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INFORMACIJA APIE VADOVA

Pateikiame jums YOUTHMINDS ISSUKIO VADOVA, kuriame rasite naudingos informacijos apie
psichikos sveikatg ir gerg savijauta.

Sis VADOVAS yra neatsiejama projekto YOUTHMINDS dalis, kurios tikslas — suteikti jauniems
Zmonéms galimybe rlpintis bei palaikyti savo psichikos sveikatg, suteikiant jiems atitinkamas
priemones.

Pagrindiniai projekto tikslai yra:

Kitaip

Padaryti psichikos sveikatos temg prieinama skatinant su jaunimu dirbancius darbuotojus
ir pacius jaunus Zzmones kalbéti apie tai, dalytis patirtimi ir bGti Salia kity, kai jiems reikia
pagalbos.

Suteikti su jaunimu dirbantiems asmenims reikiamy Ziniy bei jgldziy, kad jie galéty
atsizvelgti j jauny Zzmoniy poreikius, susijusius su psichikos sveikatos problemomis.

Padéti jauniems Zzmonéms geriau suprasti savo emocijas, daugiau kalbéti apie psichikos
sveikatos problemas ir ugdyti atsparuma joms.

Sumazinti socialine stigmg ir normalizuoti pokalbius apie psichikos sveikatos problemas.
Skatinti sveikesnj poZilrj ir elgseng ilgalaikéje perspektyvoje, kad paauglystéje jgyti jgudziai
ir gebéjimai leisty iSvengti psichikos sveikatos problemy jau esant suaugusiu.

tariant, projektas siekia skatinti jaunus Zmones ripintis savo psichikos sveikata

supazindindamas su Sia tema ir suteikdamas jgtdziy rlpintis ir palaikyti savo gerg savijauta.

Projekto tikslinés grupés — jaunimas ir su jaunimu dirbantys asmenys.

Pradiniame projekto etape partneriy konsorciumas atliko tyrima, kurj sudaré:

Tikslinés grupés su 189 jaunais Zmonémis siekiant parodyti dabartine padétj visose 3alyse
partnerése, susijusig su jauny Zmoniy Ziniomis apie psichikos sveikatg. (Priedas 2).
Programy, praktikos ar 3altiniy pasirinkimas skirtas informuoti jaunuolius apie psichikos
sveikatg jvairiuose pasaulio Zemynuose.

Nemokamo mokomojo Saltinio suklrimas — TOOL BANK pateikiant sgrasg 29 prieinamy
galimybiy praktikai Salyse partnerése, susijusiy su psichikos sveikatos rastingumu ir
parama.

Atsizvelgdamas j jauny Zmoniy poreikius, partneriy konsorciumas taip pat parengé mokomajg
medZiagg, kuri irgi yra pateikiama Siame VADOVE:
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e Ziniy paketas kuris teikia mokomajg medziaga, siekdamas didinti jauny Zmoniy psichikos
sveikatos rastinguma ir padéti jiems ugdyti sveikg gyvenimo buda.

e Veikla skirta su jaunimu dirbantiems Zmonéms, kurioje siekiama padéti jauniems Zmonéms
ugdyti reikalingus gebéjimus iSvystyti psichikos sveikatos atsparumg ir jveikti bet kokius
iSkilusius sunkumus.

Be Sios mokomosios medZiagos, daugiau svarbiy projekto rezultaty rasite VADOVE:

e INTERAKTYVI PLATFORMA skirta skatinti e-mokymasi ir nuotolinj dalyvavimg, kuri apima
jvairias funkcijas, skirtas su jaunimu dirbanciy asmeny ir jaunimo e. mokymuisi bei e.
bendravimui gerinti.

e InnerYOU ISMANIOJI PROGRAMELE SKIRTA SUPRASTI SAVO PSICHIKOS SVEIKATA,
padedanti jauniems Zmonéms susipazinti su esminiais veiksmais, nuostatomis ir jprociais,
kurie leis jiems pozityviau ir konstruktyviau spresti gyvenime iskilusius sunkumus.

evv =

Geros savijautos puoseléjimas yra ilgalaikis procesas, kuriam reikia Ziniy ir jgtdziy. Tikime, kad
tinkamos medZiagos ir priemoniy, patraukliy jaunimui ir su jaunimu dirbantiems asmenims,
kdrimas padés §j procesg padaryti sklandy ir interaktyvy.

SusipaZinkite su VADOVO turiniu ir pritaikykite jj savo kasdieniame gyvenime!
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1. ZINIY PAKETAS

1.1. 1 dalis: Psichikos sveikatos supratimas

Sios dalies tikslas — padéti visuomenei, ypac su jaunimu dirbantiems asmenims ir patiems jauniems
Zmonéms jgyti praktiniy Ziniy apie psichikos sveikatg ir suprasti, kodeél yra svarbu Zinoti apie
psichikos sveikatos problemas. Sioje dalyje bus gilinamasi ne tik | psichikos sveikatos, bet ir
psichikos ligos apibrézimg, taip pat trumpai supaZindinama su jvairiomis sutrikimy rasimis,
jskaitant labiau bei maziau Zinomas bukles. Galiausiai su jaunimu dirbantys asmenys ir patys
jaunuoliai geriau supras, kokie jvairls veiksniai gali sukelti ir sustiprinti jprastus psichinés sveikatos
simptomus, tokius kaip stresas, nerimas ir depresija, taip pat suzinos jvairius patarimus ir badus,
kuriuos galima taikyti, kai patiriamos lengvos psichikos sveikatos problemos.

