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INETETS

Kalbéti su jaunimu apie psichikos sveikatg gali bati sudétinga dél Siuos klausimus
gaubiancios stigmos, kuri daznai sukelia baime bdti teisiamiems ir atgraso jaunus
Zmones nuo pagalbos iesSkojimo. Emocinis pazeidZziamumas, bendraamziy spaudimas
ir noras pritapti gali trukdyti atviroms diskusijoms. Mokyklos gali suteikti palankig
aplinkg Sioms klittims jveikti, 0 menas, jskaitant king, sillo unikalig galimybe jtraukti
mokinius j Siy sudétingy temy aptarima.

Sioje brositiroje pateikiami 20 trumpametraziy filmy, skirty paskatinti pokalbius apie
psichikos sveikatg. Joje yra filmy apraSymai, kiiréjy sarasai, kalbos detalés ir mokymo
galimybeés. Brosiura suskirstyta j dvi dalis: I dalyje pateikiami meniniai trumpametraziai
filmai, kuriuose psichikos sveikata nagrinéjama per asmenines, personazy istorijas, o
II dalyje pateikiami mokomieji klipai, kuriuose tiesiogiai nagrinéjamos konkrecios
psichikos sveikatos temos. Sie du filmy tipai papildo vienas kita — suderina emocinj
jsitraukima su faktiniu, jrodymais pagrjstu mokymusi.

Kiekvienas filmo aprasymas pabréZzia pagrindines psichikos sveikatos problemas ir
pristato Sias temas, siekdamas palengvinti diskusijas klaséje be stigmos. Brositiroje
taip pat pateikiami papildomi skaitymo pasitlymai ir mokymo galimybés mokytojams,
kad jie galéty veiksmingai vesti diskusijas. Nors diskusijos apie psichikos sveikatg gali
buti jautrios, net trumpas pokalbis gali turéti reikSmingg poveik;.
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VIZUALUS LEIDINIO GIDAS

.Young Minds" naudoja Europos filmus,
siekdama didinti informuotuma apie
psichikos sveikata. Siame skyriuje
pateikiama 20 trumpametraziy filmy ar
vaizdo jrasy, kuriuose per Kking
nagrinéjama psichologiné gerové.

Trumpas vadovas:
@ Filmai apie psichikos sveikatg
@ Trumpi, jdoms vaizdo jrasai

@ Patarimai mokytojams, mokiniams ir
tévams

Psichikos sveikatos temos

&) ok .

Bipolinis . »
s Iveikos strategijos Depresija
%
==
Emocinis —_—
raétinglljn:as Gedulas Vienisumas
ap
o &
Neurojvairove Psychologine Psichoze ir
trauma Sizofrenija
% \‘ I’ o
il lé ﬁ—h

Tapatumo paieska

&)

Suicidinés mintys

Saviverte Vidinis dialogas

Palanki aplinka

'? (@)
02

Valgymo sutrikimai

&

Ivairts nerimo tipai

@

=
Psichikos sveikatos Psichikos sveikatos
rastingumas stigma
¥, &
Atsigavimas Atsparumas
wh
@é’@ .q
Psichoaktyviy
Streso valdymas medziagy
vartojimas
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Breathe

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
ReZisierius: Zac Norrington
Daugiau informacijos:

Kontaktai &@

Filmas pasakoja apie Julie Ridge, pirmajg moterj, kuri 1983 m. plauké du
kartus aplink Manheteno salg, tuo paciu metu patirdama bipolinj sutrikima.
Dabar ji gyvena Manhetene ir dirba klinikine socialine darbuotoja, o filme
ji pasineria j prisiminimus apie ankstesnes patirtis ir atsigavimo kelia.
~Kvépuok" — dokumentinis filmas, kuriame nagringéjami jos santykis su
bipoliniu sutrikimu ir tai, kaip plaukimas padéjo jai Sioje kelionéje.

Filmo aprasymas

Bipolinis sutrikimas sukelia intensyvius nuotaikos svyravimus, kuriuos lydi
depresijos ir manijos epizodai, galintys trukti savaites ar meénesius ir
smarkiai paveikiantys kasdienj gyvenimg. Depresijos laikotarpiai susije su
beviltiSkumo jausmu, energijos trikumu, sunkumais susikaupti, izoliacija,
0 manijos epizodai — su euforija, padidéjusiu energijos kiekiu, greitomis
mintimis ir rizikingu elgesiu. Manija sukelia pernelyg didelj pasitikéjima
savimi, kas veda prie impulsyviy sprendimy, nejgyvendinamy plany, daznai
Psichikos sveikatos | sukelia dirglumg ir konfliktus.
temos Bipolinj sutrikimg kiekvienas patiria skirtingu intensyvumu. Kai kurie gali
patirti tik lengva hipomanijg ar depresija. Daznu atveju bipolinis sutrikimas
suvokiamas klaidingai lyg nekontroliuojama biisena. Svarbu Zidréti su
empatija ir suvokimu, kad bangavimas stipriai veikia asmenis.
Individualizuotas pagalbos planas, jskaitant vaistus ir gyvenimo budo
pokycius, yra labai svarbus nuotaikos svyravimy valdymui ir gerovei
skatinti. Depresijos ir manijos pozymiy atpazinimas ir plano parengimas

gali padéti iSvengti krastutiniy atvejy.

Nagrinéjamos temos @ﬁ - - .
(Bipolinis sutrikimas; Atsigavimas)

Mintys ir pasidalinimai

,Tai emocijy ,stiprintuvas": kai mano nuotaika gera, jauciuosi daug greitesnis, linksmesnis,
protingesnis ir gyvesnis uz visus kitus; kai mano nuotaika bloga, jauciu visos pasaulio kancias." —
Asmuo, turintis bipolinio sutrikimo patirties (Mind.org.uk)
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»Man labiausiai padeda nuolatinis supratimas ir priémimas, kad mano bipolinio sutrikimo pasireiskimas

ir simptomai néra asmenybés bruozai ar ,blogas elgesys"." — Asmuo, turintis bipolinio sutrikimo
patirties (Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Straipsnis: What is an eating problem? @

Straipsnis: Educating the child with bipolar disorder by Depression and Bipolar
Support Alliance: @

Vaizdo jrasas: What is bipolar disorder? @

Vaizdo jrasas: Interview with Stelios Antolitis, who speaks about being bipolar @

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

Bipolar Rock 'n” Roller (2018) | The Dark Horse (2014)
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https://lengvosmintys.lt/bipolinis-sutrikimas-maniakine-depresija/
https://www.bonum.lt/sveikata/kas-yra-bipolinis-sutrikimas-viskas-ka-reikia-zinoti.html

YoungMinds
But Milk is Important

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
ReZisieriai: Eirik Grgnmo
Bjgrnsen ir Anna Mantzaris
Kompozitorius: Phil
Brookes

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Animacijoje vaizduojamos sudétingos situacijos, kuriose atsiduria vienisas
vyras, patiriantis socialinj nerimg. Tam tikru momentu vyrg pradeda sekti

Filmo aprasymas kitas personazas (galbdt jsivaizduojamas), kuris bando paskatinti vyrg
susidurti su savo baimémis ir jveikti socialinj nerimg. Filmo kulminacija —
pirmasis vyro Zingsnis atsigavimo link.

Normalu jausti nerimg socialinése situacijose, pavyzdziui, skaitant
pranesimus pries auditorija. Tokiais atvejais jauciamas nerimas gali
motyvuoti, padéti sutelkti démesj ir pasirodyti geriau. Taciau kai kurie
Zmonés pastoviai patiria intensyvig baime bti jvertiniems, sugédintimes ar
atstumtiems socialinéje aplinkoje. Dél to kasdiené veikla, pavyzdziui,
kalbé&jimas klaséje ar susitikimas su naujais Zmonémis, gali tapti
nepakeliama. Tokiais atvejais galima teigti, kad asmenys patiria socialinio
nerimo sutrikima.

Nerimas yra labai kiiniSka patirtis. Socialinés situacijos gali kelti nemalonius
pojtcius, tokius kaip greitas Sirdies plakimas, prakaitavimas, drebulys,
sunkumas gaudyti kvapg, skrandzio sutrikimas ar pykinimas. Dél Siy
slegianciy pojuciy stipry nerimg patirian¢iam zmogui sunku valdyti savo
mintis ir elgesj, net jei jis supranta, kad néra jokios priezasties jausti
nerima.

Socialinis nerimas dazniausiai pasireiSkia paauglystéje, kai santykiai su
Psichikos sveikatos | bendraamziais ir socialinis pritarimas yra gyvybiskai svarbis. Jis gali kilti
temos dél patiriamy patyCiy ar atstimimo. Pradéjus vengti tam tikry nerima
kelianciy socialiniy situacijy, galimybés nutraukti nesékimingg ratg
uzmegzti draugystes, jsitraukti j mokymasi tik mazéja. Tai dar labiau

uztvirtina baimes ir vienatvés jausma.

Kartais gali bati sunku atskirti nerimg nuo Zmogaus asmenybés. Nerimas
néra neigiamas bruozas. Tai biisena, dél kurios nereikéty kaltinti. Visgi tai
neturéty atgrezti nuo pagalbos ieskojimo. Ji gali pagerinti savijautg ir
socialinius santykius atitinkamai.

Socialinis nerimas yra labai dazna patirtis. Palaikanti aplinka, kognityvinés
ir elgesio strategijos ir bendraamziy padrasinimas gali padéti jaunuoliams
jgyti pasitikéjimo savimi ir sumazinti patiriamg nerimg. Mokytojai, tévai ir
draugai yra labai svarbis kuriant saugig erdve, kurioje mokiniai jauciasi
priimti. Sitlydami empatija, o ne smerkimg, galime suteikti jiems galimybe
patogiai naviguoti socialinése situacijose, savo tempu ugdyti atsparumg ir
saves priemima.
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Mintys ir pasidalinimai

»Niekas nesupranta, kad kai kurie Zmonés eikvoja milZiniSkg energijg vien tam, kad bdty normalds."
— Albert Camus, pranciizy filosofas, rasytojas ir Zurnalistas

»DidZigjg dalj savo gyvenimo ir draugystés praleidau sulaikydama kvépavima ir tikédamasi, kad kai
Zmonés priartés pakankamai arti, jie neiSvyks, ir bijodama, kad tai tik laiko klausimas, kol jie mane
perpras ir iSeis." — Shauna Niequist, amerikieciy rasytoja ir tinklarastininke

»Man nerimas atrodo tarsi visi pasaulyje laukty, kol as suklupsiu, kad galéty iS manes pasijuokti. Dél

to jauCiuosi nervinga ir nesu tikra, ar kitas Zingsnis, kurj Zzengsiu, yra geriausias kelias j priekj."
(mind.org.uk)

Rekomendacijos
Daugiau apie nerimo sutrikimus @ @ Daugiau informacijos apie nerimg @

Nacionaliniai saltiniai

aplite-nerimo-tipai

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig temg

Vaizdo jrasas: S.A.D - Animated Student Film on Social Anxiety @

In Between (2012)
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https://asramus.lt/nerimas-turi-daug-veidu-kokie-yra-labiausiai-paplite-nerimo-tipai/
https://lengvosmintys.lt/nerimas-ir-nerimo-sutrikimas/
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Dragon Woman

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
ReZisieré: Ivana Sansevi¢

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Filmas ,Drakone"™ pasakoja apie tris merginas, kurios daugelj mety gyveno
su anoreksijos ir bulimijos patirtimi. IeSkodamos saves, jos keliauja
sudétingu valgymo sutrikimy keliu. Filme daug démesio skiriama vienai
merginai, kuri daugelj mety gyveno su kaltés jausmu, nes negaléjo padéti
savo seseriai, kai jai labiausiai reikéjo paramos. Sis pasakojimas apima
litdesio ir nusivylimo temas, taCiau jame taip pat pabréZiama saves
atradimo svarba. Tai pasakojimas mums visiems, kurie daznai pamirstame
savo verte ir potencialg, kurj turime jveikinédami gyvenimo sunkumus.

Filmo aprasymas

Visi esame patyre, kaip miisy emocijos gali turéti jtakos valgymo jprociams.
Pavyzdziui, kai patiriame stresg, norime valgyti daugiau arba kiti iSvis negali
valgyti. Stresas ir jtampa gali turéti jtakos musy gebéjimams suprasti savo
poreikius.

Kuo skiriasi sutrikes valgymas nuo valgymo sutrikimo? Sutrikes valgymas —
tai bet kokie santykiai su maistu, kurie jums atrodo sudétingi. Ne kiekviena
valgymo problema yra sutrikimas, taciau su kiekviena valgymo problema
sunku gyventi. Valgymo sutrikimai - tai ilgg laikg trunkantys sutrike
santykiai tarp maisto ir kuno vaizdo. Jie gali buti susije su skausmingais
jausmais, kuriuos jums gali biti sunku iSreiksti, susidurti su jais ar iSspresti.
Démesys maistui gali bdti biidas paslépti Siuos jausmus ir problemas, taip
pat ir nuo saves. . Norint diagnozuoti valgymo sutrikimg, reikia atkreipti
démes;j ne tik j valgymo jprocius, bet ir j medicininius tyrimus, tokius kaip
svoris, kraujas ir kino masés indeksas.

Psichikos sveikatos | Daznai klaidingai manoma, kad valgymo problemos yra susijusios su
temos antsvoriu ar nepakankamu svoriu — bet kas, nepriklausomai nuo amziaus,
Iyties ar kilmés, gali susidurti su Siomis problemomis.

Kaip ir visos psichikos sveikatos problemos, valgymo sutrikimai daznai kyla
dél keliy veiksniy, o ne dél vienos priezasties. Jie gali buti susije su
sudétingomis vaikystés patirtimis, pavyzdziui, seksualine ir fizine prievarta
ar patyCiomis. Tam gali turéti jtakos ir konkretls su mitybos jprociais susije
veiksniai, pavyzdziui, Seimos nariy valgymo sutrikimai ar grieztos dietos.
Be to, svarby vaidmenj vaidina socialinis kontekstas. Nuolatiniai komentarai
apie iSvaizda ir kiino jvaizdj bei socialiné Ziniasklaida, skatinanti tam tikrus
kiino standartus, daro didele jtakg musy sveikatai.

Susidurus su valgymo sutrikimais labai svarbu kreiptis profesionalios
pagalbos. Tai padaryti gali blti sudétinga dél daznai lydinciy gédos ir kaltés
jausmai. Valgymo sutrikimai yra sudeétingi, todél psichikos sveikatos
specialisty pagalba yra labai svarbi tiek psichikos, tiek fizinei gerovei.
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Atsigavimo kelionés yra jvairios. Kai kuriems tai gali reiksti, kad jie nebeturi
su valgymo problemomis susijusiy minciy ar elgesio. Kitiems Sios mintys ir
elgesys gali islikti, taciau reciau ir daryti maZesne jtaka jy gyvenimui.

Kiekvienas turi rasti savo atsigavimo kelig. Paramos grupeés, kurias sudaro
panasig patirtj turintys asmenys, gali blti nepaprastai naudingos Siame
procese.

