Kaip komunikuoti apie Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva (naudojantis Zvelk giliau
zenklu)?

l.Balso tonas

AUTENTISKAS

Ka tai reiskia?
Kiekvienas esate Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvos dalis, todel siekiame, kad visi priklausantys
Siam judéjimui zmonés naudoty panasy zodyna.

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvoje kalbame su Zmonémis apie realias situacijas darbe,
mokykloje, namuose, kitose bendruomenés vietose. Kalbame ne apie sistemas ar konkrecias institucijas,
jstaigas, o zmones, Seimas ir draugus, kolegas ir bendraklasius, kaimynus ir pan.

Akcentuojame tikrus zZzmones ir jy zodziais perteikiame pasaulj. Patirties dalijimosi galia slypi tame, kad
parodome kasdienius dalykus, kuriuos Zmonés sako ir daro, dél kuriy gyvenimas patiriant psichikos
sveikatos sunkumuy ar sutrikimy yra sudétingesnis.

Kartais tai, kg turime pasakyti, gali bati sunku. Nereikia aiSkintis ar ieSkoti kalty, bet aiSkiai ir nedviprasmiskai
iSdéstyti, kada elgesys turi pasekmiy Zmonéms, patiriantiems psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimuy,
kokios jos yra.

Ko reikéty nedaryti?
Apie Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvg reikéty vengti kalbéti kaip apie subjektg ar organizacijg —
tai yra judéjimas, turintis savo bendruomene.

Reikéty nevartoti profesinio zargono, kurio galéty nesuprasti Zzmonés, niekada nesusiddre su psichikos
sveikatos tema, taip pat atsisakyti ilgy fraziy ar terminy. Savo komunikacijoje geriausia vartoti kasdiene
kalbg, pasitelkti realias situacijas ir vengti dirbtiniy scenariju.

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvos metu visuomené neturi bati skirstoma j ,mes" ir ,jie“. Skatinama
neskirstyti Zmoniy j patiriancius ir nepatiriancius psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy arba j tuos, kurie
diskriminuoja, ir tuos, kurie to nedaro. Iniciatyva siekia jtraukti visus ir komunikacijoje tai turi atspindéti.

Zinutés pavyzdys

Netinkama Tinkama

Psichikos  sveikatos ambasadoriy iniciatyva Esame psichikos sveikatos ambasadoriai —
siekiama sumazinti zmoniy, turin€iy psichikos augantis Zmoniy judéjimas, keiciantis visy pozidrj
sveikatos sunkumy ar sutrikimy, stigmatizacijg ir | psichikos sveikatos sunkumus ir j tai, kg galime
diskriminacijg Lietuvoje. daryti su jais susidure

PRIMYGTINIS
Ka tai reiskia?

Kalbédami turime bati tvirtai jsitikine, kad pokyciai visuomenéje turi jvykti dabar, nes stigmos ir
diskriminacijos pasekmés yra prazatingos daugeliui zmoniy kasdien mokantis ar dirbant skirtingose
aplinkose, gaunant paslaugas, bendraujant su kitais Zzmonémis.

Psichikos sveikatos iniciatyva siekiame keisti visuomenés pozitrj ir elgseng, kurie uzkerta kelig kreiptis
pagalbos. Psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy atpazinimas ir kreipimasis pagalbos laiku gali bati
lemtingas: vietoje sugriauto gali bati iSgelbétas kokio nors Zmogaus gyvenimas.

Kalbame apie poveikj Zmonéms, nesvarbu, ar jie patiria psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy, kurie
yra diagnozuoti — kalbant apie poveikj tai neturi jokios reikSmés. Jei kieno nors elgesys ar pozilris yra
Zalingas, apie tai reikia kalbéti garsiai, pasisakantieji ar netinkamai besielgiantys turi tai Zinoti.



Ko reikéty nedaryti?

Neprivalome kiekvieng kartg kalbantis su Zmonémis skubéti pasakoti visos Psichikos sveikatos
iniciatyvos atsiradimo istorijos ar stigmos sampratos, jos skirstymo ir pan. Svarbiausia — bati atidiems,
stengtis uzmegzti kontaktg, iSgirsti ir pasidalyti savo jzvalgomis pagal konteksta.

