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INFORMACIJA APIE VADOVĄ  

 

Pateikiame jums YOUTHMINDS IŠŠŪKIO VADOVĄ, kuriame rasite naudingos informacijos apie 

psichikos sveikatą ir gerą savijautą. 

Šis VADOVAS yra neatsiejama projekto YOUTHMINDS dalis, kurios tikslas – suteikti jauniems 

žmonėms galimybę rūpintis bei palaikyti savo psichikos sveikatą, suteikiant jiems atitinkamas 

priemones.  

 

 Pagrindiniai projekto tikslai yra: 

• Padaryti psichikos sveikatos temą prieinamą skatinant su jaunimu dirbančius darbuotojus 

ir pačius jaunus žmones kalbėti apie tai, dalytis patirtimi ir būti šalia kitų, kai jiems reikia 

pagalbos. 

• Suteikti su jaunimu dirbantiems asmenims reikiamų žinių bei įgūdžių, kad jie galėtų 

atsižvelgti į jaunų žmonių poreikius, susijusius su psichikos sveikatos problemomis. 

• Padėti jauniems žmonėms geriau suprasti savo emocijas, daugiau kalbėti apie psichikos 

sveikatos problemas ir ugdyti atsparumą joms. 

• Sumažinti socialinę stigmą ir normalizuoti pokalbius apie psichikos sveikatos problemas. 

• Skatinti sveikesnį požiūrį ir elgseną ilgalaikėje perspektyvoje, kad paauglystėje įgyti įgūdžiai 

ir gebėjimai leistų išvengti psichikos sveikatos problemų jau esant suaugusiu. 

Kitaip tariant, projektas siekia skatinti jaunus žmones rūpintis savo psichikos sveikata 

supažindindamas su šia tema ir suteikdamas įgūdžių rūpintis ir palaikyti savo gerą savijautą. 

 

Projekto tikslinės grupės – jaunimas ir su jaunimu dirbantys asmenys. 

Pradiniame projekto etape partnerių konsorciumas atliko tyrimą, kurį sudarė: 

• Tikslinės grupės su 189 jaunais žmonėmis siekiant parodyti dabartinę padėtį visose šalyse 

partnerėse, susijusią su jaunų žmonių žiniomis apie psichikos sveikatą. (Priedas 2). 

• Programų, praktikos ar šaltinių pasirinkimas skirtas informuoti jaunuolius apie psichikos 

sveikatą įvairiuose pasaulio žemynuose. 

• Nemokamo mokomojo šaltinio sukūrimas – TOOL BANK pateikiant sąrašą 29 prieinamų 

galimybių praktikai šalyse partnerėse, susijusių su psichikos sveikatos raštingumu ir 

parama. 

Atsižvelgdamas į jaunų žmonių poreikius, partnerių konsorciumas taip pat parengė mokomąją 

medžiagą, kuri irgi yra pateikiama šiame VADOVE: 
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• Žinių paketas kuris teikia mokomąją medžiagą, siekdamas didinti jaunų žmonių psichikos 

sveikatos raštingumą ir padėti jiems ugdyti sveiką gyvenimo būdą. 

• Veikla skirta su jaunimu dirbantiems žmonėms, kurioje siekiama padėti jauniems žmonėms 

ugdyti reikalingus gebėjimus išvystyti psichikos sveikatos atsparumą ir įveikti bet kokius 

iškilusius sunkumus.  

 
Be šios mokomosios medžiagos, daugiau svarbių projekto rezultatų rasite VADOVE: 

• INTERAKTYVI PLATFORMA skirta skatinti e-mokymąsi ir nuotolinį dalyvavimą, kuri apima 

įvairias funkcijas, skirtas su jaunimu dirbančių asmenų ir jaunimo e. mokymuisi bei e. 

bendravimui gerinti. 

• InnerYOU IŠMANIOJI PROGRAMĖLĖ SKIRTA SUPRASTI SAVO PSICHIKOS SVEIKATĄ, 

padedanti jauniems žmonėms susipažinti su esminiais veiksmais, nuostatomis ir įpročiais, 

kurie leis jiems pozityviau ir konstruktyviau spręsti gyvenime iškilusius sunkumus.  

 

Galiausiai šiame VADOVE rasite išsamias instrukcijas, kaip įgyvendinti YouthMINDS iššūkį.  

Geros savijautos puoselėjimas yra ilgalaikis procesas, kuriam reikia žinių ir įgūdžių. Tikime, kad   

tinkamos medžiagos ir priemonių, patrauklių jaunimui ir su jaunimu dirbantiems asmenims, 

kūrimas padės šį procesą padaryti sklandų ir interaktyvų.  

 

Susipažinkite su VADOVO turiniu ir pritaikykite jį savo kasdieniame gyvenime!  
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1. ŽINIŲ PAKETAS 

1.1. 1 dalis: Psichikos sveikatos supratimas 

 

Šios dalies tikslas – padėti visuomenei, ypač su jaunimu dirbantiems asmenims ir patiems jauniems 

žmonėms įgyti praktinių žinių apie psichikos sveikatą ir suprasti, kodėl yra svarbu žinoti apie 

psichikos sveikatos problemas. Šioje dalyje bus gilinamasi ne tik į psichikos sveikatos, bet ir 

psichikos ligos apibrėžimą, taip pat trumpai supažindinama su įvairiomis sutrikimų rūšimis, 

įskaitant labiau bei mažiau žinomas būkles. Galiausiai su jaunimu dirbantys asmenys ir patys 

jaunuoliai geriau supras, kokie įvairūs veiksniai gali sukelti ir sustiprinti įprastus psichinės sveikatos 

simptomus, tokius kaip stresas, nerimas ir depresija, taip pat sužinos įvairius patarimus ir būdus, 

kuriuos galima taikyti, kai patiriamos lengvos psichikos sveikatos problemos.  

