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INFORMACIJA APIE VADOVA

Jaunimo darbuotojams skirtas BETTER2GETHER susitikimy organizavimo
vadovas - tai praktiné priemoné, padedanti planuoti, organizuoti ir
jgyvendinti BETTER2GETHER susitikimus, taikant tarpusavio pagalbos
metodg. Vadovu siekiama stiprinti jaunimo darbuotojy profesines
kompetencijas, suteikiant jiems struktdrizuotas gaires, priemones ir
neformaliojo Svietimo veiklas, kurios padeda kurti jtraukig, saugig,
nevertinancig ir palaikancig aplinkg jaunimui.

Leidinyje pristatomas tarpusavio pagalbos metodas kaip veiksmingas
pozidris, grindZziamas bendromis patirtimis, tarpusavio supratimu ir
dalyviy lygybe. Pateikiamos aiSkios rekomendacijos, kaip Sj metodg
taikyti kuriant saugias erdves, kuriose skirtingos patirties jauni Zmones,
ypac susiduriantys su psichikos sveikatos sunkumais, galéty burtis,
dalytis asmenine patirtimi, teikti emocine ir socialine paramg bei keistis
praktiniais patarimais. Visos patirtys vertinamos kaip lygiavertés, taip
skatinant priémimga, empatijg ir atsparuma.

Vadovg papildo neformaliojo Svietimo veikly rinkinys, padedantis
jaunimo darbuotojams jtraukti jaunus Zmones | dalyvavimu grjstus,
refleksinius ir patirtinius mokymosi procesus. Taip pat jame aprasoma,
kaip organizuoti BETTER2GETHER susitikimus kiekvienoje projekto
partneriy Salyje (Lietuvoje, Lenkijoje, Italijoje, Bulgarijoje ir Kipre), siekiant
uztikrinti veikly nuoseklumg, kokybe ir poveikj visose partneriy
organizacijose.

Vadovas parengtas jgyvendinant 3-jj darbo paketg, kurio koordinatore -
P5 (asociacija WalkTogether). Jo turinys ir struktGra sukurti
bendradarbiaujant visiems projekto partneriams, siekiant uztikrinti
aktualuma, veiksmingumag ir atitiktj projekto tikslams.

S o N A e A A ey B R S P e Sy ST .
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1.MOKOMO)JI MEDZIAGA

Mokymo medziagg sudaro SeSi struktdrizuoti moduliai, parengti
remiantis Kompetencijy sistema ir pritaikyti prie realiy jauny Zmoniy
poreikiy, nustatyty atlikus pradine internetine apklausg, skirtg
jaunimo psichikos sveikatos situacijai partneriy Salyse jvertinti.

Moduliais siekiama stiprinti jauny zZmoniy supratimg apie psichikos

sveikatg ir jos sunkumus, padéti atpazinti emocijas ir elgesio modelius

bei jgalinti juos priimti sveikesnius gyvenimo sprendimus. Temos
apima:

e KurybiSkumas ir muzika - garso ir vaizduotés taikymas
psichikos gerovei stiprinti (partneris: SMART eco power,
Lenkija)

e Samoningas socialiniy tinkly naudojimas ir skaitmeninis
atsiribojimas (partneris: Romos Tor Vergata universitetas,
Italija)

e Saves priémimo ir savivertés stiprinimas (partneris: CET
Platform Lietuva, Lietuva)

* Joga ir meditacija (partneris: asociacija WalkTogether,
Bulgarija)

e KurybiSkumas ir antrinis panaudojimas (upcycling) - Zaliyjy
metody taikymas psichikos sveikatai stiprinti (partneris:
ARCHE, Lenkija)

* Emociniy gyvenimo jgudZiy ugdymas, padedantis rapintis
psichikos sveikata ir jg palaikyti (partneris: Connecting Dots,
Kipras)

Mokymo medziaga pateikiama tik skaitmeniniu formatu, laikantis

tvarios, aplinkai draugiSkos praktikos principy, ir skirta tiek

savarankiSkam mokymuisi, tiek fasilituotoms edukacinéms veikloms.

R D S O T N G e NS SO R S S NS p R ew:
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1.1. KGrybiSkumas ir muzika - garso ir vaizduotés

panaudojimas psichinei gerovei stiprinti
(Partneris: SMART eco power, Lenkija)

Ar Zinojote, kad muzikos klausymasis gali mazinti kortizolio lygj ir skatinti
dopamino i3siskyrimg smegenyse? Siuolaikiniame, daZnai jtemptame
pasaulyje muzika ir kirybiSkumas yra ne tik pomeégiai, bet ir moksliskai
pagrjstos priemonés, padedancios jauniems zmonéms isreikSti emocijas,
kurias neretai sunku jvardyti zodziais. Tyrinéjant garsg, ritmg ir
vaizduote, galima pereiti iS streso basenos j vadinamgajg ,srauto” bdseng,
taip stiprinant nataraly atsparumga nerimui ir protiniam nuovargiui. Sis
modaulis skirtas ne tik meniniams gebéjimams lavinti, bet ir padéti atrasti
savo vidinj ritmg, kuris padeda reguliuoti nuotaikg, stiprinti savivokg ir
susigrazinti psichologine pusiausvyrg. Sgmoningas muzikos naudojimas
tampa svarbiu gyvenimo jgddziu, ugdanciu atsparumg ir padedanciu
kurti gilesnius, autentiSkus rysius su aplinkiniais.

Kodél naudinga apie tai suzinoti:

e Emocijy reguliavimas. Muzika tiesiogiai veikia nervy sistemg ir
padeda pereiti iS jtampos bdsenos j atsipalaidavima.

e SaviraiSka. KudrybiSkumas suteikia saugiag, neverbaline erdve
vidinéms blsenoms iSreiksti ir psichologinei jtampai mazinti.

e Socialiniai rySiai. Dalyvavimas bendrose ritminése veiklose stiprina
empatijg ir kuria bendrumo jausma.

o Streso valdymas. Reguliari kdrybiné veikla veikia kaip apsauginis
veiksnys, gerinantis démesio sutelkimg ir bendrg psichologinj
atsparuma.

Europos Komisija suteikdama paramga Siam leidiniui néra atsakinga uZ jo turinj, nes jis atspindi
tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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1.2. Sgmoningas socialiniy tinkly
naudojimas ir skaitmeninis
atsiribojimas
(Partneris: Romos Tor Vergata universitetas, Italija)
VidutiniSkai jaunas zmogus prie ekrano praleidzia daugiau nei 7 valandas
per dieng, taCiau retas susimgsto: ar Sis laikas man naudingas, ar
prieSingai - kenkia? Socialiniai tinklai gali bati svarbi erdvé rySiams,
karybiSkumui ir saviraisSkai, taiau nesgmoningas jy naudojimas siejamas
su padidéjusiu nerimu, prastesne miego kokybe, Zema saviverte ir
nuolatiniu nepakankamumo jausmu. Sagmoningas socialiniy tinkly
naudojimas reiSkia tikslingo santykio su technologijomis karimg -
gebéjimg pasirinkti, kada, kodél ir kaip jomis naudotis, uzuot veikus
automatiskai. Net ir nedidelés skaitmeninio atsiribojimo praktikos gali
per trumpg laikg sumazinti stresg, pagerinti démesio sutelkimg ir
emocine savijautg. Jauniems zmonéms, vienu metu susiduriantiems su
tapatybés paieskomis, santykiy isStkiais ir socialiniu spaudimu,
gebéjimas nustatyti sveikas skaitmenines ribas nera technologijy
atsisakymas. Tai - galimybé susigrazinti savo laikg, démesj ir
psichologine erdve. Pasaulyje, kuriame siekiama nuolat iSlaikyti vartotojy

démesj, sgmoningas atsijungimas tampa svarbia savirapos forma.

Europos Komisija suteikdama paramga Siam leidiniui néra atsakinga uZ jo turinj, nes jis atspindi
tik autoriy pozZitrj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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1.3. Saves priémimo ir
savivertes stiprinimas

(Partneris: CET Platform Lietuva, Lietuva)

Saviverté ir saves priémimas yra esminiai Zmogaus vidinés vertés
pagrindai. Saviverté apibddina tai, kaip zmogus vertina save, daznai
veikdama kaip savotiskas ,sociometras”, atspindintis socialinio
priémimo pojatj. Tuo tarpu saves priéemimas reiskia visuminj,
nevertinantj saves suvokimg, apimantj tiek stiprigsias, tiek silpngsias
puses. Siame modulyje nagrinéjama, kaip savo vidinés vertés
suvokimas ir ,istikimybés sau” praktika - gebéjimas laikytis savo
pozidrio ir prisiimti atsakomybe uz savo pasirinkimus - prisideda
prie emocinio atsparumo ir asmeninio augimo.

Saves nepriémimas, prieSingai, gali jtraukti | uzdarg ratg, Kkai
vengiant sudétingy situacijy stipréja baimeés ir neigiamas vidinis
dialogas. Tyrimai rodo, kad Zema saviverté yra susijusi su didesne
nerimo ir depresijos rizika, ypaC paauglystéje, kai formuojasi
tapatybé. Taip pat nustatyta, kad nuolatinis neigiamas poziaris |j
save gali turéti jtakos smegeny veiklai - mazinti pilkosios medziagos
kiekj srityse, atsakingose uz emocijy reguliavimg, todél kai kurios
gerovés stiprinimo praktikos gali bati maziau veiksmingos.

Sio modulio tikslas - ne kurti dirbtinj pasitikéjimg savimi, bet ugdyti
ji kaip nuosekliy veiksmy ir jsipareigojimy sau laikymosi rezultata.
Dalyviai supazindinami su strukttruotu keliu j autentisSkg saviverte,
grindziamu SeSiais pagrindiniais principais: sgmoningumu, saves
priémimu, atsakomybeés prisiémimu, saviraiska, kryptingu gyvenimu
ir vertybémis grjstu elgesiu.

T P B A S A e T e R N S P RNy BT
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Siame modulyje taikomi praktiniai metodai:

* Emocijy pazinimas ir apdorojimas. Mokomasi suvokti emocijas
kaip svarby informacijos ir motyvacijos Saltinj, o ne kaip jausmus,
kuriuos reikia slopinti pasitelkiant nesveikus démesio nukreipimo
bddus.

* Vertybiy iSgryninimas. Siekiama atpazinti, kas iS tiesy yra svarbu,
kad baty galima kryptingai veikti, remiantis savo vertybémis net ir
patiriant baime ar neapibréztuma.

