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IMOGAUS TEISES YRA MANO TEISES

KAS YRA ZMOGAUS TEISES?

,Visi Zmonés gimsta laisvi ir lygUs"”. Siais ZodZiais prasideda Visuotiné Zzmogus teisiy deklaracija.
Kiekvienas Zmogus turi tokias pacias teises vien dél to, kad gimé zmogumi. Si deklaracija buvo
priimta 1948 m., po siaubingais Ziaurumais pasaulj sukrétusio Antrojo pasaulinio karo. Jokiy naujy
Zmogaus feisiy po Sios Deklaracijos jau nebuvo sukurta. Lietuvos teiséje laikomasi visy
Deklaracijos principy, o ir pati ji patvirtinta. Tai reiskia, kad kiekvieno i§ musy visos zmogaus teises
yra saugomos. Pagrindiniai Deklaracijos principai yra:

+ Teisingumas visy atzvilgiu

* Pagarba visy atzvilgiu

« Imogaus orumas visada issaugotas

*  Visizmonés lygus

*  Visi Zmonés yra laisvi
Kai kurios zmogaus gali bGfi apribotos iSskirtiniais atvejais. Pavyzdzivi, jeigu vieno asmens
naudojimasis savo teisemis pazeidzia kito asmens teises. Taciau teise | gyvybe, feisj nepatirfi

kankinimy ar diskriminacijos niekada negali buti apribota.

Jeigu mokate angly kalbq, kvieCiame paziGreti vaizdo jrasus apie Deklaracijq:

https://www.youtube.com/watchev=ew993Wdc0zo (Angly kalba);

https://www.youtube.com/watch2v=nDglVseTkuE&t=100s (Angly kalba).
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O KAIP Gl ZMONIY SU NEGALIA TEISES?

Deja, ne visur ir ne visada teorinés Zmogaus teisés yra apginamos praktikoje. Daug karty yra
pastebéta, kad asmeny su negalia zmogaus teisés pazeidziamos dazniau negu kity. | tai
reaguodamos Jungtinés Tautos (JT) ileido dar vieng labai svarby dokumentg - Jungtiniy Tauty
Konvencijg dél zmoniy su negalia teisiy. Konvencija 2006 m. buvo priimta ir patvirtinta daugelyje
Saliy, o taip pat ir Lietuvoje. Sioje Konvencijoje nebuvo apradytos jokios naujos Zmogaus teisés.
Taciau paaiskinta, kqg jos reiskia Zmoniy su negalia gyvenimo kontekste. Daug Zmoniy su negalia
aktyviai dalyvavo Konvencijos kurime. Asmeniskos jy patirtys buvo svarbus atskaitos taskas,

siekiant sukurti finkamq ir pritaikomag Konvencija.

Si Konvencija yra labai svarbi, nes jtvirtina naujq pozidrj j negaliq. PabréZiama, kad negalia kyla
ne iS5 medicininiy sutrikimy (pavyzdzivi, regéjimo problemos ar schizofrenijos simptomai) kaip
manyta anks€iau. Negalia patiriama, kai Zzmonés, turintys jvairiy sutrikimy, susiduria su kliotimis,
pavyzdzivi, neigiamomis visuomenes nuostatomis, informacijos ir aplinkos nepritaikymu. Butent
kliotys ,,gali frukdyfti Siems asmenims visapusiskai ir veiksmingai dalyvauti visuomenéje lygiai su
kitais asmenimis." Jeigu kliotys buty panaikintos, Zzmogus, nepriklausomai nuo jo sveikatos

sutrikimy, nebepatirty negalios.

Toks negalios suvokimas yra laikomas revoliuciniu. Labai ilgg laikg dominavo poziuris, kad zmones
su negalia yra priklausomi nuo kity geros valios ir valstybés, su jvairiomis didziulémis institucijomis,
paramos. Be to, visuomengje tvyrojo (ir, deja, vis dar tvyro) poziris, kad zmonés su negalia turi
mproblemy*, yra ,,nenormalus” ir turi buti ,,pataisyti ar ,iSgydyti”, kad galéty gyventi laimingg
gyvenimq. Konvencijos dél zmoniy su negalia feisiy jgyvendinimas furéty padeti keisti tokj

pasenusj poziurj, menkinantj zmones su negalia.

Taigi mes norétume nevartoti zodziy ,psichiné negalia”. Vieto] to, vartoti terming
wpsichosocialiné negalia”. Tokiu bUdu pabréziama ne tik psichologiniy, bet ir socialiniy ar

aplinkos veiksniy svarbg negalios patyrime.

Visi mes esame skirtingi ir unikalGs individai. TaCiau kai kurie i§ musy susiduria su papildomais
barjerais aplinkoje. Tokie barjerai kursto diskriminacijq ir turi bUti panaikinti, nes diskriminacija
pazeidzia zmogaus teises. Be fo, labai svarbu yra praplésti pagalbos ratq, kuris buty lengvai
pasiekiamas Zmonems su negalia. Turi buti galimybé pasiekti ne tik medicining, bet ir
psichologine, socialine ir kitokio tipo pagalbqg. Pavyzdziui, zmogus, patiriantis psichikos sveikatos
sunkumy, furéty gauti ne tik medicinines paslaugas ir vaistus, bet ir terapijg, bendruomenes
paramg, darboviete turety pasitlyti patogias darbo valandas arba suteikti finkamg paramaq,

jeigu asmuo tuo metu negali dirbfi.
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Tarp daugybeés svarbiy ir démesio verty dalyky, Sie trys Nejgaliyjy feisiy konvencijos straipsniai yra
ypatingai svarbus:

e 14 straipsnis. Asmens laisvé ir saugumas. Negalios pagrindu jokiu budu negali buti
apribojama Zzmogaus laisve.

e 15 siraipsnis. Teisé nebuti kankinamam ar nepadtirti Ziauraus, nezmonisko ar Zzeminancio
elgesio ar nebuti taip baudziamam. | §j apibréZzimq jeina ir bet kokios formos prievartiné
praktika psichikos sveikatos priezioros kontekste. Apie prievartine praktikg kalbésime
toliau Siame tekste.

e 25 straipsnis. Teisé j sveikatq. Psichikos sveikatos specidlistai ir kiti paslaugy teikéjai neturi
teisés elgtis nepagarbiai, atsakyti praSomos pagalbos ar veikti be asmens sutikimo.

APIE PRIEVARTINES PRIEMONES

Galbut esate pastebéje situacijas, kai kokios nors asmens (galbut net jOsy pazjstamo) teises buvo
pazeistos. Yra zmoniy, kurie vartoja vaistus, bet ju niekas neinformavo apie ty vaisty paskirtj ir
poveikj. Yra zmoniy, kuriems tenka isgirsti Zeminancius gydytojy pasisakymus. Dalis patekusiy |
psichiatrijos ligonine yra susidlre su teisés | privatumq pazeidimais, apribojamos galimybés
bendrauti su artimaisiais. I$ties psichikos sveikatos pagalbos jstaigose pastebima daug skirfingy
Zmogaus teisiy pazeidimy. Daznai jie susije su prievartiniy priemoniy naudojimu. Tai reiskia, kad
Zmonés, turintys psichikos sveikatos sunkumy, patiria kazkg, dél ko nedavée sutikimo, buvo

priversti, daro ne savo valia.

