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Įvadas 

 

Kalbėti su jaunimu apie psichikos sveikatą gali būti sudėtinga dėl šiuos klausimus 

gaubiančios stigmos, kuri dažnai sukelia baimę būti teisiamiems ir atgraso jaunus 

žmones nuo pagalbos ieškojimo. Emocinis pažeidžiamumas, bendraamžių spaudimas 

ir noras pritapti gali trukdyti atviroms diskusijoms. Mokyklos gali suteikti palankią 

aplinką šioms kliūtims įveikti, o menas, įskaitant kiną, siūlo unikalią galimybę įtraukti 

mokinius į šių sudėtingų temų aptarimą. 

Šioje brošiūroje pateikiami 20 trumpametražių filmų, skirtų paskatinti pokalbius apie 

psichikos sveikatą. Joje yra filmų aprašymai, kūrėjų sąrašai, kalbos detalės ir mokymo 

galimybės. Brošiūra suskirstyta į dvi dalis: I dalyje pateikiami meniniai trumpametražiai 

filmai, kuriuose psichikos sveikata nagrinėjama per asmenines, personažų istorijas, o 

II dalyje pateikiami mokomieji klipai, kuriuose tiesiogiai nagrinėjamos konkrečios 

psichikos sveikatos temos. Šie du filmų tipai papildo vienas kitą – suderina emocinį 

įsitraukimą su faktiniu, įrodymais pagrįstu mokymusi. 

Kiekvienas filmo aprašymas pabrėžia pagrindines psichikos sveikatos problemas ir 

pristato šias temas, siekdamas palengvinti diskusijas klasėje be stigmos. Brošiūroje 

taip pat pateikiami papildomi skaitymo pasiūlymai ir mokymo galimybės mokytojams, 

kad jie galėtų veiksmingai vesti diskusijas. Nors diskusijos apie psichikos sveikatą gali 

būti jautrios, net trumpas pokalbis gali turėti reikšmingą poveikį. 
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VIZUALUS LEIDINIO GIDAS 

 

 

„Young Minds“ naudoja Europos filmus, 

siekdama didinti informuotumą apie 

psichikos sveikatą. Šiame skyriuje 

pateikiama 20 trumpametražių filmų ar 

vaizdo įrašų, kuriuose per kiną 

nagrinėjama psichologinė gerovė. 

Trumpas vadovas: 

Filmai apie psichikos sveikatą 

Trumpi, įdomūs vaizdo įrašai 

Patarimai mokytojams, mokiniams ir 

tėvams 

 

Psichikos sveikatos temos 

 

Bipolinis 

sutrikimas 

 

Įveikos strategijos 

 

Depresija 

 

Įvairūs nerimo tipai Valgymo sutrikimai 

 

Emocinis 

raštingumas 

 

Gedulas 

 

Vienišumas 

 

Psichikos sveikatos 

raštingumas 

 

Psichikos sveikatos 

stigma 

 

Neuroįvairovė 

 

Psychologinė 

trauma 

 

Psichozė ir 

šizofrenija 

 

Atsigavimas 

 

Atsparumas 

 

Tapatumo paieška 

 

Savivertė 

 

Vidinis dialogas 

 

Streso valdymas 

 

Psichoaktyvių 

medžiagų 

vartojimas 

 

Suicidinės mintys 

 

Palanki aplinka 

   

 

 

Pasirengę išsiaiškinti, kaip filmai gali padėti kalbėti apie psichikos 

sveikatą? Pradėkime!
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Breathe 

Filmo aprašymas 

Filmas pasakoja apie Julie Ridge, pirmąją moterį, kuri 1983 m. plaukė du 

kartus aplink Manheteno salą, tuo pačiu metu patirdama bipolinį sutrikimą. 
Dabar ji gyvena Manhetene ir dirba klinikine socialine darbuotoja, o filme 

ji pasineria į prisiminimus apie ankstesnes patirtis ir atsigavimo kelią. 

„Kvėpuok“ – dokumentinis filmas, kuriame nagrinėjami jos santykis su 
bipoliniu sutrikimu ir tai, kaip plaukimas padėjo jai šioje kelionėje. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Bipolinis sutrikimas sukelia intensyvius nuotaikos svyravimus, kuriuos lydi 

depresijos ir manijos epizodai, galintys trukti savaites ar mėnesius ir 
smarkiai paveikiantys kasdienį gyvenimą. Depresijos laikotarpiai susiję su 

beviltiškumo jausmu, energijos trūkumu, sunkumais susikaupti, izoliacija, 

o manijos epizodai – su euforija, padidėjusiu energijos kiekiu, greitomis 
mintimis ir rizikingu elgesiu. Manija sukelia pernelyg didelį pasitikėjimą 

savimi, kas veda prie impulsyvių sprendimų, neįgyvendinamų planų, dažnai 
sukelia dirglumą ir konfliktus.  

Bipolinį sutrikimą kiekvienas patiria skirtingu intensyvumu. Kai kurie gali 
patirti tik lengvą hipomaniją ar depresiją. Dažnu atveju bipolinis sutrikimas 

suvokiamas klaidingai lyg nekontroliuojama būsena. Svarbu žiūrėti su 

empatija ir suvokimu, kad bangavimas stipriai veikia asmenis. 
Individualizuotas pagalbos planas, įskaitant vaistus ir gyvenimo būdo 

pokyčius, yra labai svarbus nuotaikos svyravimų valdymui ir gerovei 
skatinti. Depresijos ir manijos požymių atpažinimas ir plano parengimas 

gali padėti išvengti kraštutinių atvejų. 

Edukacinės 

galimybės 

Filmas nagrinėja bipolinį sutrikimą ir jį patiriančių asmenų patirtis. Per Julie 

Ridge realią istoriją mokiniai gali suprasti, kokie sunkumai kyla gyvenant 
su psichikos sveikatos sutrikimu, ir sužinoti, kaip svarbu yra individualizuota 

profesionali pagalba, siekiant atsigauti 
 

Klausimai diskusijai: 

●   Sportas ir psichikos sveikata: kokia yra jūsų patirtis? 
●  Kokios veiklos padeda pagrindinei veikėjai valdyti savo būsenas? Ar 

galite pagalvoti apie kitas panašias kasdienes praktikas? 
●  Kaip kiti žmonės reagavo į pagrindinės veikėjos psichikos sveikatos 

sutrikimo patyrimą?  

●   Kaip jūs reaguotumėte? 

Nagrinėjamos temos 
 (Bipolinis sutrikimas; Atsigavimas) 

Mintys ir pasidalinimai 
„Tai emocijų „stiprintuvas“: kai mano nuotaika gera, jaučiuosi daug greitesnis, linksmesnis, 

protingesnis ir gyvesnis už visus kitus; kai mano nuotaika bloga, jaučiu visos pasaulio kančias.“ – 
Asmuo, turintis bipolinio sutrikimo patirties (Mind.org.uk) 

Išverstas pavadinimas Kvėpuok 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: Zac Norrington 
Daugiau informacijos:  

  

Dokumentinis 
filmas     

2022 m. 

Trukmė: 15:53     Spalvotas | 
19:6 

Kalba: anglų     Subtitrai: 
graikų 

Kontaktai🔗 
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„Man labiausiai padeda nuolatinis supratimas ir priėmimas, kad mano bipolinio sutrikimo pasireiškimas 
ir simptomai nėra asmenybės bruožai ar „blogas elgesys“.“ – Asmuo, turintis bipolinio sutrikimo 

patirties (Mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

 

 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://lengvosmintys.lt/bipolinis-sutrikimas-maniakine-depresija/ 

 

https://www.bonum.lt/sveikata/kas-yra-bipolinis-sutrikimas-viskas-ka-reikia-zinoti.html 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

Bipolar Rock ’n’ Roller (2018) | The Dark Horse (2014) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

The Dark Horse (2014) 

Straipsnis: What is an eating problem? 🔗 

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

Support Alliance: 🔗 

 
Vaizdo įrašas: What is bipolar disorder? 🔗 

 
 Vaizdo įrašas: Interview with Stelios Antolitis, who speaks about being bipolar 🔗 

 
Daugiau informacijos apie bipolinį sutrikimą🔗 

 

https://lengvosmintys.lt/bipolinis-sutrikimas-maniakine-depresija/
https://www.bonum.lt/sveikata/kas-yra-bipolinis-sutrikimas-viskas-ka-reikia-zinoti.html
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But Milk is Important 

Filmo aprašymas 

Animacijoje vaizduojamos sudėtingos situacijos, kuriose atsiduria vienišas 

vyras, patiriantis socialinį nerimą. Tam tikru momentu vyrą pradeda sekti 
kitas personažas (galbūt įsivaizduojamas), kuris bando paskatinti vyrą 

susidurti su savo baimėmis ir įveikti socialinį nerimą. Filmo kulminacija – 

pirmasis vyro žingsnis atsigavimo link. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Normalu jausti nerimą socialinėse situacijose, pavyzdžiui, skaitant 
pranešimus prieš auditoriją. Tokiais atvejais jaučiamas nerimas gali 

motyvuoti, padėti sutelkti dėmesį ir pasirodyti geriau. Tačiau kai kurie 
žmonės pastoviai patiria intensyvią baimę būti įvertiniems, sugėdintimes ar 

atstumtiems socialinėje aplinkoje. Dėl to kasdienė veikla, pavyzdžiui, 

kalbėjimas klasėje ar susitikimas su naujais žmonėmis, gali tapti 
nepakeliama. Tokiais atvejais galima teigti, kad asmenys patiria socialinio 

nerimo sutrikimą.  
Nerimas yra labai kūniška patirtis. Socialinės situacijos gali kelti nemalonius 

pojūčius, tokius kaip greitas širdies plakimas, prakaitavimas, drebulys, 
sunkumas gaudyti kvapą, skrandžio sutrikimas ar pykinimas. Dėl šių 

slegiančių pojūčių stiprų nerimą patiriančiam žmogui sunku valdyti savo 

mintis ir elgesį, net jei jis supranta, kad nėra jokios priežasties jausti 
nerimą. 

 
Socialinis nerimas dažniausiai pasireiškia paauglystėje, kai santykiai su 

bendraamžiais ir socialinis pritarimas yra gyvybiškai svarbūs. Jis gali kilti 

dėl patiriamų patyčių ar atstūmimo. Pradėjus vengti tam tikrų nerimą 
keliančių socialinių situacijų, galimybės nutraukti nesėkimingą ratą 

užmegzti draugystes, įsitraukti į mokymąsi tik mažėja. Tai dar labiau 
užtvirtina baimes ir vienatvės jausmą. 

 
Kartais gali būti sunku atskirti nerimą nuo žmogaus asmenybės. Nerimas 

nėra neigiamas bruožas. Tai būsena, dėl kurios nereikėtų kaltinti. Visgi tai 

neturėtų atgręžti nuo pagalbos ieškojimo. Ji gali pagerinti savijautą ir 
socialinius santykius atitinkamai. 

 
Socialinis nerimas yra labai dažna patirtis. Palaikanti aplinka, kognityvinės 

ir elgesio strategijos ir bendraamžių padrąsinimas gali padėti jaunuoliams 

įgyti pasitikėjimo savimi ir sumažinti patiriamą nerimą. Mokytojai, tėvai ir 
draugai yra labai svarbūs kuriant saugią erdvę, kurioje mokiniai jaučiasi 

priimti. Siūlydami empatiją, o ne smerkimą, galime suteikti jiems galimybę 
patogiai naviguoti socialinėse situacijose, savo tempu ugdyti atsparumą ir 

savęs priėmimą. 

Edukacinės 

galimybės 

Šioje trumpoje animacijoje parodytos giluminės, kompleksiškos kasdienės 

socialinio nerimo sutrikimą patiriančio žmogaus patirtys. Veikėjo elgesys, 
išraiška ir spalviniai sprendimai leidžia žiūrovams pajusti, ką jaučia 

Išverstas pavadinimas Bet pienas yra svarbus 

Kūrėjų sąrašas 
Režisieriai: Eirik Grønmo 
Bjørnsen ir Anna Mantzaris 
Kompozitorius: Phil 
Brookes 
Daugiau informacijos:  
 
 

Stopkadro 
animacija 

2012 

Trukmė: 
10:38 

Spalvotas | 
4:3 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

nėra  
Kontaktai🔗 
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veikėjas, ir užmegzti su juo ryšį. Personažas, kuris pradeda sekti paskui 
vyrą, iliustruoja nuolatinę kovą, vykstančią vyro galvoje, kai jis „bėga“ 

arba „susiduria“ su savo baime. Filme pateikiama keletas užuominų, ką 
socialinio nerimo kamuojamas žmogus gali daryti, kad įveiktų baimę, 

kurias toliau galite nagrinėti klasėje. Mokiniai gali pajusti empatiją 

personažui, o tai gali palengvinti diskusiją šia tema klasėje, pradedant 
nuo emocijų tyrinėjimo ir keitimosi idėjomis, kaip įveitki socialinį nerimą. 

 
Klausimai diskusijai: 

● Su kokiais iššūkiais susiduria pagrindinis veikėjas dėl savo socialinio 

nerimo? 
● Kokias emocijas jautėte žiūrėdami filmą ir kodėl? 

● Kaip manote, kodėl socialinio nerimo kamuojamiems žmonėms sunku 
ieškoti pagalbos? 

Nagrinėjamos temos 
  (Įvairūs nerimo tipai) 

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Niekas nesupranta, kad kai kurie žmonės eikvoja milžinišką energiją vien tam, kad būtų normalūs.“ 

– Albert Camus, prancūzų filosofas, rašytojas ir žurnalistas 
 

„Didžiąją dalį savo gyvenimo ir draugystės praleidau sulaikydama kvėpavimą ir tikėdamasi, kad kai 
žmonės priartės pakankamai arti, jie neišvyks, ir bijodama, kad tai tik laiko klausimas, kol jie mane 

perpras ir išeis.“ – Shauna Niequist, amerikiečių rašytoja ir tinklaraštininkė 

 
„Man nerimas atrodo tarsi visi pasaulyje lauktų, kol aš suklupsiu, kad galėtų iš manęs pasijuokti. Dėl 

to jaučiuosi nervinga ir nesu tikra, ar kitas žingsnis, kurį žengsiu, yra geriausias kelias į priekį.“ 
(mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

  

Nacionaliniai šaltiniai  

https://asramus.lt/nerimas-turi-daug-veidu-kokie-yra-labiausiai-paplite-nerimo-tipai/ 

https://lengvosmintys.lt/nerimas-ir-nerimo-sutrikimas/ 
 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

 

 

  

Daugiau informacijos apie nerimą 🔗 

 

Daugiau apie nerimo sutrikimus 🔗 

 

Vaizdo įrašas: S.A.D - Animated Student Film on Social Anxiety🔗 

 

 
In Between (2012) 

 

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 

Filmo aprašymas 

Filmas „Drakonė“ pasakoja apie tris merginas, kurios daugelį metų gyveno 
su anoreksijos ir bulimijos patirtimi. Ieškodamos savęs, jos keliauja 

sudėtingu valgymo sutrikimų keliu. Filme daug dėmesio skiriama vienai 

merginai, kuri daugelį metų gyveno su kaltės jausmu, nes negalėjo padėti 
savo seseriai, kai jai labiausiai reikėjo paramos. Šis pasakojimas apima 

liūdesio ir nusivylimo temas, tačiau jame taip pat pabrėžiama savęs 
atradimo svarba. Tai pasakojimas mums visiems, kurie dažnai pamirštame 

savo vertę ir potencialą, kurį turime įveikinėdami gyvenimo sunkumus. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Visi esame patyrę, kaip mūsų emocijos gali turėti įtakos valgymo įpročiams. 
Pavyzdžiui, kai patiriame stresą, norime valgyti daugiau arba kiti išvis negali 

valgyti. Stresas ir įtampa gali turėti įtakos mūsų gebėjimams suprasti savo 
poreikius.  

 

Kuo skiriasi sutrikęs valgymas nuo valgymo sutrikimo? Sutrikęs valgymas – 
tai bet kokie santykiai su maistu, kurie jums atrodo sudėtingi. Ne kiekviena 

valgymo problema yra sutrikimas, tačiau su kiekviena valgymo problema 
sunku gyventi. Valgymo sutrikimai - tai ilgą laiką trunkantys sutrikę 

santykiai tarp maisto ir kūno vaizdo. Jie gali būti susiję su skausmingais 
jausmais, kuriuos jums gali būti sunku išreikšti, susidurti su jais ar išspręsti. 

Dėmesys maistui gali būti būdas paslėpti šiuos jausmus ir problemas, taip 

pat ir nuo savęs. . Norint diagnozuoti valgymo sutrikimą, reikia atkreipti 
dėmesį ne tik į valgymo įpročius, bet ir į medicininius tyrimus, tokius kaip 

svoris, kraujas ir kūno masės indeksas. 
 

Dažnai klaidingai manoma, kad valgymo problemos yra susijusios su 

antsvoriu ar nepakankamu svoriu – bet kas, nepriklausomai nuo amžiaus, 
lyties ar kilmės, gali susidurti su šiomis problemomis. 

 
Kaip ir visos psichikos sveikatos problemos, valgymo sutrikimai dažnai kyla 

dėl kelių veiksnių, o ne dėl vienos priežasties. Jie gali būti susiję su 
sudėtingomis vaikystės patirtimis, pavyzdžiui, seksualine ir fizine prievarta 

ar patyčiomis. Tam gali turėti įtakos ir konkretūs su mitybos įpročiais susiję 

veiksniai, pavyzdžiui, šeimos narių valgymo sutrikimai ar griežtos dietos. 
Be to, svarbų vaidmenį vaidina socialinis kontekstas. Nuolatiniai komentarai 

apie išvaizdą ir kūno įvaizdį bei socialinė žiniasklaida, skatinanti tam tikrus 
kūno standartus, daro didelę įtaką mūsų sveikatai. 

 

Susidūrus su valgymo sutrikimais labai svarbu kreiptis profesionalios 
pagalbos. Tai padaryti gali būti sudėtinga dėl dažnai lydinčių gėdos ir kaltės 

jausmai. Valgymo sutrikimai yra sudėtingi, todėl psichikos sveikatos 
specialistų pagalba yra labai svarbi tiek psichikos, tiek fizinei gerovei.  