Reikéty vartoti ZodZius, skatinanCius veikti, perteikiancius ryzta: ,privalome, ,galime®, ,darysime®, o
abejones parodanéiy — ,galétume®, ,turbat®, ,galbit” — atsisakyti.

Zinutés pavyzdys

Netinkama

Dalyvaudami Psichikos sveikatos ambasadoriy
iniciatyvoje jsipareigojame imtis veiksmy

Tinkama

Pakeiskime savo pozilrj j psichikos sveikatos
sunkumus ir elgesj susidlrus su jais.

diskriminacijai mazinti.

JKVEPIANTIS
Ka tai reiskia?

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva buriame zmoniy bendruomene — nuo ambasadoriy iki reméjy
ar partneriy. Turime stengtis, kad visiems baty lengviau kalbéti apie psichikos sveikata.

Turime siekti, kad visi mus palaikantys jsitraukty, dalyvauty veiklose ir turéty galimybe imtis veiksmy, kad
ir maziausiy. Turime uZztikrinti, kad prisidedantys Zmonés jaustysi vertinami ir priimti.

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvos dalyviai turi pasakoti apie savo sékmes bei patirtis ir taip
palaikyti bendruomenés energingumag bei motyvacijg. Veikdami kartu galime dziaugtis ir mokytis vieni i§
kity.

Ko reikéty nedaryti?

Reikéty nevartoti ilgy sakiniy, neveikiamosios rasies (pvz., padaryta, pasiekta, jvykdyta) ar profesinio
zargono, susijusio su sveikatos, socialine, Svietimo ar kita sritimi.

Reikéty stengtis nekalbéti globéjiskai, Psichikos sveikatos iniciatyvoje esate ne tam, kad ,dalytume
patarimus®, o tam, kad pasidalytume tuo, kas, jlisy Ziniomis ir patirtimi, gali paskatinti pokycius.

Zinutés pavyzdys

Netinkama

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvoje
dirbama tiek su suaugusiaisiais, tiek su vaikais ir
jaunimu, veikiama ir nacionaliniu lygmeniu ,ir
bendruomenése, siekiant jgalinti Zzmones kovoti su
stigma ir diskriminacija, atvirai kalbéti apie savo
psichikos sveikatos patirtj ir taip keisti visuomenés
pozilrj ir elges;.

Il. Pagrindinés zinutés

Ka mes darome?

Tinkama

Zinome, kad gali bati sunku kalbéti apie savo
psichikos sveikatg, todél kalbame apie tai ir
padedame Zmonéms atpazinti, atvirai pasidalyti apie
psichikos sveikatos sunkumus, skatiname kalbétis ir
klausytis vieniems kity.

Zinome, kad gali bati sunku kalbéti apie psichikos sveikata.

(trumpiau)

Todél remiame Zmones, skatindami juos atsiverti, kalbéti apie psichikos sveikata, kalbétis ir klausytis

vieniems kity.
(i$samiau)



Todel remiame bendruomenes, mokyklas ir darbovietes, skatindami atvirai kalbéti apie psichikos sveikatg
bei ragindami kalbétis ir klausytis vieniems kity.
Kodél mes esame?

o Dél kity Zmoniy pozidrio psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patiriantys asmenys nesulaukia
pagalbos ir paramos, kurios jiems reikia.

e Per daug psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patirianciy Zmoniy jauciasi izoliuoti, beverciai ir
gédijasi bati tarp kity.

¢ Norime, kad né vienas psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patiriantis Zmogus nebijoty kreiptis
pagalbos ir turéty vienodas galimybes visose gyvenimo srityse.

o Tikime, kad visuomené gali bati atviresné nei anks€iau ir ryZtis kalbéti apie psichikos sveikatos
sunkumus, jy sprendima.

¢ Norime, kad pozitiris j psichikos sveikatos problemas kisty, ji bty tokia pat svarbi kaip ir fiziné sveikata,
teikiant skirtingas paslaugas, bendruomeniy gyvenime baty elgiamasi atsakingai ir jautriai visy zmoniy
atzvilgiu.

