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PSICHIKOS SVEIKATOS STIPRINIMAS

Psichikos sveikatos stiprinimas, pagal Pasaulio sveiktos organizacijos apibrézima, tai procesas,
suteikiantis daugiau galimybiuy rapintis savo psichikos sveikata ir ja gerinti. Tai samprata
apimanti jvairias strategijas, turin¢ias teigiama poveikij psichikos sveikatai — nuo apsauginiy
veiksniy ir atsparumo stiprinimo iki socialiniy ekonominiy salygu gerinimo.

Sioje apzvalgoje pateikiamos apibendrintos psichikos sveikatos stiprinimo veiklos ir
iniciatyvos, kurios organizuojamos ir igyvendinamos pirminés asmens sveikatos priezitiros
paslaugas teikianciose istaigose arba bendradarbiaujant su jomis: vieSos paskaitos ir paskaity
ciklai; saves pazinimo ir bendravimo grupés; kompleksinés programos / projektai tikslinéms
grupéms; renginiai skirti psichikos sveikatos stiprinimui, psichikos ligy prevencijai;
straipsniai, rekomendacijos, stendai; interaktyvios konsultacijos (skype) ir konsultacijos
telefonu; atsipalaidavimo paslaugos bendruomenei (Sviesos, muzikos, spalvy, kvapu terapijos

ir kt.).

VIESOS PASKAITOS IR PASKAITU CIKLAI

Psichikos sveikatos specialistai rengia vieSas paskaitas ar paskaitu ciklus psichikos sveikatos
temomis, kuriy metu kalbama apie tai, kas yra emocijos ir jausmai, kaip iSgyventi krize,
suprasti sutuoktini ir uZauginti savimi pasitikinc¢ius vaikus, ivertinti kada reikalinga

specialisto pagalba ar kaip padéti savo serganciam artimajam ir pan.

Tévystés igndziy ugdymo grupiniai uzsiémimai

Tevystés igudziy ugdymo ir tévy konsultavimo programos — tai intervencijos, kuriomis
siekiama ugdyti veiksmingus tévystés igudzius, stiprinti tévystés kompetencijas ir taip
sustiprinti dalyviy psichikos bei fizine sveikata. Siy programy turinys sutelktas i jvairius
psichikos sveikatos aspektus, galincius tureéti itakos tévystés iguidZiams ir jy praktiniam
pritaikymui. Sie uZsiémimai skirti téveliams, auginantiems jvairaus amZiaus vaikus ir
susiduriantiems su vaiko elgesio problemomis skirtingais amzZiaus tarpsniais.

Tévystés igudziy mokymo programos yra labai svarbios stiprinant visuomenés psichikos
sveikata ir gerove. Sios programos gali biiti jgyvendinamos jvairiy intervencijy metodais —
nuo mazy sanaudy universaliomis priemonéms iki dideliy islaidy tikslinémis intervencijomis
bei skirtoms didelés rizikos grupés Zmonéms arba visuomenei. Individualus mokymas

padeda tévams tobulinti savo Zinias ir jgudZzius tik juos dominanciose srityse bei leidZia



drauge su programos vadovu analizuoti specifines Seimos problemas. Ypatingai efektyvios
prevencinés programos, skirtos tévy ir jaunesniojo amziaus vaiky santykiy stiprinimui, tévy
mokymo programos rizikos grupiy Seimoms, kai Sios Seimos turi socialiniy ar psichikos
sveikatos problemuy, kai tévams tritksta gebéjimuy efektyviai auginti vaikus, gyvena skurde.

Dalyvaudami mokymuose tévai iSmoksta atpazinti savo ir vaiko emocijas ir tinkamai jas
kontroliuoti; lavina aukléjimo igtdzius, padedancius aukléti vaikus be pyk¢io ir konflikty;
iSmoksta nauju pozityviu elgesio su vaikais budy; tinkamai vertina netinkamo vaiko elgesio

tikslus ir juos valdo.