 

Išverstas pavadinimas Drakonė  

Kūrėjų sąrašas 
Režisierė: Ivana Sansević 
 
Daugiau informacijos:  

 

Dokumentinis 
filmas 

2016 

Trukmė:  
33 min 

spalvotas | 
19:6 

Kalba: kroatų  
Subtitrai: 

anglų  

Kontaktai🔗 
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Atsigavimo kelionės yra įvairios. Kai kuriems tai gali reikšti, kad jie nebeturi 
su valgymo problemomis susijusių minčių ar elgesio. Kitiems šios mintys ir 

elgesys gali išlikti, tačiau rečiau ir daryti mažesnę įtaką jų gyvenimui. 
Kiekvienas turi rasti savo atsigavimo kelią. Paramos grupės, kurias sudaro 

panašią patirtį turintys asmenys, gali būti nepaprastai naudingos šiame 

procese. 

Edukacinės 
galimybės 

Filmas suteikia galimybę aptarti psichikos sveikatos sutrikimų poveikį ne tik 
juos patiriančiam asmeniui, bet ir tiems, kurie yra šalia. Jame nagrinėjamos 

tokios įprastos emocijos kaip kaltė, kai nesugebate rasti būdo, kaip padėti 
artimajam, patiriančiam psichikos sveikatos sunkumus. 

 

Klausimai diskusijai: 
● Kaip šeimos nariai gali paremti artimąjį, patiriantį psichikos sveikatos 

sutrikimą? 
● Kokį vaidmenį atlieka aplinka ir žiniasklaida formuojant savęs įvaizdį ir 

prisidedant prie psichikos sveikatos sunkumų? 

●  Kaip palaikanti aplinka, ypač mokyklose, gali padėti žmogui, 
atsigaunančiam nuo valgymo sutrikimo? 

Nagrinėjamos temos 
 (Valgymo sutrikimai; Palaikanti aplinka) 

Mintys ir pasidalinimai 

 
„Žmonės, atrodo, nesupranta, kad tai nėra gyvenimo būdo pasirinkimas. Valgymo sutrikimas dažnai 

vaizduojamas kaip noras tapti pačiu liekniausiu žmogumi pasaulyje dėl tuštybės. 

 
Iš tikrųjų tai turi labai mažai bendro su kūno įvaizdžiu ir daug daugiau – su emocine kontrole ir kančia. 

Su šiuo sutrikimu gyvenu jau ilgą laiką ir esu patyrusi daugybę jos bangų. Dėl valgymo sutrikimo patiriu 
ir depresiją bei nerimą, taip pat įtariama, kad turiu ribinį asmenybės sutrikimą. 

 
Mano valgymo sutrikimas stipriai pakenkė mano gyvenimui. Dėl jo nutrūko santykiai, o darbą teko 

mesti, nes buvau per silpna net užlipti laiptais. Dažnai girdėdavau, kad esu savanaudė arba kad tai – 

mano pačios pasirinktas elgesys ir kad viskas, ką turėčiau padaryti, yra tiesiog valgyti. Iš dalies tame 
yra tiesos – „tiesiog valgyk“ skamba paprastai. Tačiau man tai nebuvo taip paprasta. 

 
Maistas man buvo tarsi nuodai. Jis simbolizavo visą mano gyvenimo negatyvą. Jis vertė mane jaustis 

nešvaria, bjauria, egoistiška, apsunkinta. Mano kūno formos man kėlė siaubingą neviltį, o visą dieną 

praleisdavau galvodama, kaip nuostabus būtų gyvenimas, jei būčiau liekna. Problema buvo ta, kad aš 
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 savivertė ir savigarba buvo visiškai susipynusios su idėja tapti tobula 
moterimi, tačiau mano galvoje tobulos moters įvaizdis prilygo lavonui – tik aš pati to nemačiau. 

 

(...) Tikiuosi, kad vieną dieną žmonės supras, jog neigiami komentarai ir psichikos sveikatos stigma 
dar labiau žaloja tuos, kurie su tuo gyvena. Psichikos sutrikimas nepadaro manęs silpnesne ar mažiau 

moterimi nei kitos. Atvirkščiai – jaučiu, kad mano sutrikimas mane išmokė supratimo, empatijos, 
atjautos ir atvirumo.“ – Georgina, turinti asmeninės patirties (TimeToChange) 

Rekomendacijos 
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Nacionaliniai šaltiniai  

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

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

Anorexia: A Boy in a Girl's World (BBC, 2016) | My Skinny Sister (Sanna Lenken, 2015) 

Toxic (Saulė Bliuvaitė, 2024) 

 

  

Straipsnis: What is an eating problem? 🔗 

 
Straipsnis: YouTube’s EU Anorexia Algorithm🔗 

 
Vaizdo įrašas: Princess Diana's speech at Eating Disorders🔗 

 

https://lengvosmintys.lt/valgymo-sutrikimai/
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai/
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Fallin' Floyd 

Filmo aprašymas 

Išsiskyręs su mergina, Floidas patiria depresiją, kuri pasireiškia mažos 

būtybės, trikdančios jo kasdienį gyvenimą, pavidalu. Floidas turi pereiti per 
didelius sunkumus, kol vėl galės rasti džiaugsmą ir tęsti savo gyvenimą. 

Juokingas animacinis filmas apie asmeninius pastangas įveikti sudėtingas 

aplinkybes ir atrasti save. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Visi kartais jaučiamės prislėgti. Trumpi melancholijos periodai gali 
paskatinti savirefleksiją. Tačiau kai šie jausmai tęsiasi arba tampa tokie 

intensyvūs, kad trukdo kasdieniam gyvenimui, tai gali būti depresija. 
Depresija nėra tiesiog laimės trūkumas, ji atima gyvybingumą. Ji neturi 

nieko bendra su tinginyste ar gebėjimu „susitvarkyti“ su savimi. Ji veikia 

energijos lygį ir nuotaiką, veda prie žemos savivertės, susidomėjimo veikla 
praradimo, apatijos ir beviltiškumo jausmo, kad niekada nebesijausite 

geriau. 
 

Kiekviena depresija yra skirtinga. Kai kurie patiria intensyvų liūdesį ir daug 

verkia, o kiti patiria apatija. Depresija taip pat gali būti paslėpta už sėkmės 
fasado, žinomo kaip „bešypsančioji depresija“. Ši kaukė dažnai naudojama 

siekiant išvengti psichikos sveikatos stigmos ir nepatogumų, kuriuos ji gali 
sukelti. Depresija taip pat gali būti maskuojama piktnaudžiavimu alkoholiu, 

dirglumu ar fiziniais simptomais, tokiais kaip silpnumas, širdies problemos, 

virškinimo sutrikimai ir galvos skausmai. Sunki depresija gali žymiai 
apsunkinti kasdienį gyvenimą ir netgi sukelti mintis paie savižudybę.  

 
Yra daug priežasčių, dažnai daugiau nei viena, dėl kurių žmonės gali patirti 

depresiją. Sunkios gyvenimo patirtys, tokios kaip išsiskyrimai, 
psichologinės traumos, fizinės sveikatos problemos ir narkotikų vartojimas, 

gali prisidėti prie depresijos patyrimo. Be to, kai kurie asmenys gali jaustis 

prislėgti be jokios jiems akivaizdžios priežasties, todėl verta tai patyrinėti. 
 

Savipagalba yra labai svarbi depresijos atveju, kaip ir daugeliu kitų 
psichikos sveikatos sunkumų. Depresiją ar nuotaikos sutrikimus patiriantys 

žmonės dažnai pastebi, kad ankstyvas simptomų atpažinimas leidžia 

greičiau imtis veiksmų ir atsigauti. Svarbu suprasti savo depresijos 
priežastis ir įveikos mechanizmus, taip pat turėti paramą. Bendravimas su 

žmogumi, kuris turi panašių patirčių, gali būti labai naudingas. 
 

Padėti depresiją patiriančiam žmogui gali būti sudėtinga. Svarbu suprasti, 
kad negalime priversti žmogaus ieškoti pagalbos, bet galime užtikrinti, kad 

pagalba yra prieinama, ir padėti jam ją gauti. Nepamirškite rūpintis savimi, 

kai rūpinatės kitais.. 

Išversta pavdinimas Krentantis Floidas 

Kūrėjų sąrašas 
Režisieriai: Albert 't Hooft, 
Paco Vink 
Prodiuseris: Chris Mouw 
 
Daugiau informacijos:  

 

Animacija  2013 

Trukmė: 08:53 
Spalvotas | 

16:9 

Kalba: tyli 

animacija 

Subtitrai: tyli 

animacija Kontaktai🔗 
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Edukacinės 
galimybės 

Filmas nagrinėja depresijos patyrimą, vaizduodamas, kaip tam tikras įvykis 
gali tapti depresijos priežastimi ir kokių pastangų reikia norint atsigauti. Tai 

suteikia galimybę mokiniams patyrinėti skirtumus tarp laikinių sunkių 
būsenų ir sutrikimo patyrimo bei aptarti būdus, kaip padėti žmonėms, 

patiriantiems psichikos sveikatos sutrikimus. 

 
Klausimai diskusijai:  

●   Kodėl režisieriai psichikos sveikatos sutrikimus vaizduoja kaip monstrus? 
Kokią vertę tai suteikia filmui? Šis klausimas taip pat aktualus filmui „Tarp“. 

●  Kas pagrindiniui veikėjui padeda atsigauti? Kokius skirtumus pastebite 

pirmojoje ir antrojoje filmo dalyje? 
●  Depresijos supratimas: kuo skiriasi liūdesys nuo klinikinės depresijos? 

Kada reikia kreiptis pagalbos? 

Nagrinėjamos temos 

( Depresija; Atsigavimas) 

Mintys ir pasidalinimai 

 

„Norėjau parašyti įrašą, kad pasakyčiau, jog jei kas nors iš jūsų kenčia nuo depresijos, jūs galite 
pasijusti geriau. Kai buvau visiškai nusiminusi, negalėjau to įsivaizduoti, buvau visai praradusi viltį, ir 

vienintelis dalykas, kuris mane palaikė, buvo bipolinės depresijos įkvėpimo istorijų ir citatų paieška 
„Google“ bei storų kačių nuotraukų žiūrėjimas, kad galėčiau pasijuokti. 

 

Kiekvieno žmogaus psichikos sveikata yra unikali, bet kalbėjimas apie tai daro stebuklus. Krizių 
komanda padėjo man išbristi iš didžiausios duobės bendraudama su manimi, ir aš tai rekomenduočiau 

visiems, kurie šiuo metu kenčia. Dabar aš tiesiog kartą per dvi savaites lankau kognityvinę elgesio 
terapiją.“ Viva, žmogus, turintis patirties (Mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai  

https://www.psichiatras.lt/depresija-apibrezimas-tipai-priezastys-ir-kt 

https://depresijosiveikimas.lt/depresija-simptomai/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

 

 

  

Straipsnis: Supporting wellbeing and mental health through education: a series 

of inspiring factsheets for schools 🔗 

 
Daugiau apie depresiją🔗 

 

Vaizdo įrašas: Faces of Mental health 🔗 

 

The Black Dog (WHO, 2014) 🔗 

 

 Terrance (Joris Debeij, 2014) 

 

https://www.psichiatras.lt/depresija-apibrezimas-tipai-priezastys-ir-kt
https://depresijosiveikimas.lt/depresija-simptomai/
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In Between 

Filmo aprašymas 
Jaunai merginai diagnozuojama „krokodilo liga“, nes ją visur seka mėlynas mažas 
krokodilas. Ši būklė įvairiais būdais veikia jos gyvenimą, kol jai pavyksta ją įveikti. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Nerimą patiriame visi. Tai natūrali reakcija į stresines situacijas, kuri iš tiesų gali 
padėti pagerinti mūsų veiklos rezultatus, pavyzdžiui, ruošiantis egzaminams. 

Paprastai toks nerimas praeina, kai stresinė situacija baigiasi. Tačiau žmonės, 
kenčiantys nuo nerimo sutrikimų, patiria ilgalaikį ir intensyvų nerimą, kuris 

neišnyksta po to, kai situacija baigiasi. Jų baimės ar rūpesčiai dažnai gali būti 
neproporcingi situacijai, todėl jie vengia aplinkybių, kurios gali sukelti nerimą.  

 

Žmonėms, patiriantiems nerimą, gali būti sunku atsipalaiduoti, jie dažnai jaučiasi 
nesuprasti ir atstumti kitų. Svarbu suprasti, kad nerimas nėra charakterio 

trūkumas, o sudėtinga vidinė būsena, kurią sukelia įvairių veiksnių, įskaitant 
praeities patirtis, derinys. Niekas neturėtų būti kaltinamas dėl to, kad patiria 

nerimą.  

Tačiau jei nerimas žymiai trikdo kasdienį gyenimą ir kelia sielvartą ar yra sunku jį 
valdyti, patartina kreiptis pagalbos. 

 
Be generalizuoto nerimo, yra ir specifinių nerimo rūšių, pavyzdžiui, socialinis 

nerimas ir panikos priepuoliai. Socialinis nerimas apima baimę socialinėse 
situacijose, o panikos priepuoliai yra intensyvios fizinės reakcijos, kurios gali 

atsirasti netikėtai. Kiekvienas žmogus gali patirti panikos priepuolį tam tikru savo 

gyvenimo etapu, dažnai ypač įtempto laikotarpio metu arba po jo, kai pradeda 
atsipalaiduoti. Jei patiriate panikos sutrikimą, galite nuolat gyventi baimėje, kad 

patirsite kitą panikos priepuolį, o tai, ironiškai, gali sukelti būtent tuos priepuolius, 
kurių bijote. 

 

Yra daug būdų sumažinti nerimą, įskaitant sąmoningumo ir atsipalaidavimo 
pratimus. Svarbu suprasti savo nerimą – kas jį sukelia ir kaip jūsų kūnas reaguoja. 

Gali padėti darbas su specialistais, pvz., psichologais. Be to, kadangi nerimas 
pasireiškia per mūsų fizinį kūną, sveikų mitybos, miego ir fizinio aktyvumo įpročių 

išlaikymas yra naudingas jam valdyti. 

Edukacinės 
galimybės 

Filmas suteikia galimybę aptarti įvairius nerimo aspektus, įskaitant jo tipus, 

priežastis, pasireiškimus ir valdymo strategijas. Metaforišku pasakojimu filmas 
skatina mokinius apmąstyti savo patirtį, susijusią su nerimu, ugdyti emocinio 

reguliavimo įgūdžius ir dalyvauti reikšmingose diskusijose apie psichikos sveikatą. 
 

Diskusijų klausimai: 

● Ką simbolizuoja krokodilas?  
● Ar kada nors jaučiate nerimą? Dėl kokios priežasties? 

Išverstas pavadinimas Tarp  

Kūrėjų sąrašas 
Režisieriai: Alice Bissonet, Aloyse 
DesoubriesBinet, Sandrine Han Jin 
Kuang, Juliette Laurent, Sophie 
Markatatos 
Gamybos kompanija: GOBELINS 
college 
Daugiau informacijos: 
 
 

Animacija 2012 

Trukmė: 
03:02 

Spalvotas | 
16:9 

Kalba: 
prancūzų     

Subtitrai: 
anglų 

Kontaktai🔗 
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● Ryšys su filmu „Bet pienas yra svarbus“: kaip mergaitei pavyksta įveikti 
sunkumus? Ar matote kokių nors bendrų ir skirtingų bruožų, kaip pagrindiniai 

veikėjai reaguoja į savo jausmus? 
●  Ką, jūsų nuomone, įvyks toliau? 

Nagrinėjamos 

temos 
 (Įvairūs nerimo tipai) 

Mintys ir pasidalinimai 

 

„Nenorėčiau, kad žmonės manęs gailėtųsi – esu stipri moteris, tokia stipri, kad devynerius metus gyvenau 
su šiuo sutrikimu ir kovojau su ja, tuo pačiu išlaikydama gerą darbą, draugą ir artimų draugų ratą. 

Nežinau, kaip atrodo vidutinis nerimo sutrikimą patiriantis žmogus. Aš patiriu laikotarpius, kai jaučiuosi 
visiškai gerai ir manau, kad esu apgavikė, kad kada nors teigiau, jog patiriu nerimo sutrikimą. Aš nejaučiu 

nerimo,  aš nepermąstau ir neanalizuoju kiekvieno pokalbio; nesijaudinu dėl to, ar galėsiu valgyti 

restorane; nepanikuoju. Ir tada *BANG* kaip iš giedro dangaus, mintys, nerimas, panika atsiranda iš 
niekur, tarsi sakydami: „Čia aš esu, nepamiršk manęs.“ Ir taip ciklas tęsiasi... 

 
Todėl nusprendžiau būti labai atvira apie tai, ką išgyvenu, ir manau, kad tai padėjo man išgyventi sunkius 

laikus. Aš atvirai apie tai kalbu su savo šeima ir draugais, ir, taip, yra žmonių, kurie tikrai nesupranta ir 

naudoja tą „nuostabią“ frazę: „tiesiog nustok nerimauti“. Kaip norėčiau, kad tai būtų taip paprasta! – 
Asmuo, turintis patirties (Mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai  

https://pagalbasau.lt/nerimas/ 

https://animapsichologija.lt/nerimo-sutrikimai/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Daugiau informacijos apie nerimą🔗 

 

 

Socialinis nerimas ir mokiniai🔗 

 
Ištekliai/medžiaga mokykloms apie nerimą🔗 

 

Let’s talk about anxiety 🔗 

 

 

Milk is Important🔗 

 

 

https://pagalbasau.lt/nerimas/
https://animapsichologija.lt/nerimo-sutrikimai/
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Mirrors 

Filmo aprašymas 

Filmas „Veidrodžiai“ tyrinėja neigiamo vidinio dialogo žiaurią realybę. 
Vidiniai balsai kritikuoja ir žemina, tačiau pasakojimas pereina prie vilties 

žinios, pabrėždamas savęs priėmimą, bendras kovas ir primindamas, kad 
kiekvienas yra pakankamas. Tai jaudinantis apmąstymas apie atsparumą ir 

savęs priėmimą. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Būti pagautam kalbant su savimi gali būti gėdinga. Kartais tai netgi 

laikoma psichikos “nestabilumo” požymiu. Tačiau daugybė tyrimų rodo, 
kad tai yra visiškai normalu.  

