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ZMONIU, PANASIU | MANE, PALAIKYMAS

KAS YRA PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMUY PATIRTIES TURINCIY
IMONIY TARPUSAVIO PALAIKYMAS?

»Psichikos sveikatos sunkumy turincio Zmogniy tarpusavio palaikymas reiskia, kad tuo paciu
metu elgivosi kaip profesionalas ir suprantu, kad nesi ekspertas”

Pagalba vienas kitam yra paprasta, universali zmogaus patirtis. Né vienas Zzmogus néera sala,
mums visiems reikia vienas kito, kad galetume gyventi. TaCiau kartais mums reikia pagalbos is
ty, kurie patyre tq patj, kg mes patyréme, nes zinome, kad zmones, turintys tq paciq patirt,
mus supras daug geriau. Pavyzdzivi, kai Zmonés, kovojantys su priklausomybe nuo alkoholio,
ieSko pagalbos, jie prisijungia prie tokiy grupiy, kaip Anoniminiai Alkoholikai. Mamos kalbasi su
kitomis motinomis. Net psichikos sveikatos specialistai reguliariai kalbasi susitikimuose, kurie
leidzia jiems aptarti jiems kylancias problemas. Ne kitaip yra ir su Zzmonémis, turinCiais psichikos
sveikatos problemy. Kq jie veikia psichikos sveikatos sunkumy patirties turinCiy zmoniy grupes?
Dalinasi savo patirtimi apie jveiktg distresq, paremia kitus, Siuo metu patiriancius krize ar
sunkumus ir gauna paramos, kai reikia jiem:s.

Akivaizdu, kad ne visos Sios grupes yra vienodos, jos gali buti neformalios ar formalios:
* Neformali parama (natUraliai susiformavusi, pvz., draugo turejimas)

* Dienos centrai ir kiti paslaugy cenftrai, kur renkasi psichikos sveikatos sunkumy patirties turintys
Zmones (natraliai susiformavusi, panasiy Zzmoniy radimas)

» Savitarpio paramos grupées/psichikos sveikatos sunkumy patirties turinCiy Zzmoniy savitarpio
palaikymas (grupe néra oficialiai organizuota, taciau reguliariai vyksta susitikimai)

e Organizuota psichikos sveikatos sunkumy patirties turinCiy Zmoniy parama  (oficialici
organizuota grupé, kuri reguliariai susitinka, aptartis sunkumus, numatytos taisyklés ir aptarti
|Okesciai)

e Klinikiné parama psichikos sveikatos sunkumy patfirties furintfiems zmonéms (organizuoja
freCioji Salis, pavyzdziui, ligoniné, veda psichikos sveikatos specialistas, nebUtinai pats turintis
psichikos sveikatos sunkumuy).

Jie taip pat gali buti suskirstyti pagal teikiomy paslaugy tipa:
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Paramos tipas ApibUdinimas Pavyzdys
Emociné Skirta isreiksti empatijg ar Psichikos sveikatos sunkumy
ropest], kad sustiprinfuméte patirianciy Zmoniy
Zmogaus saviverte ir mentorysté;

pasitikejima savimi. Psichikos sveikatos sunkumuy

patirianciy Zmoniy vedama
paramos grupe.

Informaciné Skirta dalytis Ziniomis ir Tevystes jgudziy klase;
informacija ir (arba) mokyti

. - Pasirengimo darbui
gyvenimo ar profesiniy

A mokymai;
jguadziy.
Sveikatos stiprinimo
seminaras.
Instrumentiné Skirta teikti konkrecig Vaiko prieziUra;
pagalbq, kuri padéty kitiems Transportas;

tam tikrose situacijose.
Pagalba naudojantis

bendruomeninemis sveikatos
ir socialinémis paslaugomis.

RysSiy mezgimo Skirta stiprinti rySius su kitais Atsigavimo cenftrai;
Zmoneémis, siekiant paskatinti
mokytis socialiniy ir
rekreaciniy jgudziy

Dalyvavimas sporto
uzsiemimuose;

mokymasi, kurtis Socializacijos be alkoholio ir
bendruomenéms ir jgyti narkotiky galimybés.
priklausymo jausma.

Vaizdo jrasg angly k. apie psichikos sveikatos sunkumy patirianciy zmoniy palaikymg
psichikos sveikatos srityje galite Ziureti Cia:

https://www.youtube.com/watchev=AQRO1GLzESA

PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMY PATIRIANCIY ZMONIY SAVITARPIO
PALAIKYMO NAUDA

Kaip matome, psichikos sveikatos sunkumy patirianCiy Zzmoniy palaikymas bina jvairiy rosiy,
pradedant neformaliv ir baigiant oficialiu. Visais atvejais egzistuoja farpusavio parama,
neatsizvelgiant | tai, ar grupé yra savitarpio paramos grupe, ar yra ekspertas, kuris yra
pasamdytas paramai teikti. Visose jose psichikos sveikatos sunkumus patiriantys Zmoneés
naudojasi savo patirtimi jveikiant distresq, siekia paremti kitus, patiriancius krize ar sunkumus. Tai
reiskia, kad neéra prieziurg teikianciojo ir primanciojo rysio, tiesiog vyksta keitimasis patirtimi. Be
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to, psichikos sveikatos sunkumy patirianciy Zzmoniy palaikymas vykdomas remiantis geroveés
modeliu. O kq reiskia ,,gerove*?

Tai fiesiog reiskia, kad zmoneés sutelkia demesj | savo stiprigsias puses ir j atsigavimg, savo patirtis
ir j savo norg gerai jaustis. Tai labai skiriasi nuo ligos modelio, taikomo institucinéje prieziGroje,
daugiausia démesio skiriant simptomams ir problemoms.

