Trys nemokamos programeélés psichoemocinei savijautai gerinti

Turintiems iSmaniuosius telefonus, galite atsisiysti tris programéles:

Pagalba sau - tai emocinés savipagalbos programélé, kuri ne tik padeda stebéti savo

iv biiseng, bet ir suteikia informacijg, kur kreiptis ar nukreipti kitg, prireikus pagalbos.
Programéles tikslas: emocinio raStingumo, savipagalbos jgiidZiy ir asmenybés atsparumo
ugdymas.

% Atsipiuisk — tai démesingumo praktiky ir meditacijy rinkinys, kuris tau padeés jveikti stresa,
/ suSvelnins nemalonius emocinius iSgyvenimus ar net fizinj diskomfortg bei skausma.

Ramu — tai skubi pagalba panikos atakos metu, kuri visada su tavimi. Tuo paciu tai ir
kasdienis pagalbininkas mokantis nurimti, atsipalaiduoti. Cia lavinsi savipagalbos
igudZius, kurie ilgainiui padés savarankiSkai jveikti panikos atakas bei sumaZzinti nerima.

Sios trys programélés — tai profesionaliy psichikos sveikatos eksperty (psichology, psichiatry,
mokslininky ir kt.) bendradarbiavimo vaisiai skirti visuomenés psichikos sveikatos stiprinimui.

Siy programéliy déka galésite:

. Stebéti ir sekti savo emocijas, asmeninius patyrimus (pvz. panikos atakas);

. ISbandyti savipagalbos pratimus (démesingumo praktikas, meditacijy rinkinius ir kitus
atsipalaidavimo pratimus);

. Rasi naudingos psichoedukacinés informacijos ir daug kt.

Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuro informacija


https://sam.lrv.lt/lt/veiklos-sritys/visuomenes-sveikatos-prieziura/psichikos-sveikatos-stiprinimas/pagalba-sau/programele-pagalba-sau
https://nerimoklinika.lt/ramu/

