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Kodél svarbu tai, kaip kalbame
apie psichikos sveikatg?

Psichikos sveikatos sutrikimai yra vienas i§ pagrindiniy visuomenés
sveikatos iS8ukiy, paveikian¢iy milijonus Zmoniy visame pasaulyje.
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenimis, kas ketvirtas Zmogus
tam tikru savo gyvenimo etapu susiduria su psichikos sveikatos
sunkumais, taciau dél stigmos daugelis jy nesikreipia pagalbos. Lietuvoje
situacija pana$i — tyrimai rodo, kad net trecdalis Zzmoniy vengia kalbéti
apie psichikos sveikatg, baimindamiesi neigiamo visuomenés vertinimo.

Ziniasklaida yra vienas i§ pagrindiniy informacijos sklaidos kanaly,
galin¢iy keisti visuomenés pozitrj j psichikos sveikata. Ji skatina
diskusijas, Sviecia visuomene ir gali mazinti su psichikos sveikata
susijusig baime bei stereotipus. Tyrimai rodo, kad jautri ir atsakinga
Ziniasklaidos komunikacija gali paskatinti Zmones kreiptis pagalbos bei
mazinti diskriminacijg. Teisingas terminy vartojimas, stereotipy vengimas,
atsigavimo akcentavimas ir autentisky istorijy pateikimas yra esminiai
veiksniai, padedantys kurti teigiama pokytj.

Sios rekomendacijos sukurtos siekiant padéti Ziniasklaidos atstovams

kurti etiSka ir stigma mazinancia komunikacija. Rekomandacijy

pagrindiniai tikslai:

e skatinti pagarbig ir jautria komunikacija susijusia su psichikos
sveikatos temomis;

e padéti zurnalistams bei komunikacijos specialistams tinkamai vartoti
terminus ir vengti stigmatizuojancios kalbos;

e pateikti praktines gaires, padedancias kurti objektyvia ir jtraukiancia
psichikos sveikatos komunikacija.

Dél samoningos ir atsakingos komunikacijos psichikos sveikatos stigma
gali tapti mazesné, o visuomenés poziliris — vis labiau palaikantis ir
supratingas. Sios rekomendacijos suteiks pagrinda etiskai ir efektyviai
komunikuoti apie psichikos sveikatg bei prisidéti prie teigiamy pokyciy

visuomenéje.



Psichikos sveikatos stigma

Psichikos sveikatos stigma — tai neigiamos visuomenés nuostatos,
diskriminacija ir stereotipai nukreipti prie§ zmones, turinCius psichikos
sveikatos sutrikimy arba ieskancius pagalbos dél patiriamy psichikos sveikatos
sunkumy. Stigma gali pasireiksti jvairiomis formomis:
e visuomeniné stigma — kai visuomeneé laiko psichikos sveikatos sutrikimy
turin¢ius Zmones ,pavojingais®, ,silpnais“ ar ,nepatikimais*®;
e savistigma — kai pats Zzmogus pradeda tikéti neigiamais stereotipais apie
save ir / ar jaucia géda bei kalte dél savo biklés;
e priskirta stigma — kai neigiamos nuostatos taikomos ir artimiesiems ar
specialistams, dirbantiems psichikos sveikatos srityje;
e struktariné stigma — kai diskriminacija atsispinti ir tiesiogiai paveikia

asmenis per politinius sprendimus, priimamus jstatymus, institucijy veikla.

Stigma sudaro trys komponentai — neigiami jsitikinimai, pozidris ir elgesys,
susijes su psichikos sveikatos sunkumy turin¢iu asmeniu. Dél to asmenims,
kurie patiria psichikos sveikatos sunkumuy ir susiduria su stigma, gali bati
sunkiau gyventi bei klestéti. Zmones, kurie patiria stigma ir diskriminacija:

e reciau kreipiasi j sveikatos priezilros jstaigas net ir dél fizinés sveikatos
dél ko kyla rizika laiku nediagnozuoti somatiniy ligy, véliau patirti
sunkesnius simptomus;

e praneSa apie prastesne gyvenimo kokybe ir didesnj beviltiSkuma dél
gyvenimo;

e maziau pasitiki savimi ir dazniau bdna vienisi;

e sunkiau uzmezga santykius ar sukuria Seima;

e dazniau galvoja apie savizudybe;

e jiems sunkiau jsidarbinti, mokytis ar turéti saugy basta;

e gyvena iki 20 mety trumpiau.

