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Kaip jautiesi?

Dziaugsmingos akimirkos:

« Sudalyvavai mokymuose, kuriuose norejai.

- Draugai surengé tau gimtadienio vakarelj.

- Sutikai ypatingg Zzmogy ir jautiesi jsimylejes.

Skaudzios akimirkos:

- ISgyvenai iSsiskyrima.
 Netekai mylimo Zzmogaus.
« Nemegsti eiti ] mokykla.

Kartais viskas atrodo per sunku:

- Pries einant | mokyklg jautiesi labai neramus.
» Negali uzmigti naktimis.

» Noretumei tiesiog dingti.




Psichine sveikata

-----------------------------------------------------------------------------------

-----------------------------------------------------------------------------------

Ji veikia tris gyvenimo sritis:
« emocijas,

- socialinj gyvenima,

- psichologine blsena.

Psichine sveikata nuolat keiciasi.
Kartais jauCiames puikiai,
kartais — prastai.

Mdasy patirtys veikia masy psichine sveikata.

Kaip jau€iames,

priklauso nuo masy psichinés blsenos

ir energijos kiekio tuo momentu.

Mus supantys Zzmoneés gali padeti mums pasijausti geriau.
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Sis leidinys suteikia naudingos informacijos apie psichine sveikata.
Svarbu kalbéti apie psichine sveikata.
Leidinys paneigia esancius stereotipus apie psichine sveikata.



Kas yra
stereotipai?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Stereotipai — jsitikinimai apie tam tikras Zmoniy grupes,
kurie yra klaidingi.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jie daznai remiasi iSvaizda ar jprociais, kilme
ir gali bati labai neteisingi.

Svarbu Zinoti, kad:
stereotipai néra saziningi kity Zzmoniy atzvilgiu,
ir gali skaudinti.

Labai svarbu nepasikliauti ir abejoti stereotipais,
kad galétumete elgtis su kiekvienu Zmogumi maloniai bei supratingai,

jskaitant ir save!



Taigi,
iSnagrinékime vieng stereotipa kartu.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ar kada nors girdéjai, kg nors sakant,

] terapija eina tik pamisSe zmoneés"?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tai tikry tikriausias stereotipas, o ne tiesa.

Tiesa tokia:

Terapija skirta visiems, kam tai naudinga.

Terapija néra skirta tik tam tikro tipo Zmonéms.

Apsilankymai pas terapeuta nereiskia, kad esi iSprotejes.

| terapijg galima eiti siekiant geriau pazinti save,

arba rasti parama susidorojant su gyvenime kylanciais isSUkiais.

Kodeél svarbu kalbéti apie
psichinés sveikatos problemas?

Kalbéjimas apie psichines sveikatos problemas,

padeda rasti tinkamg pagalbg ir parama.

Kalbejimas parodo, jog nesi vienintelis, iSgyvenantis sunkumus,
be to, tai skatina prasyti pagalbos.

Dalijimasis savo jausmais padeda kitiems geriau
suprasti ir palaikyti tave.

Kalbéjimas gali padéti atrasti tinkamg gydyma
ir reikiama paramg, kad pagerety savijauta.




Apie kg mes
kalbame?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Nerimas yra normali emocija, kurig patiria kiekvienas Zzmogus.
Nerimas — nemaloni blsena,
kuri gali pasireiksti tam tikrose situacijose.

Del to galite

» jaustis jsitempe,

» per daug galvoti,

- pradeti prakaituoti arba gali padazneti Sirdies plakimas.

Nerimas yra klno reakcija j stresg
arba grésmes pojiit;.
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taip yra dél baimés bati pasmerktam ar nuolatinio rGpescio dél ateities.
Jasy kdnas ruosiasi arba kovoti su pavojumi

arba nuo jo pabegti,
net kai nera jokios realios gresmes.



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Valgymo sutrikimai pasireiskia iSkreiptu Zzmogaus santykiu
* SU maistu,

- with their weight,

- or with their physical appearance.

Valgymo sutrikimai yra liga.
Sergantys zmones gali patirti rimty sveikatos problemy ar net mirti.

Yra trys valgymo sutrikimy formos:
- anoreksija,

- bulimija,

- ir persivalgymo sutrikimas.

Valgymo sutrikimus galima iSgydyti,
tacCiau gijimo kelias yra ilgas.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Savizala — tycCinis savo klno Zalojimas,
nesiekiant nusizudyti.

Zmonés taip elgiasi, norédami susidoroti su itin
stipriomis emocijomis, kaip

- lildesys

- ar stresas.

DaZniausi Zalojimo budai:
« Jpjovimai,

- deginimas

- ar saves musimas.

Savizala yra netinkamas bidas spresti problemas,
tai tik laikinas bldas su jomis susidoroti.




ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Depresija — néra tiesiog liGdesys;
tai besitesianti emociné bisena.
Depresija, paveikia jlsy kasdienj gyvenima.

