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ISIVERTINU SAVE: REFLEKSIJA PO KRIZES
NAMUOSE

Po krizés
Z/mogus planuoja, o Dievas juokiasi

Praeituose uzsiemimuose mes priéjome iSvadg, kad geriausias budas susidoroti su krize yra jos
isvengti. Kalbéjome, kad noredami iSvengti krizés, mes turime stebéti savo busenq, iSmokfi
reikalingy jgudziy, sudaryti atsigavimo plang, palaikyti sveikg gyvensenqg ir t.t. Taciau visas
jmanoma pasiruosimas gali neuztikrinti geros savijautos ir neapsaugos nuo netiketai uzklupusios
krizes.

Tokiu atveju, reikia iSmokti susidorofi su iskilusia krize. Tam padés asmeninio veiksmy plano
sukurimas. Tokio plano pavyzdys pateiktas tame paciame aplanke esanciame DOCS.

Emocinés krizés metu jUs galite buti nusivyle, pavarge ir tiesiog jaustis blogai. Bet netgi tokiais
momentais bandykite pagalvoti, kad kiekviena krizé, kiekvienas iskiles sunkumas suteikia
galimybe kazko iSmokti. Ar tai bUty geresnis saves pazinimas, ar tiesiog galimybé panagrinéti,
kokie buvo iskilusios krizes dirgikliai ir kg jUs galejote padaryti, idant buty pavyke jos iSvengtie
Savo pastangomis ir kity pagalba jus galite pasiekti norimq rezultatqg. Kaip?

IVERTINIMAS PO KRIZES

Pasibaigus krizei, psichikos sveikatos specialistas atliks jusy bUsenos jvertinimg. Bus vertinama:

e JUsy fiziné buklé (miego ritmas, mityba, higiena);

e Gebéjimas suvokti, kas jvyko krizés metu (ar klientas gerai supranta, kas jvyko ir kaip tai
jvyko?)

Bendras funkcionavimas socialinése, dvasinése, darbo ar issilavinimo sferose.

Progresas ir pasitenkinimas savo gydymu (pvz., finansines konsultacijos)

Siuo metu esantys stresoriai ir kaip su jais tvarkomasi.

Galimy siuntimy ar rekomendacijy poreikis (pvz., teisiniy, medicininiy, su busto prieziura
SUSijusiy).
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Psichikos sveikatos specialistai gali pasilyti papildomai susitikti. Jie padéty uztikrinti, kad krize
patyrusiv Zmogumi yra pasirdpinta ir jis yra saugus. Sivos aspektus turéty apimti jOsy asmeniné
refleksija po krizés. PaziGrekime, nuo ko ji prasideda.

REFLEKSIJA

Pasibaigus emocinei krizei atsigrezkite | tai, kaip planavote iSvengti krizés. Ar galéjote daryfi
kazkg kitaip? Ar buvo naujy dirgikliy ar jspejamyjy zenkly? Kurie naudoti metodai padéjo jums?
O kurie ne?

Tai yra pagrindiniai klausimai, kurie padés jums perzvelgti ir jvertinti jvykusig krize. Toliau mes
bandysime sudaryti minetq veiksmy plang, kurj galésite naudoti istikus krizei. Pristatysime ko
reikia jam sukurti.

RUPINIMASIS SAVIMI

JUsy asmeniné refleksija gali jums aftskleisti, kaip jusy kUnas reaguoja | stresq, koks elgesys jums
budingas stresinése situacijose. Yra fiziniy reakcijy, kurios yra visiskai normalios, taciau yra
sunkiai pastebimos jprasta savirefleksija. Pavyzdziui:

Pakiles kraujo spaudimas;
Padidéjes sirdies ritmars;
Gausus prakaitavimas;
Sumazéjes apetitas.

Tokie simptomai yra bUdingi pokriziniam laikotarpiui. Taciau jeigu imate jausti kalte, esate Soko
bUsenoje ar stipriai susikrimte, butinai turite ieSkoti pagalbos. Pokrizinis laikotarpis gali buti labai
sunkus. Nereikia bandyti susidoroti su juo vienumoje.

