PSICHIKOS SVEIKATOS STIGMA

Stigma — didelés visuomenés dalies neigiama nuostata apie konkreCig zmoniy grupe,
pasizymincig tam tikromis charakteristikomis ar elgesiu, iSskirian¢iu jg i kity. Tai asmens savybe,
kuri atspindi nuvertinta, sumenkusj socialinj identitetg, tai gédos, negarbés Zenklas, siejamas su
asmens kokybe. Tai socialinis procesas, kuris lemia ,,etikeciy klijavima*, stereotipy formavimasi,
socialinio statuso praradimg, diskriminacijg ir socialine atskirtj. Esminiai stigmos pozymiai —
asmeny skirtumy pripazinimas ir asmeny nuvertinimas. Viena i§ dazniausiai stigmatizuojamy

asmeny grupiy yra psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy turintys asmenys.

Higienos instituto atlikto tyrimo ,,Lietuvos gyventojy stigmatizuojanciy nuostaty psichikos
sveikatos srityje* duomenimis, bendros tyrimo dalyviy zinios apie psichikos sveikatg yra geros, 65
proc. Lietuvos gyventojy turi tinkamy Zziniy apie psichikos sveikata, teisingai atpazjsta psichikos
sveikatos sutrikimus, zino, kur kreiptis pagalbos, deklaruoja pozityvias nuostatas dél psichikos

sveikatos sutrikimy turin¢iy Zmoniy.

Stigmatizuojanciu poziiiriu | psichikos sveikatos sutrikimy turincius Zzmones pasizymeéjo 1 i§
10 respondenty. Atkreiptinas démesys, kad 1/3 apklaustyjy neturi nuomonés apie psichikos sveikatos
sutrikimy turin€ius asmenis ir neturi aiskiai iSreikSty nuostaty, o 26,9-proc. Salies gyventojy nenoréty
gyventi kaimynystéje su psichikos sveikatos sutrikimy turinéiu asmeniu. Si statistika rodo, kad
nepaisant turimy gery Ziniy apie psichikos sveikata ir pagalbos biidus, -respondenty asmeninio

kontakto kontekstas - pasiZymi stigminémis nuostatomis.

Zmonéms, kurie suvokiami kaip ,kitokie®, daznai klijuojamos etiketés ,,psichinis
ligonis®, ,,Sizofrenikas®, ,,alkoholikas* ir pan. Visuomen¢je vyrauja su Siomis etiketémis siejami
stereotipai - tam tikros nuomonés apie tai, koks asmuo yra: - pavojingas, nepatikimas,
nekompetentingas, nesugebantis priimti sprendimy ir pan. Susiformavus tam tikram stereotipui,
matomas ne tikrasis asmuo, o stereotipas, tod¢l zmonés linke atstumti psichikos sutrikimy turin¢ius
asmenis, visuomene¢ susiskaldo 1 ,,mes* ir ,,jie*“. Tai daznai lemia stigmatizuojamo asmens statuso
praradimag ir realig diskriminacijg, kai su psichikos sutrikimy turin¢iais Zmonémis elgiamasi kitaip

dél jy psichikos sveikatos bukles.

Kuo skiriasi su psichikos sveikata susijusi stigma ir diskriminacija dél psichikos sveikatos?

Diskriminacija yra stigmatizavimo veiksmas, kai klaidinanti informacija ar menkai pagrjstas
zinojimas formuoja iSankstin] nusistatymg (poziiiri), kuris véliau perauga i elgesj, nukreipta i

konkrecius veiksmus — diskriminacija. Diskriminuoti dél psichikos sveikatos — tai du asmenis ar dvi



situacijas vertinti skirtingai, kai tarp jy skirtumo néra, arba vertinti vienodai situacijas, kurios yra

skirtingos psichikos sveikatos pagrindu.

Kokios yra stigmos pasekmés asmens savijautai?

Stigma gali turéti paciy jvairiausiy neigiamy pasekmiy stigmatizuojamo asmens gerovei ir

savijautai. [vardijami Sie stigmos padariniai stigmatizuojamam:

e atstimimas, atstimimo baimé, socialiniy kontakty vengimas, nepasitikéjimas savimi, jtampa
kuriant socialinius santykius, savivertés stoka, depresijos simptomai;

e stigma neleidzia stigmatizuojamam jaustis laisvai ir buti savimi, riboja jo jsidarbinimo ir
finansines galimybes, neigiamai veikia santykius su Seimos nariais, draugais, kaimynais,
kolegomis;

e saves nuvertinimas, saviraiSkos baimé, todél stigmatizacija patiriantys asmenys gali slépti
savo stigmatizuojama savybe tam, kad apsisaugoty nuo neigiamy stigmos keliamy emocijy ir

socialinés atskirties.

