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» KAS TA KOMFORTO ERDVE?
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» Psichologiskai ir jausmiskai maloni erdvé, kurioje krize patiriantis zmogus gali atrasti
ramybe. Tai yra alternatyvi praktika, vengianti bet kokio tipo prievartos. Komforto
erdvéemis siekioma susidorofi su iskilusiais sunkumais pries jiems pereinant | sunkig
formaq.
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» Erdvée jrengioma pridedant patogiy ir jaukiy iS anksto parinkty elementy. Taip
siekioma sukurti gerg atmosferq, kuri leidzia zmogui, patirianCiom sunkumuy,

atsipalaiduoti, nusiraminti ir iSgyventi sunky momenta,.

» Erdveés tikslas — be jokiy fiziniy, cheminiy tvardymuy ar izoliacijos isvengti krizes.
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» Komforto zona "SANTA LUCIA DE CARTAGENA UNIVERSITETINEJE LIGONINEJE -

ribiniy buseny skyrius.
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» Komforto zona zmoniy su psichikos sveikatos sutrikimais centre.
SAMS fondas
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» Kaip sukurti komforto erdve:

1. ISsirinkti vietg erdvei.
ISsirinkti, kokiy interjero detaliy norésite.

2

3. Sudaryti biudzetq.

4. Sukurti komforto zonos isdestymo planag.
5

lgyvendinimas.
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» Kg siandien veiksimee¢

1. Siandien mes Zidrésime ir girdésime skirtingus vaizdus ir garsus.
Bandysime suprasti, kokios emocijos tuomet iskyla.

2. Vaizdai ar garsai, kurie yra malonus, sukelia geras emocijas,
gali buti komforto zonos dalimi.

1. Tam kad atfrastume savus garsus ir vaizdus — jJuos Visus
jvertinsime skaleje nuo 1 iki 5. Geriausius jvertinimus gavusius
dalykus jtrauksime | komforto zonos ir jos biudzeto plang.
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» Nuo ko pradeti?

1. Sekdami sia nuoroda rasite 2 aplankus, pavadintus
‘vaizdo jrasai” arba *garso jrasai’.

2. Atidarykite aplankus is eilés ir perziurekit kiekvieng failg.
Neskubekite. Svarbiausia pajausti, kokias emocijas ir
jausmus jums sukelia fie garsai ar vaizdai.

3. Neuzmirskite jvertinti kiekvieng duotqg pavyzdi, pries
pereinant prie kito.

4. Pradékimel!
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GARSO |RASU SARASAS

e pauksciai

e uUpé

o lietus

e Qudra

e bangos

o folkloro muzika
e VEéjas

VAIZDO |RASY SARASAS

Ivaigzdiy projekcija

Lavos lempa

Vinilai (paplodimys, krioklys, miskas, ruduo, Siaurine pasvaiste)
Skirtingos spalvos sienos

Paplidimio vaizdo jrasas

Lietaus / audros vaizdo jrasas

Misko vaizdo jrasas

namiinternenne| n
vaizdo ar garso.
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Skaléje nuo 1 iki 5 jvertink, kaip gerai jautiesi matydamas ar girdédamas Sios vaizdus ir

garsus.

KAIP GERAI JAUTIESI

1

NELABAI

2

TRUPUT|

3

VIDUTINISKAI

4

GANA GERAI

5

PUIKIAI

Pauk3ciy Ciulbéjimo garsas

Upés Ciurlenimo garsas

Lietaus garsas

Audros garsai

JOros bangy garsas

Folkloro muzika

Véjo garsas

Ivaigzdziy projekcija

Lavos lempa

PaplUdimio nuotrauka

Krioklio nuotrauka

Misko nuotrauka

Rudens nuotrauka

Siaurés pasvaistés nuotrauka

Paplddimio vaizdo jrasas

Misko vaizdo jrasas

Audros vaizdo jrasas

Lietaus vaizdo jrasas
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Galli pridéti papildomy tau maloniy vaizdy ar garsy.

KAIP GERAI JAUTIESI

1

NELABAI | TRUPUT]

2

3

VIDUTINISKAI

4

GANA GERAI

5

PUIKIAI

|zvalgos:
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KOMFORTO ERDVE - KAS TAI?

Komforto erdvée - tfai alternatyvi terapiné priemone, leidzianti iSvengti prievartiniy
praktiky. Erdves tikslas — palaikyti Zmogaus gerg savijautg, o susidirus su sunkumais —

isvengti jy peraugimo | psichikos sveikatos krize.

