PSICHIKOS SVEIKATOS
SUPRATIMAS:
STIGMOS LAUZYMAS




TURINYS:

JVADAS

KAS YRA PSICHIKOS SVEIKATA?

KAIP PSICHIKOS SVEIRKATA VEIRKIA MINTIS, JAUSMUS [R
ELGES)

DAZNIAUS|OS PSICHIKOS SVEIKATOS BUKLES

4.1. NERIMO SUTRIKIMAI

4.2. DEPRESIJA

4.3. POTRAUMINIO STRESO SUTRIKIMAS (PTSS)

4.4, VALGYMO SUTRIKIMAI

4.5. RIBINIS ASMENYBES SUTRIKIMAS (RAS)
REFLERSIJOS R SAVES JSIVERTINIMO VE[KLOS
MITAI IR FAKTAI APIE PSICHIKOS SVEIKATA
STIGMOS LAUZYMAS

STIGMOS ATPAZINIMAS [R MAZINIMAS

KAIP STIGMA VEIKIA JAUNUS ZMONES, TURINCIUS
PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMY?

TIKROS [STORIJOS [R V[ZUALUS JSITRAURKIMAS

PRIEMONIY RINKINYS (TOOLBOX)
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IVADAS

SIS VADOVAS PARENGTAS JGYVENDINANT ,ERASMUS+% MAZOS

APIMTIES PARTNERYSTES PROJEKTA, VYKDYTA
BENDRADARBIAUJANT ,VITATIIM® (ESTIJA) IR ,INOVAC|JY
TINKLAS (LIETUVA).

PROJERTU SIERKIAMA DIDINTI JAUNY ZMONIY INFORMUOTUMA
APIE PSICHIKOS SVEIKATA, STIPRINTI EMOCINJ ATSPARUMA IR
SKATINTI SOCIALINE JTRAUKT/J, PATEIKIANT PRIEINAMAS,
JAUNIMU| DRAUGISKAS MOKOMASIAS PRIEMONES IR
INTERARKTYVIUS JRANKIUS. $|UO VADOVU SIERKIAME PADETI
JAUNIMU| GERIAU SUPRASTI PSICHIKOS SVEIKATA, ATPAZINTI
ANKSTYVUS EMOCINIO SUNKUMO POZYMIUS IR MAZINTI STIGMA,
SUSIJUS|A SU PSICHIKOS SVEIKATOS [SSUKRIAIS JY
BENDRUOMENESE.

MEDZIAGOJE DERINAMA TEORIJA, SAVIREFLEKSIJA, PRAKTINES
JVEIKOS STRATEGIJOS |R TIKROS JAUNY ZMONIY [STORIJOS IS
PARTNERIY SALIY. JA GALI NAUDOTIS JAUNIMO DARBUOTOJAI,
PEDAGOGAI IR PATYS JAUNI ZMONES — INDIVIDUALIA| ARBA
GRUPESE — SIERKIANT PRADETI POKALBIUS, UGDYTI EMPATIJA IR
STIPRINTI PSICHOLOGINE GEROVE.

DALINDAMASIS ATVIROMIS ISTORIJOMIS |R GRIAUDAMAS MITUS,
SIS VADOVAS SKATINA JAUNIMA PSICHIKOS SVEIKATA MATYTI NE
KAIP TABU, O KAIP SVARBIA KASDIENIO GYVENIMO DALJ. KARTU
GALIME KURTI BENDRUOMENE, KURIOJE KALBETI APIE PSICHIKOS
SVEIKATA YRA STIPRYBES, O NE SILPNUMO ZENKLAS.
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“2 KAIP PSICHIKOS SVEIKATA VEIKIA MUS
TAVO PSICHIKOS SVEIKATA NERA TIK ,,GALVOJE* — JI
FORMUOJA TAI, KAIP MASTAI, KAIP JAUTI, KAIP ELGIESI IR KOKIA
YRA TAVO BENDRA SAVIJAUTA.

Mintys
« Psichikos sveikata daro jtakg fam, kaip matai pasavlj ir save.
e Kai ji gera — mgsfoi aiskiai, is|ieki svsikaupgs(-usi) ir priimi
svbalansvotus sprendimus.
. [Kai i suprasteja — mintys goli tapti miglo’ros, neigiomos arba
pilnos abejoniy savimi (,,Man niekada nepasiseks“, yNiekam
nepatinkuv®).

Javsmai
» Gera psichikos sveikata padeda atpaZinti emocijas ir |as
valdyti nepasidvodant.
e Prastesne psichikos sveikata gali lemti, kad tokie jausmai
kaip liCdesys, pykfis ar baime trunka ilgiau arba atrodo
infensyvesni.

Elgesys

« Psichikos sveikata atsispindi favo veiksmuose: kaip
tvarkaisi sv stresv, kaip elgie.si sv kitfais ir kaip rupiniesi
Savimi,

« Subalansvota psichikos sveikatfa = sveikos rutinos,
geronoriﬁ'kumos, problemy sprendimas.

e Sunkumai su psichikos sveikata = atsiribojimas nvo dl’ovgy,
daZnesni gimv:oi, poreigy vengimos arba rizikingos elgesys.

Bendra savijavta
e Psichikos sveikata veikia favo energijg, motyvacijg ir
Syvenimo kokybe.
« Ji susijusi ir su fizine sveikata (miegas, imunitetas,
energija).
 Ji taip pat formuoja sanfykivs, mokymgsi ir ateities tikslus,
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Psichikos sveikata palygin'l’i sv psichikos Iiga: Svarbu Zinofti
skirtumg. Visi furime psichikos sveikatg — kartais |i gali buti gera,
vidutine ar supraste|usi; tai musy bendra psichologiné busena.
Psichikos ligos, kifa vertfus, yra diognozuojamos bukles (pvz.,
depresija ar nerimo sutrikimai), kvrios veikia fmogous mgstymag,
jausmus af elgesj.

Trumpai: visi tutime psichikos sveikatg, bet ne visi patirs
psichikos Ing. Sio skirtumo supratimas padeda maZinti Sﬁng:
psichikos sveikafos sunkumai neéra gédc — tai nereiskia, kad
imogus yra n,Silpnas® ar ,,sugedgs“.

[faip visi furime fizing sveikatg (it kartfais susergame), taip visi
turime ir psichikos sveikatg bei golime susidutti su jos iSSukiais.
Gera Zinia fa, kad psichikos ligos yra gydomos, o Zmoneés, gave
palaikymag, gali it pasveiksta.
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2 DAZNOS PSICHIKOS
SVEIKATOS BUKLES

¥ Nerimas

Ribinis
asmenybeés ¢ Depresija
sutriKimas (BPD)

1| Valgymo

@® Trauma ir PTSS - ,
sutriKimai
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¥ NERIMAS

Nerimas — natirali reakcija j neZinomybe, iSStkivs ar

spavdimg. Tai tarsi vidinis pavojaus 538nolos,

patvosSiantis kuhg ,kovoti arba bég’ri“, net kai

realavs pavojaus néra. Nerimui bGdingoS nesavpumo,

Jfampos, nervingumo ar baimes jausmos. Kal nerimas

tampa per stiprus, nuolatinis ir trukdo kasdienybel,

tai goli buoti nerimo suvtrikimas.

DaZnt SimPTOmCﬂ

Neramumas, ,,ant
adaty® jausmas
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DEPRESIJA

DEPRESIJA YRA PSICHIKOS SVEIKATOS BUKLE, O NE
LAIKINAS NUOTAIKOS SVYRAVIMAS. JI VEIKIA TAl,
KAIP ZMONES JAUCIASI, MASTO [R SUS|TVARKO SU
KASDIENEMIS VEIKLOMI|S. DEPRESIJA GAL| PAVERSTI
NET PAPRASTAS UZDUOT/|S NEPAKELIAMOM|S.

DaZni simptomai

Nuolafinis [ivdes
vstuma

s
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Tustumos, beviltiskumo
ar menkavertiskumo

[ jousmas

Ve

Energfjos Stoka,

[ hvolatinis nuova rgis
/

—

Ve

Miego svtrikimai (hemioa
{ arba per i/gos miegwjg

Ve

—



\/_




o o lve“kOS

Strategi|os -

/ . .
Pd]udmk kfmg

Fizinis aktyvumas (pasivaikﬁ'éiojimoi,

as Sokiai, spo - G
ornh KUY ve POU o nu;fcﬁkﬁw, tempimo pratimai) perinag
oek 5V O’ mais SY dY*o% 3 o % nes smegenyse issiskitia
Pcs\KOd \'m’f\ avo \® 00 doY\OUO '\\z 118 :jiav,ldeOS Chemmés medZia os.
1ao n LN - 2 , -
Past on v al | ?ng\OUS“Z P;\'m‘{c\)m,\ €T 10—|5 mmuay gq/, Pdde'h
$e\mo Vst . ey TVO
. e ‘K\QS \
\

hreipkis profesionalios pagalbos
Terapevtai, psichologoi ar 87 yfojai goli
svteikti pydymg it jrankius (pvz.,
psichoTerapijg arba, jei reikia,

ofis j maZyus ZINg K PO dikan § gydymq). Kreiptis
i:;“.\iyt‘:}fsupodoro per ‘.:;’.:’\‘/‘Z‘I"YEOJZME’ pl’ofﬁ’jtonolﬁ:o:s”pogc:\rfbc;s 7:} stiprybeés, o
be y ' Zoy ! . he Stipnumo Zenkas.
VEEPV‘C% maZg ve!‘;-sdrzzéf);o;,‘gommh .PQFYOS'\'Q
atfikt TYESTCSQI:”\&\ aimé|ima! kauplast: /
ma .

_




Kasyra PTSD?

PTSD (potrauminio streso
sutrikimas) — tal pslchimos
sveikatos buklé, kurig sukelia
poTil’To.S arba matytas
Troumvo]onﬁs jvykis.

Ji fali sukelti Ilpalaik}
psicho/oginj distresg,
kutis trukdo kasdieniam

gyvenimui (r

{UnkCiOnOVEMUi,

Sv travma !kyrios Kosmarai arba
susijes nerimas mintys nflashbackai® (netiketi
prisiminimy .svgrjiimqi)

Padidé|es Vengimas to,
bvdrumas kas primena
(hiperbudrumas) travmg



TSD simpfomai

JKyrus prisiminimai Svjavdinimo ir reaktyvumo
wFlashbackai* arba minfys, simpfomai

kutios vel it vel sugrizfa. Per stiprios reakcijos j dirgiklivs,
Vengima.s miepo svtrikimai, dlrglumo.s.
Pos]‘ongos vengﬁ sv Trauma Neigiarna nvotaika ir szfqus

SuSijuSiy vZvominy ar minciy. . o
|vo1Y 4 4 Nvolatinis pesimiZmas arba

emocinis ynutirpimas®.




PTSD Poveikis

kasdienybel

Zmonés, turintys PTSD, ali iSpyventi
Tt’oumuojonﬁ jvykj IS naujo — per
nFlashbackus®, koSmarus ar jkyrius

prisiminimus, kurie sukelia disfresg ir

panikg.

Slegionfys sapnai / koSmarai
Fizinés reakcijosj priminimus
Posikarfojanéios mim“ys

Beviltiskvmas
Jausmas, kad ateityje
nebéra |aimeés ar
pasveikimo galimybés.

Atminties
problemos

Sunkumai prisimenant
swvarbias froumuoionéio

Jvykio detales.

Kalté arba saves
kaltinimas

Javsmas, kad esi
oTsakingos(-o) vZ traumg
ar [os pasekmes.

Dirglumos arba

pyktis

Trumpa kanfrybeé arba
daZni pykcio protrikiai
del smulkmeny.

Sunkv

susikavpti
Nesvgebéjimos
susikaupti ar iSlaikyfi
démesj.

Lengvoi i.§'si89.sfomo
Perdéta reakcija |

gol’sius 80!’5\)5 ar
s'faigiu.s jvdesius.

Vengimqs tam
ﬁkry viefy

Nesilankymas vietose,
kurios primena Trcwmg.

Emoci)y

slopinimas

Jouduliy Slopinimds,
siekiant i.§'vengﬁ
Skausmo.

Sunkv uimigﬁ /
miego svtrikimai
Nemiga, daZni

plfobudihnoi arba
neramios naktys.