Tyrimuy rezultatai patvirtina, kad stigma gali tapti rimtu barjeru siekti pagalbos i§
aplinkiniy ir profesionaly. Jaustis kritiskai vertinamam, teisiamam ar izoliuotam nuo kity gali buti
sunkiau, nei patirti patj psichikos sveikatos sunkuma ar sutrikimg. Kiekvienam zmogui svarbu, kaip
jis priimamas aplinkiniy ir tai iesiogiai susijes su tuo, kaip psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy

patiriantis Zmogus yra patenkintas gyvenimu, save realizuoja.

STIGMOS TIPAI

Tipas Subtipas

Savistigma

Priskirta stigma

. Klaidinanti
Stigma informacija (Zinios)
Visuomeniné ISankstinis
stigma nusistatymas (poziuris)

Diskriminacija
Struktdriné (elgesys)
diskriminacija




1. Savistigma apibréziama kaip reiskinys, kai psichikos sveikatos sutrikimy turintys Zmonés
laiko save psichiskai sutrikusiais ir todél maziau vertingais. Savistigma, arba internalizuota
stigma, atsiranda, kai psichikos sveikatos sutrikimy turintys zmonés Zino apie neigiamus
visuomenes stereotipus, sutinka su jais ir juos pasitelkia pries save (,,kadangi turiu psichikos

sveikatos sutrikima, nesu kompetentingas, nes esu kitoks nei kiti ir pan.).

2. Priskirta stigma reiSkia stigmos priskyrima psichikos sutrikimy turin¢iy Zmoniy artimiesiems
ir bi¢iuliams (pvz., Seimos nariams). Tai apima neigiamy stereotipy priskyrima, pavyzdziui,
daznai Seimos nariai kaltinami dél psichikg veikian¢iy medziagy vartojimo salygy atsiradimo,
arba dél kity vaiko psichikos sveikatos sutrikimo atsiradimo priezas¢iy ir skatinami

,tinkamai‘ aukléti savo vaikus.

3. Visuomenin¢ stigma (dar vadinama tarpasmenine stigma) pasireiSkia tada, kai tam tikros
bendruomenés ar visuomenés atstovai masto ir veikia nepalankiai psichikos sveikatos
sutrikimy turinéiy zmoniy atzvilgiu. Pavyzdziui, stigmatizacija skatina tendencija vieSajame
diskurse psichikos sveikatos sutrikimy turin€ius asmenis vaizduoti i$skirtinai kaip ligonius

arba nusikaltélius, tokia pozicija formuoja neadekvaty supratimg apie psichikos sveikata.

Klaidinanti visuomenés informacija (zinios) lemia stereotipy formavimasi, abejingumg ar
klaidingg supratimg apie psichikos sveikata, formuoja iSankstines nuostatas, véliau
pereinancias ] elgesj, kuris gali buti diskriminuojantis. Nors ziniy trikumas gali lemti
neigiamo poZiiirio atsiradima, nebiitinai taip ir yra — galima Zinoti, taciau vis tiek nekeisti savo
pozitrio ir elgesio. Taip gali ivykti dél to, kad psichikos sveikatos sutrikimy patirtys
menkai siejamos su asmeniniame kontakte esanciais asmenimis. Higienos instituto
tyrimo duomenys patvirtina, kad asmeninés patirties turéjimas maZziausiai trimis
atvejais, kai:

e paciam asmeniui,

e jo(s) artimajam kada nors buvo nustatytas psichikos sveikatos sutrikimas,

e asmuo turi tiesioginio bendravimo su psichikos sveikatos sutrikimy turin¢iais

asmenimis patirties,

lemia auksStesnj psichikos sveikatos Ziniy lygi ir yra susijes su maZesne stigma psichikos

sveikatos sutrikimy turin¢iy Zmoniy atzvilgiu.