Praktikoje Zmoneés susitinka tarpusavyje lygiomis teiseémis, nesmerkdami vieni kity, laikydamiesi
bendry jgalinimo vertybiy. Pripazjstama, kad yra daugybé atfsigavimo budy, kai asmuo gali
daryti informuotus sprendimus ir jo/jos pasirinkimai yra gerbiami. Kaip grupés nariai, gerai
suprantantys vienas kito sunkumus, Zmonés daznai uzmezga tvirtg terapinj rysj. Dél savitarpio
supratimo grupée paprastai puoseleja empatijg. Psichikos sveikatos sunkumy patiriantys zmonés
gali boti jgalinti kity ir matyti, kaip kiti atsigauna po sunkumy, eina gijimo ir sveikimo keliu. Sie
teigiami aspektai islieka, net jei grupes nariai neturi tos pacios psichikos sveikatos patirties.

Svarbu pripazinti ir finansine paramos psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems Zzmonéms
naudg. Nors terapija, kuri parodo, kaip atpazinti savo streso jveikos kelius ar nuraminti nerimgq
yra naudinga, ji taip pat gali buti brangi. Psichikos sveikatos sunkumy patirianiy zmoniy
palaikymas yra puiki galimybé Zmonéms, kurie negali sau leisti terapijos arba gyvena toliau nuo
dideliy miesty, bendruomenése, kur ji néra prieinama. Galutine nauda, | kurig reikia atsizvelgti,
yra tai, kad emocinis distresas daznai kyla del didelés vienatves, kuriq tokia parama gali zenkliai
sumazinti. Taigi psichikos sveikatos sunkumy turinCiy Zmoniy savitarpio parama gali bofi
reikSminga atliepiant j tokias jautrias patirtis kaip iSgyventi suvarzymai. |galinimas, pasirinkimas,
parama ir informacija, taip pat Zmonés, kuriais galite pasitiketi, gali buti naudingi asmeniui, kuris
schizofrenijos krizés valdymq renkasi be prievartiniy gydymo formy. Tokiu bUdu visas Sis kursas
skirtas padeéti isvevnti prievartiniy praktiky pafirties.

KAIP ATRODO GERAS PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMUY PATIRIANCIY ZMONIY
TARPUSAVIO PALAIKYMAS?

Nors egzistuoja svarbUs skirtumai tarp psichikos sveikatos sunkumy patirianciy zZmoniy
palaikymo tipy, yra tam tikri pagrindiniai principai, kurie turéty buti taikomi jiems visiems. Vienas
i§ jy yra turéeti bendras vertybes. Jei Sios bendros vertybés yra jtvirtintos pradzioje, jos turéty
suteikti prielaidas vadovautis dalyviy stiprybémis, kiekvieno gebeéjimu rinktis savo gyvenimo
kelig ir apskritai jgalinimui vykti. Kokios yra Sios pagrindinés vertybés?

» Atsigavimas - pirmiausia — psichikos sveikatos sunkumus patiriantys zmones furéty didziausiq
dalj demesio skirti atsigavimui. Tai sutelkia démesj | savo stiprigsias puses ir atsparumag, o ne j
savo sutrikimg.

* Priéemimas - farpusavio palaikymo grupés turi bUti atviros jvairias patirtis turintiems Zzmonés,
suprantama, kad kelias j atsigavima gali bofi jvairus.

* Dalyvavimas - psichikos sveikatos sunkumy patiriantys Zzmonés turi dalyvauti kuriant
programg, kurios jie ketina laikytis, nes ji turi atitikti jy norus ir poreikius.

¢ Autentiskumas - tai psichikos sveikatos sunkumy patirianciy Zmoniy savitarpio pagalbos
sistema, sukurta ir valdoma paciy psichikos sveikatos sunkumus patiriancCiy Zzmoniy. |sifikinkite,
kad tai kuriama laikantis Sio principo.
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* Vadovavimas - svarbu, kad psichikos sveikatos sunkumy patiriantys Zzmonés, kurie nori tapti
grupés lyderiais - jais gali tapti. Jie taip pat gali plésti programa bei teikti palaikymo paslaugas
kitiems psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems zmonemes.

Siomis vertybémis remsimés 3ioje mokymuy dalyje ir mokydami dalyvius boti psichikos sveikatos
sunkumus patirianciy Zzmoniy tarpusavio paramos grupiy dalimi ar jas jkurti. Praktiskai tai reiskia,
kad muUsy psichikos sveikatos sunkumy patirianciy zmoniy paramos programoje déeémesys bus
sutelktas | zmoniy atsparumq ir galimybes, o ne bandoma istaisyti jy problemas.

Kelione pradésime grupéje (arba porose) iSsiaiskine, kokie yra mosy inferesai, tikslai ir
sugebeéjimai, ir tesiant mokymus jie aiSkés arba keisis. Kai mUsy tikslai taps aiskesni, mes
suzinosime, kokiy istekliy ir jgudziy mums reikia norint pasiekti savo fikslus.

Sios pagrindinés sudedamosios dalys - mUsy paciy pajégumas, tikslai ir mdsy paciy gebejimas
tobuléti - sudaro galios suteikiantj atsigavimo plang.

