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Mieli ,,Globos" skaitytojai,

Jisy rankose - naujas, pavasarinis, dar spaustuvés daZais tebe-
kvepiantis zurnalo , Globa"™ numeris. Gaila, taciau jis dar plonesnis ir
prastesnés kokybés nei pernykstis ar uzpernykstis. Norus, kad lei-
dinys nejgaliesiems bity patrauklus, spalvingas, skleidziantis gerg
nuotaikg, stabdo lésy triakumas.

Taciau dziaugiamés galimybe dar metus bdti kartu su Jumis, mieli
skaitytojai. Ir toliau rasysime Jums ir apie Jus, dalinsimés problemo-
mis, dziaugsmais bei pasiekimais, kalbésime apie tai, kas dziugina
ir kas skaudina mus visus. Dalyvausime Jusy renginiuose, skleisime
Jasy gergjg patirtj, lauksime Jidsy minciy ar pasialymy dél Zurnalo
turinio.

Siame, pirmajame 2015-aisiais numeryje, pristatome Jums naujq-
ja Nejgaliyjy reikaly departamento prie Socialinés apsaugos ir darbo
ministerijos direktore Astg Kandrataviciene. ,Globos" interviu su di-
rektore — apie Zmones su psichikos negalia, jy jdarbinimo, graZinimo
| bendruomene problemas bei perspektyvas, apsaugoto busto bei ki-
tas programas.

Zurnale rasite ir mintis, iSsakytas apvaliojo stalo diskusijoje, vyku-
sioje Tauragéje. Jau ne pirmus metus Lietuvos sutrikusios psichikos
Zmoniy globos bendrija rengia panasias diskusijas su nejgaliaisiais
dirbantiems jvairiy sriciy specialistams vis kitame Lietuvos regione.
Kaip rodo praktika, suteiktos Zinios, diskutuojant kilusios mintys, ga-
limybé pasidalinti patirtimi padeda spresti problemas, su kuriomis
specialistai susiduria kasdieniame darbe.

Cia pat - ir sutrikusios psichikos Zmoniy globos bendrijos Tauragés
skyriaus darbai ir ripesciai.

Pirmajame siymeciame Zurnalo numeryje esama ir naujieny - nuo
Siol galésite uZduoti klausimus psichologui ir sulaukti atsakymo j labiau-
siai ripimus klausimus. Sjkart — pirmoji psichologés Almos Zelvienés
konsultacija. Rasykite mums apie tai, kas skauda, pasidalinkite savo
riipesciais, uzduokite klausimus specialistui. Patyre psichologai padés
iSspresti skaudZziausias Jisy problemas, duos patarima, kaip geriau pa-
sielgti sudétingoje gyvenimiskoje situacijoje. Tai bus parama visiems,
laiku nesulaukiantiems pagalbos ar specialisto patarimo.

Pirmajame Siais metais , Globos" nume-
ryje pateikiame keletg fakty bei mity apie
vieng is sunkiausiy psichikos ligy - Sizofre-
nijq. Taip pat galésite pasiskaityti, kokios
iS tiesy yra Zmogaus smegeny galimybés,
suzinosite, kuo skiriasi bloga nuotaika nuo
depresijos.

Pabaigoje — keletas pavasarisky saloty
recepty.

Su atéjusiu pavasariu, mieli ,Globos"
skaitytojai. Acil, kad esate kartu.

Lina Jakubauskienée
,Globos" redaktoré
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Atliktas profesines reabilitacijos
paslaugy teikimo Lietuvoje tyrimas

Valakupiy reabilitacijos centras atliko profesines reabilitacijos paslaugy
teikimo Lietuvoje tyrimg, kurio tikslas - atlikti profesinés reabilitacijos
paslaugy teikimo efektyvumo analize ir pateikti pasitlymus kokybes ir

efektyvumo uztikrinimui.

Siekiant objektyviai jvertinti situacija $a-
lyje, buvo apklaustos visos profesinés reabi-
litacijos paslaugas teikiancios jstaigos (§iuo
metu jy yra 12), taip pat institucijos, atsakin-
gos uz nejgaliyjy integracija bei kitos suin-
teresuotosios Salys — darbdaviai ir nejgaliy-
jy organizacijos. Tyrimo metu taip pat buvo
iSanalizuota 3 Europos $aliy — Norvegijos,
Slovénijos ir Prancuzijos patirtis profesinés
reabilitacijos paslaugy teikimo srityje.

Tyrimas parodé, kad nejgaliyjy, norinciy
dalyvauti profesinés reabilitacijos progra-
moje skaitius kasmet auga — jeigu 2010 m.
programoje dalyvavo per 570 nejgaliyjy, tai
2013 m.— 896 asmenys. DidzZiausia progra-
mos dalyviy dalj 2013 m. sudaré asmenys,
sergantys vidaus ligomis — 447 asm. ir turin-
tys judéjimo negaliag — 160 asm., maziausia —
asmenys, turintys regos (13 asm.), klausos
(9 asm.) ir sutrikusio intelekto (16 asm.)
negalig. Dazniausiai tarp profesinés reabi-
litacijos dalyviy vyrauja 45-54 m. amziaus
asmenys, turintys dél vidaus ligy nustatyta
30-40 proc. darbingumo lygj bei jgije vidu-
rinj i$silavinima.

Atlikus tyrimg paaiskéjo, kad nejgaliyjy
jsidarbinimo po profesinés reabilitacijos ro-

dikliai Salyje kasmet didéja — Lietuvos dar-

bo birzos duomenimis 2013 m. nejgaliyjy,
baigusiy profesinés reabilitacijos programg,
jsidarbinimo rodiklis buvo 61 proc. visy bai-
gusiy, 0 2014 m. — net 65,7 proc. Tuo tarpu
kitose Europos salyse §is rodiklis Zenkliai
mazesnis — Slovénijoje 2013 m. jis sudaré
29 proc., Norvegijoje — 45 proc., Prancizijo-
je — 53 proc. Reikia pazymeéti, kad Lietuvo-
je nejgaliyjy po profesinés reabilitacijos jsi-
darbinimo rezultatai, lyginant su minétomis
Europos $alimis, yra auksciausi, o profesi-
nés reabilitacijos programos trukmeé — trum-
piausia. Lietuvoje profesinés reabilitacijos
paslaugy teikimas finansuojamas ne ilgiau
kaip 12 mén., tuo tarpu, Prancizijoje — iki
24 mén., Norvegijoje — iki 36 mén.