 
Savikalba yra vidinis dialogas, kuris padeda stebėti, planuoti, 

susikoncentruoti ir ugdyti savivertę. Deja, daugelis žmonių dažnai yra 

labiau kritiški sau nei palaikantys. Neigiamas vidinis dialogas sukuria 
nuolatinį kritinių komentarų ciklą apie mūsų išvaizdą, asmenybę ar 

praeities situacijas. Tai gali pakenkti mūsų pasitikėjimui savimi ir trukdyti 
mums pasiekti savo potencialą, verčiant mus tikėti, kad mums nepasiseks 

dar prieš pradedant. Šis toksiškas mąstymas gali persimesti į santykius, 
verčiant mus tikėti, kad kiti nenorės su mumis bendrauti, o tai gali baigtis 

vengimu. Neigiamas vidinis dialogas mintys gali išlaikyti žmones 

įstrigusius ir kenčiančius. 
 

Šiandien socialiniai tinklai siūlo begalę galimybių lyginti save su kitais. Tai 
sukuria aplinką, kurioje neigiamos mintys apie save gali lengvai dominuoti 

mūsų protuose ir smarkiai paveikti mūsų santykį su savo kūnu, asmenybe 

ir gyvenimo pasirinkimais. Vis dėlto yra būdų ištrūkti iš šio ciklo ir sukurti 
sveiką santykį su savimi. 

 
Neigiamų minčių atpažinimas ir sprendimas yra pirmas žingsnis jas įveikti. 

Tikslas yra jas pakeisti realistiškesnėmis ir teigiamomis mintimis, o tai gali 

būti sudėtinga. Svarbu pripažinti, kaip mūsų aplinka mus veikia. Turėtume 
įvertinti kitų žmonių pasisakymų motyvus, tuo pačiu vertindami aplinkinių 

paramą. Mokytojai atlieka svarbų vaidmenį didindami mokinių savivertę, 
teikdami nuoširdžius atsiliepimus, pabrėždami pasiekimus ir aptardami jų 

interesus. Nors tai sudėtinga, labai svarbu stengtis įveikti neigiamas 
mintis ir puoselėti geresnį santykį su savimi. 

Edukacinės 

galimybės 

Filmas „Veidrodžiai“ mokytojams siūlo reikšmingą priemonę, padedančią 
įtraukti mokinius į diskusijas apie psichikos sveikatą, savivertę ir 

psichologinį atsparumą. Nagrinėdami šias svarbias temas, pedagogai gali 
skatinti empatiją, savimonę ir bendraamžių paramą saugioje ir palankioje 

aplinkoje. 
 

Klausimai diskusijai: 

Išverstas pavadinimas Veidrodžiai  

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: Paul Jerndal 
Daugiau informacijos:  
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●  Kaip galime suprasti, kad mūsų vidinis kritikas tampa pernelyg 
griežtas? 

●  Kaip visuomenė ar bendraamžių spaudimas veikia mūsų požiūrį į save? 
●  Kaip galime paremti kitus, kuriems kyla sunkumų dėl žemos 

savivertės? 

Nagrinėjamos temos 

(Savivertė; Atsparumas) 

Mintys ir pasidalinimai 

 
„Man žema savivertė – tai mažas balselis mano galvoje, kuris sako: „Tu esi niekas, tu esi storas, kam 

tai reikalinga, tu tam netinki“ ir pan. 

Žinojau, kad man reikia pagalbos, nes supratau, kad be pokyčių galiausiai atsisakysiu neįtikėtinų 
galimybių, atsisakysiu savo svajonių, nes esu įsitikinęs, kad nesu pakankamai geras.– Asmuo, turintis 

psichikos sveikatos sutrikimų patirties (Mind.org.uk) 

Rekomendacijos  

 

 

Nacionaliniai šaltiniai  

https://www.sveikatostinklas.lt/sveika-saviverte/ 

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

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

 

 

 

 

 

Svarba priimti save🔗 

 
Kaip mokytojai gali nustatyti žemą savigarbą ir ką jie gali padaryti? 

 

 

Jumping from high places (Andrea Jublin, 2022) 🔗 

 
Perfection (Parker Martin, 2023) 🔗 

 

https://www.sveikatostinklas.lt/sveika-saviverte/
https://psichika.eu/blog/vaiko-zema-saviverte/
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Phoenix 

Filmo aprašymas 

Filmas „Feniksas“– vokiečių trumpametražis filmas, pasakojantis skaudžią, 

bet įkvepiančią istoriją apie atsparumą ir gijimą. Pasakojimas apie vaikystės 
traumą, smurtą ir savęs atradimą, kurio metu pagrindinis veikėjas randa 

išgelbėjimą ir tikslą BMX dviračių sporto ir meno srityje, paverčia skausmą 

stiprybe ir įrodo atkaklumo galią nepaisant visų sunkumų. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Gyvenimo įvykiai gali sutrikdyti mūsų pusiausvyrą ir turėti didelę emocinę 
reikšmę, net jei jie atrodo įveikiami. Tokios patirtys kaip darbo netekimas, 

išsiskyrimas ar artimųjų mirtis dažnai sukelia sielvartą, nerimą ir neviltį.  
Tokiais laikotarpiais mūsų mintys ir elgesys gali keistis, ir tai yra normalu.  

Labiau neįprasti ir intensyvūs įvykiai, tokie kaip smurtas, nelaimingi 

atsitikimai, artimojo savižudybė ar nuolatinė diskriminacija, gali turėti didelį 
poveikį mums. Šios patirtys gali sukelti psichologinę traumą ir kontrolės 

praradimą, giliai paveikdamos asmens saugumo jausmą.  
 

Krizės patyrimas nereiškia silpnumo. Visi turime savo ribas. Daugiau nei 
pusė mūsų gyvenime susidurs su potencialiai traumuojančiu įvykiu, bet tik 

nedidelė dalis patirs ilgalaikę psichologinę traumą, o tai parodo žmogaus 

atsparumą. Atsparumas gali paversti krizę augimo galimybėmis, 
vedančiomis prie emocinės brandos, naujų veiklų ar santykių. Tačiau 

neišspręstos krizės ir traumos, ypač kai negaunama reikalinga parama, gali 
sukelti psichikos sveikatos sunkumų. 

 

Trauminio įvykio metu žmonės gali reaguoti įvairiais būdais, įskaitant 
baimę, šauksmus ar visišką užsidarymą, o tai gali sukelti emocinį 

sustingimą ar neigimą. Šios instinktyvios reakcijos – kova, bėgimas arba 
sustingimas – padeda apsaugoti psichiką grėsmingose situacijose. 

 
Po trauminio įvykio svarbu suprasti, kas įvyko, tai priimti, atsikratyti kaltės 

jausmo ir rasti būdų, kaip judėti į priekį. Šis kelias apima įvairias emocijas 

ir skirtingus gijimo būdus. Svarbu per šį sudėtingą laikotarpį sau nekeliant 
pernelyg didelių lūkesčių, nes natūralu jausti neapibrėžtumą dėl sprendimų. 

Atminkite, kad jausmas, kad „gyvenimas niekada nebebus normalus“, yra 
laikinas. 

 

Palaikymą gali suteikti artimieji, kūno terapijos, malonios veiklos ar 
psichikos sveikatos specialistai. Atsigavimas kiekvienam yra skirtingas ir 

gali būti sudėtingas, bet jis yra pasiekiamas. Svarbu ne grįžti į praeitį, o 
rasti naujus tikslus ir priimti stiprybes, kurias įgijote pakeliui. Naujo kelio, 

atspindinčio jūsų patirtis, kūrimas yra svarbi gijimo dalis. 

Edukacinės 

galimybės 

Filmas „Feniksas“ suteikia mokytojams galimybę nagrinėti traumos, 

atsparumo, tapatybės ir atsigavimo temas. Jis gali būti galinga priemonė, 
skatinanti emocinę išraišką, empatiją ir psichikos sveikatos supratimą, 

Išverstas pavadinimas Feniksas 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: Florian Felix 

Koch 
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ypač diskusijose apie sudėtingų gyvenimo patirčių įveikimą ir asmeninį 
tobulėjimą. 

 
Klausimai diskusijai: 

●    Kaip vaikystės trauma gali paveikti santykius ir asmens vidini augimą? 

●    Kokie yra nekenksmingi būdai išbūti emocinį ir fizinį skausmą ir ar gali 
padėti kūrybinės veiklos, pavyzdžiui, menas ar sportas? 

●    Kiek svarbu turėti paramą (draugus, šeimą ar bendruomenę), patyrus 
traumą?? 

Nagrinėjamos temos 

 (Psichologinė trauma; Atsigavimas; Įveikos strategijos) 

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Kai gyvenime įvyksta kažkas traumuojančio, tai sukrečia tave iki pat širdies gelmių. Pasaulis nebėra 
saugi vieta. Jis tampa vieta, kurioje gali įvykti ir įvyksta blogi dalykai.“ (mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai  

https://www.valstietis.lt/sveikata/psichologines-traumos-ir-ju-gydymas/102560 
 

https://vgi.caritas.lt/vaiku-reakcijos-i-traumines-patirtis/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

 

 

 

Daugiau informacijos apie traumas🔗 

 
Daugiau apie PTSD (potrauminį streso sutrikimą)🔗 

 

 

Mental health and resilience (DW Documentary, 2024) 🔗 

 

 
What Was Lost (Simeon Gooderham, 2023) 

 

 
Light Hearted (Dylan Scott, 2022) 

 

 

https://www.valstietis.lt/sveikata/psichologines-traumos-ir-ju-gydymas/102560
https://vgi.caritas.lt/vaiku-reakcijos-i-traumines-patirtis/
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Something about life 

Filmo aprašymas 

Mažame Slavonijos kaimelyje, paskutiniajame name, gyvena aštuonios 

nepilnametės mergaitės. Padedamos pedagogų, jos bando pakeisti savo 
gyvenimą. Jos auga kartu, tvarko namus ir ūkininkauja, o laisvalaikiu 

profesionalus būgnininkas Branko Trajkovas moko jas groti būgnais. Tačiau 

naujoji mergaitė, keturiolikmetė Ivana, nenori groti būgnais. Kodėl? 

Psichikos sveikatos 
temos 

Mūsų psichikos sveikata yra veikiama įvairių vidinių ir išorinių veiksnių – 
tiek nedidelių, kaip peršalimas ar konfliktas su draugu, tiek didelių, kaip 

netektis, trauma ar diskriminacija. Tai atsispindi mūsų nuolat kintančioje 
būsenoje. Psichikos sveikata – tai ne tik psichikos sveikatos sutrikimo 

nebuvimas, bet ir gerovės spektras, kurį formuoja individualūs, socialiniai 

ir aplinkos veiksniai. 
 

Jauni žmonės, augantys sudėtingomis aplinkybėmis, gali būti ypatingai 
pažeidžiami. Tokios patirtys kaip nestabilumas namuose, finansiniai 

sunkumai, diskriminacija ar emocinės paramos trūkumas gali apsunkinti 
prisitaikymo mechanizmų ugdymą. Be saugumo ir priklausymo jausmo 

stresas gali tapti nepakeliamas, o psichikos sveikatos problemos gali likti 

nepastebėtos arba būti klaidingai suprastos. Daugeliu atvejų šie sunkumai 
nėra laikomi kažkuo, kam reikalinga pagalba, o greičiau asmeninėmis 

nesėkmėmis, todėl dar sunkiau ir rečiau kreipiamasi pagalbos. 
 

Tačiau psichikos sveikata nėra statinė – visada yra galimybė atsigauti ir 

augti. Ryšiai su kitais žmonėmis, galimybė turėti palaikančius santykius ir 
išreikšti emocijas bei ugdyti įgūdžius – visa tai padeda stiprinti psichikos 

sveikatą. Pavyzdžiui, kūrybinė veikla, sportas ar naujų įgūdžių įgijimas, kaip 
antai filmo būgnininkų grupė, gali suteikti galimybę išreikšti emocijas ir 

suteikti prasmę. Jausmas, kad bendraamžiai ir mentoriai tave išklauso ir 
remia, gali turėti didelės įtakos tam, kaip jauni žmonės įveikia gyvenimo 

iššūkius. 

 
Psichikos sveikata neturėtų būti vertinama tik kaip diagnozės buvimas ar 

nebuvimas – tai dinamiška žmogaus būties dalis. Kiekvienas žmogus, gavęs 
tinkamą paramą, gali išsiugdyti atsparumą. Tai supratus, galime pakeisti 

požiūrį į psichikos sveikatos sunkumus: ne kaip į problemą, kurią reikia 

išspręsti, o kaip į patirtį, kurią reikia suprasti ir puoselėti. 

Edukacinės 

galimybės 

Filmas „Kažkas apie gyvenimą“ yra vertingas šaltinis pedagogams, 
norintiems aptarti socialinę atskirtį ir prisitaikymo prie naujos aplinkos 

iššūkius. Žiūrėdami šį filmą, mokiniai gali tyrinėti psichologinį atsparumą, 
emocijų išraišką ir bendruomenės vaidmenį asmenybės ugdyme. Filmas 

skatina apmąstyti, kaip bendros veiklos skatina priklausymo jausmą ir 

kaip naujų įgūdžių įgijimas gali paveikti psichikos sveikatą. 
 

Išverstas pavadinimas Kažkas apie gyvenimą 

Kūrėjų sąrašas 

Režisierius: Nebojša 
Slijepčević 
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Klausimai diskusijai: 
●  Kaip pasiekti bendruomenės suderinamumą bendrose veiklose ir ar 

bendruomenės jausmas turi terapinį poveikį neigiamoms praeities 
patirtims? 

●  Kaip bendruomenė veikia asmens gerovę ir kolektyvinius interesus? 

●  Kiek ir kokiais būdais naujų įgūdžių įgijimas gali paveikti asmens 
psichikos sveikatą? 

Nagrinėjamos temos 
 (Psichologinė trauma; Tapatumo paieška) 

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Žmogiškai vertinant, mes visi galime būti pažeidžiami ir stiprūs tuo pačiu metu. Visi patiriame 

neįtikėtinų netekčių ir sunkumų, tačiau vis tiek einame į darbą ir norime atlikti savo pareigas; iš tiesų, 
pasitenkinimas atlikus užduotis dažnai padeda mums judėti į priekį – padeda mums atsigauti. Prasmės 

jausmas darbe, bent jau man asmeniškai, padėjo įveikti neįtikėtinus asmeninės traumos laikotarpius. 
Aplinkinių reakcijos gali mane apibūdinti pagal tai, kas nutiko, arba suteikti man jėgų ir paramos toliau 

eiti pirmyn.   

 
Vaikai ir jaunuoliai nusipelno tokių pačių galimybių. Jiems reikia, kad mes suteiktume jiems galimybę 

augti ir patirti, kaip būti pažeidžiamais ir pajėgiais. Sužinoti, koks stiprus kad kažką gali. Taip pat 
suvokti, kas yra pažeidžiamumas. Tie, kurie patyrė traumą, ypač tie, kurie užaugo terapinėje 

priežiūroje, savo aplinkoje turės daug suaugusiųjų, kurie elgsis atsižvelgdami į jų pažeidžiamumą – tai 

bus praeities piktnaudžiavimo atgarsiai ir priminimai apie tai, kas buvo blogai. – Lauren Thomas, 
Tarptautinės vaikystės traumos konferencijos direktorė 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai  

https://kismas.lt/psichologinis-atsparumas-kas-turi-itakos/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Mustang (Deniz Gamze Ergüven, 2015) 

Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | What was lost (Simeon Gooderham, 2023) 

Grains of sand (Liviu Rotaru, 2022) | Days of Madness (DANI LUDILA, 2022) 

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

Flowers (Giedrius Zubavičius, 2009) 

 

  

Vaizdo įrašas: Home for abandoned children in Nazorova🔗 

 
Vaizdo įrašas: Childhood Trauma and the Brain🔗 

 

 

https://kismas.lt/psichologinis-atsparumas-kas-turi-itakos/
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The sound of mine 

Filmo aprašymas 

Paauglys vaikinas gyvenimą patiria tik būdamas su ausinėmis. Taip jis 

siekia apsisaugoti nuo garsų, kurie dažnai autistiškiems žmonėms sukelia 
daug diskomforto. Kai grupė bendraamžių jas atima, jis puola į paniką, 

stengdamasis ištrūkti iš triukšmingo chaoso. Vėliau, pasinėręs į vonią, jis 
randa paguodą nuolatiniame savo širdies plakimo ritme. Po daugelio 

metų, jau būdamas pasaulinio lygio laisvasis naras, jis leidžiasi į 

vandenyno gelmes, apimtas tylos, kuri kadaise jam buvo svetima. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Visi mes skiriamės savo išvaizda ir vidiniu pasauliu. Mūsų supratimą apie 
pasaulį, veiksmus, saviraišką ir tai, kaip patiriame aplinką, įtakoja tokie 

veiksniai kaip auklėjimas ir neurologiniai skirtumai, kurie formuoja tai, kas 
esame. Šiuos unikalių žmonių smegenų veikimo būdų skirtumus galima 

vadinti neuroįvairove.  Nors kiekvieno žmogaus smegenys vystosi panašiai, 

nėra dviejų vienodai veikiančių smegenų.  Būti neurodiversišku reiškia 
turėti smegenis, kurios veikia kitaip nei vidutinio arba „neurotipinio“ 

žmogaus smegenys. Neuroįvairovė yra dažnesnė, nei manome. Unikalus 
neurologinis veikimas būdingas žmonėms, turintiems mokymosi sutrikimų, 

pavyzdžiui, disleksiją (mokymosi sunkumus, kurie turi įtakos skaitymui), 
dėmesio trūkumą ir hiperaktyvumą. 