Filmas suteikia galimybe aptarti psichikos sveikatos sutrikimy poveikj ne tik
juos patirian¢iam asmeniui, bet ir tiems, kurie yra Salia. Jame nagrinéjamos
tokios jprastos emocijos kaip kalté, kai nesugebate rasti btido, kaip padéti
artimajam, patirianciam psichikos sveikatos sunkumus.

Edukacinés Klausimai diskusijai:
galimybeés e Kaip Seimos nariai gali paremti artimajj, patiriantj psichikos sveikatos
sutrikima?

e Kokj vaidmenj atlieka aplinka ir Ziniasklaida formuojant saves jvaizdj ir

prisidedant prie psichikos sveikatos sunkumy?

e Kaip palaikanti aplinka, ypa¢ mokyklose, gali padéti Zzmogui,
atsigaunanciam nuo valgymo sutrikimo?

Nagrinéjamos temos & }@ p 4
g L =44 (Valgymo sutrikimai; Palaikanti aplinka)

Mintys ir pasidalinimai

,,imonés, atrodo, nesupranta, kad tai néra gyvenimo biido pasirinkimas. Valgymo sutrikimas daznai
vaizduojamas kaip noras tapti paciu liekniausiu Zmogumi pasaulyje dél tustybes.

IS tikrujy tai turi labai mazai bendro su kiino jvaizdziu ir daug daugiau — su emocine kontrole ir kancia.
Su Siuo sutrikimu gyvenu jau ilgg laikg ir esu patyrusi daugybe jos bangy. Dél valgymo sutrikimo patiriu
ir depresijg bei nerimg, taip pat jtariama, kad turiu ribinj asmenybés sutrikima.

Mano valgymo sutrikimas stipriai pakenké mano gyvenimui. Dél jo nutruko santykiai, o darbg teko
mesti, nes buvau per silpna net uZlipti laiptais. Daznai girdédavau, kad esu savanaudé arba kad tai —
mano pacios pasirinktas elgesys ir kad viskas, kg turéciau padaryti, yra tiesiog valgyti. IS dalies tame
yra tiesos — ,tiesiog valgyk" skamba paprastai. Taciau man tai nebuvo taip paprasta.

Maistas man buvo tarsi nuodai. Jis simbolizavo visg mano gyvenimo negatyva. Jis verté mane jaustis
neSvaria, bjauria, egoistiska, apsunkinta. Mano kiino formos man kélé siaubingg neviltj, o visg dieng
praleisdavau galvodama, kaip nuostabus biity gyvenimas, jei bii¢iau liekna. Problema buvo ta, kad as
niekada nebuvau pakankamai liekna. Bent jau mano mintyse.

Buvau ties mirties riba, mano kaulai styrojo, bet savo galvoje vis dar nebuvau pakankamai liekna. Tai
buvo savidestrukcijos kelias. Mano saviverte ir savigarba buvo visiSkai susipynusios su idéja tapti tobula
moterimi, taiau mano galvoje tobulos moters jvaizdis prilygo lavonui — tik as pati to nemaciau.

(...) Tikiuosi, kad vieng dieng Zmonés supras, jog neigiami komentarai ir psichikos sveikatos stigma
dar labiau Zaloja tuos, kurie su tuo gyvena. Psichikos sutrikimas nepadaro manes silpnesne ar maziau
moterimi nei kitos. AtvirkSciai — jauciu, kad mano sutrikimas mane iSmoké supratimo, empatijos,
atjautos ir atvirumo." — Georgina, turinti asmeninés patirties (TimeToChange)

Rekomendacijos
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YoungMinds

Straipsnis: What is an eating problem? &

Straipsnis: YouTube’s EU Anorexia Algorithm @

Vaizdo jrasas: Princess Diana's speech at Eating Disorders @

Nacionaliniai Saltiniai

https://lengvosmintys.lt/valgymo-sutrikimai
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti
Anorexia: A Boy in a Girl's World (BBC, 2016) | My Skinny Sister (Sanna Le

Toxic (Saulé Bliuvaité, 2024)
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YoungMinds

Fallin' Floyd

1"i

ISversta pavdinimas
Kuréjy sarasas
ReZisieriai: Albert 't Hooft,
Paco Vink

Prodiuseris: Chris Mouw

~ Daugiau informacijos:

Kontaktai @

ISsiskyres su mergina, Floidas patiria depresija, kuri pasireiskia mazos
butybés, trikdancios jo kasdienj gyvenima, pavidalu. Floidas turi pereiti per

Filmo aprasymas didelius sunkumus, kol vél galés rasti dziaugsma ir testi savo gyvenima.
Juokingas animacinis filmas apie asmeninius pastangas jveikti sudetingas
aplinkybes ir atrasti save.

Visi kartais jauCiamés prislégti. Trumpi melancholijos periodai gali
paskatinti savirefleksijg. Taciau kai Sie jausmai tesiasi arba tampa tokie
intensyvus, kad trukdo kasdieniam gyvenimui, tai gali buti depresija.
Depresija néra tiesiog laimés trukumas, ji atima gyvybinguma. Ji neturi
nieko bendra su tinginyste ar gebé&jimu ,susitvarkyti® su savimi. Ji veikia
energijos lygj ir nuotaikg, veda prie Zemos savivertés, susidomeéjimo veikla
praradimo, apatijos ir beviltiskumo jausmo, kad niekada nebesijausite
geriau.

Kiekviena depresija yra skirtinga. Kai kurie patiria intensyvy litdesj ir daug
verkia, o kiti patiria apatija. Depresija taip pat gali bti paslépta uz sékmés
fasado, zinomo kaip ,beSypsancioji depresija“. Si kauké daznai naudojama
siekiant iSvengti psichikos sveikatos stigmos ir nepatogumy, kuriuos ji gali
sukelti. Depresija taip pat gali biiti maskuojama piktnaudziavimu alkoholiu,
dirglumu ar fiziniais simptomais, tokiais kaip silpnumas, Sirdies problemos,
virskinimo sutrikimai ir galvos skausmai. Sunki depresija gali Zymiai

Psichikos sveikatos apsunkinti kasdienj gyvenimg ir netgi sukelti mintis paie savizudybe.

L Yra daug priezasciy, daznai daugiau nei viena, dél kuriy Zmonés gali patirti

depresija. Sunkios gyvenimo patirtys, tokios kaip iSsiskyrimai,
psichologinés traumos, fizinés sveikatos problemos ir narkotiky vartojimas,
gali prisidéti prie depresijos patyrimo. Be to, kai kurie asmenys gali jaustis
prislégti be jokios jiems akivaizdzios priezasties, todél verta tai patyrinéti.

Savipagalba yra labai svarbi depresijos atveju, kaip ir daugeliu kity
psichikos sveikatos sunkumy. Depresijg ar nuotaikos sutrikimus patiriantys
Zmonés daznai pastebi, kad ankstyvas simptomy atpaZinimas leidzia
greiCiau imtis veiksmy ir atsigauti. Svarbu suprasti savo depresijos
priezastis ir jveikos mechanizmus, taip pat turéti paramg. Bendravimas su
Zmogumi, kuris turi panasiy patirciy, gali biti labai naudingas.

Padéti depresijg patirianiam Zmogui gali bti sudétinga. Svarbu suprasti,
kad negalime priversti Zmogaus ieskoti pagalbos, bet galime uztikrinti, kad
pagalba yra prieinama, ir padéti jam jg gauti. Nepamirskite rlpintis savimi,
kai rapinatés kitais..
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.4 YoungMinds

Mintys ir pasidalinimai

»Noré&jau parasyti jrasa, kad pasakycCiau, jog jei kas nors iS jlsy kencia nuo depresijos, jus galite
pasijusti geriau. Kai buvau visiskai nusiminusi, negaléjau to jsivaizduoti, buvau visai praradusi viltj, ir
vienintelis dalykas, kuris mane palaiké, buvo bipolinés depresijos jkvépimo istorijy ir citaty paieska
,Google" bei story kaciy nuotrauky zitiréjimas, kad galéciau pasijuokti.

Kiekvieno Zmogaus psichikos sveikata yra unikali, bet kalbéjimas apie tai daro stebuklus. Kriziy
komanda padé&jo man isbristi iS didziausios duobés bendraudama su manimi, ir as tai rekomenduociau

visiems, kurie Siuo metu kencia. Dabar as tiesiog kartg per dvi savaites lankau kognityvine elgesio
terapija." Viva, Zmogus, turintis patirties (Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Straipsnis: Supporting wellbeing and mental health through education: a series
of inspiring factsheets for schools @

Vaizdo jrasas: Faces of Mental health @  Daugiau apie depresija @

Nacionaliniai saltiniai

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

Terrance (Joris Debeij, 2014)  The Black Dog (WHO, 2014) @
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https://www.psichiatras.lt/depresija-apibrezimas-tipai-priezastys-ir-kt
https://depresijosiveikimas.lt/depresija-simptomai/

In Between

Filmo aprasymas

Psichikos sveikatos
temos

Co-funded by

YoungMinds

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas

ReZisieriai: Alice Bissonet, Aloyse
DesoubriesBinet, Sandrine Han Jin
Kuang, Juliette Laurent, Sophie
Markatatos

Gamybos kompanija: GOBELINS
college

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Jaunai merginai diagnozuojama ,krokodilo liga®, nes jg visur seka mélynas mazas
krokodilas. Si bukle jvairiais buidais veikia jos gyvenima, kol jai pavyksta jg jveikti.

Nerimg patiriame visi. Tai natdrali reakcija | stresines situacijas, kuri is tiesy gali
padéti pagerinti misy veiklos rezultatus, pavyzdziui, ruoSiantis egzaminams.
Paprastai toks nerimas praeina, kai stresiné situacija baigiasi. Taciau Zmonés,
kenciantys nuo nerimo sutrikimy, patiria ilgalaikj ir intensyvy nerima, kuris
neisSnyksta po to, kai situacija baigiasi. Jy baimés ar rlpesciai daznai gali biti
neproporcingi situacijai, todél jie vengia aplinkybiy, kurios gali sukelti nerima.

Zmonéms, patiriantiems nerima, gali biti sunku atsipalaiduoti, jie daznai jauciasi
nesuprasti ir atstumti kity. Svarbu suprasti, kad nerimas néra charakterio
trikumas, o sudétinga vidiné busena, kurig sukelia jvairiy veiksniy, jskaitant
praeities patirtis, derinys. Niekas neturéty buti kaltinamas dél to, kad patiria
nerima.

Taciau jei nerimas zymiai trikdo kasdienj gyenimg ir kelia sielvartg ar yra sunku jj
valdyti, patartina kreiptis pagalbos.

Be generalizuoto nerimo, yra ir specifiniy nerimo risiy, pavyzdZiui, socialinis
nerimas ir panikos priepuoliai. Socialinis nerimas apima baime socialinése
situacijose, o panikos priepuoliai yra intensyvios fizinés reakcijos, kurios gali
atsirasti netikétai. Kiekvienas Zmogus gali patirti panikos priepuolj tam tikru savo
gyvenimo etapu, daznai ypac jtempto laikotarpio metu arba po jo, kai pradeda
atsipalaiduoti. Jei patiriate panikos sutrikimg, galite nuolat gyventi baiméje, kad
patirsite kitg panikos priepuolj, o tai, ironiskai, gali sukelti bltent tuos priepuolius,
kuriy bijote.

Yra daug biidy sumazinti nerima, jskaitant sgmoningumo ir atsipalaidavimo
pratimus. Svarbu suprasti savo nerimg — kas jj sukelia ir kaip jusy kiinas reaguoja.
Gali padéti darbas su specialistais, pvz., psichologais. Be to, kadangi nerimas
pasireiSkia per musy fizinj kiing, sveiky mitybos, miego ir fizinio aktyvumo jprociy
iSlaikymas yra naudingas jam valdyti.

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme.

- the EuroPean Union Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH- 1 6
000244244



YoungMinds

Nagrinéjamos
temos

/ (IvairGis nerimo tipai)
Mintys ir pasidalinimai

»Nenoréciau, kad Zmonés manes gailétysi — esu stipri moteris, tokia stipri, kad devynerius metus gyvenau
su Siuo sutrikimu ir kovojau su ja, tuo paciu islaikydama gerg darba, drauga ir artimy draugy rata.
Nezinau, kaip atrodo vidutinis nerimo sutrikimg patiriantis Zmogus. As patiriu laikotarpius, kai jauciuosi
visiSkai gerai ir manau, kad esu apgaviké, kad kada nors teigiau, jog patiriu nerimo sutrikima. AS nejauciu
nerimo, as nepermastau ir neanalizuoju kiekvieno pokalbio; nesijaudinu dél to, ar galésiu valgyti
restorane; nepanikuoju. Ir tada *BANG* kaip i5 giedro dangaus, mintys, nerimas, panika atsiranda i$
niekur, tarsi sakydami: ,,Cia asS esu, nepamirsk manes." Ir taip ciklas tesiasi...

Todél nusprendziau bati labai atvira apie tai, kg iSgyvenu, ir manau, kad tai padéjo man iSgyventi sunkius
laikus. AS atvirai apie tai kalbu su savo Seima ir draugais, ir, taip, yra Zzmoniy, kurie tikrai nesupranta ir
naudoja tg ,nuostabia" fraze: ,tiesiog nustok nerimauti®. Kaip noréciau, kad tai biity taip paprasta! —
Asmuo, turintis patirties (Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Socialinis nerimas ir mokiniai @ Daugiau informacijos apie nerimag @

Istekliai/medzZiaga mokykloms apie nerima @

Nacionaliniai saltiniai

https://pagalbasau.lt/nerimas/

imapsichologija.lt/nerimo-sutrikimai

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig temg

Milk is Important@® Let’s talk about anxiety @
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YoungMinds

Mirrors

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
Rezisierius: Paul Jerndal
Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Filmas ,Veidrodziai* tyrinéja neigiamo vidinio dialogo Ziaurig realybe.
Vidiniai balsai kritikuoja ir Zemina, taCiau pasakojimas pereina prie vilties

Filmo aprasymas Zinios, pabrézdamas saves priémima, bendras kovas ir primindamas, kad
kiekvienas yra pakankamas. Tai jaudinantis apmastymas apie atsparumg ir
saves priémima.

Buti pagautam kalbant su savimi gali buti gédinga. Kartais tai netgi
laikoma psichikos “nestabilumo” pozymiu. Taciau daugybé tyrimy rodo,
kad tai yra visiSkai normalu.

Savikalba yra vidinis dialogas, kuris padeda stebéti, planuoti,
susikoncentruoti ir ugdyti saviverte. Deja, daugelis Zzmoniy daznai yra
labiau kritiSki sau nei palaikantys. Neigiamas vidinis dialogas sukuria
nuolatinj kritiniy komentary ciklg apie masy iSvaizdg, asmenybe ar
praeities situacijas. Tai gali pakenkti miusy pasitik&jimui savimi ir trukdyti
mums pasiekti savo potencialg, verciant mus tikéti, kad mums nepasiseks
dar pries pradedant. Sis toksiskas mastymas gali persimesti j santykius,
verciant mus tikéti, kad kiti nenorés su mumis bendrauti, o tai gali baigtis
vengimu. Neigiamas vidinis dialogas mintys gali iSlaikyti Zmones

Psichikos sveikatos jstrigusius ir kenciancius.