Prievartinémis priemonémis galima laikyti tiesioginj smurtqg: fizinj (pavyzdziui, musimas,
sugrébimas, daikty métymas), emocinj (pavyzdziui, Zeminimas, bauginimas), Zodinj (pavyzdziui,
menkinimas, agresyvi kalba), seksualinj (pavyzdziui, seksualinis priekabiavimas, nepageidaujami
prisilietimai), ekonominj (pavyzdziui, pinigy kontrolé) .Smurtas gali buti ir netiesioginis, pavyzdziui,
nepriezilra - nepasiripinimas pagrindiniais Zmogaus poreikiais ar reikiamos paramos
nesuteikimas. Prievartine priemone laikomas ir priverstinis hospitalizavimas (paguldymas |
ligonine be asmens sutikimo) bei tvardymo priemoniy naudojimas - fiziniy (pavyzdziui, pririsimas

prie lovos dirzais), cheminiy (vaistais) ar izoliavimo.

Psichikos sveikatos specialistai, kurie naudoja prievartines priemones daznai mano, kad fai
vienintelé iSeitis nuraminti psichikos sveikatos krize patiriantj zmogy ar reaguoti kritinéje situacijoje.
Tokiy paslaugy kontekste yra daznai iskyla ir hierarchiné struktOra, kuri pasireiskia mitu, kad
wdaktaras geriausiai zino, ko reikia pacientuit. Taciau, lygiai kaip ir bet koks kitas smurtas,

prievartiniy priemoniy naudojimas gali tapti psichologinés traumos priezastimi. Patirta baime,
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pyktis gali sugriauti terapinj rysj, kitaip tariant, pasitikeéjimaq tais, kurie turety suteikti pagalbq, bei

visiems laikams atbaidyti nuo kreipimosi pagalbos.

Sios mokymuy programos tikslas yra sustabdyti prievartine praktikg jvairiais bidais. Mes tikime, kad
prievartiné praktika gali boti Svengta ir panaikinta, sutelkus specialisty, Zmoniy su psichikos
sveikatos problemomis, bei jy artimyjy pastangas. Taigi nagrinésim jvairius budus, kaip jveikti

krizes, kad jos nesibaigty patiriant prievartines priemones.

Vaizdo jradas pasakoja apie tai, kokiais bUdais Cekijos Respublika bandé sumazinti prievartiniy
priemoniy taikyma psichiatrijos ligoninese (Angly kalba):
https://www.youtube.com/watch2ev=3kDrwkF?928&t=405s

ATSIGAVIMAS

Pozitrio | negalig pasikeitimai paskatino iS naujo pagalvoti ir apie tai, kg apskritai reiskia ,liga* ir
wsveikata”. Visi mes kartais patiiame psichikos sveikatos sunkumy. Pasaulio Sveikatos
Organizacijos teigia, kad kas ketvirtas Zzmogus kazkada gyvenime isgyvena tai, kg galima vadinti
psichikos sveikatos sutrikimu. Vadinasi, kad psichikos sveikatos sunkumai yra daznas reiskinys. Tai
normali reakcija j specifines Zzmogaus patirtis. Mes pasirenkame skirtingus pagalbos budus — kas
kreipiasi | artimuosius, draugus, bendruomene, o kas praso specialisty pagalbos susitvarkyti su
sunkumais. Ar is tiesy yra pagrindo sakyfti, kad vieni i musy ,serga* ar ,furi sutrikimq", o kiti yra

wsveiki''e

Tokiu budu sgvoka atsigavimas buvo sukurta. Kalbejimas apie atsigavimg mums leidzia uzmirsti
diagnozes ir simptomus. Tai neturi nieko bendra su ,iSgydymu”. Atsigauti — tai gyventi prasmingg
ir malony gyvenima, tai turéti vilties ateiCiai, nepaisant patiriamy psichikos sveikatos sunkumy ar
turimos diagnozés. Tikslas néra nepatirti jokiy simptomy ar kancios. Tikslas — gyventi geriau pagal

tai, kaip pats tq supranti. Kitas tikslas — tai geriau suprasti ir valdyti savo sunkumus.

Atsigavimo samprata leidzia pazvelgti | zmones, turinCius psichikos sveikatos sutrikimy, kaip |
pilnavertes asmenybes, su savo stiprybemis ir silonybémis, gebéjimais, pomegiais. Kaip ir visi kiti
Zmones, tie, kurie turi sutrikimy, néra jy apriboti. Gebégjimas meégautis gyvenimu ir jausti prasme

néra taip glaudziai susijes su psichikos sveikatos issukiais.

Atsigavimas daznai suprantamas ne tik kaip tikslas, bet ir kaip kelioné. Po sunkumy visi norime
atsigauti ar afsistatyti, bet tai labai asmeniskas dalykas. Tik mes patys geriausiai zinome, ko reikia,

kad jaustuméemeés vél gerai.
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Vaizdo jrasai apie atsigavimg (Angly kalba):

hitps://www.youtube.com/watch2v=0Y2dSgA-tiU

hitps://www.youtube.com/watch2v=ZdONPEyGknl&feature=youtu.be
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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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Patarimai mokymy vedéjams

1. Pries pradedant mokymus, juos gerai suplanuokite. Perziurekite ne tik mokymuy
turinj ir uzdavinius, bet ir patalpqg, kurioje vyks mokymai. Esminiai klausimai,
kurivos turite sau uzduoti:

a. Ar patalpa yra prieinama zmonéms su judejimo negalia? Jeigu ne — kaip
galima jg padaryti prieinama? Ar yra galimybée rengti mokymus kitoje
erdvéje?

b. Ar patalpa yra lengvai surandama? Gal reikia paruosti paprastas,
lengvai skaitomas nuorodas, kurios rodyty keliqg j mokymuy patalpg?

c. Ar furite pasiruoSe visus mokymams reikalingus jrankius — projektoriy,
rasymo lentqgir 1.1.2

d. Ar patalpoje yra pakankamai vietos grupiniams pratimams?

e. Ar patalpos dydis ir vienam zmogui atitenkantis plotas atitinka Covid-19
saugumo reikalavimus?e

2. Sékmingy mokymy esmé — sukurti atmosferq, kuri kelty dalyviams pasitikéjimg ir
kurioje jie jaustysi saugiai, galéty drgsiai dalintis savo patirtimis bei mintimis.
Norint jg sukurti, pirmiausia reikia visiems kartu nutarti dél grupés taisykliy, kuriy
laikomasi mokymy metu (konfidencialumas, aktyvumas ir pan.). Mokymy
vedéjas jokiu budu neturéty menkinti dalyviy patirCiy. AtvirksCiai, turety palaikyti
lygiavert] santykj, reiksti pagarbq jvairioms nuomoneéms, net tada, kai jos
nesutampa su mokymy medziaga. Jusy, kaip mokymy vedéjo, tikslas yra
iSklausyti ir aptrarti jvairiausias jzvalgas bei, nejteiginéjant vienos tiesos, pristatyti
mokslu ir Zzmogaus feisemis gristas idéjas. Naudokite empatisko klausymo
technikas. Siy mokymu tikslas — jgalinti Zzmones spresti schizofrenijos krizes — galli
bUti pasiektas tik jeigu dalyviai jausis isgirsti ir gerbiami.

