems turi buti sistemingai teikiamos Zinios apie prii-
manciosios Salies kultiirg, istorijg, jstatymus ir normas.

Prasta psichiné sveikata — pabégéliy vaiky ir paaugliy psichinei
sveikatai ir gerovei pirmiausia jtakos turi socialinis ir ekonomi-
nis nepriteklius, diskriminacija, rasizmas, maza Seimos sanglauda
ir dazni pokyciai mokyklose. Vaikai, atskirti nuo tévy, turi dides-
ne depresijos, nerimo, minciy apie savizudybe, elgesio sutrikimy ir
piktnaudziavimo narkotikais rizikg. Visiems Siems psichikos sutri-
kimams reikalinga specifiné psichoterapiné pagalba.

Greiciau auga - vaikai, patiriantys stresa, taip pat ir dél karo, auga
grei¢iau. Pokyciai smegenyse paauglystéje apsunkina mokymasi
ateityje, sutrikdo neuroplastiskumg, t.y., smegeny pasirengima gau-
ti naujg informacija.

Integracija ir prisitaikymas

Ugdant jauny pabégeéliy psiching gerove, naudinga naudoti kultari-
nés integracijos modeliu pagrjstas priemones. Kultara yra gyvybiskai
svarbi integracijos ir $vietimo priemoné: pilietiné, kultariné ir istori-
né. Imigrantai, dalyvaujantys kultiriniame gyvenime, turi galimybe



geriau suprasti kontekstg, kuriame gyvena, susitvarkyti su socialiniais
santykiais ir funkcionuoti psichologiskai. Jauny imigranty kultari-
nés integracijos strategija grindziama smalsumu, pasitikéjimu ir na-
taraliu poreikiu suzinoti apie nauja kultarinj kontekstg. Tam reikia
lankstumo ir mechanizmuy, skirty prisitaikyti prie kintancios tikrovés,
sukarimo.

Integracijos modelis nurodo, kad imigranty ir priimanciosios vi-
suomenés sgveikos procesas yra dvisalis. Abi grupés ne tik priima
bendrg kultiirg, bet ir jnesa savo indélj i ja. Tuo pat metu, kai Zmonés
i$ skirtingy kultiiry mokosi vieni i$ kity, kiekvienas individas ar grupé
islaiko kulttrinés jvairovés jausmg ir savo kultirinio paveldo suvoki-
ma. Integracija yra dinamiskas, laipsniskas, ilgalaikis procesas, reika-
laujantis visy suinteresuotyjy Saliy pastangy. Jis vyksta trimis skirtin-
gais, bet tarpusavyje susijusiais aspektais: psichologiniu, ekonominiu
ir socialiniu bei kultariniu. Integracija reiskia tarpkultiriskumg, t. y.
jvairiy kultary tarpusavio saveika, o ne sambuvj greta be tarpusavio
santykiy. Visgi integracija nereiskia besalygisko visy migranty nor-
my ir paprociy priémimo, ribg $iuo atzvilgiu nustato jstatymai, visuo-
tinés vertybés ir zmogaus teisés. Priimanciosios bendruomenés turi
teise nustatyti ribas, kurias apibrézia socialinés normos ir taikytina
teisé, tac¢iau tam butina salyga yra migranty kultiros iSmanymas ir

supratimas, taip pat noras palaikyti dialogg ar derétis dél tam tikry
normy ir paprociy. Atsizvelgiant j tai, labai svarbus pilietinis ugdymas
ir imigranty supazindinimas su naujgja kultira ankstyvaisiais inte-
gracijos etapais. Vidurio ir Ryty Europos Saliy salygomis integracijos
procesas yra glaudziai susijes su palyginti aukstu kultarinio, etninio
ir religinio homogeniskumo lygiu. Kita vertus, asimiliacijos strategija
pernelyg daznai reiskia kultarinés tapatybés ir identifikacijos praradi-
ma bei besalygiska priimanciosios bendruomenés modeliy ir normy
priémimg, kuris daznai lemia radikalizacijg ir migranty atskyrima.

Patarimai, kaip padéti paaugliams pabégéliy krizés atveju:
e Apsvarstykite jvairoveés ir lygiy galimybiy principus.

e Uztikrinkite, kad priimanciosios $alies kalby kursai buty kuo labiau prieinami
tiek moksleiviams, tiek jy tévams.

e Pagalinkite veiksnius, sukeliancius stresg paaugliams (pavyzdziui, sirenas).
Didelis tévy stresas gali sukelti ne tik diskomforta, bet ir smurtg Seimoje.

e Sukurkite sistemg, kad paaugliai mokykloje nepatirty papildomo streso.

e Pirmiausia pabandykite palaikyti paauglius psichologiskai, o tik tada juos
mokyti.
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Well-being refers to a state of
health, happiness, and
contentment, both physical and
mental.

Well-being depends on many factors,
some of which are beyond our
control, but we can actively support
and nurture our comfort through a
specific lifestyle.

Take care of yourself and enhance
your well-being!

Well-Being Map

PHYSICAL ACTIVITY

engage in regular exercise and movement to
promote physical health and vitality.

HEALTHY EATING

maintain a balanced diet rich in nutrients to
nourish your body and mind.

SLEEP AND REST

prioritize adequate sleep and relaxation to
rejuvenate and recharge.

'
CLOSE RELATIONSHIPS

cultivate meaningful connections with
friends, family, and community for support
and companionship.

COPING WITH STRESS

develop effective coping mechanisms to
manage stressors and maintain resilience.

FUN AND CREATIVITY

incorporate leisure activities and hobbies to
foster joy and stimulate creativity.

EMOTIONAL EXPRESSION

express emotions openly and constructively
to enhance emotional well-being.
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