Kiekvienas esame savo gyvenimo rezisieriumi

Siuolaikinéje visuomenéje
yra jprasta dalintis teigia-
mais jausmais: dziaugsmu,
ramybe. O S§tai neigiami
jausmai: liiidesys, nusivyli-
mas, nerimas, baimé,
nuovargis yra savotiskas
tabu.

Paklauskite aplinkiniy

paprasto  klausimo
“kaip  sekasi?” ir
didZioji dauguma, o
gal net visi atsakys
trumpuoju  “gerai”.
Ar i§ tikryjuy viskas
gerai? Vis augantis
susirgimy depresija
skaicius, vis Lietuvos
gasdinantis pirmavi-
mas savizudybiy
skai¢iumi  nerodo,
kad i$ tikryjy viskas
yra gerai.

Tai tik ir parodo, kad
daZnai neigiami jausmai yra
slepiami ir laikomi savyje.
Dalinimasis  neigiamomis
emocijomis yra  blogai
priimamas. Ar yra teke
iSsakyti savo jausmus ir
sulaukti tokiy reakciju:
“nesiskysk, viskas tau visada
blogai, visg laikg burbi,

kitiems buna ir blogiau, viska
gyvenime turi ir vis tiek
nepatenkintas ir t.t.”?

Ar neigiami jausmai yra
nepriimami tik aplinkiniy?
Gan daZnai tie jausmai yra
nepatogus ir mums patiems ir
mes i§ paskutiniyjy sten-
giamés juos ignoruoti. Arba

atvirksciai, leidziam jiems
paimti virSy ir kontroliuoti
musy gyvenima. Pabandy-

kime  pakeisti mastyma.
Kiekvienas  esame  savo
gyvenimo rezisieriumi (kartu
su Dievu ar tiesiog lemtim) ir
pagrindiniu aktoriumi. Mes
negalime pakeisti kai kuriy

neiSvengiamy dalyku, kaip
netekties ar ligos.

Taciau tik nuo musy priklau-
so, kaip tai priimsime, kiek
leisime neigiamoms emoci-
joms uzvaldyti mus, musy
gyvenima, ar rasime savyje
stiprybés atsistoti ir judeti
toliau, keisti tai kas nebe-
teikia mums dziaugs-
mo, pasirupinti pir-
miausiai ne aplinki-
niais, o savimi.
Nebijokite jaustis
“nepatogiais”,  kal-
békite ir iSsakykite
tikrus savo jausmus.
Leiskite sau iSgyven-
ti visas emocijas -
emocijy slopinimas
veda i psichologines

problemas.
Neleiskite neigia-
moms  emocijoms

uzvaldyti jasuy gyvenimo -
iSmokykite jas  suprasti,
priimti ir valdyti, bet ne
slopinti. Gerovés konsultan-
tas yra pasiruoSes padéti
jums pazinti savo jausmus,
keisti mastyma bei iSmokti
sékmingiau spresti proble-
mas.
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Gerovés konsultanty modelio jdiegimas Kazly Rados savivaldybéje

Geroveés konsultanto laikrastis  Nr.1

Geroves konsultanty modelio idiegimas
Kazly Rudos savivaldybeje

Gera psichikos sveikata yra
neatsiejama  bendrosios
Zmogaus sveikatos dalis.
Deja, tadiau statistika
nenuteikia teigiamai -
Zmoniy kenéianciy
psichologines ir emocines
problemas Lietuvoje vis
daugeéja.

Kasdienis patiriamas stre-
sas sukelia sunkius emo-
cinius iSgyvenimus, kenkia
psichinei ir fizinei sveikatai.
Darbingo amziaus asmenys
neretai susiduria su stresu
darbinéje aplinkoje. Nereti
ir mobingo atvejai.

Tadiau nederéty pamirsti
patyCiy ir jaunimo tarpe.

Ypa¢ rimta situacija su
patyCiomis yra virtualioje
erdvéje, kur galimybé ben-
drauti inkognito pradangina
visas ribas.

Pagyvene Zmonés daZniau-
siai atsiduria savotiSkoje
socialinéje atskirtyje, taciau
ivairiose senjorams skirtose
akcijose orientuojamasi |
senjory fizinés sveikatos
gerinima, o psichologiné bei
emociné sveikata visada
nukeliauja i antra plana.
»,Gerovés konsultanty mode-
lio jdiegimas Kazluy Rudos
savivaldybéje” projekto
tikslas - prevencijos gerini-
mas ir sveikatos netolygumu
mazinimas Kazly Rudos
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savivaldybés teritorijoje.