Tiksliau, Sioje dalyje analizuojamos trys pagrindinés temos:

1 Tema: Jvadas j psichikos sveikatg
2 Tema: Pastebimos ir nepastebimos psichinés sveikatos baklés

3 Tema: Psichine sveikatg salygojantys veiksniai

1 pav.. Maitinimasis. Saltinis :https://www.freepik.com

Sios dalies pabaigoje besimokantieji gebés:

e Atskirti geros psichikos sveikatos ir psichikos ligos bruoZus ir mokeés atpaZinti jy simptomus
bei priezastis.

e Zinos apie pastebimus ir maZiau pastebimus psichikos sveikatos sutrikimus ir sugebés
atpazinti Siy sutrikimy poveikj emocijoms bei elgesiui.

e Suprasti, kokie veiksniai gali sukelti ar susvelninti psichikos sveikatos problemas.

e PripaZinti jvairius budus ir patarimus, kurie gali bati naudojami kasdieniame gyvenime
siekiant susvelninti psichikos sveikatos sutrikimus.


https://www.freepik.com/
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1.2. 2 dalis: Informacija apie konkrecius psichologinius sutrikimus

Sioje dalyje suteikiamos pagrindinés Zinios apie jvairius psichikos, jskaitant nerimo, nuotaikos,
psichozés ir valgymo sutrikimus. Sioje dalyje pateikta informacija padés skaitytojams susipaZinti su
pagrindiniais $iy ligy simptomais, kaip juos atpaZinti, gydymo budais ir suteiks Ziniy, kaip elgtis
susiddrus su Siomis ligomis.

Sios dalies tikslas — supaZindinti jaunus mones su minétomis temomis ir padéti jiems labiau
pasitikéti savimi, tiek uztikrinant savo paciy emocine gerove, tiek padedant aplinkui esantiems
bendraamziams.

Mokslu bei psichology praktika grjstos Zinios prisidés prie sveiky ir pozityviy santykiy su kitais
Zmonémis skatinimo ir pozityviy kasdieniy jprociy praktikavimo propagavimo.

%% SOLVE
Menmz Heﬂfm ¢

&

2 pav. Bidai padéti savo psichikos sveikatai. Saltinis: https.//www.voicesofyouth.org/blog/speak-0

Tinkama gydyma gali skirti tik specialistas, o mes savo ruoztu galime padéti Zzmogui palaikydami ir
bldami 3alia. Venkime patarimy, dél kuriy nesame tikri.
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1.3. 3 dalis: Psichikos sveikatos problemy patyrimas (TINKLALAIDES)

Sios dalies tikslas — i$samiau aptarti konkrecias kategorijas ir temas, susijusias su jvairiomis
psichikos sveikatos problemomis, pasitelkiant jvairias tinklalaides, kuriose j jas yra gilinamasi.
Pasirinktas tinklalaides sukdré profesionalls psichologai. Jose nuosekliai ir patraukliai paaiskinama,
ka reiskia patirti jvairiy psichikos sveikatos sutrikimy, ir pateikiama patarimy, kaip su jais susidoroti.

PSYCHOLOGIST

3 pav. Saltinis: The Savvy Psychologist

Pirmojoje tinklalaidéje ,,5 neoficialios depresijos rusys“ nurodomi dazniausiai pasitaikantys
simptomai, kuriais remiantis nustatoma oficiali depresijos diagnozé, ir informuojama apie
pagrindinius jvairiy depresijos rasiy bruozus.

- Nuoroda j tinklalaide: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE

Antroji tinklalaidé ,,Ar mane istiko panikos priepuolis?” supaZindina su panikos priepuolio sgvoka
ir jo priezastimis, taip pat jspéjamaisiais signalais, fiziniais ir kognityviniais simptomais, kurie
jspéja apie artéjantj panikos priepuolj.

- Nuoroda j tinklalaide: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBf)p8xvHo6bsp64Dz

Treciojoje tinklalaidéje ,,3 vaikystéje patirtos traumos simptomai, apie kuriuos
nekalbame” kalbama apie tai, kas yra sunki trauma, kaip ji pasireiskia, koks jos poveikis jvairioms
gyvenimo sritims ir kokie sutrikimai gali atsirasti dél tokios traumos.

-> Nuoroda j tinklalaide: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUF]itYSTgMOtH

Paskutinegje tinklalaidéje ,Manija — kodél nesuprantame bipolinio sutrikimo?“
nagrinéjama, kas yra bipolinis sutrikimas ir koks jo poveikis Zmogaus gyvenimui, nurodomi 5
bipolinio sutrikimo pozymiai ir kuo bipolinis sutrikimas skiriasi nuo kity sutrikimy manijos
atzvilgiu.

- Nuoroda j tinklalaide: https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP



https://open.spotify.com/show/0184ojF3hjFhKfktahQK4G
https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE
https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz
https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH
https://open.spotify.com/episode/5YsI3Ps7ycMQhbS1xVaVYP
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1.4. 4 dalis: Psichikos sutrikimy socialiné stigma ir géda

Sios dalies tikslas — didinti informuotuma ir supratima apie stigmos visuomenés ir saves at?vilgiu
poveikj psichikos sveikatos sutrikimy turintiems asmenims. Ja siekiama atkreipti démesj j
neigiamas stigmos pasekmes tiek asmeniniu lygmeniu, tiek visuomenéje, taip pat nurodyti
veiksmus ir Zingsnius, kuriy galima imtis kovojant su stigma, skatinant jsitraukima ir kuriant
palankesne ir empatiskesne aplinkg asmenims, turintiems psichikos sveikatos problemy.

4 dalis: Psichikos sveikatos ligy stigmos visuomenés ir saves atzvilgiu apima:

1 tema: Kas yra psichikos sutrikimy socialiné stigma ir géda?
2 tema: Psichikos sutrikimy stigmos poveikis
3 tema: Psichikos sutrikimy stigmos mazinimas

Sios dalies pabaigoje besimokantieji gebés:

e Jvardyti skirtingas stigmy rasis, jskaitant stigma saves ir visuomenés atzvilgiu bei profesine
stigma.

e Suprasti stigmy poveikj Zmoniy gyvenimui, jiems ieSkant pagalbos ir bendrai Zmoniy gerovei.

e Tureés ziniy, kaip aktyviai prisidéti prie stigmos mazinimo, pavyzdZiui, lavinti kitus Sia tema,
vartoti jgalinancig kalbg bei salinti klaidingus jsitikinimus.