3. Mokymuose neskubekite!l Per prezentacijas ar pratimus suteikite pakankamai
laiko dalyviy klausimams ar jzvalgoms. Paskelbus, kad galima uzduoti klausimus
— palikite pakankamai laiko dalyviams suformuluoti tuos klausimus. Laikas
praleistas diskutuojant yra zymiai vertingesnis negu visy skaidriy perzvelgimas.
Prezentacijos pristatymo greitis turi buti pasirenkamas atsizvelgiant | dalyvius,
kuriems reikia daugiau laiko suprasti pateikiomg medziagqg. Be to, niekada
nepraleiskite ir netfrumpinkite pertrauky, mokymus pabaikite nurodytu laiku.
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4. Svarbu suprasti, kad mokymuose bus lieCiamos jautrios temos. Jos gali
iSprovokuoti stiprias dalyviy reakcijas, jeigu jie yra asmeniskai susidures su
diskriminacija, prievartine praktika ar nemaloniomis patirtimis, gaunant psichikos
sveikatos paslaugas. Tad vedant mokymus reikia buti budriam ir stebéti dalyviy
reakcijas. Mokymus vesti, jei yra galimybé, turéty du zmonés. Vienam is dalyviy
jautriai sureagavus | pateikiomg medziagqg, antrasis vedeéjas galéty asmeniskai
prie jo prieiti, pasitlyti kuriam laikui iSeiti | kitg kambarj. Ten dalyviui galima
padeti nurimti empafiskai klausiant, kas mokymy medziagoje ji sujaudino,
aptariant jam prieinamas pagalbos galimybes. Antrojo vedéjo rolé leidzia
tokiomis aplinkybémis testi mokymus be pertraukimy. Zinoma, su visa grupe
bendraujantis ,,pirmasis* vedejas gali visai grupei priminti, kad emociskai
reaguoti | mokymuy furinj yra normalu — ,,jeigu esame patyre vienq is aptariamy
situacijy, prisiminimas ir kalbéjimas apie jas gali mus sutrikdyti ir sujaudinti.
Nepaisant to, kalbéti svarbu. Mokymuy tikslas yra padéti ateityje iSvengti tokiy
nemaloniy situacijy arba jveikti krizes nepatiriant prievartiniy priemoniy.”

5. Mokymuose dalyvaus trys skirfingos zmoniy grupés: zmonés, turintys psichikos
sveikatos sunkumuy, ju artimieji ir psichikos sveikatos specialistai. Misri grupée yra
jdomi ir naudinga tuo, kad diskusija i$ trijy skirfingy perspektyvy gali buti labai
jdomi ir vaisinga. Taciau gali susidaryti jégy disbalansas. Artimieji ir psichikos
sveikatos specialistai gali bUti aktyvesni bei iSkalbingesni ir uzgozti zmones,
patyrusius schizofrenijos krize. Vedeéjo rolé yra buUti diskusijos moderatoriumi ir
uztikrinti, kad kiekviena dalyviy grupe lygiavertiskai dalyvauja diskusijoje. Svarbu,
jog visi, kas nori, ciskiai pasisakyty ir buty isgirsti. Kiekvieno patirtys yra lygiai
vertingos.
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»Visi ZzZmoneés gimsta laisvi ir lygus*

Visuotiné zmogaus teisiy deklaracija

/mogaus teisiy pavyzdziai
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» schizofrenijos krize, furi tokias

pacias teises kaip kitie
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Konsultacijos metu psichiatreé mane baugino, naudojo
emocinj smurtq. Kiek bendravau su rezidenftemis, tai jos buvo
supratingos, bande jsigilinti. Kitas gydytojas uzdraude lankyti

drauge 1 skyriuje, nes as dariau jtakg jos gydymo
pasirinkimams (atkalbinejau nuo elekrosoky). Dabar nuo jy ji
serga epilepsija ir varfos vaistus visq likusj gyvenimaq. Dar viena
gydytoja anf manes issiliejo, kad nespeja ir neisrase siuntimo
labai reikalingai terapijai, nes "nera gydymo", nepaisant, kad
ilgai lankau terapijq, vertino pagal mano diagnoze ir dare
klaidingas isvadas. Apie vaistus niekas nieko neaiskino, bet as
Ju daug Ir nevarfojau.
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PRIEVARTINES PRIEMONES - tai
psichikos sveikatos paslauguy
kontekste naudojamos priemones,
naudojamos negavus Zzmoniy,
turinCiy psichikos sveikatos
sunkumuy, sutikimo ar pries ju valiq.
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PoziUris j zmones su psichikos sveikatos problemomis ar negalia
keiCiasi.

Jungtiniy Tauty Konvencijg dél zmoniy su negalia teisiy 2006
metais nesukure jokiy naujy zmogaus teisiy, bet paaiskino, kg
jos reikia zmoniy su negalia gyvenimo kontekste.

negalia eitynes Briusely.

Apsaugo laisve, pasirinkimo laisve ir kitas teises, nepaisant
zmogaus diagnozes. Teigia, kad prievartinés priemones yra
visiskai nepriimtinos.

Co-funded by the
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NEGALIA kyla ne vien is medicininiy
sutrikimy. Negalia patiriama, kai zmones
susiduria su kliutimis, pavyzdziui,
neigiamomis visuomenes nuostatomis,
Informacijos ir aplinkos nepritaikymu.

., Co-funded by the
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» ATSIGAVIMA zymi prasmingas ir
malonus gyvenimas, vilties ateiciai
turéjimas, nepaisant patiramy
psichikos sveikatos sunkumuy ar
turimos diagnozes. Tikslas nera
nepatirti jokiy simptomy ar kancios.
Tikslas — gyventi geriau pagal tai,
kaip pats tg supranti. Taip pat
galimas fikslas — geriau suprasti ir
valdyti savo sunkumus.

» Kg atsigavimas reiskig
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Tapatybées

/mogus, judantis nejgaliojo vezimeéliu

/mogus su psichikos sveikatos sutrikimu

/mogus, kuris gyvena socialinés globos
jstaigoje

/mogus su intelekto sutrikimu

Vienisa mama su dviem mazais vaikais

Kasininké parduotuveje

Politikas

/mogus su psichosocialine negalia, kuris
gyvena su savo Sseima

/mogus su schizofrenijos diaghoze

Seimos gydytojas

Verslininke

Benamis zmogus

Vyresnio amziaus Zmogus

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

Ar jUs galetumeéte tapti prezidentu(-e)<¢

Ar galetumete baigti universitetge

Ar galetumete nusipirkti namaq?

Ar galetumete uzmegzti romantinius
santykiuse

Ar galite balsuoti rinkimuose?

Ar galite pasirinkti, kg norite valgyftie

Ar galite pasiimti paskolg?

Ar galite gauti ir turéti vairuotojo
pazymejimage

Ar galetumete jsivaikintis

Ar galite dirbti darbg, kurj norite dirbti?

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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PRATIMAS. Noriu jaustis laimingu ir gyventi prasmingg gyvenimq

Silentelé gali padéti suprasti, kokie dalykai gali tam padéti.

Ar tau tai yra
svarbu?
(TAIP/NE)

Kaip stipriai tau tai yra
svarbu? (Jvertink svarbg
skaléje nuo 1 iki 5, kur 1 =
fruputj svarbu, o

5 = bdutina)

Kodél tau tai yra svarbu?

Pasitikejimas

savimi

Turéjimas teisés
dalyvauti primant
sprendimus,
aktualius mano

bendruomenei

RUbai

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

stabilumas

Maistas

Galimybé isreiksti

savo nuomone

Uzsiemimas savo

pomegiais

Sveikatos priezitra

Terapija

Vaiky auginimas

Co-funded by the
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Mano norus girdi ir

gerbia aplinkiniai.