PTSD jveikos
sfro’regijos

Jsiieminimo technikos () Sougios rvtinos ir judéjirnas A,
Navdok pojucivs, kad Dienos ritmas (miegas,
sugrjifumj dabart; volgymas, mokykla/darbas) +

(apsidairyk: jvardink 5 jvdé|imas (é]imas, sportas,
dalykvs, kvrivos matai, 4 Sokiai) padeda nervy sistemai

kurivos javti liesdamas(-a),
3 Kkvrivos Sirdi, 2 kvrivos
vodi, | kvrj ragauji). Tai

padeda per ,,flashbackvs®

javustis stabilesnei.

ar panikag.

Kvépavimas ir RySys ir palaikymas

atsipalaidavimas Pokalbis sv patikimu

Létas kvépavimas (jkvépk 4,
svlaikyk 2, iSkvépk 6) arba
progresuojanfis ravmeny

Suaugusiuoju, javnimo
dorbuofoiu ar paloikonziu

, , , _ draugu maZina izoliacijq.
atpalaidavimas ramina kuno . L. .
. Buvimas salia savpiy
streso reakcijqg. SR

Zmoniy gydo.

l



\/algymo svtrikimai yra rimtos psichikos sveikatfos
buk/és, 5U53ju53°{ Sv nuolatiniais nesveiko volgymo
elgesio modeliais. Sie sutrikimai gali paveikti fmogau.s
fizine sveikatg, emocine perove it santykivs. \/algymo
sutrikimy supratimas yra butinas, kad galé’rume suteikti
palaikymg ir skatinti sveikimag.

Volgymo sutrikimai pa.sifymi
nenormaliais arba sutrikvsiais
mitybos jprociais, kurie neigiomai
veikia fmogaus sveikatg. Yra keli
tipal, jskaitant:

o
=

» Anoreksija (Anorexia Nervosa): itin grief’ros
maisto tibojimas ir intensyvi baime priougﬂ
Svorio,

» Bulimija (Bulimia Nervosa): persivolgymos, po
kurio seka kompensacinis elpesys, pavyzdzivi,
vémimas arba per didelis fizinis krovis.

-+ Persivalgymo sutrikimas (Binge Eating
Disorder): pasikarfojantys persivolgymo
epiZodai be apsivalymo at kompensaciniy
veiksmy.

« ARF|D: maisto vengimos del baimes, teksturos
ar kvapo, o ne dé| kuno jvaizdzio



\/olgymo sutrikimy
SimpTomal

Stiptus maisto ribojimas arba
Fiziniai poZymiai (staigus pet didelis sporfavimas
svorio Kkritimas ar prieougi.s,
nuoval’gis, gdlvos Svoigimos)

Pasitravkimas is
socialiniy veikly,
kuriose yra maisto

9
ol

Nuolatfinis susirupinimas
svoriv ar kUno jvoideiu

Persivolgymos, po kurio Kyla
kalte ar peda



\/algymo sutrikimy
poveikis kasdienybei

Nvolatinis huovdl’giS,
golvo:? svaigimas,
skrandzio problemos
ar neregvliorus
sirdies ritmas.

Sunkuv susikoupﬁ,
proleidfiamos
pamokos deé| iSsekimo
ar vizity pas

gydyfojus.

\/engiomo volgyﬁ Sv
dt’augais, slepiami
vclgymo jprociai,

jauciamasi izolivotai.

Diena planvojama
pogol maistg, kalorijas
ar sporfg, o ne pogol

Jprastas veiklas

ffalte, §édo, Zema

saviver

e, opbsesinis

mastymas apie svorj ar

kaho jvaiZdj.



\/olgymo sutrikimy
jveikos 5Tro’regijos

Kurk regvliorius volgymo |SSukis neigiomoms mintims
jpl’oéiuS ©)
Stenkis laikytis pastoviy Mokykis perréminti mintis,
volgymo laiky (3 volgiai + pvZ., 4nAS nenusipe/niav
2—73 vZkandZiai). Struktora volgyﬁ“j |labiav subalansvotas:
maZina nerimg dé| maisto. swMano kunui reikia

energijos, kad golééiou
mokyftis, jvoktis ir judeti.®

Démesys kuno pagqrboi, o Buk sv sougiois Zmoneémis
ne kontroler [
Vieto| y,fobulo kuno® idealo Pasidalink jausmais sv
— kg favo kunas goli daryfti jaunimo darbuotoju, artimu
(Sokti, apkabinti, vaikscioti, drougu ar Seimos hariv, kuris

kurti). neteis.



Ribinis asmenybés
svtrikimas

Ribinis asmenybés sutrikimas (BPD) arba
emociskai nestabilus asmenybés sutrikimas
(EUPD) — psichikos sveikatfos sutrikimas, kutis
stipriai veikia fmogous gebéjimg valdyfi ernocijos
ir tfrukdo kasdieniam gyvenimui.

Sunkumai sovireguliocijoje goli lemti impulsyvius
velksmus, neigiomg saves vaizZdg, dudl’in%vs
santykius ir Jabal intensyvias emocines reakcijas
) Stresq. Tai goli pasireiksti falingu elgesiv,
pavyzdZivi, saviZala.

Zmonés, turintys BPD, daZnai patiria SaviZalos it saviZudybés elpesio
infensyvig baime buti palikti ar patirti rizika Zmonéms sv §ivo
nestabilumg ir jiems goli buti sunkv buti sutrikimu yra reikfmingoi

vieniems. Taciav netinkamas pyktis, didesne nei bendrai

impulsyvumas it daZni nvotaiky populiacijoje.

Svyravimai eali atstumti kifus — nots
viduje Ioéoi norisi prosmingy [y
ilgoloikiy sonfykiy.



BPD simptomai

Intensyvvs nvotaikos
pokyciai per valandas ar
dienas, polinkis matyti
dalykus krasStvtinumais
(pviskas labai Serai“ arba
aviskas labai blogai“).
Interesai ir vertybes gali
greifai keistis, kaip it
poZivris j kitus bei
artfimuvosivs.

Infensyviy ' neSfObi“y
santykiy modeliai: nvo
idealizavimo iki
hvvertinimo

(meilé/neapykanta).

Labai stipri baime /
reakcijos siekiant i.§'ven8ﬁ
realavs ar tariamo palikimo

(pvz-, npvolama®
santykivs arba |jie
nutravkiami taip pat

greh‘ai).
""Pt"S)’.""S’.P“ti“S“ ar save |Skreiptas ir nestabilus
Zalojantis elgesys (pvz. saves vaizdas /
medZiagy vartojimas ar : o
. c19%. ) tapatumas (nelgtamqs),
plkfnaulealeOs, peVSIVO’g)'mOSa - the i f
4 nasy 'S kuris veikia nvotaikg,
nesavgis lytiniai santykiat sv vertybes, nvomones
o o o o ? ?
keliais partnerials, nesavgus tikslus ir santykivs.

vairavimas ir kt.).

Mintys apie saviZvdybe ir/ar
bandymai, atrba savizZala
(pvZz., pjovimasis, plavky

rovimas, deginimasis).



BPD poveikis

kasdienybei

Letiniai fustfumos ir
nvobodulio jousmd.

L 4

Emociniai ykalneliai® issekina,
lieka maZai energijos mokyklal,
pomégioms ar ateifies planams.

[ntensyvios prislégfos
nvotaikos, dirglumo ar
nerimo periodai, tfrunkantys
nvo kelly valandy iki keliy
dieny.

Disociaciniai pojGEioi (nlye buciav
ne savo kune®) ir su sTresv
svsijvsios pol’onoji&'kos mintys.
Sunkus stresas goli svkelti ir
trumpus psichozés epizodus.



BPD jveikos
sfra’regijos

Emocijy reguliavirno jgi?dfiai
Sgmoningumas (mindfulness), kvepavimo ar
jsiZzeminimo pratimai (pvz., y5-4-3-2-1“ metfodas:
jvordink 5 dolykv_s, kurivos matal, 4 kurivos Iieéi,
3 kurivos girdi, 2 kvurivos vodi, | kut’j rogduii).

Nuofaiky dienorastis:
Padeda sekti dirgiklius
(Trigerivs) ir pasikartojancius
modelius.

Patikimi Zmonés:
Pasidalink jausmais sv drougois,
jaunimo darpuotojais af
mentoriais.

Sveikos rutinos:
Miegos, maistas ir £iZzinis
aktyvumas stabilizvoja nuotaikg.

v 4 Terapija — efektyviausia priemoné
BPD atvejv, ypac:
» DBT (dialektine elpesio ferapija):
moko jveikos ngdZiy, padedanciy
valdyti emocijas it santykius.
CBT (kognifyvine elpesio

terapija): padeda mesTfi iSSuky
neigiomoms mastymo schemoms.



©), Interaktyvus elementai — | dalis: Kas
yra psichikos sveikata?
.. Greitas testas — y,Pasitikrink, kg
supratai®
(Individualiai arba poromis — 5 min.)

Instrukcija: perskaityk klausimus, pasirink

geriovsig dTSdkme, fada opfcl’k Y

partneriv(-e).

KI. Psichiné sveikata apima:

a) Tik emocijas

b) Mintis, jausmus Ir socialinivs rysivs
c) Tik Iigos nebuvimg

K2. Gera psichiné sveikata reiskia:

a) Visada buti loimingom(-oi)

b) AtpaZinti ir sveikai valdyti emocijas
c) Niekada neprasyfi pogolbos

K23. Kuris feiginys teisinpas?

a) Psichiné sveikata svarbi tik suaupus

b) Visi turi psiching sveikatg bet kuriame omfivje
c) Psichine sveikata = psichikos Iigo

// Reﬂeksijo — Sustok ir Pogolvok
Jei piesei savo ypsichinés sveikafos frikampj*
(emocine 7, psicholo?né =, Socialine =),
kuri pusé dabar buty sTipriavsia® Ruriai reikia
dovgiov démesio?
UZrasyk vieng mintj, vieng jausmg it vieng
veiksmg per pastarg|g savaite, kurie parode
tavo psichine sveikatg ,veiksme®.



Nerimas fampa svtrikimv, kai:

a) Padeda susikaupti pries e§Zominu5

b) Greifai praeina po streso

c) Yra hvolatinis, per stiprus ir trukdo kasdieniam Syvenimvi

Kuri is Siy sifuacijy gali padidinti nerimo lygj?

a) Ramus sovoifgolis gomfoje

b) Eereinomosis laikotarpis, pvz., keiciant mokyklg
c) Zivréti mégsfomg filmg

KQ gali padal’yﬁ, kai draugas(-é) paﬁria nerimQ ar panikos
atakq?

a) Palikti jj/|g ramybéje

b) UZpilti Saltu vandeniv

c) ISlikti ramial ir padeti susite|kti j kvépavimg

Kur javnas imogus gali kreiptis, jei javcia stipry ar uvZsitesus;
nerimg?

a) Ttk pas dravpus

b) Pas mokyklos psichologg, socialinj darbuotojg, jaunimo
darbuoto|g ar j pogalbos linijg

c) Niekvr — ﬁesiog IS|aviti

Kuris feiginys yra mitas?

a) Nerimas yra reali buk|e, o ne demesio siekimas
b) Kolbéjinnos opie nerim9 goli podéfi

c) Tik silpni Zmones jouEio nerimg

Depresija yra:

a) Buti [ivdnam vieng dieng

b) Bukle, kuri veikia mintis, jausmus it kasdien) Syvenirng
c) Silpnumo Zenklas

Kuris yra riZikos veiksnys?
a) Stiprus palaikymo tinklas
b) Socialine iZoliocijo

c) Subalansvota mityba

Koks yra sveikas jveikos iingsnis?
a) Miegofi visg dieng

b) Rasyti dienorast;

c) Ignot’voﬁ jovsmvs



PTSD reiskia:

a) llgalaikj disfresg po fraumos
b) /prasty jaudulj pries testq
c) Baime famsiy viety

Kas apibudina psichologing travmg?

a) Trumpalaiky [ivdes;

b) Ilgoloikius emocinius sunkumus po sukreciancio jvykio
c) Paprastqg egZaminy nerimg

d) Nuobodulj

Kokie poZymiai goli rodyti, kad imogus patyré travmqg?
a) Nvolatinj diiovgsmg

b) Nerimg, koSmaFus, vengimo elpes;

c) Tik gerus jausmus

d) Nuovargj po sporto

K9§0“0 daryti, |ei pastebiv, kad dt’augas(-é) svnkiai tvarkosi sv travma?
a) Juokavti: ypraeis®

b) Buti Saliay klausyfi, pasivlyti kreiptis pagalbos

c) Pasakyti ysusitvardyk

d) Vengti jo/os

Kokie pa§rindiniai valgymo svtrikimy pofymiai skiria iuos nuo
Jprasto ydietos laikymosi® ar isrankumo?