4. Strukturiné stigma (dar vadinama sistemine arba organizacine stigma) reisSkia diskriminacija
per istatymus, politika ir kitas kultiirines ir organizacines praktikas. Ji reiskia politikg ar
praktika, kuri yra nepalanki ir ty€ia ar netyCia stigmatizuoja asmeny grupe. Pavyzdziui,
mazesnis tyrimy, gydymo, priezastingumo analizés finansavimas negu somatiniy ligy
atvejais. Tai turi jtakos jsitikinimui, kad tokie sutrikimai nepagydomi, todél maziau linkstama
investuoti j Sios srities tyrimus, arba sveikatos reformy imitavimas, nors stokojama zmogaus
teisémis gristo poziiirio ;| gydymo metodus.

Su psichikos sveikatos sutrikimais susidurusiems
gyventojams - daugiau teisiy, taip pat ir dél ginklo
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nebeturintys jy elgseng ar mastyma neigiamai veikianciy sutrikimy
apraisky, turi platesnes teises, iSsiimdami leidima jsigyti ir turéti ginklia,
pavyzdziui, medzioklei skirtg $autuva, savigynos ginklg ir pan. Tai
numatyta, patikslinus ginkly isdavimo salygas, kurios jsigaliojo nuo kovo
26 dienos.

STIGMOS APRAISKOS ASMENINEJE ISTORIJOJE (sutrumpinta)

Dar vaikystéje susidiiriau ir su stigmavimu, ir su _
stereotipiSku isivaizdavimu, kas yra psichikos liga bei
psichikos ligonis. I8 pat pradZiy ir pats buvau tokios nuomones: sirgti psichikos
liga, i§proteti —tai nieko nesuprasti, i§tisai biiti , Jaimingam™, tiesiog strakalinéti
ir patenkintam kvailioti.

Taciau, susirges prie§ 21-erius metus (tuomet man buvo dvylika),
savo kailiu patyriau ne tik bendraamziy patycias, bet ir kurioziska ju
nesusivokima: jie neskirdavo, kas yra kas: Ei, tu psiche, psichiatre tu, tau
reikia vaziuoti | Vasaros 5!*. Dabar man tai sukelia tik atlaidZzia Sypsena, bet
tuomet nusprendziau kuo daugiau suzinoti apie psichikos ligas ir visa, kas su
tuo susije¢. Griebiausi bet kokios atitinkamos man prieinamos literattiros ir
ilgam uzsisklendziau. Kad ir kg biiciau veikgs, kad ir kur beeinas, ramybés
vis neduodavo mintis: ar a§ normalus? Ar elgiuosi ir atrodau kaip visi —
adekvaciai? Ar ne kazkaip jtartinai?.. lai nezmoniskai kauste bendravima ir
trukdé bent apygeriai jaustis. Kokius ketverius metus Sitaip kamavausi, bet,
laime, véliau atsirado geresniy medikamenty, émiau vartoti antidepresantus.
Tad sékmingai baigiau viduring, dirbau jvairius su kalbos tvarkyba ir vertimu
susijusius darbus, $iuo metu neakivaizdziai studijuoju lietuviy kalbos filologija,
redaguoju , Klubo , 13 ir Ko™ Zinios™ zurnala, dalyvauju jvairiapusiskoje jo
veikloje; turiu vaikuy.

Klubo vadovés gyd. D.Survilaités skatinamas, stengiuosi ir toliau plésti
savo akiratj apie psichikos sutrikimus, pacia psichiatrija ir visas kitas su ja
susijusias medicinos sritis. Taigi 1§ asmeninés patirties sau ir kitiems vis
uzduodu klausima: kas, kalbant apie mus, psichikos paslaugy vartojus,
pacientus, yra normalu arba nenormalu’?

