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Į VADAS

Sveikatos stiprinimas reikalauja aktyvaus bendruomenių įtraukimo, kad
prevencinės ir edukacinės priemonės būtų efektyvios. Vietos specialistai
dažnai susiduria su sunkumais planuojant, koordinuojant ir vykdant
sveikatinimo veiklas, ypač kai reikia pasiekti įvairias gyventojų grupes –
nuo vaikų ir jaunimo iki vyresnio amžiaus žmonių ar socialiai mažiau
aktyvių asmenų. Be aiškių ir vieningų komunikacijos gairių, sveikatos
stiprinimo iniciatyvos gali būti fragmentuotos, mažai koordinuotos ir
nepakankamai motyvuojančios bendruomenės narius dalyvauti.
Komunikacijos priemonių rinkinys užtikrina nuoseklų ir profesionalų
požiūrį visose sveikatos priežiūros ir stiprinimo srityje dirbančiose
institucijose, o tai padidina komunikacijos žinučių poveikį bendruomenei.
Komunikacijos priemonių rinkinys padeda stiprinti sveikatos srityje
dirbančių specialistų gebėjimus bendrauti su bendruomenių nariais ir
optimizuoja išteklius, skirtus komunikacijos veikloms. 
Šis dokumentas – sistemingas, lengvai pritaikomas ir praktiškas
instrumentas, leidžiantis suplanuoti veiklas, pasirinkti tinkamas
priemones, tinkamai panaudoti komunikacijos kanalus, įtraukti partnerius
ir įvertinti pasiektus rezultatus. Jis suteikia galimybę ne tik informuoti
gyventojus, bet ir skatinti jų aktyvų dalyvavimą, kurti bendruomeniškumo
jausmą bei ilgalaikę sveikatos gerovę. Be to, šis įrankių rinkinys padeda
specialistams standartizuoti savo darbą, lengviau dalintis gerąja patirtimi
tarp savivaldybių ir užtikrinti, kad sveikatos stiprinimo iniciatyvos būtų
kokybiškos, nuoseklios ir orientuotos į realius bendruomenės poreikius. 
Koordinuotos komunikacijos pastangos padeda perkelti visuomenės dėmesį
nuo gydymo prie prevencijos. Sistemingai naudojamos įvairios
komunikacijos priemonės kelia visuomenės sąmonę apie sveiką gyvenseną,
ankstyvą ligų prevenciją ir asmeninės atsakomybės už sveikatą svarbą, o
tai ilgalaikėje perspektyvoje sumažina sveikatos sistemos naštą ir gerina
gyventojų gyvenimo kokybę.
Lietuvos ir Latvijos atstovams kuriant bendrą įrankių rinkinį, skatinamas
tarpvalstybinis bendradarbiavimas ir patirties mainai. Abi šalys susiduria
su panašiais visuomenės sveikatos iššūkiais, todėl bendros komunikacijos
strategijos ir įrankiai leidžia mokytis vienoms iš kitų, pritaikyti
efektyviausius sprendimus ir kartu didinti sveikatos stiprinimo veiklų
poveikį regione.
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Siekiant efektyviai įgyvendinti sveikatos stiprinimo politiką savivaldybių
lygmenyje ir užtikrinti koordinuotą institucijų darbą, nustatyti šie
pagrindiniai įrankių rinkinio tikslai:

Skatinti gyventojų aktyvų dalyvavimą sveikatos stiprinimo veiklose.
Įrankių rinkinys suteikia praktinius metodus, kaip motyvuoti ir įtraukti
bendruomenės narius į sveikatos stiprinimo iniciatyvas. Pateikiamos
priemonės padeda organizuoti patrauklias, prieinamas ir įvairias
veiklas, atitinkančias skirtingų amžiaus grupių ir socialinių sluoksnių
poreikius. 
Suteikti lengvai pritaikomas priemones savivaldybių specialistams.
Įrankių rinkinys sukurtas taip, kad juo galėtų naudotis įvairių
institucijų specialistai, nepriklausomai nuo jų turimos patirties ar
išteklių. Pateikiamos gairės ir metodikos yra lanksčios bei gali būti
pritaikomos konkrečios savivaldybės kontekstui, vietos specifikai ir
turimiems ištekliams.
Pagerinti institucijų tarpusavio koordinaciją ir informacijos mainus.
Vieninga komunikacijos sistema ir bendri įrankiai sukuria pagrindą
efektyviam savivaldybės institucijų, visuomenės sveikatos biurų,
sveikatos priežiūros įstaigų, mokyklų ir nevyriausybinių organizacijų
bendradarbiavimui. Įrankių rinkinys padeda standartizuoti
informacijos mainus, koordinuoti veiklas ir vengti dubliavimosi. 
Stiprinti sveikatos raštingumą visuomenėje, taikant įtraukias ir
praktiškas veiklas. Įrankių rinkinys orientuotas į praktinį sveikatos
žinių taikymą kasdieniniame gyvenime. Pateikiamos priemonės padeda
gyventojams ne tik suprasti sveikatos informaciją, bet ir priimti
pagrįstus sprendimus dėl savo sveikatos. 

K O M U N I K A C I J O S  P R I E M O N I Ų  R I N K I N I O
T I K S L A I



N A U D O J I M O  R E K O M E N D A C I J O S
Susipažinkite su visu įrankių rinkiniu – komunikacijos
priemonėmis, jų tiksline auditorija ir taikymo kontekstais.
Tai padės geriau suprasti, kokios priemonės geriausiai
atitinka jūsų institucijos poreikius ir tikslus.

Pritaikykite priemones vietiniam kontekstui,  pavyzdžiui,
savo savivaldybės specifikai, bendruomenės poreikiams ir
turimiems ištekliams. Įtraukite vietos duomenis, kad
komunikacija būtų artimesnė ir aktualesnė gyventojams.

Užtikrinkite nuoseklumą. Naudokite vienodą vizualinį
stilių, terminologiją ir toną visuose komunikacijos
kanaluose. Tai sustiprina žinučių įsiminimą ir kuria
atpažįstamą sveikatos stiprinimo įvaizdį jūsų savivaldybėje.

Planuokite veiklas iš anksto. Sudarykite komunikacijos
planą 6–12 mėn. laikotarpiui. Tai leis geriau pasiruošti,
laiku pritaikyti reikiamas priemones ir koordinuoti
pastangas su kitomis institucijomis. Atsižvelkite į
nacionalines sveikatos dienas, sezoninius poreikius ir
vietos renginius.

Naudokite kelias komunikacijos priemones vienu metu,
siekdami maksimalaus poveikio. Įvairūs kanalai padeda
pasiekti platesnes auditorijas.

Įtraukite bendruomenę. Kvieskite gyventojus dalyvauti
planuojant ir organizuojant sveikatos stiprinimo veiklas, o
ne tik būti jų gavėjais. Organizuokite bendruomenės
diskusijas, darbo grupes, skatinankite dialogą.

Stebėkite ir vertinkite. Reguliariai stebėkite, kurios  
komunikacijos priemonės yra naudojamos ir koks jų
poveikis. Rinkite gyventojų grįžtamąjį ryšį, analizuokite
dalyvavimo veiklose skaičius ir vertinkite sveikatos rodiklių
pokyčius. 

Dalinkitės patirtimi su kitomis savivaldybėmis ir
institucijomis. Dalinkitės sėkmės istorijomis, iššūkiais ir
sprendimais. Tai praturtina visų dalyvių praktiką ir
prisideda prie nuolatinio įrankių rinkinio tobulinimo.
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SAVIVALDYBĖMS
Koordinuokite įrankių rinkinio įdiegimą visose savivaldybės institucijose ir

užtikrinkite, kad visos atsakingos tarnybos būtų informuotos apie turimus išteklius.
Skirkite atsakingą asmenį ar komandą, kuri prižiūrėtų priemonių naudojimą, teiktų

konsultacijas kitiems darbuotojams ir rinktų grįžtamąjį ryšį apie jų efektyvumą.

VISUOMENĖS SVEIKATOS BIURAMS
Naudokite įrankių rinkinį kaip pagrindinį komunikacijos įrankį planuojant ir

įgyvendinant sveikatos stiprinimo programas. Organizuokite mokymus mokyklų,
socialinių įstaigų ir kitų partnerių atstovams, kaip efektyviai naudoti šias

priemones. Reguliariai vertinkite komunikacijos priemonių poveikį ir dalinkitės
gerąja patirtimi su kitomis institucijomis.

SVEIKATOS PRIEŽIŪROS ĮSTAIGOMS
Integruokite įrankių rinkinio priemones į kasdienę pacientų konsultavimo praktiką.

Naudokite informacinius leidinius ir vizualines priemones priėmimo skyriuose,
konsultacijų kabinetuose ir ligonių palatose. Mokykite medicinos personalą
efektyviai komunikuoti su pacientais apie prevenciją ir sveiką gyvenseną.

MOKYKLOMS IR VAIKŲ DARŽELIAMS
Pritaikykite komunikacijos priemones skirtingoms amžiaus grupėms ir įtraukite jas į

sveikatos ugdymo pamokas, neformaliojo švietimo veiklas ir mokyklos renginius.
Įtraukite mokytojus, socialinių pedagogų ir mokyklų slaugytojų į priemonių

naudojimą. Bendradarbiaukite su tėvais, naudodami įrankių rinkinyje pateiktas
priemones mokyklos komunikacijos kanaluose.

NEVYRIAUSYBINĖMS ORGANIZACIJOMS
Naudokite įrankių rinkinį kaip papildomą išteklių teikdami paslaugas

bendruomenei. Pritaikykite priemones specifinėms tikslinėms grupėms, su kuriomis
dirbate – jaunimui, senyvo amžiaus žmonėms, socialinės atskirties patiriantiems

asmenims. Dalyvaukite savivaldybės koordinuojamose sveikatos stiprinimo
kampanijose, naudodami bendras komunikacijos priemones.

NENAUDOKITE PRIEMONIŲ MECHANIŠKAI, NEPRITAIKĘ JŲ KONKREČIAI
SITUACIJAI IR AUDITORIJAI

NEVEIKITE IZOLIUOTAI – IEŠKOKITE GALIMYBIŲ   BENDRADARBIAUTI SU
KITOMIS INSTITUCIJOMIS

NEAPKRAUKITE GYVENTOJŲ PER DAUG INFORMACIJOS VIENU METU –
GERIAU REGULIARI IR NUOSEKLI KOMUNIKACIJA
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BENDRUOMENĖS
ĮTRAUK IMAS

Bendruomenės įtraukimas yra procesas, kurio metu
vietos gyventojai aktyviai dalyvauja priimant
sprendimus, planuojant ir įgyvendinant veiklas,
susijusias su jų gyvenimu ir aplinka. Sveikatos
stiprinimo kontekste tai reiškia, kad bendruomenės
nariai tampa ne tik sveikatos informacijos gavėjais,
bet ir aktyviais dalyviais, kurie įsitraukia į savo ir
visos bendruomenės sveikatos gerinimo procesus.
Tikras bendruomenės įtraukimas remiasi požiūriu,
kad vietos gyventojai geriausiai žino savo
bendruomenės poreikius, iššūkius ir galimybes. Jie
turi vertingų žinių apie vietos kontekstą, kultūrines
ypatybes ir realias gyvenimo aplinkybes, kurios
dažnai lieka nepastebėtos institucijų ar specialistų.
Įtraukdamos bendruomenę, institucijos ne tik gauna
vertingos informacijos, bet ir didina gyventojų
atsakomybės jausmą, motyvaciją dalyvauti ir
pasitikėjimą viešosiomis paslaugomis.
Sveikatos stiprinimo veiklos yra efektyvesnės, kai jos
atitinka realius gyventojų poreikius ir yra jiems
priimtinos. Įtraukta bendruomenė tampa aktyviu
sveikatos politikos įgyvendinimo partneriu, o ne
pasyviu veiklų gavėju. Gyventojai, jaučiantys, kad jų
nuomonė svarbi ir kad jie gali prisidėti prie pokyčių,
yra labiau linkę keisti savo elgesį, dalyvauti
prevencijos programose ir skleisti sveikos
gyvensenos idėjas savo aplinkoje.
Be to, bendruomenės įtraukimas padeda mažinti
socialinę atskirtį ir sveikatos nelygybes. Kai sveikatos
stiprinimo veiklos kuriamos kartu su bendruomene,
jos gali geriau pasiekti pažeidžiamas grupes ir
atsižvelgti į jų specifinius poreikius. Tai ypač svarbu
dirbant su mažas pajamas gaunančiais, senyvo
amžiaus, socialinės atskirties patiriančiais ar kitų
rizikos grupių žmonėmis.
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B E N D R U O M E N Ė S  Į T R A U K I M O
P R I N C I P A I

Abipusiškumas ir pagarba – institucijos
pripažįsta gyventojų kompetenciją ir vertina
jų indėlį, o gyventojai supranta institucijų
atsakomybę ir apribojimus. 
Skaidrumas – visos pusės turi aiškią
informaciją apie tikslus, procesus, galimybes
ir apribojimus. 
Įtrauktis – užtikrinama, kad galimybė
dalyvauti būtų prieinama įvairioms
bendruomenės grupėms, įskaitant dažnai
neišgirstas balsus. 
Lankstumas – įtraukimo metodai pritaikomi
skirtingų žmonių poreikiams ir aplinkybėms.

B E N D R U O M E N Ė S  Į T R A U K I M O  
N A U D A  

Institucijos, praktikuojančios bendruomenės
įtraukimą, priima kokybiškesnius sprendimus,
pagrįstus realiais gyventojų poreikiais, sumažina
rizikas, kad investicijos bus nenaudingos ar
neveiksmingos. 
Gyventojų dalyvavimas didina programų
priimtinumą, o tai lemia geresnę jų įgyvendinimo
eigą. Be to, aktyvūs bendruomenės nariai dažnai
tampa ilgalaikiais partneriais, kurie padeda
skleisti informaciją, motyvuoja kitus dalyvauti ir
prisideda prie tvarių pokyčių. 
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B E N D R U O M E N Ė S
Į T R A U K I M O  L Y G I A I
Bendruomenės įtraukimas nėra vienas vienodas
procesas – jis gali būti įgyvendinamas skirtingais
intensyvumo lygiais, priklausomai nuo situacijos,
tikslų ir turimų išteklių. 
Išskiriami 4 bendruomenės įtraukimo lygiai: 

Informavimas
Konsultavimas
Dalyvavimas
Partnerystė

Svarbu suprasti šiuos lygius, kad galėtumėte
pasirinkti tinkamiausią požiūrį konkrečiai
situacijai ir aiškiai komunikuoti su bendruomene
apie tai, kokio pobūdžio dalyvavimo tikitės.
Pasirinkdami įtraukimo lygį, atsižvelkite į šiuos
veiksnius: sprendimo pobūdį ir mastą, turimus
išteklius ir laiką, bendruomenės pasirengimą ir
suinteresuotumą, ankstesnę įtraukimo patirtį,
teisinius ar kitokius apribojimus.
Geriausios praktikos institucijos dažnai apjungia
skirtingus įtraukimo lygius priklausomai nuo
situacijos ir palaipsniui kelia įtraukimo lygį, kai
auga pasitikėjimas ir gebėjimai abiejose pusėse.



INFORMAVIMAS
Informavimas yra pirmasis ir bazinis bendruomenės įtraukimo lygis.
Šiame lygyje gyventojai gauna informaciją apie suplanuotas ar
vykdomas veiklas, programas, paslaugas ar politinius sprendimus.
Komunikacija vyksta viena kryptimi – nuo institucijos link
bendruomenės.

Kaip tai veikia praktikoje
Institucijos naudoja įvairius kanalus – informacinius leidinius,
skelbimus savivaldybės svetainėje, socialinius tinklus, vietos
žiniasklaidą, skelbimų lentas viešose vietose – kad perduotų
informaciją gyventojams. Pavyzdžiui, savivaldybė informuoja apie
artėjančią nemokamą sveikatos patikrinimo kampaniją, visuomenės
sveikatos biuras skelbia apie naują vakcinacijos programą, arba
mokykla informuoja tėvus apie sveikos mitybos iniciatyvą valgykloje.

Kada tinka šis lygis
Informavimas tinka, kai reikia greitai pasiekti plačią auditoriją su
svarbia informacija, kai sprendimai jau priimti ir nekeičiami, arba kai
gyventojams reikia žinoti apie veiklas, kuriose jie gali rinktis
dalyvauti ar nedalyvauti. Tai būtinas pirmasis žingsnis bet kokiame
bendruomenės įtraukimo procese.

Apribojimai
Šis lygis neįtraukia gyventojų į sprendimų priėmimą ar planavimą.
Vienkryptė komunikacija gali lemti, kad gyventojai jaučiasi tik
informacijos gavėjais, o ne aktyviais dalyviais. Be to, nėra
užtikrinimo, kad informacija pasiekė ir buvo suprasta visų tikslinės
auditorijos narių.
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KONSULTAV IMAS
Konsultavimo lygyje institucijos ne tik informuoja gyventojus, bet ir
klausia jų nuomonės, įžvalgų ir pasiūlymų. Gyventojų požiūris
įtraukiamas į planavimo procesą, nors galutinį sprendimą priima
institucija.

Kaip tai veikia praktikoje
Institucijos organizuoja apklausas, diskusijas, viešus susirinkimus,
fokus grupes ar naudoja kitus metodus gyventojų nuomonei surinkti.
Pavyzdžiui, prieš kuriant naują sveikatos stiprinimo programą
vyresnio amžiaus žmonėms, visuomenės sveikatos biuras gali
organizuoti susitikimus su senjorams skirtų dienų centrų lankytojais
ir pasiteirauti, kokios veiklos jiems būtų įdomiausios ir
naudingiausios. Arba mokykla gali apklausti tėvus apie jų požiūrį į
fizinio aktyvumo skatinimo metodus.