Mazinti psichikos sveikatos stigma — tai tiesiogiai gerinti Zmoniy

gyvenimo kokybe, sveikatg ir visuomenés gerove.



Stigmos mazinimas — kelio j
pagalba pradzia

Viena i$ pagrindiniy priezasCiy, kodél Zzmonés nesikreipia pagalbos
dél psichikos sveikatos sunkumy, yra baimé buti nesuprastiems ar
atstumtiems. Tyrimai rodo, kad stigmatizuojantis pozitris j psichikos
sutrikimus vis dar gajus — net 40 % Zmoniy Europos Sajungoje teigia,
kad nenoréty dirbti su asmeniu, turin€iu psichikos sveikatos sutrikimuy.

Toks pozilris ne tik izoliuoja Zmones, bet ir trukdo jiems laiku gauti
reikiama pagalba. Atviri, empatiski ir faktais grjsti pokalbiai apie
psichikos sveikatg padeda mazinti Sig stigma. Kai ziniasklaida, vieSieji
asmenys ar bendruomenés lyderiai kalba apie savo patirtis — Zmonés
yra paskatinami atviriau zvelgti j savo emocine bikle ir ieSkoti
pagalbos.

Statistika rodo augantj poreikj kalbéti

Lietuvoje, kaip ir daugelyje Saliy, diagnozuojamy psichikos sveikatos
sutrikimy skaicius auga. Higienos instituto Psichikos sveikatos centras,
atlikes 2014-2023 m. duomeny analize, nustaté, kad bendras
psichikos ir elgesio sutrikimy paplitimas Lietuvoje 2014-2023 m.
laikotarpiu padidéjo 1,3 karto.

Europos Komisijos duomenimis, 84 milijonai Zzmoniy ES Salyse kasmet
susiduria su psichikos sveikatos sunkumais. Tai reiskia, kad beveik
kas SeStas Zmogus patiria emociniy sunkumy, kurie gali paveikti jy
gyvenimo kokybe, darbinguma ir santykius. Tokie skaiciai rodo, kad
psichikos sveikata yra visuomenés sveikatos prioritetas, o ne
individuali problema.



Komunikacija — prevencijos
priemoné

Kalbéjimas apie psichikos sveikatg néra vien tik pagalbos skatinimas.
Tai kartu ir prevencijos priemoné. Kai visuomenegje atvirai
diskutuojama apie emocine gerove, zmonés lengviau atpazjsta
pirmuosius simptomus, rpinasi savimi ir kitais. Pavyzdziui, mokyklose
vykdomos emocinio rastingumo programos padeda vaikams ir
paaugliams iSmokti atpazinti savo jausmus, kalbéti apie juos ir ieSkoti
pagalbos, kai to reikia.

Europos Komisijos 2023 m. komunikate apie visapusiska pozidrj j
psichikos sveikatg pabréziama:

tarpsektorinis bendradarbiavimas - tarp Svietimo, sveikatos,
socialinés apsaugos ir Ziniasklaidos — yra bitinas siekiant uztikrinti
veiksmingg prevencijq ir pagalba.

Istorijos, kurios paneigia mitus ir pateikia tikslig informacija apie tai, ka
reiSkia gyventi su psichikos sveikatos sutrikimu — ypac tai, kad
atsigavimas yra ne tik jmanomas, bet ir tikétinas — gali skatinti
pagalbos ieSkojima ir mazinti stigma visuomenéje tarp Zmoniy, kurie
patiria tuos pacius simptomus.

Svarbus stigmos mazinimo elementas yra Zmoniy, gyvenancéiy su
psichikos sveikatos sutrikimais, pasitelkimas — ty. rasant apie
sutrikima, jj turintys asmenys turéty bati laikomi tos srities ekspertais.
Jie gali patarti dél tinkamos terminologijos vartojimo, sensacionalizmo
sumazinimo ir padéti iSvengti stereotipinio atvaizdavimo.

