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KA SIANDIEN VEIKSIME?

- Mokysimeés suprasti savo emocijas jvairiose gyvenimo situacijose.

- Aptarsime, ko norétume pasiekti, ko isvengti.

-Svarbu zinoti, kokie dalykai jums yra malonus, o kurie kelia diskomfortqg. Tai
padés finkamai reaguoti ir elgtis tam tikrose situacijose.
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» Kiekvienqg lenteleje pateiktq situacijg apsvarstykite neskubedami,
jsivaizduokite, kaip joje jaustumetes. Nuosirdziai jvertinkite kiekvieng
situacijqg.

» Jeigu jauciate, kad tokia situacija jums kelty nemalonius jausmus —

lenteléje jvertinkite jg neigiaomai.

» Jeigu situacija jums atrodo maloni, kelianti pasitikejimag, gerinanti

savijautqg — lentelgje jvertinkite jg teigiaomai.

Pradekimel
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SITUACUJA

+
Jauciuosi
geriau

Jaucivosi
blogiau

Kai mane liecCia

Kai mane ignoruoja

Kai su manimi kalba

Kai paklausia, kas su manimi negerai

Kai man liepia eiti | savo kambarj

Kai man duoda vaisty

Kai man duoda valgyti ir atsigerti

Kai ant manes Saukia

Kai paleidZzia mano muzikg

Kai ant manes pyksta

Kai mane sugriebia, noredami nuraminti

Kai mane apkabina

Kai manes paklausia, kas su manimi darosi

Kai iskviecCia daktarg

Kai iskvieCia man artimg zmogy (Seimos narj, draugg,

gyvenimo partnerjir t.1.)

Jeigu kas nors tyliai pabuna Salia manes

Kai uzsiimu aktyvia fizine veikla (einu pasivaikscioti, sportuoju ir

t.t)

|zvalgos:
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Perskaitykite kiekvienq lenteléje pateiktqg situacijq ir apsvarstykite neskubédami.
Jsivaizduokite, kaip joje jaustumeéteés. Nuosirdziai jvertinkite kiekvieng situacijqg. Jeigu
jauciate, kad tokia situacija jums kelty nemalonius jausmus — lenteléje jvertinkite jg
neigiamai ir padeékite =" zenklg. Jeigu situacija jums atrodo maloni, kelianti
pasitikéjimq ir gerinanti savijautq — lenteléje jvertinkite jg teigiomai ir padékite ,,+*
zenklg.
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KA VEIKSIME SIANDIEN?

- Galvosime apie dalykus, kuriuos darome, noredami paguosti ir
padéti artimam zmogui, kai jam yra sunku ir jis patiria diskomfortq.

- Svarbu atkreipti demesj | maziausias musy elgesio detales — kg mes
darome, kg sakome, kg franslivojame zmogui. Perzvelge kiekvieng detale
suprasime, ar musy pagalba is tiesy padeda zmogui.
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Atliksime pratimaq.
Pamatysite lentele, kurioje bus pateikta daug pavyzdziy, kaip zmones
elgiasi, kai mato, kad jy artimam zmogui yra labai sunku. Jus furésite

perskaityti visas situacijas ir jas jvertinti is savo perspektyvos. Jeigu tokioje

situacijoje elgiatées taip, kaip aprasyta pavyzdyje, desingje pazymesite X,
jeigu ne — palikite laukelj tusCiq. Kiekvieng pavyzdj| skaitykite neskubedami

ir jvertinkite jg nuosirdziai.

Pradekimel
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Jvertink kiekvienq situacijq, kurioje aprasyta, kaip elgiameés, matydami, kad mUsy artimas Zzmogus
patiria diskomfortq. Neskubant jsiskaityk j kiekvienq situacijq ir nuosirdziai jq jvertink. Jeigu tokioje

situacijoje elgiesi taip, kaip aprasyta pavyzdyje, desingje pazymeék X.

Kai matau, kad man artimas Zzmogus patiria diskomfortq...