a) Noras valpyti fik sveikg maistg

b) Stiprus sTresas del kuno svorio ir nuolafinis susirupinimas maisty
c) Pasirinkimas nevolgyﬁ tam tikry maisto produkty de| skonio

Kvo buﬁmija skiriasi nvo persivalgymo sutrikimo?

a) Bulimijo sergonfys Zmonés daZniav volgo darZowves

b) Bulimija sergonfys bando yatsikratyti“ maisto po persivolgymo
(pvZ., vémimu), o pel’sivolgymo svtrikimo atve|v fo néra

c) Pet’.sivolgymo sutrikimas pasitaiko tik vaikams



Kas budinga ARFID ir kvo tai skiriasi nvo kity valgymo
30f\l:ikiMy.

a) Zmogus riboja maisty, kad humesty svorio

b) Zmogvs vengia tam ﬁkry maisto produkfy de| skonio, kvapo
ar Liispringir\no baimes — nhe de| svorio

c) Zmogvs sgmoningoi pasirenka volgy’ri tik vaisivs

Jvardink bent vieng galimg volgymo svtrikimy priezastj.
a) Tik genetinis paveldimumas

b) Spavdimas atifikti ,,fobulo kuno® standartus socialinivose
tink|vose

c) Mégﬁ sportg ar fizinj aktyvumg

BPD daznai apima:

a) Stabilig nuotaikg

b) Baime buti paliktam(-ai)
c) Tik maisto ribojimcg

Kas néra BPD simptomas?

a) lmpulsyvumos

b) Nvuolatine pusiau.Svyt'o / stabilumas
c) Nestabilus saves vaizdas



Savirefleksija It Mano psichinés sveikatos ,check-in®
Insfrukciia iaunimui:

Skirk 5 minufes pogolvoﬁ apie savo patirfis. Ufro,é'yk (arba ramiai
apmgstyk):
. Koip dazZniavsiai posfebiv, kad manho pSichiné sveikata yra gerd?
(pvz., enerpija, démesys, tySys su Zmoneémis)
* Kaip pastebiv, ko§prodedu sunkiav tvarkytis? (pvz., miegos,
nvotaika, vengiu dt’ougy)
ffokie 2—3 dalykai man padeda, kai man sunku?

Savirefleksija 2: Mano palaikymo Zemélapis
Insﬂ‘ukciia iaunirnui:

Nusipiesk lapo vidutyje apskritimg it parasyk LJASY, Aplink
pridék vardus ar roles Zmoniy, j kurivos 80“ kreiptis, kai sunkv
(drovgoi, Seima, jaunimo datbuofojas, mokytojas, pogolbo_s linija).

Tada paklausk saves:
» Su kvo jaucivost sougiousioi, kai reikia pasikalbeti?

* Ar yra fmogvs, kufio noréciav paprasyti palaikymo, bet dar

nedrjsav?
Rokia po§olbo man naudingiousio (iSklausymas, patarimai,
emesio nukreipimas, praktine pogal\oo)
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VIlTAl

Psichine sveikata ir
psichikos liga yra tas pats.

/monés, turintys psichikos
sveikatos sutrikimy, negali
pasveikti.

Psichikos sveikatos
sutrikimai yra reti.

/monés, turintys psichikos
sveikatos sutrikimuy, yra
smurtaujantys ir
nenuspejami.

Jei turi depresija, tai reiskia,
kad tiesiog nepakankamai
stengiesi buti laimingas(-a).

FAKTAL

Visi turime psichine sveikata,
kaip ir fizine. Kartais zmones
patiria psichikos liga, bet tai
neapibrezia visos psichines
sveikatos.

Pasveikimas jmanomas.
Turint tinkama palaikyma,
zmones gyvena pilnavertj ir
sekminga gyvenima.

Jie labai dazni —11s 4 zmoniy
per gyvenima patirs
psichikos sveikatos sutrikima.

Dauguma zmoniy, turinciy
psichikos sveikatos sutrikimuy,
nera smurtaujantys. IS tiesy jie
dazniau buna aukos, o ne
smurto vykdytojal.

Depresija nera tinginyste — tai
medicinine bukle, kurig lemia
daug veiksniy. Jai reikia
palaikymo ir gydymo, o ne
pasmerkimo.



VIlTAl

Priklausomybe — tai
pasirinkimas; zmogus gali
mesti, jel turi pakankamai
valios.

Valgymo sutrikimal
bldingi tik merginoms.

/monés, turintys
psichikos sveikatos
sutrikimy, negali dirbti ar
buti sekmingi.

Kalbejimas apie psichine
sveikatg viska tik pablogina.

Tik profesionalai gali padeti
psichines sveikatos srityje.

FAKTAL

Priklausomybe — liga. Jali
reikia gydymo ir palaikymo,
kaip ir kitoms sveikatos
buklems.

Valgymo sutrikimai paliecCia
visy lyCiy zmones. Berniukali
Ir vyrai taip pat gali su tuo
susidurti, taCiau stigma
daznai vercia juos tyleti.

Daugelis zmoniy su psichikos
sveikatos sunkumais mokosi,
dirba ir klesti. Su palaikymu ir
supratimu sekme jmanoma
visiems.

Kalbejimas padeda sumazinti
vidin) spaudima ir atveria kelig
pagalbai. Daznai bltent tyla
viskg daro sunkiau.

Nors profesionalai atlieka
svarby vaidmenj, draugai,
jaunimo darbuotojai, mokytojali
Ir Seima taip pat gali padeti —
ISklausydami, padrasindami ir
bldami salia.



Sﬁgmos

maZinimas

Atviras kalbéjimas Skatinant palaikymg
apie psichine ir supratimg, laimi
sveikatg maZina visi.

sﬁgrnaﬁZacijQ.

Empaﬁia il’ Psichikos “80 néra
Svietimas goli padeéti silpnumo Zenklas.
musy
bendrvomenéms
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Psichikos Iigos daZnai yra stipriai sﬁgrnaﬁztzojamos, ir

tai 80“ trukdyti Zmonéms kreiptis pagalbos. Dougelis
bijo buti teisiami dél savo elgesio (pvz., valgymo
jprociy) ar kuno jvaizdZio. Svarbuv griauﬁ Sias sﬁgmas
kvriant atvirg it palaikancig aplinkg. Nevertinanti
pagolba ir supratimas yra raktas, kad i"mogus ryztysi
kreiptis reikalingos pogalbos.



Sfigmos atpazZinimas
| Y sprendimos

Sfigr\no — tai neigiamqs pozZivurtis ar jsitikinimas
apie imogy ar prupe dé| to, kad jie yra ykitokie®.
Sﬁgmo gali svkelti diskriminaci|q, iZoliaci|q ir
ptiversti Zmones jaustis nepogeidauiamois ar
teisiamais.

Siandien Zmonés, patiriantys psichikos sveikatos sunkvmy,
del sfigrnos ir diskriminacijos daZnai patitia papildomg
neigiamq poveikj, kuvris goli wZsvkti®“ dar dougiau problel'ny.
Sﬁgma gali tapti barjerv: |i trukdo javnam i"rnogui sveikti,
kreiptis pagalbos ar net laikv atpazZinti ankstyvus psichikos
sveikatos sunkumus. Tai 80“ pasireiksti ir per savisﬁgmg.

Jei ‘Zmogus susidvria sv sﬁgtna, kit gali |§ matyti
neigiarnai, elgﬁs sv |vo Kitaip arba priversti jauvstis
gédingai ar beverciv. Sﬁgma taip pat 80“ vesti j
diskriminacijg ir dar labiav pabloginfi psichikos sveikatos
kaIg. Ji 80“ frukdyﬂ ir prevenciioi.

Sfignm 80“ sumazZinti palaikymg ir empatijqg — in\ogvs ima
javstis 3u8édin1’as, nesvprastas ir atstumtas. Sfigrnafichcija
— ne tik yjskavdinti javsmai“: ji gali lemti, kad javnas
innogus ignoruos simptomus, o tai blogino sveikimg ir
maZina gyvenirno kokybe dél socialinés ir fizinés

iZoIiacijos.



Kokie yra Sﬁgrnos tipai?
Yra keturi pogrindinioi sfigmos tipai — kiekvienas jy skirﬁngoi
veikia jaunus Zmones skirfinguose kontekstuvose:

Vieso|i sfigma
O Tai, kai visvomeneé teisia ar su Zmonémis
elgiasi nefeisingai del |y psichinés sveikatos.
Pavyzdys: Filmai, kurivose psichikos
svtrikimy furintfys Zmonés vaizdvojami kaip

wbaisus* arba bendraklasiai juokavjo apie
nerimag.

Kode| tai svarbu: Tokios nvostatos
privercia jounus Zmones gédyﬂs ar \oijofi
kalbetfi apie savo sunkumus.

Profesine sfigma
Kartais net gydyfojoi, moky’rojoi ar kifti
speciolisfai gali tureti neigiomy nuo.s]‘ofy apie

pSichine sveikatg.
Pavyzdys: Gydy’rojas rimfai nevertina

depresijos simpfomy, arba mokytfojai sako:
wTav Tiesiog reikia [ablav po.sisfengﬁ“.
Kodé| tai svarbu: Jei specialistai neklavso
ir nesupranta, jaunimas gali negavti
reikolingos pogolbos ir palaikymo.
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Institvucine sﬁgma
Si .sﬁgmo kyla i taisykliy, sistemy ar
polifiky, Kurios apsunkina gyvenimg
Zmonéms, turintiems psichikos sveikafos
sunkumy.

Pavyzdys: Mokykloje néra
konsuvltanto(-és), atrba psichikos
sveikatos programoms Skiriama maZiav
[eSy nei fizinei sveikatai.

Kodé| tai svarbu: Jauniems Zmonéms

goli buti sunkv rasti prieinamg ir

pasiekiamg pogolbg tada, kai |os
l[abiavsial reikia.

Savi.sfigma
Tai nvtinka, kai fmogus pradeda tikéti
neigiomois dalykais, kvurivos kifi sako
apie psichine sveikatg — ir nukreipia fas
mintis pries save.

Pavyzdys: ,AS silpnas(-a), nes tutiv
nerimg® arba yniekas nenores sv manimi
drougouﬁ, jei suZinos, kad lankav
terapijg*.

Kodé| tai svarbu: Sovi.sfigmo maZina
pasitikéjimg savimi, stabdo nuo pagalbos
leSko|imo ir apsunkina sveikimg.



PaZvelkime atidZiav J savi.s‘ﬁng

Patiriant Sudéfingus psichikos sveikatos sunkumus, jaunimui
8““ buti nelengvo phejsileisti Siy baimiy j vidy. Tai 8““
pasireiksti kaip géda, susikaustymas ir vengimos — visa fal
yra savistigmos poZymiai.

Sovisﬁgmo goli tureti rimty pasekmiy javno fmogovs
Savivertei ir norvi kreipfis pagolbos, kai jos reikia. Mokytis
jveikﬁ deisﬁgmg [y ugdyﬁ jgadfius polcikyﬁ save yra labai
Svarbu, siekiant geresnés Syvenimo kokybes ir jauny Zmoniy

ger0vé5.




Kaip sfignm velkia
jouhus meNGS,
furincivs psichikos
Svelkatos SuTrikimy?




raktuojamas kitaip
kurivos kit
Todé‘ﬂS

imogvs goli boti T
ir atstumtas nvo dalyky, |
laiko savaime Svpt’ohfc'lmols,

morginoliZuolomos.

vaogu.s npaZymimas® pogol bukle ir
tampa paZeidZiamas ISankstiniy
hvostaty bei diskriminacil'os.
Diskriminacijo gali l[emti prarastas
galimybes moks/vose, darbe ar boste.

Patycios, atstimimas ig

socialiniy frupiy ar
'fopirm:s Smurfo avka,

Géda ar Susikausfyrnas ga/i paskatinti
vengﬁ gydymo, atsitravkti nuo
visvomenes, piktnaudZiquti alkoho|

at narkotikais qr het nusizvudyfi.

(U



Sfigmo o’rgroso nuo pogalbos leSkojimo, nes
jaunimas bijo buti ypaZymétas® kaip
pSichiskai nesveikas. Dougelis, pafirdami
ankstyvus simpfomus, delsia kreiptis, nes
nesvpranta, kg |ie reiskia, arba sie|a
pSichikos “89 SV neigiomois ir netiksliais
stereotipais.

S’rigma apsvnhkina sveikimag.
Psichine gero\/é labai susijusi sv
aktyvumu, jsitravkimu,
prisidéjimu it jausmu, kad esi

priimamas(-a) bendruomenéje.