Tiksliau, šioje dalyje analizuojamos trys pagrindinės temos: 

1 Tema: Įvadas į psichikos sveikatą 

2 Tema: Pastebimos ir nepastebimos psichinės sveikatos būklės 

3 Tema: Psichinę sveikatą sąlygojantys veiksniai 

 

 

 

 

 

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

Šios dalies pabaigoje besimokantieji gebės:  

• Atskirti geros psichikos sveikatos ir psichikos ligos bruožus ir mokės atpažinti jų simptomus 

bei priežastis.  

• Žinos apie pastebimus ir mažiau pastebimus psichikos sveikatos sutrikimus ir sugebės 

atpažinti  šių sutrikimų poveikį emocijoms bei elgesiui.  

• Suprasti, kokie veiksniai gali sukelti ar sušvelninti psichikos sveikatos problemas. 

• Pripažinti įvairius  būdus ir patarimus, kurie gali būti naudojami kasdieniame gyvenime 

siekiant sušvelninti psichikos sveikatos sutrikimus.  

 

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

 

Šioje dalyje suteikiamos pagrindinės žinios apie įvairius psichikos, įskaitant nerimo, nuotaikos, 

psichozės ir valgymo sutrikimus. Šioje dalyje pateikta informacija padės skaitytojams susipažinti su 

pagrindiniais šių ligų simptomais, kaip juos atpažinti, gydymo būdais ir suteiks žinių, kaip elgtis 

susidūrus su šiomis ligomis.  

Šios dalies tikslas – supažindinti jaunus žmones su minėtomis temomis ir padėti jiems labiau 

pasitikėti savimi, tiek užtikrinant savo pačių emocinę gerovę, tiek padedant aplinkui esantiems 

bendraamžiams.  

Mokslu bei psichologų praktika grįstos žinios prisidės prie sveikų ir pozityvių santykių su kitais 

žmonėmis skatinimo ir pozityvių kasdienių įpročių praktikavimo propagavimo.  

 

2 pav. Būdai padėti savo psichikos sveikatai. Šaltinis: https://www.voicesofyouth.org/blog/speak-0 

 

Tinkamą gydymą gali skirti tik specialistas, o mes savo ruožtu galime padėti žmogui palaikydami ir 

būdami šalia. Venkime patarimų, dėl kurių nesame tikri. 

 

 

 

 



Project No: 2021-1-BG01-KA220-YOU-000028603 

 

8 
 

1.3. 3 dalis: Psichikos sveikatos problemų patyrimas (TINKLALAIDĖS) 

 

Šios dalies tikslas – išsamiau aptarti konkrečias kategorijas ir temas, susijusias su įvairiomis 

psichikos sveikatos problemomis, pasitelkiant įvairias tinklalaides, kuriose į jas yra gilinamasi. 

Pasirinktas tinklalaides sukūrė profesionalūs psichologai. Jose nuosekliai ir patraukliai paaiškinama, 

ką reiškia patirti įvairių psichikos sveikatos sutrikimų, ir pateikiama patarimų, kaip su jais susidoroti. 

 

 

 

 

 

 

3 pav. Šaltinis: The Savvy Psychologist 

 

Pirmojoje tinklalaidėje „5 neoficialios depresijos rūšys“ nurodomi dažniausiai pasitaikantys 

simptomai, kuriais remiantis nustatoma oficiali depresijos diagnozė, ir informuojama apie 

pagrindinius įvairių depresijos rūšių bruožus. 

➔ Nuoroda į tinklalaidę: https://open.spotify.com/episode/6VVrMLYYBNHF2jEqvWzFZE   

Antroji tinklalaidė „Ar mane ištiko panikos priepuolis?“ supažindina su panikos priepuolio sąvoka 

ir jo priežastimis, taip pat įspėjamaisiais signalais, fiziniais ir kognityviniais simptomais, kurie 

įspėja apie artėjantį panikos priepuolį. 

➔ Nuoroda į tinklalaidę: https://open.spotify.com/episode/6mmaEBfJp8xvHo6bsp64Dz 

 Trečiojoje tinklalaidėje „3 vaikystėje patirtos traumos simptomai, apie kuriuos 

nekalbame“ kalbama apie tai, kas yra sunki trauma, kaip ji pasireiškia, koks jos poveikis įvairioms 

gyvenimo sritims ir kokie sutrikimai gali atsirasti dėl tokios traumos. 

➔ Nuoroda į tinklalaidę: https://open.spotify.com/episode/2KkcdhEIvUFjitYSTgM0tH 

 Paskutinėje tinklalaidėje „Manija – kodėl nesuprantame bipolinio sutrikimo?“ 

nagrinėjama, kas yra bipolinis sutrikimas ir koks jo poveikis žmogaus gyvenimui, nurodomi 5 

bipolinio sutrikimo požymiai ir kuo bipolinis sutrikimas skiriasi nuo kitų sutrikimų manijos 

atžvilgiu. 

➔ Nuoroda į tinklalaidę: 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 sutrikimų socialinė stigma ir gėda 
 

Šios dalies tikslas – didinti informuotumą ir supratimą apie stigmos visuomenės ir savęs atžvilgiu 
poveikį psichikos sveikatos sutrikimų turintiems asmenims. Ja siekiama atkreipti dėmesį į 
neigiamas stigmos pasekmes tiek asmeniniu lygmeniu, tiek visuomenėje, taip pat nurodyti 
veiksmus ir žingsnius, kurių galima imtis kovojant su stigma, skatinant įsitraukimą ir kuriant 
palankesnę ir empatiškesnę aplinką asmenims, turintiems psichikos sveikatos problemų. 

 

4 dalis: Psichikos sveikatos ligų stigmos visuomenės ir savęs atžvilgiu apima: 

1 tema: Kas yra psichikos sutrikimų socialinė stigma ir gėda? 

2 tema: Psichikos sutrikimų stigmos poveikis 

3 tema: Psichikos sutrikimų stigmos mažinimas 
 

Šios dalies pabaigoje besimokantieji gebės: 

• Įvardyti skirtingas stigmų rūšis, įskaitant stigmą savęs ir visuomenės atžvilgiu bei profesinę 
stigmą.   