4 pav.. Psichikos sveikatos stigma. Saltinis: https://stayprepared.sg/mymentalhealth/articles/addressing-the-heart-of-stigma/
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1.5. 5 dalis: Pagalbos paiesSka ir paramos radimas

Sios dalies tikslas — suteikti besimokantiems, ypa¢ jauniems monéms, naudingy praktiniy Ziniy ir
bldy, kaip Zengti pirmuosius Zingsnius ieSkant tiek profesionalios, tiek artimyjy pagalbos ir
paramos. Sios dalies déka, Si dalis leis besimokantiesiems geriau suprasti pagalbos ie$kojimo
procesy, klidtis, kurios gali iskilti ieSkant pagalbos, ir bldus, kaip padéti kitam Zmogui ieskoti
pagalbos. Jie lavins jglidZius, didinancius jy gebéjima ieskoti kokybiskos pagalbos, jveikti klidtis ir
teikti emocine, praktine ir neatidélioting pagalbg kitiems. Be to, Si dalis padés besimokantiems
jaunuoliams pakeisti pozilrj j savipagalbg ir psichikos sveikatos problemy turincius Zmones.
Galiausiai bus pateikta patarimy, kaip rdpintis savimi ir savo psichikos sveikata padedant kitiems.

5 pav. Pirmas Zingsnis. Saltinis: pixaby.com
Dalis ,Pagalbos ir paramos ieSkojimas” apima Sias temas:

1 tema: Nuo ko pradéti — pirmieji Zingsniai ieSkant pagalbos
2 tema: Susiduriti ir jveikti isSUkius
3 tema: Padeéti kitam ieSkoti pagalbos

Sios dalies pabaigoje besimokantieji gebés ...

e Bus labiau susipaZine su pagalba sau bei pagalbos ieSkojimu ir mokés ieSkoti kokybiskos
pagalbos.

e Zinos klidtis, kurios kyla, kai ie$kai pagalbos ir supras pagalbos ie$kojimo nauda.

e Zinos bidus, kaip padéti kitam Zmogui ie3koti pagalbos.

g
Kati Mortonoe:

Healthy Mind, HMdy!

Video “Signs that You Need Therapy!”, Kati Morton; Saltinis: www.youtube.com; nuoroda: https://youtu.be/AqnGLiWt 34
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1.6. 6 dalis: Teigiamos psichikos sveikatos ir sveikos gyvensenos svarba

Sios dalies tikslas — suteikti besimokantiems, ypatingai jaunimui ir su jaunimu dirbantiems
asmenims, praktinés informacijos, patarimy ir rekomendacijy apie gerga psichikos sveikatg, sveikos
gyvensenos jprociy skatinima ir sékminga emocijy valdyma.

Sioje dalyje besimokantieji supras minéty temy svarbga ir suZinos, kaip jas taikyti kasdieniame
gyvenime, kad pagerinty savo emocine ir fizine gerove, bei turéty sveikus ir gerus santykius su
aplinkiniais.

6 dalis yra padalinta j tris skyrius, kurie yra suderinti su Sios dalies tikslais:

» ,Geros psichikos sveikatos” skyriaus tikslas — pateikti daugiau Ziniy apie jvairias sveikatos
sudétines dalis ir apie tai, kad visos jos yra vienodai svarbios siekiant geros savijautos, taip
pat apie tai, kokia svarbi gera psichikos sveikata kasdieniame gyvenime. Perskaite $j skyriy
besimokantieji susipazins su ,sveikatos trikampio“ sgvoka, supras, kg reiskia gera psichikos
sveikata ir kokia jos nauda.

> ,Sveikos gyvensenos jprociy” skyriuje skatinama perimti sveikos gyvensenos jprocius, kurie
teigiamai veikia psichikos sveikata. Siame skyriuje aptariamos $ios temos: fizinis aktyvumas,
mityba ir mitybos jprociai, miegas ir poilsis, Seimos ir socialiniai santykiai, narkotiky
vartojimas, laiko ir streso valdymas bei atsipalaidavimas.

» ,Emocijos” skyriuje siekiama suteikti besimokantiesiems praktinés informacijos apie
emocijas ir jausmus, taip pat skatinama naudoti veiksmingus budus jiems suprasti, atpazinti
ir tvarkytis su jais kasdieniame gyvenime.

6 pav. Emocinio intelekto iliustracija. Saltinis: Canva.com

11
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2. VEIKLA, SKIRTA PALAIKYTI JAUNY ZMONIY SOCIALINJ IR
EMOCIN] VYSTYMASI

2.1. Saves pazinimas ir saves valdymas

Sioje veiklos dalyje daugiausia démesio skiriama saves paZinimo ir savikontrolés jgldziy ugdymui;
ja sudaro 3 uzsiémimai: ,PaZeidZiamumo galia“, ,Savikontrolés valdymas” ir ,,Atsparumo ugdymas
pasitelkiant psichodrama”.

,Pazeid?iamumo galia“: Sis uZsiémimas grindZiamas saves paZinimo tema, skatinant
kiekvieng dalyvj suvokti jam bddingus teigiamus ir neigiamus bruozus ir pasidalyti jais su kitais
dalyviais, taip ugdant paZzeidZiamuma. Tai leis dalyviams bati sgmoningesniems ir sgZiningesniems
sau atsiveriant kitiems be gédos jausmo, pagilés saves paZinimas ir tarpusavio rydys. Sio uzsiémimo
tiksliné grupé — jauni Zzmoneés. Sidlomi Saltiniai = The power of vulnerability | Brené Brown, What
Is Self-Awareness?

,Savikontrolés valdymas“: Siuo uZsiemimu siekiama, kad dalyviai suprasty, kas yra
savikontrolé ir kokius jgldzius jie turi lavinti, kad galéty geriau save valdyti. Tikslas —iSsiaiskinti, kas
yra savikontrolé, ir padéti suprasti, kokie svarbUs yra geri savikontrolés jgldziai psichinkos sveikatai
ir visiems kitiems gyvenimo aspektams. Sio uZsiemimo tiksliné grupé — jauni zmonés. Sitlomi
Saltiniai—> #Futuready: Self-Management, 7 Essential Self-Management Skills: Definition,
Examples, and Tips

,Atsparumas per psichodrama”: Sis uZsiémimas sujungia saves pazinimo ir savikontrolés
temas. Jj jkvépé psichoterapijoje naudojamas bldas, vadinamas psichodrama. Sis uZsiémimas
veiks kaip psichoterapija dalyviams, jie geriau paZins save bei valdys iskilusias gyvenime problemas,
prakti$kai pritakydami tai, ko i§moko per uzsiémimus, skirtus saves pazinimui ir savikontrolei. Sio
uzsiémimo tiksliné grupé — jauni Zmonés. Sitlomi $altiniai - TEDxConejo 2012 - Jean Campbell -
Psychodrama: Voices Together, What to know about psychodrama therapy