Sfigmo griovno pasifike|img
savimi ir skatina vengﬁ Kity,
bijanf nesusipratimo ir
pasSaipos.




Kaip padéti mazinti psichikos
Ssveikatos SfigmoTiZocijg i r
diskriminacijg?

“ Kalbé|imas apie psiching sveikatg
MaZi pokalbiai sukuria didelj pokytj.
Kalbéjimas apie psiching sveikatg kasdienivose
pokalbivose — sv drovgois, javnimo grvpése ar
mokykloje — padeda normalizvoti Sig femg.
AiSKkiy navjausia ir jaunimui suptantama
informacija goli griov’ri stereotipus ir patodyti,
kad psichine sveikata — kiekvieno gyvenimo

dalis.

Javnimo dorbuofojy vaidmuvo:

Jauni Zmonés daZnai jouziosi Sougiou
atsiverdami jaunimo darbuvotojui ar patikimam
mentorivi nei nepaZjstamam.

Jaunimo darbuotojai goli nukreipti |
profesionalig pogolbg (psichologus, gydyfojus,
pogolbos linijas), kai fo reikia.

Jie taip pat primena regvliorioi npasitikrinti®.
savijavtg it remtis palaikymo tink|v — draveais,
Seima, sougicis suougusioisiois.

/
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Kalbos 80“0
ZodZiai svarbus! Tokie ZodZiai kaip ypSichas®,
nhenormalus(-i)%, nisprofejes(-vsi)® eali skambeti kaip
jvokas, bef jie maitina STigmoTiZocijQ it vercia Zmones
javstis afstumtais ar 8éd)’ﬂ$.
Vieto| to rinkis pogorbg ir palaikymg: sakyk yjam/jai
dabar sunkus laikotarpis®, o ne jis/ji iSprotéjes(-vsi)‘.

Malonus ZodZiai kvuria sougig erdve, kur jaunimas gali
atvirai kalbeti.

Kiekvieno vaidmvo maZinant .sﬁgrnoﬁchijQ
S]‘igmos poboigoi reikia musy visy:

* Pasakyk, kai ij’git’sﬁ Zeminanciuvs jvokelivs ar komentarus.
* Rodyk orumg, pogorbg ir Iygiofeisifkumg visiems,
patiriantiems psichikos sveikatos sunkumy.

e« furk bendrvomenes, kur jaunima,s jauEiasi prifiGYéTas, o nhe

teisiamas.






Sﬁgmos cik|o
hvtravkimas

PRARKTIKUOK ATVIRUS PRARKTIKUOK
POKALBIUS SAVI-UZUOJAUTA
Atvirai dalijantis Buk sav geras(-a),
patirtimis ir klavsantis kad jveiktum pedg ir
be vertinimo kuriama sustiprinfum
sovgh palaikanti atsparumg
aplinka. SﬁgnwﬂﬁZocwoL
SVIESK SAVE IR KITUS RVESTIONUORK
STEREOTIPUS

Mokymasis apie Cﬂnugi§kcireogvokj
Sfigmcfizk)ojornos iolingus stereotipus
temas, kaip psichiné — tai maZina STing iy
sveikata, keicia gkqfinq1fﬂ§iqmu5
teismg | supratimg. pokyéiw&

RODYRK

EMPATIJA

Teik nevertinant)
palaikymg,
primindamas(-a),
kad fmogvs nera

vienas.




GREITAS TESTAS: MITAS AR FARTAS?
PERSKAITYK KIEKVIENA TEIGINJ IR NUSPRESH:
MITAS AR FARTAS?

LPSICHINE SVEIKATA IR PSICHIKOS LIGA YRA TAS PATS.¢

WKALBEJIMAS APIE PSICHINE SVEIKATA VISKA
PABLOGINA."

ZWALGYMO SUTRIKIMUS PATIRIA TIKk MERGINOS.¢

wWZMONES SU PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMA[S NEGAL/
PASVEIRTI.®

+PRIKLAUSOMYBE — LIGA, KURIAI REIKIA GYDYMO [|R
PALAIKYMO.¢%

wDAUGUMA ZMON|Y SU PS|CH|/KOS SVEIKATOS
SUTRIKIMAIS YRA SMURTAUJANTYS.®

wl IS 4 ZMONIY PER GYVENIMA PATIRS PSICHIKOS
SVEIKATOS SUTRIKIMA.Y

wTIK PROFESIONALA| GAL| PALAIRYTI ZMOGY, TURINT/
PSICHIKOS SVEIKATOS PROBLEMY.¢

REFLEKSIJA 1: AR ESI PATYRES(-USI)
STIGMATIZACIJA?

PAGALVOK APIE MOMENTA, KAl TAVE
KAZKAS TEISE DEL TAVO JAUSMY,
ISVAIZDOS, KILMES AR SUNKUMY.
KAIP TAI PRIVERTE TAVE JAUSTIS?

AR TAI SUSTABDE TAVE NUO
KALBEJIMO, PRISIJUNGIMO PRIE KITY AR
PAGALBOS PRASYMO?



STIGMOS ATPAZINIMAS
PASIRINK GERIAUSIA ATSAKYMA KIERKVIENAI SITUACIJAI.

BENDRAKLASIS JUOKAUJA: ,,JI PAMISUS|, JAI TURBUT
REIKIA TRAMDOMUYJY MARSKINIY.¢
KAS TAI?
A) NERKALTAS JUOKAS
B) VIESOJ| STIGMA
C) MOTYVACIJA BUTI STIPRESNEI(-IAM)
TEISINGA: B) VIESOJ| STIGMA

MORKYTOJAS SAKO: ,TAU TIESIOG REIRKIA LABIAU
PASISTENGTI; DEPRESIJOS NERA.¢
KOKIA CIA STIGMA?
A) PROFESINE STIGMA
B) SAVISTIGMA
C) VIESOJI STIGMA
TEISINGA: A) PROFESINE STIGMA

MOKYKLA NEJDARBINA PSICHOLOGO, NORS DAUG MOKINIY
PRASO PAGALBOS.
TAI RODO:
A) VIESAJA STIGMA
B) INSTITUCINE STIGMA
C) SAVISTIGMA
TEISINGA: B) INSTITUCINE STIGMA

TU GALVOJ|: ,AS SILPNAS(-A), NES TURIU NERIMA. NIEKAS
MANES NEGERBS, JEI SUZINOS.¢
KAS TAI?
A) PROFESINE STIGMA
B) VIESOJ| STIGMA
C) SAVISTIGMA
TEISINGA: C) SAVISTIGMA






#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA

,JIE VADINO MANE SILPNA. AS ATRADAU STIPRYBE PRABILUSL.”

LOUISAI SAKE, KAD JI ,SILPNA%, NES |
KOVOJA SU DEPRESIJA IR NERIMU.
LABIAUSIAI SKAUDEJO NE PATI BUKLE —
O STIGMA.

SU PALAIKANCIAIS DRAUGAIS J|
SUPRATO: TIKRA STIPRYBE NERA
SKAUSMO SLEPIMAS — TIKRA STIPRYBE
YRA ATVIRUMAS.

ZINUTE:
STIGMA GAL| SKAUDINTI
LABIAU NEI PATI BUKLE.
TIKRA STIPRYBE — BUT]|
ATVIRAI(-AM), O NE

TYLETI.

X MITAS: ZMONES, TURINTYS
DEPRESIJA AR NERIMA, YRA ,SILPNIY
ARBA ,SIERIANTYS DEMESIO¥.

V] FAKTAS: PSICHIKOS SVEIKATOS
SUNKUMAI NERA SILPNUMAS. PRASYTI
PAGALBOS — VIENAS DRASIAUSIY
DALYHKY, KURIUOS GALI PADARYTI.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA



#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA

»wNELEISK STIGMAITAVES NUTILDYTI. KURK SAUGIAS ERDVES.
PALAIKYKIME VIENI KITUS.”

GYVENDAMA SU DEPRESIJA IR NERIMU, ,‘
VIOLET TIKEJOSI, KAD PRABILUS| PAS|JUS /
GERIAU. VIETOJ TO JI ISGIRDO
KALTINIMUS: ,TAI TAVO KALTE, TV
TIESIOG TING]/.“
DISKRIMINACIJA JA NUTILDE IR PRIVERTE._
JAUSTIS ,,SUGEDUS|A".

TACIAU PALAIKANCIY TEVY IR SAUGIY
ZMONIY APSUPTYJE VIOLET ATSTATE
PASITIKEJIMA SAVIMI. JI SUPRATO, kaD &

JOS SUNKUMA| — TIKRA BUKLE, O STIGMA
DAUG|AU NEBEGALI APIBREZT!I JOS
ISTORIJOS.

ZINUTE:
STIGMA IR DISKRIMINACIJA
GALI SKAUDINTI LABIAUV
NEI PATI PSICHIKOS LIGA.

SU PALAIKYMU, SAUGIOM/S

ERDVEMIS IR POZITYVIAIS Y MITAS: SMONES SU PSICHIKOS
SVEIKATOS SUTRIKIMAIS YRA
TINGUS ARBA ,,IESKO
SVEIKIMAS IR PASITEISINIMY®.
) FAKTAS: PSICHIKOS SVEIKATOS
SUNKUMAI YRA TIKRI. KALBETI
ATVIRAI — NE NESEKME, O DRASA.

ZMONEMIS JMANOMAS

PASITIKEJIMO GRJZIMAS.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA



#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA

»JIE SAKE, KAD STIPRUS ZMONES NEPALUZTA. AS SUPRATAU-
TIKRA STIPRYBE YRA PRASYTIPAGALBOS.”

OKSANA, PABEGELE IS UKRAINOS, NESE
SEIMOS NASTA, SLEPDAMA SAVO
SKAUSMA. PANIKOS ATAKOS UZKLUPDAVO
JA PER EGZAMINUS, PARDUOTUVESE, NET
AUTOBUSUOSE. JI MANE, KAD ,PALUZT ¢
REISKIA SILPNUMA.

TACIAU ATSIVERUS| JAUNIMO
DARBUOTOJU| J| SUZINOJO: PANIKOS
ATAKOS NERA ,DEFEKTAS“ — TAI
REARCIJA | STRESA IR TRAUMA. sU
PALAIKYMU OKSANA PRADEJO SVEIKTI.

ZINUTE:
STIPRYBE NERA TAI, KAD
NIEKADA NESUBYRI.

STIPRYBE — DRASA SIEKTI

PAGALBOS. ﬁ@m~{ .
X MITAS: PANIKOS ATAKOS
REISKIA, KAD ESI ,NEPAKANKAMAI|
STIPRUS(-1)".
FAKTAS: PANIKOS ATAKOS —
REALI SVEIKATOS REAKCIJA |
TRAUMA AR STRESA. IESKOT!I
PAGALBOS — STIPRYBES, O NE
SILPNUMO ZENKLAS.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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»JIE SAKE, KAD TURIU LABIAU STENGTIS. AS SUPRATAU: DEPRESIJA
NERA PASIRINKIMAS.”

DALYKY, KURIE KADAIS JAI REIKE

J\U I[EVA NUSTOJO JAUST| DZIAUGSMA |S
‘ MALONUMA. KAl ARTIMIEJI SAKE, KAD

JAI TIESIOG REIKIA ,GALVOT|
POZITYVIAI®, JI PRIVERSTINAI
SYPSOJOS| — BET VIDUJE JAUTESI,
LYG BLESTVY.

SU MOKYTOJO(-0S) PALAIKYMU J|
RADO PAGALBA IR SUPRATO, KAD
DEPRESIJA NERA TINGINYSTE. TAI
TIKRA BUKLE, O SVEIKIMAS
7 REIKALAUJA RUPESE10, NE

| PASMERKIMO.

ZINUTE:
DEPRESIJA NERA APIE
wNUOSTATA“. TAI TIKRA
BUKLE, KURIAI REIKIA

TIKROS PAGALBOS.

A SN
e or

X MITAS: DEPRESIJA REISKIA, KAD
NEPAKANKAMAI STENGIESI BUT/I

LAIMINGAS(-A).
FAKTAS: DEPRESIJA YRA
MEDICININE BURLE. JAI REIKIA
PALAIKYMO IR GYDYMO — NE
PASMERKIMO.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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,NET STIPRUS ZMONES GALIPALUZTI. TIKRA STIPRYBE — PRASYTI
PAGALBOS.”

$es .
g 2
\\J

OKSANA, PABEGELE IS UKRAINOS,”NESE
SEIMOS NASTA, SLEPDAMA SAVO
SKAUSMA. PANIKOS ATAKOS
UZKLUPDAVO JA PER EGZAMINUS,
PARDUOTUVESE, NET AUTOBUSUOSE. J|
MANE, KAD ,PALUZTI* REISKIA
SILPNUMA.