• Suprasti stigmų poveikį žmonių gyvenimui, jiems ieškant pagalbos ir bendrai žmonių gerovei. 
• Turės žinių, kaip aktyviai prisidėti prie stigmos mažinimo, pavyzdžiui, lavinti kitus šia tema, 

vartoti įgalinančią kalbą bei šalinti klaidingus įsitikinimus.  
 
 

 

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

 

Šios dalies tikslas – suteikti besimokantiems, ypač jauniems žmonėms, naudingų praktinių žinių ir 

būdų, kaip žengti pirmuosius žingsnius ieškant tiek profesionalios, tiek artimųjų pagalbos ir 

paramos. Šios dalies dėka, Ši dalis leis besimokantiesiems geriau suprasti pagalbos ieškojimo 

procesą, kliūtis, kurios gali iškilti ieškant pagalbos, ir būdus, kaip padėti kitam žmogui ieškoti 

pagalbos. Jie lavins įgūdžius, didinančius jų gebėjimą ieškoti kokybiškos pagalbos, įveikti kliūtis ir 

teikti emocinę, praktinę ir neatidėliotiną pagalbą kitiems. Be to, ši dalis padės besimokantiems 

jaunuoliams pakeisti požiūrį į savipagalbą ir psichikos sveikatos problemų turinčius žmones. 

Galiausiai bus pateikta patarimų, kaip rūpintis savimi ir savo psichikos sveikata padedant kitiems. 

 

5 pav. Pirmas žingsnis. Šaltinis: pixaby.com 

Dalis „Pagalbos ir paramos ieškojimas“ apima šias temas: 

1 tema:   Nuo ko pradėti – pirmieji žingsniai ieškant pagalbos 

2 tema:   Susiduriti ir įveikti iššūkius 

3 tema:   Padėti kitam ieškoti pagalbos 

Šios dalies pabaigoje besimokantieji gebės … 

• Bus labiau susipažinę su pagalba sau bei pagalbos ieškojimu ir mokės ieškoti kokybiškos 

pagalbos.   

• Žinos kliūtis, kurios kyla, kai ieškai pagalbos ir supras pagalbos ieškojimo naudą.  

• Žinos būdus, kaip padėti kitam žmogui ieškoti pagalbos. 

 

Video “Signs that You Need Therapy!”, Kati Morton; Šaltinis: www.youtube.com; nuoroda: https://youtu.be/AqnGLiWt_34  

 

http://www.youtube.com/
https://youtu.be/AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
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1.6. 6 dalis: Teigiamos psichikos sveikatos ir sveikos gyvensenos svarba 

 

Šios dalies tikslas – suteikti besimokantiems, ypatingai jaunimui ir su jaunimu dirbantiems 

asmenims, praktinės informacijos, patarimų ir rekomendacijų apie gerą psichikos sveikatą, sveikos 

gyvensenos įpročių skatinimą ir sėkmingą emocijų valdymą. 

Šioje dalyje besimokantieji supras minėtų temų svarbą ir sužinos, kaip jas taikyti kasdieniame 

gyvenime, kad pagerintų savo emocinę ir fizinę gerovę, bei turėtų sveikus ir gerus santykius su 

aplinkiniais.  

6 dalis yra padalinta į tris skyrius, kurie yra suderinti su šios dalies tikslais: 

➢ „Geros psichikos sveikatos“ skyriaus tikslas – pateikti daugiau žinių apie įvairias sveikatos 

sudėtines dalis ir apie tai, kad visos jos yra vienodai svarbios siekiant geros savijautos, taip 

pat apie tai, kokia svarbi gera psichikos sveikata kasdieniame gyvenime. Perskaitę šį skyrių 

besimokantieji susipažins su „sveikatos trikampio“ sąvoka, supras, ką reiškia gera psichikos 

sveikata ir kokia jos nauda. 

➢ „Sveikos gyvensenos įpročių“ skyriuje skatinama perimti sveikos gyvensenos įpročius, kurie 

teigiamai veikia psichikos sveikatą. Šiame skyriuje aptariamos šios temos: fizinis aktyvumas, 

mityba ir mitybos įpročiai, miegas ir poilsis, šeimos ir socialiniai santykiai, narkotikų 

vartojimas, laiko ir streso valdymas bei atsipalaidavimas.  

➢ „Emocijos“ skyriuje siekiama suteikti besimokantiesiems praktinės informacijos apie 

emocijas ir jausmus, taip pat skatinama naudoti veiksmingus būdus jiems suprasti, atpažinti 

ir tvarkytis su jais kasdieniame gyvenime. 

 

 6 pav. Emocinio intelekto iliustracija. Šaltinis: Canva.com 
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2. VEIKLA, SKIRTA PALAIKYTI JAUNŲ ŽMONIŲ SOCIALINĮ IR 

EMOCINĮ VYSTYMĄSI 

2.1. Savęs pažinimas ir savęs valdymas 
Šioje veiklos dalyje daugiausia dėmesio skiriama saves pažinimo ir savikontrolės įgūdžių ugdymui; 

ją sudaro 3 užsiėmimai: „Pažeidžiamumo galia“, „Savikontrolės valdymas“ ir „Atsparumo ugdymas 

pasitelkiant psichodramą“.  

 „Pažeidžiamumo galia“: Šis užsiėmimas grindžiamas savęs pažinimo tema, skatinant 

kiekvieną dalyvį suvokti jam būdingus teigiamus ir neigiamus bruožus ir pasidalyti jais su kitais 

dalyviais, taip ugdant pažeidžiamumą. Tai leis dalyviams būti sąmoningesniems ir sąžiningesniems  

sau atsiveriant kitiems be gėdos jausmo, pagilės savęs pažinimas ir tarpusavio ryšys. Šio užsiėmimo 

tikslinė grupė – jauni žmonės. Siūlomi šaltiniai → The power of vulnerability | Brené Brown, What 

Is Self-Awareness? 