Pazymeék
X

AS kalbuosi su juo, Svelniai lieciu jj, kad nusiraminty

AS palieku jj pabuti su savimi ir savo megstamais dalykais, nes nenoriu dar labiau
apsunkinti situacijos

AS kalbuosi su juo ir padedu grizti prie blaivaus mgstymo

AS reikalauju jo pasakyti, kas sukélé jam Sig blogqg buseng. NeZzinodamas priezasties,

as negaliu jam padéti

AS nuvedu jj j kitg kambarj. Nauja erdve gali padéti jam nurimti.

AS duodu jam vaisty

AS jam pasiGlau maisto ir gérimy, norédamas patikrinti, ar tai nuramins jj

AS Saukiu ant jo, nes tik fada jis mane girdi

AS paleidZiu muzikos

AS Sreiskiu pyktj, tam kad jis nustoty taip elgtis

AS stipriai laikau jj, kad jis nusiraminty

AS apkabinu ir pabuciuoju jj, kad jis jaustysi geriau

AS ignoruoju jj, kad jis negauty demesio

AS pranesu gydytojui

AS pakvieciu pagalbg ir papasakoju, kas jvyko

AS tyliai stoviu Salia jo

AS pasitlau iSeiti | laukg — pasivaikicioti, pasportuotiir t.t.

AS vis kartoju tg patj, kad jis suprasty, kad neklauso manes ir tai mane pikdo

|zvalgos

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




NN ZERO COERCION
/ \, IN MENTAL HEALT

MOKYMU PROGRAMA APIE PAGALBOS TEIKIMO BUDUS NAMU
APLINKOJE, SCHIZOFRENIJOS KRIZE ISGYVENANTIEMS ASMENIMS

2019-1-ESO1-KA204-065856
Krx Co-funded by the
G Erasmus+ Programme
plal of the European Union

“This project has been funded with support from the European Commission. This publication reflects the views only of the author, and the Commission cannot be held
resposible for any use which may be made of the information contained therein.”



NN ZERO COERCION
V4 5= AN

IN- MENTAL HEALTH

/ODINE DEESKALACIJA

» BETA PROJEKTAS (Geriausias metodas jvertinti ir susidoroti su stipriu
susijaudinimu) - JAV

» Zodiné deeskalacija: prigjimo prie stipriai susijaudinusio Zmogaus
strategija, kuri efektyviai ir palaipsniui mazina susijaudinimaq.




NN ZERO COERCION
V4 5= AN

IN- MENTAL HEALTH

LANKSTUS POZIURIS:

Pavyzdys:

» Manau, kad tai yra nesgzininga
» Jauciu pyktj, nusivylimg
»

Elgivos lyg buciau vienas, pykstu,

Saukiu...




NN ZERO COERCION
V4 5= AN

IN- MENTAL HEALTH

» [ODINE DEESKALACIJA

Formokolog}nis
intervencija/ Kritiska
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» [ODINE DEESKALACIJA

Tai Svelniausia nuraminimo technika,, naudojama pirminése stipraus
susijaudinimo stadijose. Tikslas - iSvengti susijaudinimo, agresijos, smurto

progresavimo | rimtesne emocine krize.

1. Ramus, tylus tonas;

2. Siekiama sukurti saugig atmosferqg, kad zmogus galety isreiksti savo

jausmus, poreikius ir prasymus.
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» [ODINE DEESKALACIJA

Naudojant §j metodgq, reikia jsisavinti porg svarbiy dalyky:

1. Gerbkite asmenine erdve ——

Psichomotoriskai susijaudines zmogus gali neigiamai sureaguoti |
asmeninés erdves pazeidimg. Yra grésme pabloginti situacijq.

Specialistas, bendraujantis su susijaudinusiu zmogumi, visada palaiko
poros metry arba “dviejy ranky ilgio” atstuma.
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» [ODINE DEESKALACIJA

2.- Neprovokuokite susijaudinusio zmogaus

Neduokite provokatyvaus ir iSsaukiancCio atsako

susijaudinusiam Zmogui.