Kada tinka šis lygis
Konsultavimas tinka, kai institucija turi sprendimų priėmimo galią,
bet nori, kad sprendimai būtų pagrįsti gyventojų poreikiais ir
nuomone. Tai ypač svarbu planuojant naujas programas, vertinant
esamas paslaugas ar ieškant sprendimų sudėtingoms problemoms.
Konsultavimas padeda išvengti sprendimų, kurie būtų nepriimtini ar
neveikmingi bendruomenėje.

Svarbūs aspektai
Svarbu aiškiai komunikuoti, kaip gyventojų nuomonė bus panaudota
ir kokių pokyčių galima tikėtis. Jei gyventojai konsultuojami, bet jų
nuomonė ignoruojama, tai gali pakenkti pasitikėjimui ir ateityje
sumažinti norą dalyvauti. Būtina pateikti grįžtamąjį ryšį apie tai, kaip
surinkta informacija buvo panaudota priimant sprendimus.
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DALYVAV IMAS
Dalyvavimo lygyje gyventojai tampa aktyviais veiklų ir programų
dalyviais bei organizatoriais. Jie ne tik teikia savo nuomonę, bet ir
įsitraukia į veiklų įgyvendinimą, prisideda savo laiku, įgūdžiais ir
pastangomis.

Kaip tai veikia praktikoje
Gyventojai tampa savanoriais sveikatos renginiuose, padeda
organizuoti bendruomenės veiklas, dalyvauja darbo grupėse, veda
mokymus kitiems bendruomenės nariams ar įsitraukia į programų
koordinavimą. Pavyzdžiui, aktyvūs bendruomenės nariai gali tapti
sveikos gyvensenos ambasadoriais, organizuoti bendruomenės
pasivaikščiojimų grupes, padėti koordinuoti kaimynystės sveikatos
festivaliuose ar dalyvauti mokyklos sveikatos taryboje.

Kada tinka šis lygis
Dalyvavimas tinka, kai siekiama ilgalaikių ir tvarių pokyčių
bendruomenėje. Aktyvūs gyventojai ne tik prisideda prie veiklų
sėkmės, bet ir tampa pokyčių katalizatoriais savo aplinkoje. Šis lygis
ypač veiksmingas kuriant bendruomenės pajėgumą ir savarankiškumą
spręsti sveikatos klausimus.

Kas būtina šiam lygiui
Dalyvavimui reikia institucijų palaikymo – mokymų, išteklių,
pripažinimo ir aiškios komunikacijos apie vaidmenis bei
atsakomybes. Institucijos turi būti pasirengusios dalintis dalimi
kontrolės ir pasitikėti bendruomenės nariais. Svarbu užtikrinti, kad
dalyvavimas būtų prieinamas įvairiems žmonėms, įskaitant tuos,
kurie turi mažiau laiko ar išteklių.
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PARTNERYSTĖ
Partnerystė yra aukščiausias bendruomenės įtraukimo lygis, kuriame
bendruomenės nariai yra lygiaverčiai partneriai, dalyvaujantys spren-
dimų priėmimo procesuose. Sprendimai priimami kartu, atsižvelgiant
į visų partnerių požiūrius, o atsakomybė už rezultatus dalijama.

Kaip tai veikia praktikoje
Bendruomenės atstovai dalyvauja valdymo struktūrose, planavimo
komitetuose, turi balsavimo teises ir realią įtaką sprendimams.
Pavyzdžiui, savivaldybės sveikatos politikos planavimo grupėje dirba
ne tik specialistai, bet ir bendruomenės organizacijų atstovai,
pacientų gynėjai, vietos gyventojai. Kartu jie nustato prioritetus,
skirsto išteklius ir vertina rezultatus. 

Kada tinka šis lygis
Partnerystė tinka sprendžiant sudėtingas, ilgalaikes problemas,
kurios reikalauja kompleksinio požiūrio ir įvairių perspektyvų. Ji ypač
svarbi dirbant su bendruomenėmis, kurios turi specifinius poreikius.
Partnerystė padeda užtikrinti, kad programos ir politika tikrai
atspindėtų bendruomenės interesus ir būtų tvarios ilgalaikėje
perspektyvoje.

Sėkmės veiksniai
Tikra partnerystė reikalauja institucijų pasirengimo dalintis galia ir
sprendimų priėmimo procesu. Būtina užtikrinti, kad bendruomenės
atstovai turėtų reikiamas kompetencijas ir išteklius efektyviai
dalyvauti, todėl gali reikėti mokymų ar kitokio palaikymo. Svarbu
sukurti struktūras ir procesus, kurie užtikrina, kad sprendimai
priimami skaidriai. Partnerystė reikalauja laiko – pasitikėjimo ir
veiksmingų santykių kūrimas nėra greitas procesas.
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T I K S L I N I Ų  G R U P I Ų
P R I O R I T E T Ų  N U S T A T Y M A S

Paprastai identifikuosite daugiau potencialių
tikslinių grupių nei galite efektyviai pasiekti turi-
mais ištekliais, todėl svarbu nustatyti prioritetus,
atsižvelgiant į:

Tikslinės grupės ar bendruomenės poreikių
apimtį ir rimtumą: kokios grupės susiduria su
didžiausiomis ar aktualiausiomis sveikatos
problemomis, kurioms labiausiai reikalinga
informacija apie prevencijos programas ar
kitas sveikatinimo veiklas;
Grupės dydį: ar tai yra didelė ar maža
gyventojų dalis, kuriems aktuali tam tikra
sveikatos tema;
Intervencijos potencialų poveikį: ar yra
įrodymų, kad veiklos su šia grupe gali būti
efektyvios ar kad šios tikslinės grupės
asmenys įsitrauks į veiklas;
Įgyvendinamumą: ar turite išteklių ir
kompetencijos dirbti su šia grupe;
Strateginius prioritetus: ar ši grupė atitinka
nacionalinius ar vietos prioritetus sveikatos
srityje;
Lygiateisiškumo aspektą: ar ši grupė patiria
nelygybių ir ar turėtų būti prioritetizuojama
dėl socialinio teisingumo.

1 5



B E N D R U O M E N Ė S  Į T R A U K I M O
P A V Y Z D Y S :  S V E I K A T O S  A M B A S A D O R I Ų
P R O G R A M A  D I D Ž I O J O J E  B R I T A N I J O J E

Bendruomenės sveikatos čempionų (angl. – Community Health Champions)
programa, sėkmingai įgyvendinama Didžiojoje Britanijoje, yra puikus
bendruomenės įtraukimo modelis, kuris derina kelis įtraukimo lygius –
nuo dalyvavimo iki partnerystės. 
Ši programa rodo, kaip bendruomenės nariai gali tapti aktyviais sveikatos
stiprinimo veikėjais savo aplinkoje, kartu stiprinant bendruomenės
pajėgumus ir kuriant tvarius pokyčius. Šis modelis yra ypač tinkamas
pritaikymui Lietuvos ir Latvijos savivaldybėse.

Programos esmė
Bendruomenės sveikatos čempionų programa pagrįsta principu, kad vietos
gyventojai savanoriai gali būti patikimiausi sveikatos informacijos
šaltiniai savo bendruomenėse. Čempionai yra apmokyti savanoriai, kurie
skleidžia sveikatos informaciją, motyvuoja kitus dalyvavus prevencinėse
programose, padeda organizuoti sveikatos stiprinimo veiklas ir veikia kaip
tiltas tarp bendruomenės ir sveikatos institucijų.

Kaip programa veikia

Čempionų atranka ir įtraukimas
Škotijos savivaldybėse, tokiose kaip Clackmannanshire ir Renfrewshire,
programa pradedama nuo bendruomenės narių, kurie galėtų tapti
sveikatos čempionais, paieškos. Čempionais gali tapti įvairūs žmonės –
pensininkai, kurie turi laiko ir nori būti naudingi, jauni aktyvistai, tėvai,
norintys kurti sveikesnę aplinką. Svarbu, kad savanoriai domėtųsi
sveikatos ir gerovės klausimais, turėtų puikius bendravimo įgūdžius ir
gebėtų efektyviai dirbti su įvairiais žmonėmis.
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Mokymų organizavimas
Atrinktiems čempionams organizuojami išsamūs mokymai. Škotijoje
naudojamas Karališkosios visuomenės sveikatos draugijos (Royal Society
of Public Health) akredituotas kursas “Sveikatos gerinimo supratimas”  
(angl. – Understanding Health Improvement), kurį veda vietos mokymo
įstaigos – koledžai. Mokymai apima įvairias sveikatos temas, tokias kaip
fizinis aktyvumas, sveika mityba, psichikos sveikata, vietos sveikatos
paslaugos. Taip pat teikiami papildomi mokymai specifinėmis temomis,
pavyzdžiui, Škotijos pirmosios psichikos sveikatos pagalbos mokymai.

Veiklos ir vaidmenys
Apmokyti čempionai įsitraukia į įvairias veiklas savo bendruomenėse. Jie
kalba su šeimomis, draugais ir kolegomis apie sveikatą bei gerovę,
nukreipia žmones į kitas įstaigas gauti sveikatos ir gerovės paslaugas ar į
palaikymo grupes, skatina sveikatos kampanijas bendruomenėse ir
atstovauja joms, organizuoja sveikatos užsiėmimus parduotuvėse,
bibliotekose ar darbo vietose. Kai kurie čempionai dirba ligoninės
priimamajame ar bendruomenės centre, kur sutinka žmones ir nukreipia
juos į tinkamas grupes ar paslaugas, teikia psichologinio palaikymo
paslaugas telefonu izoliuotiems žmonėms, palaiko įvairias bendruomenės
muges ir renginius.

Palaikymas ir pripažinimas
Škotijos programoje čempionams užtikrinamas nuolatinis palaikymas. Jie
gauna prieigą prie plačios nemokamų mokymų, renginių ir dirbtuvių
pasiūlos, gauna savaitinius elektroninius laiškus su naujausia informacija
apie sveikatos kampanijas, mėnesinius bukletus dalinimuisi su
bendruomene. Organizuojami savanorių tinklo kūrimo renginiai, kad
čempionai galėtų susitikti ir bendrauti tarpusavyje, o kas ketvirtį vyksta
renginiai čempionų pasiekimams švęsti. Sveikatos ambasadorių indėlis
pripažįstamas vietos valdžios ir bendruomenės – jiems įteikiami  
pažymėjimai, padėkos, metiniai apdovanojimai, organizuojami renginiai,
spausdinamos publikacijos vietos žiniasklaidoje.

Daugiau informacijos apie programą:
https://www.gov.uk/government/publications/community-champions-
programme-guidance-and-resources/community-champions-programme-
guidance-and-resources
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Pritaikymas Lietuvos ir Latvijos kontekstui

Sveikatos čempionų programa yra geras pavyzdys, kaip bendruomenės
įtraukimas gali transformuoti sveikatos stiprinimą iš vienpusio
informacijos perdavimo į bendruomenės palaikomą judėjimą, palaikantį  
sveiką gyvenimo būdą. Didžiosios Britanijos modelis gali būti sėkmingai
pritaikomas Lietuvos ir Latvijos savivaldybėse, atsižvelgiant į šiuos
aspektus:

Infrastruktūros panaudojimas: Lietuvoje ir Latvijoje galima naudoti
bendruomenės namus, bibliotekas, visuomenės sveikatos biurus,
mokyklas ir senjorų dienos centrus kaip bazines vietas čempionų
veiklai.
Akreditavimas ir mokymai: Nors Lietuvoje ir Latvijoje nėra tiesioginio
Karališkosios visuomenės sveikatos draugijos kurso ekvivalento,
galima sukurti panašią struktūrizuotą mokymų programą
bendradarbiaujant su visuomenės sveikatos biurais, profesinėmis
mokyklomis ar universitetais. Mokymai galėtų būti sertifikuoti, o
savanoriams suteikiama pripažįstama kvalifikacija.
Kultūriniai aspektai: Lietuvos ir Latvijos bendruomenėse stiprūs
kaimynystės ryšiai ir abipusės pagalbos tradicijos. Čempionų programa
atitiktų šią kultūrą, nes pagrįsta bendruomenės narių tarpusavio
rūpinimusi. Programa galėtų būti pristatoma kaip šiuolaikinis
tradicinės bendruomenės solidarumo būdas.

Tikslinės grupės
Atsižvelgiant į Lietuvos ir Latvijos demografiją, programa galėtų sutelkti
dėmesį į:

Vyresnio amžiaus žmones, kenčiančius nuo socialinės izoliacijos;
Kaimiškųjų vietovių gyventojus, kuriems sunkiau pasiekti sveikatos
paslaugas;
Šeimas su vaikais, siekiant ankstyvos sveikų įpročių formavimo;
Darbo vietų bendruomenes, skatinant sveiką darbo aplinką.



Programos privalumai
Pasiekiamumas ir patikimumas. Bendraamžių švietimas dažnai yra
priimtinesnis nei oficialus švietimas iš institucijų. Žmonės lengviau
pasitiki kaimynais ar draugais nei tolimais specialistais.
Kultūrinis atitikimas. Čempionai iš bendruomenės supranta vietos
kultūrą, kalbą, vertybes ir gali pritaikyti pranešimus taip, kad jie
rezonuotų su auditorija.
Tvarumas. Programa yra ilgalaikė. Net jei institucinė parama
sumažėja, čempionai gali tęsti veiklą savarankiškai.
Ekonominis efektyvumas. Savanoriai čempionai leidžia pasiekti daug
žmonių santykinai mažomis išlaidomis, palyginus su profesionaliais
sveikatos darbuotojais.
Bendruomenės stiprinimas. Programa stiprina socialinius ryšius,
didina bendruomenės solidarumą ir skatina kolektyvinį veikimą.
Asmeninis augimas. Sveikatos čempionai patys gauna naudos – įgyja
naujų įgūdžių, plečia socialinius tinklus, jaučia prasmę ir pasitenkimą.

Rekomendacijos įgyvendinimui
Jei planuojate įdiegti sveikatos čempionų programą savo savivaldybėje:

Pradėkite nuo aiškių tikslų ir tikslinių grupių nustatymo, įtraukite ir
sunkiau pasiekiamus asmenis.
Įtraukite bendruomenę nuo pat pradžių – konsultuokitės dėl
programos apimties ir veiklų.
Investuokite į kokybišką čempionų mokymą ir nuolatinį palaikymą,  
suteikite aiškius informacijos šaltinius ir koordinuokite mokymosi
veiklas.
Suteikite čempionams lankstumą kurti veiklas, atitinkančias jų
bendruomenės poreikius ir sveikatos čempiono įsitraukimo galimybes.
Pripažinkite sveikatos čempionų indėlį.
Vertinkite programos procesą ir rezultatus, mokykitės ir tobulinkite.
Ieškokite partnerystės su kitomis organizacijomis programos tvarumo
užtikrinimui.
Planuokite ilgalaikei perspektyvai – bendruomenės pokyčiai reikalauja
laiko.
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I N F O R M A V I M O  Į R A N K I A I

Informacinės skrajutės ir brošiūros

Spausdinti informaciniai leidiniai lieka vienu iš svarbiausių
įrankių, ypač siekiant pasiekti vyresnius žmones ir tuos,
kurie rečiau naudojasi skaitmeninėmis priemonėmis.
Skrajutės ir brošiūros gali būti platinamos sveikatos
priežiūros įstaigose, bibliotekose, bendruomenių centruose,
parduotuvėse, mokyklose ir per tikslinius renginius. Jie
turėtų būti aiškūs, vizualiai patrauklūs ir lengvai
suprantami.

Idėja: Sukurti sezoninių sveikatos temų brošiūrų seriją –
pavasarį apie fizinį aktyvumą lauke, vasarą apie saugų
buvimą saulėje ir erkių prevenciją, rudenį apie imunitetą ir
vakcinaciją, žiemą apie psichikos sveikatą ir socialinės
izoliacijos prevenciją.

Pavyzdys: Savivaldybės gali platinti dvikalbius informacinius
leidinius apie diabeto prevenciją šeimos gydytojų
kabinetuose, vaistinėse, kur lankosi daug rizikos grupės
atstovų.

Pavyzdys: Kaimiškųjų savivaldybių bibliotekose, kurios
dažnai yra vieninteliai aktyvūs bendruomenės centrai,
galima įrengti sveikatos informacijos kampus su reguliariai
atnaujinamomis brošiūromis apie vietos sveikatos paslaugas.
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Plakatai  ir informacinės lentos

Plakatai autobusų stotelėse, bendruomenės centruose,
bibliotekose, poliklinikose ar kitose viešosiose vietose
padeda pasiekti plačią auditoriją. Plakatai turi būti pritaikyti
tikslinei grupei, kuri jį pamatys, ir informuoti apie
artėjančius renginius ar sveikatos temas. Plakatai yra
tinkama edukacinė priemonė, kuria galima vizualiai pateikti
informaciją apie skiepus, ligų plitimą, prevenciją.

Informacinės lentos savivaldybių pastatuose, mokyklose ir
bendruomenių erdvėse gali būti naudojamos reguliariai
atnaujinti informaciją apie artėjančius renginius ir
galimybes dalyvauti sveikatinimo veiklose.

Idėja: Sukurti vizualiai patrauklių plakatų seriją su vietos
žmonių nuotraukomis ir tikromis istorijomis apie jų sveikatą.
Galima pateikti nestandartines iliustracijas, kurios gali
padidinti atpažįstamumą ir identifikaciją.

