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Europos psichikos
sveikatos savaite

2026 m. geguzes 4-8 d.

Psichologés: Laura Mol¢ankinaitée-Domeikiené ir Gabija Ramanauskaite




IZANGA

Psichikos sveikata yra vienas iS opiausiy visuomeneés
sveikatos issukiy, su kuriuo Siandien susiduria Europa.
Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos, psichikos sveikatos
sutrikimai paveikia milijonus zmoniy. Nepaisant to ji vis dar
yra nepakankamai aptariama tema del stigmos, suskaidyty
priezilros sistemy ir nuolatiniy nelygybiy gaunant labai
reikalingg parama.

Kasmet vykstanti Europos psichikos sveikatos savaité
siekia atkreipti démesj | psichikos sveikatos issukius ir
vykdomomis veiklomis prisidéeti prie stigmmos mazinimo.

Siy mety tema ,Kartu stipresni” pabréZia, kad ilgalaiké
psichikos sveikatos pazanga priklauso nuo bendruomeniy,
politikos ir partnerysciy, kuriose Zmonés yra svarbiausi.

Musy jstaigoje ne pirmus metus organizuojama Europos
psichikos sveikatos savaite kviete ne tik aktyviai dalyvauti,
patirti bendryste, skirti laiko sau ir savo emocinei savijautai,
dalintis patirtimis bei palaikyti vieni kitus. Tai buvo ir puiki
proga stabteleti kasdienio skubejimo fone, jsiklausyti j save
ir aplinkinius bei stiprinti tarpusavio rysius.
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Geguzeés 4 d. Europos psichikos sveikatos savaite
startavo su dalijamais lankstinukais darbuotojams,
kvieCiant netyléti, kai sunku ir pasinaudoti psichologo
konsultacijomis bei rekomendacijomis.

Taip pat kvietéme ieskoti pozityviy fraziy lapeliy ir

nusiplésti tg, kurios Siandien labiausiai norisi ar truksta.
Kartais net mazas paskatinimas, Sypsena ar geras zodis
gali sustiprinti ir praskaidrinti diena.




ORGANIZUOTOS VEIKLOS (2)

Geguzeés 5 d. Darbuotojai ryta
pradejo .Nirvana Fitness”
uzsiémimu - kvepavimo,
sgmoningo judesio ir ,Tatra
Healing” muzikos praktika, skirta
atsipalaidavimui ir vidinei
pusiausvyrai.

Dalyvavo 4 darbuotojai.

Geguzeés 6 d. vyko kurybinis
susitikimas darbuotojams - laikas
stabteleti, atsipalaiduoti ir
pasisemti energijos per kuryba.
Uzsiémimas buvo  paremtas
dailes  terapijos elementais.
Darbuotojai nuoSirdziai ir atvirai
dalinosi patirtimis, mintimis ir
savo vidinio pasaulio
iSgyvenimais.

Dalyvavo 5 darbuotojai.




ORGANIZUOTOS VEIKLOS (3)

Geguzés 8 d. darbuotojus ir gyventojus pakvieteme |
Pojuciy kelione. Kartu giliai kvépavome, stebéjome aplinka,

lietéme skirtingus pavirSius, klausémeés aplinkos garsuy,
uostéme ir ragavome. PojucCius stimuliuojancCios stotelés
kvieté ne tik stabteléti, bet ir geriau pazinti save - atrasti, kas
patinka, kas kelia diskomfortg, kas priimtina, o ko norisi
vengti.

Dalyvavo daugiau kaip 24 gyventojai ir darbuotojai.




PrieS Nirvana Fitness uzsiémimg darbuotojai dazniausiai
jautesi pavarge, jsitempe ar neutraliai nusiteike, kai kurie
skundeési galvos skausmu. Po uzsiemimo dauguma nurode,
kad jaucCiasi ramesni, lengvesni emociskai, jkvepti, sumazejo
galvos skausmas. Nors kai kuriems vis dar kilo daug minciy,
bendras savijautos pokytis buvo teigiamas.

Klausiant, kas labiausiai padejo atsipalaiduoti, darbuotojai
jvardino, kad ,gera atmosfera ir muzika®, ,tinkamas rytinis
laikas”, ,vidinis noras dalyvauti”, ,ramus vedanciosios balsas”
bei ,jausmas, kad galima tiesiog buti savimi ir priimti savo
busenag”.