D Siandien socialiniai tinklai sitilo begale galimybiy lyginti save su kitais. Tai

sukuria aplinkg, kurioje neigiamos mintys apie save gali lengvai dominuoti
musy protuose ir smarkiai paveikti musy santykj su savo kuinu, asmenybe
ir gyvenimo pasirinkimais. Vis délto yra btdy istrakti iS Sio ciklo ir sukurti
sveika santykj su savimi.

Neigiamy minciy atpazinimas ir sprendimas yra pirmas zingsnis jas jveikti.
Tikslas yra jas pakeisti realistiSkesnémis ir teigiamomis mintimis, o tai gali
biti sudétinga. Svarbu pripaZinti, kaip misy aplinka mus veikia. Turétume
jvertinti kity Zmoniy pasisakymy motyvus, tuo paciu vertindami aplinkiniy
paramg. Mokytojai atlieka svarby vaidmenj didindami mokiniy saviverte,
teikdami nuosirdzius atsiliepimus, pabrézdami pasiekimus ir aptardami jy
interesus. Nors tai sudétinga, labai svarbu stengtis jveikti neigiamas
mintis ir puoseléti geresnj santykj su savimi.
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.4 YoungMinds

Mintys ir pasidalinimai

».Man Zema saviverté — tai maZzas balselis mano galvoje, kuris sako: ,Tu esi niekas, tu esi storas, kam
tai reikalinga, tu tam netinki® ir pan.

Zinojau, kad man reikia pagalbos, nes supratau, kad be pokyciy galiausiai atsisakysiu nejtikétiny
galimybiy, atsisakysiu savo svajoniy, nes esu jsitikines, kad nesu pakankamai geras.— Asmuo, turintis
psichikos sveikatos sutrikimy patirties (Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Svarba priimti save @

Kaip mokytojai gali nustatyti Zemgq savigarbga ir ka jie gali padaryti?
Nacionaliniai saltiniai

https://www.sveikatostinklas.|t/sveika-saviverte/

https://psichika.eu/blog/vaiko-zema-saviverte,

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

Jumping from high places (Andrea Jublin, 2022) &
Perfection (Parker Martin, 2023) @
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YoungMinds

Phoenix

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
RefZisierius: Florian Felix
Koch

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Filmas ,Feniksas"— vokieciy trumpametrazis filmas, pasakojantis skaudzia,
bet jkvepiancig istorijg apie atsparuma ir gijima. Pasakojimas apie vaikystés

Filmo aprasymas trauma, smurtg ir saves atradima, kurio metu pagrindinis veikéjas randa
iSgelbéjima ir tikslg BMX dviraciy sporto ir meno srityje, pavercia skausma
stiprybe ir jrodo atkaklumo galig nepaisant visy sunkumuy.

Gyvenimo jvykiai gali sutrikdyti musy pusiausvyrg ir turéti didele emocine
reikSme, net jei jie atrodo jveikiami. Tokios patirtys kaip darbo netekimas,
iSsiskyrimas ar artimyjy mirtis daznai sukelia sielvartg, nerimg ir nevilt;j.
Tokiais laikotarpiais musy mintys ir elgesys gali keistis, ir tai yra normalu.
Labiau nejprasti ir intensyvus jvykiai, tokie kaip smurtas, nelaimingi
atsitikimai, artimojo saviZzudybe ar nuolatine diskriminacija, gali turéti didel]
poveikj mums. Sios patirtys gali sukelti psichologine traumg ir kontrolés
praradimg, giliai paveikdamos asmens saugumo jausma.

Krizés patyrimas nereiskia silpnumo. Visi turime savo ribas. Daugiau nei
pusé musy gyvenime susidurs su potencialiai traumuojanciu jvykiu, bet tik
nedidelé dalis patirs ilgalaike psichologine traumg, o tai parodo Zmogaus
atsparumg. Atsparumas gali paversti krize augimo galimybémis,
vedanciomis prie emocinés brandos, naujy veikly ar santykiy. Taciau
neiSsprestos krizés ir traumos, ypac kai negaunama reikalinga parama, gali
sukelti psichikos sveikatos sunkumuy.
Psichikos sveikatos

temos Trauminio jvykio metu Zmonés gali reaguoti jvairiais bidais, jskaitant
baime, Sauksmus ar visiSka uZsidaryma, o tai gali sukelti emocinj
sustingimg ar neigimg. Sios instinktyvios reakcijos — kova, bégimas arba
sustingimas — padeda apsaugoti psichika grésmingose situacijose.

Po trauminio jvykio svarbu suprasti, kas jvyko, tai priimti, atsikratyti kaltes
jausmo ir rasti budy, kaip judéti j priekj. Sis kelias apima jvairias emocijas
ir skirtingus gijimo biidus. Svarbu per $j sudétingg laikotarpj sau nekeliant
pernelyg dideliy ltkesciy, nes natdralu jausti neapibréztumag dél sprendimy.
Atminkite, kad jausmas, kad ,gyvenimas niekada nebebus normalus", yra
laikinas.

Palaikymg gali suteikti artimieji, kiino terapijos, malonios veiklos ar
psichikos sveikatos specialistai. Atsigavimas kiekvienam yra skirtingas ir
gali biti sudétingas, bet jis yra pasiekiamas. Svarbu ne grjzti | praeitj, o
rasti naujus tikslus ir priimti stiprybes, kurias jgijote pakeliui. Naujo kelio,
atspindincio jusy patirtis, kiirimas yra svarbi gijimo dalis.

Filmas ,Feniksas" suteikia mokytojams galimybe nagrinéti traumos,

Edukacinés . . ; by . .
galimybés atsparumo, tapatybeés ir atsigavimo temas. Jis gali buti galinga priemoné,
skatinanti emocine iSraiSka, empatijg ir psichikos sveikatos supratima,
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.4 YoungMinds

Mintys ir pasidalinimai

,Kai gyvenime jvyksta kazkas traumuojancio, tai sukrecia tave iki pat Sirdies gelmiy. Pasaulis nebéra
saugi vieta. Jis tampa vieta, kurioje gali jvykti ir jvyksta blogi dalykai." (mind.org.uk)

Rekomendacijos

dymas/102560

Mental health and resilience (DW Documentary, 2024) &
What Was Lost (Simeon Gooderham, 2023)
Light Hearted (Dylan Scott, 2022)
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https://www.valstietis.lt/sveikata/psichologines-traumos-ir-ju-gydymas/102560
https://vgi.caritas.lt/vaiku-reakcijos-i-traumines-patirtis/

YoungMinds

Something about life

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas

ReZisierius: Nebojsa

Slijepcevic

Daugiau informacijos:
Kontaktai @

Mazame Slavonijos kaimelyje, paskutiniajame name, gyvena astuonios
nepilnametés mergaités. Padedamos pedagogy, jos bando pakeisti savo
Filmo aprasymas gyvenima. Jos auga kartu, tvarko namus ir udkininkauja, o laisvalaikiu
profesionalus blgnininkas Branko Trajkovas moko jas groti biignais. Taciau
naujoji mergaite, keturiolikmeté Ivana, nenori groti bugnais. Kodéel?

Musy psichikos sveikata yra veikiama jvairiy vidiniy ir iSoriniy veiksniy —
tiek nedideliy, kaip persalimas ar konfliktas su draugu, tiek dideliy, kaip
netektis, trauma ar diskriminacija. Tai atsispindi midsy nuolat kintancioje
biisenoje. Psichikos sveikata — tai ne tik psichikos sveikatos sutrikimo
nebuvimas, bet ir gerovés spektras, kurj formuoja individualds, socialiniai
ir aplinkos veiksniai.

Jauni Zmonés, augantys sudétingomis aplinkybémis, gali bati ypatingai
pazeidziami. Tokios patirtys kaip nestabilumas namuose, finansiniai
sunkumai, diskriminacija ar emocinés paramos trukumas gali apsunkinti
prisitaikymo mechanizmy ugdymga. Be saugumo ir priklausymo jausmo
stresas gali tapti nepakeliamas, o psichikos sveikatos problemos gali likti
nepastebétos arba biti klaidingai suprastos. Daugeliu atvejy Sie sunkumai
néra laikomi kazkuo, kam reikalinga pagalba, o grei¢iau asmeninémis
Psichikos sveikatos | nesekmémis, todél dar sunkiau ir reciau kreipiamasi pagalbos.
temos
Taciau psichikos sveikata néra statiné — visada yra galimybé atsigauti ir
augti. RySiai su kitais Zmonémis, galimybé turéti palaikancius santykius ir
iSreiksti emocijas bei ugdyti jglidZius — visa tai padeda stiprinti psichikos
sveikatg. Pavyzdziui, kiirybiné veikla, sportas ar naujy jgtdziy jgijimas, kaip
antai filmo blgnininky grupé, gali suteikti galimybe iSreiksti emocijas ir
suteikti prasme. Jausmas, kad bendraamziai ir mentoriai tave iSklauso ir
remia, gali turéti didelés jtakos tam, kaip jauni Zmonés jveikia gyvenimo

Psichikos sveikata neturéty buti vertinama tik kaip diagnozés buvimas ar
nebuvimas — tai dinamiska Zmogaus bties dalis. Kiekvienas Zzmogus, gaves
tinkamg parama, gali iSsiugdyti atsparumg. Tai supratus, galime pakeisti
pozidirj j psichikos sveikatos sunkumus: ne kaip j problema, kurig reikia
iSspresti, o kaip j patirtj, kurig reikia suprasti ir puoseléti.
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Nagrinéjamos temos w %
(Psichologiné trauma; Tapatumo paieska)

Mintys ir pasidalinimai

,Zmogigkai vertinant, mes visi galime biti paZeidZiami ir stipris tuo paiu metu. Visi patiriame
nejtikétiny netekdiy ir sunkumy, taciau vis tiek einame j darbg ir norime atlikti savo pareigas; is tiesy,
pasitenkinimas atlikus uzduotis daznai padeda mums judéti j priekj — padeda mums atsigauti. Prasmés
jausmas darbe, bent jau man asmeniskai, padéjo jveikti nejtikétinus asmeninés traumos laikotarpius.
Aplinkiniy reakcijos gali mane apibudinti pagal tai, kas nutiko, arba suteikti man jégy ir paramos toliau
eiti pirmyn.

Vaikai ir jaunuoliai nusipelno tokiy paciy galimybiy. Jiems reikia, kad mes suteiktume jiems galimybe
augti ir patirti, kaip buti pazeidziamais ir pajégiais. Suzinoti, koks stiprus kad kazka gali. Taip pat
suvokti, kas yra pazeidZiamumas. Tie, kurie patyré traumg, ypaC tie, kurie uzaugo terapinéje
priezitiroje, savo aplinkoje turés daug suaugusiujy, kurie elgsis atsizvelgdami j juy pazeidziamuma — tai
bus praeities piktnaudziavimo atgarsiai ir priminimai apie tai, kas buvo blogai. — Lauren Thomas,
Tarptautinés vaikystés traumos konferencijos direktoré

My Life as A Zuchini (Claude Barras, 2016) | On the Adamant (Nicolas Philibert, 2024)

Flowers (Giedrius Zubavicius, 2009)
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https://kismas.lt/psichologinis-atsparumas-kas-turi-itakos/

YoungMinds

The sound of mine

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
Rezisierius: Jaime Olias de
Lima

Daugiau informacijos:

Kontaktai &

Paauglys vaikinas gyvenimg patiria tik blidamas su ausinémis. Taip jis
siekia apsisaugoti nuo garsy, kurie daznai autistisSkiems zmonéms sukelia
daug diskomforto. Kai grupé bendraamziy jas atima, jis puola j panika,
Filmo aprasymas stengdamasis istrikti iS triukSmingo chaoso. Véliau, pasinéres j vonia, jis
randa paguoda nuolatiniame savo Sirdies plakimo ritme. Po daugelio
mety, jau biidamas pasaulinio lygio laisvasis naras, jis leidZiasi j
vandenyno gelmes, apimtas tylos, kuri kadaise jam buvo svetima.

Visi mes skiriamés savo iSvaizda ir vidiniu pasauliu. Mdsy supratimg apie
pasaulj, veiksmus, saviraiSkg ir tai, kaip patiriame aplinkg, jtakoja tokie
veiksniai kaip aukléjimas ir neurologiniai skirtumai, kurie formuoja tai, kas
esame. Siuos unikaliy Zzmoniy smegeny veikimo budy skirtumus galima
vadinti neurojvairove. Nors kiekvieno Zmogaus smegenys vystosi panasiai,
néra dviejy vienodai veikianciy smegeny. Buti neurodiversisku reiskia
turéti smegenis, kurios veikia kitaip nei vidutinio arba ,neurotipinio®
Zmogaus smegenys. Neurojvairové yra daznesné, nei manome. Unikalus
neurologinis veikimas biidingas Zmonéms, turintiems mokymosi sutrikimy,
pavyzdziui, disleksijg (mokymosi sunkumus, kurie turi jtakos skaitymui),
démesio trikumag ir hiperaktyvuma.

Viena iS dazniausiai aptariamy temy neurojvairovéje yra autizmas.
Autizmas yra spektro buklé, kuri turi jtakos asmeny mastymui ir reagavimui
j juos supantj pasaulj. Nors autizmo spektro asmenys gali uzmegzti
prasmingus santykius, kartais jiems gali prireikti pagalbos, kad galéty
geriau bendrauti ir suprasti vienas kitg. Daugeliui autisitSky Zmoniy budingi
jvairlis sensoriniai poreikiai, todél aplinka, kurioje yra ryskios Sviesos,
garsus triukSmas ar stipris kvapai, yra ypac sudétinga. Tokiose vietose,
kaip klasés ar judrios gatvés, jie gali jaustis uzvaldyti sensoriniy dirgikliy.
Be to, autistiSkiems asmenims paprastai reikia daugiau pastovumo ir
rutinos. Naujose situacijose gali buti sunku orientuotis, dél to gali padidéti
stresas.

Psichikos sveikatos
temos

Autizmas néra psichikos sveikatos sutrikimas ar intelekto negalia. Visgi,
autistiski asmenys gali bti labiau linke patirti psichikos sveikatos sunkumy
dél neigiamo pozitrio ir kitokio" elgesio nepriémimo. Stigma ir
diskriminacija labai prisideda prie psichikos sveikatos sunkumy patyrimo.
Tuo labiau, autistiSkiems asmenims, patiriantiems psichikos sveikatos
sunkumus, gauti parama gali buti ypa¢ sudétinga dél egzistuojanciy
sisteminiy klitciy ir nepakankamo psichikos sveikatos paslaugy teikéjy
pasirengimo patenkinti neurodiversisky asmeny poreikius.