Tyrime dalyvave darbdaviai, i3skirdami
pagrindines nejgaliyjy issilaikymo darbo
vietoje kliutis, dazniausiai jvardija sunku-
mus, su kuriais nejgalus darbuotojas susidu-
ria adaptacijos darbo vietoje metu, taip pat
kvalifikuotos tarpininkavimo pagalbos sto-
ka, sprendziant kylancias darbo metu pro-
blemas tiek darbuotojui, tiek darbdaviui. Tai
dar kartg jrodo, kad naujai pradedama teikti
»Palaikymo darbo vietoje“ paslauga profesi-
nés reabilitacijos dalyviams yra labai svarbi
ir reikalinga.
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Analizés rezultatai taip pat parodé, kad
butina uztikrinti nuolatinj teisinés bazés bei
profesinés reabilitacijos paslaugy kokybés
tobulinima, gerinti visy suinteresuoty $aliy
bendradarbiavima bei stiprinti tiek sistemo-
je dalyvaujandiy institucijy ir jstaigy, tiek ir
paciy programos dalyviy atsakomybg uz pro-
fesinés reabilitacijos rezultatus — sékmingg
integracija j darbo rinka, kuo placiau infor-
muoti visuomeng apie profesinés reabilita-
cijos paslaugas bei jy teikiama naudg nejga-
liesiems bei placiajai visuomenei.

Nejgaliyjy reikaly departamento informacija

Pristatyta alternatyvi ataskaita
apie zmoniy su negalia teises

Europos nejgaliyjy forumas (EDF) viesai paskelbé Jungtiniy Tauty (JT)
Nejgaliyjy teisiy komitetui pateikes alternatyvigjg (Seséline) ataskaitg
apie JT Nejgaliyjy teisiy konvencijos jgyvendinima Europoje.

Pirma karta istorijoje Komitetas savo
13-osios sesijos metu, 2015 m. balandzio
2 d., vertins Europos Sajungai pateiktg atas-
kaita apie tai, kas buvo padaryta ES mas-
tu jgyvendinant Konvencijos principus nuo
2010 m. — konvencijos ratifikavimo ES da-
tos. Alternatyvioji (Seséliné) ataskaita buvo
rengiama siekiant komitetui suteikti papil-
domos informacijos apie konvencijos jgy-
vendinimg.

EDF ataskaita pateikia savo vertinima bei
pozicija apie tai, kaip yra uztikrinamos poli-
tinés, civilinés, ekonominés, socialinés ir kul-
turinés teisés 80-¢iai milijony europieciy, tu-

rinéiy jvairig negalig. Si ataskaita — tai EDF
nariy — pilietinés visuomenés organizacijy
ir kity suinteresuoty asmeny — bendro dar-
bo rezultatas, kuris, pasitelkiant eksperting
jy patirtj, atskleidzia realy Europos Zmoniy
su negalia situacijos vertinimag.

EDF Ataskaitos tikslas — informuoti JT
komitetg apie tai, kaip Europos Sajunga ir
jos institucijos, agentaros ar struktariniai
padaliniai jgyvendina konvencijos nuosta-
tas. Ataskaita grindziama ES oficialiosios
ataskaitos, kuri ] T Komitetui buvo pateikta
2014 m. birzelio 5 d. analize bei jvertinimu.
Ataskaitoje nurodomos konvencijos jgyven-

dinimo spragos, pateikiama papildoma in-
formacija, gauta i§ EDF nariy ir kity suin-
teresuoty asmeny.

Toliau EDF Ataskaita bus nagrinéjama
pagal numatyta plang. Balandj komitetas pri-
ims klausimy sarasa: tai papildomy klausimy
ir paaiskinimy,  kuriuos ES turés atsakyti,
prasymas. Rugpjatj prasidés konstruktyvus
dialogas su ES: komitetas piims pastebéji-
mus ir rekomendacijas, kaip ES turi pagerinti
80-ies milijony Zmoniy su negalia gyvenima
Europoje. Taip pat balandj ir rugpjati EDF
dalyvaus Zenevoje vyksianciuose susitikimuo-
se, diskusijose — gins ataskaita, ] T' Komitetui
iSreiks esminius nuogastavimus ir pastabas dél
konvencijos jgyvendinimo ES.

EDF informacija



Nejgaliyjy departamento vadove:
svarbiausia - nejgaliy zmoniy geroveée

Nuo Siy mety kovo 26-osios Nejgaliujy reikaly departamento prie So-
cialinés apsaugos ir darbo ministerijos direktorés pareigas pradéjo eiti
Asta KANDRATAVICIENE. Su naujai paskirta vadove kalbamés apie jgy-
tq patirtj, nejgaliyjy problemas bei ateities darbus.

— Laiméjusi konkursa, maziausiai ketve-
rius metus vadovausite Nejgaliyjy reikaly
departamentui. Ar anksciau Jums teko su-
sidurti su nejgaliyjy problemomis, kokia
patirtj turite Sioje srityje?

— Nuo 1990-yjy pradéjau dirbti Traky sa-
vivaldybés Globos ir rapybos skyriuje. Teko
bendrauti tiek su vyresnio amziaus Zmoné-
mis, tick su nejgaliaisiais. Tuo metu globos
ir rapybos srityje vyko esminés permainos
— buvo atsisakoma sovietinés sistemos, pe-
reinama prie vakarietisko, tobulesnio, §iuo-
laikiskesnio paslaugy teikimo modelio. Taigi
galéciau teigti, jog teko buti prie dabartinio
modelio karimo istaky.

Tai buvo nejkainojama patirtis. Valstybé
augo, keitési, keitési ir pozitris } nejgaliuo-
sius, jy integracija. Vadovavau Nejgaliyjy
draugijai, daug doméjausi uzsienio patirtimi.
Bendradarbiavome su Raines bei Berburgo
miestais Vokietijoje, taip pat su Borne miestu
Olandijoje. Ne karta lankémés pas uzsienio
partnerius, doméjomeés jy patirtimi, aiski-
nomeés, kokia turéty buti tikroji nejgaliyjy
integracija j visuomene, kuri uztikrinty jy
visavertj bei ory gyvenima.

Pamate, kaip toli Sioje srityje nueita Va-
karuose, émémeés iniciatyvos keisti padé-
tj ir Lietuvoje. Pirmiausia gimé idéja Tra-
kuose jkurti Nejgaliyjy uzimtumo centra.
Rengéme projektus, ieskojome 1ésy. Idé-
ja, koks turéty buti nejgaliesiems paslaugas
teikiantis centras, puoseléjome nuo 1995-
yjy. Nejgaliyjy uzimtumo centras atidarytas
2001 -aisiais. J; kurdami, pritaikéme Vokieti-
jos modelj — svarbiausias musy tikslas buvo
grazinti nejgaliesiems gebéjimg pasirapinti

savimi, padéti jiems integruotis j visuome-
ne. Siam centrui vadovavau desimtj mety.

Véliau trejus metus dirbau Traky savival-
dybés administracijos direktore. Einant Sias
pareigas, taip pat teko susidurti su sociali-
niais klausimais. Taigi galiu teigti, jog nesu
Sios srities naujoke.

1997-aisiais baigiau Vilniaus universiteto
socialinio darbo magistro studijas, jgydama
socialinio darbo magistro kvalifikacinj laips-
nj. 2013-aisiais apsigyniau disertacija, kurios
tema — nejgaliyjy socialiné karjera. Beje, lo-
tyniskai ,karjera” reiskia gyvenimo kelia — §ig
srit} mes daznai suprantame pernelyg siau-
rai. Jgijau socialiniy moksly (edukologija)
daktaro laipsnj.

— Kokia Jusy patirtis bendraujant su
zmonémis, turinciais psichikos negalig?