Sportavimas

Saviverte

Geri santykiai

Seimoje

KGrybiska veikla

Artimy draugy

turéjimas

Optimizmas

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




NN/
/N

Intymus santykiai

Darbas

Jausmas, kad
mane priima tok|,

koks esu

ISsilavinimas

Viltis

Saves supratimas

Naminiai

gyvunéeliai

Co-funded by the
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Savo teisiy

Zinojimas

Nuosavi namai

Psichikos sveikatos

rastingumas

Tikéjimas, kad
aftsistatysiu po

krizés

Pridek kity dalyky, kurie tau yra svarbus
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PSICHIKOS SVEIKATOS STIGMA

Tam kad atsakytuméme | klausimg, kodél Zmogaus teises yra taip daznai pazeidziamos
psichikos sveikatos kontekste, teks prisiminti istorijg. Zodis ,stigma* kyla i§ Senovés Graikijos ir
reiskia ,zenklg". Tai zenklas, kuris Senovés Graikijos laikais buvo naudojamas zyméti vergus ir
nusikaltélius. Su Zmonémis, furinCiais psichikos sveikatos sunkumuy, jvairiais istoriniais periodais
buvo elgiamasi ne kg geriau negu su vergais ar nusikaltéliais. Jie buvo laikomi ,psichiatrijos
prieglaudose”, kur gyveno uzdaryti uz groty ir kankinami. Tik po labai daug mety mokslininkai
emé teigti, kad psichikos sveikatos problemos kyla ne dél ,blogo charakterio ar piktyjy dvasiy,
bet del psichologiniy ir socialiniy iSSUkiy.

Nors pozitris | psichikos sveikatg modernéja, stigmos muUsy visuomeneéje vis vien yra daug.
Pavyzdzivi, daug zmoniy klaidingai galvoja, kad zmonés, turintys psichikos sveikatos sutrikimy,
yra pavojingi. Del tokiy klaidingy jsitikinimy bei informacijos frakumo ir kyla diskriminacija ar

prievartiné praktika.

Keleta populiariy mity apie psichikos sveikatq:

e Psichikos sveikatos sunkumai yra reti, manes jie tikrai nepalies.

I§ tiesy psichikos sveikatos sunkumai yra labai dazni. 1 i§ 4 Zmoniy pasaulyje bent kartg
gyvenime patiria psichikos sveikatos sutrikimaq.

e Psichikos sveikatos sunkumai yra iSsigalvojimas (egzistuoja tik tavo galvoje).

Psichikos sveikatos sunkumai daznai pasireiskia po sunkiy gyvenimo jvykiy ar laikotarpiy,
pavyzdzivi skyryby, netekcCiy, arba patiriant socio-ekonominus issUkius, pavyzdzivi, gyvenant
skurde. Visa tai gali sukelti didele kancig, kuri paviekia visas kitas gyvenimo sritis — fizine

sveikatqg, santykius su kitais, darbg. O visa tai yra tikrai daugiau negu mintys tavo galvoje.
e Tik silpni Zmonés turi psichikos sveikatos sunkumuy.

Psichikos sveikatos sunkumai NERA silpnumo Zenklas ir ju nereikia gédytis. Tai labai Zmogiskas

budas susitvarkyti su sudetingomis gyvenimo patirtimis - fokiomis kaip gedulas ar trauma.
e Imonés su psichikos sveikatos sunkumais yra agresyvdas ir pavojingi.

I3 tiesy viskas yra atvirki&iai. Zmonéms, turintys psichikos sveikatos sutrikimus, daZniau nukendia

nuo smurto nei kiti.

e Imonés su psichikos sveikatos sunkumais negali turéti darbo.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Prasmingas darbas ir palaikanti aplinka yra labai svarbi atsigavimo dalis. Yra didelé tikimybé,
kad mes visi turime kolegq, kuris patiria psichikos sveikatos sunkumus, bet tai slepia del esamos

stigmos ir diskriminacijos.
e Imonés neatsigauna po padtirty psichikos sveikatos sunkumy.

Su ftinkama pagalba ir palaikymu zmonés gali atsigauti. Atfsigavimas néra simpfomy
panaikinimas. Atsigavimo fikslas yra iSmokti geriau suprasti bei valdyti savo sunkumus ir faip

gyventi prasmingq ir malony gyvenimq.

Jeigu skaitant jums kilo klausimy ar minCiy — nepamirskite jy, uzZrasykite, butinai aptarsime per

susitikimaq.

APIE ZODZIY REIKSME

Norédami sumazinti stigmag, mes turime sgmoningai jos nestiprinti savo vartojama kalba. Mat
kai kurie zodziai stiprina stereoftipus. Deja, zodziai ,,beprotis”, ,nesveikas”, ,psichas”, ,Syzikas",
,maniakas”, ,afsilikes” vis dar yra daznai naudojami Zmoniy kasdieniome tarpusavio
bendravime. Jeigu jie adresuojami Zzmogui, turinCiam psichikos sveikatos sunkumy, jie gali

jskaudinti ar rodyti nepagarbg.

Tad kokius zodzius reikety naudoti, kalbant apie save ar kitg zmogy, turintj su psichikos

sveikatos sunkumy?

Pirmiausia - Zmogus. Kiekvienas zmogus yra daugiau negu jo diagnozeé.

Nenorint, kad vien diagnozé apibrézty zmogy, pavyzdzivi ,ji Sizofreniké” arba ,jis psichikos
ligonis” galime akcentuoti tai, kad pirmiausia tai zmogus, o diagnozés ar psichikos sveikatos

sutrikimo furéjimas yra tik vienas is fam zmogui budingy pozymiy, pavyzdziui:
»AS esu zmogus, patyres psichoze."
»AS esu zmogus, patiriantis psichikos sveikatos sunkumy.*
+Sis Zmogus yra patyres schizofrenijos krize"
»Jai buvo diagnozuota izofrenija”

,»Jis naudojasi psichikos sveikatos paslaugomis*

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Visuose Siuose pavyzdziuose Zmogus ir jo psichikos sveikata yra iSskiiami kaip du atskiri dalykai.
Kartais norint apibudinti zmones, turéjusius psichikos sveikatos sunkumy, naudojamas terminas
~ekspertas savo patirimi” (angl. expert by experience). Sis terminas reiskia, kad Zmogus,

patyres sunkumus, geriausiai jJuos iSmano ir §ios asmeninés zinios yra labai vertingos.

~Pirmiausia Zmogus” principas dera kalbant ir apie negalig. Sivo atveju tokias frazes kaip ,,A3

esu proftiskai nejgalus™ ar ,,Jis yra protiskai aftsilikes" galima pakeisti |:

»AS esu Zmogus su psichosocialine negalia® (jeigu negalia yra susijusia su psichiatrine

diagnoze)

»Jis yra Zzmogus su intelekto negalia” (jeigu nuo gimimo yra patiriami mokymosi sunkumai)

Svarbiau akcentuoti patirtis, 0 ne medicinines diagnozes

Tokias frazes kaip “AS turiu bipolinj sutrikimg” arba “Ji patiria schizofrenijos simptomus” galima
pakeisti | daug konkretesnius teiginius, kurie yra arCiau konkrecios to Zmogaus patirties, leidzia

geriau suprasti, apie kg eina kalba ir jausti empatijg, pavyzdziui:

“AS susiduriu su emocinemis problemomis”

“Ji dabar patiria psichikos sveikatos krize”

“Jis girdi balsus”

“Jai paskutiniu metu labai sunku uzmigti ir ji daznai jauciasi pavargusi”

“Jis patiria daug nerimo”

Nenaudokite psichikos sveikatos Zodyno ten, kur jis netinka

Daznai galima isgirsti, kaip zmonés naudoja Zodzius, susijusius su psichikos sveikata, visai su ja
nesusijusivose kontekstuose. Pavyzdzivi, kai nepritariaome tam tikriem politiky veiksmas -
vadiname juos ,turinCiais kazkokiy problemy su psichika®. Diktatoriy ar nusikalteliy padarytus
Ziaurius dalykus kasdienéje kalboje taip pat priskiiame psichikos sveikatos sutrikimams, nors
tikrai negalime niekaip to diagnozuoti, fiesiog siejame ziaurumg su psichikos sveikatos
sutrikimais (o tai visiskai netapatu). Tokie zmoniy apibUdinimai, naudojant psichikos sveikatos
zodynaq, stiprina mitus ir stereotipus. Priskiiami stereotipai tampa nasta ir ZeidZzia zmones, i tiesy

patiriancius psichikos sveikatos sunkumy.