Pavyzdys: Rajonų autobusų stotelėse iškabinti QR kodais
papildytus plakatus apie nemokamus sveikatos patikrinimus,
kurių nuskenavimas veda į registracijos formą.

Pavyzdys: Mokyklų informacinėse lentose įrengti
interaktyvias skiltis, kuriose mokiniai patys kuria ir keičia
turinį apie sveiką gyvenimo būdą – tai skatina jaunimą
aktyviai įsitraukti.

Pavyzdys: Pradinėje mokykloje koridoriuje prie valgyklos –
didelis “Vaisių ir daržovių vaivorykštė” plakatas, kur vaikai
lipduku pažymi, kurią spalvą vaisių / daržovių valgė tą
dieną. Tai vizualiai rodo įvairovę ir skatina vaikus
eksperimentuoti.
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Elektroniniai komunikacijos kanalai ir socialiniai
tinklai

Savivaldybės ir institucijų internetinės svetainės,
elektroninio pašto naujienlaiškiai, SMS žinutės leidžia
greitai ir efektyviai pasiekti tuos, kurie prenumeruoja ar
seka šiuos kanalus. Svarbu užtikrinti, kad informacija būtų
prieinama įvairioms grupėms, įskaitant neįgaliesiems.

Facebook, Instagram ir kitos socialinių tinklų platformos
leidžia ne tik dalintis informacija, bet ir bendrauti su
gyventojais, atsakyti į klausimus ir kurti bendruomenes
internete. Socialiniai tinklai ypač efektyvūs pasiekiant
jaunesnes auditorijas ir skatinant dalijimąsi informacija.

Idėja: Sukurti savivaldybės “Sveikatos savaitgalio”
elektroninį naujienlaiškį, kuris penktadieniais informuotų
apie artėjančias sveikatos veiklas, patarimus savaitgaliui,
sveikus receptus.

Idėja: Kurti bendruomenės generuojamą turinį socialiniame
tinkle Facebook – “Savaitės sveikatos herojus”. Kampanijos
metu kiekvieną savaitę pristatomas vietos gyventojas,
pasidalijantis savo sveikatos kelione.

Pavyzdys: Savivaldybės gali integruoti sveikatos informaciją
į jau veikiančias gyventojų mobiliąsias aplikacijas (pvz.,
pranešimų apie komunalines paslaugas sistemas), pridedant
skiltį “Sveikatos kalendorius”.

Pavyzdys: Facebook grupėje organizuojamas “30 dienų
judėjimo iššūkis”, kuriame dalyviai kasdien dalijasi
nuotraukomis iš pasivaikščiojimų ar mankštos ir motyvuoja
vieni kitus.
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Vietos žiniasklaida

Straipsniai vietos laikraščiuose, pranešimai vietinėje radijuje
ar televizijoje, bendradarbiavimas su vietos naujienų
portalais padeda pasiekti plačią ir įvairią auditoriją.
Žiniasklaidos dėmesys taip pat didina veiklų legitimumą ir
matomumą.

Idėja: Bendradarbiauti su vietos radijo stotimis, kad
reguliariose laidose būtų 5 minučių sveikatos patarimai ar
interviu su vietos specialistais.

Pavyzdys: Regioniniame laikraštyje kas mėnesį publikuoti
"Mano sveikatos kelionės" rubriką, kurioje vietos gyventojai
dalijasi savo patirtimi, kaip įveikė sveikatos iššūkius – tai
įkvepia ir motyvuoja kitus.

Pavyzdys: Savivaldybės gali bendradarbiauti su vietos
žiniasklaida organizuojant kasmetinę žurnalistų sveikatos
premiją už geriausią sveikatos temų nagrinėjimą – tai
skatina kokybišką sveikatos žurnalistiką.

Tiksliniai pranešimai

Individualūs laiškai, kvietimai ar pranešimai tikslinėms
grupėms, pavyzdžiui, visiems tam tikro amžiaus gyventojams
ar specifinių sveikatos būklių turintiems žmonėms, leidžia
personalizuoti komunikaciją ir padidinti dalyvavimo
tikimybę.

Pavyzdys: Savivaldybė ar visuomenės sveikatos biuras
siunčia individualizuotus laiškus rizikos grupės asmenims,
primindami apie prevencijos programas ir galime
užsiregistruoti vizitui pas gydytojus. 
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K O N S U L T A V I M O  Į R A N K I A I

Apklausos (internetinės ir popierinės)

Apklausos leidžia greitai surinkti struktūrizuotą informaciją
iš didelio gyventojų skaičiaus. Internetinės apklausos yra
ekonomiškos ir lengvai prieinamos, tačiau popierinės
versijos būtinos siekiant įtraukti tuos, kurie neturi prieigos
prie interneto. Apklausose svarbu užduoti aiškius klausimus
ir užtikrinti anonimiškumą, jei tai svarbu respondentams.

Idėja: Prieš planuojant naują sporto aikštyną ar sveikatos
centrą, apklausti gyventojus apie jų poreikius, pageidaujamą
vietą, prioritetines paslaugas.

Pavyzdys: Savivaldybė per vietos parduotuves platina
trumpas popierines apklausas vyresniems žmonėms, kurie
neturi interneto prieigos, klausdama apie jų fizinio
aktyvumo iššūkius ir pageidaujamas sveikatinimo veiklas.

Pavyzdys: Mokykla atlieka metinę mokinių ir tėvų apklausą
apie mokyklos valgyklos meniu, fizinio aktyvumo galimybes,
psichologinės pagalbos prieinamumą – rezultatai viešai
skelbiami ir naudojami tobulinimui.

Individualios konsultacijos

Pokalbiai su atskirais bendruomenės nariais, vietos lyderiais
ar organizacijų atstovais suteikia galimybę gauti gilesnės ir
nuoseklesnės informacijos. Šis metodas tinka
konsultuojantis su ekspertais ar žmonėmis, turinčiais
unikalios patirties.
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Viešieji susirinkimai ir forumai

Viešieji susirinkimai suteikia galimybę institucijoms
pristatyti planus ar iniciatyvas ir išgirsti gyventojų reakcijas
bei pasiūlymus. Svarbu organizuoti susirinkimus patogiu
laiku ir prieinamoje vietoje, užtikrinti galimybę visiems
išsakyti nuomonę ir kurti saugią diskusijų atmosferą.

Idėja: Organizuoti neformalius “Sveikatos kavinės”
susitikimus bendruomenės centruose ar bibliotekose,
kuriuose žmonės gali diskutuoti apie sveikatos klausimus su
specialistais prie arbatos ar kavos puodelio.

Pavyzdys: Kaimiškoji savivaldybė organizuoja keliaujančius
sveikatos forumus po kaimus – sveikatos komanda atvyksta į
bendruomenės namus ir klauso gyventojų poreikių bei
pristato galimas paslaugas.

Pavyzdys: Visuomenės sveikatos biuras ar sveikatos srityje
dirbanti nevyriausybinė organizacija organizuoja vakarinį
susirinkimą jaunoms šeimoms darželio salėje, aptarti vaikų
sveikatos prioritetus – laikas parinktas taip, kad galėtų
dalyvauti dirbantys tėvai.

Komentarų dėžutės ir atsiliepimai

Fizinės komentarų dėžutės viešose vietose ir internetinės
atsiliepimų formos suteikia galimybę gyventojams
anonimiškai teikti pasiūlymus ar klausimus bet kuriuo metu.
Svarbu reguliariai tikrinti ir atsakyti į gautus komentarus
viešai prieinamais komunikacijos kanalais.
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Fokuso grupės

Fokuso grupės – tai nedidelių (paprastai 6-12 žmonių)
grupių susitikimai, per kuriuos gilinamasi į specifines temas.
Šis metodas leidžia gauti išsamesnių įžvalgų nei apklausos,
suprasti gyventojų požiūrių priežastis ir ištirti sudėtingas
temas. Fokuso grupės ypač naudingos dirbant su
specifinėmis tikslinėmis grupėmis.

Idėja: Organizuoti fokuso grupes su specifinėmis tikslinėmis
grupėmis, pavyzdžiui, vyresnio amžiaus vyrais, paauglėmis
mergaitėmis, vienišomis motinomis, migrantais, kad
suprastumėte jų unikalius poreikius.

Pavyzdys: Savivaldybė organizuoja fokuso grupę su vietos
darbdaviais, aptarti darbuotojų sveikatos stiprinimo
galimybes darbo vietose ir išsiaiškinti, kokio palaikymo
jiems reikėtų iš savivaldybės.

Pavyzdys: Visuomenės sveikatos biuras sukviečia fokuso
grupę su žmonėmis, turinčiais lėtinių ligų, aptarti barjerus
dalyvavimui fizinio aktyvumo programose ir kartu sukurti
pritaikytas alternatyvas.

2 7



Internetinės konsultavimo platformos

Specialios internetinės platformos, kuriose gyventojai gali
komentuoti pasiūlymus, teikti idėjas ir balsuoti už skirtingas
alternatyvas, leidžia vykdyti ilgalaikį ir struktūrizuotą
konsultavimo procesą. Jos taip pat užtikrina skaidrumą ir
leidžia gyventojams matyti kitų nuomones.

Idėja: Sukurti skaitmeninę platformą, kurioje gyventojai gali
balsuoti už prioritetines sveikatos temas metiniame
savivaldybės sveikatos plane.

Pavyzdys: Savivaldybė gali naudoti internetinę platformą,
kurioje gyventojai gali teikti pasiūlymus dėl sveikatos
politikos, komentuoti kitų idėjas ir balsuoti už prioritetus –
populiariausi pasiūlymai įtraukiami į planavimą.

Pavyzdys: Sukuriamas interaktyvus žemėlapis, kuriame
gyventojai gali žymėti vietas, kur norėtų matyti daugiau
sporto įrangos, saugių dviračių takų ar žaliųjų erdvių – tai
padeda priortizuoti investicijas.
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D A L Y V A V I M O  Į R A N K I A I

Bendruomenės renginiai  ir sveikatos mugės

Interaktyvūs renginiai, kuriuose gyventojai gali dalyvauti
veiklose, gauti sveikatos patikrinimus, išbandyti naujus
įgūdžius ar sužinoti apie paslaugas, yra efektyvūs tiek
informavimui, tiek aktyviam įtraukimui. Svarbu organizuoti
įvairias veiklas, tinkančias skirtingoms amžiaus grupėms ir
interesams.

Idėja: Organizuoti sezoninę “Sveikatos ir judėjimo savaitę”
su įvairiomis nemokamomis veiklomis – nuo jogos parke iki
mitybos dirbtuvių ir sveikatos patikrinimų.

Pavyzdys: Savivaldybė vasarą organizuoja “Sveikatos
festivalį paplūdimyje” su nemokamais fizinio aktyvumo
užsiėmimais, sveikų užkandžių gaminimu, sveikatos
patikrinimais – naudojant populiarią vasaros vietą gyventojų
pasiekimui.

Pavyzdys: Mieste organizuojama metinė “Sveikatos naktis”,
kurios metu bibliotekos, sporto centrai, baseinai dirba iki
vėlumos su specialiomis veiklomis – tai pritraukia tuos,
kurie dieną negali dalyvauti.

Bendruomenės darbo grupės ir komitetai

Sudarant darbo grupes konkretiems klausimams spręsti ar
programoms vystyti, gyventojai tampa aktyviais dalyviais.
Darbo grupės galėtų veikti kaip patariamasis organas
savivaldybėje ir turėtų turėti aiškius tikslus, laiko rėmus bei
palaikymą iš institucijų pusės.
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Savanorystė

Savanorių programos leidžia gyventojams prisidėti savo
laiku ir įgūdžiais prie sveikatos stiprinimo veiklų. Savanoriai
gali padėti organizuoti renginius, vesti grupes, teikti
bendraamžių palaikymą ar atliksit kitas užduotis. Svarbu
užtikrinti tinkamą savanorių mokymą, pripažinimą ir
palaikymą.

Idėja: Sukurti “Sveikatos savanorių banką” – duomenų bazę
žmonių, norinčių savanoriauti sveikatos renginiuose. Šioje
duomenų bazėje nurodomi kiekvieno savanorio įgūdžiai ir
galimybės dalyvauti renginiuose.

Pavyzdys: Senjorai, turintys laiko, mokomi matuoti
kraujospūdį ir gliukozės kiekį, po to savanoriauja
bendruomenės centruose ir renginiuose, teikdami šias
paslaugas kitiems vyresnio amžiaus žmonėms.

Pavyzdys: Studentai, besimokantys medicinos, visuomenės
sveikatos ar kineziterapijos srityse atlieka praktiką kaip
sveikatos savanoriai mokyklose ir darželiuose, vesdami
fizinio aktyvumo užsiėmimus ir sveikatos edukacijas.
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Bendraamžių / bendraminčių švietimas ir mentorystė

Programos, kuriose bendruomenės nariai mokomi tapti
sveikatos edukatoriais ar mentoriais kitiems bendruomenės
nariams, yra ypač efektyvios. Bendraamžių švietimas dažnai
yra labiau priimtinas ir pasiekia tuos, kurie nenorėtų kreiptis
į profesionalius specialistus.

Idėja: Sukurti “Diabeto draugų” programą, kurioje žmonės,
sergantys diabetu ir sėkmingai valdantys savo būklę, palaiko
kitus diagnozuotus pacientus.

Pavyzdys: Savivaldybėje moterys, sėkmingai metusios rūkyti,
tampa mentorėmis kitoms moterims, norinčioms mesti – jos
susitinka kavinėje kas savaitę, dalijasi patirtimi, palaiko
vienos kitas.

Pavyzdys: Bendrojo ugdymo mokykloje vyresniųjų klasių
mokiniai tampa “Sveikatos draugais” jaunesniems –
organizuoja aktyvias pertraukas, moko sveikų užkandžių
ruošimo, kalba apie patyčių prevenciją.
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Dalyvavimo užsiėmimai ir dirbtuvės

Praktinės dirbtuvės, kuriose gyventojai mokosi naujų
įgūdžių, pavyzdžiui, sveiko maisto gaminimo, taisyklingo
fizinių pratimų atlikimo, streso valdymo technikų, ne tik
teikia žinių, bet ir stiprina bendruomenės ryšius bei skatina
tarpusavio mokymąsi.

Idėja: Organizuoti praktinius užsiėmimus “nuo lauko iki
stalo” – daržininkystės dirbtuves, po kurių seka sveiko
maisto gaminimo užsiėmimai.

Pavyzdys: Bendruomenės namai organizuoja šeštadieninį
klubą vyrams, kur jie gali kartu ką nors gaminti rankomis
(meistravimas, daržininkystė), tuo pačiu bendrauti ir
klausytis kviestinių specialistų patarimų sveikatos
klausimais.

Pavyzdys: Biblioteka organizuoja “Sveikatos skaitymo
klubą”, kuriame ne tik skaitoma apie sveikatą, bet ir
praktiškai išbandomos iš knygų išmoktos technikos – streso
mažinimo pratimai, sąmoningumo meditacija, tempimo
pratimai.
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Bendruomenės iniciatyvos ir projektai

Palaikant gyventojų inicijuotas veiklas – pavyzdžiui,
bendruomenės daržus, pasivaikščiojimų grupes, sporto
klubus – institucijos gali sustiprinti natūralų bendruomenės
aktyvumą ir padėti jam tapti tvariu.

Šis įrankis gali būti ne tik dalyvavimo, bet ir partnerystės
įtraukimo pavyzdys. Kai institucijos ir bendruomenės
organizacijos kartu kuria ir įgyvendina projektus – nuo
planavimo iki įvertinimo – tai sukuria stiprią partnerystę,
grindžiamą bendra atsakomybe ir bendromis investicijomis. 

Idėja: Palaikyti gyventojų inicijuotas veiklas suteikiant
nedidelę mikrofinansavimo paramą (pavyzdžiui, 500-1000
eurų) ir metodinę pagalbą.

Pavyzdys: Daugiabučio namo gyventojai organizuoja bendrą
daržą kieme – savivaldybė suteikia pirminius įrankius ir
sėklas, o gyventojai kartu prižiūri daržą, bendrauja, juda
lauke.

Pavyzdys: Bendruomenė inicijuoja reguliarią šiaurietiško
ėjimo grupę – savivaldybė ar visuomenės sveikatos biuras
suteikia lazdas pirmiesiems dalyviams ir padeda viešinti
veiklą, bet pati grupė organizuojasi savarankiškai.

Pavyzdys: Savivaldybė bendradarbiauja su vietos sporto
klubu sukuriant nemokamą vasaros sporto stovyklą vaikams
iš mažas pajamas gaunančių šeimų – savivaldybė finansuoja,
klubas organizuoja, tėvai savanoriauja.

Pavyzdys: Visuomenės sveikatos biuras ir vyresnių žmonių
NVO kartu kuria “Sveiko senėjimo programą” – NVO teikia
įžvalgas apie poreikius, kartu kuria mokymus, o abi
organizacijos dalijasi įgyvendinimo atsakomybe.
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P A R T N E R Y S T Ė S  Į R A N K I A I

Bendrosios valdymo struktūros

Sukuriant komitetus, tarybas ar kitas struktūras, kuriose
bendruomenės atstovai turi formalų sprendimų priėmimo
vaidmenį kartu su institucijų atstovais, užtikrinama tikra
partnerystė. Svarbu aiškiai apibrėžti įgaliojimus, sprendimų
priėmimo mechanizmus ir atskaitomybę.

Idėja: Sukurti savivaldybės “Sveikatos tarybą”, kurioje
atstovaujami gyventojai, nevyriausybinės organizacijos
(NVO), mokyklos, gydytojai, darbdaviai – kartu priimami
sprendimai dėl sveikatos prioritetų ir biudžeto.