« Perfekcionizmo mazinimas. Skatinama suvokti, kad tobulumo
siekis yra mitas, daznai susiformaves kaip prisitaikymo
mechanizmas vaikystéje, ir jj keisti saves priémimu.

Pasirinkus smalsumag vietoj vertinimo, galima palaipsniui keisti vidinj
dialogg - iS savikritiSko j palaikantj. Tai leidzia gyventi lengviau,
laisviau ir autentiskiau.

Europos Komisija suteikdama paramga Siam leidiniui néra atsakinga uZ jo turinj, nes jis atspindi
tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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1.4. Joga ir meditacija
(Partneris: asociacija WalkTogether, Bulgarija)

Sioje temoje nagrinéjama jogos ir meditacijos nauda jauny Zzmoniy
psichikos sveikatai bei jy taikymo galimybés praktikoje. Joga ir
meditacija papildo viena kitg: joga padeda atpalaiduoti kdng ir
stiprina fizinj bei emocinj atsparumg, o meditacija lavina gebeéjima
iSlaikyti démesio sutelkimg ir mazinti neigiamus mastymo modelius.
Kartu Sios praktikos stiprina emocijy reguliavimg, streso valdymo
jgtdzius ir saviverte - svarbius jauny zmoniy geroves pagrindus.
Modulio metu pristatomos skirtingos jogos ir meditacijos kryptys
bei technikos, atskleidziant, kaip jos prisideda prie psichikos ir
emocinés sveikatos stiprinimo. Taip pat remiamasi moksliniais
tyrimais, pagrindzianciais Siy praktiky teigiamg poveikj psichikos
sveikatai. Didelis démesys skiriamas praktiniam taikymui - dalyviai
iSbando pagrindinius jogos pratimus, sgmoningo démesingumo ir
kvépavimo technikas. Jauni zmonés jgyja jgudziy, padedanciy valdyti
stresg, nerimg ir neigiamas mintis, bei stiprina pasitikejimg savimi,
taikydami Sias praktikas kasdieniame gyvenime. Jaunimo
darbuotojai jgyja aiSky supratimg apie jogos ir meditacijos nauda
bei gauna priemoniy, kaip Sias praktikas integruoti j jaunimo veiklas
kaip prieinamus ir veiksmingus psichikos sveikatos stiprinimo
badus.

=
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1.5. Kiirybiskumas ir antrinis panaudojimas -
zaliyjy metody taikymas psichikos sveikatai
stiprinti
(Partneris: ARCHE, Lenkija)

O kas, jei kasdien iSmetami daiktai galéty padéti geriau suprasti
savo vidinj pasaulj? Antrinis panaudojimas yra ne tik tvarumo
praktika, bet ir kdrybinis procesas, jungiantis rapestj aplinka su
emocine savijauta. Jauniems zmonéms galimybé suteikti
.nebenaudingiems” ar pazZeistiems daiktams naujg verte tampa
stipria asmeninio augimo ir atsparumo metafora. ]sitraukimas |
karybines, rankomis atliekamas veiklas padeda mazinti stresa,
gerina démesio sutelkimg ir stiprina saviveiksmingumo jausmag,
kuris daznai silpnéja skaitmeninéje aplinkoje. Paversdami
panaudotas medZiagas kdrybiniais darbais, jauni Zmonés ne tik
prisideda prie aplinkos tausojimo, bet ir ugdo sgmoninguma,

empatijg bei atranda savitg, neverbaline emocijy raiskos forma.

Kodél verta apie tai suZinoti::

e Emocijy raiSka. Antrinis panaudojimas suteikia galimybe
neverbaliniu badu iSreiksti sudétingas emocijas ir vidines
bdsenas.

* Socialinis sgmoningumas. Skatina suvokti rySj tarp asmeniniy
pasirinkimy, aplinkos apsaugos ir bendruomenés geroves.

e Streso maZinimas. Klrybinis procesas natdraliai mazina jtampa
ir padeda pasiekti susikaupimo busena.

e BendruomeniSkumas. Bendros kadrybinés veiklos stiprina
komandinj darbg, bendravimo jgddzius ir socialinés
atsakomybés jausma.

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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1.6. Emociniai gyvenimo
jgadziai psichikos sveikatai
stiprinti
(Partneris: Connecting Dots, Kipras)

Siuolaikiniame pasaulyje, kuriame jauni Zmonés patiria nuolatinj
socialiniy tinkly, akademiniy lakesciy ir neapibréztumo dél ateities
spaudimg, emociniai gyvenimo jgudZiai tampa batini psichikos
sveikatai palaikyti. Gebéjimas atpazinti emocijas, valdyti stresg ir
taikyti sveikas jveikos strategijas padeda jauniems Zmonéems jveikti
gyvenimo jgldziai padeda geriau suprasti save, aiskiau iSreiksti savo
poreikius ir kurti palaikancius tarpusavio santykius. Stiprindami
savivokg, empatijg ir emocijy reguliavima, jauni Zmones gali rapintis
savo psichikos gerove ir priimti labiau apgalvotus sprendimus
kasdieniame gyvenime. Siy jghdZiy ugdymas svarbus ne tik
individualiai gerovei, bet ir prisideda prie sveikesniy bendruomeniy
bei palankesnés socialinés aplinkos karimo.

Seif
Mansgerment |

Social &
Emoational

Learning

Relatianship e
ckills 2w [l g

Making

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.

12



the European Union

2.Vadovas: socialinio ir
emocinio mokymosi veiklos
jaunimo gerovei

Sis vadovas - praktiné mokomoiji priemoné, skirta ugdyti jauny
Zzmoniy socialines ir emocines kompetencijas, kurios daznai néra
pakankamai plétojamos formaliojo Svietimo sistemoje. Leidinyje
daugiausia démesio skiriama asmeniniam, socialiniam ir emociniam
augimui, padedant jauniems Zmonems stiprinti atsparumg ir
mokytis sveikai valdyti savo mintis, emocijas bei elgesj. Kiekvienai
kompetencijai pateikiamas aiSkus apibrézimas ir praktinés veiklos,
todeél vadovas yra lengvai pritaikomas kasdieniame gyvenime. Jis
taip pat prisideda prie ilgalaikio asmeninio augimo ir padeda ugdyti
jveikos strategijas, reikalingas susiduriant su gyvenimo isSdkiais ir
psichikos sveikatos sunkumais. Jtrauktos temos:

e CET Platform: saves priémimas ir savivoka

* ARCHE: socialinis samoningumas per antrinj panaudojima

* Eco Power: santykiy karimo jgudziai pasitelkiant muzika

* Tor Vergata universitetas: atsakingas sprendimy priémimas

* WalkTogether: samoningumas per joga ir meditacija

* Connecting DOTS: emocijy ir elgesio atpaZinimas bei
reguliavimas

T P B O S A T e R N S P R Ny BT

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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2.1. Saves priémimas ir
savivoka

(Partneris: CET Platform Lietuva, Lietuva)

Saves priémimas ir savivoka yra svarbds emocinio stabilumo
pagrindai, ypac paauglystéje, kai dar formuojasi asmens tapatybe.
Siy gebéjimy ugdymas padeda nutraukti savikritikos ir socialiniy
tinkly skatinamy palyginimy ratg, jj pakeiCiant stabilesniu savivertés
jausmu, kuris maziau priklauso nuo isorinio pripazinimo. Tyrimai
rodo, kad besglygiSkas saves priémimas siejamas su mazesniu
nerimo lygiu ir gali bdti susijes su mazesne mirtingumo rizika.
Nuosekliai ugdant saves priémimg, pasitikéjimas savimi tampa ne
siekiamu tikslu, o natdraliai iS kasdieniy veiksmy kylancia bdsena.
Galiausiai svarbu prisiminti,_kad gyvenimas yra per trumpas,_jog_ji
praleistume nuolatiniame konflikte su savimi.

Vidinés stiprybés pagrindai

Pagrindas: ,jgyta verté“, siejama su
pasiekimais ir socialiniu statusu.

Pagrindas: vidiné verté, grindziama
besglygine meile sau.

Stabilumas: kintantis, priklausomas
nuo sekmes ir nesekmiy.

Stabilumas: stabilus ir ilgalaikis,
nepriklausantis nuo aplinkybiy.

Mechanizmas: lyginimasis su kitais,
saves vertinimas.

Mechanizmas: nevertinantis,
objektyvus saves kaip visumos
priémimas.

Rezultatas: motyvacija siekti rezultaty
ir tobuléti.

Rezultatas: tvirtesne psichikos gerové
ir mazesnis nerimas.

T b A B e Ao TP e N AT T P R .

Europos Komisija suteikdama paramga Siam leidiniui néra atsakinga uZ jo turinj, nes jis atspindi
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2.2. Social Socialinis sgmoningumas per
antrinj panaudojimg

(Partner: ARCHE, Poland)

Ar Zinojote, kad vidutinis Zmogus per metus sukuria daugiau nei 400 kg
atlieky, kuriy didele dalj bdaty galima panaudoti dar kartg? Antrinis
panaudojimas (upcycling) yra ne tik kdrybiné veikla, bet ir bldas ugdyti
socialinj sgmoninguma, skatinantis j aplinkg zvelgti atsakingai ir empatiskai.
Suteikdami naujg paskirtj panaudotoms medziagoms, jauni Zmones iS pasyviy
vartotojy tampa aktyviais pokycCiy kadrejais, suvokianciais savo sprendimy
poveikj bendruomenei ir aplinkai. Si praktika padeda formuoti isteklius
tausojancig mastyseng - skatina vertinti tai, kas jau turima, mazina tobulumo
siekio spaudimg ir stiprina bendrumo jausmg. VartotojiSkumo kultlroje
antrinis panaudojimas tampa sgmoningumo praktika, leidZiancia susieti
asmeninj karybiSkumg su visuomeneés ir aplinkos gerove.