Depresija sukelia

» beviltiSkuma

« ir susidomejimo ar dziaugsmo praradima veikla,
kuri anksCiau teiké dziaugsma.

Depresija veikia

+ jasy mintis,

» emocijas

- ir fizing sveikata.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Trauma yra gilus ir ilgalaikis emocinis skausmas.

Skausma sukelia intensyviis iSgyvenimai ir dramatiski jvykiai.
Traumas gali sukelti jvairds veiksniai:

« tokie kaip karas,

- skausmingi jvykiai vaikystéje,

- seksualing, fiziné ar psichologiné prievarta.

Si basena daznai pasireidkia pasikartojand&iais prisiminimais.
Pasikartojantys prisiminimai vercia vél iSgyventi patirtus sunkius jvykius.



Tu nesi vienas!

Daugybe jZymybiy ir Zinomy visuomenés veikéjy atvirai dalijasi savo
patirtimi su psichinés sveikatos isSukiais.

Jie tai daro siekdami mazinti egzistuojancig stigmg ir didinti visuomenés
informuotuma.

Sios istorijos parodo, kad su psichinés sveikatos sunkumais gali susidurti
kiekvienas.
Visai nesvarbu tu Zymus ar ne.

Asmeniniy patirCiy dalijimasis padeda sumazinti
gedos jausma.
Tai siuncia zinute, kad prasyti pagalbos yra gerai.

Atmink,
psichinés sveikatos problemos yra daznos.
Gauti parama yra stiprybés Zenklas.
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Selena Gomez

Selena Gomez su uzsidegimu kalba apie psichine sveikata.

Ji atvirai dalijasi savo iS8Ukiais bei patirtimis.

Jos siekis yra, kad Zmonems baty lengviau kalbéeti apie psiching
sveikatg be gedos jausmo.

Selena atvirai dalijosi apie jau¢iamg nerima
ir patiriama depresija.

Ji taip pat paskelbe, jog serga vilklige.
Vilklige yra liga paveikianti Zzmogaus king ir prota.



Noriu padeti

Kartais,
jUsy draugai ar giminaiciai gali susidurti su psichinés sveikatos is80kiais.

Normalu jaustis neuztikrintai.
Svarbu prisiminti, kad jds nesate profesionalas.
Taciau vis tiek galite padeéti.

Keletas patarimy:

- Nezadékite to, ko negalesite iSteseti.
Zmogus gali jaustis paliktas arba apleistas.

- Nesaugokite paslapciy, jei Zmogui gresia pavojus.

Rimto pavojaus pavyzdys:
asmuo, kalba apie savizudybe.

-----------------------------------------------------------------------------------

Aktyviai klausykite,
nepertraukite Zmogaus savo asmeninemis istorijomis.

- Skatinkite savo draugg kreiptis pagalbos
] psichinés sveikatos specialista.
Profesionalas gali bati terapeutas arba konsultantas.

- Gerbkite privatuma
ir supraskite, kad jGsy draugas gali bati nepasiruoses dalintis
savais iSgyvenimais.




Savipagalbos
metodal

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ar jautiesi blogiau nei jprastai?
Ar pastaruoju metu patyrei sunkig situacijg?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Kartais ne viskas klostosi taip sklandziai
kaip jprasta.

Svarbu Zinoti, kad nesi vienas.

Pasinaudok patarimais, kurie gali padeti tau
atkurti viding pusiausvyra.

Pavyzdziai:

Pomegiai:
Megstamos veiklos leidzia atitraukti mintis nuo ripesciy.

Susitikimai su pozityviais Zmonémis:

Teigiami Zmones gali suteikti jums energijos.

Jie gali atitraukti jus nuo liadny minciy

ir pagerinti nuotaika.

Draugai taip pat gali padeti iSreiksti savo skausma.

Niekada nebijok ir nesigédyk kreiptis j specialistg!
Jie gali padeti suprasti, kaip iSspresti problema

ir kaip su ja tvarkytis.



KUR GALIU
RASTI PAGALBA?

8 800 28888 - Jaunimo linija

Kur galiu rasti daugiau informacijos?

Jei norétumei suzinoti daugiau,
apsilankyk masy svetaingje:
https://breaking-taboos.eu/

Cia atrasi:
« Interaktyvius komiksus.
- Jvairius plakatus.

- Infografika.

Projektas BREAKING TABOOS ABOUT MENTAL HEALTH yra
bendrai finansuojamas ES programos ERASMUS+ [eSomis.

IODREAKING ] - o . S L
- o turinys atspindi autoriy pozidrj ir Europos Komisija
_JABQOOS * Bendrai finansuoja negali bati laikoma atsakinga uZ bet kokj jame pateiktos
ENTAL Europos Sajunga informacijos panaudojima.
'EALTH (Projekto kodas: 2022-2-FR02-KA220-YOU-000096722).