Zodis ,3izofreniskas” irgi daznai naudojamas kalbant apie su psichikos sveikata nesusijusiomis

temomis. Pavyzdziui, naujieny antrastése ar zinomy zmoniy pasisakymuose galima rasti tokiy

Co-funded by the
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fraziy kaip ,Si politika - Sizofreniska ir veidmainiska”, ,tikétis kazko gero bty Sizofreniska™ ir t.t.
Siais atvejais schizofreniskumas siejamas su neracionaliu mastymu, skilusia asmenybe ir apskritai
negatyvumu. Tokie pasakymai jtvirfina mitq, kad schizofrenija yra suskilusios asmenybés
sutrikimas. Bet tai néra tiesa. Schizofrenija téra diagnoze, parodanti, kad zmogus patiria fam
tikrus pokycCius savo mastyme, elgesyje, jausmuose, kurie sukelia sunkumus ar kancig paciam

Zmogui ir jo aplinkai.

Siekiant panaikinti neigiamas zodziy asociacijas, kartais pakeiCiami ir diagnoziy pavadinimai.
Pavyzdziui, bipolinis sutrikimas anksCiau buvo vadinamas maniakine depresine psichoze.
Pakeitus pavadinimg, zmonéms lengviau isgirsti Sig diagnoze, suprasti jg turinCius. Dél panasios
priezasties mes renkames zod;j ,,Sizofrenija” rasyti ir sakyti kaip ,,schizofrenija” - priartédami prie
orginalios zodzio rasybos ir atitoldami nuo sovietmeciu naudotos ,,Sizofrenijos” sgvokos, aktyviai
pasitelktos  politiniais  tikslais  (politiniams  kaliniaoms buvo skiriama  vangiosios  Sizofrenijos
diagnoze). Galbut vieng dieng zodziy ,sizofrenija™ ar ,schizofrenija” iSvis neliks, o kalbésime,

pavyzdzivi, tik apie apie emocijy ir mgstymo sutrikimus.

Kalbéjimas apie save

Siame kontekste svarbu prisiminti, kad kiekvienas turi teise kalbéti apie savo sunkumus ir patirtis
taip, kaip jam ar jai atrodo tinkamiausia. Svarbu kalbeti apie savo savijautg taip, kaip jg

supranti, o kalbant jaustis patogiai.

Tuo paciu, reikia zinoti, kad niekas neturi teisés taves zeminti ar maziau gerbti del patiriamy

psichikos sveikatos sunkumuy.
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>. .< 7ERO COERCION Ghosts are scary.

IN MENTAL HEALTH People with

mental health
problems aren't.

Psichikos sveikatos
stigma

Didziosios Britanijos kampanija
pries psichikos sveikatos stigma.
Tekstas: vaiduokliai pavojingi,
Zmoneés, turintys psichikos
sveikatos sunkumu - ne.

» Ar kada nors teko tai patirtie
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SUTINKU / NESUTINKU

Jelgu labai stengsiesi buti laimingu,
neturesi psichikos sveikatos sunkumu
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IN MENTAL HEALTH

SUTINKU / NESUTINKU?

Jelgu tau diagnozuota sizofrenija —
niekada nepasveiksi
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IN MENTAL HEALTH

SUTINKU / NESUTINKU?

Yra zmoniy, kurie del savo psichikos
svelkatos problemuy negali gyventi
bendruomeneje su kitais zmonemis
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SUTINKU / NESUTINKU?

/monés, turintys Sizofrenijos
diagnoze, yra agresyvesni ir l[abiau
inke smurtauti negu Kiti
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Pratimas grupemis.
Kaip kalbeti apie
savo Ir kKity zmoniy

psichikos sveikatqe
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ISprotejese
Nesvelkase
Psichas¢

» Kaip jauciatés, isgirde tokius
z0dzius?e
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“PIRMIAUSIA ZMOGUS” PRINCIPAS

AS esu zmogus, isgyvenes psichoze;

AS esu Zmogus, patiriantis psichikos sveikatos
sunkumu;
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SVARBU AKCENTUOTI PATIRTIS, O NE
MEDICININES DIAGNOZES

AS jauciuvosi prislegtas
Ji dabar patiria psichikos sveikatos krize

Jis girdi balsus
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NAMUY DARBAS

Kokius zodzius pasirinktumeéte,
kalbedami apie savo psichikos
sveikatge

Kaip kalbetumete apie kitus
Zmonese
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1 GRUPE
Kokie zodziai buty tinkamiausi apibidinti zmogy? Kodeél? Aptarkite.

Jis iSprotejes Jis psichiskai nesveikas

Jis turi psichikos Jis turi psichikos

sveikatos sunkumuy sveikatos sutrikimy
patirties

Jis emociskai Kita...

sutrikes

2 GRUPE

Kokie zodziai buty tinkamiausi apibidinti zmogy? Kodeél?

Jai diagnozuota Ji - psichiné
Sizofrenija
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Ji sizofrenike

Ji yra patyrusi
schizofrenijos krize

Ji girdi balsus ir turi
nejprasty jsitikinimuy

Kita...

3 GRUPE

Kokie zodziai buty tinkamiausi apibidinti zmogy? Kodel?

Ji - psichiskai nesveika

JikencCia nuo
psichikos sveikatos
problemuy

Siuo metu ji patiria
psichikos sveikatos
krize

Ji gydosi psichiatrijos
ligonineje
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Jigauna pagalbos del
psichikos sveikatos
problemuy

Kita...

4 GRUPE

Kokie zodziai buty tinkamiausi apibidinti zmogy? Kodeél?

Jis yra psichiatrines
ligoninés pacientas

Jam teikiama
pagalba ligonineje

Jis turi psichikos sveikatos
sunkumuy patirties

Jis beprotis

Jis yra psichikos sveikatos
paslaugy vartotojas

Kita...
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PRIMINIMAS: Internetinéje mokymy platformoje gali pasidalinti savo namy darbais

arba/ir uzduoti klausimy mokymy vedeéjui.

Uzrasyk 3 skirtingus bddus, kaip norétum apibudinti
savo psichikos sveikatq / kalbéti apie savo patirtus
psichikos sveikatos sunkumus
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Uzrasyk 3 skirtingus bddus, kuriais apibréztum kity
Zmoniy (kurivos pazjsti) patiriamus ar patirtus
psichikos sveikatos sunkumus.
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Nuo silpnybeés iki stiprybés ir jgudzio

Skirtas laikas.

10 minuciy individualiam darbui

20 minuciy bendrai diskusijai

Instrukcija.