— Man pasiseke, jog studijuodama Vil-
niaus universitete, susipazinau su Danute
Kasubiene, Lietuvos sutrikusios psichikos
Zmoniy globos bendrijos jkaréja. Pamenu,
kiek jégy ir sirdies §i moteris jdéjo kurdama
asociacijg, kovodama uz Zmoniy su psichi-
kos negalia teises. Tuomet nedaug kas su-
prato, kuo skiriasi Zmonés, turintys psichikos
negalig, nuo turinciyjy intelekto sutrikimy.
Bendrijos steigéjai teko daug jrodinéti, ko-
dél siems zmonéms reikia kitokiy, specifi-
niy, paslaugy.

Buvo dziugu matyti, kaip vadovei pavyko
atkreipti valdzios atstovy démesj j psichikos
nejgaliuosius. Juk §i sritis ypa¢ svarbi — kaip
rodo statistika, serganciyjy psichikos ligo-
mis tiek muasy Salyje, tiek ir pasaulyje nuo-
lat daugéja. Pirmaujame pagal savizudybiy
kiekj, daugéja depresijos atvejy. Manau, baty
neteisinga nematyti serganciy psichikos li-
gomis, nesukurti tinkamy salygy jiems gy-
venti visuomeneéje.

— Nuo ko ketinate pradéti darbus vado-
vaudama departamentui?

— Darby laukia labai daug. Departamen-
tas — tai institucija, tarpininkaujanti tarp ne-
vyriausybiniy organizacijy ir ministerijos,
kity valdzios institucijy.

Vienas i§ pirmyjy darby, kuriy teko im-
tis — ,Nacionalinés nejgaliyjy socialinés in-
tegracijos 2013-2019 mety programos jgy-
vendinimo 2016-2018 m. priemoniy plano
projekto parengimas®. Tai — labai svarbus
dokumentas. Kokius siekius j ji sudésime,

kokias veiklas numatysime, tai ir turésime
per ateinancius trejus metus. Svarbu, kad visi
plano punktai baty suderinti su jvairiomis
nejgaliyjy organizacijomis bei institucijomis,
atitikty visy nejgaliyjy poreikius bei lakes-
Cius. Tai — puiki proga jvertinti, kas iki tol
padaryta gerai, kg reikéty tobulinti. Manau,
kad tinkamas §io plano parengimas — labai
rimtas ir visaapimantis darbas.

Laukia ir labai daug kasdieninio darbo
atstovaujant nejgaliyjy interesams, siekiant
jy socialinés integracijos j visuomeneg.

— Pastaruoju metu daug kalbama ir apie
deinstitucionalizacijos problemas, apie bu-
tinybe perduoti daugiau paslaugy teikimo
funkcijy bendruomenéms...

— Sugrazinti Zmones, turin¢ius psichikos
negalia, j visuomeng, be abejo, svarbus, bet
isties nelengvas uzdavinys. Kol kas musuo-
se dar labai gajos stigmos, Zmonés nepazjs-
ta psichikos nejgaliyjy, bijosi jy. Apklausos
rodo, jog daugelis nenori gyventi $alia ser-
ganciyjy psichikos ligomis, psichikos nejga-
liyjy priimti j darbg nenori darbdaviai.

Truksta samoningumo ir dél tévy nete-
kusiy vaiky prieziaros. Stai Italijoje vaikas
— ne tik Seimos turtas, uz jj atsako visa gi-
miné. Vaikui netekus tévy, uz jo ory gyveni-
mga atsako visa giminé: svarstoma, kas galéty
priimti naslaitj j savo $eimg, suteikti jam vi-
savert] gyvenimg. Pas mus toks vaikas daz-
niausiai atsiduria globos jstaigoje.

Pries integruojant Zmones, turincius psi-
chikos negalia, j visuomeng, teks nudirbti
nemazai namy darby. Batina aiskinti va-
dinamajai sveikajai visuomenés daliai, kad
sergantieji psichikos ligomis nebutinai yra
pavojingi, ypac jei tinkamai gydomi ir pri-
Ziarimi. Be abejo, turi likti ir tam tikra dalis
globos jstaigy, kur gyventy turintieji sun-
kiausig negalig.

Deréty pabrézti: pries jgyvendinant per-
¢jimo nuo institucinés globos prie bendruo-
menése teikiamy paslaugy projekta, reikia
didziulio parengiamojo darbo — tiek tobuli-
nant teisés aktus, tiek $vieciant visuomeneg,
kei¢iant Zmoniy mastyseng. Per vienerius
metus nejgaliyjy j bendruomenes neinte-
gruosime.

— Integruoti nejgaliuosius j visuomene
padéty ir vadinamosios apsaugoto busto
programos...



— Si sritis, Zinoma, taip pat labai svarbi. Gai-
la, bet apsaugoto busto jstatymas kol kas ,,nu-
skendo jstatymo dél nejgaliyjy integravimo
1 visuomeng kontekste. Apsaugotas bustas —
viena i§ savarankisko gyvenimo formy, tai —
viena i§ plano daliy, vienas i§ bady sudaryti
galimybe nejgaliajam gyventi bendruomenéje.
Teikiant reikiamas paslaugas, prizirint spe-
cialistams, didZioji dalis Zmoniy su psichikos
negalia galéty oriai gyventi tarp masy.

Batina plésti socialiniy paslaugy infras-
truktirg tiems, kurie rysis palikti globos na-
mus ir integruotis j visuomene. Paslaugos
zmonéms su psichikos negalia turi buti dau-
giafunkcinés, prieinamos visiems, ne tik gy-
venantiems didZiuosiuose miestuose. Siuo
metu daugelis gyvenanciyjy kaimuose ar
nedideliuose miesteliuose daznai nesulau-
kia jokios pagalbos, jokiy paslaugy. Truksta
transporto, galin¢io pavézéti nejgaliuosius iki
rajony centry, nepakanka specialisty.

Viena i§ mano ateities vizijy — sukurti kaip
jmanoma daugiau nejgaliesiems paslaugas tei-
kianciy centry. Be to, jie neturéty bati suskirs-
tyti pagal negalias, teikti paslaugas tik vienos ar
kitos kategorijos nejgaliesiems. Centrai turéty
buti ta vieta, kur buty sprendziamos jvairios
nejgaliyjy problemos, teikiamos kuo jvaires-
nés paslaugos. Ypac svarbu, kad paslaugas laiku
gauty turintieji psichikos negalia — kaip Zinia,
psichikos nejgalieji ypa¢ jautras aplinkai, jiems
triksta saugumo jausmo. Be to, labai svarbu,
kad Zmonés turéty SirdZiai mielos veiklos, tin-
kamy uzsiémimy. Tai taip pat prisideda prie
psichikos sveikatos gerinimo.

— Kokj matote NVO vaidmenj kuriant pa-
nasius centrus bei jgyvendinant kitus projektus?

— Mano nuomone, butina plétoti NVO
bendradarbiavima su savivaldybémis. Kaip
visi suprantame, kol kas Lietuva dar néra
socialinés gerovés valstybé, 1ésy socialiniams
projektams truksta. Visuotiné socialiné ge-
rové musy Salyje kol kas — tik siekiamybé.