Uzsiemimuose mes taip pat aptarsime, kas padeda gerai pasirupinti savimi. Vien savirefleksijos
gali nepakakti, norint apsisaugoti nuo kitos krizés. Patyrus krize, zmogus turéty:

Stebeti savo psichikos sveikatos bukle;
Aktyviai dalyvauti socialiniome gyvenime;
Gauti kity panasiq patirj turinCiyjy palaikyma;
Skirti laiko terapinéms veikloms;

PasirOpinti savo fizine sveikata;

Susisiekti su specialistais.

Pradékime mokytis reflektuoti ir kurti veiksmuy planus, kurie padés jveikti istikusiq krize.
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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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Skirkite porg minuciy uZpildyti § klausimyng. Sio klausimynu mes siekiome jvertinti

Siandieninio uzsiemimo kokybe. JUsy atsiliepimai padés mokymy vedéjams patobulinti

uzsiemimy struktirg, juose naudojamus metodus ir medziagg.

Skaléje nuo 1 iki 4 jvertinkite ant kiek sutinkate ir nesutfinkate su pateiktais teiginiais.

1 2 3 4
VisiSkai sutinku Sutinku Nesutinku Visiskai nesutinku
Uzsiemimo
struktura buvo
finkama.
Uzsiemimo

frukmé buvo
gera.

Pateikta
informacija
buvo lengvai
suprantamai ir
qiski.

UzZsiemimo metu
naudojami
metodai buvo
finkami.

Mokomosios
medziagos
pakako.

Manau, kad
buvau gerai
informuota(s)
apie Sio
uzsiemimo
pagridnine
femaq.
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UZsiémimas
pateisino mano
[OkescCius.

A3 iSmokau
metody,
padedanciy
sumazinti
susijaudinimaq ir
pagerinanciy
savijautq.

Uzsiemimas
padeéjo sukurti
stipresnj emocinj
rysj su kitais.

Bendros jzvalgos apie Siandienos uzsiemimq (pvz., kas labiausiai patiko, kas
galéety buti patobulintair t.1.)
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Patarimai mokymy vedéjams

1. Prie§ pradedant mokymus, juos gerai suplanuokite. Perziorékite ne tik mokymy turinj ir
uzdavinius, bet ir patalpg, kurioje vyks mokymai. Esminiai klausimai, kurivos turite sau
uzduoti:

e Ar patfalpa yra prieinama zmonéms su judéjimo negalia? Jeigu ne — kaip galima jg
padaryti prieinama? Ar yra galimybeé rengti mokymus kitoje erdveje?

e Ar patalpa yra lengvai surandama? Gal reikia paruosti paprastas, lengvai skaitomas
nuorodas, kurios rodyty kelig | mokymy patalpg?
Ar turite pasiruose visus mokymams reikalingus jrankius — projektoriy, rasymo lentq ir 1.1.2
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 pasitikejimg ir kurioje jie
jaustysi saugiai, galéty drgsiai dalintis savo patirtimis bei mintimis. Norint jg sukurti, pirmiausia
reikio visiems kartu nutarti dél grupés taisykliy, kuriy laikomasi mokymy metu
(konfidencialumas, aktyvumas ir pan.). Mokymy vedejas jokiu budu neturéty menkinfi
dalyviy patir€iy. AtvirksCiai, turéty palaikyti lygiavertj santykj, reiksti pagarbqg jvairioms
nuomonéms, net tada, kai jos nesutampa su mokymy medziaga. JUsy, kaip mokymy
vedéjo, tikslas yra isklausyti ir aptarti jvairiausias jzvalgas bei, nejteiginéjant vienos fiesos,
pristatyti mokslu ir Zmogaus teisémis gristas idéjas. Naudokite empatisko klausymo
technikas. Siy mokymuy tikslas — jgalinti Zmones spresti schizofrenijos krizes — gali bUti
pasiektas tik jeigu dalyviai jausis isgirsti ir gerbiami.

3. Mokymuose neskubekite! Per pristatymus ar pratimus suteikite pakankamai laiko dalyviy
klausimams ar jzvalgoms. Paskelbus, kad galima vzduoti klausimus — palikite pakankamai
laiko dalyviams suformuluoti fuos klausimus. Laikas praleistas diskutuojant yra Zymiai
vertingesnis negu visy skaidriy perzvelgimas. Prezentacijos pristatymo greitis turi bofi
pasirenkamas atsizvelgiant | dalyvius, kuriems reikia daugiau laiko suprasti pateikiamqg
medziagg. Be fo, niekada nepraleiskite ir netrumpinkite pertrauky, mokymus pabaikite
nurodytu laiku.