12


https://www.youtube.com/watch?v=iCvmsMzlF7o&list=PLoYfRghEMabYRirPkWEXJKUhpzErP2JQb
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.verywellmind.com/what-is-self-awareness-2795023
https://www.youtube.com/watch?v=Bxhv6fOMRpg
https://aliabdaal.com/self-management-skills/
https://aliabdaal.com/self-management-skills/
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.youtube.com/watch?v=OdvErKtIVUE
https://www.medicalnewstoday.com/articles/psychodrama-therapy
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2.2. Socialinis sgmoningumas

Veiklos skyriuje ,Socialinis sgmoningumas” esanciuose uzsiémimuose su jaunimu dirbantiems
asmenims pateikiamos jvairios uzduotys ir veiklos, kurias jie gali atlikti bendradarbiaudami su
jaunimu, siekdami ugdyti jauny Zmoniy bendruomenés socialinj sgmoningumga. Bltent
dalyvaudami Siose veiklose, su jaunimu dirbantys asmenys tobulina savo gebéjimus pazvelgti ir
jsijausti j kitus, jskaitant jvarios kilmés ir kultlry Zmones.

,Zmoniy skelbimy lenta“: Sios uzduoties tikslas — padeéti dalyviams suprasti kito asmens
patirciy, savybiy ir visapusisSkumo esme, leidZiant kitiems asmenims papasakoti apie save, bet taip
pat iSmokti uzduoti klausimus ir ugdyti sgmoninguma.

Sidlomi Saltiniai:

e https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf
e https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions

»Aktyvus klausymasis”: Atlikdami Sig uzduotj jaunuoliai suzinos vieni kity vardus ir tuo paciu
metu suzinos po vieng papildomg faktg apie tg asmenj, atitinkantj kiekvieng jo vardo raide.
Komandos formavimo uzduotimi siekiama padéti jaunuoliams lavinti ir tobulinti klausymosi
jgudzius, o refleksijos uzduotimi — mokyti, kaip svarbu atpaZinti ir jvardyti tai, kas buvo jauc¢iama ir
patiriama tam tikrg akimirka.

Sidlomi Saltiniai:

e https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active listening and effective questioning.p

df

e https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684

e https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises

,Suvokimo keitimas“: Si uzduotis padés jaunuoliams gerbti kity Zmoniy pasirinkimus kartu
atpazjstant ir savo pomeégius. Tai uztikrins, kad jaunuoliai turéty pakankamai empatijos bei
socialinio sgmoningumo, jsijauciant j kito Zmogaus pasakojima kaip j savo.

Sitlomi Saltiniai:

e https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/qgalileo/files-and-
documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Santykiy jgudziai

Sia tema sitlomi trys grupiniai praktiniai uzsiemimai, kuriy bendras tikslas — skatinti jauny Zmoniy
santykiy jgldzius:

,Svoginas”: Stiprinant dalyviy tarpusavio pasitikéjima bei rysj, Sis uzsiémimas gilina Zinias
apie socialiniy santykiy svarbg, reikalingus jgldzius ir svarbius veiksnius, kurie daro jtakg musy
socialiniams santykiams.

Jis skirtas 5-10 jaunuoliy grupéms (nors jj galima pritaikyti ir didesnéms grupéms). Atliekant Sig
uzduotj savanoris atliks Ukininko vaidmenj, o likusieji grupés nariai sedés arba stovés susikibe
rankomis, suformuodami svoging. Ukininkas turés atskirti jo sluoksnius. Kai Gkininkas atskirs
dalyvius (svogtino sluoksnius), Sie taip pat taps Gkininkais ir padés pradiniam savanoriui nulupti
svogling. Zaidimas baigiasi, kai svogiine lieka tik vienas Zmogus. Po to su jaunimu dirbantis asmuo
inicijuos refleksija.

LAStuonkojis“: UZsiemimu siekiama sukurti pasitikéjima ir socialinius santykius tarp grupés
nariy. Jis ypac tinka, kai tarpusavio rysj sukurti grupéje yra sunku.

Jaunuoliai (10-20) turéty bati suskirstyti j mazesnes grupes po mazdaug 5 dalyvius. Vienas narys
bus astuonkojo ,galva“, o likusieji dalyviai — , Ciuptuvai” (apsupe galvg ir uzdéje vieng pirstg ant
peties). ,Ciuptuvai“ bus uzsidenge akis ir atliks visus galvos daromus judesius, tikslas — neprarasti
fizinio pirsty galiuky kontakto su galva.

,NeZinomas draugas”: Siuo uZsiemimu siekiama keliy tiksly: stiprinti gebéjima suprasti
kitus, pripaZinti ir atpaZinti kity Zmoniy jausmus ir emocijas, suprasti priezastis ir elgesj, suprasti,
kad kiekvienas i$ musy yra skirtingas, taip pat tobulinti bendravima rastu.

Jis skirtas ne maZesnéms kaip 4 dalyviy grupéms. Jam jgyvendinti su jaunimu dirbantis asmuo
kiekvienam dalyviui paskiria ,slaptg draugg”. Vykdydamas likusig uzsiémimo/seminaro numatytg
dalj, kiekvienas slaptas draugas stebés jam paskirtg asmenj, visada stengdamasis, kad jo
nepastebéty asmuo, kurj jis turi stebeti. Pasibaigus laikui, slapti draugai parasys laiskg paskirtam
asmeniui paaiskindami, kg apie jj mano. Po to visi laiSkai surenkami ir kiekvienas dalyvis perskaito
savo slaptojo draugo laisSkg. UZsiemimo pabaigoje dalyviai gali pasidalyti patirtais jausmais, atspeéti,
kas buvo jy slaptas draugas, ir pan.
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2.4. Atsakingas sprendimy priémimas

Trys uzsiémimai lauke jusy laukia Sioje dalyje, kuri trunka iki 120 minuciy ir yra skirta 30-40
jaunuoliy grupéms.

UZsiémimy sgrasas:

,Saves ir visuomenés pazinimas": siekiama skatinti jaunus Zmones paZzinti save ir juos supancia
visuomene.