Kodél verta apie tai suZinoti:

e Empatija ir atsakomybé. Skatina mastyti plaCiau nei tik apie save ir
jvertinti gamybos bei atlieky poveikj aplinkai ir visuomenei.

e Problemy sprendimo jgudziai. Ugdo gebéjimg rasti karybisSkus ir
praktiSkus sprendimus panaudotoms medziagoms, stiprina mastymo

lankstuma.
e ]galinimas ir saviveiksmingumas. Matant realy pokytj - nuo atliekos iki
vertingo objekto - stipréja pasitikéjimas savimi ir tikéjimas savo

galimybémis kurti pokytj.
e RySys su bendruomene. Bendros kdrybinés veiklos stiprina bendravima,
bendradarbiavimg ir maZina socialinés atskirties jausma.
N 1 - CONSUME CREATE
| 5 LESS MORE/

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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2.3. Santykiy kiairimo jgudziai pasitelkiant
muzika
(Partneris: SMART Eco Power, Lenkija)

Ar zZinojote, kad Zzmonéms kartu grojant ar ritmiskai plojant jy Sirdies ritmas
gali sinchronizuotis? Sis reidkinys, vadinamas ,kolektyviniu pakilimu®,
atskleidzia, kodél muzika yra viena veiksmingiausiy priemoniy Zmoniy
tarpusavio rysiams kurti. Siame modulyje nagrinéjama, kaip ritmas ir garsas
padeda uzmegzti rysj tarp zmoniy, ugdo gebeéjimg aktyviai klausytis ir reaguoti
vieniems j kitus be Zodziy. Jauniems Zmonéms muzikavimas grupeéje yra ne tik
karybiné veikla, bet ir galimybé stiprinti pasitikéjimg, empatijg bei gebéjimg
prisitaikyti prie kity. Mokantis ,jsiklausyti” j kitus ir derinti savo veiksmus su
grupe, ugdomi svarbOs socialiniai jgbdzZiai, kurie padeda kurti tvirtesnes
draugystes, efektyviau dirbti komandoje ir stiprina bendrumo jausmg
kasdieniame gyvenime.

Kodél verta apie tai suZinti:

e Neverbaliné komunikacija. Muzika padeda atpazinti subtilius signalus ir
geriau suprasti, kg kiti iSreiskia per ritmg ir judesj.

e Pasitikéjimo stiprinimas. Veikla grupéje reikalauja bendradarbiavimo ir
atvirumo, todél kuria tvirtg pagrindg socialiniams rySiams.

e Aktyvus klausymasis. Muzikinés veiklos lavina gebéjimg sutelkti démesj ir
jsiklausyti, o tai svarbu sprendziant konfliktus ir palaikant kitus.

e Konflikty sprendimas ir prisitaikymas. Kdrybiné improvizacija padeda
mokytis derinti skirtingas idéjas ir lengviau prisitaikyti prie jvairiy socialiniy
situacijy.

Europos Komisija suteikdama paramga Siam leidiniui néra atsakinga uZ jo turinj, nes jis atspindi
tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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2.4. Atsakingas sprendimy
priemimas
(Partneris: Romos Tor Vergata universitetas, Italija)

Kasdien jauni zmoneés susiduria su daugybe pasirinkimy - nuo
smulkiy kasdieniy sprendimy iki tokiy, kurie gali tureti jtakos jy
ateiciai. Atsakingas sprendimy priémimas - tai gebéjimas priimti
apgalvotus ir etiSkus sprendimus, atsizvelgiant j asmenine gerove,
santykius ir platesne bendruomene. Tyrimai rodo, kad jauni
zmonés, issiugde Sj gebéjimg, pasizymi didesniu pasitikéjimu savimi,
tvirtesniais tarpusavio santykiais ir geresniais psichikos sveikatos
rodikliais. Gebéjimas sustoti, apmastyti ir jvertinti galimas pasekmes
- uzuot veikus impulsyviai - yra vienas svarbiausiy jgadziy,
padedanciy sékmingai Zengti j suaugusiyjy gyvenima.

Sis gebéjimas stiprina atsparumg nesékméms,

mazina nerimg dél neapibréztumo ir
ugdo saviveiksmingumo jausma - CONFIDENCE
suvokimg, kad zmogus gali

daryti jtakg savo gyvenimui. RELATIONSHIPS
Pasaulyje, kuriame netriaksta MEII\.II-.I.’BAEIING
spaudimo, bendraamziy PERSONAL W

itakos ir informacinio triukdmo, NEEL{AL AL

gebéjimas priimti
sprendimus yra ne maziau
svarbus nei patys
sprendimai.

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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2.5. Sgmoningumas per joga ir
meditacija

(Partneris: asociacija WalkTogether, Bulgarija)

Siame modulyje nagrinéjama, kaip joga ir meditacija veikia kartu,
ugdydamos samoningumg ir savivokg. Dalyviai, atlikdami
vadovaujamas praktikas ir refleksijg, jgyja jgddziy, padedanciy
valdyti stresg ir stiprinti démesingumg esamam momentui.
Modulyje pristatomas sgmoningumo rysys su joga, meditacija, kino
laikysena ir sutelktu déemesiu. Dalyviai praktikuoja pagrindines jogos
ir meditacijos technikas, kurios padeda geriau pazinti save,
atsipalaiduoti ir iSlaikyti emocine pusiausvyrg. Metodika grindZziama
patirtiniu mokymusi - per praktines uzduotis, refleksijg ir grupines
diskusijas. Sgmoningumas Ccia apibréziamas kaip kryptingas,
nevertinantis démesys savo mintims, emocijoms ir kino pojtaciams.
Modulyje taip pat remiamasi mokslinémis jzvalgomis, rodanciomis,
kad Sios praktikos gerina démesio sutelkimg, emocijy reguliavimg ir
mazina stresg. Skatinant nuoseklias savirGpos praktikas,
stiprinamas atsparumas, psichinis aiSkumas ir bendra gerove.

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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2.6. Emocijy ir elgesio
atpazinimas bei reguliavimas
(Partneris: Connecting DOTS, Kipras)

Emocijy ir elgesio atpazinimas bei reguliavimas yra svarbus
gyvenimo jgudis, padedantis jauniems zmonéms sveikai ir
konstruktyviai jveikti kasdienius iSSOkius. Paauglysté ir ankstyvoji
suaugysté - tai laikotarpiai, kupini intensyviy emocijy, socialinio
spaudimo ir svarbiy gyvenimo sprendimy. Gebéjimas atpazinti
tokius jausmus kaip pyktis, nerimas ar nusivylimas ir | juos
reaguoti apgalvotai padeda iSvengti impulsyviy reakcijy ir
nereikalingy konflikty. Emocijy suvokimas ir jy reguliavimas leidzia
geriau bendrauti, priimti subalansuotus sprendimus ir kurti
pozityvius tarpusavio santykius. Ugdydami Siuos jgadzius, jauni
zmones stiprina psichologinj atsparumg, mazina stresg ir
kasdieniame gyvenime formuoja tvirtesnj savikontrolés bei
geroves jausma.

EMOTION REGULATION
STRATEGIES

ofe O A\

Name the emotion Validate the Identify triggers

emotion
"y <
Meditation or Talking through Journa

mindfulness emotions

lling E

url
Z ;
> ] ]
z \ = }
Notice when you : ‘- l-. P J

) el Good sleep hygiene Consider therapy

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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3. Psichikos sveikatos terminy
zodynas

Depresinis sutrikimas (depresija). Daznas psichikos sveikatos
sutrikimas, kuriam baddinga prislégta nuotaika arba ilgalaikis
susidoméjimo ir malonumo praradimas, miego sutrikimai, apetito
pokyciai, Zema saviverté, mintys apie mirtj, beviltiSkumo jausmas,
nuovargis ir sutrikusi koncentracija. (Pasaulio sveikatos organizacija)
Nerimas. Dazna psichikos sveikatos bdklé, kuriai badingas jtampos
jausmas, nerimastingos mintys ir fiziniai pokyciai, pavyzdziui,
padidéjes kraujospudis. (Amerikos psichology asociacija)
Obsesinis-kompulsinis sutrikimas (OKS). Létinis sutrikimas, kai
asmuo patiria pasikartojancias, jkyrias mintis (obsesijas) ir (arba)
atlieka pasikartojancius veiksmus (kompulsijas), kuriuos jaucia
poreikj kartoti. (Nacionalinis psichikos sveikatos institutas)
Potrauminio streso sutrikimas (PTSS). Psichikos sutrikimas,
galintis pasireikSti Zmonéms, patyrusiems ar maciusiems trauminj
jvykj, pavyzdziui, stichine nelaime, sunkig avarijg ar smurta.
(Amerikos psichiatry asociacija)

Bipolinis sutrikimas. Psichikos sveikatos sutrikimas, kuriam
badingi ryskds nuotaikos svyravimai - nuo emociniy pakilimy
(manijos ar hipomanijos) iki nuosmukiy (depresijos). Manijos
epizodai gali pasireiksti padidéjusia energija, euforija ar dirglumu, o
depresijos - litdesiu, beviltiSkumu ir susidoméjimo ar malonumo
praradimu daugumoje veikly. (Pasaulio sveikatos organizacija)
Autizmo spektro sutrikimas (autizmas). Neurologinés raidos
sutrikimas, kuris veikia socialine sgveikg, komunikacijg ir elgesj.
Suaugusiesiems gali pasireikSti sunkumai palaikant pokalbj,
socialinis nerimas ir siauresni interesai. (Autism Speaks)

T P B O S A T e R N S P R Ny BT

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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3. Psichikos sveikatos terminy
zodynas

Funkciné amnezija. AsmeniSkai patirty jvykiy atminties
praradimas, pasireiSkiantis nesant nustatomy neurologiniy
pazeidimy. Manoma, kad ji gali atsirasti kaip psichologiné gynybos
reakcija j nerimg ar stipry emocinj stresg, taip pat kaip buddas
iSvengti tam tikry situacijy. (Amerikos psichology asociacija)

Valgymo sutrikimai. Rimti psichikos sveikatos sutrikimai, kuriems
badingi reikSmingi valgymo elgesio pokyciai. Nors daugelis Zmoniy
kartais susirtpina savo sveikata, svoriu ar iSvaizda, kai kuriems
iSsivysto perdeétas susirtpinimas kdno svoriu, forma ar maisto
vartojimu, kuris gali tapti dominuojanciu jy gyvenime. (Nacionalinis
psichikos sveikatos institutas)

Sizofrenija. Létinis ir sunkus psichikos sutrikimas, veikiantis
Zmogaus mastymg, emocijas ir elgesj. Sergantieji gali patirti realybes
suvokimo sutrikimy, o tai gali bati sudétinga tiek jiems patiems, tiek
jy aplinkiniams. (Mayo klinika)

Ribinis asmenybés sutrikimas (RAS). Psichikos sveikatos
sutrikimas, kuriam bddingas nuotaikos, savivokos, elgesio ir
tarpusavio santykiy nestabilumas. Asmenys, turintys Sj sutrikima,
daznai patiria intensyvias emocines reakcijas ir sunkiai reguliuoja
savo emocijas. (Mayo klinika)

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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4. Psichikos sveikatos istorijos

Sie vaizdo jra%ai apie psichikos sveikatg - tai pasakojimo forma
paremti interviu su jaunais Zmonémis, kurie patyré psichikos
sveikatos sunkumy, tokiy kaip nerimas, depresija ar bipolinis
sutrikimas, ir susiddré su socialine stigma. Po du jaunuolius iS
kiekvienos Salies atvirai dalijasi savo asmenine patirtimi,
apibodindami, kaip psichikos sveikatos sunkumai paveiké jy
kasdienj gyvenimg, kaip jie susidorojo su stigma ir kaip sieké
atsigavimo ar geresnés savijautos. Kiekvieng vaizdo jrasg papildo
psichikos sveikatos specialisto komentaras, kuriame paaiSkinamas
aptariamas konkretus sutrikimas. Siy vaizdo jrady tikslas -
normalizuoti psichikos sveikatos sunkumus, mazinti stereotipus ir
skatinti empatijg, suteikiant realioms patirtims tikrus balsus ir
veidus.