Metodai, kuomet naudojama jéga ir prievartinés priemonés iki Siol nepadéjo tvarkytis su
simptomais ir apsaugoti nuo atkryCio. Prievartiniy praktiky naudojimo etisSkumas ir

efektyvumas Siuo metu yra opi problema visame pasaulyje.

Minedami prievarting praktikg, mes kalbame apie psichikos sveikatos specialisty
naudojamas priemones, skirfas konfrolivoti arba sutramdyti agresyvy elges|. Prievartinés
priemonés gali buti “formalios” ir "neformalios”. “Formalios” prievartinés priemonés
apima nesavanoriskg guldymgq | ligoning, normalaus gyvenimo suvarzymaq, izoliacijg,
priverstinj vaisty vartojimgq. Sios praktikos yra visiems zinomos. Ne kg maziau svarbios yra
ir maziau matomos “neformalios” priemones, pavyzdziui, jfikingjimas, aplinkiniy jtaka, ar

netgi grasinimas.

Tokiy praktiky paplitimas ir populiarumas skiriasi priklausomai nuo Europos Sqjungos
valstybés. Europos komitetas pries kankinimgq ir kitokj Ziaury, nezmoniskg ar zeminanfj
elgesj ir baudimqg bei Jungtiniy Tauty Konvencija dél zmoniy su negalia teisiy teigia, jog
Zmoneés su psichikos sveikatos sutrikimais ypatingai daznai nukencia nuo zmogaus teisiy
pazeidimy.

Klasikinis aprasymas apibrézia prievartine praktikq kaip spaudimgq iSpildyti kito zmogaus
norg ar veiksmaq, su didele tikimybe pazeisti spaudziamo zmogaus teises.

Prievartinis veiksmas visada yra patiriamas ir vertinamas is dviejy pusiy:

a) Imonés, naudojantys prievartq — kaip ir kodél jie tai daro?

b) Zmoneés, patiriantys prievartq — kaip jie tai supranta ir kaip j jg atsako?

Sios pusés situaciig supranta ir vertina visiskai skirtingai. Specialistai, naudojantys
prievartines praktikas, fiki, kad Zmogaus laisves ir savarankiskumo sumazinimas, jo
apribojimas padeda jam ‘isgyti’, atsikratyti teoriskai netinkamo elgesio. Tuo tarpu
Zmones, pries kuriuos yra naudojamos prievartinés praktikos, tai supranta kaip specialisty

galios demonstravimg, neatsizvelgiant j Zmoniy jausmus ir norus.

Kelios priezastys, del kuriy prievartiniy priemoniy naudojimas kilinikinése prakfikose tapo

tokia placiai nagrinéjama ir diskutuotina tema:
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Praktiky ir procedury, kurios patenka j ,priverstinio gydymo* kategorijg yra labai
daug psichikos sveikatos srityje;

Prievartiniy praktiky naudojimas nagringjimas jvairiose jstaigose, pavyzdziui,
letiniy ligy ilgalaikeés prieziGros jstaigose, uzdaro fipo psichiatrijos ligoninése
(ilgalaikis priverstinis hospitalizavimas dél jvykdyty nusikaltimy), socialinés globos
namuose, zmoniy su negalia globos jstaigose, jaunimo namuose, jprastose
ligoninése ir kitose jstaigose, priziurinCius pazeidziamus Zzmones arba Zmones su
negalia.

Kai kuriose Salyse pradeéti leisti jstatymai, leidziantys naudoti prievartines praktikas
psichikos sveikatos jstaigose ir netgi siUlantys naujus pritaikymo budus, kaip
pavyzdzivi, privalomas ambulatorinis gydymas.

Etikos problemos dél rpievartiniy priemoniy yra vis placiau nagringjamos tiek
mokslinivose  tyrimuose, tiek palitkos formavime. Tyrimai jtraukia jvairias
prievartines prakfikos sritis.  Analizuojomas pacienty sutikimo  davimas,
nagrinéjami pozitriai | prievartines praktikas - fiek zmoniy, kuriems taikoma ta
praktika, tiek jas atfliekanciy specialisty. Greitosios pagalbos skyrivose  ir
psichiatrijos ligoninése ziGrima, ar specialistai atsizvelgia | moksliskai pagrjstas
rekomendacijas, kaip nuraminti zmogy, kuris elgiasi agresyviai ar padéti jveikfi
psichikos sveikatos krize.