 

Viena iš dažniausiai aptariamų temų neuroįvairovėje yra autizmas. 
Autizmas yra spektro būklė, kuri turi įtakos asmenų mąstymui ir reagavimui 

į juos supantį pasaulį. Nors autizmo spektro asmenys gali užmegzti 
prasmingus santykius, kartais jiems gali prireikti pagalbos, kad galėtų 

geriau bendrauti ir suprasti vienas kitą. Daugeliui autisitškų žmonių būdingi 

įvairūs sensoriniai poreikiai, todėl aplinka, kurioje yra ryškios šviesos, 
garsus triukšmas ar stiprūs kvapai, yra ypač sudėtinga. Tokiose vietose, 

kaip klasės ar judrios gatvės, jie gali jaustis užvaldyti sensorinių dirgiklių. 
Be to, autistiškiems asmenims paprastai reikia daugiau pastovumo ir 

rutinos. Naujose situacijose gali būti sunku orientuotis, dėl to gali padidėti 
stresas. 

 

Autizmas nėra psichikos sveikatos sutrikimas ar intelekto negalia. Visgi, 
autistiški asmenys gali būti labiau linkę patirti psichikos sveikatos sunkumų 

dėl neigiamo požiūrio ir „kitokio“ elgesio nepriėmimo. Stigma ir 
diskriminacija labai prisideda prie psichikos sveikatos sunkumų patyrimo. 

Tuo labiau, autistiškiems asmenims, patiriantiems psichikos sveikatos 

sunkumus, gauti paramą gali būti ypač sudėtinga dėl egzistuojančių 
sisteminių kliūčių ir nepakankamo psichikos sveikatos paslaugų teikėjų 

pasirengimo patenkinti neurodiversiškų asmenų poreikius.  
 

Diskutuojant apie psichikos sveikatą, svarbu atsižvelgti į neuroįvairovės 

sąvoką. Neturėtume tapatinti asmeninių savybių su psichikos sveikatos 

Išverstas pavadinimas Mano garsas 
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būkle. Asmens elgesys kai kuriems gali atrodyti neįprastas ar nepriimtinas, 
tačiau tai nebūtinai susiję su psichikos sveikatos sutrikimu. Kad 

neurodiversiški asmenys jaustųsi saugūs, būtina parama. Nors paramos 
grupės gali būti vertingas šaltinis ieškant pagalbos, dar svarbiau ugdyti 

bendruomenę, kuri priima įvairų elgesį ir mąstymo būdus. Tokia 

bendruomenė yra naudinga visiems - taip panaikinami barjerai, stabdantys 
nuo  pagalbos ieškojimo, ji priima įvairovę ir yra pasirengusi ją palaikyti. 

Edukacinės 
galimybės 

Filmas suteikia galimybę panagrinėti emocijų atpažinimą ir supratimą. Tai 

skatina diskutuoti apie daugybę emocijų ir joms įtakos turinčius veiksnius. 
Klasės aplinka gali būti naudojama emocijų valdymo strategijoms tirti, jų 

reikšmingumui suprasti ir iššūkiams, susijusiems su jų slopinimu ar 

ignoravimu, spręsti. 
 

Klausimai diskusijai: 
●    Kaip pagrindinis veikėjas patiria pasaulį kitaip nei kiti? 

●    Kaip filme vaizduojamas autizmas ir jautrumas aplinkai? 

● Kaip manote, ar aplinkiniai supranta jo sunkumus? 

Nagrinėjamos temos 
 (Neuroįvairovė) 

Mintys ir pasidalinimai 
„Taip pat verta suabejoti numanomu neurotipinio asmens, kuris, regis, sklando gyvenime be 

pastangų, kompetentingai ir ramiai, niekada nepameta raktų, nesiblaško telefone ir visada tiksliai 

žino, ką sakyti ir daryti bet kokioje socialinėje situacijoje, paveikslu. Kas yra ši nepaprasta būtybė? Ir 
kaip mus įtikino siekti šių visiškai nerealių standartų, kai pasaulis tampa vis reiklesnis ir sudėtingesnis? 

(...) Galbūt mums reikia geresnio, ne tokio prieštaringo būdo pripažinti ir priimti mūsų žmogiškus 
sunkumus ir įgūdžius, panašumus ir skirtumus. Ir galbūt mums reikia giliau pagalvoti, kodėl tai 

padaryti taip sunku. Tuo tarpu, atrodo, kad daugelio šių nesusipratimų būtų galima išvengti, jei 
atsisakytume priešdėlio „neuro“. Mes visi esame įvairūs. Norime gyventi visuomenėje, kuri mus visus 

priima. Švęskime įvairovę, o apie neuroįvairovę, kaip būdą to pasiekti, kalbėkime pakankamai 

atsargiai.“– John Cromby ir Lucy Johnstone (straipsnyje „1 dalis: Neuroįvairovė – ką tai tiksliai 
reiškia?“) 

 
„Autizmas nėra tragedija. Tragedija yra nenoras suprasti.“ – Kerry Magro 

 

„Pritaikymai ne visada turi būti dideli. Norėdamas padėti susikaupti per susitikimus ar pristatymus, 
redaguoju informaciją, kai ji sakoma, ir užsirašinėju. Pirmenybę teikiu rašymui plunksnakočiu tam 

tikros spalvos rašalu ant kvadratinio popieriaus. Taip galiu atskirti svarbią informaciją ir užduotis, 
kurias paryškinu tam tikromis spalvomis, kad nieko nepraleisčiau, o tai padeda sumažinti stresą.  Taip 

mano energija panaudojama tiesiogiai, todėl užduotis tampa maloni, o ne tik stengiuosi susikaupti, 
nerimauju.“ – Mhairi Wild, menininkė 

Rekomendacijos 

 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

Vaizdo įrašas: Autism 🔗 

 

 

Neuroįvairovė mokykloje 🔗 

 
Vaizdo įrašas: Bullying🔗 

 

 

Neurodivergentinių mokinių gerovė🔗 

 

 
Vaizdo įrašas: Anxiety 🔗  

 

 

Straipsnis: Bullying and neurodiversity🔗 
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https://youngwave.lt/neuroivairove-priklausomybes-sutrikimai/ | https://www.kitoksvaikas.lt/kas-yra-autizmas/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

The Reason I Jump (Jerry Rothwell, 2020) | The Silent Child (Chris Overton, 2017) 

Inside I’m Dancing (Damien O'Donnell, 2004) 

https://youngwave.lt/neuroivairove-priklausomybes-sutrikimai/
https://www.kitoksvaikas.lt/kas-yra-autizmas/
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EDUKACINIAI VAIZDO 

KLIPAI
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How to Process Your Emotions 

Filmo aprašymas 

Gali pasirodyti keista, bet ne kiekviena emocija, kurią jaučiame, yra visada 
atpažįstama, suprantama ar net iš tikrųjų jaučiama. Yra jausmų, kurie 

egzistuoja mumyse, bet jie lieka neatpažinti ir nesuprasti. Daugelis rūpesčių 
gali likti neatpažinti ir neišaiškinti, o ateityje pasireikšti kaip stiprus nerimas. 

Kad būtume ramūs mums reikia laikas nuo laiko “apdoroti” savo emocijas. 
Tai yra - jas atpažinti, suprasti ir mokėti su jomis būti. 

Psichikos sveikatos 
temos 

Kasdien patiriame įvairių emocijų, kurių daugelis lieka neįvardintos, iki galo 
nepripažintos, nesuprastos ir „neišjaustos“. Šių emocijų nepripažinimas 

žalingas, nes užgniaužtos jos vėliau gali pasireikšti kaip stiprus 
nepaaiškinamas nerimas ar kiti nemalonūs jausmai. 

 

Kodėl taip nutinka? Vienas iš atsakymų gali slypėti šiuolaikinio pasaulio 
visuomenės normose. Daugelis žmonių per savo gyvenimą patiria, kad jie 

neturėtų reikšti savo jausmų - emocijos laikomos nenaudingomis, trukdo 
mums siekti savo tikslų, daro mus silpnus ar netgi laikomos „blogomis“ ar 

„neteisingomis“. Dėl to mes dažnai laikomės šių socialinių normų ir į 
klausimą, kaip sekasi, atsakome „Man viskas gerai“, net kai tai nėra tiesa, 

taip slėpdami savo pažeidžiamumą.  

 
Tiems, kurie neturi įgūdžių apmąstyti ir sveikai išreikšti savo emocijų, jausti 

visą jų spektrą gali atrodyti neįprastai, tarsi kontrolės praradimas. Dėl to 
gali pasireikšti stiprus noras padaryti ką nors, kad emocijų intensyvumas 

sumažėtų. Šioje situacijoje, be išoriškai destruktyvių emocijų užgniaužimo 

būdų, tokių kaip psichoaktyvių medžiagų vartojimas ar savižala, galime 
jausti ir priverstinį poreikį būti užsiėmę, baimintis leisti laiką vieni arba 

nuolatos būti veiklose, kurios neleidžia susidurti su tuo, kas mus gąsdina. 
Toks gyvenimo būdas gali turėti neigiamos įtakos mūsų psichikos sveikatai.  

Turime išmokti ne tik priimti savo emocijas, bet ir apie jas kalbėti. Tai, kaip 
mes išreiškiame savo emocijas, yra taip pat svarbu, kaip ir mūsų gebėjimas 

jas valdyti. Kuo didesnis mūsų emocinis raštingumas, tuo geriau esame 

pasirengę įveikti gyvenimo įtampą ir sunkumus. Asmenys, patiriantys 
nerimą, depresiją ar kitus psichikos sveikatos sunkumus, savo atsigavimo 

kelionėje dažnai naudoja įvairius emocinio raštingumo metodus. 

Edukacinės 

galimybės 

Filmas suteikia galimybę panagrinėti emocijų atpažinimą ir supratimą. Tai 
skatina diskutuoti apie daugybę emocijų ir joms įtakos turinčius veiksnius. 

Klasės aplinka gali būti naudojama emocijų valdymo strategijoms tirti, jų 

reikšmingumui suprasti ir iššūkiams, susijusiems su jų slopinimu ar 
ignoravimu, spręsti. 

 
Klausimai diskusijai: 

●   Kaip įvairūs kultūriniai ir socialiniai veiksniai daro įtaką tam, kaip žmonės 

apdoroja ir išreiškia emocijas? 
●   Koks gali būti psichologinis ir fiziologinis emocijų slopinimo poveikis? 

Išverstas pavadinimas Kaip apdorojame savo emocijas 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius:  School of 
Life, UK 
 
Daugiau informacijos:  

 

Edukacinė 
animacija 

2017 

Trukmė: 03:24 
Spalvotas | 

16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

anglų 

Kontaktai🔗 
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●    Kaip sąmoningumo ir emocinio raštingumo strategijos gali padėti mums 
veiksmingai valdyti sudėtingas emocijas? 

Nagrinėjamos temos 

 (Emocinis raštingumas)  

Mintys ir pasidalinimai 
 

Galbūt šiandien labiau nei bet kada anksčiau daugelis žmonių įstrigo, nes nesugeba atpažinti ir 

apdoroti savo emocijų. (...) Paprasčiausias būdas, kaip aš suprantu pagrindinę problemą, yra tai, kad 
mes dažnai augame aplinkoje, kurioje nebuvo saugu jausti, apdoroti ir išreikšti tai, ką jaučiame. Kitaip 

tariant: mes esame pripratę ignoruoti emocijas. Be to, mes gyvename emociškai fobiškoje 
visuomenėje; dažnai atrodo, kad mūsų kultūra ignoruoja ir menkina emocijas. Emocijų slopinimas 

(sąmoningas) ir represija (pasąmoninga) galbūt praeityje mums padėdavo, bet dabar tai dažnai 

sukelia problemų suaugusiesiems, ypač kai norime geriau suprasti save, priimti geresnius sprendimus 
ir turėti sveikus, praturtinančius santykius. 

 
(...)Žmonės nėra pritaikyti ignoruoti emocinę informaciją, nes emocinė informacija yra viena iš 

svarbiausių signalų, kuriuos mums siunčia mūsų kūnas. Gera žinia yra ta, kad niekada nevėlu išmokti 

atpažinti, apdoroti, išreikšti ir valdyti savo emocijas. Jei mūsų gyvenimas yra kelionė ar išvyka, 
emocijos yra vidinis kompasas ar GPS, atskleidžiantis mūsų svarbiausius ir būtiniausius poreikius, taip 

pat mūsų problemas ir galimus sprendimus. Ignoruojant savo GPS (šioje metaforoje simbolizuojantį 
emocijas) gali būti sunkiau pasiekti kelionės tikslą.” Psichologas Jasonas N. Linderis, „Psychology 

Today“ tinklalapis 

Rekomendacijos 

 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://www.bernardinai.lt/emocijos-turi-padeti-mastyti-o-mintys-padeti-valdyti-emocijas/ 

https://www.asirpsichologija.lt/emociju-valdymas-pyktis/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

The System Crasher (Nora Fingscheidt, 2019) | Fallin‘Floyd (Albert 't Hooft & Paco Vink, 2013) 

Breathe (Zac Norrington, 2022) 

 

  

Straipsnis: Understanding Emotions and How to Process Them🔗 

 
 Daugiau apie Emocijų valdymą🔗 

 
 Išmokite produktyviai valdyti savo emocijas🔗 

 

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 

Filmo aprašymas 

„My Troubled Mind | Addiction – Chloe’s Story“ pasakoja apie Chloe, kuri 
paauglystėje išgyvena neramumus, susiduria su besikeičiančia šeimos 

dinamika ir aplaidumo įtaka. Kai ji pradeda vartoti narkotines medžiagas, 

kad susidorotų su sunkumais, filme atskleidžiamas vis didėjantis vartojimo 
ciklas, atskleidžiant jo psichologinę ir fizinę žalą. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Psichoaktyviąsias medžiagas žmonės vartoja dėl įvairių priežasčių. Visi 

turime skirtingą santykį su tuo. Psichoaktyviųjų medžiagų vartojimas 

jauniems žmonėms gali atrodyti kaip geras būdas jaustis labiau 
priimamiems bendraamžių ir susidoroti su sunkumais. Tai pasitarnauja kaip 

būdas pabėgti nuo sudėtingų situacijų. Psichoaktyviųjų medžiagų 
vartojimas gali palengvinti nerimą ir padėti jaustis visuomeniškesniam. Gali 

būti lengviau pajusti džiaugsmą ir išreikšti save. Taip pat tai gali turėti 
visiškai kitokį poveikį: nerimas ir pasimetimas gali sustiprėti, galite jaustis 

pasimetęs ar nekontroliuojamas.    

 
Nėra nustatyta, kas pradės vartoti narkotikus, tačiau pastebima, kad 

psichoaktyviąsias medžiagas dažniau vartoja labiau pažeidžiami žmonės - 
stokojantys socialinių įgūdžių, patiriantys problemų namuose. Vis dėlto 

psichoaktyviųjų medžiagų vartojimas yra labai sudėtinga problema - į ją 

turime žvelgti iš unikalių asmenų psichikos sveikatos perspektyvų.   
  

Parama asmenims, kurie patiria psichoaktyviųjų medžiagų vartojimą, yra 
labai svarbus raktas į pagalbos gavimą. Kelias į pasveikimą nėra tiesus - 

galite patirti pakilimų ir nuosmukių. Todėl svarbu turėti gerą paramos 

sistemą - šeima, draugai ir kiti suaugusieji gali būti palaikymo veiksnys 
individualiame atsigavimo kelyje. 

Edukacinės 
galimybės 

Vaizdo įrašas gali būti naudojamas kaip atspirties taškas diskusijoms apie 

priklausomybę, psichikos sveikatą ir įveikos mechanizmus. Istorija 
pasakojama pirmuoju asmeniu, todėl mokiniai gali giliau suprasti, kaip 

piktnaudžiavimas psichotropinėmis medžiagomis gali išsivystyti dėl 

asmeninių ir šeimos problemų. Vis dėlto, dėl jautrios temos, mokytojai 
turėtų peržiūrėti vaizdo įrašą iš anksto, kad užtikrintų palaikančią ir palankią 

diskusijų aplinką. 
 

Klausimai diskusijai: 

• Kodėl, jūsų nuomone, Chloe pradėjo piktnaudžiauti psichotropinėmis 
medžiagomis? 

• Kokie klaidingi įsitikinimai apie psichoaktyviųjų medžiagų vartojimą ir 

priklausomybę? 

• Ką Chloe draugai, šeima ar mokykla galėjo padaryti kitaip, kad ją 

paremtų? 

Išverstas pavadinimas 
Mano neramios mintys | 
Priklausomybė – Chloe istorija 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: BBC Teach 
 
Daugiau informacijos:  

 

Animacija 2019 

Trukmė: 03:00 
Spalvotas | 

1:1 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

anglų 

Kontaktai🔗 
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Nagrinėjamos temos 
(Psichoaktyvių medžiagų vartojimas) 

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Kai vartojau, man nereikėjo būti savimi. Galėjau užsidėti kaukę ar personažą, galėjau būti visiškai kitu 

žmogumi.“ – Asmuo, turintis priklausomybės patirtį, Mind.org.uk 
 

„Tai nieko neišsprendžia, o tik išryškina giliai jumyse slypinčias problemas. 
Laikui bėgant viskas tampa daug blogiau. Turėjau kreiptis pagalbos anksčiau, bet pasirinkau lengvesnį 

variantą. Galiausiai tai viską atėmė. 
 