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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4.1. Psichikos sveikatos istorijos:
Lenkija

Jaunimo balsas: tikros atsparumo istorijos
Kai Zmogus patiria krize, laukimo laikas valstybés finansuojamai
psichologinei pagalbai gali atrodyti labai ilgas. Daugeliui jauny Zmoniy
privati pagalba tampa vienintele galimybe laiku gauti reikiamg
palaikyma. Siuose vaizdo jraduose pristatomos dviejy jaunuoliy
asmeninés patirtys - jie atvirai dalijasi savo iSgyvenimais ir pasakoja apie
patirtus psichikos sveikatos sunkumus. Taip pat pateikiamas specialisto
komentaras, padedantis geriau suprasti jaunimo patiriamus iSStkius.
Vienas dalyvis pasakoja apie gyvenimg su ribiniu asmenybés sutrikimu
(RAS), depresija ir nerimo sutrikimais, o kitas dalijasi savo patirtimi
susiduriant su depresija. Sios istorijos primena, kad psichikos sveikatos
sunkumai néra pasirinkimas, taciau pagalbos ieSkojimas ir atsparumo
stiprinimas gali turéti lemiamg reikSme. PerziGrédami Siuos pasakojimus,
galima geriau suprasti, kodél psichikos sveikatos pagalba yra svarbi ir
reikalinga jaunam zmogui Siandieninéje visuomenéje.
Iv9er2|urek|te vaizdo jrasus:u vourerBJ
Ziaréti 1-gjj.video
Ziaréti 2-3jj video

Here, one could list
many, for instance,
an increased level

of general anxiety.

[TH) STRONGER

STRONGER YU(TH) STRONGER
YOU(TH) YOU(TH)
A

Its ese are
ons that are vermsily STRONGER
YOU(TH)

we look Stiic i€nagers, as
plready

Europos Komisija suteikdama paramga Siam leidiniui néra atsakinga uZ jo turinj, nes jis atspindi
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https://www.youtube.com/watch?v=dTUaJwGm41E
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4.2. Psichikos sveikatos istorijos:
Lietuva

Jsivaizduokite, kad pabundate viduryje vandenyno nemokédami
plaukti, o aplink jus kiti juda lengvai - taip kai kurie jauni Zmonés
apibadina izoliacijos jausmg, susijusj su depresija ir nediagnozuota
neurojvairove.

Siuose vaizdo jraduose pristatomos autentikos Lietuvos jaunimo
patirtys, atskleidziancCios jy susiddrimg su psichikos sveikatos
sunkumais. Klausydamiesi Siy pasakojimy suzinosite, kaip
profesionali pagalba ir palaikanti bendruomené gali tapti svarbiu
atramos tasku, padedanciu pereiti nuo ,svetimumo” jausmo prie
saves priemimo.

Sios istorijos rodo, kad svarbus 10Zio momentas - tinkamai parinkta
pagalba, gydymas ar palaikymas - gali suteikti reikiamy priemoniy
jveikti sunkumus ir palaipsniui gerinti savijautg. Sios patirtys ne tik
skatina empatijg, bet ir padeda geriau suprasti, kaip galima
susigrazinti  kasdienio gyvenimo pusiausvyrg, susiduriant su
psichikos sveikatos iSStkiais.

Zidreti 1-gjj
video

DEgad

e ghtis
HRTES

ErREE e

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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https://www.youtube.com/watch?v=4GZ6eYyI-r8&t=10s
https://www.youtube.com/watch?v=M1PNA8q4S0w
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4.3. Psichikos sveikatos istorijos:
Italija
.Visada buvau fatalisté - tikéjau, kad, kas benutikty, rasiu savo kelig.
Taciau pastaruoju metu jauciuosi praradusi kryptj.” Taip viena is
dviejy jauny italiy pradeda pasakojimg apie savo kelig link
psichologinés gerovés. Saves paieSkos gali bati tarsi vidinis
kompasas, kurj turime kiekvienas, taCiau jvairds veiksniai gali jj
iSbalansuoti ir apsunkinti orientavimasi.
Daznai jauCiamés nepakankami, pasimete ar sustinge, sunkiai
atpazjstame save ir jauCiameés nutole nuo siekiamos sékmés. Tai
neretai susije su nuolatiniu lyginimusi su kitais, kai matome tik jy
vieSai rodomg, dazniausiai geriausig, gyvenimo puse.
Dvi jaunos italés dalijasi patirtimi, kaip gerai jaustis savo klne,
priimti save ir savo pasirinkimus - tai kasdienis, ne visada lengvas
procesas. Jis tampa jmanomas per tiesioginj, o ne vien skaitmeninj
rySj su veiklomis, santykiais ir pomeégiais, kuriuos sgmoningai
renkames puoseléti.

| :;__ 1= ﬂngfﬁere with uS for Sgungef Y8

—

—
to spend timﬂ of boredom

tik autoriy pozZitrj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios mformacuos panaudojima.
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4.4. Psichikos sveikatos istorijos:
Bulgarija

Siuose dviejuose vaizdo jrasuose pristatomos dviejy jauny bulgariy
asmeninés patirtys - jos pasakoja, kaip joga, meditacija ir
dalyvavimas ,Erasmus+” programoje prisidéjo prie jy psichikos
sveikatos stiprinimo. Jos atvirai kalba apie patirtus isStkius, tokius
kaip stresas, emociné jtampa ir poreikis iSlaikyti pusiausvyrg
svarbiais gyvenimo etapais. Jy istorijos atskleidZia, kaip
sgmoningumo praktikos ir tarptautinés mokymosi patirtys gali
stiprinti savimone, pasitikéjimg savimi ir emocinj atsparumg. Po Siy
pasakojimy pateikiamas psichikos sveikatos specialisto komentaras,
padedantis geriau suprasti aptariamas temas.

0 #Listeningcormer: Firsl Bulgarian story of Mental Health
S TS

Ziaréti 1-gjj.video
Ziaréti 2-gjj.video

0 FlListeningeorner Second Bulgarian Mental Health Stary

wiatch on 08 Youlube

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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4.5. Psichikos sveikatos istorijos:
Kipras

Siuose vaizdo jrasuose pristatomos tikros Kipro jaunimo istorijos,
kuriose jauni Zmonés atvirai dalijasi savo patirtimis, susijusiomis su
psichikos sveikatos sunkumais, emocijomis ir asmeniniais iSSukiais.
Klausydamiesi jy pasakojimy, ZiGrovai gali geriau suprasti, kaip tokie
jausmai kaip nerimas, spaudimas, vienatvé ar neapibréztumas
veikia jauny Zzmoniy kasdienj gyvenima.

AutentiSkos patirtys padeda mazinti psichikos sveikatos stigmg ir
primena, kad daugelis jauny Zmoniy susiduria su panaSiais
emociniais sunkumais. Sios istorijos skatina empatija, savirefleksijg
ir atvirg kalbéjimg apie emocijas bei gerove.

Stebédami ir apmastydami Sias patirtis, jauni Zzmonés gali geriau
suvokti, kaip svarbu atpazinti savo jausmus, prireikus Kkreiptis
pagalbos ir ugdyti sveikesnius emocijy bei psichikos sveikatos
stiprinimo badus.

Ziareéti 1-gjj.video Zidréti 2-gjj.video

(3 #listeningcorner Second Cypriot Mental Health Story
LA TR

A lot of overthinking
Yes.

'm akay going ou
until 122 00 in the noon. BESEES e be |

tik autoriy poZiarj. Komisija neatsako uz Siame leidinyje esancios informacijos panaudojima.
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5. BETTER2GETHER susitikimy
organizavimas

INSTRUKCIJOS:

1. Bendros informacijos apie projekta STRONGER YOUth
pristatymas

Jaunimo darbuotojai supazindina jaunus zmones su pagrindine
projekto informacija. Pristatoma projekto interneto svetaine, joje
skelbiami rezultatai bei projekto paskyros socialiniuose tinkluose
Instagram, Facebook ir YouTube.

2. Mokymosi medziaga

Jaunimo darbuotojai atveria mokymosi medziagos skaitmenine
versijg ir, remdamiesi Siame vadove pateikta informacija,
supazindina jaunus Zmones su nagrinéjamomis temomis. Véliau
jgyvendinamos mokymosi medziagoje numatytos veiklos:

e KarybiSkumas ir muzika - garso ir vaizduotés taikymas
psichikos sveikatai stiprinti: MyEmotionalPlaylist, Drawing
Sound, Sound Circle, Collective Songwriting, My Creative Action Plan

e Samoningas socialiniy tinkly naudojimas ir skaitmeninis
detoksas: Digital Habits Awareness, Mindful Check-in Challenge,
Digital Detox Hour, Design Your Digital Sanctuary, Digital Kindness
Challenge

e Saves priémimo ir savigarbos stiprinimas: Defining Myself,
Reframing My Inner Voice, The Comparison Lens, Strengths &
Gratitude Practice, My Self-Esteem Action Plan

T P B O S A T e R N S P R Ny BT
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* Joga ir meditacija: Yoga and Meditation for Beginners, Yoga for
Better Mental Health, Meditate for Stress and Anxiety Relief, How
Yoga And Meditation Changed My Life, Small Steps Lead to Big
Journeys

e KirybiSkumas ir perdirbimas - ekologiSky metody
taikymas psichikos sveikatai stiprinti: /nspiration Walk,
Emotional Object, DIY Upcycle Challenge, Group Upcycling Project,
My Upcycling Action Plan

* Emociniai jgudZiai, padedantys rapintis psichikos sveikata:
Emotion Wheel Exploration, Emotional Triggers, Resilience Reflection
Exercise, Role-Play: Active Listening, Stress Mapping, Self-Care
Planning Workshop