Todél reikéty sutelkti visus tiek Zmogis-
kuosius, tiek finasinius isteklius. Teikiant
paslaugas nejgaliesiems, labai svarbu koman-
dinis darbas. Nejgaliajam néra svarbu, kas
vieng ar kita centra finansuoja, kokiu badu
paskirstomos 1éSos tarp jvairiy Zinyby. Jam
reikia kuo daugiau ir kuo jvairesniy paslau-
gy prieinamoje vietoje.

— Labai opi ir Zmoniy su psichikos nega-
lia jdarbinimo problema. Siuo metu Lietu-
voje darbg turi vos vienas procentas psichi-
kos negalig turin¢iy Zmoniy...

— Siai problemai spresti taip pat reikia
skirti ypa¢ daug démesio. Deja, kol kas darb-
daviai bijosi Zmoniy, turinciy psichikos ne-
galig. Baiminamasi, kad jie elgsis nejprastai,
kad daug laiko sirgs.

Panasios baimés kyla i§ nezinojimo. Bu-
tina visuomene¢ $viesti, informuoti, mokyti.
Darbdavys turi Zinoti, kaip priimti j kolekty-
va psichikos negalia turin¢ius Zmones.

Siuo metu profesinés reabilitacijos pro-
blemos daugmaz iSsprestos, veikia nemazai
centry, kur Zmones perkvalifikuojami, mo-
komi naujy profesijy. Taciau tarp profesinés
reabilitacijos ir jdarbinimo, pagalbos i3silai-
kant darbo rinkoje, Zioji didZiulé praraja.

Socialiniam modeliui jgyvendinti
naujy mokesciy nereikés

Pirmg kartg Lietuvos istorijoje
geriausiy Salies mokslininky pa-
rengtu socialiniu modeliu siekia-
ma uztikrinti ekonomine ir socia-
line visuomenés gerove.

Tam, kad §is tikslas buty pasiektas, nau-
jy mokesciy jvedinéti nereikés — moksli-
ninkai sitlo tiesiog protingiau perskirstyti
§iuo metu surenkamas lésas. Mokslininky
sialymas — bazinés pensijos surinkimg ir
mokéjimg per 10-12 m. i§ ,,Sodros® perkel-
ti j valstybés biudzeta. Atitinkamai pamazu
mazinant ,,Sodrai“ mokama pensijy jmokos
tarifg (12 proc. per 12 mety). Mokes¢iai
nedidés, papras¢iausiai sialoma tobulinti
jy surinkimg. Toks Zingsnis leisty ,,Sodrai“
sukurti kaupiamajj fondg ir i§ jo nuolat di-
dinti pensijas.

Socialinj modelj kare mokslininkai sia-
lo } vieng visumg sujungti keturis ramscius,
ant kuriy tvirtai ir stabiliai laikytysi visa
Lietuvos socialiné sistema: darbo santy-

kius, uzimtumo skatinimg, tvaresnj socialin}
draudimg ir skurdo mazinimg. Mokslininky
sitlymai apima darbo jégos apmokestinimo
mazinimg, pagrindinés (bazinés) pensijos
finansavima ir mokéjimg i§ valstybés biu-
dzeto, rezervo fondo sukirima, socialinio
draudimo gavéjy ir atitinkamai mokétojy
rato plétra.

Idiegus mokslininky sialymus, per arti-
miausius trejus penkerius metus Lietuvoje
buty sukurta iki 85 tukst. naujy ir kokybis-
ky darbo viety, tokiy, kur baty mokamas
tinkamas atlyginimas ir uztikrinama dar-
buotojy gerové. Tai leis sumazinti ne tik
nedarbo, bet ir skurdo lygj salyje. Negana
to, mokslininky prognozémis, gyventojai
galéty tikétis iki 5 proc. didesniy atlyginimy
kasmet, o ganantys MIMA — net 5-10 proc.
prieaugio. Darbuotojams taip pat buty su-
darytos galimybés derinti $eimos ir darbo
jsipareigojimus, pavyzdziui, dirbti keturias
dienas per savait¢ po 10 val. ir turéti tris
laisvas dienas praleisti su artimaisiais.

Lietuvoje jau jgyvendintos kai kurios ne-
igaliyjy jdarbinimo programos. Deja, prak-
tika rodo, jog darbdaviai ne visada suintere-
suoti laikyti nejgalyjj darbe. Nejgalusis dirba
tol, kol darbdavys finansiskai suinteresuotas
ji i8laikyti darbo vietoje. Kuomet suintere-
suotumas baigiasi, baigiasi ir nejgaliojo dar-
biné veikla.

Vel gi norétysi pasiremti Italijos patirti-
mi, kur integruotis j darbo aplinka nejga-
liesiems padeda asmeniniai asistentai. Toje
salyje itin gerai iSplétota savanoriska vei-
kla. Italijos specialistai net nesupranta, kuo-
met kalbama apie atskiras jstaigas nejga-
liesiems. Zmonés su negalia dirba kartu su
visais, jsilieja j kolektyva. Asistentas nejga-
liajam adaptuotis padeda tiek, kiek reikia —
pusmet}, ménes}, metus.

Ne paslaptis, kad pradedantis dirbti Zmo-
gus su psichikos negalia patiria nemenkg stre-
s3. Veikia nauja aplinka, sunku prisitaikyti
prie kolektyvo, naujy Zmoniy. Jam butinai
reikia padéti apsiprasti, prisiderinti prie naujy
salygy ir naujy Zmoniy. Batina sukurti struk-
targ, kuri padéty tokiam Zmogui ne tik jsidar-
binti, bet ir i§likti darbo rinkoje ilgesnj laika.

Zmogus su psichikos negalia turéty sé-
kmingai dirbti, dZiaugtis savo nauja — dir-
banciojo — padétimi ir jaustis visaverciu vi-
suomenés nariu. Tik tokiu atveju nejgaliojo
integracija j visuomeng bus sékminga.

— Dékoju Jums uz pokalbj, linkiu sékmés
nelengvame, taciau labai reikalingame darbe.

Kalbéjosi Lina Jakubauskienée

I8 esmeés keistysi ir bedarbiy padétis —
jiems pirmaisiais nedarbo ménesiais
buty ne tik padidintos nedarbo sociali-
nio draudimo i$mokos, bet jos apskritai
buty mokamos ilgesnj laikg ir jas gauty
didesné bedarbiy dalis. Be to, buty is-
pléstas ir motinystés iSmokas gaunanciy
jaunyjy tévy ratas.

Socialinés apsaugos ir
darbo ministerijos informacija



Taurageje — apie psichikos
sveikatos problemas

Lina Jakubauskiené

Siekdama uzmegzti glaudesnius kontaktus su savivaldybémis, Lietuvos
sutrikusios psichikos Zzmoniy globos bendrija rengia apvalaus stalo dis-
kusijas vis kituose Lietuvos miestuose. Kovo 19-gjq specialistai rinkosi

Taurages savivaldybéje.