Kartu jsitrauksime | savo bendruomene ir rasime istekliy, padésianciy sveikti. Siekdami savo
tiksly, taip pat turésime suzinofti, kur yra musy istekliai uz grupés riby. UZmegsime rysius su seimos
nariais, mentoriais ir kitomis Salimis, kad galétume tapti lyderiais susitelksime ne tik | save, bet ir |
situacija apskritai, taip kovodami su pasenusia praktika, pavyzdzivi, prievartinémis ir suvarzymo
praktikomis. Dalyviai identifikuos ir savo zodziais pasakys, kas jiems padeda, ko, jy manymu,
reikia ir kaip jie gali prisidéti prie psichikos sveikatos sunkumus patirionCiy Zmoniy pastangy
siekiant pokyciy. Sis vertinimas taip pat palengvina santykiy uZmezgimg tarp sunkumuy
patirianciy ir jy artimyjy, yra pagrindas veiksmingai susieti zmones su bendruomeneés istekliais,
kurie palaiko atsigavimg. Mes turime ambicingq fikslg, tfaciau turime ir be galo daug jegos.
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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. 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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,Psichikos sveikatos sunkumy turinCio Zmogniy
tarpusavio palaikymas reiskia, kad tuo paciu
metu elgiuosi kaip profesionalas ir suprantu, kad
nesi ekspertas”

[vardykite psichikos sveikatos sunkumus
patirianCiy zmoniy savitarpio pagalbos
pavyzdziy

< Anoniminiai Alkoholikai
< Supervizijy susitikimai
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Koks psichikos sveikatos sunkumuy
paftiriancCiy zmoniy tarpusavio palaikymas
yra finkamase

>

Atsigavimas - pirmiausia — psichikos sveikatos sunkumus patiriantys zmonés turety
didziausig dalj démesio skirti atsigavimui. Tai sutelkia démesj | savo stiprigsias puses ir
atsparumag, o ne j savo sutrikima.

Priemimas - tarpusavio palaikymo grupés turi buti atviros jvairias patirtis turintiems
Zzmones, suprantama, kad kelias | atsigavimag gali buti jvairus.

Dalyvavimas — psichikos sveikatos sunkumy patiriantys zmonés turi dalyvauti kuriant
programaq, kurios jie ketina laikytis, nes ji turi aftitikti ju norus ir poreikius.

Autentiskumas - tai psichikos sveikatos sunkumy patirianciy zmoniy savitarpio
pagalbos sistema, sukurta ir valdoma paciy psichikos sveikatos sunkumus patirianciy
zmoniy. |sitikinkite, kad tai kuriama laikantis Sio principo.

Vadovavimas - svarbu, kad psichikos sveikatos sunkumy patiriantys zmones, kurie
nori tapti grupés lyderiais - jais gali tapti. Jie taip pat gali pléesti programag bei teikfi
palaikymo paslaugas kitiems psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems zmonéms.



Kas yra svarbiausia, teikiant gerg
tarpusavio paramag psichikos sveikatos
sunkumus patiriantiems zmonems?¢

» Kaip mes bendraujame?

» Kokiais budais turetume bendrautie

» Koks atrodo bendravimas isreiskiant
paramage
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» Kaip jautetese

Stai kodél gera ir palaikanti
komunikacija yra svarbi - mes
nespesime ir nepazenklinsime
etikete, bet:
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Palaikancio bendravimo principai:

» [siklausykite | tai, kas sakoma, o ne sitlykite patarimus ar duokite nurodymus;

» Parodykite susidomejimq ziuredami j asmenj, linkteledami pritardami;

» Duokite asmeniui laiko ir erdveés kalbéti;

» Patikrinkite savo supratimg apibendrindami ir reaguodami arba paprasykite
paaqiskinimo / daugiau informacijos;

» Skaftinkite asmenj laisvai kalbéti;

» Priimkite tai, kad jausmai gali netiketai atsirasti ir kad taip nutinka;

» Padékite issakyti sunkumus;

» Leiskite iskilti sprendimams ir juos tyrinekite;

» Pabandykite suprasti, kas svarbiausia ir nesiblaskykite del daugybeés mazy

detaliy
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/mogus, kuris naudojasi judéjimo priemone

/mogus, kuris turi psichikos sveikatos

sutrikimg

/mogus, kuris gyvena institucijoje

/mogus, turintis intelekto negalig

Sesele

Policijos pareigunas

Politikas

Greitosios medicinines pagalbos

darbuotojas

/mogus su schizofrenijos diagnoze

Psichiatras

/mogus su klausos negalio

Benamis asmuo
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PSICHIKOS SVEIKATOS SUNKUMU PATIRIANCIY
ZMONIY PALAIKYMUI REIKALINGI |GUDZIAI

Jeigu suprantate angly kalbg, kvieCiame pirmiausia pazioreti video apie tai, kas yra psichikos
sveikatos sunkumy patirianciy zmoniy palaikymas (angl. peer support):

https://www.youtube.com/watchev=iUS4CYM_V2A

Mes jau suzinojome, kaip atrodo psichikos sveikatos sunkumus patirianciy Zmoniy tarpusavio
parama, taciau vis tiek turime tik pavirdutiniSkg supratimq, kaip jg i§ fikryjy teikti. Jg pradeéje
teikti galime sustiprinti tarpusavio rysius, sustabdyti prievartines praktikas ir 5] poveikj pratestiir po
Sio projekto pabaigos, taip pat galime padéti kiiems zmonéems atsigauti ir prisidéti prie musy
bendruomenés. Jei to norime, turime jsitikinti, kad turime tinkamus jgUdzius ar kompetencijas,
kad muUsy tarpusavio palaikymo sistema  klestéty ir vystytusi. Sie jgUdziai vadinami
»pagrindinémis kompetencijomis*. Tai néra vertybeés, apie kurias mes diskutavome anksciau, o
jgUdfziai, leidziantys gerai atlikti palaikymo veiklq, issikelti tikslus ir galiausiai jvertinti pazanga.

Pazvelkime, kg turi zinoti psichikos sveikatos sunkumus patyres ar patiriantis zmogus, norintis
teikfi pagalbg kitiems, patiriantiems panasius sunkumus.

Pirmoji kompetencijy grupé. Rupescio kupiny santykiy su kitais psichikos
sveikatos sunkumus patirianciais zmonémis, uzmezgimas.
Si kompetencijy kategorija yra orientuota | gery, ilgalaikiy santykiy plétojimq. Sioje jgUdziy
grupéje yra jgudziy, susijusiy su santykiais, ir jgudziy, susijusiy su sveikimu.
* Uzmegzti ry§j su kitais psichikos sveikatos sunkumus patirianciais asmenimis.