Pasveikimo ir/ar atsigavimo vaizdavimas yra bitinas, nes daugeliui
Zmoniy, patirianciy psichikos sveikatos sunkumy, svarbu zinoti, kad jie
kada nors jausis geriau. Tai gali padidinti tikimybe, kad Zmogus ieSkos
pagalbos.



Ziniasklaidos vaidmuo:
formuoti, o ne iskraipyti

Ziniasklaida turi didele galig formuoti visuomenés pozidrj. Deja, kai
kurie praneSimai apie psichikos sveikata pateikiami sensacingai,
siekiant sukelti baime ar Soka. Tokie atvejai ne tik iSkraipo tikrove, bet
ir gilina stigma. Pavyzdziui, psichikos sutrikimus pabréztinai siejant su
smurtu ar pavojumi, galima sukurti klaidingg jspudj, kad visi asmenys
turintys psichikos sveikatos sunkumy, yra grésmingi. Tuo tarpu
statistiniai duomenys apie psichikos sveikatos sutrikimy turinciy
asmeny padaromy nusizengimy skaiciy teigia priesingai.

Atsakinga ziniasklaida pateikia subalansuoty, faktais grjsta
informacija, jtraukia eksperty komentarus ir nurodo pagalbos
Saltinius. Tokie pavyzdziai ne tik informuoja, bet ir jgalina zmones
veikti — kreiptis pagalbos, palaikyti artimuosius ar prisidéti prie
visuomeniniy iniciatyvy.

Rekomendacijos ziniasklaidos atstovams:

¢ naudoti asmenines istorijas: jtraukti Zmoniy, turindiy psichikos
sveikatos sutrikimy, asmenines istorijas;

e pirma akcentuoti Zmogy, ne sutrikima: pavyzdziui, ,Zmogus,
turintis psichikos sveikatos sutrikima“, o ne ,psichikos ligonis*;

e lygiavertis statusas: uztikrinti, kad Zmonés su psichikos sveikatos
sutrikimais buty vertinami kaip lygiaverdiai;

¢ paneigti stereotipus: teikti objektyviag informacija, kuri daznu atveju
neigia mitus apie psichikos sveikatsg;

¢ bendradarbiavimas: skatinti bendradarbiavima tarp Zmoniy,
turinCiy psichikos sveikatos sutrikimy ar sunkumy patirties ir kity
visuomenés nariy.



Statistiniy duomeny tinkamo naudojimo svarba

Statistiniai duomenys gali padéti Sviesti visuomene ir griauti mitus,

susijusius su psichikos sveikatos sutrikimais.

| ka atkreipti démesj naudojant statistinius duomenis?

1) Duomeny $altinio patikimumas. Saltinio pasirinkimas yra pirmas ir

svarbus Zzingsnis, nuo kurio galima atsispirti iSrySkinant tema ir

formuojant straipsnio problematika. Svarbu atsizvelgti j tai:

kokia jstaiga parengé medziagg. Siulomi Saltiniai: Pasaulio
sveikatos organizacijos, Eurostat, Valstybés duomeny agenturos,
Higienos instituto statistiniai leidiniai, moksliniai tyrimai ir Zurnalai
(pvz. ,Visuomeneés sveikata“, ,Sveikatos mokslai“, ,Psichologija®)
ar tai pirminis Saltinis, t.y. duomenis pateikia jstaigos, kurios renka
tuos duomenis ar tyréjai, kurie viesina tyrimo rezultatus. Naudojant
antrinius  Saltinius (kai cituojamas pirminis Saltinis) galimi
netikslumai, rasiusiojo interpretacijos, tik dalies duomeny
pateikimas ir pan.