4. Mokymuose dalyvaus trys skirfingos zmoniy grupés: zmones, furintys psichikos sveikatos
sunkumy, jy arfimieji ir psichikos sveikatos specialistai. Misri grupé yra jdomi ir naudinga tuo,
kad diskusija i§ frijy skirtingy perspektyvy gali bt labai jdomi ir vaisinga. Taciau gali
susidaryti jegy disbalansas. Artimieji ir psichikos sveikatos specialistai gali buti aktyvesni bei
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iSkalbingesni ir uzgozti Zzmones, patyrusius schizofrenijos krize. Vedéjo rolé yra buti diskusijos
moderatoriumi ir uztikrinti, kad kiekviena dalyviy grupé lygiavertiskai dalyvauja diskusijoje.
Svarbu, jog visi, kas nori, aiskiai pasisakyty ir bUty iSgirsti. Kiekvieno patirtys yra lygiai
vertingos.

Visi dalyviai ir vedéjai privalo gerbti vienas kito konfidencialumg. Uz mokymuy riby negalima
niekam pasakoti, jokiy kity Zmoniy pasidalinty asmenisky dalyky. Visa informacija, kuri yra
isgirstama mokymuose, yra konfidenciali iSskyrus tuos atvejus, kai yra akivaizdi priezastis
pasidalinti ja ir fam yra duodamas leidimas. Jeigu jUs ar kuris nors dalyvis jtaria apgaule ar
kitg nusikalstamqg veiklg — bUtinai iSkelkite Sig problemq ir jq istirkite.

Kokybés kontrolé. Projektas siulo du kokybés kontrolés bUdus. Pirma, anoniminé
nepasitenkinimo paraiska. Antra, kokybés konfrolés forma, uzpildoma dalyviy kiekvieno
uzsiemimo pabaigoje. Sie metodai suteikia galimybe dalyviams isreiksti savo nuomone apie
mokymus, pabrezti jy manymu iskilusias problemos be tiesioginés konfrontacijos, isvengiant
galimy konflikty.
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»Imogus planuoja, o Dievas juokiasi”

» Kas vyksta po krizes?
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Po krizes

» Kqg mes turétumeme daryti?

Reikia saves paklausti siy klausimy:
Ar galéjote daryti kazkg kitaipe
Ar pastebejote naujy dirgikliy ar jspejamuyjy zenkly?

Kurie naudoti metodai padeéjo jumse

vV vV v v v

Kurie nepadeéjo?

» Tai mes darome pasitelkdami savo veiksmy plang!




MUsy velksmy planas!
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Pratimas: Taisomel

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




Krizes zenklail

» ASvisg savaite neislipau is lovos
» Vartojau alkoholj kiekvieng dienq.

» Kiekvieng dieng kalbéedavausi su savo draugais




Krizes dirgikliqi

» Susipykau su draugu
» Vienas is arfimyjy susirgo

» Buvau puikios nuotaikos




ospitalizacijos prevencija

» Artimyjy parama
» Atsakingas vaisty vartojimas

» ISgertas visas butelys vyno




Kontaktiniai asmenys

» Mama
» Kaimynas

» Pastininkas
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»Tobulu plany nebuna
» Reikia bendradarbiauti
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Savianalize

» Po krizés gali buti labai sunku.

» Mes turime pasitiketi kitais, leisti jiems mums padeti.

» Psichikos sveikatos specialistai gali uztikrinti, kad krize patyrusiu zmogumi
yra pasirpinta ir jis yra saugus.

» Pirmiausia, mes turime buti tikri, kad nepakenksime sau.




Kitas uzsiemimas ir namuy darbai

» Kitas uzsiemimas bus nuotolinis

» Perzvelkime Siandienos namy darbus
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VEIKSMY PLANO PAVYIDYS

KRIZES ZENKLAI. Prisimink savo paskutine emocine krize. Kokie buvo Zenklai, kad kazkas yra ne
taip, kad jautiesi vis blogiau, kad galimai artéja krizée (Pavyzdziui, keletq nakty trukusi nemiga,
alkoholio vartojimas). Jrasyk kuo daugiau detaliy.