Pirmiausiai — pacientas ir Seima. Susirgus vienam i§ Seimynyksciu,
paprastai ima reikstis vadinamoji neigimo reakcija, ypac pasiligojus vaikams:
,Argi maniSkis — nesveikas, beprotis?..” (kas neturi smegeny, proto, tas
neabejotinai apsaugotas nuo pavojaus viso to netekti, — toks biity mano
atsakymas). () tokia Seimos nariy reakeija natiirali, nes bet kokia galima
rizika Zmones linke atmesti: ,, Tai, Zinoma, nutinka ir galbtit nutiks bet kam,
ta¢iau tik ne man!* (ima veiki psichologinés savigynos mechanizmas). Véliau,



pripazinus problema, i8kyla kitokio pobtidZzio nesklandumy $eimoje — tai
perdétas ripinimas seganciuoju, kai stengiamasi juo ,pasirtipinti™ net del
elementariy dalykuy, sukuriais jis kuo puikiausiai galéty susitvarkyti ir pats.
Ilgainiui rezultatas biina toks: psichikos sutrikima turintis zmogus ima jaustis
bejegis, nieko nesugebas, o namiskiai — pavarge ir nedékingai aukojantys
savo asmeninius interesus ir visa gyvenima pasyviam, nieko neveikian¢iam,
aptiSkam, aptingusiam ligoniui. Randasi trintis: jauCiantis egzistencing tustumg
pacientas stengiasi, 0 jo pastangos ir visas gyvenimas perdétai stebimas,
kontroliuojamas, reiskiamas nepasitenkinimas jo negaléjimu, kuriam didziaja
dalimi nuo pat ligos pradZios savo pernelyg dideliu riipinimusi, globa, biina
dave aksting tie patys gera linkintys Seimos nariai. Taigi pastarasis ima
protestuoti, 0 namiskiai — juo idémiau ji stebéti: juk jis ligonis! Tad argi ne
paradoksalu, irar tai —normalu?.. Keblus klausimas: jaunystéje, neretai, —
ir brandesniame amziuje. — tarp sveikuju taip pat pasitaiko tévu ir vaiku
konflikty. Tad Siuo atzvilgiu skirtumas tik tas, kad pacientas suvokiamas
kaip ,kitoks", i§skirtinis dél sveikatos problemy. Tai jau galime pavadinti
stigmavimu ir diskriminavimu. Ir vél: ar tai normalu? Neretai ir , sveikasis™
jaunimas gali kelti individo laisvo pasirinkimo pagarbos ir atsizvelgimo i ji
klausima, reikalauti 1§ tévy atitinkamo | save poziirio, kelti jiems jvairiy
pretenzijuy. Matome gi, kad ir ¢ia sveikyjy ir . nesveikujy* Seimos santykiy
problemy normalumo ribos labai jau ,,gleznos™.

Taciau, kad ir kaip kalbétum, psichikos liga visuomenés suvokiama
kitaip nei viscs kitos. Giliai isiSaknij¢ ivairiis stereotipai, labai daznai
neatitinkantys tiesos: psichikos ligonis yra visiSkai nejgalus, nesugebantis
prisiimti jokios asmeninés atsakomybgs, bejégis, todél nuolates stebétinas,
kontroliuotinas, nes bet kada gali prarasti i3 psiching ir psichologing
pusiausvyra. Todél, ypa¢ ankstesniaisiais deSimtmeciais, jis buvo i§ esmes
beteisis.

Istorijos refleksija

Istorijoje minima, kad asmuo patyré psichikos sveikatos sutrikimg, taciau nedetalizuojama
kokj konkreciai. Asmuo pasidalijo, su kokiais stereotipais jam teko susidurti (,,Ei tu, psiche, psichiatre
tu, tau reikia vaziuoti ] Vasaros 5%). Stereotipai leidzia atpazZinti stigmga - tai, kas nesuprantama,
neaisku, 1§ kur ir kodél atsiranda, paprastai kelia baime, todé¢l nezinojimo, nesupratimo spragos

istoriskai uzpildomos susiformavusiais stereotipais.

Sioje istorijoje atsiskleidzia ir savistigmos momentas (,,Ar a§ normalus? Ar elgiuosi ir atrodau
kaip visi — adekvaciai? Ar ne kazkaip jtartinai?*). Asmens perimtos ir sau pritaikytos visuomenes
reakcijos sunkina jo gyvenimo kokybe ir trukdo gerai jaustis. IS Sios istorijos matome, kad asmuo
save laikeé ,,kitokiu”, maziau vertingu nei Kkiti, todél patyré dideli emocinj kriivi: ,,Mintys, ar su
manim viskas gerai, neZmonisSkai kausté bendravimgq ir trukdé bent apygeriai jaustis. Kokius
ketverius metus Sitaip kamavausi“. D¢l internalizuotos ir sau priskiriamos stigmos asmuo gali vengti

kalbéti apie savo sunkumus, nepasitikéti aplinkiniais, nesikreipti pagalbos ir patirti socialing atskirt;.