2) Konteksto pateikimas. Statistika, pateikta skirtingame kontekste,

gali

transliuoti  skirtingas zinutes, klaidinti, stiprinti neigiamas

nuostatas. Pateikiant psichikos sveikatos rodiklius, svarbu:

remtis aktualiais duomenimis — norint komunikuoti ar rengti
reportazg apie Siandienos situacijg neaktualu remtis statistika,
parengta prie$ 5 ar 10 mety;

paplitimo tendencijoms atvaizduoti naudoti iSvestinius rodiklius,
pvz., 121,0 atvejai/ 1000 gyventojy (toks rodiklis atsizvelgia j
gyventojy skaiciaus pokytj);

atsargiai vertinti tendencijas, pvz., sutrikimy skaicCius didéjo — ar
tikrai tai reiSkia blogéjancia situacija?;

kalbant apie pokytj laike svarbu remtis keliy mety duomenimis,
pavyzdziui, 5 ar 10 ar 15-0s, o ne vieneriy-dvejy;

informuojant visuomene apie rezonansinius jvykius, vengti
sensacijos, o pasiremti statistika, tikslia informacija.



Psichikos ir elgesio sutrikimy tendencijos Lietuvoje

Psichikos ir elgesio sutrikimai — blsena, atsiradusi dél biologiniy,
psichologiniy, socialiniy veiksniy, kuriai btdingi kliniSkai reikSmingi
sunkumai, susije su emocijy reguliacija, kognityviniais procesais ir
elgesiu, daznai besisiejantys su jaucCiamu distresu bei paveikiantys
kasdienj asmens funkcionavima keliose srityse.

Pagrindiniai skaiciai, 2014-2023 m. duomenys:

e 1i$ 8 Lietuvos gyventojy buvo nustatytas psichikos ir elgesio
sutrikimas (2024 mety Higienos instituto duomenys).

Nustatyta # kad tiek susiduria su psichikos sveikatos sunkumais. Dalis
gali susidurti, bet nesikreipti, todel kalbame tik apie fiksuotus atvejus,
turint mintyje, kad realus paplitimas gali bati didesnis.

¢ Per pastaruosius 10 mety psichikos ir elgesio sutrikimy paplitimas
didéjo 1,3 karto.

Padidejo # situacija pablogejo. Galbdt atsirado geresnés
diagnostikos galimybés, Zmones drgsiau kreipiasi, maZesné stigma,
geresnis paslaugy prieinamumas.

¢ Daugiausia nustatoma moterims (per 10 mety moterims nustatyta
1,5 karto daugiau nei vyrams)

Daugiau nustatoma moterims # kad vyrai nesusiduria. Galbat
nesikreipia, todél jiems maZiau nustatoma.

e Daugiausia nustatoma vyresnio amziaus asmenims (65 m. ir
vyresniems).



!

Psichikos ir elgesio sutrikimai susideda i$ 10 pogrupiy, apie kuriuos
statistika skiriasi pagal lytj, amziy ir pan. Kalbant apie konkrety
pogrupj svarbu remtis statistika tik apie jj. Kitu atveju visuomené gali
bati klaidinama. Tarptautinis ligy klasifikatorius numato Sias psichikos
ir elgesio sutrikimy grupes:

1. Organiniai ir simptomai psichikos ir elgesio sutrikimai (kitaip —
atsirade dél smegeny pazeidimo ar disfunkcijos), pvz., demencija,
organinis amnezinis sutrikimas:
e 29,62 atvejai /1000 gyventojy (2023 m.).
¢ Sudaro 30 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety padidéjo
1,3 karto;
e 2 kartus dazniau nustatoma moterims.

2. Psichikos ir elgesio sutrikimai dél psichoaktyviyju medziagy
vartojimo, pvz., alkoholio, opioidy, kanapiy, migdomuyjy ir raminamujy:
e 9,32 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
e Sudaro 9 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety nezymus
padidéjimas;
e 3 kartus dazniau nustatoma vyrams.

3. Schizofrenija, schizotipinis ir kliedesinis sutrikimas:
e 7,93 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).

e Sudaro 9 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety paplitimo
rodiklis iSliko panasus;
¢ Abiems lytims nustatoma panasiai, rySkesniy skirtumy néra.

4. Nuotaikos sutrikimai, pvz., depresija, bipolinis, manijos epizodas:
e 24,59 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
e Sudaro 27 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety paplitimo
rodiklis isliko panasus;
¢ 3,5 karto dazniau nustatoma moterims.