"

Problemy - apstu

Apie psichikos sveikatos prieziurg ben-
druomengéje, is§tkius, problemas bei bendra-
darbiavimo perspektyvas kalbéjo Lietuvos
sutrikusios psichikos Zmoniy globos ben-
drijos pirmininkas Vaidotas Nikzentaitis. Jis
pristaté susirinkusiems bendrijos veikla, jgy-
vendinamas programas bei siekiamus tikslus.

Asociacija vienija apie 4 tukst. Zmoniy vi-
soje Lietuvoje. Tarp jy — rasytojai, filosofai, pu-
blicistai. ,,Zmonés, turintys psichikos negalig,
gali bati labai karybingi. Deja, stigmos visuo-
menéje dar tebéra labai gajos. Darbdaviai sialo
nejgaliesiems tik didelés kvalifikacijos nereika-
laujantj darba, nors, tinkamai parinkus gydyma,
§ie zmonés gali integruotis } visuomene ir dirb-
ti jvairiausius darbus, — teigé V. Nikzentaitis.

Pasak jo, JAV atlikti tyrimai paneigé ste-
reotipg, jog Zmongs, turintys psichikos ne-
galia, labiau linke nusikalsti. Tarp §imto
sveikais laikomais Zmoniy nusikalstamu-
mas buvo kur kas didesnis nei tarp tokio pat
kiekio psichikos nejgaliyjy.

»Pastaruoju metu civilizuotame pasaulyje
siekiama vis daugiau paslaugy teikimo ne-
igaliesiems funkcijy perduoti bendruome-
néms, vykdyti socialing integracija. Deja, kol
kas Lietuvoje $ioje srityje nuveikta pernelyg
mazai, — kalbéjo V. NikzZentaitis.

Jo teigimu, musy $alyje nuolat skundzia-
masi lésy trakumu, tadiau nejgaliesiems ski-
riami pinigai daznai paskirstomi neracionaliai.
»UZsienio patirtis rodo, jog daugiau 1é§y sky-
rus bendruomenéms, ilosty visi — tiek valsty-
bé, tiek visi Zzmonés. Bendruomenés paslaugos
kainuoja pigiau nei instituciné globa. Deja, kol

kas didzioji dalis lésy nukeliauja globos jstai-
goms i§laikyti, — saké V. Nikzentaitis.

Jis pristaté bendrijos vykdomus projektus,
renginius: kasmetines respublikines dainy
$ventes, atokvépio stovyklas, stovyklas nej-
galiyjy vaikams, kalbéjo apie bendruomenés
psichiatrijos principus.

V. Nikzentaicio teigimu, serganéiyjy psi-
chikos ligomis pastaruoju metu sparciai dau-
géja. Lietuvoje tarp 100 takst. gyventojy 1263
turi psichikos sutrikimy. Gausu savizudybés
atvejy, daug suvartojama alkoholio, kas taip
pat turi neigiamos jtakos sveikatos gerbaviui.

»Kol kas Lietuvoje pernelyg mazai dé-
mesio skiriama depresijy gydymui bei sa-
vizudybiy prevencijai. Esama ir problemy
$eimose — tévai pernelyg mazai bendrauja
su savo vaikams. Neprizitrétiems vaikams
véliau kyla daug psichologiniy problemy.
Kaip Zinia, nejgalumas vaikams daugiausia
nustatomas dél elgesio ir psichikos sutriki-
my. Kas nepadaroma vaikystéje, atsiliepia
véliau, — aiskino V. Nikzentaitis.

Pasak kalbéjusiojo, Lietuvoje itin mazai
skiriama lésy sveikatos stiprinimui ir ligy
prevencijai. Olandijoje $iam tikslui vienam
gyventojui skiriama 166 eurai, Lietuvoje —
vos 6,80 euro.,,Daug démesio skiriama vais-
tams, pernelyg mazai — psichoterapijai. Néra
paslaugy grandinés, daznai susikoncentruo-
jama tik } medikamentinj gydyma. Be abe-
jo, vaistai taip pat labai svarbu, ta¢iau butina
plétoti ir kitas paslaugas sergantiems psichi-
kos ligomis®, — teigé V. NikzZentaitis.

Jis taip pat kalbéjo apie savo funkcijos tin-
kamai neatlickandias socialines jmones. ,Siuo
metu Lietuvoje yra 150 socialiniy jmoniy, ta-

Ciau jose nejdarbintas né vienas sunkig psi-
chikos negalia turintis Zmogus. Darbdaviai
renkasi kuo lengvesne negalig turincius dar-
buotojus, tokiu budu kuriamas verslas, bet
ne darbo vietos nejgaliesiems®, — kalbéjo
V. NikzZentaitis. Pasak jo, per metus socia-
linéms jmonéms skiriama 53 mln. Lt, nors
nejgaliyjy problemy jos i$ esmés nesprendzia.

Dar viena rimta problema — apsaugoto
busto trakumas. ,Lietuvoje apsaugoto bisto
programos dar tik pradedamos jgyvendinti.
Tuo tarpu tai buty puikus budas geriau inte-
gruoti nejgaliuosius j visuomenés gyvenimag,
padéti jiems adaptuotis, gyventi bendruo-
menése. Siai problemai taip pat batina skir-
ti daugiau démesio®, — saké V. NikZentaitis.

Savizudybiy prevencija

Lietuva vis dar tebepirmauja pasaulyje
pagal savizudybiy kiekj. Apie tai, kaip paste-
béti krize patiriantj Zzmogy, kaip jam padeéti
sudétingoje situacijoje, kalbéjo Savizudy-
biy prevencijos biuro Valstybinio psichikos
sveikatos centro psichologé Alma Zelviené.

»Kiekvienas Zmogus susiduria su skausmu,
kone kiekvienas bent kartg gyvenime pagalvoja
apie savizudybe, nenorg gyventi. Vieniems tos
mintys praeina, kitiems — uZsifiksuoja. Noré-
tysi sugriauti mita, jog, i§gyvenant skausmg,
pakanka pasikalbéti su draugais, psichologo
pagalbos nereikia. Taciau sudétingais atvejais
draugams Ziniy nepakanka, batina specialisto,
kuris geba identifikuoti problema ir padéti ja
iSspresti, pagalba“, — kalbéjo A. Zelviené.

Jos teigimu, savizudybiy statistika pasau-
lyje — $iurpi; kas 40 sekundziy kur nors nusi-
zudo zmogus. ,Labai svarbu, kad pasirinkes
savizudybe, Zmogus laiku sulaukty pagalbos.
Kartais sprendimas iSeiti i§ gyvenimo tebana
momentinis — nevykusi akimirka, kuri nu-
lemia Zmogaus likima“, — saké A. Zelviené.

Psichologé pasakojo susirinkusiems, kaip
atpazinti suicidiniy nuotaiky apimtg zmogy,
kaip rasti kelig j jo $irdj, kaip bendrauti su
jo artimaisiais. ,Pabendravus su $eimy na-
riais paaiskéja, kad daznai problemos gladi
Seimose. Artimieji vis dar nezino, kad yra
tokie Psichikos sveikatos centrai, kur Seima
gali gauti pagalbg. Deja, Seimos daznai sle-
pia, kad jy artimieji turi psichikos problemy,
nenori demonstruoti, jog jy vaikui ar kitam
Seimos nariui kas nors negerai, baiminasi,
kad ligos istorijoje atsiras netinkamas jrasas.
Taciau praktika rodo, jog net lengva depresi-
jos forma bitina gydyti®, — teigé A. Zelviené.