JAtsargus veiksmy ir istekliy planavimas”: siekiama suteikti dalyviams galimybe savarankiskai
planuoti ir priimti sprendimus, pasiruoSiant jvairioms gyvenimo situacijoms ir kartu jgyjant vidine
ramybe.

LJAtsakingas sprendimy priemimas”: siekiama suteikti dalyviams galimybe modeliuoti jvairias
gyvenimiskas situacijas ir padéti jgyti jgtdziy, reikalingy Sioms situacijoms sekmingai iSspresti.

Visos priemonés naudojamos uzsiemimuose yra labai paprastos ir prieinamos — zymekliai, rasikliai,
stovas, popieriaus lapai ir multimedija vaizdo demonstracijoms.

Kiekvieng uzsiémimg sudaro skirtingos jtraukiancios ir interaktyvios dalys: pradedant susipazinimo
uzduotimis, vaizdo pamokomis ir baigiant savirefleksija bei vertinimu. Pagrindiné uzsiemimo dalis
varijuoja nuo grupiniy diskusijy ir komandos formavimo zZaidimy iki simuliacijy ir minciy lietaus.

Siais uZsiémimais siekiama skatinti jaunuolius paZinti save ir juos supancig visuomene, ugdyti
reikiamus jgudZius, padedancius sékmingai spresti problemines situacijas ir parodyti jaunuoliams,
kad emocijos yra neatsiejama kasdienio gyvenimo dalis, taciau jos gali eiti koja kojon su protu,
palaipsniui jgyti vidine ramybe, kuri padés savarankiskai ir atsakingai planuotiir priimti sprendimus.

RESPONSIBLE

7 pav. Socialinio emocinio mokymosi vaizdo pamokos. https.//www.youtube.com/watch ?v=y8Ef94msjoU
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2.5. Emocijy ir elgesio atpaZinimas ir valdymas

Pagrindinis Siy uzsiemimy tikslas — pagerinti dalyviy emocijy ir elgesio supratima, atpazinima ir
kontrole, siekiant sustiprinti emocinj intelekta ir empatija. Siy uzsiemimy tikslas — sukurti saugia ir
jdomig aplinkg, kurioje dalyviai galéty tyrinéti savo emocijas, efektyviai jas reiksti ir ugdyti gebéjima
valdyti ir reaguoti j savo ir kity emocijas. Per interaktyvig ir refleksyvig patirtj dalyviai gali iSmokti
atpaZinti jvairias emocijas, suvokti jy poveikj ir ugdyti jgtdZius, kaip geriau suvokti ir kontroliuoti
emocines situacijas. Uzsiémimai skirti jauniems Zmonéms ir jie yra Sie:

,Emocijy suvokimas”: Siuo uzsiemimu siekiama padéti dalyviams suvokti ir atpaZinti jvairias
emocijas, tiek teigiamas, tiek neigiamas, dazniausiai patiriamas kasdieniame gyvenime.

Sitlomi Saltiniai:
e https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/
e https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html

»,Emocijy isreiskimas”: pagrindiniai Sio uZsiémimo tikslai — ugdyti dalyviy supratimg apie
emocijas, sutelkiant démesj j veiksmingg emocijy raiska ir ugdant emocinj intelekta.

»,Emocinis intelektas”: Siuo uZsiémimu siekiama remtis anksciau jgytomis Ziniomis apie

emocijas ir stiprinti dalyviy emocinj intelektg bei empatijg. Be to, ji padés jiems sutelkti démes;j j
vieng emocijg vienu metu ir jg iSreiksti.

Sidlomi Saltiniai:

e https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm
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2.6. Sudétingy situacijy sprendimas

UZsiémimy, susijusiy su sudétingy situacijy sprendimu, tikslas —supazindinti su jaunimu dirbancius
asmenis su veiksmingais bddais, kurie galiausiai padés jauniems Zmonéms, ugdyti savo atsparuma
ir tobulinti tam tikrus socialinius ir emocinius jgldZius, kurie yra labai svarbis jauny Zmoniy
gerovei. Visy uzsiemimy, vykdomy pagal programa Sudeétingy situacijy sprendimas, tiksliné grupé
yra jauni Zmones.

,Besitraukiantis laivas”: pratimas padeda ugdyti prisitaikymo jgldzZius, o tai yra bdtina
mdsy gerai savijautai, ir yra svarbu sprendzZiant jvairias problemas, nes jis grjstas musy
kognityviniais sugebéjimais, kas ir padeda komandoms greitiau isspresti problemas. Sis
uzsiémimas leis dalyviams bati lankstesniems ir suvokti pasaulj kitu kampu dalijantis savo jausmais
su kitais dalyviais.

Sidlomi saltiniai:

e Besitraukiantis laivas — tipiskas susipaZinimo su kitais /komandos formavimo uzZsiémimas,
kuriam reikia saujelés Zzmoniy ir virveés: https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK cg

»,Moraliné dilema”: Sis pratimas padés dalyviams pagerinti sprendimy priémimo jgidzZius.
Jaunuoliai taip pat gales jvertinti priimto sprendimo nauda ar nenumatytas jo pasekmes. Sis
uzsiemimas leis dalyviams labiau pasitikéti savimi ir ryztingiau priimti sprendimus. Jaunuoliai
mokysis atpaZinti etiska ir neetiska elgesj mokyklinéje ir ne mokyklinéje aplinkoje ir apmastys tokio
elgesio pasekmes.

Sidlomi Saltiniai:

e Kasyra etiné dilema?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q

e Etiniy dilemy scenarijai: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws

,SARS-COV délioné”: Sis pratimas padés dalyviams suprasti sekmingo bendradarbiavimo ir
bendravimo svarbg, padéedamas ugdyti bendravimo strategijas: perfrazavimag, praSyma paaiskinti,
klausinéjima, paprasty aiskiy nurodymy davimg ir jy laikymasi (aiSkinimasi), paaiskinima ir
apibudinima. Sis uZsiemimas suteiks dalyviams galimybe tikslingai bendrauti. Jie supras, kaip
bendradarbiavimas gali padéti rasti problemos sprendimg arba pasiekti bendry tiksly.