TACIAU ATSIVERUS| JAUNIMO
DARBUOTOJU| J| SUZINOJO: PANIKOS
ATAKOS NERA ,DEFERKTAS“ — TAI
REAKCIJA J STRESA IR TRAUMA. SU
PALAIKYMU OKSANA PRADEJO SVEIKTI.

ZINUTE:
STIPRYBE NERA TAI, KAD
NIEKADA NESUBYRI.
STIPRYBE — DRASA SIEKTI

PAGALBOS.

X MITAS: PANIKOS ATAKOS
REISKIA, KAD ESI .NEPAKANKAMA|
STIPRUS(-1)“.
FAKTAS: PANIKOS ATAKOS —
REALI SVEIKATOS REAKCIJA J
TRAUMA AR STRESA. IESKOTI
PAGALBOS — STIPRYBES, O NE
SILPNUMO ZENKLAS.
#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREAKTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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,JIE SAKE, KAD ESUDROVI. AS GYVENAU SU SOCIALINIU NERIMU.”

LIIS BUVO VADINAMA ,DROVIA
MERGINA%. BET UZ TYLOS SLEPES!
BAIME: DREBANCIOS RANKOS,
LEKIANCIOS MINTYS IR TUSCIA GALVA
PRIES KALBEJIMA KLASEJE.

SU KONSULTANTO(-ES) PAGALBA [R
JVEIKOS JRANKIAIS JI SUPRATO, KAD
TAI NE ,«TIESIOG DROVUMAS® — TA|
SOCIALINIS NERIMAS. IR JI NERA
wSUGEDUS ¢,

ZINUTE:
SOCIALINIS NERIMAS NERA
wTIESIOG DROVUMAS“. TA|

TIKRA BAIME, KUR/

NUSIPELNO ATJAUTOS |R

SUPRATIMO.

X MITAS: SOCIALINIS NERIMAS YRA
TIK DROVUMAS. ZMONES TURETY
wTIESIOG PERLIPTI PER TAI“.

A FAKTAS: SOCIALINIS NERIMAS
YRA REALI BUKLE. JAM REIKIA
PALAIKYMO, O NE NUVERTINIMO.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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JISISORES ATRODZIAU GERAI,BET VIDUJE MANBUVO SUNKU.”

TOMO GERIAUSIAS DRAUGAS JUSTAS
BUVO TIK 16-0S, KAl ATEME SAU
GYVYBE. NIEKAS NEZINOJO, KOKS

SKAUSMAS SLYPEJO UZ JO SYPSENOS.

NETEKES JO, TOMAS SUPRATO, KAD IR

JAUN| ZMONES SUSIDURIA SU TIKRAIS

SUNKUMAIS — PATYCIOMIS, VIENATVE,
SEIMOS PROBLEMOMIS. DABAR JIS
ATVIRAI KALBAS| SU DRAUGAIS IR

KLAUSIA, KAIP JIE IS TIKRYJY
JAUCIASI.

ZINUTE:
SAVIZUDYBE NERA TIK
SUAUGUS|YJY PROBLEMA.
JAUN|I ZMONES TAIP PAT
NESA SUNKIA NASTA.

ANKSTYVAS JSIKLAUSYMAS,

ATVIRI PORALBIAI IR X MITAS: SAVIZUDYBES PALIECIA
TIK SUAUGUS|UOS|US, TURINCIUS

TARPUSAVIO PALAIRKYMAS

ZTIKRY PROBLEMUY®.

GELBSTI GYVYBES. FAKTAS: JAUN| ZMONES TAIP
PAT PATIRIA GILY SKAUSMA, O
SAVIZUDYBE GALI PALIESTI BET KA.
ATVIRI POKALBIAI IR ANKSTYVAS
PALAIKYMAS YRA LABAI SVARBUS.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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“JIE SAKE, KAD TAIPASIRINKIMAS. MANTAIBUVO
ISGYVENIMAS.”

PABEGES 13 UKRAINOS, ARTIOM JAUTES]|
PRARADES VISKA — NAMUS, MOKYKLA IR
NET SAVO SUNJ. KAD L,UZGESINTY"
SKAUSMA, JIS PRADEJO GARINTI (VAPE),
VELIAU GERTI, O GALIAUS|A| VARTOTI
STIPRESNES MEDZIAGAS.

VIENA NAKTJ JIS ATSIDURE LIGONINEJE
PO TO, KAl VAKARELYJE PRARADO
SAMONE. TAI BUvO LUZ|0 TASKAS.

SIANDIEN ARTIOM LANKO SVEIKIMO
GRUPES IR MOKOSI, KAD PRIKLAUSOMYBE
NERA APIE SILPNUMA AR VALIA — TAI
APIE GIJIMA.

ZINUTE:
PRIKLAUSOMYBE DAZNAI
NAUDOJAMA BEGTI NUO

SKAUSMO. SVEIKIMU| REIKIA

DAUGIAU NEI VALIOS —

REIKIA PALAIKYMO, DRASOS (R

e o

RUPESCIO. X MITAS: PRIKLAUSOMYBE YRA
TIESIOG BLOGAS PASIRINKIMAS.
FAKTAS: PRIKLAUSOMYBE YRA
SVEIKATOS BURKLE. JAI REIKIA
GYDYMO, PALAIKYMO [R SVEIKIMO —
NE PASMERKIMO.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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“JIE SAKE MANPASISEKE, KAD ESULIEKNA. ASNEBUVAU
LAIMINGA — ASBUVAUNESVEIKA.”

EVELINA GALvVOJO, KAD BUTI LABAI

LIEKNAI REISKIA BUTI SVEIKAI. BET UZ
KOMPLIMENTY SLEPESI PRALEIDZIAMI
VALGIAl, NUOVARGIS IR NUALPIMAS
SOKIY PAMOKOUJE.

SU MOKYTOJO IR GYDYTOJO PAGALBA J|
SUPRATO: SVEIKATA YRA APIE STIPRYBE,
BALANSA IR POILS] — NE APIE DYDy.

ZINUTE:
ZwTOBULAS RKUNASH“
NEGARANTUOJA SVEIKATOS.
TIKRA GEROVE — BALANSAS:
MAISTAS, ENERGIJA [R

PAGARBA SAU.

X MITAS: TOBULAS KUNAS = TOBULA
SVEIRATA.
FAKTAS: SVEIKATA — APIE
STIPRYBE, BALANSA IR RUPEST/
SAVIMI, O NE APIE ISVAIZDA.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA



#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA

“JIEMANE, KAD JISPAVOJINGAS. AS SUPRATAU, KAD JAM
TIESIOG REIKIA SUPRATIMO.”
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RN BENDRAKLASIAI JJ PAVADINO ,,PS|CHU®
IR ,PAVOJINGU“ VARGINO NE JO BUKLE
— VARGINO STIGMA.

SU DRASA JAMAL PAAISKINO
BENDRAAMZIAMS, KAS YRA O0CD — IR KAI
KURIE NET ATSIPRASE. JIS JRODE, KAD
SUPRATIMAS KEICIA VISKA.

ZINUTE:

ZMONES, TURINTYS PSICHIKOS
SUTRIKIMY, NERA PAVOJINGI.
JIE YRA NESUPRASTI. BUK
MALONUS(-1), PRIES

TEISDAMA(-S).

X MITAS: PSICHIKOS LIGA DARO
ZMONES AGRESYVIUS.
FAKTAS: PSICHIKOS LIGA NERA
SMURTAS. ZALA KURIA STIGMA,
BAIME IR NEZINOJIMAS — NE
ZMONES, KURIE SU TUO GYVENA.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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“JIE SAKE, KAD PSICHINE SVEIKATA — NE MUSY PROBLEMA. A3
ZINAU: TAIPRIKLAUSO VISIEMS.”

PABEGUS| IS UKRAINOS, KATERYNA
MAZAME LIETUVOS KAIME KOvOJO SU
PANIKA IR KOSMARAIS. VIETINIAI
NUMODAVO RANKA: ,PAS MUS TAIP
NEBUNA.“ J| JAUTESI NEMATOMA.

TACIAU PRISIJUNGUS| PRIE JAUNIMO
GRUPES JI SUPRATO: PSICHIKOS
SVEIKATOS SUNKUMA| NEZIURI, IS KUR
TU ESI IR KOKIA KALBA KALBI.
KIEKVIENAS TURI ISTORIJA, IR
KIEKVIENAS NUSIPELNO BUTI ISGIRSTAS.

ZINUTE:
PSICHIKOS SVEIKATOS
SUNKUMAMS RERUPI IS KUR
TU ESI AR KORKIA KALBA
KALBI-SUNKUMA/| YRA

UNIVERSALUS. KIEKVIENAS

TURI ISTORIJA IR PAGALBA .
X MITAS: TIK TAM TIKROS GRUPES

TURI BUTI PRIEINAMA AR VIETOS SUSIDURIA SU PSICHINE
SVEIRKATA.

2 FARTAS: PSICHINE SVEIKATA YRA
UNIVERSALI. BET KAS, BET KUR GALI
SUSIDURTI SU SUNKUMAIS — IR
PALAIKYMAS TURI BUTI VISIEMS.

VISIEMS.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
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“VAISTAIPADEJO MAN ATSISTOTI. BET SVEIKIMAS PAREIKALAVO
DAUGIAU NEI VIENO ZINGSNIO.”

LUKAS MANE, KAD VAISTAI —
VIENINTELIS ATSAKYMAS J JO
EPRESIJA. JIE SUTEIKE STABILUMO, BET
NE ISGYDYMA.

SU TERAPIJA, MAZAIS GYVENIMO BUDO
PORYCIAIS IR DRAUGY PALAIKYMU JIS
SUPRATO: SVEIKIMAS YRA KELIONE,
KURIA KURIA DAUG JRANKIY — NE
VIENAS.

ZINUTE:

VAISTAI GAL|I BUTI NAUDINGA
PRIEMONE, BET JIE — NE
VIENINTELE. SVEIKIMU|

DAZNAI REIKIA vISOS JRANKIY

DEZES: TERAPIJOS, RYSIO,

JPROCIY IR VILTIES.
X MITAS: VAISTAI — VIENINTELIS

SPRENDIMAS PSICHIKOS SVEIRKATOS
PROBLEMOMS.

FAKTAS: GIJIMAS DAZNAI APIMA

DAUG ATRAMY: TERAPIJA, SAVIRUPA,

BENDRUOMENE IR KARTAIS VAISTUS.

#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREARTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA






SVEIKI [VEIKOS
IGUDZIAI

Samoningas

hpaniines Dekingumo praktika
Susitelk j kvepavimg, Kasdien skirk laiko
kad iéliktum dabartyje pastebeti dalykus, uz
ir sumazintum stresa. kuriuos esi dekingas(-a).
Savi-uiuojauta Pozityvus vidinis
dialogas
Buk sau geras(-a) Keisk neigiamas mintis |
sudetingais igalinandias, palaikanéias
momentais. Zinutes.

Fizinis aktyvumas Laikas refleksijai
Veiklos, kurios didina Apmastyk emocijas ir
endorfinus ir mazina patirtis radydamas(-a)

nerima. dienorast

Isizeminimo technikos
Itrauk pojucius, kad
sugriztum j ,Cia.ir
dabar”.

Klrybine igrai¢ka

Naudok meng, muzika ar
ragyma kaip emocijy
»iéleidimo” blda.

Riby nustatymas

Mokykis pasokyti ,ne” ir
teikti pirmenybe savo

gerovei be kaltes jausmo.




VEIKLA |

,I8trauktiis bedos” (vaidmeny zaidimas)

Tikslas: Ugdyti empatija, pagalbos joudzius ir
supratima, kg reiskia buti zmogumi,
gyvenanciu su trauma.

Trukme: 30-40 min.

Dalyviai: 6-12
Amzius: 13-

0D

Kaip vyksto:

Jaunimas padalijamas j mazas 3 Zzmoniy grupes. Kiekviena grupe
gauno. uzduotj: suvaidinti situacija, kur vienas Zmogqus i€gyvena
emocinius sunkumus (pvz., pradeda naujg mokykla po skaudaus
ivykio), o kiti — bendraamziai, kurie bando jj palaikytiir jtraukti.

Kiekviena grupe suvaidina 2—-3 min. sceng, parodandia:
* Kaip jauciasi zmogus

* Ka daro kiti

* Kas padeda arba kas vercia jaustis nesaugiai

Po kiekvieno vaidinimo grupe reflektuojo, o stebetojai pasidaling, k3
pastebejo.