 „Savikontrolės valdymas“: Šiuo užsiėmimu siekiama, kad dalyviai suprastų, kas yra 

savikontrolė ir kokius įgūdžius jie turi lavinti, kad galėtų geriau save valdyti. Tikslas – išsiaiškinti, kas 

yra savikontrolė, ir padėti suprasti, kokie svarbūs yra geri savikontrolės įgūdžiai psichinkos sveikatai 

ir visiems kitiems gyvenimo aspektams. Šio užsiėmimo tikslinė grupė – jauni žmonės. Siūlomi 

šaltiniai→ #Futuready: Self-Management, 7 Essential Self-Management Skills: Definition, 

Examples, and Tips 

 „Atsparumas per psichodramą“: Šis užsiėmimas sujungia savęs pažinimo ir savikontrolės 

temas. Jį įkvėpė psichoterapijoje naudojamas būdas, vadinamas psichodrama. Šis užsiėmimas 

veiks kaip psichoterapija dalyviams, jie geriau pažins save bei valdys iškilusias gyvenime problemas, 

praktiškai pritakydami tai, ko išmoko per užsiėmimus, skirtus savęs pažinimui ir savikontrolei. Šio 

užsiėmimo tikslinė grupė – jauni žmonės. Siūlomi šaltiniai → TEDxConejo 2012 - Jean Campbell - 

Psychodrama: Voices Together, What to know about psychodrama therapy 

 

 

  

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 sąmoningumas 
Veiklos skyriuje „Socialinis sąmoningumas“ esančiuose užsiėmimuose su jaunimu dirbantiems 

asmenims pateikiamos įvairios užduotys ir veiklos, kurias jie gali atlikti bendradarbiaudami su 

jaunimu, siekdami ugdyti jaunų žmonių bendruomenės socialinį sąmoningumą. Būtent 

dalyvaudami šiose veiklose, su jaunimu dirbantys asmenys tobulina savo gebėjimus pažvelgti ir 

įsijausti į kitus, įskaitant įvarios kilmės ir kultūrų žmones. 

„Žmonių skelbimų lenta“: Šios užduoties tikslas – padėti dalyviams suprasti kito asmens 

patirčių, savybių ir visapusiškumo esmę, leidžiant kitiems asmenims papasakoti apie save, bet taip 

pat išmokti užduoti klausimus ir ugdyti sąmoningumą. 

Siūlomi šaltiniai: 

• https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf 

• https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions 

„Aktyvus klausymasis“: Atlikdami šią užduotį jaunuoliai sužinos vieni kitų vardus ir tuo pačiu 

metu sužinos po vieną papildomą faktą apie tą asmenį, atitinkantį kiekvieną jo vardo raidę. 

Komandos formavimo užduotimi siekiama padėti jaunuoliams lavinti ir tobulinti klausymosi 

įgūdžius, o refleksijos užduotimi – mokyti, kaip svarbu atpažinti ir įvardyti tai, kas buvo jaučiama ir 

patiriama tam tikrą akimirką. 

Siūlomi šaltiniai: 

• https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.p

df  

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

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

 

„Suvokimo keitimas“: Ši užduotis padės jaunuoliams gerbti kitų žmonių pasirinkimus kartu 

atpažįstant ir savo pomėgius. Tai užtikrins, kad jaunuoliai turėtų pakankamai empatijos bei 

socialinio sąmoningumo, įsijaučiant į kito žmogaus pasakojimą kaip į savo.  

Siūlomi šaltiniai: 

• https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-

documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf 

  

https://www.clemson.edu/otei/documents/Reflection%20Activities%20r.pdf
https://www.quizbreaker.com/ice-breaker-questions
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.mcgill.ca/engage/files/engage/active_listening_and_effective_questioning.pdf
https://www.thebalancecareers.com/active-listening-skills-with-examples-2059684
https://virtualspeech.com/blog/active-listening-skills-examples-and-exercises
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
https://www.oakland.edu/Assets/Oakland/galileo/files-and-documents/Empathy%20in%20Your%20Classroom%20Teachers%20Guild.pdf
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2.3. Santykių įgūdžiai 
 

Šia tema siūlomi trys grupiniai praktiniai užsiėmimai, kurių bendras tikslas – skatinti jaunų žmonių 

santykių įgūdžius:  

„Svogūnas“: Stiprinant dalyvių tarpusavio pasitikėjimą bei ryšį, šis užsiėmimas gilina žinias 

apie socialinių santykių svarbą, reikalingus įgūdžius ir svarbius veiksnius, kurie daro įtaką mūsų 

socialiniams santykiams.  

Jis skirtas 5-10 jaunuolių grupėms (nors jį galima pritaikyti ir didesnėms grupėms). Atliekant šią 

užduotį savanoris atliks ūkininko vaidmenį, o likusieji grupės nariai sėdės arba stovės susikibę 

rankomis, suformuodami svogūną. Ūkininkas turės atskirti jo sluoksnius. Kai ūkininkas atskirs 

dalyvius (svogūno sluoksnius), šie taip pat taps ūkininkais ir padės pradiniam savanoriui nulupti 

svogūną. Žaidimas baigiasi, kai svogūne lieka tik vienas žmogus. Po to su jaunimu dirbantis asmuo 

inicijuos refleksiją.  

„Aštuonkojis“:  Užsiėmimu siekiama sukurti pasitikėjimą ir socialinius santykius tarp grupės 

narių. Jis ypač tinka, kai tarpusavio ryšį sukurti grupėje yra sunku.  

Jaunuoliai (10-20) turėtų būti suskirstyti į mažesnes grupes po maždaug 5 dalyvius. Vienas narys 

bus aštuonkojo „galva“, o likusieji dalyviai – „čiuptuvai“ (apsupę galvą ir uždėję vieną pirštą ant 

peties). „Čiuptuvai“ bus užsidengę akis ir atliks visus galvos daromus judesius, tikslas – neprarasti 

fizinio pirštų galiukų kontakto su galva. 

