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ZODZIAI, KEICIANTYS REALYBE: HIGIENOS INSTITUTO
METODINES PRIEMONES ZINIASKLAIDAI, SKIRTOS

PSICHIKOS SVEIKATOS STIGMAI MAZINTI

u psichikos sveikata susijusios publikacijos,
ypac kai jomis galima pasidalyti socialiniuo-
se tinkluose ar cituoti kituose portaluose
vienu kompiuterio pelés spusteléjimu, ne-
béra tik informavimo, nuomonés ar Zzodzio
meno klausimas - jos tiesiogiai susijusios su
Zmoniy savijauta tg informacijg perskaicius ar pamacius,
su kreipimosi pagalbos tikimybe ir visuomenés nuostaty
apie psichikos sveikatg formavimu.
2022 m. Higienos institutas atliko tyrimg, siekdamas
jvertinti stigmatizuojancias Lietuvos gyventojy nuosta-
tas psichikos sveikatos srityje. Gauti duomenys atskleidé,
kad tik pusé 3alies gyventojy yra pozityviai nusiteike dél
psichikos sveikatos sutrikimy turinciy asmeny, o net tre¢-
dalis tiriamyjy nezinojo arba neturéjo aiskiai isreikstos
nuomonés apie psichikos sveikatos sutrikimy turincius
asmenis. Siekiant didinti gyventojy Zinias apie psichikos
sveikatg, ugdyti tolerantiska Lietuvos visuomene, nuo
2023 m. jgyvendinama iniciatyva ,Zvelk giliau®. Sia inici-
atyva siekiama mazinti neigiamas visuomenés nuostatas
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j asmenis, kurie susiduria su psichikos sveikatos sunku-
mais, jgalinti Siuos asmenis drasiai kalbéti apie savo pa-
tirtis ir parodyti, kad psichikos sveikatos sunkumai yra
natdrali Zmogiskoji patirtis. Apie Sias patirtis visoje Lietu-
voje vykstanciuose renginiuose viedai kalba iniciatyvos
,Zvelk giliau” psichikos sveikatos ambasadoriai, kuriy
2025 metais yra daugiau nei 120.

Projektas ,Zvelk giliau” remiasi daugiau nei dedimtmetj
Jungtinéje Karalystéje vykdyta psichikos sveikatos stigmai
mazinti skirta programa ,Time to Change®. Projekto ,Zvelk
giliau” partneriy Jungtinéje Karalystéje patirtis parode,
kad ,Time to Change” sékme Iémé ne vien placios ko-
munikacinés kampanijos ar ambasadoriy (Zmoniy, turin-
¢iy psichikos sveikatos sunkumy patirties) istorijos, bet ir
nuoseklus darbas su Zurnalistais ir komunikacijos specia-
listais. Sis glaudus bendradarbiavimas lémé Ziniasklaidos
praktikos pokytj: atsakingesnj istorijy pasakojima, antras-
tes, akcentuojancias atsigavima, Zmogaus istorijos nesu-
paprastinima tik iki diagnozés ir didesnj démesj tam, kaip
psichikos sunkumy turintys Zmonés atsigauna ir gyvena.

Asociatyviné unsplash.com nuotr.
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Higienos institutas 2024-2025 m. sistemingai rengé edu-
kaciniusir praktinius susitikimus Zurnalistams, redakcijoms
ir institucijy komunikacijos specialistams, skatindamas at-
sakingai kalbéti psichikos sveikatos ir savizudybiy temo-
mis. Mokymy metu Ziniasklaidos ir institucijy komandos
nagrinéjo realius savo ar kolegy tekstus: buvo diskutuoja-
ma dél antrasciy, turinio, vizualy, identifikuojami stigma
didinantys ZodZiy junginiai, vizualai ir ieSkoma alterna-
tyvy. Mokymy dalyviai, pateikdami grjiztamajj rysj, Siuos
mokymus apibudino kaip aiskius, praktiskus ir naudingus.
Vykdant mokymus bei tiesiogiai bendradarbiaujant su
Ziniasklaida, Siai rengiant straipsnius, 2025 m. buvo pa-
rengtas iniciatyvos ,Zvelk giliau” metodinis leidinys ,Bal-
sas, kuris padeda: komunikacija apie psichikos sveikaty®,
siekiant susisteminti informacija apie psichikos sveikatai
palankig kalba. Siame leidinyje pateikiamos praktinés
gairés bei pavyzdziy, kaip tinkamai perteikta vie3oji ko-
munikacija gali mazinti stigmga ir didinti psichikos svei-
katos rastinguma. Naudojantis Siomis rekomendacijomis
zurnalistams ir komunikacijos specialistams sutrumpéja
sprendimy kelias: maziau kyla vidiniy diskusijy, atsiranda
daugiau aiskiy kriterijy.
Rengiant straipsnius ar komunikacines zinutes apie psichi-
kos sveikatos sutrikimus ar juos patyrusiy Zzmoniy istorijas
svarbu isvengti dviejy krastutinumuy: nejaukaus nutyléji-
mo ir dramatiskos, vaizdingos retorikos. Pasinaudojus vos
keliais patarimais rengiamos publikacijos gali tapti tiek
svarbiu jkvépimu bent vienam Zmogui nelikti vienam
su sunkumais, tiek visos visuomenés nuostatas teigiama
linkme formuojancia Zinute. Mokymuose ir rekomenda-
cijose j bet kokia vie3g komunikacija psichikos sveikatos
tema kvieciama pazvelgti kaip j intervencijag prisidedant
prie iniciatyvos ,Zvelk giliau” tiksly. Keletas rekomendaci-
jy rengiantiesiems publikacijas psichikos sveikatos tema:

o Jtraukite j teksta publikacijy herojy pasakojimus -
leiskite kalbéti patiems Zmonéms, patyrusiems psi-
chikos sveikatos sunkumuy, akcentuokite atsigavimo
aplinkybes ir jveikos kelius. Batent Sie Zmonés yra au-
tentiSkiausi savo patirties ekspertai, o ne tie, kurie jy
elgesj ar diagnoze komentuoja i$ Salies.

« Rinkités zmogy akcentuojancia kalba - ,Zmo-
gus, turintis psichikos sveikatos sutrikima / de-
presija / priklausomybe”, o ne Zmogaus oruma
ZeidZiancius ir etiketes formuojancius pasakymus.
Suteikite publikacijoje erdvés platesnei nei diagnozé
asmens tapatybei.
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« Paneikite stereotipus ir mitus - patikrinkite savo
teiginius, statistika ir remkités faktais (pavyzdziui, ar
i$ tiesy Siuo metu depresijos sutrikimy daugéja?), pa-
teikite paaiskinimus ir alternatyvy poziarj (pavyzdziui,
kad dauguma nusikaltimy padaro asmenys, neturin-
tys jokiy psichikos sveikatos sutrikimy, taip mazinant
stigma, jog psichikos sveikatos sutrikimy turintys as-
menys yra pavojingi).

« Visada pateikite informacija apie galima pagalbaq -
niekad nezinia, kokioje gyvenimo situacijoje esantis
ir kg iSgyvenantis zmogus skaitys straipsnj ar Zinute.
Krize iSgyvenantis Zmogus yra labiau pazeidziamas,
tad zZinuté apie psichikos sveikatos sunkumus jam
gali turéti stipresne jtaka nei kitu gyvenimo etapu,
kai zmogus jauciasi ramus ir tvirtas. Visais atvejais — ar
straipsnis teigiamas, ar maziau pozityvus — nurodyki-
te kontaktus, kur esant poreikiui asmuo galéty gauti
pagalba, pavyzdziui adresa www.pagalbasau.lt arba
emocinés paramos linijy lentele su kontaktais (paste-
bima, kad daugelyje publikacijy Sios informacijos vis
dar traksta).

o Pasirapinkite vizualais - naudokite straipsnio he-
rojaus nuotrauka ar nuotrauka, atspindincia jo gyve-
nimo jvairove: pomégius, darbg, jprasta kasdienybe,
Seimg ar draugus ir pan.; venkite vizualy, vaizduojan-
¢iy tik sunkiausias asmens emocijas — tai Zzmogy itin
supaprastinantis pozidris, nes net sunkumy patirian-
tis asmuo isgyvena platy emocijy spektra, taip pat ir
ramias, pozityvias emocijas; vaizduokite atsigavimo
momentus — bendruomenés parama, apkabinima, pa-
laikyma; venkite kliSiy ir sensacingumo, tai gali tapti
stigma didinanciu veiksniu.

« Atlikite etikos ,patikra” pries publikuodami
teksta — net ir gery ketinimy turincios Zinutés gali
sustiprinti stigma, kelti baime ar skatinti diskriminaci-
ja, todél perziarékite formuluotes, kontekstg ir vizu-
alus dar karta — jvertinkite, ar skaitantysis (ypac krize
patiriantis asmuo) pajus daugiau vilties, kad galima
atsigauti, ar nevilties, jog iSeities néra?

KvieCiame iSsamiau susipazinti su iniaciatyvos JZvelk gi-

liau” metodiniu leidiniu_,Balsas, kuris padeda: komunika-

cija apie psichikos sveikatg".

Lina Adomaviciaté
Higienos instituto Psichikos sveikatos centro
Psichikos sveikatos stiprinimo skyrius
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