* Klausyfti kity psichikos sveikatos sunkumus patirianciy Zzmoniy, pastebint tiek emocijas, fiek ir
turinj.

e Pasiekti psichikos sveikatos sunkumus patirianCius Zzmones, esancius jvairiose atsigavimo
stadijose.

* Parodyti priemimq ir pagarbag.

» Parodyti supratimg kity psichikos sveikatos sunkumy patirianciy zmoniy patirtimls ir jausmams.
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Antroji grupé. Paramos teikimo jgidziai.

Sios kategorijos kompetencijos yra labai svarbios, kad Zmonés su panasia patirtimi galéty
palaikyti vienas kitg. To esmé yra palaikomasis bendravimas, kuris buvo minétas anksciau,
taciau yra papildomy jgudziy.

 Patvirtinti bendraamziy patirtj ir jausmus (kad jie noramas).

* Skatinti kitus dalyvauti ir uzimti norimg vaidmenj bendruomenéije.

« Suteikti vilj psichikos sveikatos sunkumy patiriantiems zmonems, kad jie gali atsigauti.
e DZiaugtis psichikos sveikatos sunkumy patirianciy Zmoniy pastangomis ir pasiekimais.

* Teikti konkreCig pagalbq, kad padety psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems Zzmonéems
galéty atlikti uzduotis ir pasiekti savo tikslus.

Trecioji grupé. Gebéjimas pasidalinti savo patirtimi.

Si kompetencijy grupé yra pats unikaliausia, nes jis nepritaikoma kitose aplinkose. Psichikos
sveikatos sunkumus patiriantys Zzmoneés turi sugebeéti pasidalinti savo paciy sveikimo istorijomis ir
problemomis taip, kad galéty jkvepti ir palaikyti kitus. Sios istorijos yra unikalios kiekvienam
psichikos sveikatos sunkumus patirianciam Zmogui, todél prie§ dalijantis tokiais asmeniskumais,
konfidencialumas furi buti garantuotas.

» Pastebeti sgsajas tarp savo sveikimo istorijos ir kity sveikimo istorijy, jei kiti fam pritaria.

* Aptarti su kitais apie nuolatines pastangas pagerinti savo psichikos bUsenq, jaustis gerai ir
atsigauti po sunkumy patyrimo.

* Atpazinti, kada reikia dalintis savo patirtimi, o kada klausytis kity.

* Papascakoti apie savo kelius sveikti ar jausti geriau ir padeéti kitiems psichikos sveikatos
sunkumus patiriantiems zmonems atrasti individualy sveikimo kelig.

Ketvirtoji grupé. Teikimas paramos, kuri yra asmeniska.

Sios kompetencijos padeda psichikos sveikatqg patiriantiems Zmonéms palaikyti asmeninius
santykius ir jsitikinti, kad jie nepamirdta, jog kiekvienas zmogus turi savo unikaly kelig j
atsigavima.

» Gerai zinoti, kokios yra tavo vertybes.

e Vertinti ir gerbfti kity psichikos sveikatos sunkumy patirianciy zmoniy ir jy Seimos asmeninius
jsitikinimus.

e Pripazinti ir atliepti | kiekvieno psichikos sveikatos sunkumus patirianCio Zzmogaus sveikimo

proceso unikaluma.

 Pritaikyti paslaugas ir palaikymgq, siekiant aftliepti | psichikos sveikatos sunkumus patirianciy
Zmoniy pageidavimus ir unikalius poreikius.
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Penktoji grupé. Gebéjimas padeti kurti atsigavimo planus.
Kiekvieng sveikimg reikia tam tikru mastu suplanuoti. Jei norime buti produktyvis uzsiemimy
metu, turime pagalvoti, kokie yra musy fikslai.
* Padéti psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems Zmonéms uzsibrézti tikslus.
* SiOlyti strategijas tikslams pasiekfi.
* Palaikyti kity sprendimy priémimo strategijas.

e Padeti psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems zmonéms buotfi atsigavimo / sveikimo
palaikymo komandos nariais.

e Tyrinéti ir nustatyti finkamag informacijq ir realistiskas galimybes.

Sestoji grupé. |gidziai, reikalingi nukreipti | isteklius, paslaugas ir kitus

palaikymo saltinius.

Kaip buvo akivaizdu ankstesnivose seminaruose, ne viskg, ko mums reikia siekiant atsigavimo,
galima gauti i§ kity psichikos sveikatos sunkumus patirianCiy Zzmoniy. Turime suvokti, kad norint
pasiekti sekme butini istekliai i§ bendruomeneés, kitos paslaugos ir kity grupiy palaikymas. Turime
turéti kuo daugiau istekliy.

« Zinofi ir pateikti naujausig informacijq apie bendruomenés isteklius ir paslaugas.

e Padéti psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems zmonéms rasti, pasirinkti ir naudoti
reikalingus ir pageidaujamus isteklius bei paslaugas.

e Padéti psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems Zmonéms rasti ir naudotis sveikatos
paslaugomis.

e Paprasius psichikos sveikatos sunkumus patiriantiems Zzmonéms, palydéti | bendruomenés
veiklas ir susifikimus.

e Dalyvauti bendruomenés veikloje kartu su psichikos sveikatos sunkumus patirianciais
Zmonemis, jei jie papraso.