„Nežinomas draugas“: Šiuo užsiėmimu siekiama kelių tikslų: stiprinti gebėjimą suprasti 

kitus, pripažinti ir atpažinti kitų žmonių jausmus ir emocijas, suprasti priežastis ir elgesį, suprasti, 

kad kiekvienas iš mūsų yra skirtingas, taip pat tobulinti bendravimą raštu. 

Jis skirtas ne mažesnėms kaip 4 dalyvių grupėms. Jam įgyvendinti su jaunimu dirbantis asmuo 

kiekvienam dalyviui paskiria „slaptą draugą“. Vykdydamas likusią užsiėmimo/seminaro numatytą 

dalį, kiekvienas slaptas draugas stebės jam paskirtą asmenį, visada stengdamasis, kad jo 

nepastebėtų asmuo, kurį jis turi stebėti. Pasibaigus laikui, slapti draugai parašys laišką paskirtam 

asmeniui paaiškindami, ką apie jį mano. Po to visi laiškai surenkami ir kiekvienas dalyvis perskaito 

savo slaptojo draugo laišką. Užsiėmimo pabaigoje dalyviai gali pasidalyti patirtais jausmais, atspėti, 

kas buvo jų slaptas draugas, ir pan. 
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2.4. Atsakingas sprendimų priėmimas 
 

Trys užsiėmimai lauke jūsų laukia šioje dalyje, kuri trunka iki 120 minučių ir yra skirta 30-40 

jaunuolių grupėms. 

Užsiėmimų sąrašas: 

„Savęs ir visuomenės pažinimas“: siekiama skatinti jaunus žmones pažinti save ir juos supančią 

visuomenę. 

„Atsargus veiksmų ir išteklių planavimas“: siekiama suteikti dalyviams galimybę savarankiškai 

planuoti ir priimti sprendimus, pasiruošiant įvairioms gyvenimo situacijoms ir kartu įgyjant vidinę 

ramybę. 

„Atsakingas sprendimų priėmimas“: siekiama suteikti dalyviams galimybę modeliuoti įvairias 

gyvenimiškas situacijas ir padėti įgyti įgūdžių, reikalingų šioms situacijoms sėkmingai išspręsti. 

Visos priemonės naudojamos užsiėmimuose yra labai paprastos ir prieinamos – žymekliai, rašikliai, 

stovas, popieriaus lapai ir multimedija vaizdo demonstracijoms. 

Kiekvieną užsiėmimą sudaro skirtingos įtraukiančios ir interaktyvios dalys: pradedant susipažinimo 

užduotimis, vaizdo pamokomis ir baigiant savirefleksija bei vertinimu. Pagrindinė užsiėmimo dalis 

varijuoja nuo grupinių diskusijų ir komandos formavimo žaidimų iki simuliacijų ir minčių lietaus. 

Šiais užsiėmimais siekiama skatinti jaunuolius pažinti save ir juos supančią visuomenę, ugdyti 

reikiamus įgūdžius, padedančius  sėkmingai spręsti problemines situacijas ir parodyti jaunuoliams, 

kad emocijos yra neatsiejama kasdienio gyvenimo dalis, tačiau jos gali eiti koja kojon su protu, 

palaipsniui įgyti vidinę ramybę, kuri padės savarankiškai ir atsakingai planuoti ir priimti sprendimus. 

 

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

Pagrindinis šių užsiėmimų tikslas – pagerinti dalyvių emocijų ir elgesio supratimą, atpažinimą ir 

kontrolę, siekiant sustiprinti emocinį intelektą ir empatiją. Šių užsiėmimų tikslas – sukurti saugią ir 

įdomią aplinką, kurioje dalyviai galėtų tyrinėti savo emocijas, efektyviai jas reikšti ir ugdyti gebėjimą 

valdyti ir reaguoti į savo ir kitų emocijas. Per interaktyvią ir refleksyvią patirtį dalyviai gali išmokti 

atpažinti įvairias emocijas, suvokti jų poveikį ir ugdyti įgūdžius, kaip geriau suvokti ir kontroliuoti 

emocines situacijas. Užsiėmimai skirti jauniems žmonėms ir jie yra šie: 

„Emocijų suvokimas“: šiuo užsiėmimu siekiama padėti dalyviams suvokti ir atpažinti įvairias 

emocijas, tiek teigiamas, tiek neigiamas, dažniausiai patiriamas kasdieniame gyvenime. 

Siūlomi šaltiniai: 

• https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/      

• https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html 

„Emocijų išreiškimas“: pagrindiniai šio užsiėmimo tikslai – ugdyti dalyvių supratimą apie 

emocijas, sutelkiant dėmesį į veiksmingą emocijų raišką ir ugdant emocinį intelektą. 

„Emocinis intelektas“: šiuo užsiėmimu siekiama remtis anksčiau įgytomis žiniomis apie 

emocijas ir stiprinti dalyvių emocinį intelektą bei empatiją. Be to, ji padės jiems sutelkti dėmesį į 

vieną emociją vienu metu ir ją išreikšti. 

Siūlomi šaltiniai:  

• https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm    

 

 

  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4437215/
https://www.skillsyouneed.com/ps/managing-emotions.html
https://www.mindtools.com/pages/article/newTED_07.htm
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2.6. Sudėtingų situacijų sprendimas 
 

Užsiėmimų, susijusių su sudėtingų situacijų sprendimu, tikslas – supažindinti su jaunimu dirbančius 

asmenis su veiksmingais būdais, kurie galiausiai padės jauniems žmonėms, ugdyti savo atsparumą 

ir tobulinti tam tikrus socialinius ir emocinius įgūdžius, kurie yra labai svarbūs jaunų žmonių 

gerovei. Visų užsiėmimų, vykdomų pagal programą Sudėtingų situacijų sprendimas, tikslinė grupė 

yra jauni žmonės. 