Mokymai psichikos liga sergancio asmens artimiesiems

Artimojo psichikos liga paliecia visa Seima, sukeldama ijvairius socialinius, emocinius ir
materialinius sunkumus, o psichikos liga serganciojo asmens artimiausiy Zmoniy parama yra
vienas svarbiausiy veiksniy gydymo procese ir sékmingo jo prisitaikymo prie ligos isStkiuy.
Asmens sveikatos priezitiros jstaigose organizuojami mokymai psichikos ligomis serganciy
asmeny artimiesiems suteikia daugiau Ziniy apie psichikos ligy gydyma bei galimybe padéti
aktyviau ir efektyviau jsitraukti i artimyjy-serganciyjy Zmoniy gydymo ir priezitiros procesa,
konstruktyvaus bendravimo su serganciu (ligos priémimo, psichozés, atkry¢iy atveju ir pan.)
bei pagalbos sau klausimais. Mokymu metu suteikiama Seimai tiek informaciné, tiek emociné

parama.

SAVES PAZINIMO IR BENDRAVIMO GRUPES

Siekiant skatinti pozityvy poziarj, pasitikéjima savo jégomis, didinti saviverte, gerinti
bendravimo igtdzius, supratima ir pagarba, mazinti vieniSuma asmens sveikatos priezitiros
istaigos organizuoja saves pazinimo ir bendravimo grupes, kurios gali buti skirtos tikslinéms
grupéms arba placiai visuomenei, siekti konkretaus tikslo (iSmokti gyventi su priklausomu
artimuoju) arba tiesiog suteikti galimybe dalintis savo patirtimi, iSgyvenimais bei jausmais.

Tokios grupés ypatingai populiarios visame pasaulyje. Ivairtis Zzmonés, galimybé dalintis
savo patirtimi ir iSgyvenimais, saugi ir konfidenciali aplinka, psichologo komentarai leidzia
pazinti, suprasti bei keisti savo elgesi, pasirinkti optimaliausius sprendimus, susvelninti

neiSvengiamus gyvenimo smugius. Tapti brandesniais ir stipresniais.



Senjory bendravimo grupé

UZsiémimy metu skatinamas pozityvus poZiaris, supratimas, pagarba, pasitikéjimas savo
jégomis, didinama kiekvieno saviverté. Saugioje atmosferoje ir bendraminciy draugijoje,
dalinamasi savo patirtimi, igyvenimais bei jausmais, bendraujama jvairiomis temomis. Siy
uzsiémimy metu siekiama sumazinti vieniSumo problema, rasti nauja pozitarj i gyvenimo

problemas.

Daugiau saves pazinimo ir bendravimo grupiy pavyzdziu: ,Emocinio intelekto lavinimo
grupé jaunimui”, ,Streso jveikimo grupé”, ,Blaiviai gyvenanciy, priklausomy nuo alkoholio
asmeny palaikomosios grupés ir motery bendrijos ,Akvalina”“, ,Dailés terapijos metodais

gristuose saviugdos uZsiémimai“, ,Saves pazinimo ir bendravimo jgtdZziy lavinimo grupé”.

KOMPLEKSINES PROGRAMOS / PROJEKTAI TIKSLINEMS GRUPEMS

Stiprinant  psichikos sveikata kartais reikalinga koordinuota ijvairiy specialisty ir
bendruomenés nariy pagalba (ypac pazeidziamoms visuomenés grupéms). Be to, kartais labai
naudinga psichikos sveikatos temas iterpti i platesnio konteksto programas (pvz. sveikos
gyvensenos), kurios taip pat gali biti skirtos labiausiai pazeidziamoms visuomenés grupémes.
Todél asmens sveikatos priezitiros istaigos igyvendina kompleksines programas, kuriose
teikiamos individualios gydytojo vaiky ir paaugliy psichiatro, psichologo, socialinio

darbuotojo konsultacijos ar grupiniai uzsiémimai su psichologu, socialiniu darbuotoju ir kt.