Naudojimo lygiai

Iki Siol apie psichikos sveikatos sunkumus patyrusius ir kitiems, panasig patirtj turintiems,
padedancius darbuotojus kalbejome bendrai. Galime suftikti, kad viskas, kas iki Siol aptarta, yra
naudinga psichikos sveikatos sunkumus patirianciy Zmoniy palaikymo sistemai, taciau
akivaizdu, kad ne visi sugebés vienodai gerai jvaldyti Siuos jgudzius. Vienas is psichikos sveikatos
sunkumus patirianciy Zzmoniy paslaugy tiksly ir vertybiy taip pat yra tobulgjimas, ypac nuolatinis
mokymasis, kaip bUfi paciu geriausiu kity psichikos sveikatos sunkumus patirianciy Zzmoniy
remeju. Psichikos sveikatos sunkumus patirianCiy Zzmoniy rémeéjai paprastai skirstomi j skirfingas
grupes pagal patirt:

* Bazinis lygis. Zmonés, turintys psichikos sveikatos sunkumy patirties pradédami dirbti kaip
paramos teikéjai arba pasibaigus sutartam jvedimo laikotarpiui, turi parodyti bazinj jgudziy lygj.

* Psichikos sveikatos sunkumy patirties turintis darbuotojas, kuris padeda kitiems su panasia
patirtimi (angl. peer practitioner) - Zzmonés, dirbe maziausiai dvejus metus, turi jrodyti Sio lygio

jgudzius.
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* Psichikos sveikatos sunkumy patirties turintis darbuotojas, kuris vadovauja pagalbos kitiems su
panasia patirtimi teikimui (angl. peer manager). Vadovaujanciose pozicijose esantigji turi
jrodyti Sio lygio jgudzius.
* Psichikos sveikatos sunkumy patirties turintis darbuotojas, kuris vadovauja pagalbos kitiems su
panasia patirtimi teikimo organizacijai (angl. peer leader). Organizacijy vadovai furi jrodyti Sio
lygio jgUdzius.

Nepakanka pagrindiniy kompetencijy, kad buty perzengta toliau nuo baziniy ziniy palaikymo
srityje. Mokymuose daugiausia démesio skirsime aukstesniam lygiui:  psichikos sveikatos
sunkumy patirties turinCiy darbuotojy jgudziams.
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| .RUpescCio kupiny santykiy su kitai
Praejusj kartg kalbejome apie psichikos sveikatos sunkumus

palaikant] bendravima. Siandien tirigniais Zzmonémis, uzmezgimas.
pamatysime, kokiy dar jgudziy

galima iSmokti. 2 .Paramos teikimo jgudziai.
MR b 3.Gebéjimas pasidalinti savo patirtimi.
6 |gudziy imes p >
.- . 4.Teikimas pAramaos, kuri yra
g rU peS . asmeniska.
5.Gebeéjimas padeéti kurti atsigavimo

planus.

6. |gudziai, reikalingi nukreipti j isteklius,

paslaugas ir kitus palaikymo saltinius.
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ldealus padeéjejas

Prisiminkite vieng konkrety savo sunkumgq ir pagalvokite apie zmogy, | kurj kreipete
pagalbos.

Kokias savybes tas zmogus turejo ir kaip jis elgésie
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» Kodel pasirinkote tg zmoguy?¢
» Kokie konkretus jo asmenybeés ar elgesio bruozai jums
pasirode svarbus?

» Kqg jie pasake ar padare, kas galbut padejo jums
atsipalaiduoti ir paskatino pasitiketi jais?
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DISKUSIJA

Paziurekime, del ko sutariame.

Ar musy sqQrasas panasus | 6 jgudziy
grupese
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Trumpas pranesimas!

Gery pagalbininky charakteristikos yra universalios.
Mes galime jas pamatyti 6 jgudziy grupese, bet
galime supaprastinti iki 3 mums fikrai reikalingy sqgvokuy:

Pazvelkite | atspausdintg medziagaq.




Pabaigai

» Namy darbai:

Namy darbams pagalvokite apie 6 jgudziy grupes ir 3 pagrindines sgvokas
bei kaip jas galetumeéte pritaikyti savo gyvenime. Galite pagalvoti, kaip
turétumete palaikyti kitus. Taip pat uzpildykite pagalbos raty schema.

» Kitas susitikimas:

Kitas susitikimas vyks intfernetu, aptarsime keletqg sudetingesniy idejy. Jei
nezinote, kaip naudotis virtualiomis pokalbiy platformomis, arba jei neturite
kompiuterio, praneskite man.
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1.) PRIEMIMAS

Sukurkite pagarbos ir saugumo atmosferq:
* Priimkite kitus tokius, kokie jie yra.

* Gerbkite asmens jsitikinimus.

* Vertinkite jy poziUr].

* Nesmerkite.

* Aktyviai klausykite.

* BUkite démesingi.

* lSlaikykite konfidencialuma.

2.) NUOSIRDUMAS

Bendraudami rodykite nuosirdy susidomejima ir sukurkite abipusj pasitikejimg budami:
* Autfentiski (be apsimetingjimo ar déjimosi geresniu).

* Kalbeédami fiesiai, be uzuolanky.

¢ Sakydami tiesq.

* BUdami nuosirdus.

* Budami atviri ir aiskiai sakydami tai, kg norite pasakyfi.
3.) EMPATUA

Parodykite, kad bandote suprasti zmogaus unikalig situacija:
» Stenkites suprasti, kg zmogus is tikryjy iSgyvena.

* Uzduokite aktualius (j temq) klausimus.

* Bandykite galvoti, veikti ir jaustis kaip kitas zmogus.

* Susilaikykite nuo iSankstiniy jsitikinimy ar kito smerkimo.
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Namy darbai: pagalbininky ratail

Uzrasykite jau turimus pagalbininkus ir pagalvokite, kodel jums patinka kreiptis |
juos pagalbos. rasykite juos j ratus - centre yra vieta asmeniui ar Zzmonems,
kuriais visapusiskai ir labiausiai pasitikite. ISoriniai ziedai skirti Zzmonems, kurie yra
jums tolimesni. Jums nereikés atliktos uzduoties parodyti kitiems, jg pasiliksite sau.
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PAGALBOS KITIEMS, SU PANASIA PATIRTIMI,
DARBUOTOJY KOMPETENCIJA IR SAVITARPIO
PARAMOS SISTEMY FORMAVIMAS

Viskam, kas pranoksta pagrindines Zinias apie tarpusavio paramaq, pagrindiniy kompetencijy
nepakanka. Siekiant sukurti panasig patirtj turin€iy Zzmoniy tarpusavio paramos grupe, kuri
iSties veikty, svarbu jvardinti bendras vertybes, ko bus siekiama, kokiais jgudziais remiamasi.
Taciau tai dar nereiskia, kad grupé atitinka standartus, sukurtus deSimtmetj tobulinant tokias
grupes.