Situacijos vaidmeny Zaidimui

sNaujokaspo netekties”
I klase ateina naujas mokinys. Visi Zino, kad jis

neseniai prarado mama. Jis sedi vienas ir yra lobai

- tylus. Du bendraklasiai nusprendzia pakviesti jj j

\ \[
NP klases rengin;.
Roles: Naujokas, Bendraklasis 1, Bendroklasis 2

»wOtaigus pyktis®
Draugas staiga labai supyksta Zaisdamas stalo
Zaidima ir numeta/numuga. lenta. Kitas grupes

Roles: Piktas draugas, Bendraamzis, kuris prieina,

s narys bando su juo pasikalbeti.

Stebetojas

»Vengiaveikly® -
Mergina atsisako vykti j grupes stovyklavimo E.
iSvyka. Ji sako, kad nemegsta gamtos, bet
kazkas jtaria bloga vaikystes patirtj. Grupes
vadovas(-e) évelniai pasitikrina.

Roles: Merqgine, kuri vengia isvykos, Vadovas(-
e), Draugas(-e), kuris pastebi

sJuokiasiis visko*

Po sunkios diskusijos apie smurtg artimoje
aplinkoje vienas dalyvis pradeda juokauti ir
juoktis. Kiti supyksta. Viena mergina
nusprendzia su juo pasikalbeti po uzsiemimo —
gal tai jo jveikos mechanizmas.

Roles: Vaikinas, kuris juokaujo, Merqina, kuri
kalbasi, Supykes dalyvis



VEIKLA 2

Fakty kontinuumas

Sio uZsiémimo metu jauni Zmonés galés
tyrineti ir kvestionuoti savo (ir Kity) vertyhes
bei nuostatas, diskutuodami apie faktus,
susijusius su psichikos sveikata.
Trukme: 20-30 min.

Tik slai:
® Kvestionuoti stigma, kuri tampa. klititimi ieSkant pagalbos del psichikos
sveikatos sunkumy.
® Teigiamai paveikti individualias nuostatas, pateikiant tikslia informacija.
° Skatinti diskusija ir refleksija apie jsitikinimus bei stereotipus.

® Vedantysis (-ioji) turety pokabinti/ pastatyti zenklus -, sutinku®, ,nesutinku”
ir ,nesu tikras(-a)".
° Vedantysis (-ioji) perskaitys teiginiy serija, pvz.: ,Zmonéms, turintiems
psichikos sveikatos problemy, nepagerejo.”
® Dalyviai pasirenka viedai identifikuotis su teiginiu ir atsistoja prie Zenklo, kuris
atspindi jy atsakyma — vedantysis (-ioji) turi aikiai pasakyti dalyviams, kad
viskas gerai, jei jie jauCio, jog nezino teisingo atsakymo.
® Vedantysis (-ioji) turety skatinti diskusija grupeje, jei yra skirtumy tarp to, kur
ir kaip atskiri dalyviai atsistojo / atsake.

Pradekite nuo teiginiy, kelianciy palyginti mazg diskomforts, ir didinkite jautrumo
lygi pagal grupes pobidi. Dalyviai turi Zinoti, kad gi veikla nera melo detektoriaus
testas - jie patys pasirenko, ar atsakyti



Teiginiai
. Mitybo, fizinis aktyvumas ir requliarus miego rezimas yra. veiksmingi
budai palaikyti psichikos sveikata ir gerove.
2.Bet kas qali patirti psichikos sveikatos sunkumy.
3.Stigma pries imones, turindius psichikos sveikatos bikle, Skotijoje yro
reta.
J.Distresas qali pasireiksti zmoqui, turinciom psichikos sveikatos biikle.
5.Dauq depresijos (klinikines depresijos) atvejy, kurie i¢sivysto
paaugliams, atsiranda tarsi i€ niekur”.
b.Sizofrenija yra susidvejinusi asmenybe.
7.Savizudybe yra pagrindine mirties priezastis vyrams, jaunesniems nei
35 mety, Skotijoje.
8.Zmonems, turintiems psichikos sveikatos problemy, nepagereéja.
9. Jauni Zmones, kurie Zalojasi (savizala), siekia demesio.
10. Kiekvienas turi galios palaikyti drauga, kuriom sunku del jo psichikos
sveikatos.

1. Psichikos sveikatos bukles gali paveiktil i€ 4 suaugusiyjy.

12. Daugumai zmoniy, turiniy panikos sutrikima, gydymas nepadeda
pasveikti.

13.Psichiatras yra medicinos gydytojas, kuris specializuojasi gydydamas
Zmones, turincius psichikos sveikatos bukliy.

4. Serotoninas yra kepeny chemine medziaga, kuri kontroliuoja apetita.

15.Kliedesys apibreziamas kaip kazko, kas nera tikra, matymas.

16.Malonumo praradimas, beviltiskumas ir letinis huovargis gali buti

klinikines depresijos simptomai.



VEIKLA 3

Diskusijy grupes

Stigma daznai tampa Kliutimi, trukdancia
Zmoneéms Kreiptis pagalbos dél psichikos
sveikatos sunkumy ir bukliy. Pateikdami
fakting informacijg apie Sias biikles, galime
padeti dalyviams Konstruktyviai kvestionuoti
neigiamas ir netikslias nuostatas apie
psichikos sveikat.
Trukme: 20-30 min.

Tik slai:
o Suteiktiinformacija apie daznas psichikos sveikatos bikles.
o Padeti dalyviams daugiau suzinoti apie Sias biikles.



Pacigkink dalyviams, kad jie dirbs mazose grupese ir ,,patyrines”
viena psichikos sveikatos bukle:
- Depresija
- Nerimas
- OKS (obsesinis-kompulsinis sutrikimas)
- Psichoze
- Savizala
- Bipolinis sutrikimas
- Savizudybe
- Panikos sutrikimai
- Asmenybes sutrikimai
- Valgymo sutrikimai

Apibendrinimas
* Papragyk vieno dalyvio i€ kiekvienos grupes pasidalinti, kokie, jy
nuomone, yra. 3 svarbiausi faktai apie pasirinkta bukle.
° Ar dalyvius kas nors nustebino?
®* Argios zinios pakeis, kaip jie mato psichikos sveikatos bukles?



1s'§RElK§TI EMOC|JASY.

TIKSLAS: PADETI JAUNIMU| PERKELTI DEMES) NUO

ISVAIZDOS IR PAMATYTI kUNO VERTE PER TAI, KA JIS

LEIDZIA DARYTI.

LIPDUKAS 7/ UZDUOTIS ,KAS MAN SVARBU?«
APRASYMAS: DUOK KIEKVIENAM DALYVIU| LAPA SU
KLAUSIMU:
wKA MANO KUNAS LEIDZIA MAN PATIRTI IR DARYTI?¢
PAPRASYK UZRASYTI BENT 5 DALYKUS, PAVYZDZ|U]:
ZWAIKSCIOTI SU DRAUGAISY, ,SOKTI%, ,,JUORKTISY,

” ' o

. MITAS AR FAKTAS?

s
APRASYMAS: PARUOSK KORTELES SU TEIGINIAIS APIE
I
VALGYMO SUTRIKIMUS — DALIS TEISINGY, DALIS

MITY (PVZ., 2WALGYMO SUTRIKIMAI PASITAIKO TIK /
MERGINOMS® / ,ANOREKSIJA GALI SUKELTI RIMTY
SVEIKATOS PROBLEMY*“). GRUPE TURI SUTARTI,
KURIE TEIGINIAI YRA FAKTAI, O KURIE — MITAI.
TIKSLAS: DIDINTI ZINIAS IR PANEIGTI KLAIDINGUS

JSITIKINIMUS.

4 .



VEIKLA Y

Nerimo sviesoforas

Tikslas: padéti jaunimui atpazinti savo nerimo

Ivgj ir mokytis, kaip j jj

reaguoti.

Trukme: 15-20 min.
Grupes dydis: 5-20 dalyviy

Priemones:

Trys dideli lapai / spalvotas popierius (Zalia, geltona, raudona - sviesoforo spalvos)

Lipnus lapeliai / ragikliai

Apragymas:

Ivadas: paaigkink, ka kiekviena sviesoforo spa

va reigkio jausmams, mintims ir elgesiui.

Situacijy korteles (arba gyvenimiski scenarijai): pateik situacijas. Papragyk dalyviy

isivaizduoti, kaip jie jaustysi, ir priklijuoti lapel;

su mintimis / emocijomis prie atitinkamos

spalvos.

Refleksija:

Kokios spalvos pasirinkimai kartojosi dazniausiai?

Kaip galima pereiti i ,,raudonos” j ,,geltong” ar ,,zalia" zong?

Ar zinai Zmogy, kuris tokiose situacijose buty ,,raudonoje” zonoje? Kaip galetum

jam padeti



Siulomos situacijos:
(qalite leisti dalyviams sugalvotiir savy)

Testas, kuriam nepasiruosei:
,Pasimokiau, jauciuosi uztikrintai.”
.Nesu visiskai pasiruoses(-usi), bet susitvarkysiu.”
@ ..Galvoje tusgia, noriu igeiti i€ klasés.”

Lauki skambucio del darbo / proktikos:
,Pasitikiu savo ¢V, ramiai laukiu.”
+Jtampa kylo, bet dar valdau situacija.”
@ . Visa diena neqoaliu susikaupti, nervai visiékai suire.”

Zinute i€ draugo(-es): ,Reikio. pasikalbeti.”
. Tikriausiai nieko rimto, pasikalbesim.”
»Gali buti, kad kazkas negerai, bet igsiaickinsim."
@ ..ka as padariau? Panika!"

Viesas kalbejimas mokykloje ar jaunimo renginyje:
~ESU gerai pasiruoses(-usi), susitvarkysiu.”
+Nerimauju, bet kalbesiu.”
@ ..Burnoje sauso, Sirdis dauZosi, noriu begti.”

Konfliktas su geimos nariu ar artimu zmogumi:
»Galim ramiai pasikalbeti.”
,Nenoriu grjzti namo, bet laikausi.”
@ ..Noriu rekti, verkiu, igjunqgiu telefona.”

Papildoma uzduotis:
Sukurk savo asmeninj herimo éviesofora:
Uzrasyk, kokie tavo zenklai (kiine, mintyse, elgesyje) budingi zaliai, geltonai ir
raudonai zonal.
Kokius veiksmus gali atlikti, kad griztum j ,,zalig" zona?



Veikla 5

Zingsniy istorija

Tikslas: pasitelkiant fizinj judesj reflektuoti
traumos jveikos (sveikimo) proces3 ir jgalinti
jaunus zmones per simbolinj veiksma.
Trukme: 25-30 min.

Dalyvial: Iki 15
Amzius: 14-

Kaip tai vyksta:
Ant grindy sudeliok ,,Zingsniy taka" i€ A4 lapy, ant kuriy uzragyti Zodziai (pvz., Jvykis, Sumigimas,
Baime, Pagalba, Ramybe, Stiprybe, Vel asg).
Kiekvienas dalyvis praeina toku, sustodamas prie kiekvieno Zodzio ir tyliai (arba garsiai)
apmastydamas, ka tas zodis jam/jai reikio.

Diskusijos klausimai:
Prie kurio Zingsnio buvo sunkiausia. sustoti?
Ar esi buves(-usi) viename ig Siy etapy?
Kas galety padeti tau judeti pirmyn?

Refleksija:
Trauma. yra procesas. Svarbu zinoti, kad judeti pirmyn jmanoma, net jei tam reikia. laiko.



4 Sio darbalapio tikslas - pateikti isamiq stigmos ir Los poveikio
psichikos sveikatai apivalga. Jame pabréziama,

Veikla b

Stigmos apibrézimas

Psichikos sveikatos stigmos supratimas Siandien

ad samoningumas ir

supratimas yra labai svarbos mazinant stigmg ir stiprinant gerove.

~

J

Tyrinédami pagrindines sqvokas, Zmonés gali geriau suprasti, kaip
stigma veikia psichikos sveikatg, ir iSmokti bady, kaip palaikyti kitus.

-

STIGMOS
APIBREZIMAS

Stigma gali trukdyti
zmonéms ieskoti
pagalbos ir gali
pabloginti jy psichikos
sveikatos bikle.

\

-~

STIGMOS
POVEIKIS

Samoningumo
didinimas ir atviri
pokalbiai gali
reik§mingai sumazinti
stigmq ir padéti
psichikos sveikatos
iniciatyvomes.