Pasak psichologeés, savizudybés susijusios
su daugeliu dalyky — depresija, alkoholiz-



mu, Sizofrenija. Jos teigimu, Zmonés turé-
ty jsisamoninti, jog eiti pas psichologa néra
gédinga, kad psichologas padés issiaiskinti
problemas ir jas iSspresti. , Tableté daznai ne-
iSsprendzia zmogaus problemy. Butina keis-
ti gyvenimo buda, poziarj j aplinka. Psicho-
logas padés zmogui buti tokiu, koks jis yra.
Depresija dazniausiai susergama tada, kai
darome kg nors ne taip. Ka — tai ir padeda
nustatyti psichologas®, — kalbéjo A. Zelviené.

Sizofrenijos atveju batina kalbéti su Zmogu-
mi, kad jis nuolat gerty vaistus. Nutraukus vais-
ty vartojima, pasekmés gali buti neprognozuo-
jamos. ,Sergantieji Sizofrenija, daznai pasizymi
itin aukstu intelektu, gali dirbti atsakingus dar-
bus, jei jie gebés kontroliuoti savo liga ir nuolat
bendraus su specialistais®, — teigé psichologg.

Su savizudybémis glaudziai susijgs ir al-
koholizmas. Didzioji dalis savizudziy saves
susinaikinimo aktg jvykdo budami neblaivas.
»Kaip rodo statistika, dazniausiai Zudosi vy-
rai, ypa¢ — gyvenantys kaime, sulauke vidu-
tinio amziaus. Priezastys — girtuokliavimas,
neatsakingumas. Liadna, kai nusizudo tie,
kurie dar turi kurti gyvenima, auginti vai-
kus*, — kalbéjo A. Zelviené.

Ji taip pat pristaté visuomenéje paplitusius
mitus apie savizudybes, ragino dirbanciuosius
su zmonémis neprisiimti atsakomybés uz kity
likimus, negrauzti saves, jei ko nors padaryti
nepavyko. ,Mes nesame dievai, negalime pa-
keisti Zmoniy likimo, jy ligos istorijy. Negali-
me buti uz viska atsakingi, todél nejauskime
kaltés uz tai, ko galbut nepadaréme. Mokeé-
kime atsipalaiduoti ir po darbo grjzti j savo
gyvenima*, — teigé A. Zelviené.

Psichologé kalbéjo apie tai, kaip padéti
zmogui, kurio emociné busena sudétinga,
kaip su juo uzmegzti kontakta, kokius Zo-
dzius jam sakyti ir kokiy — ne. ,Svarbiau-
sia — leisti zmogui iSsikalbéti, i$sakyti savo
jausmus. Reikia kalbéti apie dabartj, ne apie
praeitj. Visais atvejais situacija dera vertinti
rimtai, nesakyti Zmogui: ,,Viskas bus gerai®.
Tokiu atveju Zmogui gali pasirodyti, kad jo
problema nevertinama rimtai. Niekada ne-
galima atéjusiojo pagalbos kritikuoti, men-
kinti jo problemos, — kalbéjo V. Zelviené.

Jos teigimu, butina pabandyti suprasti
Zmogy, atrasti stipriyjy jo pusiy, kas jj galé-

ty sulaikyti nuo savizudybés, kas galéty su-
teikti stimulg gyventi. , Taciau jei situacija
ypac sudétinga ir Zmogaus pasiryzimas itin
tvirtas, butina kviesti medikus ar policija. Jo-
kiu badu negalima Zmogaus palikti vieno, —
saké A. Zelviené.

Psichologg taip pat pataré susirinkusiems,
kaip elgtis su psichozés buseng patirianciu
zmogumi, kurio elgesys gali buti pavojingas
aplinkiniams.

Paslaugos
bendruomeneéje

Apie socialine prakting patirt} spren-
dziant jvairias nejgaliesiems kylancias pro-
blemas pasakojo V3] ,Pagalbos ir infor-
macijos Seimai tarnyba“ direktoré Algé
Naritniené.

,,Zmogui su psichikos negalia svarbiausia —
wzimtumas. Si negalia — skaudZiausia, ser-
gantieji psichikos ligomis daznai paliekami
likimo valiai, jy i§sizada Seimy nariai. Masy
globotiniai daznai gyvena vienisi, itin pras-
tomis sglygomis*, — pasakojo A. Naritniené.

Ji pristaté susirinkusiems tarnybos veikla,
kalbéjo apie paslaugy nejgaliesiems plétra.
,Siuo metu yra Simtai Zmoniy, kuriems pa-
dedame. Teikiame projektus trylikai savival-
dybiy, Lietuvoje veikia 24 uzimtumo kamba-
riai, kur nejgalieji gauna paslaugas. Pagalba
nejgaliesiems taip pat teikiama ir bendrijos
patalpose®, — kalbéjo A. Narianiené.

Pasak jos, svarbiausia — didinti Zmoniy
su psichikos negalia savarankiskuma, iSmo-

kyti juos tvarkytis buityje. ,Atéje i uzsié-
mimus, nejgalieji mokosi gaminti maista,
serviruoti stala. Taip pat jie gali i$siskalbti
drabuzius. Tenka juos mokyti elementariy
higienos jgudziy. Masy Zmonés daznai gy-
vena vienisi, jy pensijos mazos, stinga 1ésy
viskam®, — pasakojo A. Narianiené.

Pasak jos, nejgalieji mokomi jvairiy rank-
darbiy, piesia, ypa¢ mégsta spalvinti mandalas.
»adiau vienas i§ mégstamiausiy uzsiémimy —
muzikos valandélés. Turime gerus muzikos
instrumentus, misy Zmonés mégsta dainuoti,
dalyvauti jvairiuose renginiuose. Jy teigimu,
dainuodami Zmonés pamir$ta negalia, pasi-
junta tokie, kaip visi“,— aiskino A. Narianiené.

Be to, nejgaliesiems teikiamos biblioterapi-
jos paslaugos, jie mokomi dirbti kompiuteriu,
yra psichologas, kuris padeda jvairiais atvejais.
Trys asistentai padeda tvarkytis buityje.

»Viena i§ didziausiy problemuy, su kurio-
mis susiduriame — greitieji kreditai. Jvairiais
budais bandome jtikinti kreditus teikiancias
bendroves, kad jos atsizvelgty j Zmogaus ne-
galia. Deja, sulaukiame atsakymo, kad tokiu
budu baty ribojamos Zmoniy teisés. Zmonés
su psichikos negalia greityjy kredity prisiima
paaméjus ligai, nesuprasdami, kg jie daro. Uz
tai po to tenka kentéti kitiems Seimos na-
riams*, — pasakojo A. Narianiené.

