Kaip vyksta konsultacijos?

Asmuo sulaukes 18 mety ir
jaudiantis tam poreiki
savarankiskai uzsiregi-
struoja i konsultacija sau
patogiu laiku telefonu arba
internetu. Kreipiantis i
gerovés konsultanta nerei-
kia Seimos gydytojo ar kito
specialisto siuntimo.

Pirmo susitikimo metu
gerovés konsultantas jverti-
na besikreipianciojo asmens
bikle ir sudaro paslaugos
teikimo plana.
Besikreipianéiojo = asmens
emocinés sveikatos biuklei
ivertinti naudojama geros
savijautos vertinimo apklau-
sa, jvairios skalés ir
klausimynai.

Jeigu pirmos konsultacijos
metu gerovés konsultantas
ivertina, kad besikreipian-
¢iojo psichologiné buklé ir
problemos  sudétingumas
vir§ija jo kompetencijas,
nukreipia pas aukStesnio
lygio specialista.

Gerovés konsultantas kon-
sultaciju metu naudoja ko-

gnityvinés ir elgesio terapijos
metodus. Kognityvinés ir
elgesio terapijos tikslas -
pasiekti, kad Zmogus igauty
ighdzius valdyti savo
psichologine biiseng, keic¢iant
savo mintis, valdyti emocijas

bei pasirinkti geriausia elge-
sio modelj konkrecioje situa-
cijoje. Kliento buklé yra
vertinama kiekvieno susitiki-
mo metu, tam kad bty jver-
tinamas progresas.

Gerovés konsultanto paski-
riamy konsultaciju skaicius
labai jvairus, priklauso nuo
besikreipianciojo problemos

bei jo buklés, taciau dazniau-
siai vienam asmeniui paski-
riamos 4-6 konsultacijos.
Kadangi kognityvinés elge-
sio terapijos pagrindinis
tikslas yra iSmokti paciam
spresti savo  problemas
dabar ir ateityje, darbas su
savimi vyksta ne tik kon-
sultaciju metu o ir po ju -
gerovés konsultantas gali
paskirti atlikti jvairius sava-
rankiSkus darbus.

Taip pat gerovés konsultan-
tas gali rekomenduoti kreip-
tis i uzimtuma skatinancias
organizacijas su kuriomis
yra sudarytos bendradarbia-
vimo sutartys.

Geroveés konsultanto paslau-
gos yra apmokamos Europos
ekonominés erdveés finansi-
nio mechanizmo léSomis,
todel besikreipianc¢iam
asmeniui konsultacijos
nieko nekainuoja.
Konsultacijy metu uztikrina-
mas konfidencialumas ir
anonimiskumas.

REGISTRACIJA KONSULTACIJALI:

Internetu:
Telefonu:
El.pastu:

www.gerovekazlurudoje.lt skyrelyje “REGISTRACIJA”
8 628 32206
egle.liepine@gmail.com

Gerovés konsultanté paslaugas teikia adresu: S. Daukanto g. 19-2B, Kazluy Ruda

‘@’ KvieCiame sekti naujienas Instagram

paskyroje: gerovekazlurudoje
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Gerovés konsultanty modelio jdiegimas Kazly Rados savivaldybéje

Geroveés konsultanto laikrastis  Nr.2

Kazly Riudos gyventojai kvieciami pasinaudoti
nemokama gerovés konsultanto paslauga

Dziaugiamés, jog Kazly
Rudos gyventojy, norinéiy
pasinaudoti gerovés kon-
sultanto paslaugomis skai-
¢ius auga. Kvieciame visus
dar abejojancius ar negir-
déjusius apie Siq paslauga
suaugusius asmenis pati-
riandius jvairiy psichologi-
niy sunkumy uZsiregi-
struoti i pirmaja konsul-
tacija.

Gerovés konsultantas tai
specialistas, baiges specia-
lius mokymus, teikiantis

emocinio konsultavimo
paslaugas.

Nedelsk ir uzsiregistruok,
jeigu tu:

Kasdien susiduri su stresu ir
nezinai kaip atsipalaiduoti;
Nuolat jaudiniesi ir neri-
mauji dél visko;

Jautiesi perdeges darbe ir
nezinai ko imtis;
Nuolatinis nerimas trukdo
vakare uzmigti;

Mégstamiausi  laisvalaikio
uzsiémimai nebeteikia
dziaugsmo;

Vengi socialiniy situacijy,
atsisakai susitikti net su
draugais;

Patiri panikos atakas ir
nezinai kaip jas suvaldyti;
Turimos fobijos pasunkéjo,
ar atsirado nauju;

Projekta igyvendina:
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Tavo kasdiene ramybe
sujauké sukreciantys jvy-
kiai - netektis, skyrybos,
turto praradimas ar pan.;
Nuolat jautiesi pavarges,
sunkiai prisiverti atlikti
kasdienius darbus;
Nepasitiki savimi, troksti
poky¢iu bet nesiryzti jiems.
Verta Zinoti:

Jeigu jau gydaisi pas
psichologa, psichoterapeu-
ta ar psichiatra, siekiant
dar geresniy rezultaty,
jeigu nori, lygiagreciai gali
lankytis pas gerovés kon-
sultanta.