Skaitant istorijg atsiskleidZia ir artimyjy poZitiris, kuris leidZia numanyti susiformavus
stereotipa, kad asmuo, turintis psichikos sveikatos sutrikima, yra bejégis, kuriuo reikia pasiriipinti,
jdémiau stebéti, kontroliuoti. Toks poziiiris ir perdéta globa psichikos sveikatos sutrikimy turinciam

asmeniui yra zalingas, nes kelia stresa, tod¢l labai svarbi tinkama aplinkiniy parama. Istorijos herojus



dalijasi, kad jam pavyko sékmingai baigti viduring mokyklg ir integruotis j darbo rinka, taip pat
sukurti Seimg. Jo patirtis paneigia mita, kad psichikos sveikatos sutrikimy turintys asmenys negali

gyventi visavercio gyvenimo.

Stigma gali kilti i§ bet ko — Seimos nariy, kaimyny, draugy, bendruomenés nariy. Daznai
7monés net nesuvokia, kad stigmatizuoja vartodami netinkamas savokas. Si istorija patvirtina tai, nes

buvo minimi tokie stigmatizuojantys zodziai kaip ,,psichas®, ,,nesveikas®, ,,beprotis®, ,ligonis*.

Apibendrinant galima teigti, kad istorija papasakojes asmuo turi psichikos sveikatos sunkumy
patirties ir drasiai kalba apie sunkumus, kuriuos jam teko patirti dél aplinkiniy neigiamos nuostatos,
»etikeCiy klijavimo® ir paties prisiskirtos stigmos. Istorijoje jauciamos su psichikos sveikatos
sutrikimais susijusios stigmos apraiSkos, neigiamas stigmos poveikis asmens savijautai, taciau

atsiskleidzia ir pozityvi istorijos dalis, kur asmuo pasakoja apie savo s€kmingus gyvenimo momentus.

Vienas i§ pagrindiniy psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvos tiksly yra mazZinti su
psichikos sveikata susijusia stigma. Irodyta, kad psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy turintys

asmenys yra viena i§ labiausiai su neigiamomis visuomenés nuostatomis ir elgesiu susidurian¢iy grupiy.
Psichikos sveikatos ambasadorius:

1. Turi asmeninés psichikos sveikatos sunkumuy patirties (arba su tuo yra susidiire jo artimieji).
2. Jauciasi gana patogiai kalbédamas visuomenei apie savo psichikos sveikatos patirtj.

3. Palaiko, noriai prisideda ir pats organizuoja socialinio kontakto renginius.
4

Nori sumazinti psichikos sveikatos stigmg ir diskriminacija.

Svarbus psichikos sveikatos ambasadoriaus samoningumas — gebéjimas priimti savo patirtj ir tuo
patyrimu dalintis tiek, kiek jam yra saugu. Jeigu kyla sunkumu ambasadoriui atskleisti savo stigmos
patirtj, galima paskatinti, jog jis paliestu stigmos momentg bendrame kontekste, informuojant Kitus,
koks Kkity elgesys stiprina, skatina pasitenkinima gyvenimu, savimi, gyvenimo tikslingumu,

psichologiskai sunkiame etape.



psichologiné
kancia

vengimas kreiptis
pagalbos

stereotipai

prisitaikymas

PSICHIKOS SVEIKATOS STIGMA

baimeé géda nepakankamumo
jausmas
socialinio diskriminacija
statuso iSankstinis

nusistatymas

vieniSumas

Ambasadorius, turintis
psichikos sveikatos sunkumy
ar sutrikimy patirties

stigmatizuojanti kalba

socialiné izoliacija

saves nuvertinimas

Jeigu ambasadoriui kyla sunkumy kalbéti apie psichikos sveikatos stigma, galima atsizvelgti j Siuos

raktinius zodzius ir taip plésti istorija. Platesné informacija zemiau pateiktoje lentelgje:

Stereotipai Papasakokite, su kokiais stereotipais teko susidurti? (pvz.: psichikos
sveikatos sutrikimy turintys Zmongés elgiasi agresyviai, nenuspéjamai ir kelia
pavojy visuomenei).