Jos teigimu, Zmonéms su psichikos ne-
galia labai troksta ir savarankisko gyveni-
mo namy. ,Buna, kad nejgalieji negali likti
Seimose, Seimos nebegali gyventi su turin-
¢iuoju psichikos negalig. Tokiu atveju sava-
rankisko gyvenimo namai buty puiki iseitis.
Kol jy néra, nejgalieji prasosi j pensionatus,
taCiau ir ten patekti — didziulés eilés®, — tei-
gé A. Nariuniené.

Susirinkusieji prie apvalaus stalo taip pat
diskutavo apie jvairias nejgaliyjy bei pagalbos
jiems problemas. Kiekvienas pasidalijo savo
darbo patirtimi, pasakojo, su kokiomis proble-
momis susiduria, iSsakeé jspudzius apie seminara.

» L'ikimés, jog suteiktos Zinios, spontanis-
kai kilusios diskusijos palengvins specialisty
darbg bei padés iSspresti jvairias problemas,
su kuriomis susiduriame®, — susitikimo re-
zultatus apibendrino V. NikzZentaitis.

Autorés nuotraukos



Dél ko svarbu laiku
kreiptis | psichologg?

Kaip rodo statistika, pasaulyje serganciyjy psichikos ligomis nuolat
daugéja. Didelé dalis psichikos sveikatos sutrikimy negydoma. Mano-
ma, kad pasaulyje kas ketvirtoje Seimoje vienas iS Seimos nariy turi
rimty dvasiniy problemy. Panasi situacija ir Lietuvoje.

Zmogus, susidires su krizinémis situaci-
jomis, daznai nezino, kur kreiptis. Jis jaucia-
si pasimetes, nusivyles, likes vienas su savo
problema. Tokiu atveju butina psichologo
pagalba.

g

Krizés, su kuriomis susiduria Zmonés,
gali buti jvairios: tai ir santykiy ar san-
tuokos problemos, netektys, kasdieniniai
gyvenimo stresai, darbo praradimas, arti-
myjy, mylimy Zmoniy mirtis, depresija,

perdegimo sindromas darbe, piktnaudzia-
vimas alkoholiu, narkotikais.

Nors kartais atrodo, kad, uzklupus pro-
blemoms, uztenka issipasakoti draugui ar
draugei, padéti Zmogui, atsidarusiam su-
détingoje gyvenimiskoje situacijoje, geriau-
siai gali specialistas. Tik psichologas gali
pazvelgti | zmogy iStikusig problema ne-
saliskai, padrasinti ir paskatinti keisti save
bei aplinka.

Specialistai pataria: uzklupusiy proble-
my negalima ignoruoti. Antraip jos kaupsis,
sukeldamos Zmogui dar daugiau emociniy
kanciy. Galy gale visa tai gali tapti fiziniy
bei psichiniy negalavimy priezastimi.

Neretai zmonés baiminasi, kad psicho-
logas juos auklés ar netgi bars, dar blogiau —
papasakos apie jo problemas kitiems. Taciau
svarbiausias psichologo darbo principas — ne-
kritikuoti ir neteisti Zmogaus, } kiekviena jo
problemg Zziuréti rimtai. Specialistas taip pat
garantuoja konfidencialumg. Kreiptis j psi-
chologa néra gédinga — sudétingos gyveni-
miskos situacijos gali uzklupti kiekvieng. Tik
psichologas gali padéti Zmogui geriau suprasti
save, kitus ir pasaulj, paskatinti jj priimti ap-
galvotus sprendimus.

Psichologas gali padéti iSgyventi krizg,
geriau susivokti savyje, jveikti beviltiskumo
ir bejégiskumo jausmus, padéti spresti konf-
liktus, efektyviau tvarkytis su stresu, geriau
suprasti susiklosc¢iusig situacijg ir priimti tin-
kamiausius sprendimus.

»Globos“ redakcija

Nuo Siol psichologo pagalbos galésite sulaukti ir parase laiska | misy redakcija.
Jei arti néra psichologo, jei neturite galimybés patekti pas specialista, kreipkités | mus.
Sikart - pirmoji ,,Globos" Zurnale psichologo konsultacija.

wNerimauju del drauges, kurios elgesys jau
kury laikg man kelia didelj nerimg. Linksma,
gyvybinga, gyvenimu besidZiaugianti mote-
ris visiskai pasikeite. Tupo uzdara, visai ne-
sirdpina savimi, nenori su niekuo bendrauti,
o svarbiausia — nuolat kalba apie tai, kaip be-
viltiska ir beprasmiska gyventi, kaip niekam
Ji nereikalinga, kad niekuo negalima pasiti-
kéti. Jauciu,kad kazkas jg labai nuvyle, jtariu,
kad problemos glidi seimoje. Kai bandau tam
papriestarauti, isgirstu, kad ,viskas baigta,
kad ,néra Zmogaus, néra prob[emos “ Tokiomis
akimirkomis jauciuosi visiskai bejege, tarytum
dingsta visi ZodZiai,o kurie ir ateina j galvg,
atrodo tokie beprasmiai ir bedvasiai. Kaip man

elgtis, kaip jai padéti?“

Atsako medicinos psichologé Alma Zel-
viené:

,I8 karto norééiau jus nuraminti: baime,
nerima, i§gastj jaucia kiekvienas Zmogus,
susidares su tokia artimo Zmogaus savijau-
ta, juolab iSgirdes tokius Zodzius kaip ,,ti-
krai negyvensiu®, ,suprantu, kaip gera iseiti

<

i§ 8io beviltisko pasaulio®. Tikrai nebutina
buti psichologu, kad suteiktumét emocing

paramg draugei, kurig pazjstat daug mety.

Neissigaskite, suraskite galimybe nuosir-
dziai pasikalbéti su drauge, juolab kad savo
uzuominomis ji tarsi ir atsiunté zinute, kad
pasitiki jumis. Nuosirdziai isklausykite ja,
suraskite tam vieta ir laika, kur jums niekas
netrukdyty. Nepertraukinékite, nevertinkite,
klausykités kantriai ir ramiai.

Parodykite nuoS$irdy susirapini-
ma jos iSgyvenimais, pavyzdziui: ,su-
prantu kaip tu jautiesi ir man tikrai labai
rapi“ . Pokalbj ir pacia situacija vertinki-
te rimtai,nekritikuokite ir nenuvertinkite
problemos, net jei ji jums ir pasirodys ne
tokia jau didelé. Jasy draugei §iuo metu ji
pati didZiausia ir svarbiausia. Pabandyki-
te iSsiaiskinti, kas labiausiai jai padeda kai
buna sunku, kokie tai Zmonés,kad prireikus
galétuméte susisiekti su jais.

Bandykite jtikinti, kad profesionali pa-
galba jai tikrai padéty grei¢iau suprasti save,
savo jausmus Manau, kad $iuo atveju, jums
reikéty ieskoti galimybiy palydeéti drauge pas
psichologg ar psichiatrg®.



Prasta nuotaika ir depresija -
ne vienas ir tas pats

Daznai, apimtislogios nuotaikos, sakome -
man depresija. Taciau prasta nuotaika
dar nereiskia, jog Zmogus susirgo depre-
sija; skirtumas tarp Siy dviejy biseny -

milziniskas.