3. Vadovas

Jaunimo darbuotojai atveria vadovo skaitmenine versijg ir,
remdamiesi Siame vadove pateikta informacija, supazindina jaunus
Zmones su nagrinéjamomis temomis. Véliau jgyvendinamos vadove
numatytos veiklos:

* Saves priémimas ir savimoné: See Yourself Clearly: Exploring
Self-Awareness Through Creative Reflection, Nurturing Yourself:
Exploring Self-Compassion Through Journaling, What | Need Right
Now: Practicing Self-Compassion Through Awareness of Needs,
Stories of Kindness: Exploring Self-Compassion Through Group
Dialogue

* Socialinis samoningumas per perdirbima: /nspiration Walk,
Emotional Object, Group Upcycling Project

e Santykiy jgadziai per muzika: Musical Mood Walk, Emotion-to-
Sound Expression, Group Rhythm Circle

* Atsakingas sprendimy priémimas: The Value Compass, The
Influence Map, Cost-Benefit-Impact Matrix, The Accountability
Commitment
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e Sagmoningumas per joga ir meditacija: Mindful Moments:
Discovering Awareness Through Breath and Movement, Flow and
Focus: Connecting Body and Mind Through Yoga, Silent Minds:
Exploring Meditation for Focus and Calm

* Emocijy ir elgesio atpaZinimas bei valdymas: Emotion
Charades, Breathing and Grounding Exercises, The Feelings
Thermometer

4. Psichikos sveikatos Zodynas

Jaunimo darbuotojai supazindina jaunus Zzmones su jvairiais
psichikos sveikatos terminais, pateiktais skaitmeninéje zodyno
versijoje. Véliau organizuojama diskusija, uzduodant Siuos
klausimus:

Depresinis sutrikimas: kaip depresija gali paveikti jauno Zmogaus
motyvacijg, mokymosi rezultatus ar draugystes?

Nerimas: kada jprastas susirGpinimas tampa nerimu, trukdanciu
kasdienei veiklai??

Obsesinis kompulsinis sutrikimas (OKS): kodeél OKS yra daugiau
nei tik polinkis j tvarkg ar Svarg?

Potrauminio streso sutrikimas: kaip trauminé patirtis gali paveikti
Zzmogy ilgg laikg po jvykio?

Bipolinis sutrikimas: kaip stiprds nuotaikos svyravimai gali
apsunkinti mokymasi ir santykius?

Autizmas: kodél svarbu suprasti, kad Zmonés su autizmu gali kitaip
bendrauti ar kurti socialinius rySius?

Funkciné amnezija: kodél Zmogaus atmintis gali ,blokuoti” tam
tikrus prisiminimus kaip apsaugos mechanizmga?

Valgymo sutrikimai: kaip spaudimas deél kdno jvaizdZio gali
paveikti jauny Zzmoniy santykj su maistu?
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Sizofrenija: kodél svarbu neteisti ir nebijoti Zmogaus, kuris realybe
patiria kitaip?

Ribinis asmenybés sutrikimas: kaip stiprios emocijos gali
apsunkinti santykius, ypac paauglystéje?

5. Psichinés sveikatos istorijos

Jaunimo darbuotojai organizuos edukaciniy psichinés sveikatos
vaizdo jrasy perzitras pagal Salis. Informacija apie juos ir nuorodos
pateikiamos atitinkamame Sio vadovo skyriuje. Po kiekvieno vaizdo
jraso jaunimo darbuotojai uzduos konkrecius klausimus, susijusius
Su jo turiniu:

* Lietuvos vaizdo jraSai: ar oficialios diagnozés gavimas gali
padeti lengviau priimti save? Kaip ,maskavimasis” (apsimetimas,
kad esi kaip visi) veikia ilgalaike savigarbg? Kaip keiciasi saves
suvokimas, kai supranti, kad tavo sunkumai yra fiziologiniai ar
medicininiai, 0 ne asmeniné nesékmeé?

e Bulgarijos vaizdo jraSai: kokius psichinés sveikatos issdkius
apibadino abi merginos ir kuris iS jy tau buvo artimiausias? Kaip
joga ir meditacija padéjo joms susidoroti su stresu, emocijomis
ar gyvenimo pokyciais? Kaip ,Erasmus” patirtis prisidéjo prie jy
asmeninio augimo ir psichinés gerovés?

 |talijos vaizdo jraSai: kurios dabarties ar praeities patirtys tau
pasirodé labiausiai panaSios | tavo pacio(-ios)? Ar atpaZjsti
socialiniy tinkly sukeltg sumiSimg savo kasdienybéje? Kokius
kitus neigiamus poveikius pastebi savyje ar savo draugy
aplinkoje? Kokius sprendimus ar badus juos jveikti esi atrades(-
usi)?
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e Lenkijos vaizdo jraSai: Aniela mané, kad vaistai buvo ,skiriami
pernelyg lengvai” ir jai nepadéjo, o Adamas juos laiké gyvybe
gelbstinciais. Kodél, jasy nuomone, reakcijos j gydymg gali taip
skirtis? Kaip galime gerbti kiekvieno zmogaus individualy gijimo
kelig? Vaizdo jraSe psichologas mini izoliacijos ,uzburtg ratg”.
Aniela pasakoja, kad nenori keltis iS lovos. Kokie nedideli,
karybiski zingsniai galéty padéti Zzmogui ,nutraukti Sj ratg”, kai jis
jauciasi visiSkai nemotyvuotas? Aniela po keliy bandymy vis dar
ieSko ,tinkamo” terapeuto. Kiek svarbus yra rysys su specialistu?
Kokj patarimg duotuméte Zmogui, kuris nusivylé po pirmos
nesékmingos terapijos sesijos? Atsizvelgiant j pateiktg statistikg
(iki 54 % paaugliy patiria depresijos simptomus): kodél vis dar
iSlieka stipri stigma ir sudétinga prieiga prie vieSyjy paslaugy?
Adamas mini DBT (dialektinés elgesio terapijos) metodus ir
jZeminimo technikas. Kaip tokiy ,emociniy jrankiy” jvaldymas
gali padéti jaunuoliui, kuris jauciasi priblokstas savo jausmuy?

e Kipro vaizdo jraSai: kokius psichinés sveikatos iSSakius
apibadino abi merginos ir kuris iS jy jums pasirodé artimiausias?
Kaip psichologo pagalba ir vaistai padéjo joms susidoroti su
stresu, emocijomis ar sudeétingais gyvenimo etapais? Kaip jy
gyvenimas atrodo dabar?
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APIBENDRINIMAS

Apibendrinant galima teigti, kad Vadovas jaunimo darbuotojams,
skirtas BETTER2GETHER susitikimy organizavimui yra svarbus
iSteklius, padedantis jaunimo darbuotojams veiksmingai stiprinti
jauny Zmoniy psichine sveikatg, taikant struktGruotg, jtrauky ir
bendraamziy palaikymu grjstg metodg. Vadove pateikiamos
praktinés gairés leidzia kurti saugig, nesmerkencig aplinka, kurioje
jaunuoliai jauciasi priimti, suprasti ir skatinami dalintis savo
patirtimi.

Jis taip pat stiprina jaunimo darbuotojy kompetencijas ir profesin;j
pasirengimg, suteikdamas konkrecius jrankius, metodikas ir
neformaliojo ugdymo veiklas, kurios skatina atsparumg, empatijg ir
tarpusavio palaikymg. Akcentuodamas patirCiy lygybe ir bendrg
mokymagsi, vadovas prisideda prie psichinés sveikatos sunkumy
normalizavimo bei stigmos mazinimo. Galiausiai, jis sudaro
prielaidas tvariam BETTER2GETHER susitikimy jgyvendinimui
partneriy Salyse, uztikrinant nuosekly ir kokybiskg poveikj jaunimo
gerovei bei socialinei jtraukdiai.
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	INFORMACIJA APIE VADOVĄ
	Jaunimo darbuotojams skirtas BETTER2GETHER susitikimų organizavimo vadovas – tai praktinė priemonė, padedanti planuoti, organizuoti ir įgyvendinti BETTER2GETHER susitikimus, taikant tarpusavio pagalbos metodą. Vadovu siekiama stiprinti jaunimo darbuotojų profesines kompetencijas, suteikiant jiems struktūrizuotas gaires, priemones ir neformaliojo švietimo veiklas, kurios padeda kurti įtraukią, saugią, nevertinančią ir palaikančią aplinką jaunimui. Leidinyje pristatomas tarpusavio pagalbos metodas kaip veiksmingas požiūris, grindžiamas bendromis patirtimis, tarpusavio supratimu ir dalyvių lygybe. Pateikiamos aiškios rekomendacijos, kaip šį metodą taikyti kuriant saugias erdves, kuriose skirtingos patirties jauni žmonės, ypač susiduriantys su psichikos sveikatos sunkumais, galėtų burtis, dalytis asmenine patirtimi, teikti emocinę ir socialinę paramą bei keistis praktiniais patarimais. Visos patirtys vertinamos kaip lygiavertės, taip skatinant priėmimą, empatiją ir atsparumą. Vadovą papildo neformaliojo švietimo veiklų rinkinys, padedantis jaunimo darbuotojams įtraukti jaunus žmones į dalyvavimu grįstus, refleksinius ir patirtinius mokymosi procesus. Taip pat jame aprašoma, kaip organizuoti BETTER2GETHER susitikimus kiekvienoje projekto partnerių šalyje (Lietuvoje, Lenkijoje, Italijoje, Bulgarijoje ir Kipre), siekiant užtikrinti veiklų nuoseklumą, kokybę ir poveikį visose partnerių organizacijose. Vadovas parengtas įgyvendinant 3-jį darbo paketą, kurio koordinatorė – P5 (asociacija WalkTogether). Jo turinys ir struktūra sukurti bendradarbiaujant visiems projekto partneriams, siekiant užtikrinti aktualumą, veiksmingumą ir atitiktį projekto tikslams.