Diskriminacija Ar teko patirti diskriminacijg dél psichikos sveikatos? Jeigu taip,
papasakokite placiau (pvz.: prastesnés darbo salygos dél psichikos sveikatos
sunkumy arba tokio darbuotojo atsisakymas)

Stigmatizuojanti Kokiy stigmatizuojanéiy Zodziy esate girdéje is aplinkiniy?

kalba

Mitai Su kokiais mitais teko susidurti? (pvz.: depresija serga tik tinginiai, tad suimk
save ] rankas, psichikos sveikatos sunkumai yra itin retas reiskinys)

ISankstinis Ar teko susidurti su iSankstine neigiama aplinkiniy nuostata dél savo

nusistatymas 1Svaizdos arba elgesio? Ar zmonés ] Jus yra zitréje jtartinai, venge Jusy?

(pvz.: psichikos sutrikimy turinCius asmenis lengva atskirti nuo kity,
normaliy Zmoniy).

Ziniy stoka

Kaip manote, ar aplinkiniai pakankamai Zinojo apie Jusy patirtag sunkumg ir
pagalbos Jums biidus?




Savistigma (stigmos
poveikis) - socialiné
izoliacija, baimé,
saves menkinimas,
gédos,
nepakankamumo
jausmas, vengimas
kreiptis pagalbos

Ar dél susidariusiy stereotipy, mity, patirtos diskriminacijos ar
netolerancijos jautét gédos, atstimimo baimés, nepakankamumo jausma,
psichologing kancia, nepasitikéjima savimi? Kaip tai paveike Jisy savijautg?
Kokius jausmus patyréte? Kaip tai paveiké Jisy elgesj? Ar atsiribojote nuo
aplinkiniy? Ar kilo minc¢iy, kad esate maziau vertingi nei Kkiti, neverti
pagarbos? Ar dél neigiamy patir¢iy, aplinkiniy tolerancijos stokos vengéte
kreiptis pagalbos, jautétes vieniSas? Papasakokite, kokios buvo Jiisy mintys,
jausmai ir elgesys susidurus su stigma.

Prisitaikymas
(stigmos poveikis)

Ar dél susidariusiy stereotipy, mity, neigiamy nuostaty elgdavotes taip, kaip
bty paranku aplinkiniams? Kaip dél to jautétes?

Pagalba Kokia pagalba patiriant psichikos sveikatos sunkumg ar sutrikimg Jums biity
naudinga? Kokios pagalbos tikéjotés? Kaip Si pagalba padéty Jisy emocinei
savijautai?

Sékmés istorija Papasakokite kaip Jums pavyko atrasti vidinés stiprybés? Kaip jauciatés

dabar? Kokj gyvenimg gyvenate Siuo metu? Jeigu atsuktuméte laikg atgal,
ko palinkétuméte sau?

Kas yra psichikos sveikatos sunkumai?

Sunkumai gali pasireiksti prislégta nuotaika, menkesniu gebéjimu susikaupti, miego ar
valgymo rezimo pokyciais, dazna nuotaiky kaita, nerimu, energijos stoka, koSmarais ir kitais
nemaloniais potyriais. Tokios biisenos praeina, gali kartotis arba sunkéti — virsti psichikos sveikatos

sutrikimais.
Kas yra psichikos sveikatos sutrikimai?

Tai psichikos sveikatos sunkumai, trunkantys kurj laika, sukeliantys emocing kancia,
paveikiantys mastymag ir elgesj. Sutrikimg galima apibrézti kaip lygmenj, kai artéjama prie negalios,
— zmogus konors nebepajégia atlikti, jam per sunku, sunkumy lygis daug didesnis, nei jprastai, ir
tesiasi ilgesnj laika, Zmogui reikia pagalbos 1§ iSorés arba aplinkos poky¢iy, kad jis iSmokty gyventi
su savo sutrikimu arba i$sivaduoty nuo jo. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis, 1 i 4
Zmoniy nors karta gyvenime patiria psichikos sveikatos sutrikimg. Taigi psichikos sveikatos

sutrikimai, lygiai kaip ir fizinés sveikatos sutrikimai, - yra jprasta ZmogiSkoji patirtis.