„Besitraukiantis laivas“: pratimas padeda ugdyti prisitaikymo įgūdžius, o tai yra būtina 

mūsų gerai savijautai, ir yra svarbu sprendžiant įvairias problemas, nes jis grįstas mūsų 

kognityviniais sugebėjimais, kas ir padeda komandoms greičiau išspręsti problemas. Šis 

užsiėmimas leis dalyviams būti lankstesniems ir suvokti pasaulį kitu kampu dalijantis savo jausmais 

su kitais dalyviais. 

Siūlomi šaltiniai: 

• Besitraukiantis laivas – tipiškas susipažinimo su kitais /komandos formavimo užsiėmimas, 

kuriam reikia saujelės žmonių ir virvės: https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg 

„Moralinė dilema“: šis pratimas padės dalyviams pagerinti sprendimų priėmimo įgūdžius. 

Jaunuoliai taip pat gales įvertinti priimto sprendimo naudą ar nenumatytas jo pasekmes. Šis 

užsiėmimas leis dalyviams labiau pasitikėti savimi ir ryžtingiau priimti sprendimus. Jaunuoliai 

mokysis atpažinti etišką ir neetišką elgesį mokyklinėje ir ne mokyklinėje aplinkoje ir apmąstys tokio 

elgesio pasekmes. 

Siūlomi šaltiniai: 

• Kas yra etinė dilema?: https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q 

• Etinių dilemų scenarijai: https://www.youtube.com/watch?v=243r3iTiiws 

 

„SARS-COV dėlionė“: šis pratimas padės dalyviams suprasti sėkmingo bendradarbiavimo ir 

bendravimo svarbą, padėdamas ugdyti bendravimo strategijas: perfrazavimą, prašymą paaiškinti, 

klausinėjimą, paprastų aiškių nurodymų davimą ir jų laikymąsi (aiškinimąsi), paaiškinimą ir 

apibūdinimą. Šis užsiėmimas suteiks dalyviams galimybę tikslingai bendrauti. Jie supras, kaip 

bendradarbiavimas gali padėti rasti problemos sprendimą arba pasiekti bendrų tikslų. 

Siūlomi šaltiniai: 

• Dėlionės būdas: https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts 

• Daugiau patikimų šaltinių galima rasti „SARS-COV dėlionė“ lankstinuke 

  

https://www.youtube.com/watch?v=jwDhsoBK_cg
https://www.youtube.com/watch?v=7eGrzGc3X-Q
https://www.youtube.com/watch?v=euhtXUgBEts
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3. INTERAKTYVI PLATFORMA, SKIRTA SKATINTI 

E.MOKYMĄSI IR NUOTOLINĮ DALYVAVIMĄ  

 

YouthMINDS platforma yra labai svarbus šio projekto rezultatas. Šio rezultato tikslas – išbandyti ir 

sukurti dinamišką, interaktyvų ir įtraukų portalą, skirtą jaunimui ir su jaunimu dirbantiems 

asmenims, kuriuo bus valdoma ir stebima visa programa. 

Kursų metu dalyviai turės užsiregistruoti platformoje, išmokti temas ir laisvu laiku atlikti keletą 

testų. Vartotojai gali prisijungti prie platformos su šia nuoroda: https://learning.youthminds.eu/ 

Šis projekto rezultatas skirtas projekto interaktyvios platformos, siūlančios įvairias funkcijas, 

kūrimui ir įkėlimui: 

• e-MOKYMASIS: nuolatinis profesinis tobulėjimas. 

• e-BENDRUOMENĖ: internetinė erdvė, kurioje dalyviai gali dalintis patirtimi. 

• e-PAGALBA: erdvė, kurioje galima bendrauti su organizacijų darbuotojais ir stebėti visą 
procesą. 

• Įkeliamo turinio skaitmeninimas. 

• Praktinių priemonių inicijavimas (jaunų žmonių profilių sukūrimas, prieigos teisės prie 
kiekvienos funkcijos ir t. t.). 

 

https://learning.youthminds.eu/
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Norėdamas naudotis platforma, vartotojas turi pasinaudoti pirmiau minėta nuoroda ir apsilankyti 

tinklalapyje. Tada vartotojas turi paspausti Registracijos arba Prisijungimo mygtuką, kad gautų 

prieigą prie paskyros. Prisijungus prie paskyros, ekrane pasirodys kursai. 

Vartotojas gali rinktis anglų, bulgarų, graikų, lietuvių, lenkų ir ispanų kalbas. Vartotojui spustelėjus 

pagrindiniame puslapyje esančią vėliavėlę, atidaromas naujas puslapis su turiniu ta kalba ir 

vartotojas gali pasirinkti konkretų kursą, kurį norės peržiūrėti, taip pat dalyvauti viktorinoje. 

Spustelėjus kalbą, vartotojas bus nukreiptas į kurso puslapį. Šiame puslapyje pateikiama 

informacija apie Kompetencijų sistemą, Žinių paketą ir Veiklas. 

Kai vartotojas paspaus ant Kompetencijų sistemos, bus atidarytas Kompetencijų sistemos puslapis, 

kuriame vartotojas turi spustelėti mygtuką „Įrašyti mane“, kad galėtų naudotis šiuo kursu. Baigęs 

šį kursą, reikia spustelėti „Pažymėti kaip baigtą“. 

