Prasta nuotaika

Tam tikrais gyvenimo etapais visi
susiduriame su liudesiu ar prasta nuotaika.

Nuotaikai turi jtakos stresa keliantys jvykiai
ar dideli gyvenimo pasikeitimai. Taciau
kartais prasta nuotaika uzklumpa be jokios
aiskios priezasties.

Nuotaika jprastai pagereja per kelias dienas

ar savaites, taciau jei prasta nuotaika laikosi
ilgiau nei 2 savaites, jums gali praversti su kuo
nors apie tai pasikalbéti. Dél prastos nuotaikos
galite maziau pasitikéti savimi, jausti nuovargj,
nepasitenkinimg, pyktj ar nerima. Prasta nuotaka
gali turéti jtakos jusy mastysenai ir elgesiui:

+ galite jausti lilidesj ar nesimegauti dalykais
taip, kaip anksciau;

galite jausti nerima ar panika;

galite jaustis labiau nei jprastai pavarge ar
susidurti su miego problemomis;

galite buti sudirge;

galite jaustis pikti ar susierzine;

galite jaustis beverciai arba prasikalte;

gali padidéti arba sumazéti apetitas;
gali buti sunku susikaupti;

galite prarasti lytinj potraukj.

Apsilankykite adresu www.yourmentalhealth.ie
kur rasite daugiau patarimy, padésianciu
susidoroti su prasta nuotaika.
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Psichinés sveikatos prieziura
ir tarnybos

Jei nerimaujate dél savo psichinés sveikatos, galite
kreiptis pagalbos.
Galite gauti:
informacijos ir patarimuy apie tai, kaip padéti sau
psichinés sveikatos klausimais;
pagalbos i$ bendrosios praktikos gydytojo arba
psichinés sveikatos prieziuros organizacijy ir
specialisty;
pagalbos i$ specializuoty tarnybuy, jei susiduriate
su dideliais sunkumais.
Kokios pagalbos jums reikés priklauso nuo to,
kaip sunkumai trikdo jusy kasdienj gyvenima. Gali
prireikti jvertinti, kiek ilgai jie trunka ir ar jusy jprastos
susidorojimo strategijos nebeveikia.
Norédami gauti daugiau informacijos galite:
pasikalbéti su savo bendrosios praktikos gydytoju;

apsilankyti adresu www.yourmentalhealth.ie
kur rasite daugiau informacijos apie psichinés
sveikatos prieziuros paslaugas ir tarnybas, j kurias
galite kreiptis be siuntimo. Daugelj tokiy paslauguy
teikia agenturos, gaunanc¢ios HSE paramag;

+  paskambinti j nemokama musuy informacine linija,
telefonu 1800 111 888, bet kuriuo paros metu.
Taip galésite iSsirinkti sau labiausiai tinkancias
priezitros paslaugas ir tarnybas.
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Nevimas

Nerimas - tai baimés ar susirtpinimo
jausmas, kurj kartais patiriame kiekvienas.

Galite jausti nerima ar susirapinima kai
nerimaujate dél to, ka patyréte arba kas
nutiks.

Nerimas yra naturalus kuno atsakas j stresa
kelian€ias ar pavojingas aplinkybes. Sveikas
nerimo lygis yra priimtinas ir gali padeti jums
apsisaugoti.

Taciau laikui bégant nerimas gali didéti kol jj
bus sunku suvaldyti. Jis gali turéti jtakos jusy
mastysenai ir elgesiui:

+ galite jausti dirgluma, susijaudinima ar
negaléti pailséti;

« galite jausti didelj nuogastavima;

« gali buti sunku susikaupti arba priimti
sprendimus;

+ galite nuolat tikrinti daiktus ar ieSkoti kity
pritarimo;

+ galite vengti situacijy ar atidelioti tai, dél ko
nerimaujate;

« gali padidéti arba sumazéti apetitas, galite
noréti nesveiko maisto.

= Apsilankykite adresu www.yourmentalhealth.ie
kur rasite daugiau patarimy, padésianciuy
susidoroti su nerimu.

Stresas

Kiekvienas iS musy kartais susiduriame su
stresu, ypac iStikus sudétingai situacijai.
Skirtingomis situacijomis gali buti laikomi
sunkumai santykiuose, darbe ar nerimas dél
pinigy.

Kartais stresas gali motyvuoti imtis veiksmuy ar
rasti savo problemy sprendimus. Taciau ilgainiui
didelis streso lygis gali privesti prie perdegimo.

Kiekviena Zmogy stresas veikia skirtingai.
Taciau ne visada lengva suprasti, kad tai, kaip
jauciames, priklauso nuo streso.

galite jaustis pribloksti (taip, lyg visko buty
per daug);

galite nuolat jausti nerima, susirupinimg ar
baime;

galite buti uzmarsus;
jums gali stigti pasitikéjimo savimi;

galite susidurti su miego problemomis arba
jausti nuolatinj nuovargj;

galite vengti tam tikry viety ar zmoniy;

galite valgyti daugiau arba maziau nei
jprastai;

galite vartoti alkoholj ar rukyti daugiau nei
jprastai.

Apsilankykite adresu www.yourmentalhealth.ie
kur rasite daugiau patarimu, padésianciy
susidoroti su stresu.

Miegas
Miegas svarbus jusy sveikatai.

Didziajai daliai zmoniy reikia 5-9 val. nakties
miego. Suaugusiems rekomenduojama
miegoti ilgiau nei 7 valandas. Idealiu atveju
jusy nakties miegas turéty trukti 8 valandas,
taciau visi Zzmonés skirtingi.

Kartais galite miegoti trumpiau nei norétumeéte.
Taciau tikétina, kad miegate pakankamai, jei ryte
jauciatés pailséje, o dienos metu nesijauciate
mieguisti.

Nors su miego problemomis susiduriame daznai,
jos jprastai praeina per kelias dienas. Jei jlusy
miegas trumpam sutriko, stenkités nesijaudinti.

Gali buti, kad miego nepakanka, jei reguliariai:
* pabundate pavarge;

*  jums sunku pabusti;

* jauCiatés pavarge ir sudirge;

+  jums sunku susikaupti;

+ dienos metu daznai vartojate kofeing (kava
arba arbatg) ar energinius gérimus;

*  jums sunku susidoroti su stresu.

= Apsilankykite adresu www.yourmentalhealth.ie
kur rasite daugiau patarimy, padeésianciu
susidoroti su miego problemomis.