Diskutuojant apie psichikos sveikatg, svarbu atsizvelgti j neurojvairovés
sgvoka. Neturétume tapatinti asmeniniy savybiy su psichikos sveikatos

Co-funded b Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not
y necessarily reflect those of the European Union or the Agency for Mobility and European Union Programme.

- the EuroPean Union Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH- 2 4
000244244




YoungMinds

bikle. Asmens elgesys kai kuriems gali atrodyti nejprastas ar nepriimtinas,
taCiau tai nebdtinai susije su psichikos sveikatos sutrikimu. Kad
neurodiversiSki asmenys jaustysi saugtis, bdtina parama. Nors paramos

grupés gali biti vertingas Saltinis ieSkant pagalbos, dar svarbiau ugdyti
bendruomene, kuri priima jvairy elgesj ir mastymo budus. Tokia
bendruomené yra naudinga visiems - taip panaikinami barjerai, stabdantys
nuo pagalbos ieskojimo, ji priima jvairove ir yra pasirengusi jg palaikyti.

Filmas suteikia galimybe panagrinéti emocijy atpazinimg ir supratima. Tai
skatina diskutuoti apie daugybe emocijy ir joms jtakos turincius veiksnius.
Klasés aplinka gali buti naudojama emocijy valdymo strategijoms tirti, jy
reikSmingumui suprasti ir iSStikiams, susijusiems su jy slopinimu ar
Edukacinés ignoravimu, spresti.
galimybeés
Klausimai diskusijai:
e Kaip pagrindinis veikéjas patiria pasaulj kitaip nei kiti?
e Kaip filme vaizduojamas autizmas ir jautrumas aplinkai?
e Kaip manote, ar aplinkiniai supranta jo sunkumus?

Nagrinéjamos temos @ (Neurojvairové)

Mintys ir pasidalinimai

,Taip pat verta suabejoti numanomu neurotipinio asmens, kuris, regis, sklando gyvenime be
pastangy, kompetentingai ir ramiai, niekada nepameta rakty, nesiblasko telefone ir visada tiksliai
zZino, ka sakyti ir daryti bet kokioje socialinéje situacijoje, paveikslu. Kas yra Si nepaprasta biitybé? Ir
kaip mus jtikino siekti Siy visiskai nerealiy standarty, kai pasaulis tampa vis reiklesnis ir sudétingesnis?
(...) Galblt mums reikia geresnio, ne tokio priestaringo blido pripazinti ir priimti misy Zmogiskus
sunkumus ir jglidzius, panasumus ir skirtumus. Ir galblt mums reikia giliau pagalvoti, kodél tai
padaryti taip sunku. Tuo tarpu, atrodo, kad daugelio Siy nesusipratimy baty galima iSvengti, jei
atsisakytume priesdélio ,neuro". Mes visi esame jvairts. Norime gyventi visuomenéje, kuri mus visus
priima. Sveskime jvairove, o apie neurojvairove, kaip blda to pasiekti, kalbékime pakankamai
atsargiai."— John Cromby ir Lucy Johnstone (straipsnyje ,1 dalis: Neurojvairové — kg tai tiksliai
reiskia?")

~+Autizmas néra tragedija. Tragedija yra nenoras suprasti." — Kerry Magro

,Pritaikymai ne visada turi buti dideli. Norédamas padéti susikaupti per susitikimus ar pristatymus,
redaguoju informacija, kai ji sakoma, ir uZsirasinéju. Pirmenybe teikiu raSymui plunksnakoCiu tam
tikros spalvos rasalu ant kvadratinio popieriaus. Taip galiu atskirti svarbig informacijg ir uzduotis,
kurias paryskinu tam tikromis spalvomis, kad nieko nepraleisciau, o tai padeda sumazinti stresg. Taip

mano energija panaudojama tiesiogiai, todél uzduotis tampa maloni, o ne tik stengiuosi susikaupti,
nerimauju." — Mhairi Wild, menininké

Rekomendacijos

Neurojvairové mokykloje & Vaizdo jrasas: Autism @

Neurodivergentiniy mokiniy gerové & Vaizdo jrasas: Bullying @

Straipsnis: Bullying and neurodiversity®  Vaizdo jrasas: Anxiety @

Nacionaliniai Saltiniai
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Inside I'm Dancing (Damien O'Donnell, 2
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YoungMinds
How to Process Your Emotions

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
ReZisierius:  School of
Life, UK

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Gali pasirodyti keista, bet ne kiekviena emocija, kurig jauciame, yra visada
atpazjstama, suprantama ar net iS tikryjy jauciama. Yra jausmy, kurie
egzistuoja mumyse, bet jie lieka neatpazinti ir nesuprasti. Daugelis rlipesciy
gali likti neatpazinti ir neiSaiskinti, o ateityje pasireiksti kaip stiprus nerimas.
Kad butume ramis mums reikia laikas nuo laiko “apdoroti” savo emocijas.
Tai yra - jas atpazinti, suprasti ir mokéti su jomis bti.

Filmo aprasymas

Kasdien patiriame jvairiy emocijy, kuriy daugelis lieka nejvardintos, iki galo
nepripazintos, nesuprastos ir ,neiSjaustos". Siy emocijy nepripazinimas
zalingas, nes uzgniauztos jos Véliau gali pasireiksti kaip stiprus
nepaaiskinamas nerimas ar kiti nemalons jausmai.

Kodél taip nutinka? Vienas iS atsakymy gali slypéti Siuolaikinio pasaulio
visuomenés normose. Daugelis Zmoniy per savo gyvenimg patiria, kad jie
neturéty reiksti savo jausmy - emocijos laikomos nenaudingomis, trukdo
mums siekti savo tiksly, daro mus silpnus ar netgi laikomos ,blogomis" ar
.heteisingomis". Dél to mes daznai laikomés Siy socialiniy normy ir j
klausimg, kaip sekasi, atsakome ,Man viskas gerai*, net kai tai néra tiesa,
taip slépdami savo pazeidziamuma.

Psichikos sveikatos

temos Tiems, kurie neturi jgtidziy apmastyti ir sveikai iSreiksti savo emocijy, jausti

visg juy spektra gali atrodyti nejprastai, tarsi kontrolés praradimas. Dél to
gali pasireilséti stiprus noras padaryti ka nors, kad emocijy intensyvumas
sumazeéty. Sioje situacijoje, be iSoriskai destruktyviy emocijy uzgniauzimo
bidy, tokiy kaip psichoaktyviy medziagy vartojimas ar savizala, galime
jausti ir priverstinj poreikj biiti uzsiéme, baimintis leisti laikg vieni arba
nuolatos bti veiklose, kurios neleidzia susidurti su tuo, kas mus gasdina.
Toks gyvenimo buidas gali turéti neigiamos jtakos musy psichikos sveikatai.
Turime iSmokti ne tik priimti savo emocijas, bet ir apie jas kalbéti. Tai, kaip
mes iSreiSkiame savo emocijas, yra taip pat svarbu, kaip ir misy gebéjimas
jas valdyti. Kuo didesnis misy emocinis rastingumas, tuo geriau esame
pasirenge jveikti gyvenimo jtampg ir sunkumus. Asmenys, patiriantys
nerimg, depresijg ar kitus psichikos sveikatos sunkumus, savo atsigavimo
kelionéje daznai naudoja jvairius emocinio rastingumo metodus.

Filmas suteikia galimybe panagrinéti emocijy atpazinimg ir supratima. Tai
skatina diskutuoti apie daugybe emocijy ir joms jtakos turinius veiksnius.
Klasés aplinka gali bati naudojama emocijy valdymo strategijoms tirti, jy
reikSmingumui suprasti ir iSStikiams, susijusiems su jy slopinimu ar
Edukacinés ignoravimu, spresti.
galimybeés
Klausimai diskusijai:
e Kaip jvairis kultdriniai ir socialiniai veiksniai daro jtaka tam, kaip Zmonés
apdoroja ir iSreiskia emocijas?
e Koks gali buti psichologinis ir fiziologinis emocijy slopinimo poveikis?
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i
Nagrinéjamos temos \3Cg}7

E=L=—= (Emocinis rastingumas)
Mintys ir pasidalinimai

Galbut Siandien labiau nei bet kada anksCiau daugelis Zmoniy jstrigo, nes nesugeba atpazinti ir
apdoroti savo emocijy. (...) Paprasciausias bldas, kaip as suprantu pagrindine problema, yra tai, kad
mes daznai augame aplinkoje, kurioje nebuvo saugu jausti, apdoroti ir iSreiksti tai, kg jauciame. Kitaip
tariant: mes esame priprate ignoruoti emocijas. Be to, mes gyvename emociskai fobiSkoje
visuomenéje; daznai atrodo, kad musy kultGra ignoruoja ir menkina emocijas. Emocijy slopinimas
(samoningas) ir represija (pasamoninga) galbit praeityje mums padédavo, bet dabar tai daznai
sukelia problemy suaugusiesiems, ypac kai norime geriau suprasti save, priimti geresnius sprendimus
ir turéti sveikus, praturtinancius santykius.

(...)2Zmonés néra pritaikyti ignoruoti emocine informacija, nes emociné informacija yra viena i$
svarbiausiy signaly, kuriuos mums siuncia musy kdnas. Gera Zinia yra ta, kad niekada nevélu iSmokti
atpazinti, apdoroti, iSreiksti ir valdyti savo emocijas. Jei misy gyvenimas yra kelioné ar iSvyka,
emocijos yra vidinis kompasas ar GPS, atskleidziantis masy svarbiausius ir bitiniausius poreikius, taip
pat misy problemas ir galimus sprendimus. Ignoruojant savo GPS (Sioje metaforoje simbolizuojant;j
emocijas) gali bati sunkiau pasiekti kelionés tikslg.” Psichologas Jasonas N. Linderis, ,Psychology
Today" tinklalapis

Rekomendacijos

Straipsnis: Understanding Emotions and How to Process Them @

Daugiau apie Emocijy valdyma @

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema
The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Fallin‘Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013)

Breathe (Zac Norrington, 2022)
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https://www.bernardinai.lt/emocijos-turi-padeti-mastyti-o-mintys-padeti-valdyti-emocijas/
https://www.asirpsichologija.lt/emociju-valdymas-pyktis/
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My Troubled Mind | Addiction — Chloe’s story

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
Rezisierius: BBC Teach

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

»,My Troubled Mind | Addiction — Chloe’s Story" pasakoja apie Chloe, kuri
paauglystéje iSgyvena neramumus, susiduria su besikeiciancia Seimos

Filmo aprasymas dinamika ir aplaidumo jtaka. Kai ji pradeda vartoti narkotines medziagas,
kad susidoroty su sunkumais, filme atskleidZziamas vis didéjantis vartojimo
ciklas, atskleidziant jo psichologine ir fizine zala.

Psichoaktyvigsias medziagas Zmonés vartoja dél jvairiy priezasciy. Visi
turime skirtingg santykj su tuo. Psichoaktyviyjy medzZiagy vartojimas
jauniems zmonéms gali atrodyti kaip geras budas jaustis labiau
priimamiems bendraamziy ir susidoroti su sunkumais. Tai pasitarnauja kaip
budas pabégti nuo sudétingy situacijy. Psichoaktyviyjy medziagy
vartojimas gali palengvinti nerimg ir padéti jaustis visuomeniskesniam. Gali
buti lengviau pajusti dziaugsma ir iSreiksti save. Taip pat tai gali turéti
visiskai kitokj poveikj: nerimas ir pasimetimas gali sustipréti, galite jaustis
pasimetes ar nekontroliuojamas.

Psichikos sveikatos

Néra nustatyta, kas pradés vartoti narkotikus, taciau pastebima, kad
temos

psichoaktyvigsias medZiagas dazniau vartoja labiau pazeidziami Zmonés -
stokojantys socialiniy jgtidziy, patiriantys problemy namuose. Vis délto
psichoaktyviyjy medziagy vartojimas yra labai sudétinga problema - j jg
turime Zvelgti i$ unikaliy asmeny psichikos sveikatos perspektyvy.

Parama asmenims, kurie patiria psichoaktyviyjy medziagy vartojimg, yra
labai svarbus raktas j pagalbos gavima. Kelias | pasveikimg néra tiesus -
galite patirti pakilimy ir nuosmukiy. Todél svarbu turéti gerg paramos
sistemg - Seima, draugai ir kiti suaugusieji gali bdti palaikymo veiksnys
individualiame atsigavimo kelyje.
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Nagrinéjamos temos
(Psichoaktyviy medziagy vartojimas)

Mintys ir pasidalinimai

,Kai vartojau, man nereik&jo buti savimi. Galéjau uZsidéti kauke ar personaza, galéjau biti visiskai kitu
Zmogumi.“ — Asmuo, turintis priklausomybés patirtj, Mind.org.uk

»Tai nieko neiSsprendzia, o tik iSryskina giliai jumyse slypincias problemas.
Laikui bégant viskas tampa daug blogiau. Turéjau kreiptis pagalbos anksciau, bet pasirinkau lengvesnj
variantg. Galiausiai tai viskg atéme.

Kai pagaliau kreipiausi pagalbos dél savo depresijos (ji atéjo kognityvinés elgesio terapijos forma),
pirma kartg pamaciau, kokj poveikj daro gérimas. Kaip jis daré jtakg sprendimams ir kokig jtakg daré
mano namy gyvenimui." Tomas (asmuo, turintis psichikos sveikatos sunkumy patirties), Mind.org.uk

Rekomendacijos

Daugiau apie piknaudziavima psichotropinémis medziagomis: European Union
Drugs Agency (EUDA) &

Vaizdo jrasas: How to Process Your Emotions: @  Nuggets @ Mind @

Nacionaliniai saltiniai
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https://youngwave.lt/narkotiku-politika-poziurio-formavimas/
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If your mate's acting If your mate's acting
differently, #AskTwice [1] differently, #AskTwice [2]

ISverstas pavadinimas

Kuréjy sarasas
ReZisierius: Time to Change
@timetochangecampaign
Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Vienas i$ keturiy Zmoniy gyvenime susiduria su tuo, ka galima vadinti
psichikos sveikatos sutrikimu. Nerimg kelia tai, kad Siuolaikinio gyvenimo
kontekste vis maziau Zmoniy sulaukia aplinkiniy paramos sunkiais
momentais. Taigi jei draugas sako, kad ,viskas gerai*", gali biti, kad taip
néra. Kartais antrg kartg paklaustas klausimas ,Kaip tu laikaisi?" gali
pakeisti labai daug.

Filmo aprasymas

Beveik 9 iS 10 jaunuoliy draugams ir Seimos nariams sakyty, kad jie
jauciasi ,gerai®, netgi jeigu ilgg laikg jauciasi prastai pavyzdziui, patiria
depresijg ar nerimg. Paklausti, kodél taip yra, jaunuoliai atsako, kad
abejoja, ar jy artimieji tikrai nori iSgirsti sgziningg atsakymga. Apklausos
rodo, kad jaunuoliai nori gauti patvirtinimg ir leidimg kalbéti apie savo
psichikos sveikatg plaCiau nei jprastu klausimu ,Kaip sekasi?". Visiems
mums reikia patvirtinimo, kad savo problemomis neapsunkiname Kkity
Zmoniy.