Pavyzdys: Savivaldybė įsteigia “Jaunimo sveikatos
parlamentą”, kuriame 15-18 metų jaunuoliai turi balsavimo
teisę sprendžiant klausimus, susijusius su jaunimo sveikatos
politika – nuo mokyklų valgyklų valgiaraščio sudarymo iki
psichikos sveikatos paslaugų.

Pavyzdys: Savivaldybėje pacientų organizacijų atstovai yra
nuolatiniai visuomenės sveikatos tarybos nariai ir dalyvauja
vertinant sveikatos paslaugų kokybę bei prieinamumą.
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Bendruomenės sveikatos biudžeto sudarymas

Procesai, kuriuose gyventojai tiesiogiai sprendžia, kaip
paskirstyti dalį viešųjų lėšų sveikatos ar kitoms
iniciatyvoms, yra vienas iš stipriausių partnerystės įrankių.
Tam reikalingas aiškiai apibrėžtas procesas, kaip gyventojai
gali pateikti savo pasiūlymus ir kaip jiems komunikuojama,
kurie pasiūlymai įtraukti į biudžetą.

Idėja: Skirti dalį savivaldybės sveikatos biudžeto
tiesioginiam gyventojų sprendimui – jie balsuoja, kokias
iniciatyvas finansuoti.

Pavyzdys: Savivaldybė skiria lėšų “Bendruomenės sveikatos
fondui” – gyventojai teikia projektų idėjas (pavyzdžiui, lauko
treniruoklių aikštelė, mankštos grupė, psichologinės
pagalbos linija), balsuoja internetu, ir populiariausi
projektai finansuojami.

Pavyzdys: Savivaldybė ar vietos bendruomenė suteikia
galimybę gyventojams kas metus nuspręsti, kaip panaudoti
lėšas fizinio aktyvumo infrastruktūrai – kuriame parke
įrengti įrangą, kokią įrangą pirkti.
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Bendras strategijų ir sveikatos politikos kūrimas

Įtraukiant bendruomenės atstovus į ilgalaikių strategijų,
veiksmų planų ar politikos dokumentų rengimą nuo pat
pradžių, užtikrinama, kad šie dokumentai atspindi realius
poreikius ir turi bendruomenės palaikymą.

Idėja: Gyventojai dalyvauja nuo pat pradžių kuriant
savivaldybės sveikatos strategiją – per darbo grupes,
konsultacijas, viešus svarstymus.

Pavyzdys: Savivaldybė organizuoja “Sveikatos strategijos
dieną”, kurioje įvairios bendruomenės grupės dirba mažose
komandose su moderatoriais, nustatydamos savo prioritetus,
kurie paskui integruojami į oficialų strategijos dokumentą.

Pavyzdys: Savivaldybė ar visuomenės sveikatos biuras prieš
tvirtindama naują sveikatos stiprinimo programą, organi-
zuoja šešių mėnesių konsultacijų procesą su gyventojais,
verslininkais, mokyklomis – galutinis sprendimas priimamas
atsižvelgiant į visų nuomones.

3 6



Reguliarūs partnerių forumai

Reguliarūs susitikimai tarp įvairių suinteresuotųjų šalių –
institucijų, bendruomenės organizacijų, verslo atstovų –
leidžia palaikyti dialogą, koordinuoti veiksmus ir kartu
spręsti iššūkius.

Idėja: Kiekvieną metų ketvirtį organizuoti “Sveikatos
partnerių pusryčių” susitikimą, kuriame savivaldybė, NVO,
mokyklos, sveikatos įstaigos, verslas dalijasi aktualijomis ir
koordinuoja veiksmus.

Pavyzdys: Savivaldybė organizuoja metinę “Sveikatos
partnerių konferenciją”, kurioje visos suinteresuotos šalys
pristato savo veiklas, mokosi vieni iš kitų, planuoja bendrus
projektus ateinantiems metams.

Pavyzdys: Visuomenės sveikatos biuras sukuria internetinę
platformą, kurioje visi vietos sveikatos veikėjai gali dalintis
savo renginių kalendoriais, ištekliais, gerąja patirtimi – tai
mažina veiklų dubliavimą ir skatina bendradarbiavimą.
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S V E I K A T O S
K O M U N I K A C I J O S  T I K S L A I

Sveikatos komunikacija apima ne tik informacijos
perdavimą, bet ir gyventojų įgalinimą priimti
informuotus sprendimus, formuoti palankias
nuostatas ir keisti elgesį link sveikesnio
gyvenimo būdo.

Sveikatos komunikacija siekia kelių pagrindinių
tikslų:

Informuoti gyventojus apie sveikatos
klausimus, rizikas, prevencijos galimybes,
prieinamas paslaugas
Šviesti – padėti žmonėms suprasti sveikatos
informaciją ir priimti pagrįstus sprendimus
Motyvuoti elgesio pokyčiams – skatinti
pradėti ar tęsti sveikesnius įpročius
Įgalinti – suteikti žmonėms žinių, įgūdžių,
pasitikėjimo valdyti savo sveikatą
Mažinti stigmą – keisti neigiamas nuostatas
apie tam tikras sveikatos būkles ar grupes
Skatinti bendruomenės veiksmą – mobilizuoti
kolektyvines pastangas sveikatos gerinimui
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Žinutės formavimo principai

Paprastumas
Sveikatos temos gali būti sudėtingos, bet komunikacija turi būti paprasta.
Venkite medicininio žargono, sudėtingų terminų, ilgų sakinių. Naudokite
kasdienę kalbą, kurią žmonės naudoja šnekėdami su draugais ir šeima.

Blogai: “Reguliarus aerobinis, vidutinio intensyvumo fizinis aktyvumas
bent 150 minučių per savaitę yra rekomenduojamas kardiovaskuliarinės
sistemos funkcionavimo optimizavimui.”
Gerai: “Judėk 30 minučių per dieną, 5 kartus per savaitę – tai stiprina
tavo širdį.”

Aiškumas
Žinutė turi būti nedviprasmiška. Po jos gavimo žmogus turėtų tiksliai
žinoti: Apie ką kalbama? Kodėl tai svarbu man? Ką aš turiu daryti? Kaip aš
tai galiu padaryti?

Aiškios žinutės pavyzdys: “Cukraus perteklius didina diabeto riziką. Rinkis
gėrimus be cukraus – vandenį, arbatą, kavą. Tavo sveikata tau padėkos!”

Tikslingumas
Kiekviena žinutė turėtų turėti vieną pagrindinį tikslą ar veiksmą. Per daug
informacijos vienu metu glumina žmones ir mažina tikimybę, kad jie ką
nors padarys.

Blogai: Plakatas su 10 patarimų sveikatai: “Valgyk 5 vaisius per dieną,
miegok 8 valandas, reguliariai mankštinkis, gerk 2 litrus vandens, venkite
streso, reguliariai lankykis pas gydytoją...”
Gerai: Koncentruokitės į vieną veiksmą per kampaniją. Šį mėnesį –
“Pridėk vieną vaisių į savo pusryčių lėkštę.”

E F E K T Y V I O S  Ž I N U T Ė S
Sveikatos komunikacijos esmė yra žinutės – tai, ką ir kaip sakome
gyventojams. Efektyvios žinutės yra suprantamos, įsimenamos ir
motyvuojančios. 
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S V E I K A T O S  K O M U N I K A C I J O S  I R
Ž I N U Č I Ų  P R I T A I K Y M A S  P A G A L  A M Ž I Ų

Vaikams (iki 12 m.):
Žaismingas tonas, spalvos,
iliustracijos
Paprasti žodžiai, trumpi
sakiniai
Personažai, istorijos, žaidimai
Vizualiai dominuojanti
komunikacija - paveikslėliai,
infografikai

Pavyzdys: “Superherojus Sveikutis
valgo daržoves, kad būtų stiprus. O
tu?”

Paaugliams (13-18 m.):
Autentiškas, nemoralizuojantis
tonas
Socialinės įtakos, bendraamžių
pavyzdžiai
Šiuolaikiniai vizualai, memes,
video
Autonomijos ir pasirinkimo
pabrėžimas

Pavyzdys: “Tavo kūnas, tavo
pasirinkimas. Bet žinok faktus
apie...”

Jauniems suaugusiems (19-35 m.):
Praktiškumas, efektyvumas
Derinimas su užsiėmusiu
gyvenimu
Skaitmeniniai kanalai, mobilios
aplikacijos
Socialiniai įrodymai,
influencerių

Pavyzdys: “5 minučių treniruotė
ryte – energija visai dienai.
Išbandyk mūsų mobiliąją
aplikaciją.”

Vidutinio amžiaus (36-60 m.):
Ilgalaikės naudos, lėtinių ligų
prevencija
Šeimos sveikata, pavyzdys
vaikams
Įvairūs kanalai – tiek
skaitmeniniai, tiek tradiciniai
Ekspertų nuomonės, tyrimų
rezultatai

Pavyzdys: “Stiprink širdį šiandien,
džiaukis anūkais rytoj.”

Vyresniems (60+ m.):
Sveiko amžėjimo, savarankiškumo išlaikymas, pagarba ir orumas
Aiškus šriftas, kontrastingos spalvos
Tradicinės komunikacijos priemonės (spauda, radijas)
Asmeninis bendravimas, bendruomeniškumas

Pavyzdys: “Aktyvus gyvenimas po 60 – tu gali! Prisijunk prie senjorų
mankštos grupės.”
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Ž I N U Č I Ų  P R I T A I K Y M A S  P A G A L
S O C I A L I N Ę  G R U P Ę

Mažas pajamas gaunantys:
Pabrėžti nemokamas ar pigias
galimybes
Praktiški, trumpalaikiai
rezultatai
Venkite kaltinimo tono
Paprastos instrukcijos,
vizualinė komunikacija
Informacija apie socialinę
paramą

Pavyzdys: “Sveikas maistas gali
būti pigus. Sezoninės daržovės
rinkoje kainuoja mažiau.”

Aukštesnio išsilavinimo:
Gilesnė informacija, tyrimų
duomenys
Kompleksiški klausimai, etiniai
aspektai
Moksliniai šaltiniai, ekspertų
nuomonės

Pavyzdys: “Naujausi tyrimai rodo,
kad protarpinis badavimas gali...”

Migrantai, etninės mažumos:
Daugiakalbė komunikacija
Kultūriškai jautrūs vizualai ir
pavyzdžiai
Bendruomenės lyderių,
patikimų šaltinių naudojimas
Informacija apie teises,
prieinamas paslaugas

Pavyzdys: plakatai rusų ir latvių
kalbomis

Kaimiškųjų vietovių gyventojai:
Praktiniai sprendimai, pritaikyti
ribotiems ištekliams
Vietos bendruomenės
įtraukimas
Tradicinės komunikacijos
priemonės
Sezoninės veiklos, susijusios su
žemės ūkiu

Pavyzdys: “Daržo darbai – puiki
mankšta. Kiekvieną savaitę
dalinsimės sveikatos patarimais
daržininkams.”
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Ž I N U Č I Ų  P R I T A I K Y M A S  P A G A L
K O M U N I K A C I J O S  K A N A L Ą

Socialiniai tinklai:
Trumpos, akcentuojančios
žinutės
Vizualiai patrauklūs –
nuotraukos, video, GIF
Interaktyvūs – klausimai,
apklausos, iššūkiai
Grotažymės (angl. - hashtags),
saikingai naudojami emocijų
ženklai
Dalintis skirtos – įkvepiančios,
naujos

Pavyzdys: Instagram istorija su
klausimu “Kiek vandens išgėrei
šiandien?”

Spauda:
Išsamesnis tekstas, kontekstas
Ekspertų citatos, tyrimų
duomenys
Vietos aktualijos, konkrečios
žmonių istorijos
Aiškios, informatyvios antraštės

Pavyzdys: Straipsnis vietos
laikraštyje “Kaip trys savivaldybės
šeimos nugalėjo cukrinį diabetą.”

Plakatai, skrajutės:
Viena pagrindinė žinutė dideliu
šriftu
Mažai teksto, daug vizualo
Aiškus veiksmo kvietimas
Kontaktai ar QR kodas
papildomai informacijai

Pavyzdys: Plakatas “JUDĖK 30 min.
kasdien” su iliustracija ir QR kodu,
kuris veda į nemokamas mankštas
video formatu.

Radijas:
Pagrindinės informacijos
pakartojimas (žmonės gali
negirdėti pradžią)
Įsimintinos frazės, ritmas
Aiškus kalbėjimas, intonacijos
Tiesioginis kreipimasis į
auditoriją

Pavyzdys: Radio skelbimas: “Tu -
savo sveikatos šeimininkas. Pradėk
šiandien. Nemokamos sveikatos
konsultacijos kiekvieną trečiadienį
miesto centre.”
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K O M U N I K A C I J O S  K A N A L A I

Kaip naudoti:
Savivaldybės sveikatos
puslapiai reguliariam turiniui
Renginių kūrimas ir skatinimas
juose dalyvauti
Facebook grupės
bendruomenėms (pvz., “Kauno
bėgikų bendruomenė”)
Facebook Live tiesioginėms
transliacijoms
Dalintis ilgesnėmis istorijomis,
straipsniais
Bendruomenės narių istorijos ir
atsiliepimai

Turinio idėjos:
"Savaitės sveikatos patarimas"
serija
Dalyvių “prieš ir po” istorijos
(su aprašomų asmenų sutikimu)
Užkulisių nuotraukos iš
sveikatos renginių
Interaktyvios apklausos (“Kokį
fizinį aktyvumą labiausiai
mėgsti?”)
Sveikų receptų dalijimasis
Kvietimai į artėjančias veiklas
Gyvai transliuojami sporto
užsiėmimai

Socialiniai tinklai

Facebook
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: amžius nuo 25 iki 65+ m., ypač populiarus
35-55 m. grupėje.

Kaip naudoti:
Profesionalios nuotraukos,
grafika
Instagram Stories trumpų,
autentiškų momentų formatas
Reels formatu pateikiami
trumpi edukaciniai video (iki 90
sekundžių)
IGTV ilgesniems video
(mankštos sesijos, interviu)
Vietos žymėjimas (#Akmene)
Bendradarbiavimas su
nuomonės formuotojais

Turinio idėjos:
"Dienos iššūkis" Stories
Trumpi edukaciniai video – “5
tempimo pratimai biure”
Estetiškai gražūs sveiko maisto
vaizdai
Citatos apie sveikatą su
gražiomis foninėmis
nuotraukomis
Užkulisių vaizdai iš
bendruomenės veiklų
Sveikatos “mitų griovimas”
naudojant infografikus

Instagram
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: jaunesni suaugusieji (18-40 m.), daugiau
moterys.
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Kaip naudoti:
Labai trumpi (15-60 sek.),
dinamiški video
Populiari muzika, iššūkiai,
šokiai
Autentiškas, neformalus tonas
Platformoje populiarėja
edukacinio turinio (“EduTok”)
video filmukai
Jaunimo įtraukimas turiniui
kurti

Turinio idėjos:
Sveikatos patarimai
“Parodyk man” formatas (pvz.,
“Parodyk savo rytinę rutiną”)
Dalyvavimas populiariuose
iššūkiuose sveikatos tematika
Trumpi video apie “prieš ir po”
transformacijas (pvz., svorio
pokytis pakeitus mitybą)
Humoristiniai, bet edukaciniai
video apie sveikatos mitus

TikTok
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: labai jauno (13-25 m.) amžiaus, greitai
auganti platforma.

Reguliarumas: Skelbkite nuosekliai (bent 2-3 kartus per savaitę), ne
tik kai turite renginį
Autentiškumas: Tikri žmonės, tikros istorijos rezonuoja labiau nei
asociatyvios nuotraukos
Interaktyvumas: Atsakykite į komentarus, užduokite klausimus,
skatinkite dialogą
Vizualinis kokybė: Investuokite į geras nuotraukas ir video turinį, o jei
gaminate patys, investuokite į gerą įrangą bei mokykitės kokybiškai
redaguoti video filmukus
Sekimas: Naudokite duomenų analitikos duomenis vertinti, kas veikia,
koreguokite strategiją pagal poreikį
Žymos / grotažymės (angl. - hashtags): Naudokite vietos ir tematines
žymas (#SveikaLietuva, #SveikasMaistas)
Bendradarbiavimas: Dalinkitės kitų organizacijų turiniu, žymėkite
partnerius
Stories / Reels prioritetas: Algoritmai šiuo metu labiau skatina šiuos
formatus

Socialinių tinklų geriausios praktikos
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Kaip naudoti:
Spaudos pranešimai apie naujas
iniciatyvas, renginius
Straipsniai su vietos ekspertų
ar veikėjų citatomis
Dalyvių istorijos (“Naujosios
Akmenės gyventoja kasdien
nubėga po maratoną”)
Skaitytojų skiltys klausimams
apie sveikatą
Viešinimo reklama sveikatos
renginiams

Turinio idėjos:
Mėnesinis “Sveikatos kampas”
laikraštyje su kintančiomis
temomis
Ekspertų skiltis “Klausk
sveikatos specialisto”
Renginių kalendorius su
nemokamomis sveikatos
veiklomis
Vietos sėkmės istorijų serija
Sezoninių sveikatos patarimų
rubrika

Žiniasklaida

Vietinė spauda
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: vyresni gyventojai (nuo 65 m.), vietinių
bendruomenių atstovai, valstybės įstaigų darbuotojai. 