	1.MOKOMOJI MEDŽIAGA
	Mokymo medžiagą sudaro šeši struktūrizuoti moduliai, parengti remiantis Kompetencijų sistema ir pritaikyti prie realių jaunų žmonių poreikių, nustatytų atlikus pradinę internetinę apklausą, skirtą jaunimo psichikos sveikatos situacijai partnerių šalyse įvertinti. Moduliais siekiama stiprinti jaunų žmonių supratimą apie psichikos sveikatą ir jos sunkumus, padėti atpažinti emocijas ir elgesio modelius bei įgalinti juos priimti sveikesnius gyvenimo sprendimus. Temos apima:
	Kūrybiškumas ir muzika – garso ir vaizduotės taikymas psichikos gerovei stiprinti (partneris: SMART eco power, Lenkija)
	Sąmoningas socialinių tinklų naudojimas ir skaitmeninis atsiribojimas (partneris: Romos Tor Vergata universitetas, Italija)
	Savęs priėmimo ir savivertės stiprinimas (partneris: CET Platform Lietuva, Lietuva)
	Joga ir meditacija (partneris: asociacija WalkTogether, Bulgarija)
	Kūrybiškumas ir antrinis panaudojimas (upcycling) – žaliųjų metodų taikymas psichikos sveikatai stiprinti (partneris: ARCHE, Lenkija)
	Emocinių gyvenimo įgūdžių ugdymas, padedantis rūpintis psichikos sveikata ir ją palaikyti (partneris: Connecting Dots, Kipras)
	Mokymo medžiaga pateikiama tik skaitmeniniu formatu, laikantis tvarios, aplinkai draugiškos praktikos principų, ir skirta tiek savarankiškam mokymuisi, tiek fasilituotoms edukacinėms veikloms.
	Kodėl naudinga apie tai sužinoti:

	1.2. Sąmoningas socialinių tinklų naudojimas ir skaitmeninis atsiribojimas (Partneris: Romos Tor Vergata universitetas, Italija)
	Vidutiniškai jaunas žmogus prie ekrano praleidžia daugiau nei 7 valandas per dieną, tačiau retas susimąsto: ar šis laikas man naudingas, ar priešingai – kenkia? Socialiniai tinklai gali būti svarbi erdvė ryšiams, kūrybiškumui ir saviraiškai, tačiau nesąmoningas jų naudojimas siejamas su padidėjusiu nerimu, prastesne miego kokybe, žema saviverte ir nuolatiniu nepakankamumo jausmu. Sąmoningas socialinių tinklų naudojimas reiškia tikslingo santykio su technologijomis kūrimą – gebėjimą pasirinkti, kada, kodėl ir kaip jomis naudotis, užuot veikus automatiškai. Net ir nedidelės skaitmeninio atsiribojimo praktikos gali per trumpą laiką sumažinti stresą, pagerinti dėmesio sutelkimą ir emocinę savijautą. Jauniems žmonėms, vienu metu susiduriantiems su tapatybės paieškomis, santykių iššūkiais ir socialiniu spaudimu, gebėjimas nustatyti sveikas skaitmenines ribas nėra technologijų atsisakymas. Tai – galimybė susigrąžinti savo laiką, dėmesį ir psichologinę erdvę. Pasaulyje, kuriame siekiama nuolat išlaikyti vartotojų dėmesį, sąmoningas atsijungimas tampa svarbia savirūpos forma.

	1.3. Savęs priėmimo ir savivertės stiprinimas (Partneris: CET Platform Lietuva, Lietuva)
	Savivertė ir savęs priėmimas yra esminiai žmogaus vidinės vertės pagrindai. Savivertė apibūdina tai, kaip žmogus vertina save, dažnai veikdama kaip savotiškas „sociometras“, atspindintis socialinio priėmimo pojūtį. Tuo tarpu savęs priėmimas reiškia visuminį, nevertinantį savęs suvokimą, apimantį tiek stipriąsias, tiek silpnąsias puses. Šiame modulyje nagrinėjama, kaip savo vidinės vertės suvokimas ir „ištikimybės sau“ praktika – gebėjimas laikytis savo požiūrio ir prisiimti atsakomybę už savo pasirinkimus – prisideda prie emocinio atsparumo ir asmeninio augimo.
	Savęs nepriėmimas, priešingai, gali įtraukti į uždarą ratą, kai vengiant sudėtingų situacijų stiprėja baimės ir neigiamas vidinis dialogas. Tyrimai rodo, kad žema savivertė yra susijusi su didesne nerimo ir depresijos rizika, ypač paauglystėje, kai formuojasi tapatybė. Taip pat nustatyta, kad nuolatinis neigiamas požiūris į save gali turėti įtakos smegenų veiklai – mažinti pilkosios medžiagos kiekį srityse, atsakingose už emocijų reguliavimą, todėl kai kurios gerovės stiprinimo praktikos gali būti mažiau veiksmingos.
	Šio modulio tikslas – ne kurti dirbtinį pasitikėjimą savimi, bet ugdyti jį kaip nuoseklių veiksmų ir įsipareigojimų sau laikymosi rezultatą. Dalyviai supažindinami su struktūruotu keliu į autentišką savivertę, grindžiamu šešiais pagrindiniais principais: sąmoningumu, savęs priėmimu, atsakomybės prisiėmimu, saviraiška, kryptingu gyvenimu ir vertybėmis grįstu elgesiu.
	Šiame modulyje taikomi praktiniai metodai: • Emocijų pažinimas ir apdorojimas. Mokomasi suvokti emocijas kaip svarbų informacijos ir motyvacijos šaltinį, o ne kaip jausmus, kuriuos reikia slopinti pasitelkiant nesveikus dėmesio nukreipimo būdus. • Vertybių išgryninimas. Siekiama atpažinti, kas iš tiesų yra svarbu, kad būtų galima kryptingai veikti, remiantis savo vertybėmis net ir patiriant baimę ar neapibrėžtumą. • Perfekcionizmo mažinimas. Skatinama suvokti, kad tobulumo siekis yra mitas, dažnai susiformavęs kaip prisitaikymo mechanizmas vaikystėje, ir jį keisti savęs priėmimu.
	Pasirinkus smalsumą vietoj vertinimo, galima palaipsniui keisti vidinį dialogą – iš savikritiško į palaikantį. Tai leidžia gyventi lengviau, laisviau ir autentiškiau.

	1.4. Joga ir meditacija (Partneris: asociacija WalkTogether, Bulgarija)
	Šioje temoje nagrinėjama jogos ir meditacijos nauda jaunų žmonių psichikos sveikatai bei jų taikymo galimybės praktikoje. Joga ir meditacija papildo viena kitą: joga padeda atpalaiduoti kūną ir stiprina fizinį bei emocinį atsparumą, o meditacija lavina gebėjimą išlaikyti dėmesio sutelkimą ir mažinti neigiamus mąstymo modelius. Kartu šios praktikos stiprina emocijų reguliavimą, streso valdymo įgūdžius ir savivertę – svarbius jaunų žmonių gerovės pagrindus. Modulio metu pristatomos skirtingos jogos ir meditacijos kryptys bei technikos, atskleidžiant, kaip jos prisideda prie psichikos ir emocinės sveikatos stiprinimo. Taip pat remiamasi moksliniais tyrimais, pagrindžiančiais šių praktikų teigiamą poveikį psichikos sveikatai. Didelis dėmesys skiriamas praktiniam taikymui – dalyviai išbando pagrindinius jogos pratimus, sąmoningo dėmesingumo ir kvėpavimo technikas. Jauni žmonės įgyja įgūdžių, padedančių valdyti stresą, nerimą ir neigiamas mintis, bei stiprina pasitikėjimą savimi, taikydami šias praktikas kasdieniame gyvenime. Jaunimo darbuotojai įgyja aiškų supratimą apie jogos ir meditacijos naudą bei gauna priemonių, kaip šias praktikas integruoti į jaunimo veiklas kaip prieinamus ir veiksmingus psichikos sveikatos stiprinimo būdus.
	Kodėl verta apie tai sužinoti::


	2.Vadovas: socialinio ir emocinio mokymosi veiklos jaunimo gerovei
	Šis vadovas – praktinė mokomoji priemonė, skirta ugdyti jaunų žmonių socialines ir emocines kompetencijas, kurios dažnai nėra pakankamai plėtojamos formaliojo švietimo sistemoje. Leidinyje daugiausia dėmesio skiriama asmeniniam, socialiniam ir emociniam augimui, padedant jauniems žmonėms stiprinti atsparumą ir mokytis sveikai valdyti savo mintis, emocijas bei elgesį. Kiekvienai kompetencijai pateikiamas aiškus apibrėžimas ir praktinės veiklos, todėl vadovas yra lengvai pritaikomas kasdieniame gyvenime. Jis taip pat prisideda prie ilgalaikio asmeninio augimo ir padeda ugdyti įveikos strategijas, reikalingas susiduriant su gyvenimo iššūkiais ir psichikos sveikatos sunkumais. Įtrauktos temos:
	CET Platform: savęs priėmimas ir savivoka
	ARCHE: socialinis sąmoningumas per antrinį panaudojimą
	Eco Power: santykių kūrimo įgūdžiai pasitelkiant muziką
	Tor Vergata universitetas: atsakingas sprendimų priėmimas
	WalkTogether: sąmoningumas per jogą ir meditaciją
	Connecting DOTS: emocijų ir elgesio atpažinimas bei reguliavimas

	2.1. Savęs priėmimas ir savivoka (Partneris: CET Platform Lietuva, Lietuva)
	Savęs priėmimas ir savivoka yra svarbūs emocinio stabilumo pagrindai, ypač paauglystėje, kai dar formuojasi asmens tapatybė.  Šių gebėjimų ugdymas padeda nutraukti savikritikos ir socialinių tinklų skatinamų palyginimų ratą, jį pakeičiant stabilesniu savivertės jausmu, kuris mažiau priklauso nuo išorinio pripažinimo. Tyrimai rodo, kad besąlygiškas savęs priėmimas siejamas su mažesniu nerimo lygiu ir gali būti susijęs su mažesne mirtingumo rizika. Nuosekliai ugdant savęs priėmimą, pasitikėjimas savimi tampa ne siekiamu tikslu, o natūraliai iš kasdienių veiksmų kylančia būsena. Galiausiai svarbu prisiminti, kad gyvenimas yra per trumpas, jog jį praleistume nuolatiniame konflikte su savimi.
	Vidinės stiprybės pagrindai
	Kodėl verta apie tai sužinoti:
	Kodėl verta apie tai sužinti:

	2.4. Atsakingas sprendimų priėmimas (Partneris: Romos Tor Vergata universitetas, Italija)
	Kasdien jauni žmonės susiduria su daugybe pasirinkimų – nuo smulkių kasdienių sprendimų iki tokių, kurie gali turėti įtakos jų ateičiai. Atsakingas sprendimų priėmimas – tai gebėjimas priimti apgalvotus ir etiškus sprendimus, atsižvelgiant į asmeninę gerovę, santykius ir platesnę bendruomenę. Tyrimai rodo, kad jauni žmonės, išsiugdę šį gebėjimą, pasižymi didesniu pasitikėjimu savimi, tvirtesniais tarpusavio santykiais ir geresniais psichikos sveikatos rodikliais. Gebėjimas sustoti, apmąstyti ir įvertinti galimas pasekmes – užuot veikus impulsyviai – yra vienas svarbiausių įgūdžių, padedančių sėkmingai žengti į suaugusiųjų gyvenimą.  Šis gebėjimas stiprina atsparumą nesėkmėms,  mažina nerimą dėl neapibrėžtumo ir  ugdo saviveiksmingumo jausmą –   suvokimą, kad žmogus gali  daryti įtaką savo gyvenimui.  Pasaulyje, kuriame netrūksta spaudimo, bendraamžių  įtakos ir informacinio triukšmo,  gebėjimas priimti  sprendimus yra ne mažiau  svarbus nei patys  sprendimai.