Lentelés kairgje skiltyje uzradyk savo silpnybes, o desinéje — stiprybes ir jgudzius

ISvardink bent 10 stiprybiy ir jgudziy

Silpnybeés

Stiprybés ir jgidziai
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IStekliy Zemélapis

Asmeniniai istekliai ir gebéjimai Scialiniai istekliai

Tikslas

Ekonominiai istekliai Instituciniai istekliai
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NUOTOLINIS UZSIEMIMAS
3 pamokos pratimas
lgalinimo elementai

Kiekvienas dalyvis turés issirinkti skaiciy nuo 1 iki 15. Atitinkamai
pagal pasirinktqg skaiciy, dalyvis gauna vienq punkiq i$ sqgrarso.

1. Tureti sprendimy priemimo galig;
2. Turéti prieigq prie informacijos ir pagalbos.

3. Turéti daug varianty, is kuriy galima pasirinkti (ne tik du variantus is kuriy
galima issirinkti vienq).

4, BUti atkakliam.
5. Turéti vilties ir tikéjimo, kad galime kazkg pakeisti.

6. ISmokti mastyti kritiskai; pazioreti | dalykus i$ naujo; atsikratyti seno
mastymo, pavyzdziui:

IS naujo apibrézti, kas mes esame (kalbéti uz save);
IS naujo apibrézti, kokios yra musy galimybés;
IS naujo apibrézti mUsy santykius su jvairiy jstaigy vadovybe.
7. Susipazinti su pykciu ir iSmokti jj iSreiksti.
8. Nesijausti vienisam; jaustis grupés dalimi;
9. Suprasti ir gerbti kity Zmoniy teises;
10. Atnesti pokycius | savo ir bendruomenés gyvenima.

11. |gyti jgudzius, kurie yra svarbUs ir reikalingi (pavyzdzivi, bendravimo
jgudziai);

12. Pakeisti kity jsitikinimg apie savo kompetencijq ir gebéjimg veikfi.
13. Garsiai visiems pristatyti, kas esi.
14. Nuolatinis augimas ir keitimasis.

15. ISugdyti teigiamq poziUrj j save ir pasitikéjimag savimi.

Co-funded by the
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of the European Union
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TEMA. Kokie yra mano jgudziai ir kaip
juos galeciau patobulinti?
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KAS YRA TIE SOCIALINIAI |GUDZIAI2
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IGUDZIAI # GEBEJIMAI
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Kuomet galime sakyti, kad musy
socialinial jgudziai gerie
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SUNKUMU ATPAZINIMAS




>' ¥~ ZERO COERCION

IN MENTAL HEALTH

TIKSLY ISKELIMAS
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ZAIDIMAI IR ELGESIO

REPETICIJA
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GR|ZTAMASIS RYSYS
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SOCIALINIS MODELIAVIMAS
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Namy darbai
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ACIU!
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TEMA. Kokie yra mano individualus
paramos salfiniaie Kokiy jgudziy man
reikia, kad jgalinCiau savee
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ISSUKIS, su kuriuo susidUriau pastaruoju
metu?¢

Kaip jgudziy lavinimas gali padetie
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e Socialinis nerimas ir vengimas
e Papildomi zingsniai bendravimui su kitais jvairiose situacijose;

e Nestimuliuojanti aplinka gali mus sumenkinti - kokie jgudziai
padeda to iSvengtie

¥ Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
of the European Union
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e Stresinis emocinis klimatas Seimoje, grupinivose namuose arba
darbe:
- zodiniai ir nezodiniai deeskalavimo jgudziai,
- tvirtumas, o) ne PAsyvumas ar agresija;
- socialiniy problemy sprendimo jgudziai.

e Kognityvinis deficitas - Darbo ar socialiniy problemy sprendimo
jgudziai per aktyvy mokymasi

¥ Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
of the European Union
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e Ligos stabilizavimas ir susitaikymas:
- artimasis gyjimo procsese;
- jzvalgy atsiradimas

e Lligos valdymo igudziai:
- teisingas ir nuoseklus vaisty vartojimas;
- bendradarbiavimo su psichiatru ir kitais paslaugy teikéjais jgudziai;
- Jgalinimas ir viltis per saves valdymo jgudzius ir su fikslu,,susikurti
gyvenimg"

*, Co-funded by the
= Erasmus+ Programme
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e Stigma:
- Tvirtumas kovojant sU diskriminacija;
- saves atskleidimas;
- advokacija per tarpusavio palaikymg ir savipagalbos

organizacijos

e Socialiné izoliacija - Gebéedami uzmegzti ir furéti malony pokalbj
kitiems atrodome malonus

., Co-funded by the
SN Erasmus+ Programme
of the European Union
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e Draugyste - inftymumas ir susitikinéjimo jgudziai mazina socialine
izoliacijq.

e Savarankiskas gyvenimas - |gUdziai jsigyjant bustg; socialiniy
problemuy sprendimas su kambariokais.

., Co-funded by the
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of the European Union




NN ZERO COERCION
V4 >< A\

IN MENTAL HEALTH

e Uzimtumas - Darbo paieskos jgudziai, bendravimas su darbdaviais
ir bendradarbiais.
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TRAINING PROGRAM FOR THE MANAGEMENT OF SCHIZOPHRENIA
CRISIS IN HOME ENVIRONMENTS
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Igalinimo

apibrézimas

GALIA

- Galia gali keistis
- Galia gali pléstis

Empowerment: What Is It? (P




Igalinimo

apibrézimas

Tai sudétingas socialinis procesas, kuris leidzia zmonés jgyti
kontrole savo gyvenimo atzvilgiu.

Tai procesas, kuris paskatina galiag zmonése - galig, kuri
leidzia imti veiksmuy, kurie jiems svarbis - savo gyvenime,
savo bendruomeneje, visuomengéje.

Empowerment: What Is It? (P




Igalinimo

apibrézimas

- Gali bati jvairiopas:

- Ivyksta sociologiniuose, psichologiniuose, ekonominiuose i
laukuose.

- Ivyksta jvairiais lygiais - individualiame, grupiniame,
bendruomeniniame.

- Tai socialinis procesas, kadangi jvyksta santykyje su kitais.
- Jis primena kelione ar kelig, kuris sukuriamas tuomet, kai juo einama.

Empowerment: What Is It? (P




IGALINIMAS

kaip procesas

PLETIMASIS

POKYTIS




Igalinimo

elementai

1. Turéti sprendimy priémimo galia

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

2. Turéti prieiga prie informacijos ir pagalbos.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

3. Turéti daug varianty, i$ kuriy galima pasirinkti (ne
tik du variantus is kuriy galima issirinkti vieng).

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

4. Bati atkakliam.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

5. Tureéti vilties ir tikéjimo, kad galime kazka
pakeisti. ;

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

6. ISmokti mastyti kritiskai; pazituréti j dalykus is naujo;
atsikratyti seno mastymo, pavyzdziui:

a) 1S naujo apibrézti, kas mes esame (kalbéti uz save);
b) IS naujo apibrezti, kokios yra musy galimybeés;

c) IS naujo apibrézti musy santykius su jvairiy jstaigy
vadovybe.