5. Su nerimu susije, pvz. fobijos, panikos sutrikimas, generalizuotas
nerimo sutrikimas, obsesinis kompulsinis sutrikimas:
¢ 38,12 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
¢ 36 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety padidéjo 1,6 karto;
e 2.2 karto dazniau nustatoma moterims.



6. Elgesio sindromai, susije su fiziologiniais sutrikimais ir somatinais
veiksniais, pvz., valgymo sutrikimai, neorganiniai miego sutrikimai

¢ 13,71 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).

¢ 13 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety padidéjo 1,8 karto;

e 2 kartus dazniau nustatoma moterims.

7. Suaugusiyjy asmenybés ir elgesio sutrikimai
* 1,01 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
¢ 1 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety skaicius liko panasus;
¢ 1,5 karto dazniau nustatoma vyrams.

8. Intelekto sutrikimai
e 436 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
e 5 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety skaicius panasus;
¢ 1,6 karto daZniau nustatoma vyrams.

9. Psichologinés raidos sutrikimai, pvz., tarimo ir kalbos raidos,
mokymosi sugebéjimo raidos, jvairiapusis raidos sutrikimas
¢ 11,10 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
e 1 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety nezymus
padidéjimas;
e 2,2 karto dazniau nustatoma vyrams.

10. Elgesio ir emocijy sutrikimai, prasidedantys vaikystéje ir
paauglystéje, pvz., hiperkineziniai (aktyvumo ir démesio), emocijy
(fobijos, sociainio nerimo sutrikimas)
¢ 5,32 atvejai / 1000 gyventojy (2023 m.).
e 6 proc. visy psichikos sutrikimy, per 10 mety nezymus
padidéjimas;
e 2,2 karto dazniau nustatoma vyrams.

Detalesné informacija apie rodiklius ataskaitoje

Daugiau informacijos apie naujausig statistikg rasite Cia



https://www.hi.lt/uploads/Psichikos%20sveikatos%20centras/Psichikos_ir_elgesio_sutrikimu_paplitimas_2014_2023_m.pdf
https://www.hi.lt/statistika/#--psichikos-sveikatos-sutrikimu-statistiniai-duomenys

Pagalbos paieska — tema, apie
kurig verta kalbéti garsiai

leSkoti pagalbos susiduriant su psichikos sveikatos sunkumais yra
visiskai normalu ir netgi labai svarbu. Tai rodo Zzmogaus stiprybe, o ne
silpnuma. Visuomenéje vis dar egzistuoja tam tikras stigmatizavimas
dél kreipimosi pagalbos, taciau poZitris pamazu keiciasi, ypac kai apie

tai kalbama atvirai ir atsakingai.

Straipsniuose, kuriuose kalbama apie psichikos sveikatos
sunkumus, dalinkités pagalbos biudais ir galimybémis gauti

pagalba, motyvuojanciomis kity Zzmoniy patirtimis.

Nors informacijos apie psichikos sveikatg sklaida néra pagrindinis
Ziniasklaidos uzdavinys, svarbu atsizvelgti j fakta, jog informacija apie
emocinés sveikatos sunkumus gali sukelti dar stipresniy iSgyvenimy
Zzmonéms, kurie Siuo metu patiria sunkumy ar yra krizinéje situacijoje.
Siekiant iSvengti galimo neigiamo poveikio asmenims, esantiems
pazeidziamoje blsenoje, vertinga visuomet pridéti informacija apie
pagalbos galimybes — tiek skubios pagalbos, tiek ilgalaikés paramos
Saltinius. Tai ne tik padeda uZztikrinti atsakinga informacijos pateikima,

bet ir paskatina Zmones kreiptis pagalbos, kai jos reikia.

Jeigu istorija pateikiama internete,
pateikite tiesiogine nuoroda i
internetinés pagalbos galimybes.

Jeigu istorija yra apie konkrecia
problema arba konkrecia gyventojy
grupe, pateikite koncentruota ir
svarbiausiag informacija susijusia su
pateikiama tema arba tiksline grupe su

konkreciomis nuorodomis pagalbai.