Ka zinome stigmos poveikj?

e Jaustis vertinamam, teisiamam ar izoliuotam nuo kity gali bati sunkiau, nei patirti patj psichikos
sveikatos sunkuma ar sutrikima.

e Tinkama aplinkiniy parama psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patiriantiems Zmonéms gali
padéti jiems jaustis geriau, daugiau pasiekti ir turéti lygias galimybes visose gyvenimo srityse.

e Be aplinkiniy paramos psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patiriantys Zmonés gali blogiau
jaustis ir prarasti tai, kas jiems labiausiai rlpi: darbg, Seimg ir draugus, namus.

o Kiekvienam Zmogui svarbu, kaip jis primamas aplinkiniy ir jy pozidris tiesiogiai susijes su tuo, kaip
psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patiriantis Zmogus yra patenkintas gyvenimu, save realizuoja.
¢ Kiekvieno Zmogaus pozidris yra svarbus. Tavo pozitris yra svarbus.

Ka galime pasakyti visuomenei?

e Pernelyg daznai atmetama psichikos sveikatos problemy tema, manant, kad jy kyla tik kitiems
Zmonéms.

e Psichikos sveikatos sunkumg ar sutrikimg gali patirti bet kuris i5 musy — jus, jusy Seimos narys,
draugas, bendradarbis, kaimynas.

o Gali bati, kad kuris nors i$ jusy pazjstamy ar net artimy Zmoniy patiria psichikos sveikatos sunkumy
ar sutrikimy, tik nezino, kaip jums apie tai pasakyti.

o Patiriant psichikos sveikatos sunkumg ar sutrikima, labiau nei bet kada, reikia draugy ir Seimos nariy
paramos.

Kaip galime prisistatyti?
ligas tekstas

Esame Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva — augantis Zmoniy judéjimas, kuris siekia keisti poZilrj
] psichikos sveikatos problemas ir j tai, kg galime daryti su jomis susidre.

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvg vykdo psichikos sveikata besirGpinancios nevyriausybinés
organizacijos ir valstybés, savivaldybés jstaigos skirtinguose Lietuvos miestuose. Jos buria savanorius,
turinCius psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patirties ar esancius $alia jy, kurie sutiko dalytis savo
istorijomis.

Mes manome, kad per daug psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy patirianciy Zzmoniy jauciasi izoliuoti,
beverciai ir gédijasi bati tarp kity.

Mes Zinome, kad sulauke tinkamos aplinkiniy paramos, zmonés gali jaustis geriau, daugiau pasiekti ir turéti
lygias galimybes visose gyvenimo srityse.

Todél remiame bendruomenes, mokyklas ir darbovietes, skatindami Zvelgti giliau — atvirai kalbétis apie
psichikos sveikatg ir klausytis vieniems kity.

Kiekvieno poZzilris yra svarbus. Tavo poZilris yra svarbus.



Vidutinio ilgio tekstas

Esame Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva — augantis Zmoniy judéjimas, kuris siekia keisti poZidrj
] psichikos sveikatos problemas ir j tai, kg galime daryti su jomis susiddre.

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva vykdo psichikos sveikata besirlipinan¢ios nevyriausybinés
organizacijos ir valstybés, savivaldybeés jstaigos skirtinguose Lietuvos miestuose.

Zinome, kad kalbéti apie psichikos sveikatg gali biti sunku. Todél remiame bendruomenes, mokyklas ir
darbovietes, skatindami Zvelgti giliau — atvirai kalbétis apie psichikos sveikatg ir klausytis vieniems kity.

Kiekvieno pozilris svarbus. Tavo pozidris yra svarbus.
Trumpas tekstas

Esame Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva — augantis Zmoniy judéjimas, kuris siekia keisti poZidrj
] psichikos sveikatos problemas ir j tai, kg galime daryti su jomis susiddre.

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvg vykdo psichikos sveikata besirlipinan€ios nevyriausybinés
organizacijos ir valstybés, savivaldybés jstaigos.

