Siuolaikiniai psichologijos biidai susiduriant su misy laikmeéio problemomis: stresu, nerimu, depresija

Geguzés 2 d. psichologas Paulius Rakstikas masy mokykloje vedé uzsiémimus tema
»Siuolaikiniai psichologijos budai susiduriant su musy laikmecio problemomis: stresu, nerimu,
depresija“.




Siuolaikiniai psichologijos biidai susiduriant su miisy laikmeéio problemomis: stresu, nerimu, depresija

Sprendziant jvairius psichologinius sunkumus, vis daugiau eksperty sitlo démesingu
jsisgmoninimu (angl. mindfulness) grjstas praktikas. Moksliniai tyrimai rodo, kad démesingu
jsisgmoninimu pagrjsti metodai mazina stresg, depresijos simptomus ir jos atkry€io rizika,
nerimo simptomus bei gerina bendrg psichine gerove.

Si paskaita buvo skirta susipazinti su $iy praktiky taikymu ir kartu isbandyti trumpus pratimus,
kuriais labiau pazinome savo paciy démes;.

Dékojame lektoriui ir Tauragés visuomenes sveikatos biurui
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