Prievartinés praktikos naudojimas formuoja klaidingg visuomenés psichikos
sveikatos sutrikimy supratimg ir kursto stigmaq. Dél to psichikos sveikatos priezioros
jstaigos sulauke daugiausiai kritikos, kuri labiausiai pabréze zmogaus teisiy
pazeidima.

Prievartiniy praktiky naudojimas patrauke zmogaus teisiy organizacijy ir aktyvisty
demesj. Jungtines Tautos savo pozicijg isreiskeé parengdamos Konvencijg dél
Zmoniy su negalia teisiy.

Taikoma prievartine praktika tampa psichikos sveikatos specialisto ir zmogaus,
naudojancio paslaugas, epicentfru. Jos naudojimas stipriai ir visam laikui
paveikia santykj tarp specialisto ir Zzmogaus. Prievartinés praktikos naudojimas
gali sugriauti pasitikéjimq ir neigiamai paveikti gydytojy nurodymy laikymasi ir
gydymo efektyvuma.

Kqg prievartine praktika reiskia psichikos sveikatos specialistui ir paslaugy gaveéjui
yra mokslo bei profesiniy asociacijy placiai nagrinéjami klausimai.

Klinikiniai ir moksliniai psichikos sveikatos tyrimai ieSko alternatyviy pagalbo budy,
kurie padéty sumazinti prievartinés praktikos taikymg psichikos sveikatos

jstaigose.
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Visi Sie aspektai veda prie klausimo — kodél prievartinés praktikos yra naudojamos

psichikos sveikatos srityjee

Vienas i§ svarbiy veiksniy yra zmoniy, turinCiy sunkiy psichikos sveikatos sutrikimy ir
patirianciy krize, sukeliami sunkumai jy artimiesiems ir aplinkai. Matomi schizofrenijos
simptomai gali bauginti, o nenuspéjamumas kelti nerimq ir varginti. Tokioje situacijoje
gydymas, kuris greitai panaikina simptomus atrodo patfrauklus, nepaisant jo rizikos ir
Salutinio poveikio. Sociologiniai tyrimai atskleidzia, kad Zzmonés, naudojesi psichikos
sveikatos paslaugomis, jauté specialisty stigmatizuotg ir neigiamqg pozior | juos, kuris
vede prie prievartiniy praktiky taikymo.

lvairGs tyrimai priéjo prie iSvady, kad:

- Prievartinés praktikos neigiamai veikia Zzmoniy orumg ir pasitikejimg savimi. Jy
taikymas daznai veda prie gydymo nufraukimo ar netgi prie potrauminio streso
sutrikimo.

- Sios praktfikos néra terapinés ir veiksmingos. Gydymas, taikant prievartines

priemones, neveda prie atsigavimo ir daznai prailgina buvimg psichikos

sveikatos jstaigose.
LITERATURA

Begofia Bevid Febrery Aguila Bono del trigo (2018) . Coercidn y salud mental . AE.
(Madrid)
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KA VEIKSIME SIANDIEN?

» Tesime tyringjimqg per pojocius. Sj kartg tyrinésime kvapus ir medziagas.

» leskosime dalyky, kurie yra malonus ir gerina savijautqg, kad galetumeéte

juos jtraukti | savo komforto erdve.

» Turésite progq isgirsti jvairius garsus, paliesti skirtingas medziagas.

Kiekvienq jy jvertinsite.
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ISbandydami garsus ar medziagas — neskubékite! Svarbu jsiklausyti | save ir
suprasti, kokig emocijqg kelia kiekvienas pateiktas daiktas. Nuosirdziai
jvertinkite kiekvieng garsg ar medziagqg. Jeigu kazkuri is jy yra nemaloni ar

erzina — taip ir uzrasykite.

Prisiminkite, kad Sio pratimo ftikslas yra atrasti dalykus, kurie jus ramina, kelia

malonumgq, kad galétuméte juos jtraukti j savo komforto erdve.

