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Mokymosi rezultatai

Kodé¢l turétume ruapintis savo gerove?

Kodel turétume atsizvelgti ir i probleminius, ir i apsauginius veiksnius?

1 skyrius. Bendrieji probleminiai veiksniai, turintys itakos
visuotinei psichikos sveikatai ir gerovei

Probleminis veiksnys - visuotinés psichikos sveikatos nasta
Probleminis veiksnys - prieiga prie iStekliu

Probleminis veiksnys - daug galimu poveikiy asmens psichinei sveikatai
Problemos veiksnys - imus ir 1étinis streso atsakas

Problemos veiksnys - diatezés-streso modelis

Problemos veiksnys - stigma

2 skyrius. Probleminiai veiksniai, turintys itakos sveikatos
prieZiuros specialisto psichikos sveikatai ir gerovei

Problemos veiksnys: nepazeidziamumo suvokimas

Probleminis faktorius: Prezenteizmas

Probleminis veiksnys: hierarchijos suvokimas

Probleminis veiksnys: Perdegimas

Probleminis veiksnys: uzuojautos nuovargis

Probleminis veiksnys: Perfekcionistiniai asmenybés bruozai

Probleminis veiksnys: atsigavimo elgesio stoka

Probleminis veiksnys: miego ciklo sutrikimas ir miego trukumas
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3 skyrius. Probleminiai ir apsauginiai veiksniai, turintys itakos

pacientuy psichikos sveikatai ir gerovei 37
Veiksnys, i kurj reikia atsizvelgti - psichikos ir fizinés sveikatos sasajos 37
Veiksnys, i kurj reikia atsizvelgti - miegas 40
Veiksnys, i kurj reikia atsizvelgti - mityba 42
Veiksnys, i kuri reikia atsizvelgti - kognityviniai aspektai 42

4 skyrius. Apsaugos priemonés, kurias turétu igyvendinti

organizacijos 44
Apsaugos priemoné: organizacijos atsparumas 45
Apsaugos priemone: organizacijos taikomi kovos su stigmatizavimu metodai 49
Apsaugos priemoné: paramos kultiiros kiirimas’ 50
Apsaugos priemoné: prieigos prie paramos budu ir informavimo apie juos
palengvinimas 53
Apsaugos priemon¢: skatinimas bendrauti 54
Apsaugos priemoné: psichosocialinio saugumo atmosferos subalansavimas 56
Apsaugos priemoné: geroves strategijos igyvendinimas 58
5 skyrius. Individualiai pritaikomi apsauginiai veiksniai 60
Apsauginis veiksnys: Nauju geroves igiidZiy mokymasis 60
Apsauginis veiksnys: Motyvacijos keistis apibrézimas 62
Apsauginis veiksnys: Individualus atsparumas 63

Apsaugos faktorius: Uzuojautos teikiamas pasitenkinimas ir rapinimasis savimi 64
Apsauginis faktorius: Individualiy veiksmuy skatinimas 68
Apsauginis veiksnys: Samoningumas ir perdegimo rizikos veiksniu sumazinimas 69
Apsauginis faktorius: Artéjancio perdegimo ir uzuojautos sukelto nuovargio

atpazinimas ir prevencija 70
Apsauginis faktorius: Bendravimas 73
Apsauginis veiksnys: Galimyb¢ gauti parama, 73
Apsauginis veiksnys: Apgalvotas standartizuoty procesy ir Sablony naudojimas 76
Apsauginis veiksnys: Savimoneés ir meditacijos / démesingumo praktikavimas 77
Apsauginis faktorius: Tinkamas miego kiekis 78
Apsauginis veiksnys: Subalansuota mityba 81
Apsauginis faktorius: Tinkamas skyscCiu balansas 83
Apsauginis faktorius: Mastymo stiliu optimizavimas 84
Apsauginis veiksnys: Tinkamas delegavimas 90
Apsauginis veiksnys: Asmeninio pasiekimo apmastymas 92
Apsauginis veiksnys: Fizinis aktyvumas 92
Apsauginis veiksnys: Dékingumo praktika 94