Be santykiy veiksniy, egzistuoja ir kultlrinis nenoras aptarti psichikos
sveikatos klausimus dél stigmos, kuri yra jsiSaknijusi istoriniuose ir
Psichikos sveikatos | kulturiniuose jtakose. Dél supratimo stokos psichikos sveikatos sutrikimai
temos laikomi ,beprotybe", o juos patiriantys Zmonés anksciau buvo izoliuojami
psichiatrinése ligoninése ir daznai patirdavo suvarzymus, prievartin;
gydyma. Nors pozilris palaipsniui geréja, stigma iSlieka. Pavyzdziui,
nukreipti Zzmogy | psichiatrijos ligonine gali prilygti jzeidimui, o smurtiniai
nusikaltéliai daznai vadinami ,psichikos ligoniais". IS neZinomybés,
nesupratimo kylanti baimé veda prie psichikos sveikatos sutrikimy
turinciy Zmoniy mistifikavimo ir atskirties.

Labiausiai Zalingas psichikos sveikatos stigmos poveikis visuomenei yra
nenoras atviriau kalbéti ir kreiptis profesionalios pagalbos. Dauguma
psichikos sveikatos problemy iSsivysto iki 24 mety amziaus, todél labai
svarbu, kad jauni Zmonés jaustysi palaikomi. Kuo anksCiau jie gaus
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YoungMinds

reikiamg pagalbg, tuo greiCiau atsigaus ir grjS j gyvenimo ritma. Kai
pagalba néra prieinama ir psichikos sveikatos problemos islieka, gali
atsirasti kity formy stigma, dél kurios kyla sunkumy, pavyzdziui, su darbo
paieska.

Atviri pokalbiai apie psichikos sveikatg padeda iSsklaidyti mitus ir
sumazinti stigma. Net jei patys nepatiriame sunkumy, kazkas iS misy
aplinkos gali jy turéti. Norédami palaikyti artimyjy gerove, galime stengtis
uzduoti daugiau klausimy. Paprastas veiksmas — du kartus paklausti su
susidoméjimu — rodo nuosirdy norg kalbéti ir klausytis.

Sis filmas puikiai iliustruoja, kaip svarbu riipintis aplinkiniy Zmoniy
gerove, stengtis labiau dométis jy iSgyenimais ir uztikrinti juos, kad juy
problemos mums néra nasta. Jis suteikia mokiniams galimybe apmastyti
kultrinj nenorg atvirai kalbéti apie psichikos sveikata, kuris kyla dél
psichikos sveikatos stigmos. Zinodami, kad laiku suteikta pagalba padeda
greiciau atsigauti, moksleiviai gali skatinti dialoga, biti palaikantys ir

SElLEED = pasiteirauti vienas kito, kaip jie laikosi, dar kartg.

galimybeés

Klausimai diskusijai:

e Kaip iSankstinés nuostatos gali veikti pokalbius apie psichikos
sveikatg?

e Filmas pabréZia, kaip svarbu paklausti du kartus. Kaip tai gali paveikti
psichikos sveikatos problemy sprendimg ir atsigavima?

sl as @ (&) % (Psichikos sveikatos stigma; Psichikos sveikatos
Nagrinéjamos temos %g’“ é rastingumas; Palanki aplinka)

Mintys ir pasidalinimai

»~Manau, kad vyresniosios kartos Zzmonés mano, kad psichikos sveikatos sutrikimai yra mitas, ir tik
tada, kai mano tétis pats patyré panikos priepuolj, jis suprato, kg reiskia tai patirti i$ tikryjy. Nors
negalime tikeétis, kad visiSkai suprasime kity Zmoniy situacijg, bet sédéti ir klausytis kito Zmogaus
arba leisti jam tai padaryti dél jusy, gali bdti ne tik didziulis palengvéjimas, bet ir gyvybés
iSgelbéjimas. Kai as prabilau, greitai supratau, kad nesu vienas." — Boston Wyatt (asmuo, turintis
psichikos sveikatos sutrikimy patirties), Time to Change

»Pastaruoju metu sutikau daug palaikanciy Zmoniy ir tapau atviresnis. Vietoj to, kad sakyciau ,viskas
gerai®, dabar esu atviresnis apie savo jausmus, o Zmonés mielai mane isklauso. Vis dar labai sunku
pasakyti, kad man sunku, taciau kai kas nors pasiteirauja, jauciuosi ne toks vienisas ir suprantu, kad
Zmonés nuoSirdziai rtpinasi tuo, kaip as jauciuosi.* Adam Howard (asmuo, turintis psichikos sveikatos
sutrikimy patirties)

«Laimei, blti kazkieno puséje nebitinai turi biti sunku. Yra daugybé biidy, kaip galite padéti, ir ne
visi jie turi buti tokie sudétingi, kaip bandymas tiesiogiai pasikalbéti apie jy sunkumus akis | akj." —
Rachel (asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikimy patirties)

Rekomendacijos

Straipsnis: What is an eating problem? & Kaip palaikyti giminaitj/vaika @
Debunking myths @ Kaip palaikyti drauga @ Kaip palaikyti kolega @

Nacionaliniai saltiniai

https://Isveikata.lt/Isveikata-It-skaitomiausi/ar-psichiatrine-pagalba-vis-dar-islieka-stigma-15196
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https://sam.Irv.It/lt/news/jaunimo-psichikos-sveikatai-skirtos-iniciatyvos-nuo-psichikos-sveikatos-

rastingumo-iki-stigmos-mazinimo/

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig temg

The Stand up Kid (Time To change, 2021) | Tackling the Stigma (Sky Sports documentary, 2023)

Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | Runner (Andrius Blazevicius, 2021)
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https://sam.lrv.lt/lt/news/jaunimo-psichikos-sveikatai-skirtos-iniciatyvos-nuo-psichikos-sveikatos-rastingumo-iki-stigmos-mazinimo/
https://sam.lrv.lt/lt/news/jaunimo-psichikos-sveikatai-skirtos-iniciatyvos-nuo-psichikos-sveikatos-rastingumo-iki-stigmos-mazinimo/

YoungMinds

Loneliness

ISverstas pavadinimas

Kiiréjy sgrasas
ReZisierius: Kurzgesagt,
Vokietija

Daugiau informacijos:

Kontaktai &@

Vienatvé yra universali ir Zmogiska patirtis - kartais ji naudinga, suteikianti
progy apmastymams, taciau uzsitesusi gali sukelti izoliacijg ir litides;.
Vienatvés jausmas kadaise buvo labai svarbus miusy protéviams
iSgyvenant, taCiau Siuolaikiniame pasaulyje jis gali tapti visa apimantis ir
7alingas. Siame trumpame filme nagrinéjama vienatves prigimtis,

Filmo aprasymas

Visi kartais galime jaustis vienisSi. Vienatvés jausmas yra unikalus ir
asmeniskas — kiekvienas jj patiria skirtingai. Svarbu suprasti, kad bditi
vienam néra tas pats, kas jaustis vieniSam. Vienatve geriausiai
apibidintume kaip nepatenkintg bendravimo ir Zzmogiskojo rySio poreiki.
Galite turéti daug socialiniy kontakty, bet jei nesate suprastas ir priimtas,
gali atsirasti vienatvés jausmas.

Nors vienatvé gali bati sudétinga patirtis, svarbu pripazinti, kad iS Sio
jausmo galima kazka pasiimti - galbit jis signalizuoja apie gily rysio su
kitais troskima. Daugeliu atzvilgiy tai gali biiti pirmas Zingsnis kelionéje link
artimy santykiy. Nesate vieninteliai, kurie taip jauciasi. Siais laikais vis
daugiau Zmoniy patiria chroniSkg vienatve. Néra nieko blogo ieskoti
draugystés ir paramos, kurios jums reikia.

Psichikos sveikatos

temos Izoliacijos jausmas ir tai, kad nesame priimami, gali padidinti stresg ir

nerimg bei kitus sunkumus. Asmenys, patiriantys psichikos sveikatos
sunkumy, daznai apibiidina savo vienatveés ir kancios jausmg kaip uzburtg

ratg. Kai iSgyvename sudétingg laikotarpj, galime pradéti vengti veiklos,
kuri anksciau patiko, tampa sudétinga bendrauti su kitais Zzmonémis arba
jaucCiames prislégti vieSose vietose ir renginiuose.

Kreiptis pagalbos gali buti sunku, nes patirdami vienatve galime tapti
jautresni atstimimo Zenklams. Siekiant save apsaugoti galima pradéti
vengti bendravimo. Jauciantiems vienatve svarbu atpazinti Sig tendencija,
kad galéty jg jveikti ir ieskoti draugijos. Norédami nutraukti Sj ciklg,
apsvarstykite galimybe imtis mazy Zingsneliy. Pradékite nuo ripinimosi
savimi, uzsiimkite mégstama veikla, uzmegzkite rySius su artimiausiais
Zmonémis, analizuokite btidus, kaip padidinti savo saviverte, ugdykite savo
atsparuma ir emocinj sgmoningumag.
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Mintys ir pasidalinimai

+Kartais jauciuosi vieniSas, kai mane uzpllsta didelis informacijos kiekis - Zinios, socialiniai tinklai,
televizija, paskalos ir gandai ir pan. - Jauciuosi toks atskirtas ir kitoks nei dauguma zmoniy." — Asmuo,
turintis psichikos sveikatos sunkumy patirties (Mind.org.uk)

+ISmokau, kuo skiriasi jausmas, kai jautiesi vienas, nuo jausmo, kai esi vienisas, ir kaip gali jaustis
vienisas zmoniy minioje, bet visiskai ramus ir patenkintas, kai esi vienas." — Asmuo, turintis psichikos
sveikatos sunkumy patirties (Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Kaip padéti vieniSiems vaikams @ Daugiau apie vienatve @

Nacionaliniai saltiniai

https://zmogausinstitutas.lt/vienisumas-ir-vienisumo-jausmas-nera-vienatve
vosmintys.lt/vienisumas-kaip-ji-iveikti-ir-rasti-savo-vieta-pasaulyj

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

The Silent Child ris Overton, 2017) | Fallin’ Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013)

Gasping for life (Su Hyun Hong,
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https://zmogausinstitutas.lt/vienisumas-ir-vienisumo-jausmas-nera-vienatve/
https://lengvosmintys.lt/vienisumas-kaip-ji-iveikti-ir-rasti-savo-vieta-pasaulyje/

YoungMinds

My Troubled Mind | Depression — Eleanor’s story

ISverstas
pavadinimas

Kiréjy sarasas
ReZisierius: BBC, UK

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Eleonoros pasakojimas pirmuoju asmeniu yra atviras ir nuosirdus, jis
sukuria intymy portretg apie gyvenima, kai patiri depresijg ir mintis apie
savizudybe. Eleonora savo sunkumus atsekia iki rutinos pasikeitimo
pereinant is pradinés j vidurine mokyklg ir jausmo, kad praranda kontrole.
Ji iS tiesy parodo, kaip tokie pokyciai gali visiSkai apversti Zmogaus pasaulj
aukstyn kojomis. Taip pat iskeliamas klausimas, kaip sunku gali biti
bandyti funkcionuoti turint psichikos sveikatos sunkumuy, kai néra tinkamos
paramos.

Filmo aprasymas

Dauguma zmoniy tam tikru gyvenimo laikotarpiu gali turéti minciy apie
savizudybe, nuo abstrakéiy minéiy apie gyvenimo pabaigg, pavyzdZiui,
manymo, kad kitiems biity geriau be jlsy, iki intensyvesniy savizudisky
minciy, kai aktyviai galvojama apie tai, kaip atimti sau gyvybe. Bandymai
konceptualizuoti savizudybe daznai sutelkia démesj j galutinj sprendima
nusizudyti ir diskusijos sukasi apie tai, ar tai yra drasaus, ar bailaus
Zmogaus pozymis. Daznai pamirStama, kad savizudybé iS tiesy yra
procesas. Ir gana ilgas. Ji jvyksta, kai Zmogus ilgg laikg patiria psichologine
kancig. Galiausiai savizudybé néra noras mirti, o veikiau siekis nutraukti
kancia.

Psichikos sveikatos sutrikimai, tokie kaip psichozé, sunki depresija ar
nerimas, gali padidinti savizudybés rizikg, taciau saviZzudiskas mintis gali
patirti bet kas. Daugybé veiksniy prisideda prie busenos, vadinamos
»mirtinu beviltiskumu", dél kurio Zmogus nusprendzia nusizudyti. Asmens
gyvenimga gali formuoti jvairios slegiancios aplinkybés, jskaitant problemas,
susijusias su lytimi, rase, seksualine orientacija, patyCiomis ir gyvenimu
skurde. Be to, didelj poveikj gali turéti pavieniai trauminiai jvykiai, tokie kaip
prievarta ar artimo Zmogaus netektis, ypac dél savizudybés.

Psichikos sveikatos
temos

Daznai atrodo, kad savizudybé jvyksta be jspé&jimo, taciau daugeliu atvejy
yra tam tikry pozymiy. Daugelis nusizudZiusiy asmeny kokiu nors badu
praneSa apie savo jausmus. Zenklai gali biti ir matomi, ir girdimi. Jy
Zodziuose galite iSgirsti neviltj ir skausmga; jie gali iSreiksti, kad jauciasi
pavarge, kaip nasta arba kad nebemato gyvenimo prasmés. Kai kurie gali
net tiesiogiai pasakyti, kad nori mirti. Galite pastebéti tokius pokycius kaip
netikétas nuotaikos pageréjimas po ilgo liidesio laikotarpio, daikty
atidavimas ar atsisveikinimo laiSky raSymas. Be to, fizinés sveikatos, miego
ir mitybos jprociy pokyciai taip pat gali biiti kancios rodikliai.

Pastebéje, kad kazkas kencia, galime imtis keliy svarbiy veiksmy, kad
padétume. Pirmasis ir svarbiausias veiksmas - tiesiogiai paklausti, ar asmuo
negalvoja apie savizudybe. Tai gali paskatinti atvirg pokalbj ir parodyti, kad
jums rupi. Klausykite nesmerkiant ir, jei reikia, pasitlykite kreiptis
profesionalios pagalbos.
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Jeigu nerimaujate dél jy saugumo, nedvejodami skambinkite pagalbos
tarnyboms. Savizudybé yra svarbi visuomenés sveikatos problema, kuriai
spresti reikalinga bendruomenés parama. Visi galime imtis veiksmy, kad
sukurtume saugesne aplinka..

Nagrinéjamos temos

1 3 (Depresija; Saviverté; Suicidinés mintys)
Mintys ir pasidalinimai

“Daug jauny zmoniy kada nors pagalvoja apie savizudybe. Tai, kad Zmogus galvoja apie savizudybe,
dar nereiskia, kad jis biitinai bandys nusizudyti. Taciau tai reiskia, kad jiems reikia pagalbos ir paramos.
I visus savizudiskus jausmus reikia Zitréti rimtai. JUs, kaip tévai ar globéjai, turite teise nerimauti ir
nedelsdami imtis veiksmuy.