KRIZES DIRGIKLIAL Kokie dirgikliai gali iSprovokuoti tavo psichikos sveikatos krize2 Kokius dirgiklius
pastebéjai praeitq kartg?

HOSPITALIZACIJOS PREVENCIJA. Kas padeda tau iSvengti emocinés krizés2? Apsvarstyk dalykus,
kurivos tu ar aplinkiniai gali padaryti, kad padéty iSvengti atsigulimo j ligonine (pvz., arfimyjy
emocine ir socialine parama).

KONTAKTINIAI ASMENYS. Su kokiais Zmonémis norétum susisiekti istikus krizeie Uzrasyk Seimos
nariy, draugy ar specialisty kontakfus.

Vardas:

Santykis:

Adresas:

Telefono numeris:

Vardas:

Santykis:

Adresas:

Telefono numeris:

Vardas:
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Santykis:

Adresas:

Telefono numeris:

PRAEITIES PATIRTYS. Jeigu tau yra teke buti ligoninéje, apradyk savo patirtj joje. Ar buvo dalyky,
kurie tave glumino, verté jaustis nepatogiacie (Pavyzdzivi, a§ nenoréjau buti kambaryje vienas
su X darbuotoju. Man nepatiko, kai apzitrose dalyvaudavo studentai)

LANKYMO LEIDIMAS. Jeigu patenkijligonine, kas gali ateiti taves aplankytie

ISTAIGA. Jeigu tau reikés atsigulti | ligonine, ar turi pageidavimy, | kurig ligonine (ar skyriy)
norétum patekti? Trumpai paaiskink kodél.

a. Ateityje, norécCiau patekti j Sig ligonine (Sias ligonines):

b. Ateityje, nenoréciau patekti j Sig ligonine (Sias ligonines):

c. Papildoma informacija dél ligoniy pageidavimo:

SANTYKIAI SU DARBUOTOJAIS. Ar yra dalyky, kurivos darbuotojai turéty zinoti, kad padéty tau
jaustis geriau? (Pvz., noreciau, kad pries palieCiant mane, darbuotojai apie tai pranesty).
Parasyk informacijg, kuri praversty darbuotojams, padedantiems tau jveikti krize.

VAISTAL Ar yra vaisty, kuriy noretum ar nenorétum gauti, kai istinka krizé2 Trumpai paaiskink
kodél (pavyzdzivi, tam tikti Salutiniai poveikiai).
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a. AS noréciau gauti Siy vaisty:

b. AS nenoreciau gauti Siy vaisty:

c. Papildoma informacija (alergija, Salutiniai poveikiai):

GYDYMAS, KURIO GAUTI NESUTINKU. Ar yra kazkokiy gydymo priemoniy, kuriais nenoretum buti
gydomay(s)? (Pavyzdziui, elektrokonvulsiné terapija)

PAPILDOMA INFORMACIJA. Ar yra dalyky, kuriais reikéty pasiripinti, kol tu esi ligoningje? Ar
reikia prizioréti gyvonus, padéti su komunaliniais mokesciais, palaistyti augalus ir 1.12 Uzrasyk
visus papildomus prasymus ir nurodymus. Taip pat paminek kitas sveikatos problemas, kurias
gydytojai turety zinofi.
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NAMUY DARBAS

Veiksmy plano jvertinimas

- Sudaryk sgrasq visy praeituose uzsiEmimuose aptarty jgudziy, techniky ir
kity dalyky, kurie padeda valdyti savo reakcijas ir susidoroti su kylancia
krize.

- Arjie yra geri, tinkami naudoti?

- Kurie iS jy néra?

Ar jautiesi sugebantis juos panaudoti realicme gyvenime?
Dalykus, kurie yra geri ir finkami naudoti, jrasyk j apskritimo vidurj. Dalykus, kurie

nepadeda, rasyk uz apskritimo riby. Kuo labiau jie nepadeda, tuo toliau nuo

apskritimo centro juos jrasyk.
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