Pavyzdziai, kaip uzsienio Salyse Ziniasklaida prisideda
prie psichikos sveikatos stigmos mazinimo ir psichikos
sveikatos rastingumo didinimo:

Norvegija

¢ Norvegijos ziniasklaida daznai remiasi atviromis istorijomis ir
psichikos sveikatos ambasadoriais, kurie kalba apie savo patirtj.

e Po laidy ar reportazy, kuriuose aptariamos jautrios temos (pvz.,
depresija, savizudybé, priklausomybeés), transliuotojai pateikia
informacija apie pagalbos linijas — tiek ekrane, tiek zodziu.

¢ NRK (Norvegijos nacionalinis transliuotojas) reguliariai rengia
dokumentikas, diskusijy laidas ir specialius projektus apie
psichikos sveikatg. Vienas iS pavyzdziy - ,lnnafor® (,Viduje)
dokumentiniy laidy ciklas, kuriame jauni Zzmonés kalba apie savo
patirtis su nerimu, depresija, tapatybe ir kt.

Jungtiné Karalysté:
e 201 m. pradéta keturiy savaiciy televizijos reklamos kampanija,
kurios Stikis — ,It's time to talk. It's Time to Change.”
e BBC ir kitos nacionalinés zZiniasklaidos priemonés aktyviai vieSino

kampanijos Zinutes, rengé specialias laidas, interviu ir
dokumentikas apie psichikos sveikata.

¢ Kampanijoje dalyvavo zinomi Zmonés, tokie kaip Davina McCall,
Ricky Hatton, Alastair Campbell, kurie atvirai kalbéjo apie savo
patirtis, patiriant psichikos sveikatos sunkumus.



https://tv.nrk.no/serie/innafor
https://www.time-to-change.org.uk/

Australija

¢ TV, radijo ir skaitmeninés platformos naudoja jvairy turinj:

1. asmenines istorijas (pvz., ,Australian Story“ apie Grega_Inglisg ar
Magda_Szubanski);

2. dokumentikas (pvz., ,Man Up*, ,The Agony of the Mind*);

3. specialias laidas apie depresijg, nerima, OCD, Sizofrenijg ir kt.
(pvz., .You Can’t Ask That");

4. socialiniy tinkly kampanijas su patarimais, interviu ir ,laimés
pratimais®;

e Ziniasklaida bendradarbiauja su organizacijomis, tokiomis kaip
~Beyond Blue*, kurios teikia psichologine pagalba ir Svietima.

Lietuvoje nuo 2023 m. jgyvendinama ,,Zvelk
giliau” Psichikos sveikatos ambasadoriy
iniciatyva, kurios tikslas — jgalinti asmenis,
patyrusius arba patiriancius psichikos
sveikatos sunkumy savo ar savo artimyjy
gyvenime tapti psichikos sveikatos
ambasadoriais ir dalintis patirtimi savo
bendruomenése. Susisiekite ir pakvieskite
Siuos Zmones papasakoti savo realias istorijas

Jasy eteriui!

Su ambasadoriy iniciatyva galite susipazinti —
www.zvelkgiliau.lt



https://zvelkgiliau.lt/ambasadoriu-iniciatyva/
https://www.youtube.com/watch?v=iH-vLTxagHU
https://www.youtube.com/watch?v=uP4br-k9hHk
https://iview.abc.net.au/show/agony-of-the-mind
https://iview.abc.net.au/show/you-can-t-ask-that

Ziniasklaidos priemonése turéty bati naudojami vaizdai,
kurie iliustruoja tikry Zmoniy istorijas bei jy patirtj
patiriant psichikos sveikatos sunkumus. Norint, kad
naudojami vaizdai prisidéty prie stigmos mazinimo,
svarbu akcentuoti atsigavima.

Realus zmonés ir jy kasdienis

gyvenimas

Naudokite nuotraukas, kuriose vaizduojami
realls Zmonés, uZsiimantys kasdienémis
veiklomis, tokiomis kaip darbas, $eimos laikas
ar hobiai. Tai padeda parodyti, kad Zzmonés su
psichikos sveikatos sutrikimais yra tokie patys
kaip visi kiti ir gali gyventi pilnavertj gyvenima.