A working definition of empowerment (G




Igalinimo

elementai

/. Susipazinti su pykciu ir iSmokti jj iSreikti.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

8. Nesijausti vienisam; jaustis grupeés dalilmi.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

O. Suprasti ir gerbti kity Zmoniy teises.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

10. Atnesti pokycius j savo ir bendruomenés gyvenima.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

11. Jgyti jgudzius, kurie yra svarbds ir reikalingi (pavyzdzi
bendravimo jgudziai). '

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

12. Pakeisti kity jsitikinimg apie savo kompetencijg ir
gebeéjima veikti.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

13. Garsiai visiems pristatyti, kas esi.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

14. Nuolatinis augimas ir keitimasis.

A working definition of empowerment (t




Igalinimo

elementai

15. [Sugdyti teigiama pozilri j save ir pasitikéjima savi

A working definition of empowerment (t




|lgalinimas

kaip procesas

,Noras pasirupinti (ir noras, kad tavimi buty
pasirupinta) yra labai stiprus. Nepaisant to,

klientai patiria daug teigiamy dalykuy, jei paima
savo gyvenimo kontrole j savo rankas, o

terapeuta tampa gidais ir treneriais tame
procese, vietoj to, kad uzimty ilgalaike téviska
role”

A working definition of empowerment (t
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Igalinimo lygiai:

- Individualus jgalinimas
- Grupés ar bendruomenés jgalinimas
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Jgalinimas yra procesas , kurio metu zmonés,
organizacijos ir bendruomenés jgyja savo gyvenimo
kontrole. Nauji gebéjimai jgyjami nattraliai, o ne
iSmokstami pagal instrukcijas ar specialisty
rekomendacijas. Jgalinimo procesas leidzia rasti
sprendimus savo kontekste, sutvirtinant socialinéje
sistemoje esancius rysius tarp individy - kaimynuy,

seimos, baznycios, jvairiy kluby ir asociacijy.”
(Deegan, 1999)

R, Co-funded by the
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* of the European Union




NN ZERO COERCION
V4 >< A\

IN- MENTAL HEALTH

[GALINIMAS
Socialinés jtraukties procesas, paremtas jgalinimu.

- Individualiy jgudziy stiprinimas
- Socialiniy jgudziy stiprinimas.
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Seima ir bendruomene

Svietimo ir socialinés Sveikatos paslaugos
paslaugos

., Co-funded by the
SN Erasmus+ Programme
of the European Union




Seima ir bendruomeneée

Grupé,
Religiné " susiraSinéjimo
bendruomené Bendradarbiai Facebook

platformoje

Mama ir brolis Biciuliai i8 mokyklos
laiky
Kriziy l,entras Psichiatro
konsultacijos

Savipagalbos grupé Psichologas Seimos gydytojas

Svietimo ir socialinés paslaugos Sveikatos paslaugos

Co-funded by the
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DIRGIKLIAI - KAS TAI?

Aplinka, supanti mus, keiCiasi kiekvieng dieng. Kasdien mes susiduriame su skirfingomis
aplinkybémis — kitoks oras, kitoks Seimos nariy ar nepazjstamy zmoniy elgesys. Visi aplinkiniai ir
vidiniai dalykai veikia musy savijautqg ir kasdien mes jauCiameés vis kitaip — tiek emociskai, tiek
fiziSkai. Kai kurie dalykai verCia mus Sypsofis, kiti — sukelia daug nerimo. Taciau Zmogui patyrus
fraumg ar psichikos sveikatos problemy, netgi paprasti ar neutralus dalykai gali tapfti dirgkliais.

Dirgikliai — tai jvykiai, aplinkybeés, mintys ar pojuciai, kurie sukelia stiprig emocine reakcijg.
Dirgikliai yra labai asmeniskas dalykas. Juos galima suprasti kaip Zzmogaus padidintg jautrumg,
jgytg dél nemaloniy patirCiy praeityje. Pavyzdziui, zmogui, kuris yra kariaves kare, fejerverky
sprogimo garsas gali buti dirgiklis, iSprovokuojantis stiprig neigiamag reakcijq. Taip pat zmogus,
kuris patiria socialinj nerimgq ir turi kalbéti ant scenos, gali buti sudirgintas netgi paprastos minties,
kad niekas jo nesiklauso.

Reaguotfi j dirgiklius yra visiskai normalu. Taciau yra labai svarbu zinoti savo dirgiklius ir budus,
kurie padeda mums nusiraminti, susidUrus su jais. Be Siy ziniy netiketas susidbrimas su dirgikliais
gali lemti psichikos sveikatos krize.

Dirgikliai yra labai asmeniski. Kitas zmogus toje pacioje situacijoje gali net nepastebeti dalyky,
kurie dirgina tave. Stai pora dirgikliy pavyzdziy:

. Kai mane apsaukia;

. Kai jauciu spaudimg daryti kazkg, ko nenoriu daryti;
. Kai bOnu vienas;

. Kai mane kritikuoja;

. Kai reikia atlikti keletg dalyky vienu metu / turiu daug uzduociy;
. Nauiji netikéti jvykiai arba nesuplanuotos aplinkybeés;
. Kai neturiu pasirinkimo;

. Garsus triukSmas;

. Kai zmonés aplinkui yra labai susijaudine ar stresuoja;
. Kai véluoju;

. Kai su manimi elgiamasi nepagarbiai;

. Kai manes nesiklauso;

. Kai kiti zmoneés lieCia ar naudoja daiktus be mano leidimo;
. Kai kiti Zmonés | mane spokso;

. Kai dalyvauju konflikte ar matau, kad kifi konfliktuoja;
. Nemalony nutikimg praeityje primenantys dalykai;

. Kai jauciu skausmg arba sergu;

. Tam tikri jausmai;

. Tam tikri kino pojuciai;

. Tam tikri kvapai skoniai ir garsai;

. BUvimas tamsoje.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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[femptose situacijose daznai bina daugiau nei vienas dirgiklis. Poros dirgikliy junginys
paveikia zmogy stipriau.

PRATIMAS. DOCI13_Pratimas_Dirgikliai rasi lentele, kuriq uZpildydamas galési geriau pazinti
savo dirgiklius. Atlik pratimq ir jeigu kyla kausimy - gali juos uZzduoti internetinéje platformoje.

Jeigu esi Zmogaus, turinCio psichikos sveikatos problemy, artimasis ar psichikos sveikatos
specialistas ir nori geriau suprasti tuos, kurie jy turi — gali uZpildyti lentele galvodamayfs) ir apie
save, ir apie kito Zmogaus reakcijas j dirgiklius.

KAS NUTINKA, KAl REAGUOJU | DIRGIKLIUS?

Ar skaitydamas auksciau pateiktq sgrasg pagalvojai, kad kazkuris dirgiklis tinka tau? Kaip tai
suzinojaie

Matyt, i§ patirties pastebéjai, kad susidures su kazkurivo dirgikliu jauteisi nepatogiai ar netgi
blogai. Yra daug zenkly, rodanciy, kad tu ar kitas zmogus pradeda jaustis blogai. Pora
pavyzdziy:

. Nerimas;

. ISgastis, pasimetimas;

. Nervingas vaiksciojimas ar ritmiski judesiai;

. Oro trukumas, dusimas, greitas kvepavimas;

. Kratines uzgulimas ar skausmas;

. Prakaitavimas;

. Stipriai sukasti dantys;

. Verkimas;

. Skausmai;

. Jausmas, kad esi atsiribojes nuo saves (minciy, aplinkos);
. Labai greitas kalbejimas;

. Labai garsus arba labai tylus balsas;

. Keiksmazodziai;

. Akiy kontakto vengimas arba labia infensyvus akiy kontaktas;
. Grasinimai, stiprus pykfis.

BOnant Salia Zzmogaus, kuriam staiga pasidaro labai sunku, gali atrodyti, kai tai jvyko be jokios
priezasties. TacCiau tokiose situacijose aplinkiniy Zmoniy vaidmuo vyra labai svarbus.
Nesuprantant, kokia yra priezastis tokios stiprios reakcijos, galima jg netgi pabloginti. Pavyzdziui,
reaguojant bUdais, kurie dar labiau Bmuia i§ veéziy — kritikuojant, pakeliant balsqg. Zinoma,
Zmoneés gali ir nuraminti. Mes visi galime iSmokti save nuraminti, pastebéjus galimai artéjancios
krizés zenklus. Yra daug skirfingy nusiraminimo budy, kurivos aptarsime mokymuose véliau.