Kai pagaliau kreipiausi pagalbos dėl savo depresijos (ji atėjo kognityvinės elgesio terapijos forma), 

pirmą kartą pamačiau, kokį poveikį daro gėrimas. Kaip jis darė įtaką sprendimams ir kokią įtaką darė 
mano namų gyvenimui.“ Tomas (asmuo, turintis psichikos sveikatos sunkumų patirties), Mind.org.uk 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://youngwave.lt/narkotiku-politika-poziurio-formavimas/ 
https://ntakd.lrv.lt/lt/naujos-psichoaktyviosios-medziagos/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Daugiau apie piknaudžiavimą psichotropinėmis medžiagomis: European Union 

Drugs Agency (EUDA) 🔗 

 
Mind 🔗 

 

Nuggets 🔗 

 

Vaizdo įrašas: How to Process Your Emotions: 🔗 

 

https://youngwave.lt/narkotiku-politika-poziurio-formavimas/
https://ntakd.lrv.lt/lt/naujos-psichoaktyviosios-medziagos/
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If your mate's acting 

differently, #AskTwice [1] 

If your mate's acting 

differently, #AskTwice [2] 

 
 

Išverstas pavadinimas Jei tavo draugas elgiasi neįprastai, #Paklausk du kartus 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius:  Time to Change 
@timetochangecampaign 
 
Daugiau informacijos:  
 

Socialinio sąmoningumo filmas 2018 

Trukmė: 0:37 (kiekvienas 
klipas) 

Spalvotas | 16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: kroatų, graikų, 
lietuvių, portugalų (YouTube 
automatinis vertimas) 

Filmo aprašymas 

Vienas iš keturių žmonių gyvenime susiduria su tuo, ką galima vadinti 

psichikos sveikatos sutrikimu. Nerimą kelia tai, kad šiuolaikinio gyvenimo 
kontekste vis mažiau žmonių sulaukia aplinkinių paramos sunkiais 

momentais. Taigi jei draugas sako, kad „viskas gerai“, gali būti, kad taip 
nėra. Kartais antrą kartą paklaustas klausimas „Kaip tu laikaisi?“ gali 

pakeisti labai daug. 

Psichikos sveikatos 
temos 

Beveik 9 iš 10 jaunuolių draugams ir šeimos nariams sakytų, kad jie 

jaučiasi „gerai“, netgi jeigu ilgą laiką jaučiasi prastai  pavyzdžiui, patiria 
depresiją ar nerimą. Paklausti, kodėl taip yra, jaunuoliai atsako, kad 

abejoja, ar jų artimieji tikrai nori išgirsti sąžiningą atsakymą. Apklausos 
rodo, kad jaunuoliai nori gauti patvirtinimą ir leidimą kalbėti apie savo 

psichikos sveikatą plačiau nei įprastu klausimu „Kaip sekasi?“. Visiems 

mums reikia patvirtinimo, kad savo problemomis neapsunkiname kitų 
žmonių. 

 
Be santykių veiksnių, egzistuoja ir kultūrinis nenoras aptarti psichikos 

sveikatos klausimus dėl stigmos, kuri yra įsišaknijusi istoriniuose ir 

kultūriniuose įtakose. Dėl supratimo stokos psichikos sveikatos sutrikimai 
laikomi „beprotybe“, o juos patiriantys žmonės anksčiau buvo izoliuojami 

psichiatrinėse ligoninėse ir dažnai patirdavo suvaržymus, prievartinį 
gydymą. Nors požiūris palaipsniui gerėja, stigma išlieka. Pavyzdžiui, 

nukreipti žmogų į psichiatrijos ligoninę gali prilygti įžeidimui, o smurtiniai 
nusikaltėliai dažnai vadinami „psichikos ligoniais“. Iš nežinomybės, 

nesupratimo kylanti baimė veda prie psichikos sveikatos sutrikimų 

turinčių žmonių mistifikavimo ir atskirties. 
 

Labiausiai žalingas psichikos sveikatos stigmos poveikis visuomenei yra 
nenoras atviriau kalbėti ir kreiptis profesionalios pagalbos. Dauguma 

psichikos sveikatos problemų išsivysto iki 24 metų amžiaus, todėl labai 

svarbu, kad jauni žmonės jaustųsi palaikomi. Kuo anksčiau jie gaus 

Kontaktai🔗 
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reikiamą pagalbą, tuo greičiau atsigaus ir grįš į gyvenimo ritmą. Kai 
pagalba nėra prieinama ir psichikos sveikatos problemos išlieka, gali 

atsirasti kitų formų stigma, dėl kurios kyla sunkumų, pavyzdžiui, su darbo 
paieška. 

 

Atviri pokalbiai apie psichikos sveikatą padeda išsklaidyti mitus ir 
sumažinti stigmą. Net jei patys nepatiriame sunkumų, kažkas iš mūsų 

aplinkos gali jų turėti. Norėdami palaikyti artimųjų gerovę, galime stengtis 
užduoti daugiau klausimų. Paprastas veiksmas – du kartus paklausti su 

susidomėjimu – rodo nuoširdų norą kalbėti ir klausytis. 

Edukacinės 

galimybės 

Šis filmas puikiai iliustruoja, kaip svarbu rūpintis aplinkinių žmonių 

gerove, stengtis labiau domėtis jų išgyenimais ir užtikrinti juos, kad jų 
problemos mums nėra našta. Jis suteikia mokiniams galimybę apmąstyti 

kultūrinį nenorą atvirai kalbėti apie psichikos sveikatą, kuris kyla dėl 
psichikos sveikatos stigmos. Žinodami, kad laiku suteikta pagalba padeda 

greičiau atsigauti, moksleiviai gali skatinti dialogą, būti palaikantys ir 

pasiteirauti vienas kito, kaip jie laikosi, dar kartą. 
 

Klausimai diskusijai: 
● Kaip išankstinės nuostatos gali veikti pokalbius apie psichikos 

sveikatą? 
● Filmas pabrėžia, kaip svarbu paklausti du kartus. Kaip tai gali paveikti 

psichikos sveikatos problemų sprendimą ir atsigavimą? 

Nagrinėjamos temos 
  

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Manau, kad vyresniosios kartos žmonės mano, kad psichikos sveikatos sutrikimai yra mitas, ir tik 
tada, kai mano tėtis pats patyrė panikos priepuolį, jis suprato, ką reiškia tai patirti iš tikrųjų. Nors 

negalime tikėtis, kad visiškai suprasime kitų žmonių situaciją, bet sėdėti ir klausytis kito žmogaus 

arba leisti jam tai padaryti dėl jūsų, gali būti ne tik didžiulis palengvėjimas, bet ir gyvybės 
išgelbėjimas. Kai aš prabilau, greitai supratau, kad nesu vienas.“ – Boston Wyatt (asmuo, turintis 

psichikos sveikatos sutrikimų patirties), Time to Change 
 

„Pastaruoju metu sutikau daug palaikančių žmonių ir tapau atviresnis. Vietoj to, kad sakyčiau „viskas 

gerai“, dabar esu atviresnis apie savo jausmus, o žmonės mielai mane išklauso. Vis dar labai sunku 
pasakyti, kad man sunku, tačiau kai kas nors pasiteirauja, jaučiuosi ne toks vienišas ir suprantu, kad 

žmonės nuoširdžiai rūpinasi tuo, kaip aš jaučiuosi.“ Adam Howard (asmuo, turintis psichikos sveikatos 
sutrikimų patirties) 

 
„Laimei, būti kažkieno pusėje nebūtinai turi būti sunku. Yra daugybė būdų, kaip galite padėti, ir ne 

visi jie turi būti tokie sudėtingi, kaip bandymas tiesiogiai pasikalbėti apie jų sunkumus akis į akį.“ – 

Rachel (asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikimų patirties) 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://lsveikata.lt/lsveikata-lt-skaitomiausi/ar-psichiatrine-pagalba-vis-dar-islieka-stigma-15196 

Straipsnis: What is an eating problem? 🔗 

 
Debunking myths 🔗 

 

Kaip palaikyti kolegą🔗 

 

 

Kaip palaikyti draugą🔗 

 

 

Kaip palaikyti giminaitį/vaiką🔗 

 

 

(Psichikos sveikatos stigma; Psichikos sveikatos 

raštingumas; Palanki aplinka) 
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https://sam.lrv.lt/lt/news/jaunimo-psichikos-sveikatai-skirtos-iniciatyvos-nuo-psichikos-sveikatos-
rastingumo-iki-stigmos-mazinimo/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

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

Summer survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | Runner (Andrius Blazevičius, 2021) 

 

  

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/
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Loneliness 

Filmo aprašymas 

Vienatvė yra universali ir žmogiška patirtis - kartais ji naudinga, suteikianti 
progų apmąstymams, tačiau užsitęsusi gali sukelti  izoliaciją ir liūdesį. 

Vienatvės jausmas kadaise buvo labai svarbus mūsų protėviams 

išgyvenant, tačiau šiuolaikiniame pasaulyje jis gali tapti visa apimantis ir 
žalingas. Šiame trumpame filme nagrinėjama vienatvės prigimtis, 

priežastys, kodėl ją patiriame, ir kaip galime įveikti jos keliamus iššūkius. 

Psichikos sveikatos 
temos 

Visi kartais galime jaustis vieniši. Vienatvės jausmas yra unikalus ir 
asmeniškas – kiekvienas jį patiria skirtingai. Svarbu suprasti, kad būti 

vienam nėra tas pats, kas jaustis vienišam. Vienatvę geriausiai 

apibūdintume kaip nepatenkintą bendravimo ir žmogiškojo ryšio poreikį. 
Galite turėti daug socialinių kontaktų, bet jei nesate suprastas ir priimtas, 

gali atsirasti vienatvės jausmas.  
 

Nors vienatvė gali būti sudėtinga patirtis, svarbu pripažinti, kad iš šio 

jausmo galima kažką pasiimti - galbūt jis signalizuoja apie gilų ryšio su 
kitais troškimą. Daugeliu atžvilgių tai gali būti pirmas žingsnis kelionėje link 

artimų santykių. Nesate vieninteliai, kurie taip jaučiasi. Šiais laikais vis 
daugiau žmonių patiria chronišką vienatvę. Nėra nieko blogo ieškoti 

draugystės ir paramos, kurios jums reikia. 

 
Izoliacijos jausmas ir tai, kad nesame priimami, gali padidinti stresą ir 

nerimą bei kitus sunkumus. Asmenys, patiriantys psichikos sveikatos 
sunkumų, dažnai apibūdina savo vienatvės ir kančios jausmą kaip užburtą 

ratą. Kai išgyvename sudėtingą laikotarpį, galime pradėti vengti veiklos, 
kuri anksčiau patiko, tampa sudėtinga bendrauti su kitais žmonėmis arba 

jaučiamės prislėgti viešose vietose ir renginiuose.  

 
Kreiptis pagalbos gali būti sunku, nes patirdami vienatvę galime tapti 

jautresni atstūmimo ženklams. Siekiant save apsaugoti galima pradėti 
vengti bendravimo.  Jaučiantiems vienatvę svarbu atpažinti šią tendenciją, 

kad galėtų ją įveikti ir ieškoti draugijos. Norėdami nutraukti šį ciklą, 

apsvarstykite galimybę imtis mažų žingsnelių. Pradėkite nuo rūpinimosi 
savimi, užsiimkite mėgstama veikla, užmegzkite ryšius su artimiausiais 

žmonėmis, analizuokite būdus, kaip padidinti savo savivertę, ugdykite savo 
atsparumą ir emocinį sąmoningumą. 

Edukacinės 

galimybės 

Ši edukacinė animacija suteikia mokiniams galimybę suvokti vienatvės ir 

draugystės svarbą, apmąstyti savo patirtį pasaulyje, kuriame vienatvė 

veikia vis daugiau žmonių. 
 

Klausimai diskusijai: 

Išverstas pavadinimas Vienatvė 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: Kurzgesagt, 
Vokietija 
 
Daugiau informacijos:  

Animacija 2019 

Trukmė: 10:52 
Spalvotas | 

16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

anglų 
Kontaktai🔗 
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● Koks yra skirtumas tarp buvimo vienam ir vienišumo jausmo? Kaip 
galima patirti vienatvę be vienišumo? 

● Kaip socialiniai tinklai ir šiuolaikinės technologijos veikia vienatvės 
jausmą – ar jie padeda jį sumažinti, ar dar labiau sustiprina? 

● Kokie psichologiniai ir socialiniai veiksniai prisideda prie chroniško 

vienišumo ir kokios strategijos gali padėti žmonėms, patiriantiems jį? 

Nagrinėjamos temos 

 (Vienišumas)  

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Kartais jaučiuosi vienišas, kai mane užplūsta didelis informacijos kiekis - žinios, socialiniai tinklai, 
televizija, paskalos ir gandai ir pan. - Jaučiuosi toks atskirtas ir kitoks nei dauguma žmonių.“ – Asmuo, 

turintis psichikos sveikatos sunkumų patirties (Mind.org.uk) 

 
„Išmokau, kuo skiriasi jausmas, kai jautiesi vienas, nuo jausmo, kai esi vienišas, ir kaip gali jaustis 

vienišas žmonių minioje, bet visiškai ramus ir patenkintas, kai esi vienas.“ – Asmuo, turintis psichikos 
sveikatos sunkumų patirties (Mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://zmogausinstitutas.lt/vienisumas-ir-vienisumo-jausmas-nera-vienatve/ 

https://lengvosmintys.lt/vienisumas-kaip-ji-iveikti-ir-rasti-savo-vieta-pasaulyje/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

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

Gasping for life (Su Hyun Hong, 2023) 

 

 

 

 

 

 

 

 

Daugiau apie vienatvę🔗 

 

 

Kaip padėti vienišiems vaikams🔗 

 

https://zmogausinstitutas.lt/vienisumas-ir-vienisumo-jausmas-nera-vienatve/
https://lengvosmintys.lt/vienisumas-kaip-ji-iveikti-ir-rasti-savo-vieta-pasaulyje/
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My Troubled Mind | Depression – Eleanor’s story 

Filmo aprašymas 

Eleonoros pasakojimas pirmuoju asmeniu yra atviras ir nuoširdus, jis 

sukuria intymų portretą apie gyvenimą, kai patiri depresiją ir mintis apie 
savižudybę. Eleonora savo sunkumus atsekia iki rutinos pasikeitimo 

pereinant iš pradinės į vidurinę mokyklą ir jausmo, kad praranda kontrolę. 
Ji iš tiesų parodo, kaip tokie pokyčiai gali visiškai apversti žmogaus pasaulį 

aukštyn kojomis. Taip pat iškeliamas klausimas, kaip sunku gali būti 

bandyti funkcionuoti turint psichikos sveikatos sunkumų, kai nėra tinkamos 
paramos. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Dauguma žmonių tam tikru gyvenimo laikotarpiu gali turėti minčių apie 

savižudybę, nuo abstrakčių minčių apie gyvenimo pabaigą, pavyzdžiui, 
manymo, kad kitiems būtų geriau be jūsų, iki intensyvesnių savižudiškų 

minčių, kai aktyviai galvojama apie tai, kaip atimti sau gyvybę. Bandymai 

konceptualizuoti savižudybę dažnai sutelkia dėmesį į galutinį sprendimą 
nusižudyti ir diskusijos sukasi apie tai, ar tai yra drąsaus, ar bailaus 

žmogaus požymis. Dažnai pamirštama, kad savižudybė iš tiesų yra 
procesas. Ir gana ilgas. Ji įvyksta, kai žmogus ilgą laiką patiria psichologinę 

kančią. Galiausiai savižudybė nėra noras mirti, o veikiau siekis nutraukti 

kančią. 
 

Psichikos sveikatos sutrikimai, tokie kaip psichozė, sunki depresija ar 
nerimas, gali padidinti savižudybės riziką, tačiau savižudiškas mintis gali 

patirti bet kas. Daugybė veiksnių prisideda prie būsenos, vadinamos 
„mirtinu beviltiškumu“, dėl kurio žmogus nusprendžia nusižudyti. Asmens 

gyvenimą gali formuoti įvairios slegiančios aplinkybės, įskaitant problemas, 

susijusias su lytimi, rase, seksualine orientacija, patyčiomis ir gyvenimu 
skurde. Be to, didelį poveikį gali turėti pavieniai trauminiai įvykiai, tokie kaip 

prievarta ar artimo žmogaus netektis, ypač dėl savižudybės. 
 

Dažnai atrodo, kad savižudybė įvyksta be įspėjimo, tačiau daugeliu atvejų 

yra tam tikrų požymių. Daugelis nusižudžiusių asmenų kokiu nors būdu 
praneša apie savo jausmus. Ženklai gali būti ir matomi, ir girdimi. Jų 

žodžiuose galite išgirsti neviltį ir skausmą; jie gali išreikšti, kad jaučiasi 
pavargę, kaip našta arba kad nebemato gyvenimo prasmės. Kai kurie gali 

net tiesiogiai pasakyti, kad nori mirti. Galite pastebėti tokius pokyčius kaip 

netikėtas nuotaikos pagerėjimas po ilgo liūdesio laikotarpio, daiktų 
atidavimas ar atsisveikinimo laiškų rašymas. Be to, fizinės sveikatos, miego 

ir mitybos įpročių pokyčiai taip pat gali būti kančios rodikliai. 
 

Pastebėję, kad kažkas kenčia, galime imtis kelių svarbių veiksmų, kad 
padėtume. Pirmasis ir svarbiausias veiksmas - tiesiogiai paklausti, ar asmuo 

negalvoja apie savižudybę. Tai gali paskatinti atvirą pokalbį ir parodyti, kad 

jums rūpi. Klausykite nesmerkiant ir, jei reikia, pasiūlykite kreiptis 
profesionalios pagalbos. 

Išverstas 
pavadinimas 

Mano neramios mintys | Depresija 
– Eleanoros istorija 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: BBC, UK 
 
Daugiau informacijos:  

 

Animacija 2019 

Trukmė: 05:11 
Spalvotas | 

16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 
anglų 

 

Kontaktai🔗 
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Jeigu nerimaujate dėl jų saugumo, nedvejodami skambinkite pagalbos 

tarnyboms. Savižudybė yra svarbi visuomenės sveikatos problema, kuriai 
spręsti reikalinga bendruomenės parama. Visi galime imtis veiksmų, kad 

sukurtume saugesnę aplinką.. 

Edukacinės 
galimybės 

Eleonoros istorija suteikia galimybę plačiau aptarti psichikos sveikatos 

klausimus. Kaip pokyčiai veikia jaunus žmones? Kaip suvokiame su 
psichikos sveikatos sunkumais susijusias patirtis ir elgesį ieškant pagalbos? 