	2.5. Sąmoningumas per jogą ir meditaciją (Partneris: asociacija WalkTogether, Bulgarija)
	Šiame modulyje nagrinėjama, kaip joga ir meditacija veikia kartu, ugdydamos sąmoningumą ir savivoką. Dalyviai, atlikdami vadovaujamas praktikas ir refleksiją, įgyja įgūdžių, padedančių valdyti stresą ir stiprinti dėmesingumą esamam momentui. Modulyje pristatomas sąmoningumo ryšys su joga, meditacija, kūno laikysena ir sutelktu dėmesiu. Dalyviai praktikuoja pagrindines jogos ir meditacijos technikas, kurios padeda geriau pažinti save, atsipalaiduoti ir išlaikyti emocinę pusiausvyrą. Metodika grindžiama patirtiniu mokymusi – per praktines užduotis, refleksiją ir grupines diskusijas. Sąmoningumas čia apibrėžiamas kaip kryptingas, nevertinantis dėmesys savo mintims, emocijoms ir kūno pojūčiams. Modulyje taip pat remiamasi mokslinėmis įžvalgomis, rodančiomis, kad šios praktikos gerina dėmesio sutelkimą, emocijų reguliavimą ir mažina stresą. Skatinant nuoseklias savirūpos praktikas, stiprinamas atsparumas, psichinis aiškumas ir bendra gerovė.

	2.6. Emocijų ir elgesio atpažinimas bei reguliavimas (Partneris: Connecting DOTS, Kipras)
	Emocijų ir elgesio atpažinimas bei reguliavimas yra svarbus gyvenimo įgūdis, padedantis jauniems žmonėms sveikai ir konstruktyviai įveikti kasdienius iššūkius. Paauglystė ir ankstyvoji suaugystė – tai laikotarpiai, kupini intensyvių emocijų, socialinio spaudimo ir svarbių gyvenimo sprendimų. Gebėjimas atpažinti tokius jausmus kaip pyktis, nerimas ar nusivylimas ir į juos reaguoti apgalvotai padeda išvengti impulsyvių reakcijų ir nereikalingų konfliktų. Emocijų suvokimas ir jų reguliavimas leidžia geriau bendrauti, priimti subalansuotus sprendimus ir kurti pozityvius tarpusavio santykius. Ugdydami šiuos įgūdžius, jauni žmonės stiprina psichologinį atsparumą, mažina stresą ir kasdieniame gyvenime formuoja tvirtesnį savikontrolės bei gerovės jausmą.

	3. Psichikos sveikatos terminų žodynas
	Depresinis sutrikimas (depresija). Dažnas psichikos sveikatos sutrikimas, kuriam būdinga prislėgta nuotaika arba ilgalaikis susidomėjimo ir malonumo praradimas, miego sutrikimai, apetito pokyčiai, žema savivertė, mintys apie mirtį, beviltiškumo jausmas, nuovargis ir sutrikusi koncentracija. (Pasaulio sveikatos organizacija) Nerimas. Dažna psichikos sveikatos būklė, kuriai būdingas įtampos jausmas, nerimastingos mintys ir fiziniai pokyčiai, pavyzdžiui, padidėjęs kraujospūdis. (Amerikos psichologų asociacija) Obsesinis–kompulsinis sutrikimas (OKS). Lėtinis sutrikimas, kai asmuo patiria pasikartojančias, įkyrias mintis (obsesijas) ir (arba) atlieka pasikartojančius veiksmus (kompulsijas), kuriuos jaučia poreikį kartoti. (Nacionalinis psichikos sveikatos institutas) Potrauminio streso sutrikimas (PTSS). Psichikos sutrikimas, galintis pasireikšti žmonėms, patyrusiems ar mačiusiems trauminį įvykį, pavyzdžiui, stichinę nelaimę, sunkią avariją ar smurtą. (Amerikos psichiatrų asociacija) Bipolinis sutrikimas. Psichikos sveikatos sutrikimas, kuriam būdingi ryškūs nuotaikos svyravimai – nuo emocinių pakilimų (manijos ar hipomanijos) iki nuosmukių (depresijos). Manijos epizodai gali pasireikšti padidėjusia energija, euforija ar dirglumu, o depresijos – liūdesiu, beviltiškumu ir susidomėjimo ar malonumo praradimu daugumoje veiklų. (Pasaulio sveikatos organizacija) Autizmo spektro sutrikimas (autizmas). Neurologinės raidos sutrikimas, kuris veikia socialinę sąveiką, komunikaciją ir elgesį. Suaugusiesiems gali pasireikšti sunkumai palaikant pokalbį, socialinis nerimas ir siauresni interesai. (Autism Speaks)

	3. Psichikos sveikatos terminų žodynas
	Funkcinė amnezija. Asmeniškai patirtų įvykių atminties praradimas, pasireiškiantis nesant nustatomų neurologinių pažeidimų. Manoma, kad ji gali atsirasti kaip psichologinė gynybos reakcija į nerimą ar stiprų emocinį stresą, taip pat kaip būdas išvengti tam tikrų situacijų. (Amerikos psichologų asociacija)  Valgymo sutrikimai. Rimti psichikos sveikatos sutrikimai, kuriems būdingi reikšmingi valgymo elgesio pokyčiai. Nors daugelis žmonių kartais susirūpina savo sveikata, svoriu ar išvaizda, kai kuriems išsivysto perdėtas susirūpinimas kūno svoriu, forma ar maisto vartojimu, kuris gali tapti dominuojančiu jų gyvenime. (Nacionalinis psichikos sveikatos institutas) Šizofrenija. Lėtinis ir sunkus psichikos sutrikimas, veikiantis žmogaus mąstymą, emocijas ir elgesį. Sergantieji gali patirti realybės suvokimo sutrikimų, o tai gali būti sudėtinga tiek jiems patiems, tiek jų aplinkiniams. (Mayo klinika)  Ribinis asmenybės sutrikimas (RAS). Psichikos sveikatos sutrikimas, kuriam būdingas nuotaikos, savivokos, elgesio ir tarpusavio santykių nestabilumas. Asmenys, turintys šį sutrikimą, dažnai patiria intensyvias emocines reakcijas ir sunkiai reguliuoja savo emocijas. (Mayo klinika)

	4. Psichikos sveikatos istorijos
	Šie vaizdo įrašai apie psichikos sveikatą – tai pasakojimo forma paremti interviu su jaunais žmonėmis, kurie patyrė psichikos sveikatos sunkumų, tokių kaip nerimas, depresija ar bipolinis sutrikimas, ir susidūrė su socialine stigma. Po du jaunuolius iš kiekvienos šalies atvirai dalijasi savo asmenine patirtimi, apibūdindami, kaip psichikos sveikatos sunkumai paveikė jų kasdienį gyvenimą, kaip jie susidorojo su stigma ir kaip siekė atsigavimo ar geresnės savijautos. Kiekvieną vaizdo įrašą papildo psichikos sveikatos specialisto komentaras, kuriame paaiškinamas aptariamas konkretus sutrikimas. Šių vaizdo įrašų tikslas – normalizuoti psichikos sveikatos sunkumus, mažinti stereotipus ir skatinti empatiją, suteikiant realioms patirtims tikrus balsus ir veidus.
	Jaunimo balsas: tikros atsparumo istorijos
	Peržiūrėkite vaizdo įrašus:


	4.2. Psichikos sveikatos istorijos: Lietuva
	Įsivaizduokite, kad pabundate viduryje vandenyno nemokėdami plaukti, o aplink jus kiti juda lengvai – taip kai kurie jauni žmonės apibūdina izoliacijos jausmą, susijusį su depresija ir nediagnozuota neuroįvairove. Šiuose vaizdo įrašuose pristatomos autentiškos Lietuvos jaunimo patirtys, atskleidžiančios jų susidūrimą su psichikos sveikatos sunkumais. Klausydamiesi šių pasakojimų sužinosite, kaip profesionali pagalba ir palaikanti bendruomenė gali tapti svarbiu atramos tašku, padedančiu pereiti nuo „svetimumo“ jausmo prie savęs priėmimo. Šios istorijos rodo, kad svarbus lūžio momentas – tinkamai parinkta pagalba, gydymas ar palaikymas – gali suteikti reikiamų priemonių įveikti sunkumus ir palaipsniui gerinti savijautą. Šios patirtys ne tik skatina empatiją, bet ir padeda geriau suprasti, kaip galima susigrąžinti kasdienio gyvenimo pusiausvyrą, susiduriant su psichikos sveikatos iššūkiais.
	Europos Komisija suteikdama paramą šiam leidiniui nėra atsakinga už jo turinį, nes jis atspindi tik autorių požiūrį. Komisija neatsako už šiame leidinyje esančios informacijos panaudojimą.


	4.3. Psichikos sveikatos istorijos: Italija
	„Visada buvau fatalistė – tikėjau, kad, kas benutiktų, rasiu savo kelią. Tačiau pastaruoju metu jaučiuosi praradusi kryptį.“ Taip viena iš dviejų jaunų italių pradeda pasakojimą apie savo kelią link psichologinės gerovės. Savęs paieškos gali būti tarsi vidinis kompasas, kurį turime kiekvienas, tačiau įvairūs veiksniai gali jį išbalansuoti ir apsunkinti orientavimąsi. Dažnai jaučiamės nepakankami, pasimetę ar sustingę, sunkiai atpažįstame save ir jaučiamės nutolę nuo siekiamos sėkmės. Tai neretai susiję su nuolatiniu lyginimusi su kitais, kai matome tik jų viešai rodomą, dažniausiai geriausią, gyvenimo pusę. Dvi jaunos italės dalijasi patirtimi, kaip gerai jaustis savo kūne, priimti save ir savo pasirinkimus – tai kasdienis, ne visada lengvas procesas. Jis tampa įmanomas per tiesioginį, o ne vien skaitmeninį ryšį su veiklomis, santykiais ir pomėgiais, kuriuos sąmoningai renkamės puoselėti.