/mogus turi matyti, kad jos jo klausotés, jis turi jausti

JOsy ramybe. Jg turite isreiksti ir kuno kalba.
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» [ODINE DEESKALACIJA

3.-Uzmegzkite rysj per pokalbj

- 1 ar daugiausiai 2 asmenys turi bendrauti su susijaudinusiu
Zzmogumi be pertraukimuy.

- Jeigu susijaudines zmogus nepripazjsta su juo bendraujancio
pagalbininko, jj furéti pakeisti kitas asmuo, kuris geriau sutaria su susijaudinusiu
Zmogumi.
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» [ODINE DEESKALACIJA

4 .- Kalbékite trumpai ir aiskiai

- Susijaudinusiam zmogui gali buti sunku islaikyti demesj ir nuosekliai
iISklausyti, kg jam sako pagalbininkas. Naudokite paprastus zodzius,
neskubeékite, leiskite zmogui permastyti, kg sakote. Kantriai,

neparodydami susierzinimo, kartokite dalykus tol, kol zmogus

supranta.
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» [ODINE DEESKALACIJA

5.- Klausykites atidziai ir issiaiskinkite zmogaus poreikius.

- Susijaudines zmogus daznai froksta buti isgirstas, nori rupescio ir

SQUQUMO jausmo.
- Klausykites atidziai, leiskite zmogui pasisakyti, nepertraukinékite,

jauskite, kada zmogus nori pabuti tyloje.
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» [ODINE DEESKALACIJA

6.- Siulykite alternatyvas:

E PasiUlykite alternatyvy poziOrp | situacijg ar alternatyvius
nusiraminimo budus.

- Alternatyvos:
a. turi bUti realistiskos. Nesiulykite nejgyvendinamuy idejy.
b. turi buti nuosirdzios, jUs turite tiketi fuo, kg sakote.

-Pavyzdys: “kg manai, jeigu mes aptartuméme, ko tau trOksta ar ko tau
reikety, kad mums pavykty kartu atrasti sprendimq Siai situacijai’”.
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» [ODINE DE-ESKALACIJA

0 Rekomendacijos:

1.- Venkite prievartiniy priemoniy. Jos gali padidinti susijaudinimq, kuris gali peraugti |

krize

2.- Neverskite zmogaus laukti. Prieikite prie jo i§ karto, kai pastebite susijaudinimo

zenklus.
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» /ODINIS ZODINE DE-ESKALACIJA

0 Rekomendacijos:

1.- Prigjimas prie zmogaus ir visa komunikacija turi buti pagarbi, spindulivotfi

ramybe, kelti Zmogaus pasitikéjimg.
2.- Neteiskite susijaudinusio Zmogaus. Nerodykite pyk&io ar suirzimo. Zmogus turi

jaustis suprastas, pasitiketi jumis. Tada jis norés uzmegzti rysj su jumis.
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» APLINKOS PAKEITIMAS

Jeigu zodiné deeskalacija neveikia, pasiulykite zmogui persikelti |

kitg ramesne erdve. Gal ji padés nusiraminti.
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» Farmakologiné intervencija

Tai turety bUti paskutiné alternatyva. Jeigu kiti du ankstesni budai

tikrai neveikia, zmogui gali buti pasiulyta isgerti vaisty, kurie jj nuraminty.
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ZODINE DEESKALACIJA

Kas yra zodiné deeskalaciija?

Terminas zodiné deeskalacija buvo sukurtas Jungtiniy Amerikos Valstijy BETA projekto. Jis
apibreze zodine deeskalacijg kaip priéjimo prie stipriai susijaudinusio zmogaus strategijq, kuri
efektyviai palaipsnivi mazina susijaudinimq. Tai yra terapiné priemoné, naudojama istikus
krizei.

Kiekvieng dieng, mes susiduriaome su situacijomis, kurios sukelia fam fikrus jausmus ir
iSprovokuoja tam tikrg elgesj. Pavyzdziui, ,,AS jauCiu spaudimg is jy pusés, mane tai zeidzia ir
pikdo, todél as galiu tapti agresyviu". Tokia sgsaja tarp emocijy, minciy ir elgesio yra budinga
visiems zmonéms. Mes turime jdeéti daug darbo, kad iSmoktume pamatyti sgsajg tarp jausmo
ir elgesio bei iSmoktume tai kontroliuoti.