Ar mūsų požiūris skiriasi, kai galvojame apie save, palyginti su kitais? Tai 
taip pat suteikia galimybę pristatyti savižudybių prevencijos medžiagą ir 

aprūpinti jaunus žmones priemonėmis, kurios padėtų pastebėti 

savižudybės riziką ir suteikti pagalbą tiems, kuriems jos reikia. 
 

Klausimai diskusijai: 

● Kaip dideli gyvenimo pokyčiai gali paveikti jauno žmogaus psichikos 

sveikatą? Kokie veiksniai gali palengvinti arba apsunkinti šį pokytį? 

● Kaip savižudybės veikia kiekvieną iš mūsų ir ką galime padaryti, kad 

prisidėtume prie saugesnės bendruomenės kūrimo? 

● Kaip galime skatinti elgesį, susijusį su pagalbos ieškojimu? 

Nagrinėjamos temos 

 (Depresija; Savivertė; Suicidinės mintys) 

Mintys ir pasidalinimai 

 
“Daug jaunų žmonių kada nors pagalvoja apie savižudybę. Tai, kad žmogus galvoja apie savižudybę, 

dar nereiškia, kad jis būtinai bandys nusižudyti. Tačiau tai reiškia, kad jiems reikia pagalbos ir paramos. 

Į visus savižudiškus jausmus reikia žiūrėti rimtai. Jūs, kaip tėvai ar globėjai, turite teisę nerimauti ir 
nedelsdami imtis veiksmų. 

Jei jūsų vaikui ar jaunuoliui kyla minčių apie savižudybę, tai gali būti nepaprastai slegiama. Svarbu 
nepamiršti, kad jie gali išeiti iš kitos pusės ir vėl jaustis gerai. Ir jūs nesate vieni.“ – YoungMinds 

 

„Savižudiškos mintys nėra nuolatinės - viskas pagerėja. Galite vėl atrasti motyvaciją gyventi.“ – 
Mind.org.uk  

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://www.sveikatostinklas.lt/suicidines-mintys-prigimtis-ir-pagalba/ 

https://pagalbasau.lt/depresija/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

Evelyn (Orlando von Einsiedel, 2018) | I’ll Love You Till the End (Bex Singleton, 2019) 

Summer Survivors (Marija Kavtaradze, 2018) | Aftersun (Charlotte Wells, 2022) 

 

Daugiau apie savižudybės mintis🔗 

 
Pagalba žmogui, turinčiam savižudybės minčių🔗 

 

 

https://www.sveikatostinklas.lt/suicidines-mintys-prigimtis-ir-pagalba/
https://pagalbasau.lt/depresija/
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My Troubled Mind | Self-harm –India’s story 

Filmo aprašymas 

Įspūdinga animacinė dokumentika, pasakojanti apie Indiją - merginą, 
pradėjusią save žaloti dėl nerimo, kurį sukėlė patyčios ir žema savivertė. 

Filmu siekiama išsklaidyti mitus apie tai, kodėl žmonės pradeda save 
žaloti. Jis jautriai perteikia vidinę patirtį, kai apima intensyvios emocijos, 

ir ieškoma bet kokių būdų su jomis išbūti. Asmeninis pasakojimas taip pat 
gali paskatinti empatiškesnį žvilgsnį į psichikos sutrikimus patriančius 

žmones, atskleisdamas, kokia tai visa apimanti, nepaliaujama, varginanti 

būsena, veikianti fizinę sveikatą. Tačiau visi gali atsigauti, gaudami 
tinkamą pagalbą. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Savižala yra tyčinis skausmo sukėlimas sau, siekiant tvarkytis su 

intensyviomis ar sunkiomis emocijomis, būsenomis. Savęs žalojimas 

neapsiriboja vien tik pjaustymusi. Jis gali būti įvairių formų - pavojinga 
veikla, pavyzdžiui, įsitraukimas į muštynes ar alkoholio vartojimas, 

apsinuodijimas, nesirūpinimas asmenine higiena, valgymo poreikių 
nepatenkinimas ir net neapykantos žinučių siuntimas sau internete. Kita 

vertus, kiti užsiima savižala norėdami įveikti atotrūkio nuo pasaulio ar 
savęs jausmą. Savižalos sukeltos pasėkmės gali būti priežastis rūpintis 

savimi, pavyzdžiui, tvarstyti žaizdas. Po savęs žalojimo žmonės gali 

pajusti trumpalaikį išsilaisvinimo ar kontrolės jausmą. Šis jausmas gali 
sukelti priklausomybę nuo savižalos. Visgi, tai nėra sprendimas - tikėtina, 

kad netrukus po to sugrįš sunkios emocijos, tarp kurių gali būti kaltės ar 
gėdos jausmai. Svarbu pažymėti, kad savęs žalojimas nebūtinai yra 

tiesioginė minčių apie savižudybę išraiška. 

 
Savižala gali užsiimti įvairaus amžiaus žmonės, įskaitant mažus vaikus ir 

suaugusiuosius. Žmonės gali slėpti savižalą mėnesius ar metus. Ją 
menančių žymių gali ir nesimatyti. 

 
Gali būti sudėtinga žinoti, kaip reaguoti, jei jūsų pažįstamas asmuo 

užsiima savižala. Labai svarbu išlikti ramiems, vengti teisimo ir sutelkti 

dėmesį į įsijautimą į jų išgyvenimus. Labai svarbu priminti jaunuoliams, 
kad jie gali pasikalbėti su kitais ir kad nėra ko gėdytis. Laikydami savęs 

žalojimą paslaptyje, jie neatveria galimybių gauti reikiamą pagalbą. 
 

Būkite kantrūs ir priimantys. Net ir kelis kartus pasikartojus savižalai, 

laikui bėgant galima išmokti saugesnių emocijų reguliacijos būdų. Yra 
daug strategijų, kurios gali padėti atitraukti dėmesį nuo noro save žaloti, 

laikinai atitolinti impulsą, pakeisti elgesį. Be to, svarbu ištirti pagrindines 
tokio elgesio priežastis. Profesionalios psichologinės pagalbos ieškojimas 

arba prisijungimas prie paramos grupių gali būti vertingi ištekliai kelyje į 

atsigavimą. 

Edukacinės 
galimybės 

Šiame trumpametražiame filme nagrinėjama, kaip nesuvaldomos 
emocijos ir jausmai gali tapti nekontroliuojami. Mokiniai gali aptarti 

Išverstas 
pavadinimas 

Mano neramios mintys | Savižala – 
Indijos istorija 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: BBC, UK 
 
Daugiau informacijos 

Animacija 2019 

Trukmė: 05:10 
Spalvotas| 

16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

anglų 
Kontaktai🔗 
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pagrindinės veikėjos išgyvenamus jausmus ir susieti juos su savo 
patirtimi. Šis filmas padės jiems nustatyti, kas sukelia nerimą, ir pateiks 

idėjų, kaip suvaldyti kylančias emocijas, užuot leidus joms sustiprėti ir 
galimai sukelti savęs žalojimą. Dalijimasis metodais ir strategijomis, 

kurias jie jau naudoja, yra pozityvus ir suteikiantis jiems jėgų, tačiau taip 

pat labai svarbu, kad jie aptartų ir gautų informacijos apie tai, kur ieškoti 
pagalbos tiek mokykloje, tiek už jos ribų. 

 
Klausimai diskusijai 

● Kodėl kai kurie jauni žmonės, norėdami susidoroti su sudėtingomis 

emocijomis, imasi savęs žalojimo? Kokios yra alternatyvios sunkumų 
įveikimo strategijos? 

● Kodėl žmogui, kuris patiria psichikos sveikatos sunkumus, gali būti 
sunku prašyti pagalbos? Kaip galime sukurti saugią aplinką 

mokykloje, kad jaunuoliai jaustųsi įgalinti kreiptis pagalbos? 
● Jei draugas užsiima savižala, kaip galėtumėte jam padėti? Kokie 

ištekliai yra jūsų mokykloje ar bendruomenėje? 

Nagrinėjamos temos 

 (Emocinis raštingumas; Psichikos sveikatos raštingumas) 

Mintys ir pasidalinimai 

 
„Apie savižalą yra tiek daug stereotipų ir tabu, kad net man, kaip žmogui, pasisakančiam už atvirą 

kalbėjimą ir švietimą apie savižalą, rašant šiuos du žodžius krūtinėje kyla nemalonus jausmas. Tačiau 
svarbu kalbėti apie savižalą ne tam, kad ją normalizuotume, o tam, kad žmonės jaustųsi ne tokie 

vieniši, ne tokie sugėdinti ir ne tokie beviltiški.  

 
(...) Mums savižala yra būdas pajausti kontrolę, tačiau ironiška, kad daugeliui mūsų tai galiausiai 

tampa nebekontroliuojama.“." - Psichikos sveikatos sunkumų patirties turinti Alison (Mind.org.uk) 
 

"Praėjus ketveriems metams, galiu didžiuodamasis pasakyti, kad nebeužsiimu savižala. Nebuvo 
lengva, kelyje pasitaikė atkryčių, bet kiekviena nesėkmė tapo pamoka. Išmokau analizuoti savo 

atkryčius, suprasti, kas mane dirgina, ir susikurti savo poreikiams pritaikytų įveikos mechanizmų 

rinkinį. 
 

Jei galėčiau duoti vieną patarimą kitiems, patiriantiems psichikos sveikatos sunkumų, jis būtų toks: 
Mokykitės kuo daugiau iš visko - iš atkryčių, pakilimų ir nuosmukių. Į kiekvieną patirtį žiūrėkite kaip 

į galimybę augti. Išsiaiškinkite, kokie veiksniai jus veikia, ir susikurkite sau atsigavimo priemonių 

rinkinį, kuriame rasite jums tinkamų metodų. 
 

Atsigavimas nėra linijinė kelionė. Ji netvarkinga, sudėtinga, bet ir nepaprastai naudinga. Šiandien aš 
esu įrodymas, kad, turint ryžto, paramos ir tinkamų priemonių, įmanoma susigrąžinti savo gyvenimą 

iš psichikos sveikatos sutrikimo gniaužtų. Taigi visiems, kurie jaučiasi pasidavę, žinokite, kad tikrai 
bus geriau. Esate stipresni, nei manote, ir net tamsiausiomis akimirkomis yra vilties." - Psichikos 

sveikatos sunkumų patirties turinti Catherine (Mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://pagalbasau.lt/saves-zalojimas/ 

https://pagalbasau.lt/jaunimui/saves-zalojimas/ 

Parama žmogui, kuris save žaloja🔗 

 

 

Straipsnis: Self-harm 🔗 

 

https://pagalbasau.lt/saves-zalojimas/
https://pagalbasau.lt/jaunimui/saves-zalojimas/
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Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

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

Why I no longer hide my self-harm scars (ITV news, 2019) 

 

 

 

  

  



 

 

 

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. 

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

000244244 
42 

 

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. Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for 

them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 

Schizophrenia | Talking about mental health 

Filmo aprašymas 

Nuo pirmųjų neįprastų simptomų iki diskriminacijos ir gėdos.  Penki 
schizofreniją patyrę asmenys pasakoja apie savo gyvenimo realybę. 

Dalindamiesi patirtimi jie parodo, kad nepaisant diagnozės gyvena įprastą 
gyvenimą, taip griaudami mitus apie psichozę. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Gali atrodyti kitaip, tačiau daugelis iš mūsų yra patyrę psichozinių 

išgyvenimų, galbūt kažkada matę, girdėję, užuodę ar pajutę kažką, ko 

nebuvo. Galbūt tai nutiko po dienos ar daugiau nemigos, aukštos 
temperatūros ar pavartojus psichoaktyviųjų medžiagų. Daugumai žmonių 

šie išgyvenimai yra trumpalaikiai ir neturi didelės įtakos jų gyvenimui. 
Asmeniui, turinčiam psichozės patirties, šie išgyvenimai būna daug 

intensyvesni ir gali sukelti didžiulę įtampą, sumaištį, nesaugumo ir 

vienatvės jausmą. Retai kada psichozę patyręs asmuo apie ją kalba 
teigiamai, dažniau ji apibūdinama kaip egzistencinė krizė arba 

nesibaigiantis košmariškas sapnas. 
 

Psichozės tema tebėra didelis tabu. Dažnai, praeidami pro klasės draugą ar 
kolegą, galime nežinoti apie jų patirtį, susijusią su psichoze. Tačiau 

psichozė nėra tokia reta, kaip galima būtų manyti; maždaug 3 iš 100 

žmonių ją patiria bent kartą gyvenime.  
 

Psichozė - tai būsena, kuriai būdingas ryšio su tikrove praradimas, t. y. 
būsena, kai asmens pojūčiai ir pasaulio suvokimas nebeatitinka kitų 

asmenų pojūčių ir suvokimo. Tai yra ne pati psichikos sveikatos diagnozė, 

o išgyvenimų spektras. Žmones ji veikia skirtingai. Psichozė įprastai 
pasižymi domėjimosi aplinka praradimu, matymu, girdėjimu ar jutimu 

dalykų, kurių nėra, įsitikinimais, dėl kurių psichozės ištiktas asmuo yra 
visiškai tikras, bet kurių kiti nesupranta arba mano, kad jie yra nelogiški. 

Tai gali sukelti stiprius baimės ir nerimo jausmus. Psichozė paveikia 

mąstymą bei kalbą, jie tampa neorganizuoti ir sunkiai suprantami 
aplinkiniams. Tai gali sukelti susierzinimą ir nepasitikėjimą kitais žmonėmis. 

 
Tai bendri simptomai, tačiau kiekviena psichozė skiriasi savo trukme, 

išgyvenimais. Kai kurie asmenys psichozės epizodą gali patirti tik vieną 
kartą gyvenime ir jis gali nepasikartoti, o kitiems kartkartėmis gali 

pasireikšti trumpi psichozės epizodai. Kai kuriems psichozinė būsena išlieka 

didžiąją gyvenimo dalį - ši būklė vadinama schizofrenija. Tokiais atvejais 
asmenys gali ne tik susidurti su pasikartojančiais psichozės epizodais, bet 

ir spręsti nuolatines problemas tarp epizodų. Šie sunkumai gali būti susiję 
su motyvacijos problemomis, emociniu prislėgtumu, sunkumais susikaupti 

ir socialiniu uždarumu. Nors šie išgyvenimai gali tęstis visą gyvenimą, 

žmonės išmoksta juos valdyti ir gyventi visavertį gyvenimą. 
 

Išverstas 
pavadinimas 

Šizofrenija | Kalbame apie psichikos 
sveikatą 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: Mind.org.uk 
 
Daugiau informacijos:  
 

Dokumentinis filmas 2018 

Trukmė: 06:39 Spalvotas | 16:9 

Kalba: anglų 

Subtitrai: kroatų, 
graikų, lietuvių, 

portugalų (YouTube 
automatinis 
vertimas) 

Kontaktai🔗 
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Psichozė ir jos metu patiriami neįprasti išgyvenimai, pavyzdžiui, balsų 
girdėjimas, yra reikšmingų smegenų funkcijos pokyčių rezultatas. 

Mokslininkai dar daug ką turi sužinoti apie psichozę, tačiau tikėtina, kad ją 
sukelia genetinių, asmeninių ir aplinkos veiksnių derinys. Šie veiksniai gali 

skirtis priklausomai nuo asmens ir gali būti labai stresą keliantys ar 

gyvenimą keičiantys įvykiai, traumos, psichoaktyvių medžiagų vartojimas, 
genetinis paveldimumas ir smegenų chemijos pokyčiai dėl sutrikimų 

nėštumo ar ankstyvosios vaikystės metu. Svarbu suprasti, kad psichozės 
sukelti neįprasti išgyvenimai nėra beprasmiai ar atsitiktiniai; jie yra 

glaudžiai susiję su asmens patiriamu stresu, ankstesne traumuojančia 

patirtimi ir svarbiais gyvenimo įvykiais. 
 

Pajutus psichozės požymių, labai svarbu kreiptis profesionalios pagalbos. 
Suvaldžius simptomus, kitas žingsnis - integruoti šiuos išgyvenimus ir 

palaipsniui grįžti į kasdienį gyvenimą. Atsigavimo procesui reikia laiko ir 
kantrybės.  Tai gali būti transformuojanti patirtis. 

Edukacinės galimybės 

Šis filmas siūlo unikalų požiūrį į schizofreniją, nes jame skamba žmonių, 
turinčių gyvenimiškos patirties, balsai, skatinantys empatiją, supratimą ir 

kritinį mąstymą apie psichikos sveikatos stigmą. Filmas skatina moksleivius 
apmąstyti visuomenės suvokimo poveikį, paramos svarbą, pasirūpinimą 

savo psichikos sveikata, kuris peržengia stereotipų ribas. Dalyvaudami 
asmeniniuose pasakojimuose, mokiniai gali paneigti klaidingus įsitikinimus 

ir ieškoti būdų, kaip kurti labiau įtraukiančias ir palaikančias bendruomenes. 

 
Klausimai diskusijai: 

• Kaip išgirsti žmonių, turinčių schizofrenijos patirties, pasakojimai 

paneigia paplitusius stereotipus apie šį sutrikimą? 

• Kokį vaidmenį stigma atlieka filme rodomų asmenų kasdieniame 
gyvenime ir kaip galime padėti ją sumažinti? 