Tada vartotojas gali pereiti prie kito kurso – Žinių paketo. Atlikęs tuos pačius veiksmus, vartotojas 

gali peržiūrėti visą šiam paketui sukurtą turinį. Galiausiai naudotojas gali pasiekti ir peržiūrėti 

Veiklas. 
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4. INNERYOU IŠMANIOJI PROGRAMĖLĖ, SKIRTA SUPRASTI 

SAVO PSICHIKOS SVEIKATĄ  

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

InnerYOU PROGRAMĖLĖ tai inovatyvi priemonė, nes ji suteiks jauniems žmonėms galimybę 
rūpintis / gerinti bei palaikyti savo psichikos sveikatą atliekant savo PERSONALIZUOTĄ psichiko 
sviekatos veiksmų planą (kas savaitę), kuris bus pritaikytas pagal jų pasirinkimus, poreikius ir pan. 
Užsiregistravę vartotojai turės atlikti savęs vertinimą, kuriame turės nurodyti savo demografinius 
duomenis, pvz., lytį, vartotojo vardą, amžių, gyvenamąją šalį, psichikos sveikatos poreikius, pvz., 
įveikti nerimą, įveikti stresą, geriau miegoti, valdyti pyktį, gyventi sveikiau ir laimingiau, laiką, kurį 
jie galėtų skirti per savaitę, išteklių, kuriais nori naudotis, tipą (garso įrašai, pvz. tinklalaidės, 
muzika, vaizdo įrašai arba tekstiniai, pvz., straipsniai, infografika ir t. t.), pomėgius ir (arba) įpročius, 
pvz., piešimą, jogą, meditaciją ir t. t., kad būtų sukurtas asmeninis veiksmų planas, kuris atitiktų 
naudotojo pageidavimus ir galėtų teigiamai paveikti jo pscihikos sveikatą ir galiausiai, gyvenimo 
kokybę. Kad vartotojai būtų motyvuoti, už kiekvieno veiksmo atlikimą jie bus apdovanojami 
premijomis. Vartotojai galės jaustis saugiai, tačiau kartu galės patenkinti savo poreikius patogiai 
įsitaisę savo namuose. Be to, programėlė sujungs jaunuolius, norinčius pagerinti savo psichikos 
sveikatą, nes vartotojams bus priskirtas virtualus bičiulis, su kuriuo jie galės bendrauti stebėdami 
vienas kito pažangą, palaikydami vienas kitą, keisdamiesi žiniomis, nuomonėmis ir pan. Atsisiuntę 
programėlę į savo mobiliuosius telefonus ir kas savaitę atlikdami konkrečias užduotis pagal savo 
asmeninius veiksmų planus,  jaunuoliai išmoks konkrečių technikų, patarimų, nuostatų ir įpročių, 
kurie padės jiems ugdyti atsparumą ir spręsti sudėtingas situacijas.  
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5. PRIIMANT YOUTHMINDS IŠŠŪKĮ 

 

PAGRINDINIS YOUTHMINDS IŠŠŪKIO TIKSLAS išbandyti projekto rezultatus su 20 jaunų žmonių iš 

Bulgarijos, Lietuvos, Lenkijos, Ispanijos, Graikijos ir 15 jaunų žmonių iš Kipro.  

PALEIDIMAS: Programoje numatyti mokymo seminarai jaunimui, kuriuose bus naudojami projekto 

rezultatai ir vertinimas, kad jaunimo organizacijos, mokyklos, psichikos sveikatos specialistai ir kt. 

galėtų tobulinti ir ateityje įgyvendinti YouthMINDS iššūkį. 

ŽINGSNIS PO ŽINGSNIO VADOVAS: 

1. Bendros informacijos apie projektą YouthMINDS teikimas. 

Su jaunimu dirbantys asmenys, naudodamiesi pridedamu 1 priedu ir skyriaus „Informacija apie 

vadovą“ 4 psl. pateikta informacija, suteiks jaunimui bendrą informaciją apie projektą. Bus 

pristatyta projekto interneto svetainė, įvairūs projekto rezultatai bus rodomi specialiame svetainės 

puslapyje ir projekto socialinių tinklų profiliuose Instagram ir Facebook su informaciniais leidiniais, 

skelbiamais nuo projekto pradžios. 

2. Interaktyvi platforma, skirta skatinti e.mokymąsi ir nuotolinį dalyvavimą 

Su jaunimu dirbantys asmenys pademonstruos, kaip veikia platforma, naudodamiesi informacija, 

pateikta skyriuje „Interaktyvi platforma e. mokymuisi ir nuotoliniam dalyvavimui skatinti“, 20 psl. 

Jaunuoliai susipažins su platformos registracijos procesu, pagrindinėmis funkcijomis ir naudojimo 

instrukcijomis. Jie užsiregistruos ir gaus užduotį perskaityti skyriuje „Žinių paketas“ esančią 

mokymosi medžiagą, kad galėtų pasirengti kitam YouthMINDS iššūkio etapui. 

3. Žinių paketas 

Remiantis atsiliepimais, gautais iš YouthMINDS mokymo kursų, skirtų su jaunimu dirbantiems 

asmenims, žinių paketo veikla turėtų būti labiau vizuali ir interaktyvesnė, mažiau mokslinių 

duomenų ir pristatymų, daugiau dėmesio skiriant diskusijoms. Vėliau į užsiėmimus turėtų būti 

įtraukti trumpi vaizdo įrašai iš Žinių paketo, taip pat viktorinos ir diskusijos. 

➢ Suprantant psichikos sveikatą: Jaunimas žiūrės trumpus vaizdo įrašus What is Mental 

Health?  ir We All Have Mental Health. Jie dalyvaus Mentimeter minčių lietuje apie kai 

kurias galimas psichikos sveikatos sutrikimų priežastis ir sukėlėjus, o tada atliks 

YOUTHMINDS Quiz - Causes and Triggers of Mental Health Issues. 

➢ Informacija apie konkrečias psichikos ligas: Jauni žmonės atliks SpongeBob Mental 

Disorders Quiz, bandydami nustatyti įvairius psichikos sveikatos sutrikimus. Tuomet Wheel 

of Names atsitiktine tvarka suskirstys jaunuolius į 4 grupes – po vieną kiekvienai šios dalies 

temai. Grupės pristatys, ką sužinojo iš žinių paketo, skirto šiai konkrečiai temai. 

https://youthminds.eu/result-1/
https://youthminds.eu/result-1/
https://www.instagram.com/youthminds_project/
https://www.facebook.com/youthmindserasmus
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=G0zJGDokyWQ
https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E&t=8s
https://www.menti.com/alx1m9cxg1v1
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 žiūrės trumpus vaizdo 

įrašus WHO: Depression, Signs of a Panic Attack ir Bipolar 1 VS Bipolar 2 Disorder. Tuomet 

jie atliks Experiencing Mental Health Issues viktoriną. 