Dauguma psichikos sveikatos sutrikimy patyrusiy Zmoniy, gave pagalba, pasijunta
geriau. Atsigauti lengviau, jei pagalba tokiam zmogui suteikiama laiku, aplinkiniai jj palaiko ir
nekaltina del patirty sunkumy. Taciau net ir ilgai patiriant psichikos sveikatos sutrikimg ar su juo
siejamus simtomus, gyvenimas nesustoja ir nepraranda prasmés. Nepaisant sunkumy ar net ilgai

trunkanciy psichikos sveikatos sutrikimy, galima patirti dZziaugsma, uZsiimti jJdomiomis veiklomis,



palaikyti prasmingus santykius. Miisy niekada neapibrézia vien psichikos sveikatos sutrikimai. Jie

gali veikti miisy buseng ir elges], taciau dél to neprarandame savo unikalios asmenybés.

Kaip kalbéti apie su psichikos sveikatos sunkumais susijusia stigma? Verta:

e paminéti, dél kokiy gyvenimo patir¢iy atsirado psichikos sveikatos sunkumas (pvz.: skyrybos,
netektis, nelaimingas atsitikimas ir pan.). Zmogus yra biopsichosocialiné biitybé, kurig lemia

biologiniai, psichologiniai ir socialiniai veiksniai, jie daro jtakg musy psichikos sveikatai,

e jvardyti patiriamus psichikos sveikatos sunkumus (pvz.: stresas, nerimas, prislégta nuotaika,
apatija, nemiga), aiSkiau iSkomunikuoti psichikos sveikatos sunkumus, kurie atsirado dél

jvairiy patir¢iy (biologiniy, socialiniy ar psichologiniy veiksniy);

e jvardyti, su kokiu stigmatizuojanciu aplinkiniy pozitiriu ar elgesiu teko susidurti dél patirto
psichikos sveikatos sunkumo (Su kokiais stereotipais, neigiamomis nuostatomis, mitais buvo
susidurta? Ar teko susidurti su diskriminuojanciu elgesiu? Ar teko iSgirsti stigmatizuojanciy
savoky dél patirto psichikos sveikatos sunkumo? Ar aplinkiniai Jiisy venge, jtariai zitir¢jo ar,

atvirksciai, perdétai globojo?);

e detalizuoti savo patiriamus jausmus dél patiriamo psichikos sveikatos sunkumo (pvz.: po
skyryby pradéjau daugiau nerimauti, jauciausi prislégta ir vieniSa, nesuprasta, tapau apatiska,
pavargusi, irzli), laikui bégant kilo minc¢iy, kad su manim tikrai kazkas ,,negerai®, aplinkiniai
tik numodavo ranka ir liepdavo nekvailioti bei susiimti. Per jausmus siekiame suprasti

stigmos poveikj.,

e papasakoti, kaip netinkamos aplinkiniy nuostatos ir elgesys dé¢l Jisy patiriamo psichikos
sveikatos sunkumo paveike Jisy elgesi (pvz.: atsiribojau nuo artimyjy ir aplinkos, pradéjau
neigiamas emocijas malSinti maistu ir priaugau papildomy kilogramy, buvo sunku islaikyti
Jprastg miego ir valgymo rezimg, vengiau kreiptis pagalbos, kad aplinkiniai nepagalvoty, jog
»sergu®, buvo géda, visa tai labai vargino ir trukdé jaustis geriau). Per elgesio pasireiskimg

siekiame suprasti stigmos poveikj.;



paaiskinti, kokios pagalbos Jums reikéjo, kaip artimieji, draugai, bendruomené galé¢jo Jums
padeéti?

papasakoti savo s¢kmés istorija. Kaip Jums pavyko atrasti vidinés stiprybés? Kaip jauciatés
dabar? Kokj gyvenimg gyvenate Siuo metu? Jeigu atsuktuméte laikg atgal, ko sau

palinkétumete?

Nors yra svarbu zinoti psichikos sveikatos sunkumy ar sutrikimy atsiradimo aplinkybes, taciau

stigminés nuostatos turi atsispindéti dél psichikos sveikatos sunkumo.

. Zvelk giliau®“ — psichikos sveikatai skirtas prekés Zenklas, kuriuo siekiama
didinti miisy visuomengs nariy Zinias, keisti jy nuostatas, susijusias su psichikos
sveikata, pakviesti juos skirti laiko savo ir kity psichikos sveikatai, skatinti
tolerantiska elgesj. Psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyva yra viena i$ §io
prekés zenklo sriciy.
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