Pradekimel
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LEVANDA MEDUS

SOKOLADAS

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



APELSINAS CITRINA

BAZILIKAS
VANILE

ROZES
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ROZMARINAS ) RAMUNELES

MIKADO KVAPAS
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SEKLY SILDYKLES

SALDOMIEJI MAISELIAI URNA SU RYZIAIS, SMELIU, VANDENIU, LAPAIS,
SIAUDAIS, GLOTNIAIS AKMENIMIS

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



Free Hand

FreeText
ANTISTRESINIAI KAMUOLIUKAI

Free Hand

FreeText
SĖKLŲ PAGALVĖLĖ

Free Hand

FreeText
ŠALDOMIEJI MAIŠELIAI

Free Hand

FreeText
PŪKINĖ PAGALVĖ

Free Hand

FreeText
ŠILDYKLĖS

Free Hand

FreeText
URNA SU RYŽIAIS, SMĖLIU, VANDENIU, LAPAIS, ŠIAUDAIS, GLOTNIAIS AKMENIMIS
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MEDZIAGU IR KVAPY [VERTINIMAS

Skaléje nuo 1 iki 5 jvertink, kokius jausmus sukelia Sie kvapai ir medziagos.

Kaip gerai jaucivosi

1 2 3 4

NELABAI | TRUPUT] | VIDUTINISKAI | GANA GERAI

5

PUIKIAI

Antistresiniai kamuoliukai

PUkine pagalvé

Sékly pagalvele

Karstos pUslés

Saldomieji maiseliai

Urna su vandeniu

Urna su ryZiais

Urna su smeliu

Urna su lapais

Urna su Siaudais

Urna su glotniais akmenimis

Jazmino kvapas

Kaq tik i8skalbty drabuziy kvapas

Méetos kvapas

Medaus kvapas

Sokolado kvapas

Kavos kvapas

Apelsino kvapas
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Citrinos kvapas

Vaniles kvapas

Baziliko kvapas

Rozés kvapas

JUros vandens kvapas

Rozmarino kvapas

Ramuneéliy kvapas

Sandalmedzio kvaoas

Uogy kvapas

|zvalgos:
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DALYVIU SARASAS
Data: Tema:
Sesija:
PRASOME ZEMIAU PARASYTI, KOKIAI DALYVIU GRUPEI SAVE
PRISKIRIATE:
e Psichikos sveikatos specialistas
e  Arfimasis Paraias
e /mogus, turintis schizofrenijos diagnoze
o Kita
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» Kg veiksime siandien?

» ISsirinksime vietg komforto erdvei jrengti.

» Kaip issirinktus stimulus jtraukti | savo komforto erdvee
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Kaip issirinkti vietqg komforto erdvei jrengti?

» Pirmiausia reikia iSsirinkti namy erdve, kurioje norétumeéte jrengti

komforto erdve.
» Erdve turi buti maloni, raminanti.

» Erdve turety buti prieinama jums bet kuriuo momentu, kai jos prireikia.

¥ Co-funded by the
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Kaip issirinktus stimulus jtraukti j savo komforto erdve?

» Visi jJums malonUs garsai, vaizdai, kvapai, medziagos, kurivos issirinkote praeituose

uzsiemimuose, turéty buti jtraukti j jusy komforto erdve.
» Kartu su savo artimuoju jvertinkite, kaip iSsirinkti dalykai galéty atsidurti jusy erdvéje.
» Kaip jrengsite erdve ir kur désite issirinktas detalese Ar visos jos tilps j jusy erdve?
» Biudzetas — kokig pinigy sumaq norite ir galite iSleisti savo komforto erdvei?

» leSkojimas alternatyvy dalykams, kurie man labai patinka, bet ju jsigyti ar jrengti

negaliu.

Ll
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» Vieta

» “Kurjrengti savo komforto erdvee”

» Sj klausimg atsakysime naudodamiesi uzduoties “Kaip issirinkti vietq

komforto zonai jrengti” patarimais.

» Kiekvienas dalyvis kartu su savo artimuoju ieskos bendro sprendimo, kokios

detalés kurty raminancig atmosferq ir labiausiai tikty erdvei.

¥ Co-funded by the
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» Issirinktos detales

» lesSkosite, kur galima jsigyti ansktesnivose uzsiemimuose issirinkty dalykuy.

» Sudarysite visy norimy dalyky sgrasqg su ju kainomis ir apskaicivosite galutine

sumaq, kurios reikés erdvei jrengti.