Ne retas i§ misy mano, jog
jo problemos neéera
pakankamai rimtos, kad
kreiptis psichologinés
pagalbos, taip pat bijo ka
pagalvos artimieji, uzsisk-
leidZia savyje. Jokia proble-
ma néra per maza geroves
konsultantui.

Gerovés konsultantas - tai
specialistas, turintis reika-
lavimus atitinkantj iSsila-
vinima ir baiges specialius
asmeny,patirianciy psicho-
loginiy ir emociniy sun-
kumuy, Zemo intensyvumo
emocinio  konsultavimo,
remiantis Kkognityvine ir
elgesio terapija, mokymus.
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Kognityvine elgesio terapija - kodel verta

Gerovés konsultantai teikia
Zemo intensyvumo emoci-
nio konsultavimo paslau-
gas remiantis kognityvine
elgesio terapija.

Kognityviné elgesio terapija
- viena i§ populiariausiy ir
veiksmingiausiy terapijos
rasiy, jos efektyvumas
patvirtintas klinikiniais tyri-
mais, irodanciais, kad mes
reaguojame ne j gyvenimo
ivykius, bet i savo mintis
apie gyvenimo jvykius. | ta
pati jvyki skirtingi Zmonés

iShandyti?

ar net tas pats zmogus
skirtingu metu gali reaguoti
skirtingai. Kognityviné elge-
sio terapija -padeda pazinti
bei suprasti kaip siejasi
Zmogaus mintys, emocijos ir
elgesys, suteikia Zmogui
galimybe rasti greitus i tiksla
orientuotus sprendimo
bidus, suformuoti adap-
tyvesnes alternatyvas. Kog-
nityviné elgesio terapija
didelj démesi skiria edukaci-
jai, atkrycio prevencijai, bei
siekia iSmokyti Zmogy tapti
savo paties terapeutu.

Geroves konsultacijy sekmés istorija

Kazly Rudos Geroves konsultante Egle Liepineé

Keturiolikoje savivaldybiy
praéje atranka bei inten-
syvius 6 mén. trukmés spe-
cialius Lietuvos sveikatos
moksly universiteto moky-
mus, iSlaiké egzaminus ir
darba pradéjo 28 Geroves
konsultantai.

KvieCiame susipazinti su
Kazly Rudos Gerovés kon-
sultante Egle Liepine.

Papasakokit apie save. Kas
paskatino Jus tapti Geroves
konsultante?

Esu kazlyrudieté. 2007m.
baigiau Kazly Rudos Kazio
Griniaus gimnazija, i§ karto
po mokyklos baigimo tesiau
socialiniy moksly studijas
VDU. Pabaigus studijas
grizau gyventi i Kazly Ruda
kur pradéjau dirbti socialine
darbuotoja.

Mane visada domino veik-
los, kuriose galiu padéti
kitiems, todél susidoméjau
Geroves konsultanto pozici-
ja ir Dbaigiau specialius
mokymus, kad galééiau testi
darbg padédama kitiems.

Kokia Jusy nuomone, situ-
acija Jusy mieste/rajone su
psichologinés konsultaci-
jos paslaugy prieinamumu?
Manau, kad Kazly Rudoje
psichologiné pagalba yra
prieinama kiekvienam
noriniam ja gauti, yra
nemokamy paslaugy.
Tadiau, galbiit ne visi drjsta

kreiptis i specialista, pajautus
poreikj.

Su kokiomis specifinémis
problemos susiduria jauni-
mas, suauge, pagyvene
Zmonés? Kaip Gerovés kon-
sultantas galéty padéti?
Manau, kad visos tikslinés
grupés susiduria su pana-
Siomis problemomis, Zalin-
gais iprociais, socialinémis
baimémis, stresu, nerimu,
miego sutrikimais ir pan.
Gerovés konsultantas gali
padéti atpazinti, spresti, ar
kontroliuoti turimas proble-
mas.

Kodél ragintuméte su proble-
momis susidiirusiam asme-
niui kreiptis | Gerovés kon-
sultantus?

Kreiptis prevenciniame
lygmenyje naudinga, nes tai
uzkerta keliag tolimesniam
psichoemocinés buklés blogé-
jimui bei rimtesniy problemy
vystymuisi.