	4.4. Psichikos sveikatos istorijos: Bulgarija
	Šiuose dviejuose vaizdo įrašuose pristatomos dviejų jaunų bulgarių asmeninės patirtys – jos pasakoja, kaip joga, meditacija ir dalyvavimas „Erasmus+“ programoje prisidėjo prie jų psichikos sveikatos stiprinimo. Jos atvirai kalba apie patirtus iššūkius, tokius kaip stresas, emocinė įtampa ir poreikis išlaikyti pusiausvyrą svarbiais gyvenimo etapais. Jų istorijos atskleidžia, kaip sąmoningumo praktikos ir tarptautinės mokymosi patirtys gali stiprinti savimonę, pasitikėjimą savimi ir emocinį atsparumą. Po šių pasakojimų pateikiamas psichikos sveikatos specialisto komentaras, padedantis geriau suprasti aptariamas temas.
	Žiūrėti 1-ąjį video Žiūrėti 2-ąjį video

	4.5. Psichikos sveikatos istorijos: Kipras
	Šiuose vaizdo įrašuose pristatomos tikros Kipro jaunimo istorijos, kuriose jauni žmonės atvirai dalijasi savo patirtimis, susijusiomis su psichikos sveikatos sunkumais, emocijomis ir asmeniniais iššūkiais. Klausydamiesi jų pasakojimų, žiūrovai gali geriau suprasti, kaip tokie jausmai kaip nerimas, spaudimas, vienatvė ar neapibrėžtumas veikia jaunų žmonių kasdienį gyvenimą. Autentiškos patirtys padeda mažinti psichikos sveikatos stigmą ir primena, kad daugelis jaunų žmonių susiduria su panašiais emociniais sunkumais. Šios istorijos skatina empatiją, savirefleksiją ir atvirą kalbėjimą apie emocijas bei gerovę. Stebėdami ir apmąstydami šias patirtis, jauni žmonės gali geriau suvokti, kaip svarbu atpažinti savo jausmus, prireikus kreiptis pagalbos ir ugdyti sveikesnius emocijų bei psichikos sveikatos stiprinimo būdus. Žiūrėti 1-ąjį video Žiūrėti 2-ąjį video

	5. BETTER2GETHER susitikimų organizavimas
	INSTRUKCIJOS:
	1. Bendros informacijos apie projektą STRONGER YOUth pristatymas Jaunimo darbuotojai supažindina jaunus žmones su pagrindine projekto informacija. Pristatoma projekto interneto svetainė, joje skelbiami rezultatai bei projekto paskyros socialiniuose tinkluose Instagram, Facebook ir YouTube. 2. Mokymosi medžiaga Jaunimo darbuotojai atveria mokymosi medžiagos skaitmeninę versiją ir, remdamiesi šiame vadove pateikta informacija, supažindina jaunus žmones su nagrinėjamomis temomis. Vėliau įgyvendinamos mokymosi medžiagoje numatytos veiklos:
	Kūrybiškumas ir muzika – garso ir vaizduotės taikymas psichikos sveikatai stiprinti: MyEmotionalPlaylist, Drawing Sound, Sound Circle, Collective Songwriting, My Creative Action Plan
	Sąmoningas socialinių tinklų naudojimas ir skaitmeninis detoksas: Digital Habits Awareness, Mindful Check-in Challenge, Digital Detox Hour, Design Your Digital Sanctuary, Digital Kindness Challenge
	Savęs priėmimo ir savigarbos stiprinimas: Defining Myself, Reframing My Inner Voice, The Comparison Lens, Strengths & Gratitude Practice, My Self-Esteem Action Plan

	Joga ir meditacija: Yoga and Meditation for Beginners, Yoga for Better Mental Health, Meditate for Stress and Anxiety Relief, How Yoga And Meditation Changed My Life, Small Steps Lead to Big Journeys
	Kūrybiškumas ir perdirbimas – ekologiškų metodų taikymas psichikos sveikatai stiprinti: Inspiration Walk, Emotional Object, DIY Upcycle Challenge, Group Upcycling Project, My Upcycling Action Plan
	Emociniai įgūdžiai, padedantys rūpintis psichikos sveikata: Emotion Wheel Exploration, Emotional Triggers, Resilience Reflection Exercise, Role-Play: Active Listening, Stress Mapping, Self-Care Planning Workshop
	3. Vadovas  Jaunimo darbuotojai atveria vadovo skaitmeninę versiją ir, remdamiesi šiame vadove pateikta informacija, supažindina jaunus žmones su nagrinėjamomis temomis. Vėliau įgyvendinamos vadove numatytos veiklos:
	Savęs priėmimas ir savimonė: See Yourself Clearly: Exploring Self-Awareness Through Creative Reflection, Nurturing Yourself: Exploring Self-Compassion Through Journaling, What I Need Right Now: Practicing Self-Compassion Through Awareness of Needs, Stories of Kindness: Exploring Self-Compassion Through Group Dialogue
	Socialinis sąmoningumas per perdirbimą: Inspiration Walk, Emotional Object, Group Upcycling Project
	Santykių įgūdžiai per muziką: Musical Mood Walk, Emotion-to-Sound Expression, Group Rhythm Circle
	Atsakingas sprendimų priėmimas: The Value Compass, The Influence Map, Cost-Benefit-Impact Matrix, The Accountability Commitment
	Sąmoningumas per jogą ir meditaciją: Mindful Moments: Discovering Awareness Through Breath and Movement, Flow and Focus: Connecting Body and Mind Through Yoga, Silent Minds: Exploring Meditation for Focus and Calm
	Emocijų ir elgesio atpažinimas bei valdymas: Emotion Charades, Breathing and Grounding Exercises, The Feelings Thermometer
	4. Psichikos sveikatos žodynas  Jaunimo darbuotojai supažindina jaunus žmones su įvairiais psichikos sveikatos terminais, pateiktais skaitmeninėje žodyno versijoje. Vėliau organizuojama diskusija, užduodant šiuos klausimus: Depresinis sutrikimas: kaip depresija gali paveikti jauno žmogaus motyvaciją, mokymosi rezultatus ar draugystes? Nerimas: kada įprastas susirūpinimas tampa nerimu, trukdančiu kasdienei veiklai?? Obsesinis kompulsinis sutrikimas (OKS): kodėl OKS yra daugiau nei tik polinkis į tvarką ar švarą? Potrauminio streso sutrikimas: kaip trauminė patirtis gali paveikti žmogų ilgą laiką po įvykio? Bipolinis sutrikimas: kaip stiprūs nuotaikos svyravimai gali apsunkinti mokymąsi ir santykius? Autizmas: kodėl svarbu suprasti, kad žmonės su autizmu gali kitaip bendrauti ar kurti socialinius ryšius? Funkcinė amnezija: kodėl žmogaus atmintis gali „blokuoti“ tam tikrus prisiminimus kaip apsaugos mechanizmą? Valgymo sutrikimai: kaip spaudimas dėl kūno įvaizdžio gali paveikti jaunų žmonių santykį su maistu?
	Šizofrenija: kodėl svarbu neteisti ir nebijoti žmogaus, kuris realybę patiria kitaip? Ribinis asmenybės sutrikimas: kaip stiprios emocijos gali apsunkinti santykius, ypač paauglystėje?
	5. Psichinės sveikatos istorijos Jaunimo darbuotojai organizuos edukacinių psichinės sveikatos vaizdo įrašų peržiūras pagal šalis. Informacija apie juos ir nuorodos pateikiamos atitinkamame šio vadovo skyriuje. Po kiekvieno vaizdo įrašo jaunimo darbuotojai užduos konkrečius klausimus, susijusius su jo turiniu:
	Lietuvos vaizdo įrašai: ar oficialios diagnozės gavimas gali padėti lengviau priimti save? Kaip „maskavimasis“ (apsimetimas, kad esi kaip visi) veikia ilgalaikę savigarbą? Kaip keičiasi savęs suvokimas, kai supranti, kad tavo sunkumai yra fiziologiniai ar medicininiai, o ne asmeninė nesėkmė?
	Bulgarijos vaizdo įrašai: kokius psichinės sveikatos iššūkius apibūdino abi merginos ir kuris iš jų tau buvo artimiausias? Kaip joga ir meditacija padėjo joms susidoroti su stresu, emocijomis ar gyvenimo pokyčiais? Kaip „Erasmus“ patirtis prisidėjo prie jų asmeninio augimo ir psichinės gerovės?
	Italijos vaizdo įrašai: kurios dabarties ar praeities patirtys tau pasirodė labiausiai panašios į tavo pačio(-ios)? Ar atpažįsti socialinių tinklų sukeltą sumišimą savo kasdienybėje? Kokius kitus neigiamus poveikius pastebi savyje ar savo draugų aplinkoje? Kokius sprendimus ar būdus juos įveikti esi atradęs(-usi)?
	Lenkijos vaizdo įrašai: Aniela manė, kad vaistai buvo „skiriami pernelyg lengvai“ ir jai nepadėjo, o Adamas juos laikė gyvybę gelbstinčiais. Kodėl, jūsų nuomone, reakcijos į gydymą gali taip skirtis? Kaip galime gerbti kiekvieno žmogaus individualų gijimo kelią? Vaizdo įraše psichologas mini izoliacijos „užburtą ratą“. Aniela pasakoja, kad nenori keltis iš lovos. Kokie nedideli, kūrybiški žingsniai galėtų padėti žmogui „nutraukti šį ratą“, kai jis jaučiasi visiškai nemotyvuotas? Aniela po kelių bandymų vis dar ieško „tinkamo“ terapeuto. Kiek svarbus yra ryšys su specialistu? Kokį patarimą duotumėte žmogui, kuris nusivylė po pirmos nesėkmingos terapijos sesijos? Atsižvelgiant į pateiktą statistiką (iki 54 % paauglių patiria depresijos simptomus): kodėl vis dar išlieka stipri stigma ir sudėtinga prieiga prie viešųjų paslaugų? Adamas mini DBT (dialektinės elgesio terapijos) metodus ir įžeminimo technikas. Kaip tokių „emocinių įrankių“ įvaldymas gali padėti jaunuoliui, kuris jaučiasi priblokštas savo jausmų?
	Kipro vaizdo įrašai: kokius psichinės sveikatos iššūkius apibūdino abi merginos ir kuris iš jų jums pasirodė artimiausias? Kaip psichologo pagalba ir vaistai padėjo joms susidoroti su stresu, emocijomis ar sudėtingais gyvenimo etapais? Kaip jų gyvenimas atrodo dabar?

	APIBENDRINIMAS
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