Jei jusy vaikui ar jaunuoliui kyla minciy apie savizudybe, tai gali biiti nepaprastai slegiama. Svarbu
nepamirsti, kad jie gali iSeiti iS kitos puseés ir vél jaustis gerai. Ir jls nesate vieni." — YoungMinds

»SavizudiSkos mintys néra nuolatinés - viskas pageréja. Galite vél atrasti motyvacijg gyventi." —
Mind.org.uk

Rekomendacijos

Daugiau apie savizudybés mintis @

Pagalba Zmogui, turiniam savizudybés minéiy @
Nacionaliniai Saltiniai

https://www.sveikatostinklas.|t/suicidines-mintys-prigimtis-ir-
https://pagalbasau.lt/depresija

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema
Evelyn (Orlando von Einsiedel, 2018) | I'll Love You Till the End (Bex Singleton, 2019)

Summer Survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | Aftersun (Charlotte Wells, 2022)
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YoungMinds
My Troubled Mind | Self-harm -India’s story

n k ‘ ISverstas
=0 pavadinimas

Kuréjy sarasas
Rezisierius: BBC, UK

Daugiau informacijos

Kontaktai @

Isptdinga animaciné dokumentika, pasakojanti apie Indija - merging,
pradéjusig save zaloti dél nerimo, kurj sukélé patycios ir Zema saviverte.
Filmu siekiama iSsklaidyti mitus apie tai, kodél Zzmonés pradeda save
Zaloti. Jis jautriai perteikia vidine patirtj, kai apima intensyvios emocijos,

Filmo aprasymas ir ieSkoma bet kokiy btidy su jomis iSbati. Asmeninis pasakojimas taip pat
gali paskatinti empatiskesnj zvilgsnj j psichikos sutrikimus patriancius
Zmones, atskleisdamas, kokia tai visa apimanti, nepaliaujama, varginanti
busena, veikianti fizine sveikatg. Taciau visi gali atsigauti, gaudami
tinkama pagalba.

Savizala yra tycinis skausmo sukélimas sau, siekiant tvarkytis su
intensyviomis ar sunkiomis emocijomis, blisenomis. Saves zalojimas
neapsiriboja vien tik pjaustymusi. Jis gali biti jvairiy formy - pavojinga
veikla, pavyzdziui, jsitraukimas j mustynes ar alkoholio vartojimas,
apsinuodijimas, nesirupinimas asmenine higiena, valgymo poreikiy
nepatenkinimas ir net neapykantos Zinuciy siuntimas sau internete. Kita
vertus, kiti uzsiima savizala norédami jveikti atotriikio nuo pasaulio ar
saves jausma. Savizalos sukeltos pasékmés gali biti priezastis ripintis
savimi, pavyzdZiui, tvarstyti Zaizdas. Po saves zalojimo Zmonés gali
pajusti trumpalaikj iSsilaisvinimo ar kontrolés jausma. Sis jausmas gali
sukelti priklausomybe nuo savizalos. Visgi, tai néra sprendimas - tikétina,
kad netrukus po to sugrjs sunkios emocijos, tarp kuriy gali bati kaltés ar
gédos jausmai. Svarbu pazyméti, kad saves Zzalojimas nebitinai yra
tiesioginé minciy apie savizudybe israiska.

Psichikos sveikatos | Savizala gali uzsiimti jvairaus amziaus Zzmonés, jskaitant mazus vaikus ir
temos suaugusiuosius. Zmonés gali slépti savizala ménesius ar metus. Ja

menanciy Zymiy gali ir nesimatyti.

Gali buti sudeétinga zinoti, kaip reaguoti, jei jlsy pazjstamas asmuo
uzsiima savizala. Labai svarbu isSlikti ramiems, vengti teisimo ir sutelkti
démes;j | jsijautima | jy iSgyvenimus. Labai svarbu priminti jaunuoliams,
kad jie gali pasikalbéti su kitais ir kad néra ko gédytis. Laikydami saves
Zalojimg paslaptyje, jie neatveria galimybiy gauti reikiamg pagalba.

Biikite kantris ir priimantys. Net ir kelis kartus pasikartojus savizalai,
laikui bégant galima iSmokti saugesniy emocijy reguliacijos biidy. Yra
daug strategijy, kurios gali padéti atitraukti démesj nuo noro save Zaloti,
laikinai atitolinti impulsa, pakeisti elgesj. Be to, svarbu istirti pagrindines
tokio elgesio priezastis. Profesionalios psichologinés pagalbos ieskojimas
arba prisijungimas prie paramos grupiy gali biiti vertingi iStekliai kelyje j
atsigavima.
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pagrindinés veikéjos iSgyvenamus jausmus ir susieti juos su savo
patirtimi. Sis filmas padés jiems nustatyti, kas sukelia nerimg, ir pateiks
idéjy, kaip suvaldyti kylancias emocijas, uzuot leidus joms sustipréti ir
galimai sukelti saves Zalojimg. Dalijimasis metodais ir strategijomis,
kurias jie jau naudoja, yra pozityvus ir suteikiantis jiems jégy, taciau taip
pat labai svarbu, kad jie aptarty ir gauty informacijos apie tai, kur ieskoti
pagalbos tiek mokykloje, tiek uz jos riby.

Klausimai diskusijai

o Kodél kai kurie jauni Zmonés, norédami susidoroti su sudétingomis
emocijomis, imasi saves Zalojimo? Kokios yra alternatyvios sunkumy
jveikimo strategijos?

e Kodél Zmogui, kuris patiria psichikos sveikatos sunkumus, gali biiti
sunku prasyti pagalbos? Kaip galime sukurti saugig aplinka
mokykloje, kad jaunuoliai jaustysi jgalinti kreiptis pagalbos?

e Jei draugas uzsiima savizala, kaip galétuméte jam padéti? Kokie
iStekliai yra jusy mokykloje ar bendruomenéje?

Nagrinéjamos temos \Fl“j@
e i T =)

(Emocinis rastingumas; Psichikos sveikatos rastingumas)
Mintys ir pasidalinimai

~Apie savizalg yra tiek daug stereotipy ir tabu, kad net man, kaip Zmogui, pasisakanciam uz atvirg
kalbéjimga ir Svietimg apie savizalg, rasant Siuos du Zodzius kratinéje kyla nemalonus jausmas. Taciau
svarbu kalbéti apie savizalg ne tam, kad jg normalizuotume, o tam, kad Zmonés jaustysi ne tokie
vienisi, ne tokie sugédinti ir ne tokie beviltiski.

(...) Mums savizala yra biidas pajausti kontrole, taciau ironiSka, kad daugeliui misy tai galiausiai

tampa nebekontroliuojama.™." - Psichikos sveikatos sunkumy patirties turinti Alison (Mind.org.uk)

"Praéjus ketveriems metams, galiu didZziuodamasis pasakyti, kad nebeuZsiimu saviZala. Nebuvo
lengva, kelyje pasitaiké atkryciy, bet kiekviena nesékmé tapo pamoka. ISmokau analizuoti savo
atkrycius, suprasti, kas mane dirgina, ir susikurti savo poreikiams pritaikyty jveikos mechanizmy
rinkinj.

Jei galéciau duoti vieng patarima kitiems, patiriantiems psichikos sveikatos sunkumuy, jis bity toks:
Mokykités kuo daugiau i$ visko - i$ atkryciy, pakilimy ir nuosmukiy. I kiekvieng patirtj zitirékite kaip
i galimybe augti. ISsiaiskinkite, kokie veiksniai jus veikia, ir susikurkite sau atsigavimo priemoniy
rinkinj, kuriame rasite jums tinkamy metoduy.

Atsigavimas nera linijiné kelioné. Ji netvarkinga, sudétinga, bet ir nepaprastai naudinga. Siandien a$
esu jrodymas, kad, turint ryZto, paramos ir tinkamy priemoniy, jmanoma susigrazinti savo gyvenima
iS psichikos sveikatos sutrikimo gniauzty. Taigi visiems, kurie jauciasi pasidave, zZinokite, kad tikrai
bus geriau. Esate stipresni, nei manote, ir net tamsiausiomis akimirkomis yra vilties." - Psichikos
sveikatos sunkumy patirties turinti Catherine (Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Nacionaliniai saltiniai

https://pagalbasau.lt/saves-zalojimas
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Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

How to Process Your Emotions (The School of Life, 2018) | Stress bucket(Braive,

Why I no longer hide my self-harm scars (ITV news, 2019)
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Schizophrenia | Talking about mental health

ISverstas
pavadinimas

Kiréjy sarasas
ReZisierius: Mind.org.uk
Daugiau informacijos:

Kontaktai &

Nuo pirmyjy nejprasty simptomy iki diskriminacijos ir gédos. Penki
schizofrenijg patyre asmenys pasakoja apie savo gyvenimo realybe.
Dalindamiesi patirtimi jie parodo, kad nepaisant diagnozés gyvena jprastg
gyvenimag, taip griaudami mitus apie psichoze.

Filmo aprasymas

Gali atrodyti kitaip, taciau daugelis iS misy yra patyre psichoziniy
iSgyvenimy, galbut kazkada mate, girdéje, uzuode ar pajute kazka, ko
nebuvo. Galbit tai nutiko po dienos ar daugiau nemigos, aukstos
temperatlros ar pavartojus psichoaktyviyjy medziagy. Daugumai Zmoniy
Sie iSgyvenimai yra trumpalaikiai ir neturi didelés jtakos jy gyvenimui.
Asmeniui, turindiam psichozés Dpatirties, Sie iSgyvenimai bina daug
intensyvesni ir gali sukelti didziule jtampa, sumaistj nesaugumo ir
vienatvés jausmg. Retai kada psichoze patyres asmuo apie jg kalba
teigiamai, dazniau ji apibldinama kaip egzistenciné krizé arba
nesibaigiantis koSmariskas sapnas.

Psichozés tema tebéra didelis tabu. Daznai, praeidami pro klasés draugg ar
kolegg, galime nezinoti apie jy patirtj, susijusig su psichoze. Taciau
psichozé néra tokia reta, kaip galima bity manyti; mazdaug 3 iS 100
Zmoniy jg patiria bent kartg gyvenime.

Psichozé - tai blsena, kuriai btdingas rysio su tikrove praradimas, t. y.

busena, kai asmens pojiciai ir pasaulio suvokimas nebeatitinka kity

Psichikos sveikatos | asmeny pojtciy ir suvokimo. Tai yra ne pati psichikos sveikatos diagnoze,
temos o iSgyvenimy spektras. Zmones ji veikia skirtingai. Psichozé jprastai
pasizymi doméjimosi aplinka praradimu, matymu, girdéjimu ar jutimu

dalyky, kuriy néra, jsitikinimais, dél kuriy psichozés istiktas asmuo yra

visiskai tikras, bet kuriy kiti nesupranta arba mano, kad jie yra nelogiski.

Tai gali sukelti stiprius baimeés ir nerimo jausmus. Psichozé paveikia

mastymg bei kalbg, jie tampa neorganizuoti ir sunkiai suprantami

aplinkiniams. Tai gali sukelti susierzinima ir nepasitikéjima kitais Zzmonémis.

Tai bendri simptomai, taciau kiekviena psichozé skiriasi savo trukme,
iSgyvenimais. Kai kurie asmenys psichozés epizoda gali patirti tik vieng
kartg gyvenime ir jis gali nepasikartoti, o kitiems kartkartémis gali
pasireiksti trumpi psichozés epizodai. Kai kuriems psichoziné bisena islieka
didZigjg gyvenimo dalj - Si biklé vadinama schizofrenija. Tokiais atvejais
asmenys gali ne tik susidurti su pasikartojanéivais psichozés epizodais, bet
ir spresti nuolatines problemas tarp epizody. Sie sunkumai gali buti susije
su motyvacijos problemomis, emociniu prislégtumu, sunkumais susikaupti
ir socialiniu uzdarumu. Nors Sie iSgyvenimai gali testis visg gyvenima,
Zmonés iSmoksta juos valdyti ir gyventi visavertj gyvenima.
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Psichozé ir jos metu patiriami nejprasti iSgyvenimai, pavyzdziui, balsy
girdéjimas, yra reikSmingy smegeny funkcijos pokyciy rezultatas.
Mokslininkai dar daug k3 turi suZinoti apie psichoze, taciau tikétina, kad ja
sukelia genetiniy, asmeniniy ir aplinkos veiksniy derinys. Sie veiksniai gali
skirtis priklausomai nuo asmens ir gali buti labai stresg keliantys ar
gyvenimg keiciantys jvykiai, traumos, psichoaktyviy medziagy vartojimas,
genetinis paveldimumas ir smegeny chemijos pokyciai dél sutrikimy
néstumo ar ankstyvosios vaikystés metu. Svarbu suprasti, kad psichozés
sukelti nejprasti iSgyvenimai néra beprasmiai ar atsitiktiniai; jie yra
glaudziai susije su asmens patiriamu stresu, ankstesne traumuojancia
patirtimi ir svarbiais gyvenimo jvykiais.

Pajutus psichozés pozymiy, labai svarbu kreiptis profesionalios pagalbos.
Suvaldzius simptomus, kitas Zingsnis - integruoti Siuos iSgyvenimus ir
palaipsniui grjzti j kasdienj gyvenimg. Atsigavimo procesui reikia laiko ir
kantrybés. Tai gali buti transformuojanti patirtis.

Sis filmas siiilo unikaly poZidrj j schizofrenija, nes jame skamba Zmoniy,
turinCiy gyvenimiskos patirties, balsai, skatinantys empatijg, supratima ir
kritinj mastyma apie psichikos sveikatos stigma. Filmas skatina moksleivius
apmastyti visuomenés suvokimo poveikj, paramos svarbg, pasirtpinima
savo psichikos sveikata, kuris perzengia stereotipy ribas. Dalyvaudami
asmeniniuose pasakojimuose, mokiniai gali paneigti klaidingus jsitikinimus
ir ieSkoti budy, kaip kurti labiau jtraukiancias ir palaikancias bendruomenes.