• Filme akcentuojamos savipagalbos strategijos - kaip jos atrodo 

skirtingiems žmonėms ir kodėl asmeninė parama yra svarbi gerėjant 

psichikos sveikatai 

Nagrinėjamos temos 
 (Psichozė ir šizofrenija; Psichikos sveikatos stigma; 

Atsigavimas) 

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Schizofreniją turiu jau šiek tiek daugiau nei 20 metų, ir tai buvo ir palaima, ir prakeiksmas.Visi 

skausmai, paranoja, balsai ir siaubingos mintys, kurios kildavo mano galvoje, padarė mane tokį, koks 
esu šiandien.“ - Robertas, žmogus, turintis psichikos sveikatos sutrikimų patirties (Mind.org.uk) 

 
„Kalbėti apie tai labai asmeniška, bet taip pat sunku, nes žmonės.. Kai išgirsti „schizofrenija“, žmonės 

iš karto pagalvoja apie smurtą. Esu turėjęs žmonių, kurie nepalieka manęs vieno su savo vaikais, nes 

bijo. Žmonės tiesiog galvoja, kad esi žudikas ar panašiai. Deja. Mums, psichikos sveikatos sutrikimų 
patirties turintiems, tiesiog kalama į galvą: „Mes turime juos uždaryti, nes jie smurtauja“, nors iš tikrųjų 

tokių yra labai nedaug. Psichikos sveikatos sutrikimų turintis žmogus daug dažniau tampa smurto auka, 
o ne smurtautoju.“ - Juno Jakob, asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikimų patirties (Mind.org.uk) 

 
„Išmokau priimti, suprasti ir atjausti ne tik kitus, bet ir save. Žinau, ką reiškia kovoti. Žinau, ką reiškia 

beviltiškai reikėti to vienintelio žmogaus, kuris paimtų tave už rankos ir leistų žinoti, kad viskas bus 

gerai. Ir dabar aš galiu būti tuo žmogumi ir prisidėti prie kito žmogaus atsigavimo, o tai man teikia 
daugiau džiaugsmo, nei galiu apibūdinti.“ - Robertas, asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikimų 

patirties (Mind.org.uk) 
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Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://pagalbasau.lt/psichoze/ 

https://pagalbasau.lt/sizofrenija/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

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

Suddenly My Thoughts Halt (Jorge Pelicano, 2014) 

 

 

  

Daugiau apie psichozę🔗 

 

 

Vaizdo įrašas: What is psychosis? 🔗 

 
Kas yra šizofrenija? 🔗 

 

 

https://pagalbasau.lt/psichoze/
https://pagalbasau.lt/sizofrenija/
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How to Process Your Emotions 

Filmo aprašymas 

Gali pasirodyti keista, bet ne kiekviena emocija, kurią jaučiame, yra visada 
atpažįstama, suprantama ar net iš tikrųjų jaučiama. Yra jausmų, kurie 

egzistuoja mumyse, bet jie lieka neatpažinti ir nesuprasti. Daugelis rūpesčių 
gali likti neatpažinti ir neišaiškinti, o ateityje pasireikšti kaip stiprus nerimas. 

Kad būtume ramūs mums reikia laikas nuo laiko “apdoroti” savo emocijas. 

Tai yra - jas atpažinti, suprasti ir mokėti su jomis būti. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Kasdien patiriame įvairių emocijų, kurių daugelis lieka neįvardintos - jos 
lieka iki galo nepripažintos, nesuprastos ir “neišjaustos”. Šių emocijų 

nepripažinimas žalingas, nes vėliau užgniaužtos emocijos gali pasireikšti 
kaip stiprus nerimas ar kiti nemalonūs jausmai. 

 

Kodėl taip nutinka? Vienas iš atsakymų gali slypėti šiuolaikinio pasaulio 
visuomenės normose. Daugelis žmonių per savo gyvenimą patiria, kad jie 

neturėtų reikšti savo jausmų - emocijos laikomos nenaudingomis, trukdo 
mums siekti savo tikslų, daro mus silpnus ar netgi laikomos „blogomis“ ar 

„neteisingomis“. Dėl to mes dažnai laikomės šių socialinių normų ir į 
klausimą, kaip sekasi, atsakome „Man viskas gerai“, net kai tai nėra tiesa, 

taip slėpdami savo pažeidžiamumą.  

 
Tiems, kurie neturi įgūdžių apmąstyti ir sveikai išreikšti savo emocijų, jausti 

visą jų spektrą gali atrodyti neįprastai, tarsi kontrolės praradimas. Dėl to 
gali pasireikšti stiprus noras padaryti ką nors, kad emocijų intensyvumas 

sumažėtų. Šioje situacijoje, be išoriškai destruktyvių emocijų užgniaužimo 

būdų, tokių kaip psichoaktyvių medžiagų vartojimas ar savižala, galime 
jausti ir priverstinį poreikį būti užsiėmę, baimintis leisti laiką vieni arba 

nuolatos būti veiklose, kurios neleidžia susidurti su tuo, kas mus gąsdina. 
Toks gyvenimo būdas gali turėti neigiamos įtakos mūsų psichikos sveikatai.  

Turime išmokti ne tik priimti savo emocijas, bet ir apie jas kalbėti. Tai, kaip 

mes išreiškiame savo emocijas, yra taip pat svarbu, kaip ir mūsų gebėjimas 
jas valdyti. Kuo didesnis mūsų emocinis raštingumas, tuo geriau esame 

pasirengę įveikti gyvenimo įtampą ir sunkumus. Asmenys, patiriantys 
nerimą, depresiją ar kitus psichikos sveikatos sunkumus, savo atsigavimo 

kelionėje dažnai naudoja įvairius emocinio raštingumo metodus. 

Edukacinės galimybės 

Filmas suteikia galimybę panagrinėti emocijų atpažinimą ir supratimą. Tai 

skatina diskutuoti apie daugybę emocijų ir joms įtakos turinčius veiksnius. 
Klasės aplinka gali būti naudojama emocijų valdymo strategijoms tirti, jų 

reikšmingumui suprasti ir iššūkiams, susijusiems su jų slopinimu ar 
ignoravimu, spręsti. 

 
Klausimai diskusijai: 

• Kaip įvairūs kultūriniai ir socialiniai veiksniai daro įtaką tam, kaip 

žmonės apdoroja ir išreiškia emocijas? 

• Koks gali būti psichologinis ir fiziologinis emocijų slopinimo poveikis? 

Išverstas 
pavadinimas 

Kaip mes apdorojame emocijas 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: The 
School of Life 
 
Daugiau informacijos:  
 
 

Edukacinė 
animacija 

2017 

Trukmė: 03:24 Spalvotas | 16:9 

Kalba: anglų Subtitrai: anglų Kontaktai🔗 
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• Kaip sąmoningumo ir emocinio raštingumo strategijos gali padėti 

mums veiksmingai valdyti sudėtingas emocijas? 

Nagrinėjamos temos 
 (Emocinė reguliacija; Psichikos sveikatos raštingumas) 

Mintys ir pasidalinimai 

 

„Šiandien, labiau nei bet kada, daug žmonių užstringa savyje dėl to, kad neidentifikuoja ir nevaldo savo 
emocijų. (...) Problema yra ta, kad mes dažnai augame aplinkoje, kurioje nėra įprasta jausti, suvokti ir 

išreikšti tai, ką jaučiame. Kitaip tariant, esame priversti sureguliuoti emocijas. Taip pat gyvename 
visuomenėje, kur emocijos laikomos silpnumo ženklu; jeigu emocijų slopinimas (sąmoningas ar 

pasąmoningas) galėjo mums pasiteisinti praeityje, esame linkę emocijas slopinti ir suaugę. Tačiau dabar 

dėl to dažnai suaugusieji gali patekti į bėdą, ypač kai norime geriau suprasti save, priimti geresnius 
sprendimus ir turėti “sveikus”, praturtinančius santykius. 

 
(...) Žmonės nėra sukurti taip, kad ignoruotų savo emocijas, nes jos yra vienas iš svarbiausių mūsų 

kūno mums siunčiamų signalų. Geros naujienos yra tai, kad niekada nevėlu išmokti atpažinti, apdoroti, 
išreikšti ir valdyti savo emocijas. Jei mūsų gyvenimas yra kelionė, emocijos yra vidinis kompasas arba 

GPS, atskleidžiantys svarbiausius ir neatidėliotinus poreikius – ir mūsų problemas, kartu su  galimais 

sprendimais. Nepaisydami GPS (šia metafora reiškia emocijas), gali būti sunkiau pasiekti kelionės 
tikslą.” – Psichologas Jasonas N. Linderis 

Rekomendacijos 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

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

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

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

  

Daugiau apie emocijų apdorojimą🔗 

 

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/
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Stress Bucket 

Filmo aprašymas 
Šiame vaizdo įraše naudojama kibiro analogija, kad galėtumėte suprasti 
įvairius streso šaltinius ir padarinius bei įgūdžius, kuriuos galite naudoti, 

kad geriau suvaldytumėte stresą. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Stresas yra natūrali gyvenimo dalis ir gali būti naudingas, nes padeda 
mums mokytis, dirbti ir įveikti kasdienius iššūkius. Tačiau kiekvienas iš 

mūsų stresą patiria skirtingai ir turi skirtingą jo tolerancijos lygį. Galiausiai, 

mes visi turime ribą – kai stresas viršija mūsų gebėjimą jį valdyti, jis gali 
mus užvaldyti ir pradėti trikdyti mūsų gyvenimą. 

 
Stresas daro įtaką tiek mūsų protui, tiek kūnui. Jis gali sukelti raumenų 

skausmus, pykinimą, galvos svaigimą ir virškinimo sutrikimus. Be to, jis gali 

paveikti mūsų emocinę sveikatą ir elgesį – galime jaustis dirglūs, prislėgti, 
pikti ar net išsigandę. Stresas taip pat gali sutrikdyti mūsų gebėjimą 

susikaupti, todėl sunkiau sutelkti dėmesį į užduotis ar mintis, o tai gali 
sukelti neryžtingumą. Tokiu atveju net smulkmenos gali sukelti mums 

nerimą ir susierzinimą. 
 

Šiuolaikiniame pasaulyje, išsiskiriančiame įtempta ģeopolitine situacija ir 

plačiai paplitusiu požiūriu, kad stresas yra būtina sėkmės sudedamoji dalis, 
labai svarbu pripažinti šią realybę ir pasiruošti strategijomis, kaip rūpintis 

savimi. Kadangi stresas ir mūsų atsparumas jam skiriasi priklausomai nuo 
žmogaus, skirtingi bus ir mūsų naudojami metodai jam įveikti. „Streso 

kibiras“ koncepcija gali būti vertinga priemonė, padedanti suprasti, kaip 

valdyti stresą. Ji padeda mums apmąstyti kaip mes patiriame stresą ir kokių 
veiksmų galima imtis, kad sumažintume jo poveikį. Be to, ši priemonė 

padeda atskirti sveikus susidorojimo mechanizmus nuo tų, kurie ilgainiui 
gali padaryti daugiau žalos. 

Edukacinės 
galimybės 

Animacinis vaizdo įrašas „Streso kibiras“ puikiai iliustruoja, kaip kasdienis 

spaudimas – mokykloje, santykiuose – palaipsniui užpildo mūsų „streso 

kibirą“. Suprantami pavyzdžiai padeda mokiniams suprasti 
nekontroliuojamo streso poveikį. Vaizdo įraše aptariami dažni su stresu 

susiję stereotipai ir pateikiamos praktinės jo įveikos strategijos, pvz., 
saviugdos įpročiai ir pagalbos ieškojimas. Šio vaizdo įrašo peržiūra ir 

aptarimas klasėje gali padėti ugdyti didesnį supratimą apie psichikos 

sveikatą. savijautą, suteikti mokiniams priemones atsparumui ugdyti ir 
sukurti palankią mokymosi aplinką. 

 
Klausimai diskusijai: 

• Kaip stresas veikia kūną ir protą? Ar galite pateikti kokių nors 

pavyzdžių? 

Išverstas 
pavadinimas 

Streso kibiras 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: Braive 
 
Daugiau informacijos: 

 

Animacijos vaizdo 
įrašas ant baltojo 

ekrano 
2017 

Trukmė: 02:27 
Juodai baltas 

| 16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

anglų 

Kontaktai🔗 

 



 

 

 

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. 

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

000244244 
48 

 

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. Neither the European Union nor the Agency can be held responsible for 

them. Project 2024-1-HR01-KA220-SCH-000244244 

• Kaip galime pakeisti kalbėjimo apie stresą būdą, kad žmonėms būtų 

lengviau kreiptis pagalbos? 

• Kaip filmai ir socialinė žiniasklaida vaizduoja stresą ir psichikos 
sveikatą? Ar manote, kad šie vaizdavimai yra realistiški? 

Nagrinėjamos temos 
 (Streso valdymas; Įveikos strategijos) 

Mintys ir pasidalinimai 

 
„Tai nepakeliama. Kartais dėl didelio streso negali matyti nieko aplinkui.“ 

 
„Buvo tikras atradimas pastebėti, kad mano širdies plakimas, mintys, hiperaktyvi asmenybė ir elgesys 

buvo didžiulio ir nuolatinio streso pasekmė.“ 

Mind.org.uk) 

Rekomendacijos 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://lengvosmintys.lt/streso-valdymas-kaip-sumazinti-stresa/ 
https://pagalbasau.lt/stresas/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

 

 

 

  

Mental Health UK svetainė🔗 

 

 

Daugiau apie Stresą🔗 

 

Vaizdo įrašas: How to Process Your Emotions🔗 

 

 

Vaizdo įrašas: Managing Stress - Brainsmart – 

BBC🔗 

 

 

https://lengvosmintys.lt/streso-valdymas-kaip-sumazinti-stresa/
https://pagalbasau.lt/stresas/
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My Troubled Mind | Bullying – Ryan’s Story 

Filmo aprašymas 

Šiame animuotame pasakojime nagrinėjamas patyčių ir izoliacijos 

bendruomenėje poveikis. Ryanas supranta, kad daug skirtingų dalykų 

nulėmė jo psichikos sveikatos sunkumų patyrimą. Visų pirma, tai mokykloje 
patirtas fizinis ir žodinio smurtas, rasizmas. Ryano liudijimas yra atviras ir 

nuoširdus, jis kuria intymų portretą, atskleidžiantį kaip aplinkinių elgesys 
veikia mūsų psichikos sveikatą. Jis taip pat parodo, kaip svarbu jaustis 

pakankamai saugiam ir galinčiam kalbėti apie patiriamus sunkumus. 

Psichikos sveikatos 
temos 

Daug žmonių yra paveikti patyčių. Tai nėra tik jaunimo problema. Patyčios 

- tai tyčiniai, pasikartojantys veiksmai, kuriais sąmoningai siekiama 
įskaudinti ar sužeisti kitą žmogų, kuris negali savęs apginti, taigi, būdingas 

galios disbalansas. Tai yra viena iš fizinio ir žodinio smurto formų, 
pasireiškianti tiek gyvai, tiek internetinėse erdvėse. Nustatyti patyčias 

padeda trys pagrindiniai požymiai: ketinimas, pasikartojimas ir galia. 

Patyčioms berniukai dažniau naudoja fizinę jėga, tuo tarpu merginos labiau 
linkusios į psichologinį ir žodinį smurtą. Svarbu suprasti, kad vaikai, kurie 

tyčiojasi iš kitų, nėra iš prigimties blogi; jie gali taip elgtis dėl įvairių 
priežasčių. Jie dažnai siekia pritapti, gauti dėmesio arba išreiškia sudėtingas 

emocijas. Kai kuriais atvejais vaikai, kurie tyčiojasi iš kitų, patys gali būti 

smurto aukos ar liudininkai namuose ar bendruomenėje. 
 

Patyčios veikia visas su jomis susiduriančias puses: jaunuolius, iš kurių 
tyčiojamasi, tuos, kurie tyčiojasi iš kitų, ir pašalinius asmenis, kurie tampa 

tokių veiksmų liudininkais. Patyčios daro poveikį tiek fizinei, tiek psichikos 
sveikatai, sukelti didelę socialinę bei emocinę kančią - menkavertiškumo 

jausmo, neigiamą savęs vaizdą, baimės ir nesaugumo būnant savo 

aplinkoje jausmus. Padidėja depresijos, nerimo, miego sutrikimų, 
prastesnių mokymosi rezultatų ir net mokyklos nebaigimo rizika. Patyčios 

gali būti trauminė patirtis. Nors dažnai daugiausia dėmesio skiriama 
tiesioginėms patyčių pasekmėms, tiesa ta, kad jų poveikis gali išlikti daug 

ilgiau, nei tikėtasi. Patyčias kurstantiems jaunuoliams kyla didesnė rizika 

piktnaudžiauti psichoaktyviosiomis medžiagomis, patirti akademinių 
sunkumų ir vėliau paauglystėje bei suaugus patirti smurtą. Tie, kurie ir 

tyčiojasi, ir patiria patyčias, susiduria su sunkiausiomis pasekmėmis, 
įskaitant didesnę psichikos sveikatos ir elgesio problemų riziką. 

 
Gali būti sunku kalbėti apie patyčias garsiai. Mokiniai, iš kurių tyčiojamasi 

arba kurie yra patyčių liudininkai, turėtų jaustis įgalinti pranešti apie tai ir 

tikėti, kad gaus reikiamą pagalbą, padėsiančią nutraukti šią skausmingą 
patirtį. Dėl to daugelis patyčių prevencijos ir intervencijos programų 

orientuojasi į saugios ir palankios aplinkos kūrimą, apimant įvairius įtakos 
lygmenis - individualų elgesį, bendraamžių dinamiką, mokyklos politiką ir 

bendruomenės įsitraukimą. Patyčios yra visuotinė problema. Kiekvienas 

Išverstas 
pavadinimas 

Mano neramios mintys| Patyčios – 
Ryano istorija 

Kūrėjų sąrašas 
Režisierius: BBC, UK 
 
Daugiau informacijos: 

 

Animacija 2019 

Trukmė: 04:28 
Spalvotas | 

16:9 

Kalba: anglų 
Subtitrai: 

anglų 

Kontaktai🔗 
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gali ir turi prisidėti prie patyčių prevencijos ir saugių bendruomenių, kuriose 
jauni žmonės gali klestėti, kūrimo. 

Edukacinės 

galimybės 

Ši animacija perteikia asmeninį išgyvenimą, kaip patyčios ir socialinė 

izoliacija veikia jauno žmogaus psichikos sveikatą. Ryanas dalijasi savo 

patirtimi, pabrėždamas keletą pagrindinių problemų, su kuriomis susiduria 
daugelis jaunų žmonių, įskaitant patyčių poveikį, socialinę izoliaciją ir 

sunkumus ieškant saugios erdvės emocijoms išreikšti. Jame taip pat 
kalbama apie tai, kaip svarbu ieškoti pagalbos ir ją priimti. Šis filmas skatina 

diskusijas apie psichologinį atsparumą, atvirumo pagalbai svarbą ir 
informuotumo apie psichikos sveikatą didinimą mokyklose ir 

bendruomenėse. 