Sidlomi Saltiniai:

e Délionés bidas: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts

e Daugiau patikimy Saltiniy galima rasti ,SARS-COV délioné” lankstinuke
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3. INTERAKTYVI PLATFORMA, SKIRTA SKATINTI
E.MOKYMASI IR NUOTOLIN] DALYVAVIMA

YouthMINDS platforma yra labai svarbus $io projekto rezultatas. Sio rezultato tikslas — i¥bandyti ir
sukurti dinamiskg, interaktyvy ir jtrauky portalg, skirta jaunimui ir su jaunimu dirbantiems
asmenims, kuriuo bus valdoma ir stebima visa programa.

Kursy metu dalyviai turés uZsiregistruoti platformoje, iSmokti temas ir laisvu laiku atlikti keleta
testy. Vartotojai gali prisijungti prie platformos su Sia nuoroda: https://learning.youthminds.eu/

Sis projekto rezultatas skirtas projekto interaktyvios platformos, sidlancios jvairias funkcijas,
karimui ir jkélimui:

e e-MOKYMASIS: nuolatinis profesinis tobuléjimas.

e e-BENDRUOMENE: internetiné erdvé, kurioje dalyviai gali dalintis patirtimi.

e e-PAGALBA: erdvé, kurioje galima bendrauti su organizacijy darbuotojais ir stebéti visg
procesa.

e |keliamo turinio skaitmeninimas.

e Praktiniy priemoniy inicijavimas (jauny Zzmoniy profiliy sukdrimas, prieigos teisés prie
kiekvienos funkcijos ir t. t.).

All Categories
T

— T
s
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Norédamas naudotis platforma, vartotojas turi pasinaudoti pirmiau minéta nuoroda ir apsilankyti
tinklalapyje. Tada vartotojas turi paspausti Registracijos arba Prisijungimo mygtuka, kad gauty
prieigg prie paskyros. Prisijungus prie paskyros, ekrane pasirodys kursai.

Vartotojas gali rinktis angly, bulgary, graiky, lietuviy, lenky ir ispany kalbas. Vartotojui spusteléjus
pagrindiniame puslapyje esancig véliavéle, atidaromas naujas puslapis su turiniu ta kalba ir
vartotojas gali pasirinkti konkrety kursa, kurj norés perzitréti, taip pat dalyvauti viktorinoje.

Spusteléjus kalbg, vartotojas bus nukreiptas j kurso puslapj. Siame puslapyje pateikiama
informacija apie Kompetencijy sistema, Ziniy paketa ir Veiklas.

Kai vartotojas paspaus ant Kompetencijy sistemos, bus atidarytas Kompetencijy sistemos puslapis,
kuriame vartotojas turi spusteléti mygtuka ,,Jrasyti mane”, kad galéty naudotis Siuo kursu. Baiges
§j kursg, reikia spusteléti ,Pazyméti kaip baigtg“.

Tada vartotojas gali pereiti prie kito kurso — Ziniy paketo. Atlikes tuos pacius veiksmus, vartotojas
gali perzilréti visg Siam paketui sukurtg turinj. Galiausiai naudotojas gali pasiekti ir perzilreti
Veiklas.

Competence Framework

Knowledge Pack

v English

> Competence Understanding Mental Healtt

formation on specific mental ilinesses

esking help and finding support

ositive mental health and healthy lifestyle

n Administration
Activity Pack

v Category: English
& Competency frameworks
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4. INNERYOU ISMANIOJI PROGRAMELE, SKIRTA SUPRASTI
SAVO PSICHIKOS SVEIKATA
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InnerYOU PROGRAMELE tai inovatyvi priemoné, nes ji suteiks jauniems Zmonéms galimybe
rdpintis / gerinti bei palaikyti savo psichikos sveikatg atliekant savo PERSONALIZUOTA psichiko
sviekatos veiksmuy plang (kas savaite), kuris bus pritaikytas pagal jy pasirinkimus, poreikius ir pan.
UZsiregistrave vartotojai turés atlikti saves vertinima, kuriame turés nurodyti savo demografinius
duomenis, pvz., lytj, vartotojo vardg, amziy, gyvenamajg Salj, psichikos sveikatos poreikius, pvz.,
jveikti nerimg, jveikti stresg, geriau miegoti, valdyti pyktj, gyventi sveikiau ir laimingiau, laikg, kurj
jie galéty skirti per savaite, iStekliy, kuriais nori naudotis, tipg (garso jrasai, pvz. tinklalaidés,
muzika, vaizdo jrasai arba tekstiniai, pvz., straipsniai, infografika ir t. t.), pomégius ir (arba) jprocius,
pvz., pieS§img, joga, meditacijg ir t. t., kad blty sukurtas asmeninis veiksmy planas, kuris atitikty
naudotojo pageidavimus ir galéty teigiamai paveikti jo pscihikos sveikatg ir galiausiai, gyvenimo
kokybe. Kad vartotojai buty motyvuoti, uz kiekvieno veiksmo atlikimg jie bus apdovanojami
premijomis. Vartotojai galés jaustis saugiai, taciau kartu galés patenkinti savo poreikius patogiai
jsitaise savo namuose. Be to, programélé sujungs jaunuolius, norincius pagerinti savo psichikos
sveikatg, nes vartotojams bus priskirtas virtualus biciulis, su kuriuo jie galés bendrauti stebédami
vienas kito paZzangg, palaikydami vienas kitg, keisdamiesi Ziniomis, nuomonémis ir pan. Atsisiunte
programéle j savo mobiliuosius telefonus ir kas savaite atlikdami konkrecias uzduotis pagal savo
asmeninius veiksmy planus, jaunuoliai iSmoks konkreciy techniky, patarimy, nuostaty ir jprociy,
kurie padés jiems ugdyti atsparuma ir spresti sudétingas situacijas.
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5. PRIIMANT YOUTHMINDS ISSUK|

v -

PAGRINDINIS YOUTHMINDS ISSUKIO TIKSLAS isbandyti projekto rezultatus su 20 jauny Zmoniy i$
Bulgarijos, Lietuvos, Lenkijos, Ispanijos, Graikijos ir 15 jauny Zmoniy i$ Kipro.

PALEIDIMAS: Programoje numatyti mokymo seminarai jaunimui, kuriuose bus naudojami projekto
rezultatai ir vertinimas, kad jaunimo organizacijos, mokyklos, psichikos sveikatos specialistai ir kt.
galéty tobulinti ir ateityje jgyvendinti YouthMINDS i$sdk;.