Svarbiausia salyga sék-
mingai terapijai - tu pats
turi noréti pokyciy ir buti
pasiryZes déti visas pastan-
gas keistis ir dirbti su
savimi.
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Projektas igyvendinamas Europos ekonominés erdvés finansinio mechanizmo 1éSomis
Kartu uz Zaliaja, konkurencinga ir itraukia Europa




Geroveés konsultacijy séekmes istorija

Gerovés konsultanto pas-
laugos yra skirtos suau-
gusiems asmenims, ku-
riems pasireiSkia lengvi
streso, nerimo, nemigos,
depresijos bei psicho-
loginés adaptacijos proble-
my pozZymiai.

Kilus jtarimy, jog pasireiskia
psichikos ir elgesio sutriki-
my poZymiai, kuriems esant
savo kompetenciju ribose
negali padéti, geroves kon-
sultantas rekomenduoja
kreiptis | asmens sveikatos
priezilros jstaiga.

Taciau asmuo jau besigydan-
tis pas psichikos sveikatos
specialista, jam pageidau-
jant, gali lygiagreciai lankyt-
is konsultacijose ir pas
gerovés konsultantg. Eglés
Liepinés praktikoje pasitai-
ké vienas toks atvejis -
moteris, kuri lankési pas
aukstesnio lygio psichikos
sveikatos specialista, siekda-
ma iSmokti dar veik-
smingesnio problemuy
sprendimo, papildomai uzsi-
rasé pas gerovés konsul-
tante. Si vidutinio amZiaus
moteris, buvo gydoma dél
socialinio nerimo sutrikimo,
bei ja kamuojanciy panikos
ataky. Socialinis nerimo
sutrikimas yra buklé, kuriai
budingas stiprus nerimas,
ijvairios baimés kylancios
atsidirus socialinéje situaci-
joje. Tai yra pavyzdZiui,
intensyvus nerimas, prasi-
dedantis jau prie§ supla-
nuota socialine situacija,
vieSa  kalbéjima, darbo
pokalbj, egzamina, naujas
pazintis. Ji lydi nuolatiné

baimé apsikvailinti ar suk-
lysti, netycia kazka jZeisti ar
atsidurti démesio centre.

Panikos atakos - tai trum-
palaikiai, staigiis baimeés ir
nerimo priepuoliai sukelian-
tys tiek psichologinius, tiek

fizinius simptomus (stiprus
nerimas, aplinkos suvokimo
praradimas, baimé iSprotéti
ar mirti, silpnumas, dusu-
lys, stiprus Sirdies plakimas,
galtniy tirpimas ir kt.).
Panikos atakos néra labai
retu reiSkiniu ir jos nekelia
realaus pavojaus gyvybei,
taciau jeigu jos yra pasikar-
tojancios - bitina ieskoti
priezasciy ir jas $alinti. Sios
moters  atveju  panikos
atakas iSSaukdavo kamuo-
jantis ilgalaikis stiprus stre-
sas  sukeltas  socialinio
nerimo sutrikimo.
Besikreipianti moteris
vartojo gydytojo psichiatro
paskirtus medikamentus,
dél kuriy panikos atakos
suretéjo, taciau socialinis

nerimas nemazéjo. Moteris
vengé bet kokiuy socialiniy
situacijuy, jeigu tik buvo
imanoma iSvengti, nesilanké
vieSosiose  vietose,  kas
Zinoma apsunkino jos gyve-
nima. Todél moteris supratu-
si jog ir pati turi jdeti
pastangy iSmokti valdyti savo
nerima, kreipési | geroveés
konsultante. Konsultacijy
metu taikytos kognityvinés
elgesio terapijos technikos jai
padéjo tvarkytis su socialiniu
nerimu, ji pradéjo lankytis
vieSosiose vietose, parduotu-
vése, mazéjo '"vengimo"
elgesys ir baimé patirti pani-
kos atakas. Sie teigiami
pokyc¢iai buvo pasiekti per 8
konsultacijas  ir  “namuy
darbus”.

Svarbu Zinoti, kad teigiami
pokyciai imanomi tik tuomet,
jeiguasmuo, kuriam reikalin-
ga pagalba aktyviai dirbs su
savimi ir konsultaciju metu
igytas Zinias taikys savaran-
kiskai ir po konsultacijy.
Biatina salyga sékmingam
rezultatui pasiekti - Zmogaus
noras pokyciams ir ryZtas
dirbti su savimi, savo emoci-
jomis, mintimis ir elgesiu.