. 
Klausimai diskusijai: 

• Kaip patyčios veikia žmogaus psichikos sveikatą? 

• Kokiais būdais galima paremti draugą, iš kurio tyčiojamasi ir dėl to jis 

patiria psichikos sveikatos sunkumų? 

• Kaip mokyklos ir bendruomenės gali kurti saugesnę erdvę 
jaunuoliams, patiriantiems izoliaciją ar diskriminaciją? 

Nagrinėjamos temos 

 (Tapatumo paieška; Atsigavimas) 

Mintys ir pasidalinimai 
 

„Vaikai turi teisę eiti į mokyklą ir saugiai mokytis. Mokykloms ir mokytojams tenka svarbus vaidmuo 
saugant vaikus. Suaugusiųjų, kurie prižiūri ir dirba švietimo įstaigose, pareiga sukurti aplinką, kuri 

palaikytų ir skatintų vaikų orumą, vystymąsi ir apsaugą. (...) Patyčios dažnai vyksta mokyklų klasėse 
ir koridoriuose, kur mokytojai ir administratoriai gali įsikišti. Tačiau klasė taip pat yra ideali aplinka 

šviesti vaikus apie patyčias ir jų žalingas pasekmes bei formuoti pagarbos ir įtraukties kultūrą.“ – 

Unicef 

Rekomendacijos 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

https://www.bepatyciu.lt/vaikams/apie-patycias/kas-yra-patycios/ 

https://pagalbasau.lt/jaunimui/patycios/ 
https://lengvosmintys.lt/patycios-kaip-jas-atpazinti-ir-su-jomis-kovoti/ 

Papildomi filmai, skirti giliau išnagrinėti šią temą 

IRL (In Real Life) (Erik Leijonborg, 2013) | One Kiss (Ivan Cotroneo, 2016) 

Invisible (Paco Caballero, 2024) 

 

 

 

Kaip užkirsti kelią patyčioms🔗 

 

 

Daugiau apie Patyčias🔗 

 

https://www.bepatyciu.lt/vaikams/apie-patycias/kas-yra-patycios/
https://pagalbasau.lt/jaunimui/patycios/
https://lengvosmintys.lt/patycios-kaip-jas-atpazinti-ir-su-jomis-kovoti/
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The Stand Up Kid: Time to Change 

 

Filmo aprašymas 

Maždaug 1 iš 4 žmonių bent kartą gyvenime patirs tai, ką galime vadinti 

psichikos sveikatos sutrikimu. Gėda ir tyla, apgaubiančios šias problemas, 
gali sukelti tiek pat skausmo, kiek ir paties sutrikimo patyrimas. Požiūrio 

į psichikos sveikatą kaita gali pakeisti gyvenimus; atvirai kalbėdami apie 
psichikos sveikatos sunkumus, padedame kitiems jaustis priimtiems ir 

labiau palaikomiems. Šis trumpas filmas skirtas paskatinti jaunimą 

aptarinėti savo psichikos sveikatą ir vertinti ją ne kaip gėdingą problemą, 
o kaip normalią gyvenimo dalį. 

Psichikos sveikatos 

temos 

Nepaisant įsitikinimo, kad psichikos sveikatos sutrikimai nepaliečia 

daugelio žmonių, realybė yra tokia, kad 1 iš 4 žmonių savo gyvenime 
patiria psichikos sveikatos sutrikimą. Didžioji dauguma žmonių, 

patiriančių psichikos sveikatos sunkumų, teigia, kad jų šeimos nariai jų 

nesupranta, draugai, klasės draugai ir sveikatos priežiūros specialistai jų 
vengia ir ignoruoja, o kaimynai ar bendraamžiai klijuoja įvairias etikete ir 

vartoja įžeidžius žodžius. 
 

Stigma ir diskriminacija gali sutrukdyti žmonėms kreiptis pagalbos, o tai 
gali atitolinti jų gydymą ir trukdyti atsigavimą. Tai dažnai veda prie 

izoliacijos, dėl kurios sunku užsiimti kasdienine veikla ir palaikyti 

santykius. Ši problema yra ypač jautri jauniems žmonėms, nes ankstyvos 
patirtys, susijusios su psichikos sveikatos problemomis, gali turėti didelės 

įtakos jų gyvenimo keliui. 
 

Patirti psichikos sveikatos sunkumų yra pakankamai sunku ir be to, kad 

dar tenka susidurti su gėda ir izoliacija, kurios dažnai lydi. Todėl privalome 
užkirsti kelią diskriminacijai dėl patiriamų psichikos sveikatos sutrikimų. 

Tokia diskriminacija gali būti tiesioginė, pavyzdžiui, neapykantos 
nusikaltimai, arba subtilesnė, pasireiškianti žalingais komentarais ir 

visuomenės politika. Net nedideli veiksmai gali sustiprinti izoliacijos ir 

gėdos jausmą, o reikšmingesni veiksmai gali turėti pražūtingą poveikį 
žmogaus gyvenimui. 

 
Vienas veiksmingas būdas sumažinti psichikos sveikatos stigmą yra apie 

tai kalbėti. Tai apima dalijimąsi savo patirtimi ir aktyvų domėjimąsi kitų 
žmonių savijauta. Dalijimasis savo psichikos sveikatos istorija gali pakeisti 

požiūrį ir parodyti, kad sunkumų patyrimas yra žmogiškosios prigimties 

dalis. Tai padeda normalizuoti šias patirtis ir skatina kitus būti atviresnius, 
paneigiant mitus apie psichikos sveikatą. 

 
Kitas žingsnis – vengti vertinti elgesį vien tik psichikos sveikatos būklės 

požiūriu, nes elgesį įtakoja daug veiksnių. Būtina vartoti pagarbią kalbą; 
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asmenis vadinkite „žmonėmis, patiriančiais psichikos sveikatos 
sutrikimų“, o ne vartojant stigmatizuojančius terminus, pvz., „psichas“, 

„beprotis“, „ligonis“ ir pan. Venkite psichikos sveikatos diagnozių, norint 
apibūdinti elgesį, kuris nukrypsta nuo visuomenės normų. Atmetus 

šiurkščią kalbą apie psichikos sveikatą, galima sumažinti jos 

stigmatizavimą. Kai psichikos sveikatos sunkumus vertiname kaip bendrą 
žmonių patirtį, daugiau žmonių drąsiau kalba apie savo sunkumus. 

Edukacinės 

galimybės 

Filmas atkreipia dėmesį į tai, kaip svarbu atvirai kalbėti apie jaunimo 

psichikos sveikatos problemas, nesigėdijant ir nesukeliant visuomenės 
pasmerkimo. Manoma, kad jei jauni žmonės galės kalbėti apie savo 

problemas, tai turės teigiamą poveikį visai bendruomenei. 

 
Klausimai diskusijai: 

• Kai psichikos sveikatos stigma veikia mus asmeniškai ir plačiąją 

visuomenę? 

• Kas padeda jaustis saugiai ir pasidalinti savo patirtimis? Kaip galime 
kurti saugią aplinką klasėje. 

Nagrinėjamos temos  (Psichikos sveikatos stigma; Psichikos sveikatos 

raštingumas) 

Mintys ir pasidalinimai 

 
„Kai kurie iš mano netikėčiausių pokalbių apie psichikos sveikatą buvo patys įsimintiniausi. Mano 

patirtis rodo, kad pokalbis su pažįstamu ar net nepažįstamu žmogumi gali turėti didelį poveikį jūsų 
mąstysenai. Būtent tais momentais, kai kalbate su žmogumi, kurio gerai nepažįstate, kartais gaunate 

naują požiūrį ar naują nuomonę, kuri priverčia jus pagalvoti dar kartą. 

 
Tik tada, kai apie psichikos sveikatą bus kalbama taip pat laisvai, kaip ir apie fizinę sveikatą, žmonės 

jausis laisviau reikšti savo jausmus ir kreiptis pagalbos, jei jos reikia.“ – Asmuo, turintis asmeninės 
patirties (Time To Change) 

Rekomendacijos 

 

 

Nacionaliniai šaltiniai 

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

https://lengvosmintys.lt/psichikos-sveikata/ 

#LetsRethink - Nadia's Story 🔗 

 

 

The Stand-Up Kid 🔗 

 

 

Daugiau apie filmą🔗 

 
Diskriminacija ir psichikos sveikata 
🔗 
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MOKSLINĖS LITERATŪROS 

ŠALTINIAI 

 
Visa medžiaga pagrįsta metodais, kurių veiksmingumas įrodytas 

moksliniais tyrimais. Čia pateikiamas svarbiausių šaltinių sąrašas. 
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Su kuo galima susisiekti?! 

Kalbėjimas apie psichikos sveikatą gali sukelti įvairias emocijas, nes 
kiekvienas iš mūsų turi skirtingą patirtį ir požiūrį. Kai kurios temos gali 
atrodyti pažįstamos ir raminančios, o kitos – sudėtingos ar netgi nemalonios. 
Svarbu suprasti, kad šie jausmai yra pagrįsti ir kad yra galimybė gauti 
pagalbą. Jei jums ar jūsų pažįstamam žmogui reikia pagalbos, kreipkitės į 
patikimą asmenį ar specialistą – tai gali pakeisti situaciją. Toliau pateiktame 
sąraše yra organizacijos, pagalbos linijos ir psichikos sveikatos specialistai, 
kurie gali suteikti pagalbą. 
 
Atminkite, kad nesate vieni, o pagalbos ieškojimas yra teigiamas žingsnis link 
gerovės! 
 
Visuomenės sveikatos 
biurai 

Čia galima rasti įvairių psichikos sveikatai stiprinti 
skirtų paslaugų: streso valdymo ir emocijų 
reguliavimo užsiėmimus, individualias ir grupines 
psichologo konsultacijas, savitarpio paramos 
grupes, priklausomybės konsultantų paslaugas. 
 
Visuomenės sveikatos biure gali gauti 6 
psichologo konsultacijas, kitų užsiėmimų skaičius 
įprastai nėra ribojamas, galima dalyvauti keliose 
grupinėse veiklose vienu metu. Visos paslaugos 
teikiamos nemokamai ir anonimiškai. 
 
Kiekviena savivaldybė turi savo sveikatos biurą, 
paslaugos gali skirtis. Visus biurų kontaktus 
galima rasti adresu pagalbasau.lt. 

Pirminiai psichikos 
sveikatos priežiūros 
centrai 

Norint gauti psichiatro ar psichologo konsultaciją, 
galima kreiptis į savo polikliniką arba tiesiai į 
psichikos sveikatos centrą. Vizitui pas 
psichiatrą ar psichologą siuntimo nereikia. 
Skubią konsultaciją galima gauti per 12 val nuo 
kreipimosi. 
 
Privalomuoju sveikatos draudimu apdraustiems ir 
prisiregistravusiems asmenims teikiamos 
nemokamos paslaugos. Pas psichologą 
nemokamai galima apsilankyti bent 10 kartų. 
Apsilankymų pas psichiatrą skaičius neribojamas. 
Už pagalbą kitame psichikos sveikatos centre 
(pavyzdžiui, pagalbos prireikus atostogų metu) 
arba anoniminę mokėti reikia. 

 

 

 

  

http://pagalbasau.lt/
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Stacionarios paslaugos 
ligoninių psichiatrijos 
skyriuose 

Esant intensyvios pagalbos poreikiui, psichiatras gali 
išrašyti siuntimą į vieną iš stacionarių įstaigų, paprasčiau 
tariant, ligoninių. Gydymas ligoninėje gali būti dvejopas: 
stacionarus – tai „gulėjimas“ ligoninėje, ambulatorinis – 
lankymasis kasdien keletą savaičių, mėnesį ar ilgiau.  
 
Gydantis tiek vienu, tiek kitu būdu, konsultacijos 
dažnesnės, į pagalbą įsitraukia daugiau specialistų, 
galima dalyvauti psichosocialinėje reabilitacijoje 
(pavyzdžiui, lankyti dailės terapiją, šviesos terapiją, 
kineziterapiją ir t. t.). Taip pat teikiama specializuota 
pagalba kai kuriuose išskirtiniuose ligoninių skyriuose, 
pavyzdžiui, Savižudybių prevencijos skyriuje, Valgymo 
sutrikimų centre, Vaiko raidos centre, 
Psichotraumatologijos centre. 

Skubi pagalba bet 
kurioje ligoninėje 

Ištikus psichikos sveikatos krizei ir prireikus skubios 
pagalbos, galima kreiptis į bet kurios ligoninės priėmimo-
skubios pagalbos skyrių. Jie dirba visą parą, o būtinoji 
pagalba suteikiama nemokamai visiems – net ir 
neapdraustiems privalomuoju sveikatos draudimu. 

Nevyriausybinė 
organizacija „Krizių 
įveikimo centras“ 
 
Tel. +370 640 51555 
„Skype“: krizesiveikimas 
krizesiveikimas.lt 
 
Antakalnio g. 97, Vilnius 
 

Teikia psichologo konsultacijas gyvai arba per „Skype“. 
Išankstinė registracija nereikalinga. Pirmoji konsultacija 
nemokama, o tolesnių tęstinių 7 konsultacijų kaina po 15 
eurų. 
 
Darbo laikas: 
I–V 16:00–20:00 
VI 12:00 –16:00 
 
Švenčių dienomis ir sekmadieniais nedirba. 

Paramos vaikams 
centras 
 
Tel. +370 611 43567 
El. paštas: pvc@pvc.lt 
www.pvc.lt 

Teikiamos psichologų konsultacijos vaikams, šeimoms. 
Konsultacijos yra mokamos, visgi yra galimybių gauti 
bent porą konsultacijų nemokamai. Nemokamos 
konsultacijos teikiamos smurto prieš vaikus atvejais. 
Paramos vaikams centre vykdomos ir įvairios programos, 
organizuojami renginiai bei seminarai. 

Psichologinė 
pedagoginė tarnyba 
 
Tel. +370 5 2650908 
El. paštas: 
rastine@ppt.vilnius.lm.lt 
www.vilniausppt.lt 
 
A. Vivulskio g. 2, Vilnius 

Teikiamos psichologų ir kitų specialistų konsultacijos 
vaikams bei tėvams. Taip pat teikiamos konsultacijos 
mokytojams bei kitiems švietimo specialistams vaikų 
ugdymo klausimais. 
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Vaiko raidos centras 
 
El. paštas: 
raida@santa.lt 

Vaiko raidos centras yra VUL Santaros Klinikų Vaikų 
ligoninės dalis. Ambulatorines ir stacionarines 
paslaugas čia teikia įvairūs specialistai. Pagalba 
teikiama vaikams su raidos iššūkiais, psichikos ir 
elgesio sunkumais, vaikams, patyrusiems prievartą 
ir smurtą, vaikams, esantiems rizikos grupėse, taip 
pat šių vaikų tėvams ir globėjams.  
 
Registruojantis pas Vaiko raidos centro specialistus 
reikia turėti siuntimą. 

Privatūs psichologai, 
psichiatrai, 
psichoterapeutai  
 

Internete mokamas paslaugas reklamuoja daugybė 
psichiatrų ir psichologų. Renkantis svarbu įsitikinti, 
kad specialistas turi reikiamą kvalifikaciją. Lietuvos 
psichologų sąjunga savo puslapyje 
psichologusajunga.lt skelbia visų savo narių vardus 
ir pavardes. 

 
 
 

Emocinės paramos linijos jaunimui 
 
„Jaunimo linija“ 
 
Tel. 8 800 28888 
jaunimolinija.lt 

Nemokama, anoniminė, konfidenciali emocinės 
paramos linija. Joje dirba savanoriai, apmokyti 
teikti emocinę paramą. Linija skirta galvojantiems 
apie savižudybę, esantiems krizinėje situacijoje ar 
tiems, kurie neturi su kuo pasidalyti savo jausmais ir 
sunkumais. 
 
Pokalbiai telefonu: visą parą. 
Pokalbiai internetu: I–VI 18:00– 24:00. 
 
Interneto puslapyje – išsami ir patikima informacija 
apie savižudybes. 

„Vaikų linija“ (vaikams ir 
paaugliams) 
 
Tel. 116 111 
vaikulinija.lt 

Pokalbiai telefonu: visą parą. 
Pokalbiai internetu: I–VI 18:00–24:00. 
Paramą teikia savanoriai 
 
Interneto puslapyje – išsami ir patikima informacija 
apie savižudybes.  

Linija „Doverija“ 
(paaugliams ir jaunimui rusų 
kalba) 
 
Tel. +370 800 77277 

Pokalbiai telefonu: II–VI 16:00–20:00. 
 
Švenčių dienomis nedirba. 
 
Parama teikiama rusų kalba, ją teikia savanoriai. 
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„Valgymo sutrikimų 
linija“ 
 
Tel. +370 631 22 777, 
+370 631 55 777 

Pokalbiai telefonu:  II 18:00– 22:00. 
 
Registracija pokalbiui galima ir el. paštu: 
info@vpnamai.lt. 
 
Pagalbą teikia specialius mokymus baigę psichologijos 
bakalauro bei magistro paskutinių kursų studentai ir 
psichologai. 

„Vaiko teisių linija“ 
(vaikams ir tėvams) 
 
Tel. +370 800 10800  
 
pagalbavaikams.lt 

Pokalbiai telefonu:  I–IV 8:00–19:00, 
V 8:00 – 18:00. 
 
Puslapyje daug naudingos informacijos apie psichikos 
sveikatos sunkumus, ką daryti juos patiriant, kur kreiptis. 

 
 
Kartais vaikams geriausia pagalba gali būti ta, kad šalia jų esantis suaugęs 
žmogus pats ar pati kreipiasi pagalbos. Prieinamiausias būdas tėvams – 
skambutis į emocinės paramos ir tėvystės įgūdžių liniją – „Tėvų liniją“. 
 
„Tėvų linija“ 
 
Tel. +370 800 90012 
 
tevulinija.lt 

Pokalbiai telefonu: 
I–V 9:00–13:00 ir 17:00–21:00. 
 
Paramą teikia profesionalūs psichologai. 

 

info@vpnamai.lt
pagalbavaikams.lt
tevulinija.lt
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