Kaip naudoti:
Radijo skelbimai pranešti apie
svarbius renginius ar
kampanijas
Interviu su sveikatos
specialistais rytinėse ar pietų
laidose
Reguliariai transliuojamos
sveikatos patarimų minutės 
Sveikatos viktorinos su prizais
klausytojams
Tiesioginės transliacijos iš
sveikatos tematikos renginių

Turinio idėjos:
Sveikatos patarimų rubrika ryto
laidoje populiarioje radijo
stotyje
Kvietimas dalyvauti
prevencinėje programoje,
nurodant registracijos būdą
Vietos žmonių sveikatos
istorijos
Interviu su sveikatos ekspertu
Konkursai sveikatos klausimais
su simboliniais prizais (pvz.,
gertuvė, sveiki užkandžiai)

Radijas
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: įvairaus amžiaus gyventojai, dirbantys
žmonės. Radijo dažnai klausoma vairuojant ar dirbant.
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Kaip naudoti:
Informuoti vietos televizijos
naujienų žurnalistus apie
sveikatos renginius
Sveikatos laidos ar rubrikos
kitose laidose
Tiesioginės transliacijos iš
didelių renginių
Socialinė reklama (jei įmanoma,
nemokamas transliacijos laikas)

Turinio idėjos:
Savaitinė laida “Sveikatos
gidas” su patarimais vietos
gyventojams
Sveikatos rubrika vietos žinių
laidose informacijai apie
prevencines programas ir
renginius
Informacinė reklama apie
skiepus  

Vietos televizija
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: vyresni gyventojai (nuo 65 m.), dirbantys
žmonės, siekiantys sužinoti vietines naujienas ir įvykius. 

Kaip naudoti:
Vizualūs plakatai sveikatos
tema, sveiko maisto piramidės
ir gidai mokyklose,
poliklinikose, ligoninėse
Patrauklus, spalvingas dizainas,
atitinkantis auditorijos amžių
Reguliarus atnaujinimas (bent
kas mėnesį)
Interaktyvūs elementai (pvz.,
“Pridėk savo sveikatos tikslą”)
QR kodai papildomai
informacijai
Trumpi ir aiškūs sakiniai –
žmonės neskaito ilgų tekstų
Plakatai, kurie bus kabinami
lauke, turi būti gaminami iš
vandeniui atsparaus popieriaus

Turinio idėjos:
Artėjančių sveikatos renginių
kalendorius ir programos
Sveikų receptų keitimosi lenta
Bendruomenės sėkmės istorijos,
susijusios su sveikatos tema
Fizinio aktyvumo
rekomendacijos įvairaus
amžiaus žmonėms
Afišos apie sveikatos tematikos
didelius renginius
Edukaciniai plakatai (pvz., kaip
taisyklingai plauti rankas)
Psichinės sveikatos ištekliai ir
pagalbos telefonai
Informacija apie nemokamas
sveikatos paslaugas ir
prevencines programas

Viešos erdvės
Auditorija Lietuvoje ir Latvijoje: įvairaus amžiaus gyventojai, mokiniai,
senjorai, jaunos šeimos.
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V I Z U A L I N Ė  K O M U N I K A C I J A

Tyrimai rodo, kad žmonės informaciją įsimena 80% to, ką mato, lyginant
su 20% to, ką skaito. Vizualinė komunikacija yra vienas efektyviausių
būdų perteikti sveikatos informaciją įvairioms gyventojų grupėms. Ji
leidžia greitai ir aiškiai suprasti sudėtingas temas, sustiprina žinutės
įsiminimą, o tinkamai parinkta vizualika gali paskatinti gyventojų
elgsenos pokyčius. Savivaldybių praktikoje vizualinė komunikacija yra
ypač svarbi, nes sveikatos žinios turi pasiekti skirtingo amžiaus,
išsilavinimo ir socialinių sluoksnių gyventojus, įskaitant tuos, kurie nėra
linkę skaityti ilgo teksto arba turi ribotą informacijų supratimo gebėjimą.

Aiškumas ir paprastumas. Vizualinė žinutė turi būti suprantama iš
pirmo žvilgsnio. Perteikiama informacija turi būti tikslinė ir
neapkrauta pertekliniais elementais. Kuo paprasčiau išdėstyta
informacija, tuo lengviau gyventojai ją priima.
Trumpa ir vienareikšmė žinutė. Vienas plakatas ar iliustracija turėtų
perteikti vieną pagrindinę mintį. Pvz., „Gerk daugiau vandens“,
„Pasitikrink akių sveikatą“, „Judėk 30 min. per dieną“.
Vientisas vizualinis stilius. Savivaldybių sveikatos komunikacijai
rekomenduojama naudoti nuoseklų spalvų, šriftų ir ikonų stilių. Tai
kuria atpažįstamumą ir sustiprina pasitikėjimą informacija.
Draugiškas tonas ir pozityvumas. Vaizdai ir ikonografija turi skatinti
pozityvų elgesio pokytį, o ne kelti baimę ar kaltę. Šiltos spalvos,
draugiškos iliustracijos ir optimistiniai žodžiai kuria geresnę emocinę
reakciją.
Prieinamumas įvairioms grupėms. Vizualinė informacija turi būti
suprantama vaikams, senjorams, asmenims su kalbiniais ar mokymosi
sunkumais. Reikia vengti medicininio žargono, naudoti paprastas ir
aiškias ikonas.

Vizualinės komunikacijos principai
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Infografikai

Infografikai paverčia sudėtingus duomenis, statistiką ir procesus į lengvai
suprantamus vizualus, kurie gali būti suvokti per kelias sekundes. 
Geras infografikas pasakoja istoriją, ne tik rodo skaičius – jis turi aiškią
pradžią, vidurinę dalį ir pabaigą, vedantis žiūrovą per informaciją logine
seka. Efektyvūs infografikai yra paprasti, koncentruojasi į vieną
pagrindinę žinutę ir naudoja ne daugiau kaip 5-7 duomenų taškus, nes
per daug informacijos glumina ir mažina poveikį.
Yra keletas pagrindinių infografikų tipų: 

Statistiniai infografikai puikiai tinka rodyti duomenis apie
bendruomenės sveikatą – pavyzdžiui, „Fizinis aktyvumas Klaipėdoje“
gali vizualizuoti, kad 35% gyventojų regulariai mankštinasi (žalia
ikona), 45% kartais mankštinasi (geltona) ir 20% nemankštinasi
(raudona), naudojant žmonių figūras padalytas spalvomis. 
Proceso infografikai puikiai paaiškina sudėtingus mechanizmus – kaip
veikia vakcinacija, kaip plinta infekcija, kaip stresas veikia kūną –
naudojant žingsnius su rodyklėmis ir paprastomis ikonoms. 
Lyginamieji infografikai efektyviai parodo skirtumus tarp pasirinkimų,
pavyzdžiui, cukraus kiekis skirtinguose gėrimuose gali būti
vaizduojamas kaip gėrimų buteliai su cukraus kubelių skaičiumi virš
kiekvieno.
Žingsnių sekos infografikai skirti informuoti apie tam tikrą veiksmų
seką. Pavyzdžiui, infografikas gali mokyti, kaip naudotis kraujo
matavimo aparatu ir išmatuoti kraujospūdį.
Laiko tendencijų infografikai vaizduoja tam tikrus pokyčius per
pasirinktą laiko periodą. Pavyzdžiui, infografikas aprodo nutukimo
pokyčius per pastaruosius 10 metų.

Lietuvos ir Latvijos savivaldybės gali naudoti infografikus įvairiais būdais.
Jie puikiai tinka socialiniams tinklams, kur žmonės greitai slenka per
turinį ir stabdo tik ties vizualiai patraukliu. Juos galima atspausdinti kaip
plakatus poliklinikų laukiamosiose, mokyklų koridoriuose, bendruomenės
centruose. Infografikai veikia puikiai prezentacijose savivaldybės
taryboms, partnerių susitikimuose, visuomeniniuose renginiuose,
padėdami greitai perteikti svarbią informaciją. 
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K I E K Y B I N I A I  R O D I K L I A I

Tikslinės grupės pasiekimo skaičius (t.y. kiek
žmonių matė žinutę).
Įsitraukimo rodikliai (socialiniuose tinkluose
vertinamas patiktukų, pasidalinimų,
komentarų, žinutės išsisaugojimų skaičius).
Svetainės lankomumas, QR kodų nuskaitymų
skaičius.
Dalyvavimo renginiuose ar kitose veiklose
skaičius po komunikacijos kampanijos (galima
palyginti su buvusiais dalyvių skaičiais, jei
veikla buvo organizuojama anksčiau).
Skambučių į informacijos liniją ar pagal
kontaktinius duomenis skaičius.

K O K Y B I N I A I  R O D I K L I A I

Fokuso grupės su tiksline auditorija - ar jie
suprato žinutę?
Atsiliepimai per apklausas - ar komunikacija
buvo aiški, motyvuojanti?
Stebėjimas, kaip žmonės reaguoja į plakatus,
skrajutes?
Žiniasklaidos aprėptis - ar vietinė žiniasklaida
rašė apie kampaniją?

K O M U N I K A C I J O S  E F E K T Y V U M O
V E R T I N I M A S

Siekiant nustatyti, ar vykdytos komunikacijos kampanijos buvo sėkmingos ir
pasiekė tikslinę grupę, būtina vertinti efektyvumą pagal kiekybinius ir

kokybinius rodiklius.Komunikacijos vertinimas leidžia mokytis iš to, kas
veikia, ir pagal poreikį koreguoti strategiją .
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MOTYVAC I JOS
MECHANIZMAI
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M O T Y V A C I J A  S V E I K A T O S
S R I T Y J E

Sėkmingas bendruomenės įtraukimas reikalauja
ne tik tinkamų įrankių ir metodų, bet ir efektyvių
motyvacijos mechanizmų, kurie paskatintų
gyventojus pradėti dalyvauti sveikatos stiprinimo
veiklose ir išliktų jiems įsitraukus ilgalaikėje
perspektyvoje. Supratimas, kas motyvuoja žmones
ir kaip palaikyti jų įsitraukimą, yra esminis
veiksmingų programų komponentas.
Sveikatos stiprinimo kontekste motyvacija gali
kilti iš įvairių šaltinių: noro pagerinti sveikatą,
jaustis geriau, priklausyti bendruomenei, būti
pripažintam, įgyti naujų žinių ar įgūdžių, padėti
kitiems ar tiesiog linksmai praleisti laiką.

Kas motyvuoja skirtingas grupes
Skirtingus žmones motyvuoja skirtingi dalykai,
todėl svarbu siūlyti įvairius motyvacijos
mechanizmus:

Vyresnius žmones dažnai motyvuoja socialinis
bendravimas, prasmės jausmas, galimybė
padėti kitiems, sveikatos išsaugojimas
Vidutinio amžiaus suaugusiuosius – sveikatos
pagerinimas, streso mažinimas, pavyzdžio
rodymas vaikams, praktiniai rezultatai
Jaunimą – socialinė priklausomybė,
konkurencija, naujovės, įdomumas,
pripažinimas bendraamžių
Šeimas su vaikais – vaiko gerovė, šeimos
laikas kartu, praktinės žinios, prieinama
lokacija ir laikas
Mažas pajamas gaunančius – konkreti nauda
(nemokamos paslaugos, maistas), praktinė
pagalba, prieinama informacija
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Motyvacijos principų taikymas praktikoje

Individualizavimas - ne visi žmonės motyvuojami tais pačiais dalykais,
todėl siūlykite įvairius motyvacijos mechanizmus ir leiskite žmonėms
rinktis, kas jiems svarbu.
Palaipsnis sudėtingėjimas - pradėkite nuo paprastų, lengvai
pasiektinų tikslų, palaipsniui didinkite iššūkį. Tai kuria sėkmės patirtį
ir pasitikėjimą savimi.
Teigiamas grįžtamasis ryšys - pažymėkite ne tik galutinius rezultatus,
bet ir mažus žingsnius, pastangas, pažangą. Tai palaiko motyvaciją
ilgai trunkančiose programose.
Bendruomenės jausmo kūrimas - socialiniai ryšiai yra stiprus
motyvatorius. Sukurkite galimybes dalyviams bendrauti, dalintis
patirtimi, palaikyti vieni kitus.
Autonomijos suteikimas - leiskite žmonėms patiems rinktis tikslus,
metodus, tempą. Autonomija stiprina vidinę motyvaciją ir
įsipareigojimą.

Efektyvūs motyvacijos mechanizmai padeda ne tik pritraukti žmones į
sveikatos stiprinimo veiklas, bet ir palaikyti jų įsitraukimą, kol formuojasi
tvarios, sveikos gyvensenos įpročiai ir vidinė motyvacija dalyvauti
sveikatinimo veiklose savo noru.



V E I K L O S  S K A T I N I M A S

Veiklos skatinimas apima įvairius metodus, kurie
padeda pritraukti dalyvius, palaikyti jų įsitraukimą ir
atpažinti jų pastangas bei pasiekimus. Efektyvus
skatinimas derina materialius ir nematerialius apdova-
nojimus, konkurencinius ir bendradarbiaujančius ele-
mentus, individualius ir grupės pasiekimų pripažinimą.

Apdovanojimai už dalyvavimą ir pasiektus rezultatus

Apdovanojimų sistema, apimanti materialius ir nematerialius
apdovanojimus, gali būti galingas motyvatorius, ypač
pradiniame etape, kai žmonės dar nesusiformavo vidinės
motyvacijos dalyvauti veiklose. Svarbu, kad apdovanojimai
būtų prasmingi, teisingi ir atitiktų programos vertybes.

Apdovanojimų principai
Pasiekiamumas: apdovanojimai turėtų būti įmanomi
įvairiems dalyvavimo lygiams, ne tik “nugalėtojams”
Teisningumas: aiškūs ir skaidrūs kriterijai, kas ir kaip
gauna apdovanojimus
Prasmingumas: apdovanojimai turėtų būti vertingi
dalyviams ir atitikti jų poreikius
Savalaikumas: apdovanojimai teikiami netrukus po
pasiekimo, kad būtų aiškus ryšys tarp pastangų ir
pripažinimo
Įvairovė: skirtingi apdovanojimai už skirtingus
pasiekimus ir dalyvavimo tipus
Suderinimas su tikslais: apdovanojimai turėtų stiprinti, o
ne prieštarauti programos tikslams (pavyzdžiui, nesveikų
užkandžių kaip prizų vengimas)
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Materialūs apdovanojimai

Materialūs apdovanojimai gali apimti įvairius prizus ir
dovanas, susijusias su sveikata ir gerove:

Sporto ir sveikatos įranga: buteliai vandeniui, mankštos
kilimėliai, atšvaitai, žingsnių skaitikliai, tempimo gumos,
šokdynės.
Sveiko maisto produktai: vaisiai, daržovės, riešutai,
sveiki užkandžiai iš partnerio parduotuvės.
Nuolaidos ir kuponai: nuolaidos sporto klubams,
baseinams, sveiko maisto parduotuvių prekėms, masažo
seansams, sveikatos paslaugoms.
Knygos ir edukacinė medžiaga: sveiko maisto ruošimo
knygos, sąmoningumo praktikų užrašų knygelės, receptų
rinkiniai.
Praktinės priemonės: daržovių pjaustytuvai, gertuvės,
termometrai, kraujospūdžio matuokliai.

Nematerialūs apdovanojimai

Dažnai nematerialūs apdovanojimai gali būti dar stipresni
motyvatoriai nei materialūs, nes jie apeliuoja į vidinę
motyvaciją ir socialinio pripažinimo poreikį:

Viešas pripažinimas: paminėjimai savivaldybės
svetainėje, socialiniuose tinkluose, vietos žiniasklaidoje,
bendruomenės renginiuose.
Pasiekimų įvertinimas: specialūs renginiai dalyvių
pasiekimams pažymėti, fotografijų galerijos, sėkmės
istorijos spaudoje.
Padėkos: asmeniniai padėkos laiškai nuo mero ar
visuomenės sveikatos biuro vadovo, dėkingumo sienos
bendruomenės centruose.
Lyderystės galimybės: galimybė tapti grupės vedėju,
mentoriumi, sveikatos ambasadoriumi.
Socialinis statusas: “Mėnesio sveikatos čempiono”,
“Aktyvaus gyventojo” ar panašūs titulai
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Žaidybinimas

Žaidybinimas (angl. - gamification) yra žaidimų elementų
naudojimas ne žaidimų kontekste. Jis gali labai padidinti
įsitraukimą, nes žmonės natūraliai mėgsta žaisti, konkuruoti,
siekti tikslų ir matyti savo progresą.

Žaidybinimo elementai
Progreso juostos: vizualus progreso rodymas link tikslo
motyvuoja tęsti.
Lygiai ir etapai: dalyviai “kyla” per lygius (pradedantysis,
pažengęs, ekspertas), kas suteikia pasiekimo jausmą.
Ženkleliai ir trofėjai: virtualūs ar fiziniai ženkleliai už
konkrečius pasiekimus (pvz., Ankstyvas paukštelis už 10
rytinių mankštų, Maratonininkas už 100 km per mėnesį)
Lyderių lentos: rodo geriausius dalyvius ar komandas,
skatinant konkurenciją (svarbu turėti ir “pastangų” ar
“pažangos” kategorijas, ne tik absoliučių rezultatų).
Socialinis dalijimasis: galimybė dalintis pasiekimais
socialiniuose tinkluose.
Atrakinimai: naujos veiklos ar privilegijos pasiekus tam
tikrus lygius.

Nors daug žaidybinimo pavyzdžių naudoja mobilias
aplikacijas, galima efektyviai žaidybinti ir be sudėtingų
technologijų.
 

Pavyzdys: Bendruomenės centre ant sienos kabinamas
didelis plakatas “Progreso medis”, kur kiekvienas dalyvis
gauna savo šakelę ir ant jos klijuoja lipnius lapelius už
kiekvieną pasiekimą sveikatingumo veikloje. Vis daugėjant
lapelių vizualiai matomas grupės ir individualus progresas.