Budai padeéti sau susidoroti su nerimu

Emocijy paZinimas.

Yra keletas patarimy, kaip
pagerinti savo emocijy pazi-
nima. Vienas i$ jy yra stebéti
savo emocijas bei savo kiino
reakcijas | emocijas, pvz.,
kaip greitai plaka Sirdis ar
kaip greitai kvépuojate. Tai
padeda suprasti savo vidinius
jausmus ir reakcijas i
aplinka.

Kitas patarimas yra stebéti
savo mintis ir jas jvertinti. Tai
padeda suprasti, kaip mintys
veikia jlisy emocijas ir elges;.
Galite pabandyti vesti dieno-
rasti, kad uzfiksuotumeéte
savo mintis ir kylancias emo-
cijas.

Emocijy paZinimas yra kom-
pleksinis psichologinis pro-
cesas, kurio metu Zmogus
suvokia ir supranta savo ir
kity Zmoniy emocijas, ypac
svarbus neverbaliniam ko-
munikavimui. Tai yra svarbu
ne tik kasdieniniame gyveni-
me, bet ir profesijoje, emoci-
ju pazinimas padeda geriau
suprasti kitus Zmones ir ju
elgesi.

Jeigu jaudiate, kad jums
reikalinga pagalba pazinti
savo emocijas, sugebéti jas
ivardinti, atrasti ju prieZastis
ir konstruktyviais budais su
jomis tvarkytis jums gali
padeéti gerovés konsultantas.

RySiy su artimais Zmonémis
palaikymas.

Karimas artimy, pasitikéjimu
gristu santykiy, Zinojimas,
kad visada gausi ju palaikyma
yra ypaé svarbus emocinei
sveikatai. VieniS§i Zmonés
daznai pakliiina j uzdarg rata:
bégant metams siauréja ju

socialiniy rysiy ratas, dél to
prastéja ir socialiniai jga-
dZiai, mazéja pasitikéjimas
savimi, didéja patiriamas
stresas, nerimas, atsiranda
polinkis i depresija. Dél to
svarbu palaikyti rySius su
artimais Zmonémis, atrasti
savo dienotvarkeje laiko susi-
tikti, pabendrauti su Seimos
nariais, draugais. Jeigu jau-
Ciatés vieniSas, verta prisi-
jungti prie jvairiy kluby ar
organizaciju, kuriose galima
susipaZinti su naujais Zmo-
némis, rasti bendramindiy,
iSplésti savo draugy rata.

Fizinis aktyvumas.

Kai sportuojate jusy mintys
yra nutraukiamos nuo kas-
dieniy rupesciy, suaktyvéja
kraujotaka smegenyse ir
jaudiatés laimingesnis.
Sportas padeda sureguliuoti
streso hormony (adrenalino,
kortizolio ir kt.) lygi kraujyje,
todél gali padéti gydyti leng-
vus depresijos simptomus ir
nerima.

Tuo padiu sportuojant issis-
kiria vadinamieji ,laimés®
hormonai (endorfinai, sero-
toninas bei dopaminas),
kurie mazina skausma, kelig
nuotaika.

Reguliarus fizinis aktyvumas
padeda iSlaikyti gera psichi-

ne bei fizine bikle, léciau
sensta smegeny lastelés.
Padeda kritiniam mastymui,
mokymuisi, démesio kon-
centracijai, atminties lavini-
mui.

Geréjanti fiziné buklé kelig
pasitikéjimg savimi, pasi-
didZiavimo jausma, moty-
vacija judeéti pirmyn.

Darbo ir poilsio rezimo
laikymasis.

Svarbu atrasti sau tinkamga
darbo ir poilsio balansa. Kaip
pavyzdys buty dar 1810
metais angly utopinio social-
isto Roberto Oweno pasitlyta
formulé 8/8/8 - tai yra paros
paskirstymas 8 valandas
skiriant miegui, 8 valandas
darbui ir 8 valandas laisvalai-
kiui - tam, kas teikia dziaug-
sma ir malonuma. Tiesa, §i
formulé néra ideali, nes nors
iprastai darbo diena trunka 8
valandas, néra apgalvotas
laikas skiriamas kelionei i
darbg ir i$ jo, taip pat namy
ruoSos darbai ir kitos kasdie-
nés pareigos, kurios uzima
misy nuo darbo laisva laika.
Taciau §i metodika parodo,
jog butina kiekvieng dieng
skirti pakankamai laiko ne tik
miegui bet ir savo pomeé-
giams, tam kad islaikyti pro-

duktyvuma darbe bei gyveni-
mo kokybe.
Svarbu  prisiminti, = kad

kiekvienas = Zmogus  yra
unikalus ir tai, kas veikia
vienam, gali neveikti kitam.
Todél geriausias buidas gerin-
ti savo emocine sveikata yra
iSbandyti skirtingus metodus
ir rasti tai, kas veikia jums
asmeniskai.



