| skyrius. Psichikos sveikatos ugdymo ir

rastingumo pagrindai
Sveiki atvyke j 1 skyriy

Siame skyriuje susipaZinsite su pagrindiniais psichikos sveikatos rastingumo principais, psichikos
sveikatos ir psichologinés gerovés samprata bei stigmos poveikiu.

Sis modulis skirtas suaugusiujy $vietéjams ir bendruomenése dirbantiems $vietéjams,
siekiantiems kurti jtraukia, saugig ir palaikancig mokymosi aplinka.
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| skyrius. Psichikos sveikatos ugdymo ir rastingumo

pagrindai

Kas yra psichikos sveikata?

Psichikos sveikata — tai geroves busena, kai zmogus geba jveikti jprastus gyvenimo sunkumus,
produktyviai dirbti ir aktyviai prisidéti prie savo bendruomenés gyvenimo.

Psichikos sveikata — tai ne tik psichikos sutrikimy nebuvimas. Ji apima emocineg, psichologine ir
socialine gerove.
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| skyrius. Psichikos sveikatos ugdymo ir

rastingumo pagrindai
Psichologinés gerovés principai

Psichologine gerove padeda stiprinti:

* emocinis atsparumas;

e gebeéjimas kurti ir palaikyti pozityvius santykius;
* saves pazinimas;

 gebéjimas valdyti savo emocijas.

Siuos gebéjimus galima stiprinti pasitelkiant $vietima, bendruomenés palaikyma ir prieinamas
pagalbos paslaugas.
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| skyrius. Psichikos sveikatos ugdymo ir rastingumo

pagrindai
Psichikos sveikatos rastingumo samprata

Psichikos sveikatos rastingumas — tai zinios ir jsitikinimai, padedantys atpazinti psichikos
sveikatos sunkumus, juos valdyti arba uzkirsti jiems kelia.

Psichikos sveikatos rastingumas padeda zmonéms geriau suprasti savo psichikos sveikatg ir
veiksmingiau padeéti kitiems.

Svietéjai, pasizymintys aukstu psichikos sveikatos rastingumo lygiu, gali veiksmingiau kurti
psichologiskai saugia mokymosi aplinka.
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| skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo ir rastingumo

pagrindai
Psichikos sveikatos rastingumo svarba

Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO), nepakankamas psichikos sveikatos rastingumas
yra viena is klitcCiy laiku suteikti pagalbg zmonéms, patiriantiems psichikos sveikatos sunkumu.

Svietéjai gali atlikti svarby vaidmenj didindami informuotuma apie psichikos sveikata,
mazindami stigma ir nukreipdami besimokanciuosius j tinkamas pagalbos paslaugas. Tam
butinas pakankamas psichikos sveikatos rastingumas, leidziantis atpazinti emocinius sunkumus
patiriantj suaugusj besimokant;jjj.
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| skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo ir rastingumo

pagrindai

Dazniausiai pasitaikantys psichikos sveikatos sutrikimai

Dazniausiai pasitaikantys psichikos sveikatos sutrikimai: —
. Spustelékite
Depresija

: nuorodas ir
Nerimas suzinokite daugiau
Potrauminis streso sutrikimas (PTSD)

Bipolinis sutrikimas

apie kiekvieng is Siy

psichikos sveikatos
sutrikimy

Siy sutrikimy simptomai gali bati jvairas, taciau dazniausiai jie veikia Zmogaus emocine

buseng, elgesj ir gebéjimg funkcionuoti kasdieniame gyvenime.

Psichikos sveikatos sutrikimy rizikg gali didinti trauminiai iSgyvenimai, socialiné izoliacija,
skurdas ir diskriminacija.
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https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression
https://www.psychiatry.org/patients-families/depression/what-is-depression
https://www.stpatricks.ie/mental-health/anxiety
https://www.stpatricks.ie/mental-health/anxiety
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/post-traumatic-stress-disorder/symptoms-causes/syc-20355967
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/post-traumatic-stress-disorder/symptoms-causes/syc-20355967
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/bipolar-disorder/symptoms-causes/syc-20355955
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/bipolar-disorder/symptoms-causes/syc-20355955
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| skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo ir rastingumo

pagrindai
Stigma ir klaidingi jsitikinimai
Stigma, susijusi su psichikos sveikata, gali trukdyti zmonéms ieskoti pagalbos.
J3 gali lemti baimé, klaidinga informacija ir kultariniai jsitikinimai.

Svietéjai gali padéti mazinti stigma vartodami pagarbia kalba, kurdami jtraukia mokymosi aplinka ir
dalydamiesi sveikimo istorijomis.
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