Pozityvus ir jkvepiantys vaizdai

Vaizdai, kuriuose Zzmonés jveikia sunkumus ir
pasiekia savo tikslus, gali padéti sumazinti
stigmos poveikj. Svarbus atsigavimo (angl.
recovery) vaizdavimas — tai ieSkojimas, kaip
spresti sunkumus ir kartu gyventi prasminga
gyvenima, tokj, kurj pats asmuo apibrézty kaip
gera, nepaisant to, ar vis dar pasireiSkia
psichikos sveikatos sunkumai ar sutrikimy
simptomai. Pavyzdziui, nuotraukos, kuriose
zmonés dalyvauja sporto renginiuose, baigia

mokslus ar dirba savo mégstama darba.

Jvairlis Zzmonés ir situacijos
Svarbu parodyti jvairius Zmones, patiriancius

skirtingus psichikos sveikatos sutrikimus, kad
buty atspindéta realybé. Tai gali apimti
skirtingo amziaus, lyties, etninés kilmés ir
socialinés padéties Zmones.




Emocijy spektras

Naudokite vaizdus, kurie rodo jvairias
emocijas — ne tik liidesj ar nerima, bet ir
dziaugsma, ramybe, pasididziavima. Tai
padeda parodyti, kad Zmonés su psichikos
sveikatos sutrikimais patiria platy emocijy

spektra, kaip ir visi Kiti.

ir socialiné

Bendruomenés

parama
Vaizdai, kuriuose Zzmonés gauna parama i$
Seimos, draugy ar

bendruomenés, gali

padéti sumazinti stigmos poveikj. Tai gali
blti nuotraukos, kuriose Zmonés dalyvauja
grupinése veiklose,

gauna terapijg ar

dalyvauja paramos grupése.

Venkite

sensacingumo
Svarbu vengti

stereotipy

vaizdy, kurie sustiprina

neigiamus stereotipus apie psichikos

sveikatos sutrikimus. PavyzdZiui, venkite
vaizdy, kurie rodo Zmones kaip pavojingus

ar nekontroliuojamus.




Po Jusy publikacijos daugiau
vilties, ar NEvilties?

Kiekvienas vieSai skelbiamas tekstas, vaizdas ar pasisakymas apie
psichikos sveikatg turi galig — jis gali arba padéti, arba pakenkti. Todél
itin svarbu prie$ publikuojant turinj pasitikrinti, ar jis yra etiskas, tikslus

ir nestigmatizuojantis. Jlsy zodZiai negrjZztamai lieka vieSoje erdvéje.

Toks pasitikrinimas néra tik formalumas - tai atsakomybés uz

Zodzio poveikj iSraisSka.

Net ir su geriausiais ketinimais parengtas turinys gali netycia sustiprinti
stereotipus, sukelti baime ar paskatinti diskriminacija. Pavyzdziui,
netinkamai parinkti ZodZiai ar vaizdiniai gali suformuoti klaidinga
jspadj, kad visi Zmoneés, turintys psichikos sveikatos sunkumuy, yra
pavojingi ar nepajégis gyventi savarankiSkai. Tokie jvaizdziai gali

Zeisti ir sulaikyti Zmones nuo pagalbos ieskojimo.

Pasitikrinimas padeda uztikrinti, kad turinys:
e gerbia Zmogaus orumg ir privatuma;
e skatina supratima, o ne baime;
¢ remiasi faktais, o ne mitais;
e prisideda prie stigmos maZzinimo;

¢ nurodo pagalbos Saltinius tiems, kuriems jy gali prireikti.

Tai ypac svarbu ziniasklaidoje, kai vienas straipsnis ar reportazas gali
pasiekti tiokstancius zmoniy. Atsakingas turinys gali tapti tiltu tarp
Zmogaus ir pagalbos. Kiekvienas Zurnalistas, redaktorius ar
komunikacijos specialistas turéty jtraukti pasitikrinimo zZingsnj j savo

darbo procesa — kaip kokybés, etikos ir zmogiskumo standarta.



Kontroliniai klausimai, kurie gali padéti
jsivertinti, ar tekstas parengtas atsakingai ir
nestigmatizuojanciai:

— Ar vartoju terminus, kurie
pirmiausia apibtidina Zmoguy, o ne jo

— Ar visy zmoniy su psichikos sutrikimais diagnoze? (Pvz., ,Zmogus, turintis
neperteikiu kaip vienody ar riboty? depresija“, o ne ,depresinis
Zmogus*)

— Ar straipsnyje néra tokiy
Zodziy kaip ,,pamises“,
»,henormalus®,

»pavojingas“?