Apibendrinant kdrybinio uzsiéemimo darbuotojy busenas
pries ir po uzsiémimo, galima pastebéti teigiamg emocinés
savijautos pokytj. PrieS uzsiémimg darbuotojai nurodé
jauCiantys jtampa, nuovargj, nerimauja, Yyra nusiteike
neutraliai arba tiesiog susidomeje busimomis veiklomis. Po

uzsiémimo dalyviai nurodé besijauCiantys ramesni, labiau
atsipalaidave ir susimaste pozityvia prasme. Kai kurie patirtj
apibudino kaip galimybe paleisti susikaupusias emocijas ir
vidine jtampa. Nors kai kuriems dalyviams vis dar kilo daug
mincCiy, bendras grjztamasis rysys rodo, kad uzsiémimas
prisidejo prie emocinio atsipalaidavimo, savirefleksijos ir
geresnes savijautos.

Klausiant, kas labiausiai padéjo atsipalaiduoti uzsiemimo
metu, darbuotojai jvardino, kad ,jauki aplinka®, ,atvira
diskusija ir galimybé issipasakoti bei buti iSklausytiems”.
Teigiamai jvertinta raminanti muzika, klrybinés uzduotys be
griezty nurodymy, uzsiémimo struktUra, refleksijos bei
dalyviy atvirumas. Susidomejimg ir jsitraukimg skatino
tarpusavyje susietos veiklos bei kurybiné saviraiSka per
piesSima ir tapyma.



APIBENDRINIMAS

(REZULTATAI)

Europos psichikos sveikatos savaites metu organizuotos
veiklos sudare galimybe darbuotojams ir gyventojams
daugiau demesio skirti savo emocinei savijautai, stiprinti
bendrystes jausmag bei ugdyti psichikos sveikatos svarbos
suvokimg. Savaites veiklose dalyvavo daugiau kaip 30
darbuotojy ir gyventojy.

Jgyvendintos iniciatyvos prisidejo prie psichikos sveikatos
stiprinimo, atviresnio kalbejimo apie emocine gerove
skatinimo ir bendruomeniSkumo puoseléjimo jstaigoje.
Europos psichikos sveikatos savaites veiklos dar kartg
parodé, kad net ir nedidelés, taciau kryptingai organizuotos
iniciatyvos gali turéti reikSmingg poveikj darbuotojy ir
gyventojy savijautai bei tarpusavio rySiams.

Atsizvelgiant | teigiamag dalyviy grjztamajj rysj, tikslinga ir
toliau organizuoti psichikos sveikatg stiprinancias veiklas
darbuotojams ir gyventojams. Reguliarus sgmoningumo,
kGrybinés saviraiskos bei bendryste skatinantys uzsiémimai
gali prisideti prie geresnes emocines savijautos, stipresniy
tarpusavio rySiy ir palankesnés psichologinés aplinkos
kUrimo jstaigoje.



2 K3 galiu padaryti
Siandien?

Skirkite laiko poilsiui ir
kokybiskam miegui
Darykite trumpas
pertraukéles darbo metu
Kalbékités su kolegomis -
nesate vieni

Ribokite per didelj
emocinj jsitraukima
Uzsiimkite veikla, kuri
teikia dziaugsma (sportas,
gamta, hobiai)

kviena akimirka tave moko

AsS nesu vienas

Primename, kad socialinés
globos namuose , Vija” dirba
psichologai, kurie yra
pasirenge Jums padeéti.

Kreipkités:
* Kaijauciatés pavarge ar
prislegti
e Kai norite pasikalbéti ar
issipasakoti
e Kaiieskote budy geriau
susidoroti su stresu
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Lankstinukai ir pozityvios frazés darbuotojams




NUOTRAUKU GALERIJA (2)

Nirvana Fitness uzsiémimas
darbuotojams
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NUOTRAUKU GALERIJA (3)

Kurybinis uzsiemimas darbuotojams
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NUOTRAUKUY GALERIJA (4)
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Pojuciy kelioné gyventojams ir
darbuotojams
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NUOTRAUKU GALERIJA (5)

Pojuciy kelioné gyventojams ir
darbuotojams
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NUOTRAUKU GALERIJA (6)
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Pojuciy kelioné gyventojams ir

darbuotojams