/

KOVA SU STIGMA

Sagmoningumo
didinimas ir atviry
pokalbiy skatinimas
gali reik¥mingai
sumazinti stigma ir
padéti psichikos

sveikatos iniciatyvoms.

~

/




.

Siame darbalapyje nagrinésime stigmos sqvokg, jos apibrézimg ir
jvairius tipus, kurie daro jtakqg psichikos sveikatai.

)

-

1 ZINGSNIS: APIBREZK S

Apmastyk savo asmenines
patirtis, susijusias su stigma.

IGMA

Paga|vo|<, |<c1ip stigma veikia
Ap|brei|< stigmq savo iOCIiiO.iS. psichikos Sveikqtq_

Pasidalyk savo jzvalgomis su
partneriu(-e) arba grupe.

~




-

STIGMOS POVEIKIO SUPRATIMAS \

( Psichikos sveikatos pasekmés ) ( Tylos nutraukimas )

Aptark, kaip stigma veikia psichikos sveikatos
rezultatus / pasekmes.

Stigmos mazinimo strategijos

Idvardyk bidus, kaip skatinti psichikos sveikatos

Pasidalink asmeninémis istorijomis arba tyrimy sgmoninguma.

jzvalgomis.
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/Noredamas(-a) mazinti stigma, pradék nuo apmagstymo apie savo )

jsitikinimus psichikos sveikatos tema ir apie tai, kaip jie formuoja tavo

'\goiiﬁrj.

1 ZINGSNIS: SAVIREFLEKSIJA APIE PSICHIKOS SVEIKATA

Jvardink, kokiy i§ankstiniy Uzsirasyk savo mintis ir jausmus.
nuostaty ($alitkumo) gali turéti.

Pagalvok apie patirtis, kurios Aptark savo jzvalgas su patikimu
suformavo $ias nuostatas. draugu(-e).




POZITYVIOS KALBOS VARTOJIMAS POKALBIUOSE

\_

Keisk neigiamus terminus pagarbia ir tikslia kalba, kai kalbi apie psichikos
sveikatg, kad mazintum stigmq ir skatintum supratimg savo bendruomenéje.

/

(

000 /

o

Aptark su

~

@‘ partneriu(-e)

/

W

-~

~

Apmastyk
savo zodziy
pasirinkimg

/
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	STIGMOS ATPAŽINIMAS 👉 PASIRINK GERIAUSIĄ ATSAKYMĄ KIEKVIENAI SITUACIJAI.
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	TAČIAU PALAIKANČIŲ TĖVŲ IR SAUGIŲ ŽMONIŲ APSUPTYJE VIOLET ATSTATĖ PASITIKĖJIMĄ SAVIMI. JI SUPRATO, KAD JOS SUNKUMAI — TIKRA BŪKLĖ, O STIGMA DAUGIAU NEBEGALI APIBRĖŽTI JOS ISTORIJOS.
	💡 ŽINUTĖ: STIGMA IR DISKRIMINACIJA GALI SKAUDINTI LABIAU NEI PATI PSICHIKOS LIGA. SU PALAIKYMU, SAUGIOMIS ERDVĖMIS IR POZITYVIAIS ŽMONĖMIS ĮMANOMAS SVEIKIMAS IR PASITIKĖJIMO GRĮŽIMAS.
	❌ MITAS: ŽMONĖS SU PSICHIKOS SVEIKATOS SUTRIKIMAIS YRA TINGŪS ARBA „IEŠKO PASITEISINIMŲ“. ✅ FAKTAS: PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMAI YRA TIKRI. KALBĖTI ATVIRAI — NE NESĖKMĖ, O DRĄSA.
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	„JIE SAKĖ, KAD STIPRŪS ŽMONĖS NEPALŪŽTA. AŠ SUPRATAU- TIKRA STIPRYBĖ YRA PRAŠYTI PAGALBOS.”
	OKSANA, PABĖGĖLĖ IŠ UKRAINOS, NEŠĖ ŠEIMOS NAŠTĄ, SLĖPDAMA SAVO SKAUSMĄ. PANIKOS ATAKOS UŽKLUPDAVO JĄ PER EGZAMINUS, PARDUOTUVĖSE, NET AUTOBUSUOSE. JI MANĖ, KAD „PALŪŽTI“ REIŠKIA SILPNUMĄ.
	TAČIAU ATSIVĖRUSI JAUNIMO DARBUOTOJUI JI SUŽINOJO: PANIKOS ATAKOS NĖRA „DEFEKTAS“ — TAI REAKCIJA Į STRESĄ IR TRAUMĄ. SU PALAIKYMU OKSANA PRADĖJO SVEIKTI.
	💡 ŽINUTĖ: STIPRYBĖ NĖRA TAI, KAD NIEKADA NESUBYRI. STIPRYBĖ — DRĄSA SIEKTI PAGALBOS.
	❌ MITAS: PANIKOS ATAKOS REIŠKIA, KAD ESI „NEPAKANKAMAI STIPRUS(-I)“. ✅ FAKTAS: PANIKOS ATAKOS — REALI SVEIKATOS REAKCIJA Į TRAUMĄ AR STRESĄ. IEŠKOTI PAGALBOS — STIPRYBĖS, O NE SILPNUMO ŽENKLAS.
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	„JIE SAKĖ, KAD TURIU LABIAU STENGTIS. AŠ SUPRATAU: DEPRESIJA NĖRA PASIRINKIMAS.”
	IEVA NUSTOJO JAUSTI DŽIAUGSMĄ IŠ DALYKŲ, KURIE KADAIS JAI REIKĖ MALONUMĄ. KAI ARTIMIEJI SAKĖ, KAD JAI TIESIOG REIKIA „GALVOTI POZITYVIAI“, JI PRIVERSTINAI ŠYPSOJOSI — BET VIDUJE JAUTĖSI, LYG BLĖSTŲ. SU MOKYTOJO(-OS) PALAIKYMU JI RADO PAGALBĄ IR SUPRATO, KAD DEPRESIJA NĖRA TINGINYSTĖ. TAI TIKRA BŪKLĖ, O SVEIKIMAS REIKALAUJA RŪPESČIO, NE PASMERKIMO.
	💡 ŽINUTĖ: DEPRESIJA NĖRA APIE „NUOSTATĄ“. TAI TIKRA BŪKLĖ, KURIAI REIKIA TIKROS PAGALBOS.
	❌ MITAS: DEPRESIJA REIŠKIA, KAD NEPAKANKAMAI STENGIESI BŪTI LAIMINGAS(-A). ✅ FAKTAS: DEPRESIJA YRA MEDICININĖ BŪKLĖ. JAI REIKIA PALAIKYMO IR GYDYMO — NE PASMERKIMO.
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	#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREAKTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
	„NET STIPRŪS ŽMONĖS GALI PALŪŽTI. TIKRA STIPRYBĖ — PRAŠYTI PAGALBOS.”
	OKSANA, PABĖGĖLĖ IŠ UKRAINOS, NEŠĖ ŠEIMOS NAŠTĄ, SLĖPDAMA SAVO SKAUSMĄ. PANIKOS ATAKOS UŽKLUPDAVO JĄ PER EGZAMINUS, PARDUOTUVĖSE, NET AUTOBUSUOSE. JI MANĖ, KAD „PALŪŽTI“ REIŠKIA SILPNUMĄ.
	TAČIAU ATSIVĖRUSI JAUNIMO DARBUOTOJUI JI SUŽINOJO: PANIKOS ATAKOS NĖRA „DEFEKTAS“ — TAI REAKCIJA Į STRESĄ IR TRAUMĄ. SU PALAIKYMU OKSANA PRADĖJO SVEIKTI.
	💡 ŽINUTĖ: STIPRYBĖ NĖRA TAI, KAD NIEKADA NESUBYRI. STIPRYBĖ — DRĄSA SIEKTI PAGALBOS.
	❌ MITAS: PANIKOS ATAKOS REIŠKIA, KAD ESI „NEPAKANKAMAI STIPRUS(-I)“. ✅ FAKTAS: PANIKOS ATAKOS — REALI SVEIKATOS REAKCIJA Į TRAUMĄ AR STRESĄ. IEŠKOTI PAGALBOS — STIPRYBĖS, O NE SILPNUMO ŽENKLAS.
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	#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREAKTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
	„JIE SAKĖ, KAD ESU DROVI. AŠ GYVENAU SU SOCIALINIU NERIMU.”
	LIIS BUVO VADINAMA „DROVIA MERGINA“. BET UŽ TYLOS SLĖPĖSI BAIMĖ: DREBANČIOS RANKOS, LEKIANČIOS MINTYS IR TUŠČIA GALVA PRIEŠ KALBĖJIMĄ KLASĖJE. SU KONSULTANTO(-ĖS) PAGALBA IR ĮVEIKOS ĮRANKIAIS JI SUPRATO, KAD TAI NE „TIESIOG DROVUMAS“ — TAI SOCIALINIS NERIMAS. IR JI NĖRA „SUGEDUSI“.
	💡 ŽINUTĖ: SOCIALINIS NERIMAS NĖRA „TIESIOG DROVUMAS“. TAI TIKRA BAIMĖ, KURI NUSIPELNO ATJAUTOS IR SUPRATIMO.
	❌ MITAS: SOCIALINIS NERIMAS YRA TIK DROVUMAS. ŽMONĖS TURĖTŲ „TIESIOG PERLIPTI PER TAI“. ✅ FAKTAS: SOCIALINIS NERIMAS YRA REALI BŪKLĖ. JAM REIKIA PALAIKYMO, O NE NUVERTINIMO.
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	#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREAKTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
	„IŠ IŠORĖS ATRODŽIAU GERAI, BET VIDUJE MAN BUVO SUNKU.”
	TOMO GERIAUSIAS DRAUGAS JUSTAS BUVO TIK 16-OS, KAI ATĖMĖ SAU GYVYBĘ. NIEKAS NEŽINOJO, KOKS SKAUSMAS SLYPĖJO UŽ JO ŠYPSENOS. NETEKĘS JO, TOMAS SUPRATO, KAD IR JAUNI ŽMONĖS SUSIDURIA SU TIKRAIS SUNKUMAIS — PATYČIOMIS, VIENATVE, ŠEIMOS PROBLEMOMIS. DABAR JIS ATVIRAI KALBASI SU DRAUGAIS IR KLAUSIA, KAIP JIE IŠ TIKRŲJŲ JAUČIASI.
	💡 ŽINUTĖ:  SAVIŽUDYBĖ NĖRA TIK SUAUGUSIŲJŲ PROBLEMA. JAUNI ŽMONĖS TAIP PAT NEŠA SUNKIĄ NAŠTĄ. ANKSTYVAS ĮSIKLAUSYMAS, ATVIRI POKALBIAI IR TARPUSAVIO PALAIKYMAS GELBSTI GYVYBES.
	❌ MITAS: SAVIŽUDYBĖS PALIEČIA TIK SUAUGUSIUOSIUS, TURINČIUS „TIKRŲ PROBLEMŲ“.  ✅ FAKTAS: JAUNI ŽMONĖS TAIP PAT PATIRIA GILŲ SKAUSMĄ, O SAVIŽUDYBĖ GALI PALIESTI BET KĄ. ATVIRI POKALBIAI IR ANKSTYVAS PALAIKYMAS YRA LABAI SVARBŪS.
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	“JIE SAKĖ, KAD TAI PASIRINKIMAS. MAN TAI BUVO IŠGYVENIMAS.”
	PABĖGĘS IŠ UKRAINOS, ARTIOM JAUTĖSI PRARADĘS VISKĄ — NAMUS, MOKYKLĄ IR NET SAVO ŠUNĮ. KAD „UŽGESINTŲ“ SKAUSMĄ, JIS PRADĖJO GARINTI (VAPE), VĖLIAU GERTI, O GALIAUSIAI VARTOTI STIPRESNES MEDŽIAGAS.
	VIENĄ NAKTĮ JIS ATSIDŪRĖ LIGONINĖJE PO TO, KAI VAKARĖLYJE PRARADO SĄMONĘ. TAI BUVO LŪŽIO TAŠKAS. ŠIANDIEN ARTIOM LANKO SVEIKIMO GRUPES IR MOKOSI, KAD PRIKLAUSOMYBĖ NĖRA APIE SILPNUMĄ AR VALIĄ — TAI APIE GIJIMĄ.
	💡 ŽINUTĖ: PRIKLAUSOMYBĖ DAŽNAI NAUDOJAMA BĖGTI NUO SKAUSMO. SVEIKIMUI REIKIA DAUGIAU NEI VALIOS — REIKIA PALAIKYMO, DRĄSOS IR RŪPESČIO.
	❌ MITAS: PRIKLAUSOMYBĖ YRA TIESIOG BLOGAS PASIRINKIMAS. ✅ FAKTAS: PRIKLAUSOMYBĖ YRA SVEIKATOS BŪKLĖ. JAI REIKIA GYDYMO, PALAIKYMO IR SVEIKIMO — NE PASMERKIMO.
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	“JIE SAKĖ MAN PASISEKĖ, KAD ESU LIEKNA. AŠ NEBUVAU LAIMINGA — AŠ BUVAU NESVEIKA.”
	EVELINA GALVOJO, KAD BŪTI LABAI LIEKNAI REIŠKIA BŪTI SVEIKAI. BET UŽ KOMPLIMENTŲ SLĖPĖSI PRALEIDŽIAMI VALGIAI, NUOVARGIS IR NUALPIMAS ŠOKIŲ PAMOKOJE. SU MOKYTOJO IR GYDYTOJO PAGALBA JI SUPRATO: SVEIKATA YRA APIE STIPRYBĘ, BALANSĄ IR POILSĮ — NE APIE DYDĮ.
	💡 ŽINUTĖ: „TOBULAS KŪNAS“ NEGARANTUOJA SVEIKATOS. TIKRA GEROVĖ — BALANSAS: MAISTAS, ENERGIJA IR PAGARBA SAU.
	❌ MITAS: TOBULAS KŪNAS = TOBULA SVEIKATA. ✅ FAKTAS: SVEIKATA — APIE STIPRYBĘ, BALANSĄ IR RŪPESTĮ SAVIMI, O NE APIE IŠVAIZDĄ.
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	“JIE MANĖ, KAD JIS PAVOJINGAS. AŠ SUPRATAU, KAD JAM TIESIOG REIKIA SUPRATIMO.”
	KAI JAMALO OCD PASIRODĖ MOKYKLOJE, BENDRAKLASIAI JĮ PAVADINO „PSICHU“ IR „PAVOJINGU“. VARGINO NE JO BŪKLĖ — VARGINO STIGMA. SU DRĄSA JAMAL PAAIŠKINO BENDRAAMŽIAMS, KAS YRA OCD — IR KAI KURIE NET ATSIPRAŠĖ. JIS ĮRODĖ, KAD SUPRATIMAS KEIČIA VISKĄ.
	💡 ŽINUTĖ: ŽMONĖS, TURINTYS PSICHIKOS SUTRIKIMŲ, NĖRA PAVOJINGI. JIE YRA NESUPRASTI. BŪK MALONUS(-I), PRIEŠ TEISDAMA(-S).
	❌ MITAS: PSICHIKOS LIGA DARO ŽMONES AGRESYVIUS. ✅ FAKTAS: PSICHIKOS LIGA NĖRA SMURTAS. ŽALĄ KURIA STIGMA, BAIMĖ IR NEŽINOJIMAS — NE ŽMONĖS, KURIE SU TUO GYVENA.
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	#YOUTHFORMENTALHEALTH #BREAKTHESTIGMA#STAMPOUTSTIGMA
	“JIE SAKĖ, KAD PSICHINĖ SVEIKATA — NE MŪSŲ PROBLEMA. AŠ ŽINAU: TAI PRIKLAUSO VISIEMS.”
	PABĖGUSI IŠ UKRAINOS, KATERYNA MAŽAME LIETUVOS KAIME KOVOJO SU PANIKA IR KOŠMARAIS. VIETINIAI NUMODAVO RANKA: „PAS MUS TAIP NEBŪNA.“ JI JAUTĖSI NEMATOMA.
	TAČIAU PRISIJUNGUSI PRIE JAUNIMO GRUPĖS JI SUPRATO: PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMAI NEŽIŪRI, IŠ KUR TU ESI IR KOKIA KALBA KALBI. KIEKVIENAS TURI ISTORIJĄ, IR KIEKVIENAS NUSIPELNO BŪTI IŠGIRSTAS.
	💡 ŽINUTĖ: PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMAMS RERŪPI IŠ KUR TU ESI AR KOKIA KALBA KALBI-SUNKUMAI YRA UNIVERSALŪS. KIEKVIENAS TURI ISTORIJĄ IR PAGALBA TURI BŪTI PRIEINAMA VISIEMS.
	❌ MITAS: TIK TAM TIKROS GRUPĖS AR VIETOS SUSIDURIA SU PSICHINE SVEIKATA. ✅ FAKTAS: PSICHINĖ SVEIKATA YRA UNIVERSALI. BET KAS, BET KUR GALI SUSIDURTI SU SUNKUMAIS — IR PALAIKYMAS TURI BŪTI VISIEMS.
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	“VAISTAI PADĖJO MAN ATSISTOTI. BET SVEIKIMAS PAREIKALAVO DAUGIAU NEI VIENO ŽINGSNIO.”
	LUKAS MANĖ, KAD VAISTAI — VIENINTELIS ATSAKYMAS Į JO DEPRESIJĄ. JIE SUTEIKĖ STABILUMO, BET NE IŠGYDYMĄ. SU TERAPIJA, MAŽAIS GYVENIMO BŪDO POKYČIAIS IR DRAUGŲ PALAIKYMU JIS SUPRATO: SVEIKIMAS YRA KELIONĖ, KURIĄ KURIA DAUG ĮRANKIŲ — NE VIENAS.
	💡 ŽINUTĖ: VAISTAI GALI BŪTI NAUDINGA PRIEMONĖ, BET JIE — NE VIENINTELĖ. SVEIKIMUI DAŽNAI REIKIA VISOS ĮRANKIŲ DĖŽĖS: TERAPIJOS, RYŠIO, ĮPROČIŲ IR VILTIES.
	❌ MITAS: VAISTAI — VIENINTELIS SPRENDIMAS PSICHIKOS SVEIKATOS PROBLEMOMS. ✅ FAKTAS: GIJIMAS DAŽNAI APIMA DAUG ATRAMŲ: TERAPIJĄ, SAVIRŪPĄ, BENDRUOMENĘ IR KARTAIS VAISTUS.
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	SVEIKI ĮVEIKOS ĮGŪDŽIAI
	VEIKLA 1
	„Ištraukti iš bėdos“ (vaidmenų žaidimas)
	Tikslas: Ugdyti empatiją, pagalbos įgūdžius ir supratimą, ką reiškia būti žmogumi, gyvenančiu su trauma. Trukmė: 30–40 min. Dalyviai: 6–12 Amžius: 13+


