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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

i suaugusiyjy mokymasi
Kodél svarbu integruoti psichikos sveikatos ugdyma?

Psichikos sveikata turi jtakos gebéjimui susikaupti, aktyviai dalyvauti mokymosi procese ir pasitikéti
savimi.

Integruodami psichikos sveikatos ir psichologinés gerovés temas j savo mokymo praktika, svietéjai gali
kurti palaikan€ig mokymosi aplinkg, kurioje suaugusieji jauciasi saugus kalbéti apie jiems rupimus
klausimus ir prireikus ieskoti pagalbos.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas j

suaugusiyjy mokymasi

Psichikos sveikatai palankaus mokymo turinio ktirimas (1)

Psichikos sveikatai palankus mokymo turinio karimas reiskia, kad emocinés gerovés temos integruojamos j
jvairius mokymo dalykus, naudojami jtraukts pavyzdziai ir mokymo procesas pritaikomas prie
besimokanciyjy poreikiy.

Pavyzdziui, grupinés diskusijos gali buti naudojamos aptariant atsparumo ir informuotumo apie psichikos
sveikatg temas skirtingy kulttry kontekste.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimasj

suaugusiyjy mokymasi

Psichikos sveikatai palankaus mokymo turinio karimas (2)

Psichikos sveikatos temos neturéty buti nagrinéjamos tik kaip atskira mokymo tema. Svarbu emocinés
ir socialinés kompetencijos ugdyma integruoti j jvairias mokymo temas ir veiklas.

Pavyzdziui, skaitmeniniy jgudziy ugdymo uzsiémimuose galima stiprinti pasitikéjima savimi, o kalby
mokymosi uzsiemimuose — sudaryti galimybes saviraiskai.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

i suaugusiyjy mokymasi

Psichikos sveikatai palankaus mokymo turinio ktirimas (3)

Siekite sudaryti tokj mokymo turinj, kuris skatinty besimokanciuosius tobuléti, kartu uztikrinant nuosekly
emocinj palaikyma.

Pavyzdziui, po sudétingesniy temy skirkite laiko refleksijai, trumpoms démesingo jsisgmoninimo praktikoms ar
grupés aptarimams. Tai padés besimokantiesiems geriau jsisgmoninti aptartg medziagg ir islaikyti aktyvy
jsitraukima j mokymosi procesa.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

i suaugusiyjy mokymasi

Psichikos sveikatai palankaus mokymo turinio kurimas (4)

Skatinkite besimokanciuosius jsitraukti j mokymo turinio planavima.
Paklauskite, kas padeda jiems jaustis saugiai ir aktyviai jsitraukti j mokymosi process.

Kartu susitarti dél bendravimo taisykliy, pasirinkti diskusijy temas ar bendrais susitarimais nusistatyti
mokymosi tikslus — visa tai padeda stiprinti besimokanciyjy atsakomybe uz savo mokymasi ir mazina
nerima, ypac tiems, kurie po ilgesnés pertraukos grjzta j mokymasi.

PHARQOS

Co-funded by
A the European Union




25
3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

j suaugusiyjy mokyma

Traumai jautris mokymo metodai (1)

Traumai jautrus poziuris grindziamas supratimu, kad besimokantieji gali patirti nematomy sunkumuy dél
anksciau isgyventy trauminiy patirciu.

Taikant siuos metodus pirmenybé teikiama saugumui, pasitikéjimui, jgalinimui, pasirinkimo laisvei ir
bendradarbiavimui.

Svietéjai turéty vengti mokymo turinio, kuris gali sukelti skaudZiy prisiminimy ar stipriy emociniy reakcijy,
ir, kai jmanoma, lanksciai taikyti uzduociy atlikimo terminus.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

j suaugusiyjy mokyma

Traumai jautrus mokymo metodai (2)

Traumai jautrus mokymas grindziamas penkiais pagrindiniais principais:

saugumu;
pasitikéjimu;
pasirinkimo laisve;
bendradarbiavimu;
jgalinimu.

Siuos principus Svietéjai gali taikyti kurdami nuoseklia mokymosi aplinka, aiskiai apibrézdami lakescius
ir jtraukdami besimokanciuosius j sprendimy dél mokymosi proceso priemima.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

i suaugusiyjy mokyma
Traumai jautrus mokymo metodai (3)

Jei jtariate, kad jusy grupéje besimokantis asmuo gali buti patyres trauma, atkreipkite démesj j Siuos
POZymius:

e atsiribojima nuo kity;

e staigius pykcio ar baimés protrukius;

e sunkumus susikaupti;

* vengimg dalyvauti veiklose.

Uzuot Sj elgesj laike nesidoméjimu ar motyvacijos stoka, vadovaukités traumai jautriu pozitriu —
stenkités suprasti situacijg ir parodyti empatijg. Uzuot klause: , Kas tau negerai?“, paklauskite: ,, K3
Siuo metu isgyveni?“
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

j suaugusiyjy mokyma

Traumai jautris mokymo metodai (4)

Taikydami traumai jautry pozitrj, stenkités kuo labiau sumazinti neapibréztuma — kiekvieno uzsiemimo
pradzioje paaiskinkite, ko besimokantieji gali tikétis.

Taip pat suteikite galimybe nedalyvauti diskusijose, kurios gali buti emociskai sunkios, ir lanksciai
vertinkite dalyvavima veiklose.

Visada pabreézkite, kad besimokantieji patys gali pasirinkti, kaip ir kada jsitraukti j mokymosi veiklas.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

i suaugusiyjy mokymasi
Traumai jautrus mokymo metodai (5)

Darbas su besimokanciaisiais, patyrusiais traumag, gali kelti didelj emocinj kravj.

Taikant traumai jautry mokyma, svarbu rupintis ne tik besimokanciyjy, bet ir savo psichologine
gerove.

Svietéjams rekomenduojama reguliariai skirti laiko savirefleksijai, prireikus kreiptis j supervizoriy
ar ieskoti kolegy palaikymo, taip pat ugdyti savo emocijy reguliavimo ir atsparumo gebéjimus.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

i suaugusiyjy mokymasi

Jtrauki kalba ir bendravimas

Kalbant apie psichikos sveikatg mokymo metu, svarbu vartoti aiskig, suprantama ir nestigmatizuojancia
kalba.

Atkreipkite démesj j savo kalbéjimo tong ir vartojamas formuluotes.

Pavyzdziui, vietoj ,,psichikos liga“ vartokite terming , psichikos sveikatos sutrikimas®, o vietoj tokiy
apibudinimy kaip ,pamises” ar , nestabilus” rinkités pagarbius ir nestigmatizuojancius zodzius.
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3 skyrius: Psichikos sveikatos ugdymo integravimas

j suaugusiyjy mokymasi
Skaitmeniniai jrankiai psichikos sveikatos ugdymui

Nemokami skaitmeniniai jrankiai, tokie kaip PSO ,,Mental Health Atlas®, démesingo jsisgmoninimo
programelés (pvz., ,,Headspace®) ir internetinés savirefleksijos platformos, gali padéti stiprinti psichologine

gerove.

Pries rekomenduodami Sias priemones besimokantiesiems, svietéjai turéty jvertinti jy prieinamumg,
tinkamuma naudotojams ir privatumo uztikrinima.

Vertingy priemoniy ir praktiniy istekliy taip pat rasite mokymo programoje
,, kurig galite tiesiogiai integruoti j savo mokymo planus.
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