Pavyzdys: “Kelionė per Lietuvą / Latviją”. Ant sienos
kabinamas žemėlapis, dalyviai skaičiuoja savo nueitus
kilometrus ir taip “keliauja” iš miesto į miestą. Pasiekus kitą
miestą, sužinoma apie jį įdomių faktų ir grupė gauna
specialų ženklelį. 5 6



Iššūkiai

Iššūkiai – tai konkretūs, terminuoti tikslai, kuriuos dalyviai
stengiasi pasiekti. Jie gali būti individualūs (kiekvienas daro
sau) ar kolektyviniai (visi kartu siekia bendro tikslo).
Individualių iššūkių pavyzdžiai:

30 dienų žingsnių iššūkis – kiekvieną dieną nueiti bent
7000 žingsnių.
21 dienos vandens gėrimo iššūkis – išgerti 8 stiklines
vandens per dieną.
Savaitės be cukraus iššūkis – vengti pridėtinio cukraus
produktų.

Kolektyvinių iššūkių pavyzdžiai:
Savivaldybės milijonas žingsnių – visi dalyviai kartu
siekia įveikti milijoną žingsnių per mėnesį.
Bendruomenės svorio mažinimo iššūkis – visi dalyviai
kartu siekia numesti 100 kg per 3 mėnesius.
Miestas be žalingų įpročių – kuo daugiau gyventojų
įsipareigoja atsisakyti žalingų įpročių per mėnesį.

Konkursai

Konkursai prideda konkurencinio elemento, kuris gali būti
motyvuojantis daugeliui žmonių. Svarbu kurti konkurencijos
formas, kurios nebaugintų pradedančiųjų ar mažiau pajėgių
dalyvių.
Konkurso formatai:

Pažangos konkursas: laimėtojas nustatomas ne pagal
absoliutų rezultatą, bet pagal pažangą siekiant rezultato.
Kūrybiškumo konkursas: geriausias sveikas receptas,
gražiausia pasivaikščiojimo nuotrauka
Komandinis konkursas: grupės ar kaimynystės konkuruoja
tarpusavyje, kas aktyvesni sveikatingumo srityje.
Loterijų tipas: visi dalyvauja prizo traukime – tai
teisingesnis modelis.
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Taškų sistemos

Taškų sistemos leidžia dalyviams kaupti taškus už įvairias
veiklas ir mainai juos į apdovanojimus ar privilegijas. Tai
kuria nuolatinį įsitraukimą ir leidžia žmonėms matyti savo
progresą.
Kaip tai veikia:

Dalyviai gauna taškus už įvairias veiklas: dalyvavimą
renginiuose, užbaigtus iššūkius, savanorystę, sveikatos
tikrinimus, sveikos mitybos dienų skaičių.
Taškus galima sekti specialioje aplikacijoje, internetinėje
platformoje ar net popierinėje kortelėje.
Sukaupti taškai keičiami į apdovanojimus, nuolaidas,
privilegijas ar labdaros įnašus.

Pavyzdys: Visuomenės sveikatos biuras sukuria “Sveikatos
taškų” programą – gyventojai registruojasi ir gauna kortelę,
kurioje kaupia taškus. Už dalyvavimą mankštos grupėje
dalyvis gauna 10 taškų, už sveikatos patikrinimą dalyvaujant
prevencinėje programoje – 50 taškų, už savanorystę – 20
taškų per valandą. 500 taškų galima iškeisti į nemokamą
baseino abonementą, 1000 – į masažo seansą partnerių
įstaigose.

Pavyzdys: Savivaldybės mobiliojoje aplikacijoje įdiegta
taškų sistema – gyventojai nuskenuoja QR kodus dalyvau-
dami programose, žymi savo fizinio aktyvumo pasiekimus,
atlieka sveikatos viktorinas. Taškus galima dovanoti labdarai
ar keisti į prizus.
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Dalyvių pažymėjimai ir diplomai

Oficialūs dokumentai, patvirtinantys dalyvavimą ar įgytus
įgūdžius, gali būti svarbus motyvatorius daugeliui žmonių.
Jie suteikia formalų pripažinimą, gali būti naudingi
profesiškai ir kuria pasididžiavimo jausmą.

Dalyvavimo pažymėjimai

Paprasčiausia įvertinimo forma yra pažymėjimas,
patvirtinantis dalyvavimą programoje ar renginyje.
Pažymėjime turi būti nurodomas dalyvio vardas ir pavardė,
programos ar renginio pavadinimas, dalyvavimo data ar
laikotarpis, organizatorių logotipai ir parašai, trumpas
programos ar pasiekimo aprašymas. 

Pavyzdys: Savanoriai, skyrę bent 50 valandų savanorystei
sveikatos programose, gauna “Sveikatos savanorio”
pažymėjimą, kurį gali įtraukti į savo CV kaip visuomeninės
veiklos ir įgytų kompetencijų įrodymą.

Įgūdžių sertifikatai

Aukštesnio lygio pripažinimas – sertifikatai, patvirtinantys
konkrečius įgytus įgūdžius ar žinias. Pavyzdžiui, Pirmosios
pagalbos sertifikatas, išduodamas po atitinkamų mokymų,
“Sveikos mitybos konsultanto” sertifikatas bendruomenės
sveikatos čempionams, “Fizinio aktyvumo vadovo”
sertifikatas tiems, kurie gali vesti grupinius fizinio aktyvumo
užsiėmimus, “Psichikos sveikatos pirmosios pagalbos”
sertifikatas asmenims, dalyvavusiems mokymuose. 

Pavyzdys: Visuomenės sveikatos biuras kartu su aukštąja
mokykla organizuoja akredituotus “Bendruomenės sveikatos
ambasadoriaus” mokymus. Baigusiems išduodamas oficialus
sertifikatas.
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Diplomai ir apdovanojimai

Aukščiausio lygio pripažinimas už išskirtinius pasiekimus ar
ilgalaikį įsitraukimą. Toks įvertinimas gali būti suteikiamas
“Metų sveikatos čempionui” už ypatingus pasiekimus
įtraukiant kitus visuomenės narius į sveikatingumo veiklas,
“Garbingam sveikatos ambasadoriui” už ilgametę veiklą
visuomenės sveikatinimo srityje, “Sveikatos inovatoriui” už
kūrybiškas iniciatyvas bendruomenėje.

Pavyzdys: Savanoriai, avivaldybės organizuojamoje
kasmetinėje sveikatos šventėje įteikiami diplomai “Metų
sveikatos čempionui” skirtingose kategorijose (jaunimas,
suaugusieji, senjorai, organizacijos).

Skaitmeniniai pažymėjimai

Šiuolaikiškas būdas – skaitmeniniai pažymėjimai ir
ženkleliai (angl. – digital badges), kuriais galima dalintis
socialiniuose tinkluose, Facebook profilyje ar elektroninėje
gyvenimo aprašymo versijoje. Skaitmeniniai ženklai,
kuriuose gali būti užfiksuoti ir metaduoneys, tokie kaip
išdavimo data, kriterijai, išdavusi organizacija, lengvai
dalijami ir eksponuojami, o kartu ekonomiški, nes jų nereikia
spausdinti. Ženkleliai pritaikyti jaunesnio amžiaus
kategorijai.

Pavyzdys: Dalyviai, baigę žalingų įpročių prevencijos
programą, gauna skaitmeninį ženklelį su specialiu kodu, kurį
galima patikrinti savivaldybės svetainėje – tai užtikrina
autentiškumą ir leidžia dalintis pasiekimu internete.
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F I Z I N I O  A K T Y V U M O  V E I K L O S

1. “Aktyvios pertraukos” darbo vietose – 10-15 minučių

tempimo ir judėjimo sesijos biuruose, padedančios sumažinti

sėdimo darbo žalą ir padidinti produktyvumą.

2. Skirtingų kartų šeimų mankštos grupės – seneliai, tėvai ir

vaikai kartu dalyvauja pritaikytose fizinio aktyvumo

veiklose, stiprinančiose šeimos ryšius.

3. “Mama ir vežimėlis” bėgimo grupės – jaunos mamos su

vaikų vežimėliais kartu bėga ar vaikšto, derinant fizinį

aktyvumą su motinyste ir socialiniu bendravimu.

4. Miesto orientacinis sportas – dalyviai naudoja aplikacijas

ar žemėlapius ieškoti kontrolinių taškų mieste, derindami

vaikščiojimą su miesto tyrinėjimu ir problemų sprendimu.

5. Laiptinių iššūkiai daugiabučiuose – gyventojų varžybos,

kas daugiau kartų užlips / nulips savo namo laiptais per

mėnesį, paverčiant kasdienę veiklą žaidimu.

6. “Dviračiais į darbą” – organizuota kampanija, skatinanti

darbuotojus rinktis dviratį kaip transporto priemonę kelionei

į darbo vietą, kartu organizuojami palaikymo renginiai.

7. Gaudynės ir žaidimai suaugusiems – tradicinių vaikų

žaidimų (gaudynės, slėpynės, "raudona šviesa - žalia šviesa")

versijos suaugusiesiems parkuose.

8. Miesto pramoga tvarkant parką – bendruomenė kartu

tvarko miesto takus, parkus, prieš tai darydama apšilimo

pratimus ir po to organizuojama šventė.

9. “Parkrun” tipo nemokamas 5 km bėgimas – kiekvieną

šeštadienį ryte organizuojamas nemokamas, neoficialus 5

km bėgimas parke visiems norintiems.

10. Adaptyvus sportas neįgaliesiems – pritaikytos krepšinio,

tinklinio, plaukimo programos žmonėms su judėjimo ar

kitais sutrikimais.
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11. Stogų terasų joga – jogos sesijos ant viešų ar

komercinių pastatų stogų terasų, siūlančios unikalius miesto

vaizdus ir ramybę.

12. “Flash mob” šokiai viešose vietose – spontaniški, iš

anksto suplanuoti masiniai šokiai aikštėse ar prekybos

centruose, į kuriuos kviečiami visi praeinantys.

13. Nakties turas paspirtukais – organizuotos vakaro

ekskursijos po miestą elektriniais paspirtukais, derinančios

fizinį aktyvumą su miesto pažinimu.

14. “Crossfit” tipo treniruotės aikštėse – nemokamos lauko

jėgos treniruotės naudojant miesto aplinką (suolus, laiptus,

sijas) kaip įrangą.

15. Senjorams skirti “Sidabrinės jogos” užsiėmimai – labai

švelnios, pritaikytos jogos ir pusiausvyros pratybos

vyresniems žmonėms bendruomenės centruose.

16. Laipiojimas sienomis pradedantiesiems – įvadinis sienų

kursas laipiojimo salėse arba lauko laipiojimo aikštelėse,

skirtas įveikti aukščio baimę.

17. “Nuo sofos iki maratono” programos pradedantiesiems –

8-10 savaičių struktūrizuota programa žmonėms, kurie

niekada nebėgiojo, palaipsniui paruošianti nubėgti 5 km.

18. Vandens aerobika viešuose baseinuose – švelnus,

sąnarius tausojantis fizinis aktyvumas vandenyje, idealus

vyresniems ar sąnarių problemų turintiems žmonėms.

19. Miesto žygiai su istorijos pasakojimais – vedamos

pėsčiųjų ekskursijos po miestą, derinančios 5-10 km

vaikščiojimą su vietinės istorijos ir kultūros pažinimu.

20. Parkour ir laisvo judėjimo dirbtuvės jaunimui – saugūs,

prižiūrimi užsiėmimai, mokantys jaunuolius judėti kūrybiškai

ir drąsiai miesto aplinkoje.
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P S I C H I N Ė S  S V E I K A T O S  V E I K L O S

1. “Tylos valandos” bibliotekose – organizuotos tylios

meditacijos ar sąmoningumo sesijos bibliotekų skaityklose,

kur žmonės gali atrasti ramybę miesto triukšme.

2. Vyrų pokalbių ratai “be spaudimo” – neformalūs

susitikimai vyrams, kuriuose galima atvirai kalbėti apie

jausmus ir iššūkius.

3. Kūrybinės rašymo dirbtuvės emocinei raiškai – vedami

terapinio proceso užsiėmimai, kuriuose dalyviai rašo apie

savo patirtis, jausmus, svajones.

4. “Meno terapijos” vakarai bendruomenės centruose –

laisvos formos piešimas, tapymas ar kitas vizualinis meno

kūrimas be vertinimo, sutelkiant dėmesį į procesą.

5. Skaitmeninio detokso savaitgaliai – organizuoti renginiai,

kuriuose dalyviai savanoriškai atsisako telefonų ir interneto,

užsiimdami socialinėmis veiklomis ar būdami gamtoje.

6. “Juoko jogos” sesijos parkuose – grupinės pratybos,

derinančios tyčinį juoką su jogos kvėpavimo pratimais,

mažinančiomis stresą ir gerinančiomis nuotaiką.

7. Palaikymo pasivaikščiojimų grupės – specialios grupės

žmonėms, išgyvenantiems netektį, psichologines traumas,

kuriose vaikščiojama kartu ir dalijamasi patirtimi saugioje

aplinkoje.

8. Palaikymo grupės jaunoms mamoms – reguliarūs

susitikimai moterims po gimdymo, aptarti nerimą ir

motinystės iššūkius.

9. “Dėkingumo dienoraščių” klubai – grupės, kuriose

dalyviai praktikuoja reguliarų dėkingumo žurnalo rašymą ir

dalijasi teigiamomis patirtimis.

10. Muzikos terapijos sesijos ligoninėse – sertifikuotų

muzikos terapeutų vedami užsiėmimai, naudojant muziką

emocijų išraiškai ir gydymui.
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11. “Pagalbos linijos” savanorių mokymai – bendruomenės

narių mokymas tapti psichologinės pagalbos telefono

savanoriais, teikiant pirminę emocinę paramą.

12. Sąmoningumo (angl. - mindfulness) programos
mokyklose – reguliarūs sąmoningumo ir kvėpavimo pratimų

užsiėmimai mokiniams, padedantys valdyti stresą ir nerimą.

13. Dramos terapijos dirbtuvės paaugliams – vaidybos

pratimų naudojimas tapatybės tyrinėjimui, emocinei raiškai

ir socialinių įgūdžių ugdymui.

14. “Gyvūnų draugų” apsilankymai įstaigose – dresiruoti

gyvūnai (dažniausiai šunys) lanko pacientus ligoninėse,

slaugos namuose, mokyklose, teikdami terapinį kontaktą.

15. Migrantų ir pabėgėlių integracijos pokalbių klubai –

saugios erdvės naujakuriams praktikuoti kalbą, dalintis

patirtimi ir gauti emocinį palaikymą bendruomenėje.

16. “Vienos nakties stovyklos” prieš savižudybes – specialūs

renginiai per pasaulinę savižudybių prevencijos dieną su

diskusijomis, meditacijomis, krizių telefono informacija.

17. Darbuotojų streso valdymo programos įmonėse – darbo

vietose organizuojami užsiėmimai apie darbo-gyvenimo

pusiausvyrą, išsekimo prevenciją, relaksacijos technikas.

18. “Saugių erdvių” kūrimas LGBTQ+ jaunimui – reguliarūs

susitikimai, kur LGBTQ+ jaunuoliai gali būti savimi, gauti

palaikymą ir aptarti psichinės sveikatos klausimus.

19. Miego higienos seminarai ir miego stebėjimo programos
– edukaciniai užsiėmimai apie miego svarbą su praktiniais

patarimais gerinti miego kokybę ir rutiną.

20. “Kaimynystės gerumo” kampanijos – organizuotos

iniciatyvos skatinančios nedidelius gerumo darbus (sveikini-

masis, pagalba kaimynams), kurios stiprina socialinius ryšius

ir mažina izoliaciją.
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S V E I K O  G Y V E N I M O  B Ū D O
S K A T I N I M O  V E I K L O S
1. “Sveikų pusryčių klubai” mokyklose – rytinės sesijos,

kuriose mokiniai kartu ruošia ir valgo sveikus pusryčius,

mokydamiesi mitybos pagrindų.

2. Bendruomenės daržų ir maisto dalinimosi programos –

kolektyviniai daržai, kuriuose gyventojai augina daržoves ir

dalijasi derliumi su bendruomene, skatinant šviežio maisto

vartojimą.

3. “Cukraus detokso” iššūkiai su palaikymo grupe – 30 dienų

programa be pridėtinio cukraus su savaitiniais susitikimais

receptų dalijinimuisi ir patirties aptarimu.

4. Sveikų užkandžių ruošimo dirbtuvės tėvams – praktiniai

užsiėmimai, kuriuose tėvai mokosi ruošti greitus, sveikus

užkandžius vaikams.

5. “Gyvenimo be rūkymo” palaikymo grupės – reguliarūs

susitikimai žmonėms, bandantiems mesti rūkyti, su

bendraminčių palaikymu ir specialistų konsultacijomis.

6. Mitybos edukacinės ekskursijos į turgų – vedami turai po

vietos turgų su mitybos specialistais, mokančiais rinktis

sezoninę, vietos produkciją.

7. “Vandens gėrimo iššūkiai” darbo vietose – įmonėse

organizuojamos kampanijos, skatinančios darbuotojus gerti

pakankamai vandens su sekimo aplikacijomis ir prizais.

8. Sveiko maisto gaminimo varžybos bendruomenėse –

draugiškos varžybos, kuriose komandos ar šeimos gaminą

sveikus patiekalus iš vietinių produktų su ribotu biudžetu.

9. “Mėnesių be alkoholio” kampanijos – organizuojami

iššūkiai (pvz., “Sausas sausis”) su socialinės alternatyvos

renginiais ir edukacija apie saikingą vartojimą.