— Ar nesiejau psichikos
. . sutrikimy su smurtu ar
— Ar jtraukiau eksperty

. L. nusikalstamumu? Ar aiskiai
nuomones, patikimus Saltinius,

. . . nurodziau, kad tokie atvejai
o ne tik asmenines ar emocines .

. . yra reti?
interpretacijas?

— Ar straipsnio pabaigoje nurodziau,
kur skaitytojai gali kreiptis pagalbos
(pvz., emocinés paramos linijos,
psichologinés pagalbos centrai)?

— Ar neatskleidziu jautrios

pateikiu istorijg taip, kad ji

informacijos be sutikimo? Ar

nepazeisty Zzmogaus orumo?

— Ar straipsnio problematikos

iliustravimui pasirinkau patikima — Ar straipsniui vizualizuoti
statistika, vaizduoju ja neiimant i$ panaudojau adekvacias, j
konteksto? atsigavima nukreiptas

nuotraukas ar vaizdus?

— Ar skaitytojas po Sio turinio jausis labiau suprates,
o ne atitoles nuo Zmoniy, patirianciy psichikos
sveikatos sunkumy?



Rekomenduojami terminai ir formuluotés

Psichikos liga

Sirgti psichikos liga

Psichiskai sveikas

Gydytis / gydyti ligoninéje

Nejgalusis

Disleksikas, narkomanas,
Sizofrenikas ir kt.

Autistas

Psichas, beprotis, ligonis,
iSprotéjes, psichiskai
nesveikas, nenormalus
Psichikos / proto negalia,

protiskai nejgalus

Specialts poreikiai, speciali
pagalba

Protinis atsilikimas

Kamuojamas / kenéiantis /
palauztas / kovojantis su
depresija, nerimu ir kt. /
iSsivadaves nuo <..>

Pralaiméjus varzybas
komanda apémeé depresija

Sventiné psichozé/
rudeniné depresija

Savizudis

Psichikos sveikatos sutrikimas (trunkantis laika,
paveikiantis mastyma ir elgesj, nebegalint atlikti jprasty veikly,
reikalinga iSorés pagalba)

Psichikos sveikatos sunkumas (nemalonis potyriai, reakcijos j
vidinius ar

ilgesn;j

iSorinius iSgyvenimus, gali pasireiksti prislégta
nuotaika, menkesniu gebéjimu susikaupti, miego ar valgymo

poky¢iais, dazna nuotaiky kaita, nerimu, energijos stoka)

Patirti psichikos sveikatos sunkumus/turéti psichikos sveikatos
sutrikima

Nepatiriantis psichikos sveikatos sunkumy / sutrikimy

Gauti pagalba / teikti pagalba ligoninéje/sveikatos priezitros
jstaigoje

Asmuo su negalia

Asmuo, turintis / patiriantis Sizofrenija / disleksija /
priklausomybe

AutistiSkas asmuo / asmuo autizmo
spektre

Zmogus, susiduriantis su psichikos sveikatos sunkumais,
patiriantis psichikos sveikatos sunkumuy/turintis sutrikima

Psichosocialiné negalia, asmuo / zmogus, turintis
psichosocialing negalig

Individualls poreikiai / asmeninés reikmés, individuali
pagalba

Intelekto negalia
Asmuo, turintis / patiriantis depresija, nerima / turintis
psichikos sveikatos sunkumy / gaunantis pagalbg / jveikes

sunkumus

Pralaiméjus varzybas komanda nulitdo,
nusivyle

Sventinis $urmulys/$ventinis chaosas/$ventinis jkarstis/
rudeninis nuotaikos pokytis/rudens melancholija

Nusizudes asmuo



svelk
neljis

PADEKITE MUMS
TOBULETI,
JVERTINKITE S] LEIDIN]:

Bendradarbiaukime!

zvelk.giliau@hi.lt
www.zvelkgiliau.lt



http://www.zvelkgiliau.lt/