	Situacijos vaidmenų žaidimui
	VEIKLA 2
	Faktų kontinuumas
	Šio užsiėmimo metu jauni žmonės galės tyrinėti ir kvestionuoti savo (ir kitų) vertybes bei nuostatas, diskutuodami apie faktus, susijusius su psichikos sveikata. Trukmė: 20–30 min.
	Tikslai:


	Teiginiai
	VEIKLA 3
	Diskusijų grupės
	Stigma dažnai tampa kliūtimi, trukdančia žmonėms kreiptis pagalbos dėl psichikos sveikatos sunkumų ir būklių. Pateikdami faktinę informaciją apie šias būkles, galime padėti dalyviams konstruktyviai kvestionuoti neigiamas ir netikslias nuostatas apie psichikos sveikatą. Trukmė: 20–30 min.
	Tikslai:



	Paaiškink dalyviams, kad jie dirbs mažose grupėse ir „patyrinės“ vieną psichikos sveikatos būklę: - Depresija - Nerimas - OKS (obsesinis-kompulsinis sutrikimas) - Psichozė - Savižala - Bipolinis sutrikimas - Savižudybė - Panikos sutrikimai - Asmenybės sutrikimai - Valgymo sutrikimai
	 Apibendrinimas
	Paprašyk vieno dalyvio iš kiekvienos grupės pasidalinti, kokie, jų nuomone, yra 3 svarbiausi faktai apie pasirinktą būklę.
	Ar dalyvius kas nors nustebino?
	Ar šios žinios pakeis, kaip jie mato psichikos sveikatos būkles?
	LIPDUKAS / UŽDUOTIS „KAS MAN SVARBU?“ APRAŠYMAS: DUOK KIEKVIENAM DALYVIUI LAPĄ SU KLAUSIMU: „KĄ MANO KŪNAS LEIDŽIA MAN PATIRTI IR DARYTI?“  PAPRAŠYK UŽRAŠYTI BENT 5 DALYKUS, PAVYZDŽIUI: „VAIKŠČIOTI SU DRAUGAIS“, „ŠOKTI“, „JUOKTIS“, „IŠREIKŠTI EMOCIJAS“. TIKSLAS: PADĖTI JAUNIMUI PERKELTI DĖMESĮ NUO IŠVAIZDOS IR PAMATYTI KŪNO VERTĘ PER TAI, KĄ JIS LEIDŽIA DARYTI.
	APRAŠYMAS: PARUOŠK KORTELES SU TEIGINIAIS APIE VALGYMO SUTRIKIMUS – DALIS TEISINGŲ, DALIS MITŲ (PVZ., „VALGYMO SUTRIKIMAI PASITAIKO TIK MERGINOMS“ / „ANOREKSIJA GALI SUKELTI RIMTŲ SVEIKATOS PROBLEMŲ“). GRUPĖ TURI SUTARTI, KURIE TEIGINIAI YRA FAKTAI, O KURIE – MITAI. TIKSLAS: DIDINTI ŽINIAS IR PANEIGTI KLAIDINGUS ĮSITIKINIMUS.
	VEIKLA 4
	Nerimo šviesoforas
	Tikslas: padėti jaunimui atpažinti savo nerimo lygį ir mokytis, kaip į jį reaguoti. Trukmė: 15–20 min. Grupės dydis: 5–20 dalyvių
	Refleksija: Kokios spalvos pasirinkimai kartojosi dažniausiai? Kaip galima pereiti iš „raudonos“ į „geltoną“ ar „žalią“ zoną? Ar žinai žmogų, kuris tokiose situacijose būtų „raudonoje“ zonoje? Kaip galėtum jam padėti



	Siūlomos situacijos: (galite leisti dalyviams sugalvoti ir savų)
	Testas, kuriam nepasiruošei:  🟢 „Pasimokiau, jaučiuosi užtikrintai.“  🟡 „Nesu visiškai pasiruošęs(-usi), bet susitvarkysiu.“  🔴 „Galvoje tuščia, noriu išeiti iš klasės.“
	Lauki skambučio dėl darbo / praktikos:  🟢 „Pasitikiu savo CV, ramiai laukiu.“  🟡 „Įtampa kyla, bet dar valdau situaciją.“  🔴 „Visą dieną negaliu susikaupti, nervai visiškai suirę.“
	Žinutė iš draugo(-ės): „Reikia pasikalbėti.“  🟢 „Tikriausiai nieko rimto, pasikalbėsim.“  🟡 „Gali būti, kad kažkas negerai, bet išsiaiškinsim.“  🔴 „Ką aš padariau? Panika!“
	Viešas kalbėjimas mokykloje ar jaunimo renginyje:  🟢 „Esu gerai pasiruošęs(-usi), susitvarkysiu.“  🟡 „Nerimauju, bet kalbėsiu.“  🔴 „Burnoje sausa, širdis daužosi, noriu bėgti.“
	Konfliktas su šeimos nariu ar artimu žmogumi:  🟢 „Galim ramiai pasikalbėti.“  🟡 „Nenoriu grįžti namo, bet laikausi.“  🔴 „Noriu rėkti, verkiu, išjungiu telefoną.“
	Papildoma užduotis:  Sukurk savo asmeninį nerimo šviesoforą: Užrašyk, kokie tavo ženklai (kūne, mintyse, elgesyje) būdingi žaliai, geltonai ir raudonai zonai. Kokius veiksmus gali atlikti, kad grįžtum į „žalią“ zoną?
	Veikla 5
	Žingsnių istorija
	Tikslas: pasitelkiant fizinį judesį reflektuoti traumos įveikos (sveikimo) procesą ir įgalinti jaunus žmones per simbolinį veiksmą. Trukmė: 25–30 min. Dalyviai: iki 15 Amžius: 14+


	Veikla 6
	Stigmos apibrėžimas
	Psichikos sveikatos stigmos supratimas šiandien
	Šio darbalapio tikslas – pateikti išsamią stigmos ir jos poveikio psichikos sveikatai apžvalgą. Jame pabrėžiama, kad sąmoningumas ir supratimas yra labai svarbūs mažinant stigmą ir stiprinant gerovę.

	Tyrinėdami pagrindines sąvokas, žmonės gali geriau suprasti, kaip stigma veikia psichikos sveikatą, ir išmokti būdų, kaip palaikyti kitus.
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