ZINGSNIS PO ZINGSNIO VADOVAS:
1. Bendros informacijos apie projektg YouthMINDS teikimas.

Su jaunimu dirbantys asmenys, naudodamiesi pridedamu 1 priedu ir skyriaus ,Informacija apie
vadova” 4 psl. pateikta informacija, suteiks jaunimui bendrg informacijg apie projekty. Bus
pristatyta projekto interneto svetaing, jvairls projekto rezultatai bus rodomi specialiame svetainés
puslapyje ir projekto socialiniy tinkly profiliuose Instagram ir Facebook su informaciniais leidiniais,
skelbiamais nuo projekto pradzios.

2. Interaktyvi platforma, skirta skatinti e.mokymasi ir nuotolinj dalyvavimag

Su jaunimu dirbantys asmenys pademonstruos, kaip veikia platforma, naudodamiesi informacija,
pateikta skyriuje ,Interaktyvi platforma e. mokymuisi ir nuotoliniam dalyvavimui skatinti“, 20 psl.
Jaunuoliai susipazins su platformos registracijos procesu, pagrindinémis funkcijomis ir naudojimo
instrukcijomis. Jie uZsiregistruos ir gaus uzduotj perskaityti skyriuje ,Ziniy paketas” esancia

svyv —

3. Ziniy paketas

Remiantis atsiliepimais, gautais i YouthMINDS mokymo kursy, skirty su jaunimu dirbantiems
asmenims, Ziniy paketo veikla turéty bati labiau vizuali ir interaktyvesné, mazZiau moksliniy
duomeny ir pristatymy, daugiau démesio skiriant diskusijoms. Véliau j uzsiemimus turéty bati
jtraukti trumpi vaizdo jrasai i§ Ziniy paketo, taip pat viktorinos ir diskusijos.

» Suprantant psichikos sveikata: Jaunimas ziGrés trumpus vaizdo jraSus What is Mental
Health? ir We All Have Mental Health. Jie dalyvaus Mentimeter minciy lietuje apie kai
kurias galimas psichikos sveikatos sutrikimy priezastis ir sukéléjus, o tada atliks
YOUTHMINDS Quiz - Causes and Triggers of Mental Health Issues.

> Informacija apie konkredias psichikos ligas: Jauni Zmonés atliks SpongeBob Mental
Disorders Quiz, bandydami nustatyti jvairius psichikos sveikatos sutrikimus. Tuomet Wheel
of Names atsitiktine tvarka suskirstys jaunuolius j 4 grupes — po vieng kiekvienai Sios dalies
temai. Grupés pristatys, kg suzinojo is Ziniy paketo, skirto Siai konkreciai temai.
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https://view.genial.ly/64a2daa7bf273e001bcdf05b/interactive-content-youthminds-quiz-causes-and-triggers-of-mental-health-issues
https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://create.kahoot.it/share/spongebob-mental-disorders/1e1eaf67-df8c-46f1-9793-faf34b0b308d?fbclid=IwAR0LpygVfHBEcYnhEa3d7W4PKy35pYMdZVI8hlZgAuvWs9Ompd6Vqw8A2hU
https://wheelofnames.com/
https://wheelofnames.com/
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» Informacija patiriantiems psichikos sveikatos problemas: Jaunimas ziGrés trumpus vaizdo
jraSus WHO: Depression, Signs of a Panic Attack ir Bipolar 1 VS Bipolar 2 Disorder. Tuomet
jie atliks Experiencing Mental Health Issues viktoring.

» Psichikos sveikatos ligy stigmos visuomeneés ir saves atZvilgiu: Jauni Zmonés Zidrés trumpa
vaizdo jrasg Mental Health Self Stigma. Jie atliks Mental Health Stigma Quiz ir tuomet
aptars ar jmanoma, jy nuomone, kovoti su stigmomis visuomenés ir saves atzvilgiu
Siuolaikinéje visuomenéje.

» Pagalbos ir paramos ie$kojimas: Jaunimas ziGrés vaizdo jra$g 5 Signs that You Need
Therapy!. Jie atliks Seeking Help and Finding Support Quiz ir pasidalins savo patirtimi, kaip
jie ieSkojo pagalbos dél savo psichikos sveikatos ir kaip kam nors teiké parama.

» Geros psichinés sveikatos ir sveiko gyvenimo bldo svarba: Jauni Zmonés Zzitrés trumpg
vaizdo jrasg DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be apie emocinj intelekta.
The Wheel of Names atsitiktine tvarka suskirstys jaunuolius j 4 grupes ir kiekviena grupé
pasirinks vieng i$s temy apie sveikos gyvenimo bldo jprocius. Jie pristatys tos temos svarbg
psichikos sveikatai ir pateiks patarimy, kaip pagerinti tg sritj. Tada jie atsakys j klausimus
apie emocine sgvimone: Kaip as jauciuosi? Kokia buvo geriausia / blogiausia dienos
akimirka? Ar sugebéjau valdyti savo emocijas?

4, Veikla

Informacija apie veiklg rasite skyriuje ,Veikla, skirta palaikyti jauny Zmoniy socialinj ir emocinj
vystimasi®, 12 psl. 1Ssamus veikly jgyvendinimo paaiskinimas pateikiamas Veikly pakete, kuris
skelbiamas projekto interneto svetaingje (https://youthminds.eu/result-1/). 18 uzduociy is 6 temy
turi bati atliekamos nuosekliai, kaip paaiskinta kiekvienai uzduociai Veikly pakete.

5. InnerYOU iSmanioji programeélé, skirta suprasti savo psichikos sveikata

Su jaunimu dirbantys asmenys pademonstruos, kaip veikia InnerYOU iSmanioji programeélé,
naudodamiesi informacija, pateikta skyriuje , InnerYOU iSmanioji programeélé skirta suprasti savo
psichikos sveikatg” psl. 20. Jaunuoliai susipaZins su programélés registracijos proceddra,
pagrindinémis funkcijomis ir naudojimosi instrukcijomis. Véliau jie susikurs individualy profilj ir
savo asmeninj veiksmy plang. Jiems bus duota uZduotis taikyti §j savaités plang, kad galéty jj
iSbandyti ir jvertinti, kokj teigiama poveik] jis daro jy psichikos sveikatai ir gerovei.