Specialisty ar artimyjy primami sprendimai naudoti prievartines priemones daznai kyla i3
klaidingo situacijos supratimo ir nerimo ar iSggscCio. Pavyzdzivi, ,Agne sako, kad Siandien
nesitvarkys nam?7. Man atrodo, kad ji bando iSprovokuoti mane. Tai mane pykdo, as priversiu
ja susitvarkyti (vietoj to, kad paklausty, kodél Agneé Siandien nenusiteikusi tvarkyts, kaip ji
jauciasi, aptarty alternatyvas ir t.1.)

Susijaudinimo kreivé

| susijaudinimg reikia ZziOreti kaip | banguojancig, besitesianCiq kreive. Nuo menko
susijaudinimo Zmogus gali pasiekti tokj lygj, kad jam bus sunku normaliai funkcionuofi.
Susijaudinimg galima skirstyti pagal stiprumo fazes. Si kreive, pavaizduota apadioje, sidlo tris
fazes — lengvas, vidutinis ir stiprus susijaudinimas. Kiekvienos fazés trukmé priklauso nuo
Zmogaus savybiy ir esamos situacijos. Taciau jprastoje situacijoje, kai jauCiames suirze, mUsy
susijaudinimo lygis tolygiai progresuoja, jeigu esancios sglygos nesikeicia.

Mes pastebime, kad kazkas muUsy aplinkoje yra susijaudines, kai fai pasireiskia per jo
psichomotorikg. Mes galime pamatyti, kad Zmogus vaiksto nerimastingai, jo Zzvilgsnis,
kalbéjimo budas ir kGno kalba translivoja pyktj. Pamacius tokius susijaudinimo Zenklus, galima
taikyti zodinio deeskalavimo technikg ir bandyti sustabdyti susijaudinimo peraugimg |
emocine krize.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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[ SUSIJAUDINIMAS ]

Zodinis sutvardymas

Pastebéjus pirmuosius susijaudinimo Zenklus, naudojama deeskalacijos technika turéty buoti
zoding, pokalbio formos. Kartais zodiniy raminimo techniky pakanka nuraminti susijaudinimqg
ir isvengti jo didéjimo, kuris galéty nuvesti j agresija.

Su susijaudinusiu Zmogumi bitina kalbéti ramiu, tyliu fonu. Zodinio nuraminimo vienas i§ fiksly
yra sukurti saugiqg atmosferq, uzmegzti pokalbj, kad Zzmogus galéty isreiksti savo jausmus,
poreikius ir prasymus.

BETA projekto iSleisti patarimai, ko reikia sékmingai Zodinei de-eskalacijai:
» Gerbkite asmenine erdve

Jsiverziimas | asmenine psichomotiskai susijaudinusio zmogaus erdve gali issaukti neigiamag
reakcijq ir apsunkinti situacija.

Specidalistas, bendraujantis su susijaudinusiu Zmogumi, visada palaiko poros metry arba
“dviejy ranky ilgio” atstumaq. Atstumq galima padidinti, jeigu susijaudines Zzmogus to
reikalauja.

* Neprovokuokite susijaudinusio Zmogaus

Nesakykite isSaukianciy fraziy. Tai néra tinkamas metas zmogui tureti “akistatg” su savo
problemomis. Jeigu manote, kad tai yra butina terapijos dalis — atidékite jg vélesniam laikui,
kai Zzmogus bus nusiramines.

Venkite perdéto akiy kontakto, jis gali gluminti ar ggsdinti Zzmogy. Taip pat negalima pilnai
vengti akiy kontakto, nes tai kelia nepasitikéjimqg. Visada stenkités isSlaikyti ramig veido

iSraiskg. Zmogus furi matyti, kad jUs jo klausotés, jis turi jausti jOsy ramybe. Jg turite iSreiksti ir
savo kuno kalba.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
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» UZmegzkite rysj per pokalbj.