Edukacinés galimybés jausimai diskusijai:

e Kaip iSgirsti Zzmoniy, turinCiy schizofrenijos patirties, pasakojimai
paneigia paplitusius stereotipus apie $j sutrikimg?

e Kokj vaidmenj stigma atlieka filme rodomy asmeny kasdieniame
gyvenime ir kaip galime padéti jg sumazinti?

e Filme akcentuojamos savipagalbos strategijos - kaip jos atrodo
skirtingiems Zmonéms ir kodél asmeniné parama yra svarbi geré&jant
psichikos sveikatai

Nagrinéjamos temos

ﬁ (Psichozé ir Sizofrenija; Psichikos sveikatos stigma;
Atsigavimas)

Mintys ir pasidalinimai

»Schizofrenijg turiu jau Siek tiek daugiau nei 20 mety, ir tai buvo ir palaima, ir prakeiksmas.Visi
skausmai, paranoja, balsai ir siaubingos mintys, kurios kildavo mano galvoje, padaré mane tokj, koks
esu Siandien." - Robertas, Zmogus, turintis psichikos sveikatos sutrikimy patirties (Mind.org.uk)

»Kalbéti apie tai labai asmeniska, bet taip pat sunku, nes Zmonés.. Kai isgirsti ,schizofrenija", Zzmonés
iS karto pagalvoja apie smurta. Esu turéjes Zmoniy, kurie nepalieka manes vieno su savo vaikais, nes
bijo. Zmonés tiesiog galvoja, kad esi Zudikas ar panaSiai. Deja. Mums, psichikos sveikatos sutrikimy
patirties turintiems, tiesiog kalama j galva: ,Mes turime juos uzdaryti, nes jie smurtauja“, nors is tikruyjy
tokiy yra labai nedaug. Psichikos sveikatos sutrikimy turintis Zmogus daug dazniau tampa smurto auka,
0 ne smurtautoju.” - Juno Jakob, asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikimy patirties (Mind.org.uk)

,I8mokau priimti, suprasti ir atjausti ne tik kitus, bet ir save. Zinau, kg reiskia kovoti. Zinau, ka reiékia
beviltiSkai reikéti to vienintelio Zmogaus, kuris paimty tave uz rankos ir leisty zinoti, kad viskas bus
gerai. Ir dabar as galiu buti tuo Zmogumi ir prisidéti prie kito Zmogaus atsigavimo, o tai man teikia
daugiau dziaugsmo, nei galiu apibtidinti." - Robertas, asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikimy
patirties (Mind.org.uk)
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Rekomendacijos

Vaizdo jrasas: What is psychosis? @  Daugiau apie psichoze @
Kas yra Sizofrenija? &

Nacionaliniai saltiniai

https://pagalbasau.lt/psichoze
https://pagalbasau.lt/sizofrenija

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

How psychosis bends your reality (Wendie Ottewill, 2019) | People call me crazy (Juno Jakob, 2016)

Suddenly My Thoughts Halt (Jorge Pelicano, 2014)
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How to Process Your Emotions
HOWTD @ O =5
PROCESS ' % e
C | School of Life
YUUR ;Q L Daugiau informacijos:
EMUTIUNS ) Kontaktai @

Gali pasirodyti keista, bet ne kiekviena emocija, kurig jauciame, yra visada
atpazjstama, suprantama ar net iS tikryjy jauciama. Yra jausmy, kurie
egzistuoja mumyse, bet jie lieka neatpazinti ir nesuprasti. Daugelis rtipesciy
gali likti neatpazinti ir neiSaiskinti, o ateityje pasireiksti kaip stiprus nerimas.
Kad butume ramis mums reikia laikas nuo laiko “apdoroti” savo emocijas.
Tai yra - jas atpazinti, suprasti ir mokéti su jomis bti.

Filmo aprasymas

Kasdien patiriame jvairiy emocijy, kuriy daugelis lieka nejvardintos - jos
liecka iki galo nepripazintos, nesuprastos ir “neiSjaustos”. Siy emocijy
nepripazinimas Zzalingas, nes Vvéliau uzgniauztos emocijos gali pasireiksti
kaip stiprus nerimas ar kiti nemalonds jausmai.

Kodél taip nutinka? Vienas iS atsakymy gali slypéti Siuolaikinio pasaulio
visuomenés normose. Daugelis Zmoniy per savo gyvenimg patiria, kad jie
neturéty reiksti savo jausmy - emocijos laikomos nenaudingomis, trukdo
mums siekti savo tiksly, daro mus silpnus ar netgi laikomos ,blogomis" ar
.heteisingomis". Dél to mes daznai laikomés Siy socialiniy normy ir j
klausimg, kaip sekasi, atsakome ,Man viskas gerai*, net kai tai néra tiesa,
taip slépdami savo pazeidziamuma.

Psichikos sveikatos

temos Tiems, kurie neturi jgtidziy apmastyti ir sveikai iSreiksti savo emocijy, jausti

visg juy spektrg gali atrodyti nejprastai, tarsi kontrolés praradimas. Dél to
gali pasireilséti stiprus noras padaryti kg nors, kad emocijy intensyvumas
sumazéty. Sioje situacijoje, be iSoriskai destruktyviy emocijy uzgniauzimo
budy, tokiy kaip psichoaktyviy medziagy vartojimas ar savizala, galime
jausti ir priverstinj poreikj biiti uzsiéme, baimintis leisti laikg vieni arba
nuolatos biti veiklose, kurios neleidzia susidurti su tuo, kas mus gasdina.
Toks gyvenimo buidas gali turéti neigiamos jtakos musy psichikos sveikatai.
Turime iSmokti ne tik priimti savo emocijas, bet ir apie jas kalbéti. Tai, kaip
mes iSreiSkiame savo emocijas, yra taip pat svarbu, kaip ir miisy gebéjimas
jas valdyti. Kuo didesnis misy emocinis rastingumas, tuo geriau esame
pasirenge jveikti gyvenimo jtampg ir sunkumus. Asmenys, patiriantys
nerimg, depresijg ar kitus psichikos sveikatos sunkumus, savo atsigavimo
kelionéje daznai naudoja jvairius emocinio rastingumo metodus.
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Nagrinéjamos temos %% - - - : .
(Emociné reguliacija; Psichikos sveikatos rastingumas)

Mintys ir pasidalinimai

,Siandien, labiau nei bet kada, daug Zmoniy uZstringa savyje del to, kad neidentifikuoja ir nevaldo savo
emocijy. (...) Problema yra ta, kad mes daznai augame aplinkoje, kurioje néra jprasta jausti, suvokti ir
iSreiksti tai, kg jauciame. Kitaip tariant, esame priversti sureguliuoti emocijas. Taip pat gyvename
visuomenéje, kur emocijos laikomos silpnumo Zenklu; jeigu emocijy slopinimas (sgmoningas ar
pasamoningas) galéjo mums pasiteisinti praeityje, esame linke emocijas slopinti ir suauge. Taciau dabar
dél to daznai suaugusieji gali patekti j béda, ypac kai norime geriau suprasti save, priimti geresnius
sprendimus ir turéti “sveikus”, praturtinancius santykius.

(...) Zmonés néra sukurti taip, kad ignoruoty savo emocijas, nes jos yra vienas i§ svarbiausiy masy
kiino mums siunc¢iamy signaly. Geros naujienos yra tai, kad niekada neveélu iSmokti atpazinti, apdoroti,
iSreiksti ir valdyti savo emocijas. Jei miisy gyvenimas yra kelioné, emocijos yra vidinis kompasas arba
GPS, atskleidZiantys svarbiausius ir neatidéliotinus poreikius — ir mdsy problemas, kartu su galimais
sprendimais. Nepaisydami GPS (Sia metafora reiskia emocijas), gali bati sunkiau pasiekti kelionés
tikslg.” — Psichologas Jasonas N. Linderis

Rekomendacijos
Daugiau apie emocijy apdorojima @

Nacionaliniai saltiniai

alibuti.lt/tinklarastis/jausmu-verpetuose-kaip-jausmu-atpazinimas-qgali-

padeti-juos-reguliuoti/

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema

Fallin* Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013) | Breathe (Zac Norrington, 2022)

h-rundod by Funded by the European Union. Views anda opirions expressed a

1% 4 . necessarily reflect those of trie Euiopearn Union or the Agency fou

e Euro';ean Union Nzihar the Furopean Unioh nor tiie Agency cari oe Heid iesponsible
000244244

ser tiose of the author(s) only and do ot
i European Uriion Prograrime.
them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH- 4 6



https://galibuti.lt/tinklarastis/jausmu-verpetuose-kaip-jausmu-atpazinimas-gali-padeti-juos-reguliuoti/
https://galibuti.lt/tinklarastis/jausmu-verpetuose-kaip-jausmu-atpazinimas-gali-padeti-juos-reguliuoti/

YoungMinds
Stress Bucket

ISverstas
pavadinimas

Kuréjy sarasas
Rezisierius: Braive

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Siame vaizdo jrade naudojama kibiro analogija, kad galétuméte suprasti
Filmo aprasymas jvairius streso Saltinius ir padarinius bei jgtidZius, kuriuos galite naudoti,
kad geriau suvaldytuméte stresa.

Stresas yra naturali gyvenimo dalis ir gali bati naudingas, nes padeda

musy stresg patiria skirtingai ir turi skirtingg jo tolerancijos lygj. Galiausiai,
mes visi turime ribg — kai stresas virsija misy gebé&jima jj valdyti, jis gali
mus uzvaldyti ir pradéti trikdyti mdsy gyvenima.

Stresas daro jtakg tiek musy protui, tiek kuinui. Jis gali sukelti raumeny

skausmus, pykinimg, galvos svaigima ir virskinimo sutrikimus. Be to, jis gali

paveikti musy emocine sveikatg ir elgesj — galime jaustis dirglus, prislégti,

pikti ar net iSsigande. Stresas taip pat gali sutrikdyti misy gebéjima

susikaupti, todél sunkiau sutelkti démesj j uzduotis ar mintis, o tai gali

Psichikos sveikatos | sukelti neryztinguma. Tokiu atveju net smulkmenos gali sukelti mums
temos nerimga ir susierzinima.

Siuolaikiniame pasaulyje, iSsiskirian¢iame jtempta geopolitine situacija ir
placiai paplitusiu poZidriu, kad stresas yra biitina sékmés sudedamoji dalis,
labai svarbu pripaZinti Sig realybe ir pasiruosti strategijomis, kaip rapintis
savimi. Kadangi stresas ir musy atsparumas jam skiriasi priklausomai nuo
Zmogaus, skirtingi bus ir misy naudojami metodai jam jveikti. ,Streso
kibiras" koncepcija gali buti vertinga priemoné, padedanti suprasti, kaip
valdyti stresg. Ji padeda mums apmastyti kaip mes patiriame stresg ir kokiy
veiksmy galima imtis, kad sumazintume jo poveikj. Be to, Si priemoné
padeda atskirti sveikus susidorojimo mechanizmus nuo ty, kurie ilgainiui
gali padaryti daugiau zalos.

y-rundod by Funded by the European Unioni. Views ana opinions expressed are however those of the author(s) orily and do ot
Bz . necessarily reflect those of tiie Euiopearn Union or the Agency for ¥ uiopean Union Frograiimie.
e Euronean Union ysihe e Furopean Uiioh not thie Agency can oe heid iesponsible o them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH- 4 7

000244244



.4 YoungMinds

Mintys ir pasidalinimai

»Tai nepakeliama. Kartais dél didelio streso negali matyti nieko aplinkui."

,Buvo tikras atradimas pastebéti, kad mano Sirdies plakimas, mintys, hiperaktyvi asmenybe ir elgesys
buvo didziulio ir nuolatinio streso pasekmé."

Mind.org.uk)

Rekomendacijos

Daugiau apie Stresa @ Mental Health UK svetainé@®
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My Troubled Mind | Bullying — Ryan’s Story

! ISverstas
° pavadinimas
Rezisierius: BBC, UK

Daugiau informacijos:

BULLYING Bl

Siame animuotame pasakojime nagrinégjamas patyCiy ir izoliacijos
bendruomenéje poveikis. Ryanas supranta, kad daug skirtingy dalyky
nuléme jo psichikos sveikatos sunkumy patyrima. Visy pirma, tai mokykloje
Filmo aprasymas patirtas fizinis ir Zodinio smurtas, rasizmas. Ryano liudijimas yra atviras ir
nuosirdus, jis kuria intymy portreta, atskleidziantj kaip aplinkiniy elgesys
veikia musy psichikos sveikatg. Jis taip pat parodo, kaip svarbu jaustis
pakankamai saugiam ir galin¢iam kalbéti apie patiriamus sunkumus.

Daug Zmoniy yra paveikti patyciy. Tai néra tik jaunimo problema. Patycios
- tai tyCiniai, pasikartojantys veiksmai, kuriais sgmoningai siekiama
jskaudinti ar suzeisti kit Zzmogy, kuris negali saves apginti, taigi, bidingas
galios disbalansas. Tai yra viena iS fizinio ir Zodinio smurto formu,
pasireiskianti tiek gyvai, tiek internetinése erdvése. Nustatyti patycias
padeda trys pagrindiniai pozymiai: ketinimas, pasikartojimas ir galia.
PatyCioms berniukai dazniau naudoja fizine jéga, tuo tarpu merginos labiau
linkusios j psichologinj ir Zodinj smurtg. Svarbu suprasti, kad vaikai, kurie
tyCiojasi iS kity, néra iS prigimties blogi; jie gali taip elgtis dél jvairiy
priezasciy. Jie daznai siekia pritapti, gauti démesio arba iSreiskia sudétingas
emocijas. Kai kuriais atvejais vaikai, kurie tyciojasi i$ kity, patys gali bti
smurto aukos ar liudininkai namuose ar bendruomenéje.

PatyCios veikia visas su jomis susiduriancias puses: jaunuolius, iS kuriy
tyCiojamasi, tuos, kurie tyciojasi i$ kity, ir pasalinius asmenis, kurie tampa
tokiy veiksmy liudininkais. Patycios daro poveikj tiek fizinei, tiek psichikos
sveikatai, sukelti didele socialine bei emocine kancig - menkavertiSkumo
jausmo, neigiamg saves vaizdg, baimés ir nesaugumo bunant savo
aplinkoje jausmus. Padidéja depresijos, nerimo, miego sutrikimy,
prastesniy mokymosi rezultaty ir net mokyklos nebaigimo rizika. PatyCios
gali buti trauminé patirtis. Nors daZnai daugiausia démesio skiriama
tiesioginéms patyciy pasekmeéms, tiesa ta, kad jy poveikis gali iSlikti daug
ilgiau, nei tikétasi. PatycCias kurstantiems jaunuoliams kyla didesné rizika
piktnaudZiauti psichoaktyviosiomis medziagomis, patirti akademiniy
sunkumy ir véliau paauglystéje bei suaugus patirti smurtg. Tie, kurie ir
tyCiojasi, ir patiria patycias, susiduria su sunkiausiomis pasekmémis,
jskaitant didesne psichikos sveikatos ir elgesio problemy rizika.

Psichikos sveikatos
temos

Gali biti sunku kalbéti apie patycias garsiai. Mokiniai, iS kuriy tyCiojamasi
arba kurie yra patyciy liudininkai, turéty jaustis jgalinti pranesti apie tai ir
tikéti, kad gaus reikiamg pagalbg, padésiancig nutraukti Sig skausminga
patirtj. Dél to daugelis patyCiy prevencijos ir intervencijos programy
orientuojasi j saugios ir palankios aplinkos kirima, apimant jvairius jtakos
lygmenis - individualy elgesj, bendraamziy dinamika, mokyklos politikg ir
bendruomenés jsitraukima. PatyCios yra visuotiné problema. Kiekvienas
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gali ir turi prisidéti prie patyCiy prevencijos ir saugiy bendruomeniy, kuriose
jauni Zmoneés gali klestéti, kiirimo.