» Labai svarbu sudaryti realistiskg erdvés plang, tiksliai apskaicivoti finansus, kad

i§ tiesy pavykty jsikurti savo komforto erdve ir ja naudotis.
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VISUAL STIMULES

Ivaigzdziyprojekcija Lavoslempa

Nuotraukos

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




\./:,\./ 7TERO COERCION
AN

Dazai Video projektcijos (vanduo, lietus)

GARSINIAI STIMULAI

Pauksciai Upé

Lietus Audra

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Folklorinémuzika

Zingsniaisniege Medziy$laméjimas

TEXTURES

Antistresinis kamuoliukas Pakiné pagalvé

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Sékly pagalvélé Karsta paslé

Saldomieji maiseliai Urnos su skirtingais uzpildais

Vanduo Smélis

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Pledas Kilimas

Plastikiniai kamuoliukai MasazZo priemonés

UODZIAMIEJI STIMULAI

Jazminas Méta

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Levanda Medus

Sokoladas Kava

Apelsinas Citrina

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Vanilé Bazilikas

Jaroslelija

Rozmarinas Ramunélé
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Arbatmedis Uogos

Ka tik isskalbtydrabuziykvapas Mikado namykvapas

Kvapnieji maiseliai Cinamomas

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Kuminas Imbieras

KITI STIMULAI

VIZUALINIY IR AUDIO ELEMENTUY JUNGINIAI APIE:

Muzika

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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KAIP PASIRINKTI VIETA KOMFORTO ERDVEI |RENGTI

Kur as jrengsiu savo komforto erdve?

> Pagalvok apie vietg savo namuose, kurioje tau bUna ramu, j kurig
eini nusiraminti ar atsipalaiduoti, kuri pagerina savijautqg, ar kuri

tiesiog tau labai patinka.

> |vertink, ar joje gali buti jrengti garsiniai, vaizdiniai ir kvapnieiji

dalykai, kuriuos mes perzvelgéme.

> Artavieta yra tau prieinama bet kuriuo momentu? Lengvas
priéjimas yra svarbu.

> Paaiskink, kodél renkiesi Sig vietq?

> Arta vieta naudojasi daugiau Zzmoniy

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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VAIZDAI KIEKIS (VNT.) KAINA |
(GARSAL
| KvAPAL |
| MEDZIAGOS |
€A |

IS VISO:
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4 UZSIEMIMAS: KOMFORTO ZONOS |[RENGIMO
PLANAVIMAS

Kg veiksime siandien?

» Siame uZsiemime mes kursime komforto zonos jrengimo plang.

., Co-funded by the
SN Erasmus+ Programme
* of the European Union
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Kodél reikia planuoti?

» Tikslingas planas padeda mums susidélioti veiksmuy plang, tiksliai matyfi

kg, kaip ir kada reikia padaryti.

» Planas leidzia stebeéti progresqg ir matyti, kokiaome jrengimo taske esame.

1 zingsnis: nusistatyti komforto erdvés “atidarymo” datg — kada ji turi bufi
pilnai jrengtae

¥ Co-funded by the
SN Erasmus+ Programme
of the European Union
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KOMFORTO ERDVES JRENGIMO PLANAS

» Siandien sudarysime plang, kuriaome sudéliosime dalykus, kurivos turime

padaryti tam, kad sukurtume savo komforto zonq.

» Nereikia jtfraukti visko. Svarbu jtraukti darbus, kurivos jums fikrai reikes aftlikti.
Jeigu sugalvojate papildomuy veikly, reikalingy jusy komforto zonai jrengfi,
bUtinai jas jrasykite | plang.

¥ Co-funded by the
SN Erasmus+ Programme
of the European Union
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KOMFORTO ERDVES JRENGIMO PLANAS

» Infernetine plano sudarymo uzduotj reikia atlikti taip: paspauskite ant

norimos veiklos ir tempkite jg | tinkomg plano lentelés vietq.

» Sudejus veiklas | plang, reikes kiekvienai jy sugalvoti atlikimo terming.
Sie terminai padés atlikti visus darbus laiku, kad spétumeéte jrengti

erdve iki savo “atidarymo” datos.

., Co-funded by the
SN Erasmus+ Programme
* of the European Union
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TUREKITE OMENY JE:

» Planas turi uzrasy skilt], kurioje galite uzrasyti dalykus, | kuriuos reikia atsizvelgti

kuriant erdve.

» Bandykite sudaryti kuo realistiskesnj plang. Venkite pernelyg ambicingy tiksly.

ISsikelus nerealistinius tikslus ir ju neatlikus, tik be reikalo nusivilsite.

» Pabaigtg plang galima atsispausdinti.

PRADEKIME!