➢ Psichikos sveikatos ligų stigmos visuomenės ir savęs atžvilgiu: Jauni žmonės žiūrės trumpą 

vaizdo įrašą Mental Health Self Stigma. Jie atliks Mental Health Stigma Quiz ir tuomet 

aptars ar įmanoma, jų nuomone, kovoti su stigmomis visuomenės ir savęs atžvilgiu 

šiuolaikinėje visuomenėje.  

➢ Pagalbos ir paramos ieškojimas: Jaunimas žiūrės vaizdo įrašą 5 Signs that You Need 

Therapy!. Jie atliks Seeking Help and Finding Support Quiz ir pasidalins savo patirtimi, kaip 

jie ieškojo pagalbos dėl savo psichikos sveikatos ir kaip kam nors teikė paramą. 

➢ Geros psichinės sveikatos ir sveiko gyvenimo būdo svarba: Jauni žmonės žiūrės trumpą 

vaizdo įrašą DBT Skills: Reality Acceptance, Allowing and Letting Be apie emocinį intelektą. 

The Wheel of Names atsitiktine tvarka suskirstys jaunuolius į 4 grupes ir kiekviena grupė 

pasirinks vieną iš temų apie sveikos gyvenimo būdo įpročius. Jie pristatys tos temos svarbą 

psichikos sveikatai ir pateiks patarimų, kaip pagerinti tą sritį. Tada jie atsakys į klausimus 

apie emocinę sąvimonę: Kaip aš jaučiuosi? Kokia buvo geriausia / blogiausia dienos 

akimirka? Ar sugebėjau valdyti savo emocijas? 

4. Veikla 

Informacija apie veiklą rasite skyriuje „Veikla, skirta palaikyti jaunų žmonių socialinį ir emocinį 

vystimąsi“, 12 psl. Išsamus veiklų įgyvendinimo paaiškinimas pateikiamas Veiklų pakete, kuris 

skelbiamas projekto interneto svetainėje (https://youthminds.eu/result-1/). 18 užduočių iš 6 temų 

turi būti atliekamos nuosekliai, kaip paaiškinta kiekvienai užduočiai Veiklų pakete. 

5. InnerYOU išmanioji programėlė, skirta suprasti savo psichikos sveikatą 

Su jaunimu dirbantys asmenys pademonstruos, kaip veikia InnerYOU išmanioji programėlė, 

naudodamiesi informacija, pateikta skyriuje „InnerYOU išmanioji programėlė skirta suprasti savo 

psichikos sveikatą“ psl. 20. Jaunuoliai susipažins su programėlės registracijos procedūra, 

pagrindinėmis funkcijomis ir naudojimosi instrukcijomis. Vėliau jie susikurs individualų profilį ir 

savo asmeninį veiksmų planą. Jiems bus duota užduotis taikyti šį savaitės planą, kad galėtų jį 

išbandyti ir įvertinti, kokį teigiamą poveikį jis daro jų psichikos sveikatai ir gerovei.  

6. Vertinimo forma 

Su jaunimu dirbantys asmenys pateiks jauniems žmonėms vertinimo formą, kurią jie turės užpildyti 

kaip paskutinę YouthMINDS iššūkio užduotį. Apklausoje vertinami įvairūs programos aspektai, 

įskaitant įgyvendinimą, veiksmingumą, projekto rezultatus, ir prašoma grįžtamojo ryšio, kad būtų 

galima ją patobulinti. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=X-fAEMgQnt8
https://www.youtube.com/watch?v=Ya1HfNY7898
https://www.youtube.com/watch?v=VNLSCuI4P0w
https://create.kahoot.it/share/experiencing-mental-health-issues/95397e4f-603d-4f97-989e-d9972a3bcdf6
https://www.youtube.com/watch?v=QYNw9j0Hh1E
https://create.kahoot.it/details/1840c221-cdc2-4552-9801-dcb7ba6e7443
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://www.youtube.com/watch?v=AqnGLiWt_34
https://create.kahoot.it/details/04610b5d-519b-47b2-87ed-88cedec84da2
https://www.youtube.com/watch?v=G_W0geaC1Co&list=PL4Qw4-tlRJe9okAgaosSqkp00eL_WpatO&index=7
https://wheelofnames.com/
https://youthminds.eu/result-1/
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdzVtdeezbuik8OXwyveUcYd08eTjREEfY8XqkFN4Bj9irWug/viewform
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IŠVADOS 

 

Tikimės, kad VADOVE pateikta informacija jums buvo naudinga ir aktuali. Statistiniai duomenys 

rodo, kad jaunimo psichikos sveikatos problemos Europos Sąjungoje kelia vis didesnį susirūpinimą. 

Tačiau tikslingai veikiant galima pakeisti statistiką, jei kiekvienas iš mūsų imsis veiksmų ir pradės 

rūpintis savo gera savijauta, kol dar nesusidūrėme su problemomis. 

Nėra abejonių, kad psichikos sveikata yra esminis veiksnys, turintis įtakos mūsų mąstymui, 

jausmams ir elgesiui įvairiose gyvenimo situacijose. Gera psichikos sveikata leidžia mums gyventi 

visavertį socialinį gyvenimą ir pasitikėti savimi. Todėl raginame kuo daugiau naudotis VADOVE 

pateikta mokomąja medžiaga ir savirefleksijos priemonėmis. Visa tai aktualu ir su jaunimu 

dirbantiems asmenims, ir jaunuoliams, kad dialogas būtų prasmingas ir veiksmingas.  

Kviečiame sekti informaciją apie projektą svetainėje http://youthminds.eu  

Kartu išsiugdykime tinkamus įpročius, kad apsaugotume savo psichikos sveikatą nuo artėjančių 

iššūkių!  

 

  

Figure 8. Taking care of Mental Health. Source: 

planstreetinc.com   

http://youthminds.eu/
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