Mintys ir pasidalinimai

»Vaikai turi teise eiti j mokyklg ir saugiai mokytis. Mokykloms ir mokytojams tenka svarbus vaidmuo
saugant vaikus. Suaugusiyjy, kurie prizitri ir dirba Svietimo jstaigose, pareiga sukurti aplinka, kuri
palaikyty ir skatinty vaiky oruma, vystymasi ir apsauga. (...) Patycios daznai vyksta mokykly klasése
ir koridoriuose, kur mokytojai ir administratoriai gali jsikiSti. Taciau klasé taip pat yra ideali aplinka
Sviesti vaikus apie patycias ir jy Zalingas pasekmes bei formuoti pagarbos ir jtraukties kultlirg." —
Unicef

Rekomendacijos

Papildomi filmai, skirti giliau iSnagrinéti Sig tema
IRL (In Real Life) (Erik Leijonborg, 2013) | One Kiss (Ivan Cotroneo, 2016)

Invisible (Paco Caballero, 2024)
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The Stand Up Kid: Time to Change

 ISverstas
pavadinimas

Kuréjy sarasas
ReZisierius: Tony
Barry

Daugiau informacijos:

Kontaktai @

Mazdaug 1 iS 4 Zmoniy bent kartg gyvenime patirs tai, kg galime vadinti
psichikos sveikatos sutrikimu. Géda ir tyla, apgaubiancios Sias problemas,
gali sukelti tiek pat skausmo, kiek ir paties sutrikimo patyrimas. PoZidrio
j psichikos sveikatg kaita gali pakeisti gyvenimus; atvirai kalbédami apie
psichikos sveikatos sunkumus, padedame kitiems jaustis priimtiems ir
labiau palaikomiems. Sis trumpas filmas skirtas paskatinti jaunima
aptarinéti savo psichikos sveikatg ir vertinti jg ne kaip gédinga problema,
o kaip normalig gyvenimo dalj.

Filmo aprasymas

Nepaisant jsitikinimo, kad psichikos sveikatos sutrikimai nepaliecia
daugelio Zmoniy, realybé yra tokia, kad 1 iS 4 Zmoniy savo gyvenime
patiria psichikos sveikatos sutrikimg. DidzZioji dauguma Zmoniy,
patirianciy psichikos sveikatos sunkumuy, teigia, kad jy Seimos nariai jy
nesupranta, draugai, klasés draugai ir sveikatos priezitiros specialistai jy
vengia ir ignoruoja, o kaimynai ar bendraamziai klijuoja jvairias etikete ir
vartoja jzeidzius Zodzius.

Stigma ir diskriminacija gali sutrukdyti Zmonéms kreiptis pagalbos, o tai
gali atitolinti jy gydyma ir trukdyti atsigavima. Tai daznai veda prie
izoliacijos, dél kurios sunku uzsiimti kasdienine veikla ir palaikyti
santykius. Si problema yra ypac jautri jauniems Zmonéms, nes ankstyvos
patirtys, susijusios su psichikos sveikatos problemomis, gali turéti didelés
jtakos jy gyvenimo keliui.

Patirti psichikos sveikatos sunkumy yra pakankamai sunku ir be to, kad
dar tenka susidurti su géda ir izoliacija, kurios daznai lydi. Todél privalome
uzkirsti kelig diskriminacijai dél patiriamy psichikos sveikatos sutrikimy.
Tokia diskriminacija gali bati tiesioging, pavyzdZiui, neapykantos
nusikaltimai, arba subtilesné, pasireiskianti Zalingais komentarais ir
visuomenes politika. Net nedideli veiksmai gali sustiprinti izoliacijos ir
gédos jausma, o reikSmingesni veiksmai gali turéti praziitingg poveikj
Zmogaus gyvenimui.

Psichikos sveikatos
temos

Vienas veiksmingas biidas sumazinti psichikos sveikatos stigmg yra apie
tai kalbéti. Tai apima dalijimasi savo patirtimi ir aktyvy doméjimasi kity
Zmoniy savijauta. Dalijimasis savo psichikos sveikatos istorija gali pakeisti
pozitrj ir parodyti, kad sunkumy patyrimas yra Zmogiskosios prigimties
dalis. Tai padeda normalizuoti Sias patirtis ir skatina kitus bdti atviresnius,
paneigiant mitus apie psichikos sveikata.

Kitas Zingsnis — vengti vertinti elgesj vien tik psichikos sveikatos biiklés
pozitiriu, nes elgesj jtakoja daug veiksniy. Bitina vartoti pagarbig kalba;
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asmenis vadinkite ,Zmonémis, patirianCiais psichikos sveikatos
sutrikimy", o ne vartojant stigmatizuojancius terminus, pvz., ,psichas",
»beprotis®, ,ligonis" ir pan. Venkite psichikos sveikatos diagnoziy, norint
apibudinti elgesj, kuris nukrypsta nuo visuomenés normy. Atmetus
SiurksC¢ia kalbg apie psichikos sveikata, galima sumazinti jos
stigmatizavima. Kai psichikos sveikatos sunkumus vertiname kaip bendrag
Zmoniy patirtj, daugiau Zmoniy drgsiau kalba apie savo sunkumus.

9@
Nagrinejamos temos %él &= (Psichikos sveikatos stigma; Psichikos sveikatos
rastingumas)

Mintys ir pasidalinimai

»Kai kurie iS mano netikéciausiy pokalbiy apie psichikos sveikatg buvo patys jsimintiniausi. Mano
patirtis rodo, kad pokalbis su pazjstamu ar net nepazjstamu Zmogumi gali turéti didelj poveikj jasy
mastysenai. Biitent tais momentais, kai kalbate su Zmogumi, kurio gerai nepazjstate, kartais gaunate
naujg pozilirj ar naujg nuomone, kuri privercia jus pagalvoti dar karta.

Tik tada, kai apie psichikos sveikatg bus kalbama taip pat laisvai, kaip ir apie fizine sveikatg, Zmonés
jausis laisviau reiksti savo jausmus ir kreiptis pagalbos, jei jos reikia." — Asmuo, turintis asmeninés
patirties (Time To Change)

Rekomendacijos

Daugiau apie filma¢@  The Stand-Up Kid & #LetsRethink - Nadia's Story @

Nacionaliniai Saltiniai

https://olf.lt/ka-daryti-kad-zmones-nepatirtu-menkinimo-ir-diskriminacijos-del-psichikos-sveikatos-

sunkumu/
https://lengvosmintys.lt/psichikos-sveikata/
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Visa medziaga pagrjsta metodais, kuriy veiksmingumas jrodytas
moksliniais tyrimais. Cia pateikiamas svarbiausiy Saltiniy sgrasas.
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/" Su kuo galima susisiekti?! \

1

Kalbéjimas apie psichikos sveikatg gali sukelti jvairias emocijas, nes
kiekvienas iS musy turi skirtingg patirtj ir pozitirj. Kai kurios temos gali
atrodyti pazjstamos ir raminancios, o kitos — sudétingos ar netgi nemalonios.
Svarbu suprasti, kad Sie jausmai yra pagrijsti ir kad yra galimybé gauti
pagalba. Jei jums ar jusy paZjstamam Zmogui reikia pagalbos, kreipkités j
patikimg asmenj ar specialistg — tai gali pakeisti situacijg. Toliau pateiktame
sgrase yra organizacijos, pagalbos linijos ir psichikos sveikatos specialistai,
kurie gali suteikti pagalba.

Atminkite, kad nesate vieni, o pagalbos ieSkojimas yra teigiamas zingsnis link

geroveés!
Visuomeneés sveikatos Cia galima rasti jvairiy psichikos sveikatai stiprinti
biurai skirty paslaugy: streso valdymo ir emocijy

reguliavimo uzsiémimus, individualias ir grupines
psichologo konsultacijas, savitarpio paramos
grupes, priklausomybés konsultanty paslaugas.
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! Visuomenés sveikatos biure gali gauti 6
! psichologo konsultacijas, kity uzsiémimy skaicius
! jprastai néra ribojamas, galima dalyvauti keliose
i grupinése veiklose vienu metu. Visos paslaugos
: teikiamos nemokamai ir anonimiskai.
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Kiekviena savivaldybé turi savo sveikatos biurg,
paslaugos gali skirtis. Visus biury kontaktus
galima rasti adresu .

Pirminiai psichikos Norint gauti psichiatro ar psichologo konsultacija,
sveikatos prieziiiros galima kreiptis j savo poliklinikg arba tiesiai |
centrai psichikos sveikatos centrg. Vizitui pas
psichiatra ar psichologa siuntimo nereikia.
Skubig konsultacijg galima gauti per 12 val nuo
kreipimosi.

Privalomuoju sveikatos draudimu apdraustiems ir
prisiregistravusiems asmenims teikiamos
nemokamos paslaugos. Pas psichologg
nemokamai galima apsilankyti bent 10 karty.
Apsilankymy pas psichiatrg skaicius neribojamas.
UZ pagalba kitame psichikos sveikatos centre
(pavyzdziui, pagalbos prireikus atostogy metu)
arba anonimine mokéti reikia.
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Stacionarios paslaugos
ligoniniy psichiatrijos
skyriuose

Esant intensyvios pagalbos poreikiui, psichiatras gali
iSrasyti siuntimg j vieng i$ stacionariy jstaigy, paprasciau
tariant, ligoniniy. Gydymas ligoninéje gali buti dvejopas:
stacionarus — tai ,guléjimas" ligoninéje, ambulatorinis —
lankymasis kasdien keletg savaiciy, ménesj ar ilgiau.

Gydantis tiek vienu, tiek kitu budu, konsultacijos
daznesnés, j pagalbg jsitraukia daugiau specialisty,
galima dalyvauti psichosocialinéje reabilitacijoje
(pavyzdziui, lankyti dailés terapija, Sviesos terapija,
kineziterapijg ir t. t.). Taip pat teikiama specializuota
pagalba kai kuriuose iSskirtiniuose ligoniniy skyriuose,
pavyzdziui, Savizudybiy prevencijos skyriuje, Valgymo
sutrikimy centre, Vaiko raidos centre,
Psichotraumatologijos centre.

Skubi pagalba bet
kurioje ligoninéje

IStikus psichikos sveikatos krizei ir prireikus skubios
pagalbos, galima kreiptis j bet kurios ligoninés priémimo-
skubios pagalbos skyriy. Jie dirba visg parg, o batinoji
pagalba suteikiama nemokamai visiems — net ir
neapdraustiems privalomuoju sveikatos draudimu.

Nevyriausybiné
organizacija , Kriziy
jveikimo centras"

Tel. +370 640 51555
~Skype": krizesiveikimas

Antakalnio g. 97, Vilnius

Teikia psichologo konsultacijas gyvai arba per ,Skype".
ISankstiné registracija nereikalinga. Pirmoji konsultacija
nemokama, o tolesniy testiniy 7 konsultacijy kaina po 15
eury.

Darbo laikas:
I-V 16:00-20:00
VI 12:00 —16:00

Svendiy dienomis ir sekmadieniais nedirba.

Paramos vaikams
centras

Tel. +370 611 43567
El. pastas:

Teikiamos psichology konsultacijos vaikams, Seimoms.
Konsultacijos yra mokamos, visgi yra galimybiy gauti
bent porg konsultacijy nemokamai. Nemokamos
konsultacijos teikiamos smurto pries vaikus atvejais.
Paramos vaikams centre vykdomos ir jvairios programos,
organizuojami renginiai bei seminarai.

Psichologiné
pedagoginé tarnyba

Tel. +370 5 2650908
El. pastas:

A. Vivulskio g. 2, Vilnius

Teikiamos psichology ir kity specialisty konsultacijos
vaikams bei tévams. Taip pat teikiamos konsultacijos
mokytojams bei kitiems Svietimo specialistams vaiky
ugdymo klausimais.
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Vaiko raidos centras

El. pastas:

Vaiko raidos centras yra VUL Santaros Kliniky Vaiky
ligoninés dalis. Ambulatorines ir stacionarines
paslaugas Cia teikia jvairls specialistai. Pagalba
teikiama vaikams su raidos isSikiais, psichikos ir
elgesio sunkumais, vaikams, patyrusiems prievartg
ir smurtg, vaikams, esantiems rizikos grupése, taip
pat Siy vaiky tévams ir globé&jams.

Registruojantis pas Vaiko raidos centro specialistus
reikia turéti siuntima.

Privatus psichologai,
psichiatrai,
psichoterapeutai

Internete mokamas paslaugas reklamuoja daugybé
psichiatry ir psichology. Renkantis svarbu jsitikinti,
kad specialistas turi reikiamg kvalifikacijg. Lietuvos
psichology sgjunga savo puslapyje

skelbia visy savo nariy vardus
ir pavardes.

Emocinés paramos linijos jaunimui

,Jaunimo linija"

Tel. 8 800 28888

Nemokama, anoniming, konfidenciali emocinés
paramos linija. Joje dirba savanoriai, apmokyti
teikti emocine parama. Linija skirta galvojantiems
apie savizudybe, esantiems krizinéje situacijoje ar
tiems, kurie neturi su kuo pasidalyti savo jausmais ir
sunkumais.

Pokalbiai telefonu: visg para.
Pokalbiai internetu: I-VI 18:00— 24:00.

Interneto puslapyje — iSsami ir patikima informacija
apie savizudybes.

,Vaiky linija" (vaikams ir
paaugliams)

Tel. 116 111

Pokalbiai telefonu: visg para.
Pokalbiai internetu: I-VI 18:00-24:00.
Paramga teikia savanoriai

Interneto puslapyje — iSsami ir patikima informacija
apie savizudybes.

Linija , Doverija"
(paaugliams ir jaunimui rusy
kalba)

Tel. +370 800 77277

Pokalbiai telefonu: II-VI 16:00-20:00.
Svenciy dienomis nedirba.

Parama teikiama rusy kalba, jg teikia savanoriai.
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~Valgymo sutrikimy
linija"

Tel. +370 631 22 777,
+370 631 55 777

Pokalbiai telefonu: II 18:00— 22:00.
Registracija pokalbiui galima ir el. pastu:
Pagalba teikia specialius mokymus baige psichologijos

bakalauro bei magistro paskutiniy kursy studentai ir
psichologai.

LVaiko teisiy linija"
(vaikams ir tévams)

Tel. +370 800 10800

Pokalbiai telefonu: I-IV 8:00-19:00,
V 8:00 — 18:00.

Puslapyje daug naudingos informacijos apie psichikos
sveikatos sunkumus, kg daryti juos patiriant, kur kreiptis.

Kartais vaikams geriausia pagalba gali biti ta, kad Salia jy esantis suauges
Zmogus pats ar pati kreipiasi pagalbos. Prieinamiausias bidas tévams —
skambutis j emocinés paramos ir tévystés jgudziy linijg — ,, Tévy linija™.

,Tévy linija"

Tel. +370 800 90012

Pokalbiai telefonu:
I-V 9:00-13:00 ir 17:00-21:00.

Paramg teikia profesionalus psichologai.
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info@vpnamai.lt
pagalbavaikams.lt
tevulinija.lt
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