¥ Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
of the European Union
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Uzduoties internetinéje platformoje paaiskinimas: Desingje matysite plang (lentele), o
kairéje — veiksmy sgrasq. Ant veiksmy galima paspausti ir tempti juos j lentelés skiltj
‘veiksmai'.

ISsirinkti dalykus, kuriy

noréciau savo komforto

erdvéje

Nuspresti mano komforto

erdves vietq
Apskaicivoti biudzetg

Nustatyti datg, kada mano

komforto erdveé bus baigta
Nusipirkfi iSsirinktus dalykus

Jrengti komforto ervde
(svarbu tai daryti kartu su

savo pagalbininku)
Nudazyti kambario sienas

Pakviesti artimuosius ar
draugus, kuriuos noreciau

pamatyti

Paskambinti specialistams ir
suplanuoti jy apsilankymg

(santechnikas, murininkas, ...)

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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PLANAS

VEIKSMAI

DATA

UZRASAI

TERMINAS
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5 UZSIEMIMAS: KAIP NAUDOTIS KOMFORTO ERDVE

Komforto erdvé NERA: Q Komforto erdve YRA:: 0

» Izoliacijos kambarys. » Alternatyva izoliacijai ir suvarzymui.

» Buvimas ne namie.

» Naudojama tik esant norui, be prievartos.

» Bausme ar apdovanojimas.
» Naudojama jauciant kylancias sunkias emocijas,

norint nusiraminti. Tai néra nei apdovanojimas uz

“gerq” elges], nei bausmé uz “blogqg”.

» Naudojama pries sunkioms emocijoms peraugant |
krize (pavyzdziui, pries prasidednat agresyviam

elgesiui).

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Tam kad geriau suprastuméme, kokiais momentais reikia rinktis buti savo komforto
erdveje, o ne kitoje namy erdvéje, mes atliksime vieng pratimaq. Jj paaiskinsime

naudodamiesi Siuo pavyzdziu.

¥ Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
of the European Union
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1- Pagalvokite apie namy erdve, kuri yra maloni, bet néra fikroji komforto zona. Mes jg

vadinsime “Erdve X". Erdve X:
» Joje galite pailséeti
» Jiyrajdomi, joje galima veikti veiklas, kurios padeda nuvyti neraminancias mintis
» Joje jauciatés gerai ir patogiai

» Sioje erdvéje jums patinka leisti savo dienas, joje galima veikti jums patinkandias

veiklas — ziUreti televizoriy, klausyti muzikos, skaityti, bendrauti su Seima, ilséfis.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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2- Dabar pagalvokite apie vietg namuose, kurig pasirinkote kaip savo komforto erdve.
Komforto erdvé:

» Nuramina kilusj nerimq, kurio nepavyko jveikti Erdveéje X
» Padeda nusiraminti kilus stiprioms emocijoms

» Padeda kontrolivoti savo reakcijas, kai tai daryti tampa sunku

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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PRISIMINKITE:

» | komforto zong jUs ateinate su tikslu suvaldyti savo emocijas, o ne praleisti laikg ir

daryti mégstamas veiklas. Komforto zonoje jrengti objektai yra skirti padéti sumazinti
diskomfortq.

» Yra svarbu naudoti komforto zong pagal paskirt]. Tik tada ji turés terapiniy savybiy ir
padeés pasijausti geriau ir iSvengti prievartiniy priemoniy.

¥ Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
of the European Union
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Perzvelge Sig informacijg, galime atlikti minétg pratimaq.

Pratimo metu skaitysime 10 skirtingy situacijy. Isklause jy, jus turésite jvertinti, kokig
erdve toje situacijoje turétuméte rinktis ir pakelsite vienq is korteliy ,,Erdvé X" arba
~Komforto erdve”.

PRADEKIME!

¥ Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
of the European Union
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INSTRUKCLJOS

» Pagalvok apie namy erdve, kuri yra maloni, bet néra fikroji komforto zona. Mes jg
vadinsime “Erdve X".

»  Perskaityk situacijas ir iSsirink finkamqg variantq.