10. Nemokamos sveikatos patikrinimų mugės – reguliarūs

renginiai su nemokamais kraujospūdžio, cukraus,

cholesterolio matavimais ir individualiais patarimais. 
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11. “Vaikščiojimo susitikimai” – iniciatyvos, kai darbo

susitikimai vyksta vaikščiojant lauke, ne sėdint kabinete.

12. Šeimų sveiko maisto iššūkiai – programos, kuriose

šeimos registruoja savo mitybą vesdami dienoraščius, gauna

savaitinius iššūkius ir dalinasi pažanga.

13. “Ekologiško gyvenimo” dirbtuvės – užsiėmimai apie

atliekų mažinimą, vietinių produktų vartojimą, dviračių

naudojimą, sveiką gyvenimo būdą.

14. Darbuotojų gerovės programos – kompleksinės įmonių

programos, skatinančios fizinį aktyvumą, sveiką mitybą,

streso valdymą su premijavimo sistemomis.

15. “Sveikos lėkštės” vizualizacijos mokyklose – edukaciniai

užsiėmimai, kuriuose vaikai mokomi sudaryti subalansuotą

maisto lėkštę su daržovėmis, baltymais, grūdais.

16. Vietos restoranų “sveikų pasirinkimų” sertifikavimas –

programa, kurioje savivaldybė pažymi ir reklamuoja

restoranus, siūlančius sveikus meniu pasirinkimus.

17. “Mitybos mitų griovimo” seminarai – viešosios paskai-

tos, kuriose specialistai paaiškina mokslines tiesas apie

dietą, papildus, populiarias dietas.

18. Senjorų “Sveiko senėjimo” klubai – holistinės programos

vyresniems žmonėms, apimančios mitybą, judesį, socialinį

bendravimą, proto gimnastiką.

19. “Sveikos darbo vietos” sertifikavimo programos – inicia-

tyvos, kai įmonės gauna pripažinimą už sveiką mitybą

valgyklose, ergonominę aplinką, aktyvaus gyvenimo būdo

skatinimą.

20. Prevencinės medicinos švietimo kampanijos – regulia-

rios kampanijos socialiniuose tinkluose ir viešose vietose

apie vėžio, diabeto, širdies ligų prevenciją su aiškiais

veiksmų žingsniais.
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I N T E G R U O T O S  V E I K L O S

1. Bendruomenės pasivaikščiojimų grupės – reguliariai

organizuojami pasivaikščiojimai su pokalbiais ir sąmonin-

gumo praktikomis, įsiklausant į kūno pojūčius.

2. Šiaurietiško ėjimo grupės – fizinė veikla gamtoje, kuri

natūraliai skatina taisyklingą laikyseną ir kvėpavimą. Ypač

tinka vyresnio amžiaus žmonėms.

3. “Miško maudynės” (jap. – Shinrin-yoku) – veikla pagal

japoniškas tradicijas, kai organizuojamas pavienių žmonių ar

grupių sąmoningas laiko praleidimas miške, įsiklausant į

pojūčius.

4. Joga ir meditacija prie vandens – vasarą organizuojami

nemokami jogos užsiėmimai paplūdimyje saulėtekio metu. 

5. “Basų kojų” pasivaikščiojimai - organizuojami įsižeminimo  

ir streso mažinimo pasivaikščiojimai, kai dalyviai nusiauna

batus ir vaikšto basom kojom žolėje, smėlyje, miško takais. 

6. Garso meditacija miške – kas mėnesį parke, botanikos

sode ar miške organizuojamos gongų, Tibeto lėkščių, varpų

garsų meditacijos.

7. Tai Chi ir Qigong – pensinio amžiaus žmonių dienos

centre kiekvieną rytą organizuojamos 30 min. švelnios

judėjimo praktikos, derinančios lėtus, tekančius judesius su

kvėpavimu ir meditacija. 

8. Sąmoningas bėgimas – bėgimo praktika, kurioje dėmesys

kreipiamas ne tik į greitį ar distanciją, bet į kūno pojūčius,

kvėpavimą, aplinką. Integruojami sąmoningumo pratimai.

9. Terapinis šokis – kartą per mėnesį organizuojamos sesijos

moterims, patyrusioms psichologines traumas ar smurtą.

Dalyviai skatinami išreikšti emocijas judesiu.

10. Zumba ir šiuolaikinių šokių pratybos – vasaros laiku

viešose vietose mieste organizuojamos šiuolaikinės

aerobinės šokio pratybos pagal populiariąją muziką. 
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11. Paplūdimio tinklinis laisva forma – paplūdimyje

suteikiamas sporto inventorius, kur spontaniškai

susibūrusios komandos žaidžia tinklinį be oficialių taisyklių.

12. Skraidančios lėkštės žaidimai parkuose – parkų

aikštelėse, kur dažnai renkasi šeimos su vaikais ir jaunimas,

suteikiama įranga žaisti.

13. “Atvira sporto popietė” stadione – vieną kartą per

mėnesį organizuojamas renginys, kai suteikiami krepšinio,

futbolo, tinklinio kamuoliai, žmonės ateina gerai praleisti

laiko ir užsiimti fizine veikla.

14. Futbolas vaikščiojant – modifikuota futbolo versija

vyresniems žmonėms, kur draudžiama bėgti, fizinis kontak-

tas minimalus. 

15. Įmonių irklavimo varžybos – įmonės formuoja irkluotojų

komandas, treniruojasi kelis mėnesius, dalyvauja varžybose.

Tai stiprina fizinę sveikatą ir komandos dvasią.

16. Gamtos menas – renginys su profesionaliais meninkais

šeimoms su vaikais, kai vaikščiojama miške, kuriamas laiki-

nas menas iš to, kas randama (pvz., kankorėžių, akmenų).

17. “Foto ekspedicija” – skirtingose vietose vykstantis rengi-

nys, kurio metu dalyviai vaikšto 2-3 valandas su tikslu

fotoaparatu užfiksuoti įdomius reiškinius, vaizdus. 

18. “Ledo maudynės” – organizuojamas klubas, kurio nariai

susitinka reguliariai, atlieka apšilimo pratimus, maudosi

šaltame vandenyje. 

19. Joga ant plūduriuojančių lentų (SUP) vandenyje – ežerų

regione vasarą organizuojamos sesijos, kur intensyvus fizinis

krūvis susipina su raminančiu vandens poveikiu.

20. “6 valandos ankstyvo ryto klubas” – suburiama žmonių

grupė susitikimams labai anksti ryte bendrai sveikatingumo

veiklai (mankšta, sveiki pusryčiai, diskusijos).
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Efektyvus sveikatos stiprinimas ir bendruomenės
įtraukimas retai gali būti pasiektas vienos institucijos
pastangomis. Sudėtingos visuomenės sveikatos
problemos reikalauja koordinuoto daugelio sektorių ir
organizacijų darbo. Partnerystė leidžia optimizuoti
išteklius, dalintis kompetencijomis, pasiekti platesnes
auditorijas ir kurti tvarius sprendimus. 

B E N D R A D A R B I A V I M O
T I K S L A I  I R  N A U D A

Sveikata priklauso ne tik nuo sveikatos priežiūros
paslaugų, bet ir nuo daugelio socialinių aspektų –  
žmogaus išsilavinimo, darbo sąlygų, būsto,
aplinkos, socialinių tinklų, ekonominės padėties. Nė
viena institucija negali viena paveikti visų šių
veiksnių, todėl tik bendradarbiaudamos skirtingos
organizacijos gali sukurti holistinę aplinką,
palaikančią sveikatą.
Be to, skirtingų organizacijų partnerystė leidžia
efektyviau naudoti ribotus išteklius. Vietoj to, kad
kiekviena įstaiga kurtų savo programas nuo nulio,
partneriai gali dalintis patalpomis, įranga,
ekspertize, komunikacijos kanalais, finansavimu.
Tai mažina veiklų dubliavimą ir padidina poveikį.
Skirtingos organizacijos turi prieigą prie skirtingų
auditorijų ir komunikacijos kanalų. Bendradarbiau-
damos jos gali pasiekti žymiai daugiau žmonių ir
įvairesnes grupes nei veikdamos atskirai.
Stiprios partnerystės kuria ilgalaikius ryšius ir
bendradarbiavimo struktūras, kurios gali tęstis už
vieno projekto ar programos ribų, užtikrinant
tvarumą.
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E F E K T Y V I O S  P A R T N E R Y S T Ė S
P R I N C I P A I

Bendri tikslai ir vizija. Visi partneriai turėtų sutarti dėl bendrų
tikslų. Nors kiekvienas gali turėti savo specifinių interesų,
turėtų būti nustatyta bendra vizija.
Aiškūs vaidmenys ir atsakomybės. Kiekvienas partneris turėtų
žinoti, ko iš jo tikimasi – kokius išteklius jis teikia, kokias
užduotis atlieka, kam jis atsiskaito. Tai padeda išvengti
nesusipratimų ir užtikrinama, kad visos veiklos būtų atliktos.
Abipusė nauda ir teisingas pareigų paskirstymas. Partnerystė
turėtų būti naudinga visiems dalyviams, ne tik vienai pusei.
Ištekliai, darbas ir nauda turėtų būti paskirstytą sąžiningai ir
teisingai.
Atvira komunikacija ir pasitikėjimas. Reguliari, skaidri
komunikacija yra partnerystės pagrindas. Partneriai turėtų
jaustis laisvai dalintis iššūkiais, klausimais, kritika.
Pasitikėjimas kuriamas laikui bėgant per nuoseklią veiklą.
Formalizuotas susitarimas. Nors ne visada būtina, dažnai
naudinga turėti rašytinį susitarimą (pvz., memorandumą,
partnerystės sutartį), kuriame apibrėžti bendradarbiavimo
tikslai, vaidmenys, laikotarpis, vertinimo mechanizmai.
Lankstumas ir prisitaikymas. Partnerystė turėtų būti
pakankamai lanksti, kad kartu veikiančios organizacijos galėtų
reaguoti į besikeičiančias aplinkybes, naujus iššūkius, išmoktas
pamokas. 
Lyderystė ir koordinavimas. Partnerystėje turėtų būti aiškus
lyderis ar koordinuojanti organizacija, kuri sušaukia
susitikimus, palaiko komunikaciją, seka bendros veiklos
progresą. 
Vertinimas ir mokymasis. Partneriai kartu turėtų reguliariai
vertinti, kas veikia, kas ne, kas išmokta, kaip tobulinti savo
veiklą. 
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Savivaldybė

Savivaldybė atlieka politinio lyderio vaidmenį visoje sveikatos stiprinimo
sistemoje. Latvijos atveju savivaldybės yra bendradarbiavimo
koordinatorius. Ji skiria metinį finansavimą programoms, suteikia patalpas
bendruomenės, sporto centruose ir organizuoja reguliarius partnerių
susitikimus, kuriuose sprendžiami strateginiai klausimai. 
Savivaldybė integruoja sveikatos tikslus į strateginius dokumentus ir
užtikrina, kad sveikatos stiprinimas būtų matomas per visus savivaldybės
komunikacijos kanalus – nuo interneto svetainės iki vietos žiniasklaidos. 
Be to, savivaldybė priima svarbius sprendimus dėl infrastruktūros, tokios
kaip dviračių takų tiesimas, sporto aikštelių įrengimas ar parkų
pritaikymas fiziniam aktyvumui. 

Pavyzdys: savivaldybė gali skirti 50,000 eurų metinį biudžetą "Sveikos
savivaldybės" programai ir suteikti bendruomenės centro salę nemoka-
moms mankštoms tris kartus per savaitę.

Visuomenės sveikatos biuras

Lietuvos atveju Visuomenės sveikatos biuras veikia kaip
bendradarbiavimo koordinatorius ir yra techninis ekspertas, turintis gilią
mokslinę ir praktinę kompetenciją visuomenės sveikatos klausimais. Šis
biuras analizuoja vietinių gyventojų sveikatos rodiklius, identifikuoja
prioritetines problemas ir tikslines grupes, remdamasis epidemiologiniais
duomenimis. Biuro specialistai kuria įrodymais pagrįstas programas,
pritaiko tarptautines gerąsias praktikas vietiniam kontekstui ir
organizuoja mokymus partneriams bei bendruomenės lyderiams. Jie taip
pat rengia visą edukacinę medžiagą – nuo informacinių brošiūrų iki
turinio socialiniams tinklams – ir reguliariai vertina programų poveikį,
teikdami rekomendacijas tobulinimui. 

Pavyzdys:  visuomenės sveikatos biuras gali apmokyti 20 mokytojų ir
socialinių darbuotojų vesti sveikos mitybos programą mokyklose,
suteikdamas jiems visą reikiamą metodinę medžiagą ir nuolatinį
palaikymą.

P A G R I N D I N I A I  P A R T N E R I A I  
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Mokyklos ir vaikų darželiai

Švietimo įstaigos yra neįkainojami partneriai, nes jos kasdien pasiekia
tūkstančius vaikų ir per juos – jų šeimas, sudarydamos sąlygas formuoti
sveikus įpročius nuo pat mažens. Mokyklos integruoja sveikatos temas į
pamokas, organizuoja aktyvias pertraukas ir fizinio aktyvumo veiklas, o jų
valgyklos tapo sveikos mitybos erdvėmis, kur vaikai mokosi rinktis
maistingus produktus. Mokyklose dirbantys visuomenės sveikatos
specialistai, socialiniai darbuotojai ir psichologai teikia tiesioginį
palaikymą mokiniams psichinės sveikatos klausimais, o per tėvų
susirinkimus ir mokyklos komunikacijos kanalus pasiekiamos šeimos. 

Pavyzdys: pradinė mokykla gali kiekvieną dieną prieš pamokas su sporto
klubo trenerių ar fizinio ugdymo mokytojų pagalba organizuoti 15
minučių “Aktyvumo valandėlę”, valgykloje įvesti spalvų kodų sistemą
maisto pasirinkimams ir du kartus per mėnesį kviesti tėvus į sveikos
mitybos dirbtuves.

Nevyriausybinės organizacijos (NVO)

Nevyriausybinės organizacijos dažnai yra artimiausi bendruomenei
partneriai, turintys gilų specifinių tikslinių grupių supratimą ir jų
pasitikėjimą. NVO dirba su sunkiai pasiekiamomis grupėmis – mažas
pajamas gaunančiais, socialinės atskirties patiriančiais, migrantais,
neįgaliaisiais – ir gali jas pasiekti efektyviau nei valstybinės institucijos.
Jos yra lankstesnės, gali greičiau reaguoti į naujus poreikius,
eksperimentuoti su inovatyviais metodais ir mobilizuoti savanorių
išteklius iš bendruomenės. Daugelis NVO turi specifinę ekspertizę –
priklausomybių prevencijoje, smurto prevencijoje, pacientų teisių gynime
ar kitose srityse – kuria jos dalijasi su kitais partneriais.

Pavyzdys:  NVO, dirbanti su vyresnio amžiaus žmonėmis, gali organizuoti
savaitines pasivaikščiojimų grupes senjorams, kuriuos ji jau pažįsta ir
kurie jais pasitiki, o savivaldybė finansuoja programą ir visuomenės
sveikatos biuras teikia konsultacijas dėl saugaus fizinio aktyvumo.
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Sveikatos priežiūros įstaigos

Sveikatos priežiūros įstaigos – poliklinikos, ligoninės, sveikatos centrai –
yra itin svarbūs partneriai, nes jos turi tiesioginį ir reguliarų kontaktą su
didele dalimi gyventojų. Šeimos gydytojai, slaugytojai ir kiti medicinos
darbuotojai, kaip profesionalūs medicinos ekspertai, gali integruoti
prevencijos ir sveikatos stiprinimo žinutes į kasdienius pacientų vizitus,
paversdami kiekvieną apsilankymą galimybe paskatinti sveikesnius
įpročius. Sveikatos įstaigos gali identifikuoti rizikos grupių pacientus ir
nukreipti juos į bendruomenės sveikatos stiprinimo programas,
sukurdamos svarbų tiltą tarp gydymo ir prevencijos. Jos taip pat gali
organizuoti nemokamas sveikatos patikrinimų akcijas, edukacines
paskaitas pacientams laukiamuosiuose ir bendradarbiauti su mokyklomis
bei verslo įmonėmis, teikiant prevencines paslaugas.

Poliklinikos gali tapti informacijos centrais, kur pacientai gauna ne tik
gydymą, bet ir informaciją apie vietos fizinio aktyvumo programas,
mitybos konsultacijas, psichinės sveikatos palaikymo paslaugas.
Medicinos personalas gali būti apmokomas “trumpųjų intervencijų”
metodų – kaip per 2-3 minutes vizito motyvuoti pacientą mesti rūkyti,
padidinti fizinį aktyvumą ar pagerinti mitybą, ir kaip efektyviai nukreipti į
atitinkamas bendruomenės programas. Sveikatos įstaigų laukiamieji,
koridoriai ir kabinetai gali būti panaudoti vizualinei sveikatos
komunikacijai, t.y. plakatams, brošiūroms, edukacinėms vaizdo
medžiagoms, pasiekiant žmones tuo metu, kai jie yra ypač motyvuoti
galvoti apie sveikatą.