Ankstesniame skaitinyje aprasyti skirtingi savitarpio pagalbg teikianCiyjy lygici. Kadangi
norime, kad musy savitarpio paramoje dalyvaujantys zmonés tapty geriau savo darbg
iSmananciais ir suteikty savo patirtj kitiems, kad praktikos be prievartos buty vystomos tvariai,
reikalingas papildomas ir nuolatinis mokymasis. Nors Sis kursas negali visiSkai apmokyti
kiekvieno savitarpio paramos dalyvio, jis gali pateikti tvirtg pagrindg, kurj galima véliau
vystyti. Todel pirmiausia apsvarstysime bUtinus jgudzius, kuriy reikia darbuotojams, turintiems
asmeninés psichikos sveikatos sunkumy patirties (0 ne Zmonéms, kurie tiesiog dalyvauja
tarpusavio paramos sistemoje), o tada tesime apie tarpusavio paramos grupés kurimo
principus. Abi Sios temos gali buti pristatomos intfernetu arba per praktinius mokymus gyvai.

Toliau pateiktose lentelése bus nurodyta, kokio lygio kompetencijos tikimasi iS ty, kurie,
tfurédami psichikos sveikatos sunkumy patirties, dirba, teikdami pagalbg kitiems, padedami
savo bendruomenéms ir lydédami atsigavimo procese tuos, kurie turi maziau patirties.

Darbuotojo, turinéio asmeninés patirties, apibrézimas ir vaizdo jraso pavyzdys, mokantiems
angly k.:

https://www.youtube.com/watch2v=SMO3F1 m|SaA

SANTYKIAI IR ZMONIY TURINCIY ASMENINES PATIRTIES, DARBAS

Pirmiausia, mes kalbésime apie santykius. Tai yra asmeninés patirties turinciy Zzmoniy darbo
pagrindas, ir kuo daugiau jgudziy turite, tuo desiniau lenteléje esate, pereinant nuo baziniy
jgudziy iki lyderio vaidmenis.

Bazinis Tarpinis Pazenges Lyderis

Gali paaiskinti, kas Dirba su Traktuoja kitus Duoda pavyzdé ir
yra lygybé ir kokia Zmonemis, kurie darbuotojus kaip skatina lygybe
yra jos svarba naudojasi lygius, kartu organizacijoje.
savitarpio paramos paslaugomis, suprasdamas jy

santykiuose. kaip lygus su santykine galiqg ir
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lygiais, bet
supranta ir
santykine savo
galig ir statusq.

statusqg, kadangi jie
vadovauija.

Gali paaiskinti, kaip
sukurti saugias
sqlygas, kad zmones
galéty pasidalinti
Savo asmenine
psichikos sveikatos
sunkumy patirtimi.

Suteikia saugig
aplinkg
Zmonéems, kurie
naudojasi
paslauga, kad ie
galéty pasidalinti
savo asmenine

Teikia paramqg
kitiems
darbuotojams
uztikrindamas, kad
visi kuria saugig
aplinkg Zmonéms,
kurie naudojasi

Uztikrina, kad
organizacija turety
politikg ir procesus,
kurie palaikyty
saugig aplinkg, kad
Zmonés galéty
pasidalinti savo

privatuma.

apibreziancius
paramos darbq ir
savitarpio
paramos
principus.

psichikos paslauga. asmenine psichikos
sveikatos sveikatos sunkumy
sunkumy patirtimi.
patirtimi.
Gali paaiskinti, kodél | Gali isaiskinti Teikio paramqg Uztikrina
norint sukurti atitinkamus darbuotojams, kad organizacings
pasitikejima reikia jstatymus ir jie iSlaikyty sunkumy politikos plétojimg ir
saugoti zmogaus dokumentus, turin€iy Zmoniy afitiktj atitinkamiems

privatumgq teikdami
jiems paramgq, pagal
atitinkamus jstatymus
ir nurodymus bei
organizacine
privatumo politikg.

teisés aktams ir toliau
veda diskusija ir
siekia pokyciy,
gerinant privatumo
saugojimq teikiant
paramag sunkumus
pafiriantiems
Zmonems.

ORIENTACIJA | TIKSLA IR SAVITARPIO PARAMA

Savitarpio parama turi turéti fikslus ir siekius bei pazadinti arba atrasti juos kiekviename
savitarpio paramoje dalyvaujaniame Zzmoguje, kitaip farpusavio paramos grupés is tikryjy

nebus palaikanciomis.

Bazinis

Tarpinis

PaZenges

Lyderis

Gali apibudinti, kaip
savitarpio pagalboje
pritaikyti j tikslus
orientuotq pozidr.

Dirba su Zmonémis,
kurie gauna parama,
taip, kad jie iskelty ir
vystyty savo fikslus -
tokius, kokiy nori jie,
neprimestus.

Uztikrina, kad
asmeninés psichikos
sveikatos sunkumuy
patirties turintys
darbuotojai
sistemingai dirby su
paramos gavejais
vardant tiksly
iSsikelimo - tokiy,
kokiy nori jie,
neprimesty.

Uztikrina, kad
organizacija
naudoty lankscius
formatusir
metodus,
padedant kurti
gyvenimo tikslus Sia
pasliauga
besinaudojantiems
Zmonéms.
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Gali apibudinti
vietines paslaugas ir
isteklius, kurie padés
Zmonéms siekti savo
siekiy.