Senjory klubas

UZsiémimus veda jvairtis specialistai ir suteikiama informacija apie dazniausiai senjorus
varginancias problemas, pvz. Seimos gydytojai informuoja apie perSalimo ligy, Sirdies-
kraujagysliu ligy, osteoporozeés ir kt. profilaktika ir prevencija, vakciny nauda; dietologai
konsultuoja apie mitybos ypatumus; oftalmologai informuoja apie silpstanti regéjima, galimas
jo priezastis, kaip atpaZinti sveikatai pavojingas bukles ir kaip kuo ilgiau iSlaikyti gera
regéjimg; psichologai konsultuoja apie nemigg, nerima, kaip prisitaikyti prie pokyciy, apie
bendravima su Seima ir bendraamZziais; gydytojai ortopedai-traumatologai teikia informacija
apie traumuy prevencija; endokrinologai konsultuoja apie metabolini sindroma, cukrinj

diabeta — kaip iSvengti ir laiku atpaZinti, o sergantiesiems — komplikaciju gydyma ir



prevencija, skydliaukés ligas; odontologai — apie burnos higiena esant protezuotiems arba
implantuotiems dantims, nesiojant ploksteles, taip pat apie protezavimo galimybes.
Vyresniame amziuje itin svarbiis fizinio aktyvumo uzZsiémimai (mankstos), tai yra puiki
priemoné sanariy paslankumui didinti, raumeny tonuso palaikymui ir stiprinimui,
kraujotakos ir Sirdies veiklos gerinimui, nugaros skausmy profilaktikai. Mankstinantis geréja
bendra savijauta ir miegas. MankSta skatina teigiamas emocijas, stiprina raumenuy jéga,
kvépavimo, Sirdies ir kraujagysliuy sistemas.

Esant reikalui, pasikonsultavus su gydytoju, iSraSomi kompensuojami vaistai, sitilomos atlikti

medicininés procedaros.

Daugiau kompleksiniy programy ir projekty pavyzdziy: ,Jaunimui palankiy sveikatos
priezitros paslaugy teikimo modelio igyvendinimas Vilniaus miesto savivaldybéje”, ,Smurto
ir savizudybiy prevencija”“, ,Tévystés ir motinysté mokykla“, nemokami renginiai senjorams,
senjory klubas, Alzhaimerio liga serganciy globéjy klubas, nés¢iyju mokykla, psichologiné

pagalba nuo psichoaktyviyjy medziagy priklausomy asmeny artimiesiems.

RENGINIAI SKIRTI PSICHIKOS SVEIKATOS STIPRINIMUI, PSICHIKOS LIGU
PREVENCIJAI

Sveikatos priezZiuros istaigos organizuoja renginius skirtus psichikos sveikatai arba jtraukia
psichikos sveikatos temas i kitoms temoms paminéti skirtus renginius (pvz. Pasaulinei

psichikos sveikatos dienai, Seimos dienai, Apsinuodijimy savaitei pamineti).

Atviros psichiatrijos ménuo, tai — laikotarpis tarp dviejyu svarbiy psichikos sveikatai
tarptautiniy dieny — Pasaulinés savizudybiy prevencijos dienos rugséjo 10 diena ir Pasaulinés
psichikos sveikatos dienos. Tai psichikos ligy ir ju gydymo stigmos maZzinimo iniciatyva, kuria
siekiama supazindinti visuomene su Siuolaikinés psichiatrijos pasiekimais, paskatinti zmones
laiku kreiptis tinkamos pagalbos. Prie Sios iniciatyvos prisijungusios psichikos sveikatos
paslaugas teikianc¢ios gydymo istaigos, atveria savo duris, kartu su nevyriausybinémis
organizacijomis, kviesdamos domeétis psichiatrija ir psichikos sveikata. Visoje Lietuvoje
vykstantys renginiai (paskaitos, atviry dury dienos, kurybinés dirbtuvés, spaudos
konferencijos ir diskusijos) — tai galimybeé paZvelgti i Siuolaikine psichiatrija, daugiau suZinoti

apie psichiatrijoje taikomuy metoduy jvairove ir galimybes.



STRAIPSNIAI, REKOMENDACIJOS, STENDAI

Siekiant padidinti visuomenés rastinguma psichikos sveikatos klausimais, asmens sveikatos
prieziiros specialistai raso straipsnius vaiky aukléjimo, santykiy Seimoje, konflikty
sprendimo, psichoaktyviyju medziagy vartojimo mazinimo temomis, nagrinéja emocinius
iSgyvenimus sunkumuy laikotarpiu, psichikos ligy atsiradimo prieZastis ir poZymius, psichikos
sveikatos stiprinimo, gyvenimo prioritety pasirinkimo ir net egzistenciniais gyvenimo

prasmes klausimais.