Psichikos sveikatos staigos daznai padaro klaidqg, sukviesdami daug darbuotojy padéti
nuraminti Zzmogy. Tai daznai pablogina situacija. Tam, kad pavykty uzmegzti gerg rysj, su
susijaudinusiu Zzmogumi turi kalbéti vienas arba daugiausiai du zmones. Pokalbis neturi boti
pertraukinéjimas. Jeigu susijaudines Zzmogus nepripazjsta su juo bendraujancio pagalbininko,
ji furety pakeisti  kitas asmuo, kuris geriau sutaria  su  susijaudinusiv - Zmogumi.

» Kalbékite tfrumpai ir askiai

Susijaudinusiam Zmogui gali buti sunku iSlaikyti démesj ir nuosekliai isklausyti, kg jom sako
pagalbininkas. Naudokite paprastus 7zodzius, neskubekite, leiskite Zmogui permastyti, kg
sakote. Kantriai, neparodydami susierzinimo, kartokite dalykus tol, kol Zmogus viskg jsisavina.

 Klausykités atidziai ir issiaisSkinkite zmogaus poreikius.

Bandykite iSsiaiskinti, kokie yra susijaudinusio Zzmogaus poreikiai, kas jam padéty nusiraminti.
Taip pat galite sidlyti alternatyvas, kurios galety padéti Zzmogui nusiraminti. Susijaudines
Zmogaus daznai tenori buti isgirstas, pajausti, kad juo yra ripinamasi, kad jis yra saugus.

Klausykites atidziai. Leiskite zmogui pasisakyti, nepertraukineti jo. Jauskite, kada zmogus nori
pabUti tyloje.

* SiUlykite pozityvias alternatyvas
I3siqiSkinus Zzmogaus jausmus ir poreikius, galima siulyti alternatyvius nusiraminimo budus.

Alternatyvos:
a. turi buti realistiskos. Nesiulykite nejgyvendinamy idéjy.
b. turi buti nuosirdzios, jUs turite tiketi tuo, kg sakofte.

Pavyzdys: “kg manai, jeigu mes aptartume, ko tau trOksta ar ko tau reikéty, kad rastume
bendrg sprendimq” ir duokite alternatyvy jy iskeltiems poreikiam:s.

Rekomendacijos, kaip atlikti sekmingq Zodine de-eskalacijq:

* Venkite prievartiniy priemoniy. Jos gali padidinti susijaudinimg, pastarasis gali peraugti
krize.

* Neverskite Zmogaus laukti. Prieikite prie jo iS karto, kai pastebite susijaudinimo zenklus.

* Priéjimas prie Zmogaus ir visa komunikacija turi bGti pagarbi, spindulivoti ramybe, kelti
Zmogaus pasitikéjima.

Co-funded by the
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* Svarbu empatiskai prieiti prie Zmogaus. Neteiskite jo. Nerodykite pykcio ar suirzimo.
Imogus turi jaustis suprastas, pasitiketi jumis. Tada jis norés uzmegzti ry3j su jumis.

Jeigu zodiné deeskalacija neveikia, pasiGlykite Zzmogui palydéti jj j kitg ramesne, tylesne
erdve, kurioje jo nestebés kiti darbuotojai ar Seimos nariai. Gal naujoje erdvéje zmogui
pavyks nusiraminti.

Jeigu ir aplinkos pakeitimas nepadeda, tada yra sitloma farmakologine intervencija. Jeigu
Zmogus yra labai stipriai susijaudines ir atsisako iSgerti raminamuosius vaistus, padeétis yra
vadinama kritine. Iskyla pavojus specialistams, profesionalams, artimiesiems ir netgi paciam
Zmogui. Zmogus yra siunciamas j psichikos sveikatos jstaigqg.

Apacioje yra papildytas susijaudinimo kreives grafikas su 3 fazeémis ir 3 susijaudinimo jveikimo
bUdais.

Farmakologine
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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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