Zinome, kad kalbéti apie psichikos sveikatg gali bati sunku. Todél remiame zmones, skatindami juos
atsiverti, kalbéti apie psichikos sveikatg, kalbétis ir klausytis vieniems Kity.

lll. Patarimai, kaip rasyti
Bukite jtraukis

Naudokite statistinius duomenis, jie gali bati paveikis kai kurioms auditorijoms. Kai juos naudosite, jtraukite
skaitancius vartodami sgvokas ,visi mes*, ,kiekvienas®, ,zmonés®. Pavyzdziui, ,vienas i§ keturiy i§ misy
patiria psichikos sveikatos sunkumy per gyvenimg®.

Bukite tikri

Rasykite apie stigmos poveikj Zmoniy gyvenimui, o ne abstrak€ias sgvokas. Esame tikry — realiy — Zmoniy
judéjimas su realia patirtimi, todél raSykime apie tikras situacijas darbe, mokykloje, namuose, bare.
RaSydami naudokite konteksto apibldinimg, detales, galite cituoti sakinius ar aprasyti elgesj, kuris
atskleidzia, kaip stigma rei8kiasi skirtingose gyvenimo srityse.

Bukite dinamiski

PokyCiams visuomenéje reikia energijos ir dinamiSkumo, tai turi atsispindéti ambasadoriy rasymo,
bendravimo stiliuje. RaSydami galite skatinti Zmones prisijungti prie judéjimo, padéti draugui, pakeisti darbo
vietos politikg, kreiptis pagalbos, iSklausyti ir pasikalbéti. Rinkités veikti skatinancig kalbg“ ,darysime®,
.galime®, ,privalome*, ,pasieksime®.

Neissipléskite

Ne visada turite pasakoti visg Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvos istorijg. RaSydami sakinj ar
pastraipg papildomai apie tai, galite nutolti nuo pradinés minties. Jums reikia ne ugdyti, kas yra stigma, o
pasakoti, kaip ji veikia. Rinkités trumpesnius sakinius, jtikinamus teiginius, pagrjstus patirtimi ar tyrimais.

Bukite drasus

Atstovaujate Lietuvos Zmoniy istorijoms ir patirtims. Suteikite Sioms istorijoms balsg ir taip keiskite
gyvenimus. JUs zinote, kad stigmos poveikis gali bati prazatingas, todél nebijokite drasiai apie tai rasyti.
Vartokite tiesiogine kalbg ,jlusy pozidris®, ,jisy draugai®, ,jisy Seima“. Tiems, kas netiki stigmos neigiamu
poveikiu, galite paradyti istorijg, kviesdami ,pasimatuoti“ stigmag patirian€io Zmogaus situacijg.



IV.Daryti vs nedaryti

Kokius pavadinimus vartoti ir kokiy ne?
Vartoti

zvelk giliau / ZVELK GILIAU

Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva
Psichikos sveikatos ambasadoriai

Psichikos sveikatos koordinatoriai

Kaip kalbéti apie psichikos sveikatg ir ko vengti?
Kalbéti
Psichikos sveikatos sunkumai / sutrikimai

Psichikos sveikatos sunkumg ar sutrikimag
patiriantis Zmogus

Psichikos sveikatos sunkumy patirties neturintis
Zmogus

Patiria sunkuma, sutrikimg / turi sunkumy patirtj

Nevartoti

ZVelk Giliau / 2velK giLiau
Ambasadoriy iniciatyva
Ambasadoriai

Koordinatoriai

Nekalbéti
Psichiniai defektai / ligos

Psichinis ligonis / psichas / nesveikas / kenciantis
nuo psichinés ligos/ nelaimélis

Sveikas / normalus / standartinis / nepaveiktos
psichikos Zmogus

Turi psichikos liga, serga / kovoja su negalia

Kaip psichikos sveikatos ambasadoriui pasakyti nuomone ir nuo ko susilaikyti?

Sakyti

Atéjau pasidalyti ...
Noriu pakalbéti ...

Rapi jums papasakoti ...
Atvirai pasisakysiu ...

Manau, kad svarbu kalbéti ...

Nesakyti

PrisipaZinsiu, kad ...

Reikia pripazinti jums, jog ...
Bdsiu sgZiningas ir atskleisiu ...
Kad ir kaip géda, bet atsiversiu

Atskleisiu paslaptj ...