Stendy pavyzdziai: ,Vaikuy saugumas internete... Patarimai tévams” (VS] Kédainiy pirminés
sveikatos priezitiros centras), stendas apie pirmaja psichologine pagalba (VsI Kédainiy
pirminés sveikatos priezitiros centro Psichikos sveikatos skyrius), ,Patarimai biisimo pirmoko

téevams” (VS] Kédainiu pirminés sveikatos prieziiros centras Psichikos sveikatos skyrius).
INTERAKTYVIOS KONSULTACIJOS (SKYPE) IR KONSULTACIJOS TELEFONU

Zmoneéms, kuriems sunku ideiti i§ namy, nedrasu kreiptis psichikos sveikatos specialisty
pagalbos, iSvykusiems i uZsieni arba tiesiog kai abejojama, kad susiklosciusioje situacijoje gali
padéti psichikos sveikatos specialistai — asmens sveikatos priezitiros jstaigos suteikia galimybe

konsultuotis telefonu arba internetu.

Pagalba telefonu
,Vilties linija” psichologiné anoniminé pagalba telefonu 116 123 suaugusiems dirba visa para,
kasdien. Pagalba teikia psichikos sveikatos specialistai (VSI Klaipédos psichikos sveikatos

centro bei Tel$iy kriziy centro) ir savanoriai konsultantai.

Nemokamos anonimines psichologu ir psichiatry konsultacijas internetu

Psichologo konsultacijos internetu, teikiamos UAB Plungeés sveikatos centre. Konsultuojami
suaugusieji, vaikai ir poros — internetu, ,skype” programos pagalba. Sios konsultacijos gali
biti su vaizdu arba siekiantiems anonimiskumo — balsu. Konsultuoja psichologas.

Psichology ir psichiatry konsultacijas internetu, organizuojamos V3] Siauliy visuomeneés
sveikatos biuro. Tai psichologinis konsultavimas per ,skype” programa. Paslauga skirta

iSgyvenantiems krize ir saviZudiSsky ketinimy turintiems asmenims bei Zmonéms, kuriuos



vargina nerimas, bloga nuotaika, liidesys, beviltiSkumas, iSgyvena krize. Taip pat gali kreiptis

ju artimieji.

ATSIPALAIDAVIMO PASLAUGOS BENDRUOMENEI (SVIESOS, MUZIKOS, FILMU,
SOKIO, SPALVU, KVAPU, KNYGU TERAPIJOS, ATPALAIDUOJANTIS MASAZAS

[tampos neapibréZtumo, nezinomybés, neatlikty darby, nesutvarkyty reikaly ar dideleés
atsakomybés kupinoje kasdienybéje Zmogus daznai patiria stresa ir itampa. Todél asmens
sveikatos priezitros istaigos sitilo paslaugas kurios padeda atgauti pusiausvyra
relaksaciniuose kabinetuose, pasinaudoti S$viesos ir kvapuy terapija, pasimégauti

atpalaiduojanciu masazu ir t.t.

Muzikos terapija, tai ne tik muzikos klausymasis, bet ir savo jausmy, emocijy reiSkimas
muzikos garsy pagalba. Muzikos klausymas suaktyvina visas smegenu sritis, stimuliuoja
atmintj, gerina klausymo igtdzius; muzika vibracijomis tiesiogiai veikia kiing ir sukelia tam
tikras fiziologines reakcijas — atpalaiduoja, Zadina, sutelkia, sukelia prisiminimus, vaizdinius,
asociacijas, jausmus; o juos pazindamas, zmogus gali izvelgti giliau gladincius iSgyvenimus,
suprasti, kas su juo vyksta. Muzika padeda reiksti emocijas. Muzikos terapijos uzsiémimuy
aplinka yra saugi ir palanki sutrikimy turintiems vaikams pabiti kartu, bendrauti, pazinti
savo jausmus, mokytis draugauti. Muzikavimas grupéje ledZia patirti bendradarbiavimo,
draugysteés ir sékmés dziaugsma, padeda vaikams atsiverti, skatina saviraiska.