Pavyzdys: Poliklinika gali bendradarbiauti su savivaldybe ir visuomenės
sveikatos biuru organizuojant “Širdies sveikatos mėnesį” – visi pacientai,
turintys padidintą širdies ligų riziką, gauna ne tik gydytojo konsultaciją,
bet ir kvietimą į nemokamą 8 savaičių fizinio aktyvumo ir sveikos mitybos
programą bendruomenės centre. Gydytojai išduoda “receptus fiziniam
aktyvumui”, kuriuos pacientai gali panaudoti nemokamoms mankštoms, o
po programos jie grįžta pas gydytoją pakartotiniam patikrinimui,
užtikrinant holistinį požiūrį į sveikatos gerinimą.
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Sporto klubai ir fizinio aktyvumo organizacijos

Sporto klubai atneša į partnerystę profesionalią fizinio aktyvumo
ekspertizę, apmokytus trenerius ir infrastruktūrą, kuri kitu atveju būtų
nepasiekiama daugeliui gyventojų. Šios organizacijos gali pasiūlyti
nemokamas ar nuolaidinio treniruotes tikslinėms grupėms, skirti savo
trenerius vesti užsiėmimus mokyklose ar bendruomenės centruose, ir
paskolinti įrangą visuomeninėms veikloms. Sporto klubų nariai ir
sportininkai gali tapti sveikos gyvensenos ambasadoriais, įkvepiančiais
kitus bendruomenės narius, ypač jaunimą. Be to, klubai turi patirties
organizuojant masinius sporto renginius, kurie gali tapti bendruomenės
šventėmis, skatinančiomis fizinį aktyvumą.

Pavyzdys: Vietos krepšinio klubas gali skirti du trenerius vesti
nemokamas krepšinio pratybas pradinukams visose miesto mokyklose
kartą per savaitę, o savivaldybė kompensuoja trenerių darbo valandas ir
klubas gauna teigiamą viešumą bei naujų jaunųjų narių.

Socialinių paslaugų įstaigos

Socialinių paslaugų centrai ir įstaigos dirba su pažeidžiamiausiomis
gyventojų grupėmis ir todėl yra esminiai partneriai mažinant sveikatos
nelygybes. Šios įstaigos turi ilgalaikius, pasitikėjimu grįstus santykius su
mažas pajamas gaunančiais, neįgaliaisiais, senjorais, benamiais ir kitais
socialinės rizikos žmonėmis, kurie dažnai nepasiekiami įprastomis
programomis. Socialiniai darbuotojai supranta, kad sveikata neatsiejama
nuo socialinių aplinkybių, ir gali padėti spręsti barjerus dalyvavimui –
organizuoti transportą, vaikų priežiūrą, suteikti praktinius patarimus. Jos
taip pat gali integruoti sveikatos stiprinimo elementus į savo kasdienį
darbą su klientais. 

Pavyzdys:  Socialinių paslaugų centras, aptarnaujantis mažas pajamas
gaunančias šeimas, gali kartą per savaitę pakviesti visuomenės sveikatos
biuro slaugytoją, kuris siūlo nemokamus sveikatos patikrinimus ir
konsultacijas, o centras organizuoja bendrus sveikų pietų gaminimo
užsiėmimus, kur mokomasi ruošti maistingą maistą iš pigių produktų.
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Verslo partneriai

Verslas gali tapti vertingu partneriu, teikdamas finansavimą, produktus,
paslaugas ar pasiekdamas darbuotojus ir klientus, tačiau bendradarbia-
vimas turi būti etiškas ir naudoti abiem pusėms. Vietos maisto
parduotuvės gali teikti nuolaidas sveikiems produktams programų
dalyviams, sporto prekių parduotuvės – prizus iššūkių laimėtojams, o
darbdaviai – įgyvendinti darbuotojų sveikatos programas savo įmonėse.
Verslas taip pat gali suteikti valdymo, marketingo ar technologijų
ekspertizę, kuri padeda profesionalizuoti programų įgyvendinimą. Svarbu
užtikrinti, kad verslo partneriai nerealizuoja nesveikų produktų (pvz.,
tabako, alkoholio, nesveiko maisto) ir kad partnerystė yra grindžiama
tikra socialine atsakomybe, ne tik marketingu. 

Pavyzdys: Vietos prekybos tinklas gali sukurti “Sveikų pasirinkimų” skiltis
su ženklinimais ir teikti 15% nuolaidą vaisiam, daržovėms ir
pilnagrūdžiams produktams programos dalyviams, o savivaldybė viešina
šią iniciatyvą ir prekybos tinklas gauna teigiamą įvaizdį bei naujų lojalių
klientų.



B E N D R A D A R B I A V I M O
M O D E L I S  S A V I V A L D Y B Ė J E

Efektyvi partnerystė reikalauja aiškios struktūros
ir reguliarios komunikacijos. 
Rekomenduojama sukurti “Sveikatos partnerių
tarybą”, kurioje dalyvauja visų pagrindinių
partnerių atstovai ir kuri susitinka kas du
mėnesius aptarti pažangos, iššūkių ir naujų
iniciatyvų. Tarp susitikimų veikia darbo grupės
konkrečioms temoms (pvz., fizinis aktyvumas,
psichinė sveikata, mityba), kurios reguliariai
bendrauja ir koordinuoja veiklas. 
Turėtų būti paskirtas bendradarbiavimo
koordinatorius (iš savivaldybės ar visuomenės
sveikatos biuro), kuris palaiko nuolatinį ryšį su
visais partneriais, padeda spręsti problemas ir
užtikrina informacijos srautą.
Kiekviena partnerystė turėtų pradėti nuo
rašytinio susitarimo ar memorandumo, kuriame
aiškiai apibrėžiami tikslai, kiekvieno partnerio
įsipareigojimai, bendradarbiavimo laikotarpis ir
vertinimo mechanizmai. Tai užkrina, kad visi
supranta savo vaidmenis ir atsakomybes, o
partnerystė yra formalizuota ir tvaringa net
keičiantis kontaktiniams asmenims. 
Reguliarus bendras veiklų vykdymas ir vertini-
mas – kas veikė, kas ne, ką išmokome – stiprina
partnerystę ir leidžia nuolat tobulinti
bendradarbiavimo modelį.
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Lietuvos ir Latvijos savivaldybės turi unikalią galimybę bendradarbiauti
sveikatos stiprinimo srityje, dalindamosi patirtimi, ištekliais ir gerąja praktika.
Abiejų šalių savivaldybės susiduria su panašiais visuomenės sveikatos iššūkiais –
senėjančia visuomene, lėtinių ligų plitimu, nepakankamu fiziniu aktyvumu,
socialine atskirtimi, ir turi panašius socialinius-ekonominius kontekstus bei
kultūrines tradicijas. Tarptautinis bendradarbiavimas ne tik optimizuoja išteklius
ir spartina mokymąsi, bet ir stiprina abiejų šalių pajėgumus kurti efektyvias,
įrodymais pagrįstas sveikatos stiprinimo programas.

T A R P T A U T I N I S  B E N D R A D A R B I A V I M A S
T A R P  L I E T U V O S  I R  L A T V I J O S

Bendras komunikacijos priemonių rinkinio kūrimas yra puikus pavyzdys, kaip
dviejų kaimyninių šalių institucijos gali dirbti kartu bendro tikslo labui.
Kurdamos vieną rinkinį, pritaikomą abiejose šalyse, Lietuva ir Latvija
sutaupo lėšas, kurios kitaip būtų išleistos dviem atskiroms sistemoms kurti.
Dar svarbiau, kad bendradarbiavimas leidžia kiekvienai šaliai mokytis iš
kitos patirties – kas veikia Naujoje Akmenėje, gali veikti ir Daugpilyje.

Bendradarbiavimas stiprina abiejų šalių visuomenės sveikatos specialistų
kompetencijas per bendrų mokymų, konferencijų ir patirties mainų vizitų
organizavimą. Kartu sukurtas tinklas tampa tvariu išteklių, kuris tęsiasi ir po
projekto pabaigos, leidžiant nuolat dalintis naujomis idėjomis ir
sprendimais. Be to, bendra dviejų šalių platforma didina matomumą
tarptautiniu lygiu – Europos Sąjungos institucijos ir kiti tarptautiniai
partneriai labiau linkę remti ir pripažinti iniciatyvas, kurios apima kelias
šalis ir rodo regioninio bendradarbiavimo modelį.
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Bendradarbiavimo struktūra

Efektyvus Lietuvos-Latvijos bendradarbiavimas reikalauja aiškios valdymo
struktūros, užtikrinančios sklandų koordinavimą ir sprendimų priėmimą.
Atsižvelgiant į rekomenduojamą bendradarbiavimo modelį savivaldybėse,
siūloma tarptautiniu lygmeniu įkurti “Sveikatos programų valdymo
komitetą” sudaro abiejų šalių atstovai iš partneriaujančių savivaldybių ir
jų “Sveikatos partnerių tarybos” narių. Komiteto nariai susitinka kas
ketvirtį aptarti strateginių klausimų, priimti svarbius sprendimus ir
užtikrinti sveikatos projekto ar bendruomenės įtraukimo programos tikslų
pasiekimą. Šis komitetas nustato bendras gaires, sprendžia iškylančias
problemas ir užtikrina, kad projektas atitinka abiejų šalių visuomenės
sveikatos politiką. 

Kasdienis projekto darbas vyksta per tarptautinę projekto koordinatorių
komandą, kurioje dirba po vieną koordinatorių iš kiekvienos šalies – iš
bendradarbiavimo ryšius užmezgusių savivaldybių. Ši komanda reguliariai
bendrauja internetu, organizuoja mėnesinius darbo susitikimus ir
koordinuoja veiklas tarp Lietuvos ir Latvijos savivaldybių. Koordinatoriai
užtikrina, kad informacija efektyviai dalijuamasi tarp šalių, kad
bendradarbiaujančios savivaldybės gauna reikiamą palaikymą, ir kad
išmoktos pamokos yra dokumentuojamos.

Projektas taip pat sukuria kelias temines darbo grupes, kuriose dalyvauja
abiejų šalių ekspertai konkrečiose srityse. Pavyzdžiui, komunikacijos
darbo grupė apjungia komunikacijos specialistus, dizainerius ir
žiniasklaidos ekspertus, kurie kartu kuria vizualinės komunikacijos
medžiagą, pritaikomą abiem šalims. Fizinio aktyvumo darbo grupė jungia
sporto specialistus, kineziterapeutus ir bendruomenės lyderius, kurie
dalijasi metodikomis ir kuria fizinio aktyvumo programas. Psichinės
sveikatos darbo grupė apjungia psichologus, socialinių darbuotojus ir
patirties ekspertus, kurie kartu kuria psichinės sveikatos palaikymo
priemonės. Šios grupės susitinka nuotoliu kas du mėnesius ir organizuoja
bent du gyvus susitikimus per metus.

Ilgalaikis tikslas yra sukurti tvarią Lietuvos-Latvijos sveikatos stiprinimo
bendradarbiavimo struktūrą, kuri tęsis ir po projekto pabaigos.
Bendradarbiaujančios savivaldybės ir organizacijos gali tapti kompeten-
cijos centrais, kurie vėliau savo patirtį gali perduoti kitoms
savivaldybėms bei regionams.
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Bendros komunikacijos priemonių kūrimas

Vienas iš projekto rezultatų yra bendrų komunikacijos priemonių rinkinio
kūrimas, kuris gali būti naudojamas abiejose šalyse su minimaliomis
adaptacijomis. 

Vizualinė medžiaga – plakatai, infografikai, brošiūros – kuriama taip,
kad būtų kultūriškai neutrali ar lengvai pritaikoma, naudojant
universalius simbolius, nuotraukas iš abiejų šalių, ir paliekant vietą
tekstui įvairiomis kalbomis. 
Įgyvendinant bendrus savivaldybių projektus, dizaino šablonai turėtų
būti kuriami atviru formatu, kad partneriai galėtų lengvai juos
pritaikyti (pakeisti kalbą, pridėti vietos kontaktus, įdėti vietos
nuotraukas) išlaikant bendrą stilių ir kokybę.
Projektų metu vykdant komunikaciją socialiniuose tinkluose visi
partneriai turėtų naudoti vienodas grotažymes (pavyzdžiui,
#SveikaLietuvaLatvija, #SveikatosPrograma), kurios leidžia sekti viso
projekto ar programos komunikacijos turinį.
Edukacinis turinys – video filmukai apie fizinį aktyvumą, psichinę
sveikatą, sveiką mitybą – filmuojami su subtitrais lietuvių ir latvių
kalbomis. Kai įmanoma, kuriamas turinys, kuris visiškai neverbalus (tik
muzika ir vizualai) ar naudoja kitą, tikslinei auditorijai suprantamą
tarpinę kalbą (pavyzdžiui, anglų), o lokalus tekstas pridedamas per
subtitrus ar užkadrinį balsą. Tai leidžia maksimaliai efektyviai
panaudoti išteklius – sukuriant vieną video filmuką vietoj dviejų
pnašių. Pavyzdžiui, 5 minučių video “Kaip pradėti bėgti” filmuojamas
su treneriu, demonstruojančiu pratimus, bet instrukcijos perduodamos
tik per subtitrus, kurie lengvai keičiami kiekvienai kalbai.
Metodinės gairės ir instrukcijos specialistams kuriamos anglų kalba,
kuri yra projekto darbo kalba, o pagrindiniai dokumentai išverčiami į
lietuvių ir latvių kalbas. Tai užtikrina, kad tarptautinis personalas gali
bendradarbiauti efektyviai, o vietos specialistai gauna informaciją
savo kalba. 
Bendrai sukurtos komunikacijos priemonės gali būti saugomos
bendroje interneto platformoje. Čia savivaldybės, visuomenės
sveikatos biurai ir kiti sveikatos srityje dirbantys partneriai galėtų
rasti visą reikiamą informaciją - komunikacijos priemonių rinkinį, per
bendrus projektus ar kampanijas sukurtas priemones, mokymų
medžiaga, dažniausiai užduodamus klausimus su atsakymais. 
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Bendros programos ir renginiai

Siekiant stiprinti bendradarbiavimą ir tarptautinę partnerystę
bendruomenių sveikatinimo srityje, savivaldybės ir kitos organizacijos
gali įgyvendinti bendras programas, projektus ir renginius. Bendri fizinio
aktyvumo iššūkiai gali apjungti dalyvius iš abiejų šalių vienoje
platformoje ar aplikacijoje. Bendruomenės lyderių mainai leidžia
aktyviems gyventojams ir sveikatos ambasadoriams iš vienos šalies
apsilankyti kaimyninėje šalyje, susitikti su vietinėmis bendruomenėmis,
organizacijomis, dalintis savo patirtimi ir įkvėpti vienas kitą. 

Pavyzdys: Kasmet tuo pačiu metu abiejose šalyse vykdoma “Baltijos
sveikatos savaitė”. Bendradarbiaujančios savivaldybės koordinuoja
veiklas, pavyzdžiui, fizinio aktyvumo iššūkius, sveikatos muges, viešas
paskaitas, žiniasklaidos kampanijas. Gyventojai abiejose šalyse yra labiau
linkę įsitraukti į didesnio masto veiklas, suprasdami, kad jie atstovauja
savo bendruomenę ar net visą šalį. Tai didina motyvaciją ir suteikia
pasididžiavimo jausmą. Socialiniuose tinkluose gyventojai gali matyti, kas
vyksta kaimyninėje šalyje, dalintis savo patirtimi, palyginti rezultatus
draugišku būdu.

Pavyzdys: Organizuojamas vieną mėnesį trunkantis “Baltijos 10,000
žingsnių iššūkis”, kai dalyviai registruojasi iš Lietuvos ir Latvijos, seka
savo nueitus žingsnius ir mato bendrą savo komandos progresą. Gali būti
draugiška konkurencija tarp šalių ar miestų, bet pabrėžiant
bendradarbiavimą ir kolektyvinį tikslą – pavyzdžiui, kartu įveikti
simbolinį atstumą nuo Vilniaus iki Rygos. Tokios veiklos kuria malonų
tarptautinį bendruomeniškumą, susijusį su sveikata.

Pavyzdys: Latvijos pasivaikščiojimų grupės lyderis gali praleisti savaitgalį
su Lietuvos grupe, dalyvauti jų veiklose, papasakoti apie savo patirtį ir
metodikas. Tokie asmeniniai kontaktai kuria ilgalaikius ryšius ir
draugystes už projekto ribų.
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s v e i k a t o s  s t i p r i n i m a s  i r  b e n d r u o m e n i ų
į t r a u k i m a s .  k o m u n i k a c i j o s  p r i e m o n i ų  r i n k i n y s

Leidinys parengtas įgyvendinant projektą “Aktyvus bendruomenių įsitraukimas į sveikos gyvensenos
įpročių skatinimą”, ActiHealth, LL-00167

Projektas skirtas sveikatos ir gerovės gerinimui Akmenės ir Daugpilio savivaldybėse, kur bus
stiprinami sveikatos priežiūros specialistų gebėjimai ir įtraukiami įvairaus amžiaus bendruomenės
nariai, siekiama kartu spręsti fizinės ir psichinės sveikatos iššūkius ir skatinti sveiką gyvenimo būdą.
Projekto metu bus sukurta metodika sveikiems įpročiams skatinti ir gyventojų sveikatai stebėti,
dalinamasi gerąja patirtimi, organizuojami įvairūs renginiai visuomenei Latvijoje ir Lietuvoje.

Projekto biudžetas: 
280 020,25 Eur
Europos regioninės plėtros fondo bendrasis finansavimas:
224 016,20 Eur

Projekto trukmė: 
2024 m. vasaris - 2026 m. sausis

Projektą remia Europos Sąjungos 2021–2027 m. Interreg VI-A Latvijos ir Lietuvos programa

PROJEKTO PARTNERIAI

Šis leidinys parengtas naudojant Europos Sąjungos finansinę paramą. Už jo turinį pilnai atsako
Akmenės rajono savivaldybės visuomenės sveikatos biuras ir jis nebūtinai atspindi Europos Sąjungos
nuomonę.