6. Vertinimo forma

Su jaunimu dirbantys asmenys pateiks jauniems Zmonéms vertinimo forma, kurig jie turés uzpildyti
kaip paskutine YouthMINDS isstkio uzduotj. Apklausoje vertinami jvairlis programos aspektai,
jskaitant jgyvendinima, veiksminguma, projekto rezultatus, ir praSoma grjztamojo rysio, kad bity
galima jg patobulinti.
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https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8
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https://create.kahoot.it/details/1840c221-cdc2-4552-9801-dcb7ba6e7443
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
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https://wheelofnames.com/
https://youthminds.eu/result-1/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdzVtdeezbuik8OXwyveUcYd08eTjREEfY8XqkFN4Bj9irWug/viewform
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Tikimes, kad VADOVE pateikta informacija jums buvo naudinga ir aktuali. Statistiniai duomenys
rodo, kad jaunimo psichikos sveikatos problemos Europos Sgjungoje kelia vis didesnj susirtpinima.
Taciau tikslingai veikiant galima pakeisti statistikg, jei kiekvienas is musy imsis veiksmy ir pradeés
rdpintis savo gera savijauta, kol dar nesusidiréme su problemomis.

Néra abejoniy, kad psichikos sveikata yra esminis veiksnys, turintis jtakos mdsy mastymui,
jausmames ir elgesiui jvairiose gyvenimo situacijose. Gera psichikos sveikata leidZzia mums gyventi
visavert] socialinj gyvenimg ir pasitikéti savimi. Todél raginame kuo daugiau naudotis VADOVE
pateikta mokomaja medziaga ir savirefleksijos priemonémis. Visa tai aktualu ir su jaunimu
dirbantiems asmenimes, ir jaunuoliams, kad dialogas buty prasmingas ir veiksmingas.

Kvieciame sekti informacijg apie projekta svetainéje http://youthminds.eu

Kartu iSsiugdykime tinkamus jprocius, kad apsaugotume savo psichikos sveikatg nuo artéjanciy
issakiy!

MENTAL HEALTH

Figure 8. Taking care of Mental Health. Source:
planstreetinc.com
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2. YouthMINDS tiksliniy grupiy iSvados

ﬁ PSICHINES SVEIKATOS SAMPRATA

|aunimas psiching sveiksts suprants kompleksisksi - kaio sveiks santyki su savimi ir kitais. Tam

reikiz ir aknyvios fizings veiklos, ir asmeniniy nuostaty. BE ir ES pafyméjo, kad ksi kuriais atvejsis

jauniems Zmonéms sunku spibré3t, kas, ju nuomone, yra psiching sveikata, nors daug lengviau
spibraiti, kas yra psichitksi nesveika.

PSICHIKOS SVEIKATOS LICOS IR VEIKSNIAI “

‘izoss falyse jsunimas fino apie psichikos sutrikimus ir ligas, nors Ziniy lyeis skirss, tadisu
wisus vienija bendras teigiamas poZidris | 5ig problems, stvirumas jos sprendimui. BG ir LT
pastebima, k=d sgwokos daZnai painicjames, todél nefinoma, kuo skiriasi psichistrijs ir
psichiologila, o tarp trumpalaikic lildesio ar Zslingy jprodiy irilgalaikiy psichikos sveikatos
problemy nematoma ryskiy skirtumy. OF atveju sidloma atsisskyt termino , psichinis
sutrikimas”, ksip netinkameo poZidrio | problems. Visuctinagi sutariama, kad psichikos ligoms

iprodiai.

]

Yl ASMENINE PATIRTIS IR POZIURIS

Visose Salyse jaunimas turi asmeninés ligos patirties arba turi artimujy, kendiandiy nuc
psichikos sutrikimy. Kartu pasitvirting tendencija, kad susiddnus su psichikos sunkumais
paramos ir pagslbos pirmisusia kreipismasi draugy ir artimujy rate, tik retais atvejais
kreipiamasi profesicnalics pagaloos. DaZniausiai minimas Ziniy trokumas ir sunkus prigjimas
orie psichology pagslbos, kartais psichikos preblemy stigmatizavimas.

Ais proajekias fi EmS LA remiant B

askcnimia als

Co-funded by the
Erasmus+ Programme Y@ UTHMINDS

of the European Union
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ﬁ PSICHIKOS SUTRIKIMU STIGMA

Psichikos sutrikimy stigmatizanimas yra viena opisusiy problemy. Priegifkas poZilris | psichikos
iE3s visuomengje ar tarp artimujy skstina vengti garsisi kalbét apie patirtus sun<umus ir
nesikreipti pagalbos | specialistus, ypal tai buvwo pastebata BG ir ES. Kita vertus, terminas stigma”
néra visizkai aifkus. PavyzdEiui, LT stveju Sis terminas netinks suprast realis situscis. Tadiau
skrvaizdi tendencia yra ta, ked jsunimas yra daug atviresnis ir jautresnis psichinei sveikatal nel
snkstesnes Marios.

COVID-19 POVEIKIS PSICHINEI SVEIKATAI ﬂ

Kitsip nei BG ir LT, kitose Salyse neigiamsas poveikis psichinei sveikatai yra ypat rySkus. Dafnisusisi minimi
velsnisi - nutrike socisliniz reSiai, nerimas dél sveikstos ir steities, netakfiy sukeltzs skausmas ir libdesys.

ﬁ ASMENINE PSICHINE GEROVE

|zunimaz supranta pEichikos sveikatos svarog visose Szlyse. |veikos mechanizmal susidoroti su iES0kizis visur ganz
oenafls - palaikomi socialinizi rySial, sktyvi fizing veikls, dvasinis wobulgjimas. Visniems svarou geral jaustis blnzant
vieniems, kiti palziko gers savijsuty bidami su kitas Zmonémis. Manoma, kad teigismus psichikos sutrikimy
gydyma ir priemimo posydius visuomense gali lemti Svistimo sistema, Zinissklsidos skleidfiama Zinia ir asmening
patirtis.

Sis projeklas linansuamas remiam Curapos Kerisijai 56 pranetimas atsgind tk autoria

g, Raded Komisia nesgali bl

akoima alsakinga wi Del kokj jame pateklos infomacios naudopns
Co-funded by the
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of the European Union Daugiau informacijos: hitps:// youthminds.eu,/
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