Dailés terapija

Spalvos bei simboliai leidzia zmogui lengviau isreiksti dalykus, kuriuos kartais sunku iSsakyti;
suteikia galimybe paZinti, jvardinti savo problemg, atvaizduojant ja popieriaus lape, lyg dar
karta iSgyventi ir spresti, tai tarsi pokalbis su paciu savimi. UZsiimdamas menine veikla,
bendraudamas su kitais bei specialistu, Zmogus igauna galimybe atskleisti karybiskuma,
vertybes, intelektinius gebéjimus, emocinius iSgyvenimus, jvertinti savo poreikius ir tikslus,
keisti saves suvokimga, didinti saviverte bei pasitikéjima savimi.

Biblioterapija tai sveikatinimas, pasitelkiant literatiros karinius. Tai literatiiros kiirinio
analizé, padedanti Zmogui spresti psichologines, uzimtumo, socialinés adaptacijos problemas.
Biblioterapija siekiama trijy pagrindiniy tiksly — atsipalaidavimo, edukacinio, terapinio,

socialinio elgesio bei santykiu pokyc¢iy. Literatiira praplecia Zmogaus akirati, suteikia



galimybe i savo problemas pazvelgti ,i$ Salies”; isijausti i knygos veikéjo gyvenima ir kartu su
juo iSgyventi tam tikras emocijas; grupeéje, diskutuojant su kitais, iZvelgti problemos esme;
suvokti, kad sudétingoje situacijoje Zmogus yra ne vienas; atrasti viltj, iSgirstant, kaip kitiems
pavyko jveikti situacija; ieSkoti galimy savo problemos sprendimo buduy ir atrasti realius bei
teisingus sprendimus.

Judesio terapija tai procesas, kurio metu skatinama asmens emocine, kognityviné, fiziné ir
socialiné integracija. Judesiu pagalba asmuo gali perteikti savo iSgyvenimus, kuriy
nepavyksta iSreiksti ZodZiais, skatinama laisva saviraiska judesiais, sukuriami biadai emocinei
jtampai panaikinti, naujiems gebéjimams tobulinti. Si terapija padeda geriau suprasti save. Ji
tinka asmenims patiriantiems stresa ir emocine itampa, ji yra puiki atsipalaidavimo priemoné.
Judesio terapijos metu mokoma jvairiy fiziniy ir kvépavimo pratimy, Sokio Zzingsneliy,
tempimo pratimy. Si terapija gali padéti zmonéms, turintiems vystymosi, medicininiy,
socialiniy, fiziniy ar psichologiniy sutrikimuy.

Multisensoriné terapija —tai naujas metodas Lietuvoje, bet placiai ir sékmingai taikomas
Europoje. Taikant intensyvias besikaitaliojancias Sviesy spalvas, pasireiSkia stimuliuojantis,
CNS aktyvinantis ir antidepresinis poveikis, kuris turi ypac didelés teigiamos itakos paciento
btuiklei. Multisensorinés terapijos metodas suteikia galimybe vienu metu derinti kelis jutimus,
t. y. besikeiciancios Sviesos, spalvy, §viesos intensyvumo, formy, pavirsiy lietimo. Taikant §i
metoda, pasiekiamas greitesnis ir efektyvesnis paciento psichikos stabilizavimas.

Molio lipdymo terapija — tai ir mokymo, ir darbo procesas, kurio metu bendradarbiaujama su
asmenimis, turinciais emocine jtampa ar kita psichikos problema. Molio lipdymo proceso
programa sudaroma individualiai pagal asmens raiska, emocine btuikle, emocinius pojucius,
saviraiSka. Molio terapija galima taikyti kaip emocinio i$sikrovimo priemone, ar kaip

nuoseklaus kiirybinio meninio proceso lavinimo priemone.

Daugiau atsipalaidavimo veikly pavyzdziy: filmy, medzio apdirbimo terapija, Sviesos,

relaksaciniai uzsiémimai, aromaterapija




