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mobile health

Kurkite asmeninius savipagalbos planus skaitmeninéje mokymo priemonéje

»Mental Mobile Health” projekto konsorciumas dZiaugiasi galédamas pristatyti skaitmenine savigalbos
priemone, skirtg padéti asmenims sudaryti asmeninius, holistinius savigalbos planus, kurie sklandZiai
jsilieja j jy gyvenima. Si platforma sidilo struktdiruotg poZidirj j psichikos ir fizinés sveikatos stiprinima.
Savipagalba tampa prieinama ir jgyvendinama kiekvienam.

Ripinimasis savo psichikos sveikata

Vis labiau pripaZjstama, kaip svarbu kiekvieng diena, savaranki$kai rdipintis savo psichikos sveikata. Si
skaitmeniné priemoné suteikia galimybe jvertinti savo poreikius, nustatyti pasiekiamus tikslus ir jtraukti
jvairias praktikas j vientisg rlpinimosi savimi plang. Platformoje, kurioje daugiausia démesio skiriama
tvariy kasdieniy jproCiy kdrimui, aptariami jvairls gerovés aspektai, jskaitant fizine, emocing, socialing ir
dvasine saviprieZilirg.

Pagrindinés funkcijos ir privalumai

1. Prisijunge prie platformos naudotojai pradeda nuo savo psichikos ir fizinés sveikatos poreikiy
apmastymo, uZpildydami klausimyng patiriamam distresui jvertinti. Dalyvis gauna
individualizuotg grjztamajj rySj apie unikalius stresg sukelian€ius veiksnius, emocinius modelius
ir jveikos strategijas.

2. Platforma padeda naudotojams kurti konkreCius, iSmatuojamus, pasiekiamus ir laiko atzvilgiu
apibréztus tikslus. Tokia struktlira uztikrina, kad savipagalbos tikslai bty realistiski ir
motyvuojantys.

3. Platformoje pateikta gausybé psichikos sveikatg teigiamai veikianCiy veikly pasilymy - nuo
kvépavimo pratimy iki dienorascio raSymo, miego higienos patarimy ir démesingo
jsisamoninimo techniky. Naudotojai gali pasirinkti, kas jiems labiausiai tinka, todél platformg
galima pritaikyti jvairiems poreikiams ir pageidavimams.

4. Vartotojai gali nustatyti dienos ir savaités planus, nustatyti priminimus ir stebéti savo pazanga.
Reguliarls kontroliniai apsilankymai leidzia atlikti pakeitimus ir skatina ilgalaikj jsipareigojimg
rUpintis savimi.

5. Vienai$ platformos skil€iy skirta pasirengti krizinéms situacijoms. Puslapyje rasite ,avarinio
plano” funkcijg, kurioje naudotojams pateikiamos skubios jveikimo strategijos, jsiZeminimo
pratimai ir pagalbos kontaktai kriziy atvejais.




Kaip pasiekti platformg?

Savipagalbos planavimo jrankj galima nemokamai rasti svetainéje

https://mental-mobile-health-training-tool.eu. Tai puikus Saltinis individualiems asmenims ir psichikos

sveikatos specialistams, siekiantiems padéti klientams ugdyti atsparuma ir stiprinti psichikos sveikatg.
Apie projektg

Projektas ,,MHealth“ skirta svarbiausiems psichikos sveikatos sektoriaus poreikiams tenkinti, kuriant
patyrimines mokymo metodikas ir diegiant mobiligsias technologijas psichikos sveikatos srityje.
Daugiausia démesio skiriant skaitmeninei transformacijai, jtrauk€iai ir aukStos kokybés suaugusiyjy
mokymosi galimybéms, projektas Zengia | ateitj, kurioje Zmonés turintys sunkumy galés savaranki$kiau
ir uztikrin€iau rlpintis savo psichikos sveikata.

Tarptautiné komanda

Projekto siprybé — jvairls partneriy ekspertizés laukai, visapusiSkai praturtinantys kuriamg medZiaga:

e Fundacion FSASM (Ispanija): Bendruomeniy psichikos sveikatos paslaugy klirimo ekspertai.
e Fundatia Estuar (Rumunija): Psichikos sveikatos paslaugy pradininkai ir projekto koordinatoriai.

e SENT (Slovénija): Bendruomenéje teikiamy psichikos sveikatos paslaugy, pasisakan€iy prie$
prievartg Sioje srityje, lyderiai.

e Mental Health Perspectives (Lietuva): Psichikos sveikatos ir Zmogaus teisiy ekspertai.

e Ruhr-Universitaet Bochum (Vokietija): Skaitmeniniy sveikatos sprendimy integravimo ekspertai,
akademijos atstovai.

e Innovation Hive (Graikija): Skaitmeninio mokymosi ir socialiniy inovacijy specialistai.

e Asociatia Four Change (Rumunija): SprendZia psichikos sveikatos ir socialines problemas
pazeidziamose bendruomenése.

Prisijunkite

Daugiau informacijos ir naujienas rasite “Mental Mobile Health” projekto puslapyje, misy organizacijos
puslapyje ar Facebook paskyroje. Taip pat galite susisiekti su mumis elektroniniu pastu
vilnius@perspektyvos.org.
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