Kazly Rudos gerovés kon-
sultanté Eglé Liepiné jau
pabaigusi gerovés konsul-
tanty apmokymus ir prade-
jusi teikti konsultacijas
sutiko pasidalinti konsultac-
ijy teigiama nauda jrodancia
sékmés istorija:

Pas gerovés konsultante
kreipési pusamzis vyras,
kurio psichologiné buklé
jvertinta standartizuotais
klausimynais rodé aukstus
depresijos simptomus bei

didelj nerima. Gerovés kon-
sultanté, jvertinus vyro emo-
cine ir psichologine bikle,
nustaté, jog  reikalinga
aukstesnio lygio specialisty
pagalba. Vyras nukreiptas
mediky konsultacijai dél
iSsamesnés  psichologinés
biiklés jvertinimo.

Taciau  besikreipianciajam
iSreiSkus nora, abipusiu susi-
tarimu buvo nuspresta testi
konsultacijas lygiagreciai ir
pas geroves konsultante.
Vyras buvo uZsidares savyje,
trejus metus nepalaiké rysio
su stinumis (kaltino save dél
vieno i§ stuny bandymo
nusiZzudyti), nekélé kojos i$
namy, kenté miego sutriki-
mus, turéjo negatyvy poziuri
i aplinka. Konsultaciju metu
buvo naudojamos kogni-
tyvinés elgesio terapijos tech-
nikos, kuriy tikslas mindéiy ir
elgesio keitimas, kuriuo sie-
kiama palengvinti simpto-
mus, ar geriau adaptuotis,
konsultacija orientuota i
pokycius, pats  klientas
jtraukiamas i procesa.

Jau po keturiy konsultacijy,
testy jverciai, kurie nustato
Zzmogaus psichologine bukle
buvo sumazéje daugiau nei
per puse, vyras pradéjo ben-
drauti su savo sinumis, déjo
pastangas sukurti su jais rysj,
pradéjo bendrauti su kaimy-
nais, iSeidavo pasivaikscioti,
pageréjo miego kokybé, bei
kasdienio gyvenimo kokybe,
vyro mastymas nebuvo toks
negatyvus, kaip konsultacijy
pradzioje.

Kvieciame visus Kazly Rudos
gyventojus, kurie nori adap-
tyviau funkcionuoti kasdie-
nybéje, kurie susiduria su
jvairiais psichologiniais sun-
kumais,  patiria  stresa,
nerima, miego sutrikimus
nedelsti ir uZsiregistruoti
pirminei konsultacijai. Ge-
roveés konsultantés Eglés
Liepinés teigimu, Kkreiptis
prevenciniame  lygmenyje
naudinga, nes tai uzkerta
kelia tolimesniam psicho-
emocinés buklés blogéjimui
bei rimtesniy problemy
vystymuisi.

Kam skirtos Gerovés konsultacijos?

I Gerovées konsultante
kviediami  kreiptis  visi
suauge (sulauke 18 mety)
Kazly Rudos gyventojai,
kurie jaudia depresijos,
nerimo, streso, simptomus.

Kuriuos kankina nemiga ir
negali atsipalaiduoti. Kurie
jaudiasi pasimete dél jvairiy
reiSkingy gyvenimo jvykiy ir
pasikeitimy, kuriems triksta
motyvacijos ir  energijos
kasdienei veiklai. Taip pat

susiduriantys su jvairiomis
baimémis, panikos priepuo-
liais, patiriantys vieniSuma,
socialine atskirtj.

Svarbiausia salyga - Zmogus
turi noreéti padéti sau, dirbti
su savo emocijomis, ne tik
konsultaciju metu, bet ir
atliekant “namy darbus”.
Gerovés konsultanto paslau-
gos néra skirtos asmeniui,
kurj ateiti “priverté” artimieji
ir kuris yra nusiteikes skep-
tiskai konsultacijy atzvilgiu.

Todél jeigu neZinote, kaip
padéti sau, bet esate pasiryze
keisti savo mastyma ir nuo jo

kylantj elgesj - kvie¢iame
registruotis pirmajai kon-
sultacijai.

Geroveés konsultanto

paslaugos nemokamos.

* Jeigu Gerovés konsultanté
ivertina, jog atvejis yra
sudétingas, asmuo  yra
nukreipiamas pas aukstesnio
lygio specialista.