Dirba su Zmonemis,
kurie naudojasi
paslauga, kad
surasty ir
pasinaudoty
vietinemis
paslaugomis ir
iStekliais, kurie padeés
jiems siekti savo
siekiy.

Teikia paramqg
kolegoms surasti ir
naudotis
paslaugomis ir
iStekliais,
padedantiems
Zmonéms siekti savo
fiksly.

Teikia paramqg
organizacijai rinkfi ir
teikti ZzZmonéms ir jy
artimiesiems
prieinamg
informacijg apie
afitinkamas vietines
paslaugas ir
isteklius.

Gali apibudinti, kodél
svarbu yra stebeéti
Savo pazangq ir prie
jos pritaikyti naujus
fikslus.

Dirba su paslaugomis
besinaudojanciais
Zmonemis, kad jie
stebéty savo
pazanggq, ir prie jos
pritaikyty naujus
tikslus.

Uztikrina, kad
asmeninés psichikos
sveikatos sunkumy
patirties furintys
darbuotojai
reguliariai stebéty
sSavo pazangaq, ar
keisty tikslus.

Uztikrina, kad
organizacija
suteikty lanksCius
gyvenimo fiksly
perzitros formatus ir
metodus.

Gali paaiskinti, kodél
svarbu jvardinti
sékmes ir mokytis i$
nesekmiy, keliaujant
atfsigavimo keliu.

Padeda kitiems
pasidziaugti jy
sékmémis ir mokytis is
nesekmiy tokiu badu,
kuris tinka paslauga
besinaudojantiems
Zmonems.

Uztikrina, kad
asmeninés psichikos
sveikatos sunkumy
patirties turintys
darbuotojai padety
kitiems pasidziauti jy
sékmémis ir mokytis is

nesékmiy tokiu budu,

kuris finka paslauga
besinaudojantiems
Zmonéms.

Teikia organizacijai
paramg, kad Si
pasidziaugty savo
sékme ir kad
informacija bUty
naudojama

paslaugy
tobulinimui.

SAVITARPIO PARAMOS PRAKTIKOS

Mes jau suzinojome, ko reikia buti geru paramos grupés dalyviu, taciau reikalavimai geram
pagalbg kitiems panasias patirtis  turintiems  teikimo  darbuotojui
reikalavimus. Tai yra sunkiai jgyjami jgudziai, kurie yra jprasti tfarp socialiniy darbuotojy ir
psichology, taciau jie naudojami ir savitarpio paramos sistemose.

gerokai virsija Siuos

Bazinis Tarpinis

Pazenges

Lyderis

Gali apibudinti
savitarpio paramos
psichikos sveikatos
srityje esme.

Gali apibudinti
savitarpio paramos
psichikos sveikatos
srityje istorijq.

Uztikrina, kad
asmeninés psichikos
sveikatos sunkumuy
patirties turintys

Dalyvauja savitarpio
paramos pokyciuose
ir debatuose bei

komunikuoja apie fai

darbuotojai suprasty | organizacijai.
savitarpio paramos
esme ir istorijq.

Gali apibudinti Gali apibudinti Informuoja Informuoja
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didéjantj savitarpio
paramos vaidmen;
psichikos sveikatos

nacionaline politikg,
susijusiq su savitarpio
paramos sritimi.

asmeninés psichikos
sveikatos sunkumuy
patirties furintys

organizacijg apie
nacionaline ir
tarptautine politikg

savitarpio paramos
fipus, programas ir
aplinkas.

skirtingus savitarpio
paramos tipus,
programas ir
aplinkas.

asmeninés psichikos
sveikatos sunkumy
patirties turintys
darbuotojus apie
jvairius savitarpio
paramos tipus,
programas ir aplinkas
bei padeda jas
naudoti.

paslaugose. darbuotojus apie bei darbo
nacionaline politikg organizavimo ir
tarpusavio paramos vystymo iniciatyvas
srityje. savitarpio paramos
srityje.
Gali aprasyti Praktikoje naudoja Informuoja Informuoja

organizacijg apie
skirtingus savitarpio
paramos tipus,
programas ir
aplinkas, o taip pat
pokycCius juose.

Zino apie savitarpio
paramos jrankius,
naudojamus
darbuotojy, turinciy
asmenine psichikos
sveikatos sunkumy
patirt].

Naudoja savitarpio
paramos jrankius

dirbant su Zmonémis,

gaunanciais
paslaugaq.

Teikia paramqg
asmeninés psichikos
sveikatos sunkumuy
patirties turintys
darbuotojams, jiems
naudojant jvairius
jrankius darbe.

Susipazines su jvairiais
savitarpio paramos
jrankiais ir uztikring,
kad organizacija
turéty prieigq prie jy
ir jomis galéty
naudotis.

Kompetencijy tam fikru lygmeniu reikalaujama is visy dalyvaujanciyjy, taciau ne visi turi buti
kompetentingi tuo paciu lygiu. Tai apima jvairius vaidmenis, kurie ne visi yra butini. Taciau tai

suteikia dalyviams galimybe testi mokymasi ir Svietimg ta kryptimi, kur jie jauciasi stokojantys
Ziniy ir jg0dziy praktiniame lygmenyje. lJie taip pat gali bGti naudojami vystant jvairius
procesus, jskaitant pareigy aprasymus, veiklos valdymo sistemas ir mokymo programas.

Jsitikinkite, kad josy kompetencijy augimas nesustoja ir kad kiekvienas savitarpio paramg

teikiantysis tobuléja ne tik dél kity, bet ir dél saves.