1 SITUACUA: Jauciuosi Siek tiek susinervines, einu nusnUsti.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

2 SITUACUJA: SusiginCijau su draugu. Noriu nukreipti mintis ir nebegalvoti apie tai, todel

nusprendziau pasiklausyti.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

3 SITUACIJA: Negaliu miegoti, nes kaimynas trivkSmauja. Jauciu, kad tampu vis labiau

suirzes.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

4 SITUACIJA: Bandau pagelbéti su buties darbais, taciau negaliu padéti tiek, kiek

noréciau. Jauciuosi nieko vertas. Esu piktas ir man norisi verkfi.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

5 SITUACIJA: Man atrodo, kad artimieji manes nesupranta. Tampu vis piktesnis. Norisi

frenkti j sieng. Nors zinau, kad to nepadarysiu.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"




6 SITUACIJA: Noriu paklausyti muzikos is savo telefono, bet visos mano megstamos

namy erdvés yra uzimtos. Kur man eitie

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

7 SITUACUJA: Ruosiuosi ieSkoti darbo, bet neturiu jokios darbo patirties. Pradedu jaustis

niekam ftikes, atrodo néra prasmés nieko daryti. Jauciu pyktj ir liodes;.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

8 SITUACIJA: Atejau iS lauko, kur buvo labai karsta. Buvo sunki diena. Noreciau prigulti

patogioje, atpalaiduojancioje vietoje.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

9 SITUACLJA: Siandien man baigési pinigai. Savo artimyjy paprasiau daugiau pinigy, bet
jie nesutiko jy duoti. Manau, kad tai yra nesgzininga ir jaucCiuosi blogai. Man reikia

nukreipti savo mintis kazkur kitur.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"

10 SITUACIA: Jauciu nerimaq ir noriu isgerti kavos. Mano arfimiegji to neleidzia, nes
neseniai vieng puodelj jau isgériau. Mgstymas apie tai, kad negaliu iSgerti kavos, tik

didina nerimg. Atrodo, lyg jausCiau karstj kino viduje. Tai kylancio pykcio zenklas.

KOMFORTO ERDVE ERDVE “X"




SPRENDIMAI:
* 1 SITUACIJA: ERDVE X
* 2 SITUACIJA: ERDVE X
* 3 SITUACIJA: KOMFORTO ERDVE
* 4 SITUACIJA: KOMFORTO ERDVE
* 5SITUACIJA: KOMFORTO ERDVE
* 6 SITUACIJA: ERDVE X
e 7 SITUACIJA: KOMFORTO ERDVE
* 8 SITUACIJA: ERDVE X
* 9 SITUACIJA: ERDVE X

* 10 SITUACIJA: KOMFORTO ERDVE



0¥y

L%

PERSPEKTYVOS iEB"’ Development H & SASM '-;w
ESTUAR

o
%2 ana3s®

institute of E & ’§
) ) FUNDACION
:35“&;%55 ,Q Entrepreneurship §

4
Arnag e

£6pa
social
cooperative
activities

for vulnerable
groups




	27462e715c5f4f8f0966181d69ef439d901dd78aca8282931b02d9ae1e7e414f.pdf
	TM3

	27462e715c5f4f8f0966181d69ef439d901dd78aca8282931b02d9ae1e7e414f.pdf
	27462e715c5f4f8f0966181d69ef439d901dd78aca8282931b02d9ae1e7e414f.pdf
	DOC1_Pristatymas_1 sesija
	ZERO COERCION�IN MENTAL HEALTH
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8
	Slide Number 9
	Slide Number 10

	DOC2_ audio ir video
	DOC3_Vertinimo klausimynas
	DOC4_Skaitinys
	DOC5_Pristatymas_2 sesija
	ZERO COERCION�IN MENTAL HEALTH
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4

	DOC6_KVAPŲ KORTELĖS
	DOC7_Kortelės su tekstūromis
	DOC8_Vertinimo klausimynas
	DOC9_Dalyvių sąrašas
	DOC10_Pristatymas_3 sesija
	ZERO COERCION�IN MENTAL HEALTH
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7

	DOC11_Stimulų katalogas
	VISUAL STIMULES
	GARSINIAI STIMULAI
	TEXTURES
	UODŽIAMIEJI STIMULAI
	KITI STIMULAI

	DOC12_Komforto erdvės vietos pasirinkimo vadovas
	DOC13_Poreikių sąrašas
	DOC14_Pristatymas_4 sesija
	ZERO COERCION�IN MENTAL HEALTH
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7

	DOC15_Planavimo lapas
	DOC16_Pristatymas_5 sesija
	ZERO COERCION�IN MENTAL HEALTH
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	Slide Number 7
	Slide Number 8

	DOC17_Kortelės apie komforto erdvės naudojimą 
	TM3