Dabar svarbu atsiminti — po krizés Zenklais visada slepiasi jos dirgikliai. Nes...

Co-funded by the
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Kitas zingsnis yra iSmokti atpazinti savo dirgiklius, artéjancios krizés zenklus ir nusiraminimo
bUdus. Taip galima iSmokti geriau susitvarkyti su jtempta situacija ir iSvengti psichikos sveikatos
krizés.

Jeigu kyla klausimy ar nori pasikalbéti Sia tema placiau — uZsiraSyk savo mintis, botinai aptarsime
gyvame susitikime.

Co-funded by the
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SUZINOK, KOKIE YRA TAVO DIRGIKLIAI uzpildydamas lentele.

Lenteléje surasyti jvairUs dirgikliai - situacijos, kurios gali kai kurivos Zmones priversti jaustis nepatogiai. Prie kiekvienos is jy
pazymek, kaip jauties, kai tai patiri. Jeigu prie kai kuriy dirgikliy pazymési, kad jauties nepatogiai, blogai arba labai blogai
— apibudink dirgiklj detaliau. Kai uzpildysi visus pavydzius, gali papildyti sqrasq tau svarbiomis situacijomis. Pirmoje eilutéje
yra pateiktas pavyzdys, kaip pildyti lentele.

Kaip tada jautiesi?

Man Gana . ;o FPS
DIRGIKLIAI . Truputi N Labai Ar gal detaliai nusakyti situacijq?
viskas o nepatogiai )
] nepatogiai ) blogai
gerai arba blogai

ISsiggstu, kai girdZiu garsius sprogimus arba Zmones, Saukiancius

Tam tikri garsai X
pagalbos

Kai mane ap$aukia

Kai jauciu spaudimg
daryti kazkg, ko

nenoriu daryti

Co-funded by the
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Kai bunu vienas

Kai mane kritikuoja

Kai reikia aflikfi
keletqg dalyky vienu
metu / turiv daug

uzduociy

Nauji neftiketi jvykiai
arba nesuplanuotos

aplinkybés

Kai neturiu

pasirinkimo

Co-funded by the
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Garsus triukSmas

Kai Zmonés aplinkui
yra labai susijaudine

ar stresuoja

Kai véluoju

Kai su manimi
elgiamasi

nepagarbiai

Kai manes nesiklauso
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Kai kiti Zmonés lieCia
ar naudoja mano

daiktus be leidimo

Kai kiti ZzZmoneés

spokso j mane

Kai dalyvauju
konflikte ar matau,

kad kiti konfliktuoja

Nemalony nutikimg
praeityje

primenantys dalykai

Kai jauciu skausmq

arba sergu
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Tam tikri jausmai

Tam tikri kUno

pojuciai

Tam tikri kvapai,

skoniai ir garsai

BOvimas tamsoje

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




NN,/
/N

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




NN,/
/N

IS lentelés issirink ir uzrasyk dirgiklius, kurie labiausiai veikia tave.

MANO DIRGIKLIY SARASAS:

S0P NOOhWDN =

-o .

Co-funded by the
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$

ELGESYS

$

REAKCIJA




NN ZERO COERCION
V4 >< A\

IN MENTAL HEALTH

DIRGIKLIAI - kas
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Buvimas vienam:;

Kai mane kritikuoja;

Garsus triukSmas;
Nauji netiketi jvykiai arba nesuplanuotos aplinkybes;
Kai zmonés aplinkui yra labai susijaudine ar stresuoja;
Kai véluoju;

Kai dalyvauju konflikte ar matau, kad kiti konfliktuoja;
Blogus prisiminimus isSaukiantys dalykai;
Kai jauciu skausmag arba sergu;

PAVYLZDIIAI

Tam tikri kuno pojuciai;

vV vV v vV vV vV v vV v v %Y

Kai | mane ziuri.
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—_— » Nerimas ar kitas stiprus jausmas;

< » Sujaudinimas;

—— » Nervingas vaiksciojimas ar kiti ritmiski judesiai;

>N » Oro trukumas, dusimas, pavirsutiniskas kvepavimas;
Q » Krutinés uzgulimas ar skausmas;

N » Prakaitavimas;

>- » Stipriai sukgsti dantys;

> » Verkimas;

< » Greitas kalbéjimas, keiksmazodziai;

O » Grasinimai, stiprus pyktis.

*, Co-funded by the
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Kokie yra mano
artejancios krizes
zenklai?
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Alisa stipriai frenke kambario durimis

Tomas jtemptai ziurejo | akis pries jj
traukinyje sedinCiam keleiviui

Jonas pravirko vidury gatves

Dalia sokinejo ir sauke ,,VALIO"

Danielius narse telefone, kol jo
draugas pasakojo jam apie savo
problemas

Co-funded by the
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ANALIZUOJAME [TEMPTAS SITUACIJAS. Pabandyk prisiminti 5 situacijas, kurios tave labai suerzino, sujaudino ir sukéle daug nerimo.
Pagalvok, kas kiekvienoje situacijoje jvyko, j kg reagavai ir kokie buvo kylancio nerimo Zenklaig Pirma melyna eilute yra pavyzdys,
kaip reikia pildyti Siq lentele. Situacijos gali buti sudétingesnés ir tureti daugiau dirgikliy ar Zenkly, negu pateikta pavyzdyje.

Aprasyk situacija, kuri iSprovokavo tavo susijaudinimgq, suirzimaq, pyktj, liodesj it t.1.
Kas nutiko?

Kaip manai, kas buvo
situacijos dirgikliai?

Kaip manai, kokie
Zenklai signalizavo,
kad artéja krizé?

Pries porqg savaiciy as buvau suplanavusi visq seStadienio dienq — Zinojau kur eisiu, kg
darysiu. Tikéjausi puikiai praleisti laikg po sunkios darbo savaités. Taciau, pakeliui j
susitikimq su draugu, sulaukiau skambucio is darbovietés. Man pranese, kad furiu

atlikti skubig uZduotj. Tai labai suerzino. AS prisedau ant suoliuko nusiraminti,
susigraudinau, apémé neviltis. Véliau, kai susitikome su draugu, stipriai susigincijome
deél skaitytos knygos. Labai susinervinau ir nieko daugiau tq dienqg nebegaléjau
daryti. Naktj buvo sunku uzmigti.

Viskas ejosi ne taip, kaip
planavau; reikejo dirbti
savaitgalj; velavau; gincas
su draugu.

Drebulys; piktos
mintys; pilvo
skausmas; prastas
miegas.
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ISPEJAMIEJI ZENKLAI, rodantys kad artéja krizé (mano Zzenklai):

VNN~

10.
1.
12.
13.

14.
15.

Pastebeéjus vienq is zenkly, imsivos dalyky ir veikly, kurios mane ramina. Tai padés man isvengti jfemptos situacijos
paastréjimo ar psichikos sveikatos krizés.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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MedZiaga bus pristatyta gyvame susitikime.

Kaip naudotis GOOGLE HANGOUT MEET platforma: padaiskinimas (lietuviy kalba) Cia:

https://youtu.be/LTApleaZ-_w

Kaip naudotis ZOOM platforma: paaiskinimas (lietuviy kalba) Cia:
https://www.youtube.com/watch2v=dYN8gPgCUKQ

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