SAVITARPIO PARAMOS SISTEMOS SUKURIMAS

Aptare kompetencijas, galite pamanyti, kad reikalavimai, siekiant sékmeés kuriant savitarpio
paramos sistemas, yra labai auksti. Tai néra tiesa. Tiesg sakant, paskutiné Sios temos dalis yra

skirtfa paaidkinti, kaip sukurti

veiksmingai ir saugiai organizuotis tarpusavyije:
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Siolomi veiksmai:

Pirmiausia susisiekite su savitarpio paramos grupémis savo vietovéje, kurios dirba panasiose
temose ar dirba tokiais budais, jeigu tokiy yra. Yra daug privalumy mokytis i$ kity grupiy,
jskaitant:

* Jei esama grupe jau atitinka jOsy poreikius, galbut nereikia pradeti naujos grupés.

e Esama grupe gali padéti pradeti "giminingag grupe”, suteikiant galimybe naudoti esama
grupe ir jos nariais kaip istekliais ir gauti palaikyma.

* Gebeéjimas mokytis i§ kity grupiy stipriyjy, silpnyjy pusiy ir i850kiy.

» Pasikalbékite su patyrusiais savitarpio pagalbos grupés vadovais / organizatoriais, paklauskite

j¥. kaip jie pradéjo savo grupe (-es) ir su kokiais isSUkiais susidure.

JUs jau turite Zmoniy grupe, kuri galéty sudaryti grupés pagrindg. Todél kuo anksCiau
pasidalinkite lyderystés vaidmeniu ir uzduotimis. Savitarpio parama yra grupinis procesas.
Grupei, kurioje téra 1 ar 2 zmoneés, gali buti labai sunku islikti tvariai. leSkokite Zmoniy, kurie nori
padéti, nes taip pat turi entuziozmo, bet kurie néra apsunkinti savo turimy isSukiy. Mentoriai ar
vadovai turéety suprasti, kad jie yra tik tam, kad padéty paleisti grupe, o ne vadovauti jai
neribotg laikg. Augant jOsy grupei, svarbu sudaryti sglygas naujy nariy jgodziy ugdymui ir
lyderystés galimybems prisijungus naujiems nariams.

Vaidmenys:

Kiekviena grupée susistemins, kaip atrodo jos grupés nariy vaidmenys ir atsakomybé. Kai kurios
grupeés nustato vaidmenis su aiskiai apibréeztomis ribomis, o kitos laukia ir mato, kokie naturalUs
vaidmenys vystosi atitinkamai nariy jgudziams ir asmeninems savybems.

Susitikimy lyderis padeda susitikimams vykti sklandziai, paskelbia kiekvieno susitikimo pradziq,
padeda nusistatant darbotvarke, jsitikinant, kad susitikimas yra fikslingas. Sis  lyderis
NEVADOVAUJA visai grupei. Susitikimo vadovas gali likfi tas pats, buti pakeistas ar rotuotis, kaip
grupé nutaria. Kq jis daro?

« Stebi, kad dalyviai nenukrypty kalbomis j lankas.
* Apibendrina, kg sako dalyviai ir islaiko diskusijy krypf;.

Dalyviai. Kiekvienas Zzmogus yra buves siame vaidmenyije ir jums turbut puikiai aisSku, kaip buti
dalyviu. Kg daro dalyvise

» Aktyviai dalyvauja diskusijose.

* Prakfikuoja ir lavina savo jgudzius.

* Teikia griztamajj rysj, kaip to prasoma.

* Siekia atgalinio rysio jgyvendinant asmeninius tikslus.

Stebétojai. Kai kurios grupés turi stebétojy. Jie gali atkreipti démesj j tai, kas vyksta, ir pateikti
rekomendacijas. Kokius klausimus jie sau kelia?

» Kokia atmosfera?
* Kaip Zzmonés sqveikauja?
* Ar Zzmonés dirba kartu ir ar jiems smagu dirbti kartu?

* Ar tai produktyvus susitikimase
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Kaip vesti susitikimqg?

Paskutinis Sios temos skyrius skirtas paruosti jus pirmajam susitikimui. Po visos mokymuy programos
turétumeéte sugebéti reaguoti | asmenines krizes, zinoti, kaip save jgalinti ir, Zinoma, ieSkoti
paramos. Susitikimuose, kurivos, tikimeés, organizuosite savarankiskai, galésite aptarti ir patirtis
susijusias su prievartinémis praktikomis, o ieSkoti pagalbos bus daug lengviau nei iki Siol. Taigi,
kaip jUs ketinate organizuoti grupe?

* Pasiruoskite bUti lankstUs, nes zmoneés turi skirtingus tvarkarascius.
* BUkite pasirenge, atvykite anksciau, turékite darbotvarke.

» Pasveikinkite susirinkusius, kiekvieng kartq.

* Pradékite laiku.

* Naudokite apsilimo pratimus ir kitus smagius uzsi€mimus.

* Leiskite kiekvienam dalyviui tarti Zod.

* Nepamirskite sutvarkyti iSspresti prakfiniy klausimy, kai jie iskils.

 Suteikite dalyviams galimybe kartais uzsimti lengvomis veiklomis, kad zmonés galéty pazinti
vienas kitg, nesiekiant visg laikg rimfies.

« /monés atsivers (pasipaskos) ne i§ karto. Tai yra normalu, NEVERSKITE Zmoniy atsiverti, Tai gali
uztrukdti.

e Kas kartg uzdarykite susitikimq ir jsitikinkite, kad dalyviams pranesite keliomis minutémis
anks€iau, kad jie galéty pasiruosti pabaigai ir pasakyti tai, ko gal nespéjo.

Dabar turite pakankamai informacijos, kad galétumete sukurti savitarpio paramos grupe.
Laikantis taisykliy ir vykdant tai, kas iSdéstyta auksciau, tai gali padaryti milziniskg jtakg ir jOsy, ir
bendruomenés gyvenimui. Niekada nepamirskite, kad esate pajégus dideliems pokyciams ir
dabar jus turite galime juos pasiekti.
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