Jei Zmogy apninka prasta nuotaika, po
dienos ar kitos ji praeina. Depresija — jau psi-
chinis susirgimas, kurj butina gydyti.

Vien prislégta nuotaika dar néra depresija.
Zmogui sunku paciam apibadinti savo baseng,
nes tokie apibadinimai daznai bana subjekty-
vis. Nors pabandyti atskirti, ar jus tiesiog ap-
niko prasta nuotaika, ar jau prasidéjo depresija,
galima ir pac¢iam. Kai gyvenime viskas atrodo
nitru, pabandykite save jsivaizduoti kitoje si-
tuacijoje: iSloséte daug pinigy, gavote didziulj
palikima, suradote meile ar panasiai. Jei nuo to-
kiy minéiy gyvenimas tampa §viesesnis, reiskia,
jus uzplado prasta nuotaika. Tadiau jei mano-
te, kad jokie pokyciai jiisy gyvenimo nepada-
rys Sviesesnio, gali buti, jog susirgote depresija.

Zodis »depresija“ kiles i§ lotyny kalbos
zodzio ,deprimo*, kuris reiskia spausti, pri-
spausti. Sia liga sergantis asmuo uzsidaro
savyje, tampa pasyvus, nieko nenori veikti,
dazniausiai tyli. Zmogus praranda doméji-
masi aplinka — tai, kas anks¢iau domino, da-
bar atrodo nuobodu. Taip pat neretai dingsta
apetitas, krenta svoris.

Depresijos simptomai tesiasi ne dieng ar
dvi — jie trunka ménesius. Zmogus kaltina
save, kad nieko negali pakeisti. Todél, jei de-

—

presija vidutiné ar sunki, gyvenimas atrodo
beprasmis, Zzmogy uzplista mintys apie sa-
vizudybe, noras atsisveikinti su gyvenimu.

Depresija sergantis zmogus dazniausiai
nesugeba dalintis savo i§gyvenimais, jis ap-
atiskas, retai verkia, turi miego, o ne uzZmigi-
mo problemy. Zmogui, kurj uzplado prasta
nuotaika, budingas emocinis nestabilumas,
pyk&io priepuoliai, problemos ne tiek su
miegu, kiek su uzmigimu. Sie Zmonés daz-
niausiai nori i$sikalbéti, i$siverkti, iesko ar-
timyjy ar aplinkiniy pagalbos.

Depresijos gydymas néra viendadienis —
tai ilgalaikis ir gana sudétingas procesas.
Kaip visada, padéti Zmogui gali artimiej,
aplinkiniai. Jie turéty pasidométi sergan-
Ciojo savijauta, bandyti i$siaikinti, kiek lai-
ko simptomai tesiasi. Jei jie kankina Zmogy
ilgai, deréty paskatinti kreiptis j specialista.

Deréty nepamirsti, kad esama ir kity ligy,
kuriy simptomai labai panasis j depresija —
pavyzdziui, skydliaukés patologija. Todél labai
svarbu, kad Zmogus buty istirtas visapusiskai.

Bet kuriuo atveju Zmogus neturéty gydy-
tis pats; bet kurj vaistg deréty vartoti pries
tai pasitarus su specialistais. Bandant gydytis
paciam, galima sulaukti jvairiy komplikacijy,

kurias pagydyti buna dar sunkiau. Depresi-
ja — rimta liga ir ja serganciajam reikalinga
profesionali pagalba.

Prasta nuotaika nuo depresijos skiriasi
tuo, kad ji paprastai praeina savaime. Esa-
ma keletas priezasciy, kurios daznai sukelia
Zmonéms prastg nuotaika.

Viena i jy — televizorius. Kartais po sun-
kios darbo dienos Zmogui lieka vienintelis
noras — vakarg praleisti prie televizoriaus.
Pareiti namo, kristi ant minkstasuolio, at-
sipalaiduoti ir i8tirpti begaliniame realybés
Sou ar serialy sraute.

Taciau kai toks noras virsta kasdiene ru-
tina, geriausia iSeitis — laikinai paslépti tele-
vizoriaus pultelj. Remiantis neseniai atliktais
tyrimais, pernelyg daznas televizoriaus Zitré-
jimas gali tapti prastos nuotaikos prieZastimi.

Dar viena prastos nuotaikos priezastis —
nekontroliuojamas stresas. Remiantis pozi-
tyviosios psichologijos prielaidomis, Zmogy
supanti aplinka turi jtakos jo pasauléZitrai,
taip pat ir nuotaikai. Kiekvienam labai svarbi
jo ar jo artimyjy sveikata. Sunku nepasiduoti
stresui, kuomet suserga vaikas. Taciau ir to-
kiu atveju reikia kontroliuoti save.

Labai daug jtakos misy nuotaikai ir sa-
vijautai turi visavertis miegas. Taigi jei ne-
i§simiegate, geros nuotaikos tikétis neverta.

Neseniai atliktas tyrimas, kur keletg dieny
stebéta 909 motery nuotaiky kaita. Tyrimo
rezultatai skelbti Zurnale ,,Science®.

Per visg tyrimui skirtg laika moterims ne-
leido i$simiegoti, apkraudami jas darbu, kurj
dirbti tekdavo iki pary¢iy. Tyrimas parodé:
nepakankamas miegui skirtas laikas po sun-
kios darbo dienos gali tapti ilgalaikés prastos
nuotaikos priezastimi.

Jtakos nuotaikai gali turéti ir maistas. Stai
amerikie¢iy mokslininkai nustaté, kad esama
produkty, nuo kuriy Zmogui pablogéja nuotaika.
Uzvalgius vienokio ar kitokio maisto, sumazéja
jégy, apima nepasitenkinimas. Zmogus greitai
susierzina, stengiasi stresg nuslopinti maistu.

Jei norite visa diena islikti gerai nusiteike,
venkite §iy produkty, ypac rytais:

1. Kumpis arba Soniné.

2. Margarinas.

3. Bulviy traskudiai.

4. Saldus gazuoti gérimai.

5. Moliagy séklos, apdorotos kalio bromatu.
6. Sudyti Zemés riesutai.

Pasak mokslininky, labai svarbu, kad kie-
kvieno i§ musy gyvenimas buty prasmingas.
Tik padédami vieni kitiems, iSvengsime nei-
giamy emocijyy, kurios neretai tampa jvairiy ligy
prieZastimi.

Parengta pagal ugsienio spaudy



Tauragiskius suvienija daina

Lina Jakubauskiené

Lietuvos sutrikusios psichikos zmoniy globos bendrijos Taurageés filialo
sgrasuose — keturios desimtys nejgaliyju. Susirinke draugén, jie ben-
drauja tarpusavyje, kuria rankdarbius, keliauja. Taciau labiausiai tau-

ragiskiams patinka dainuoti.

Gabus menams

»Kartais buna sunku parinkti veikla, kuri
sudominty visus, atéjusius j uzsiémimus.
Misy Zmoniy norai daznai priklauso nuo
savijautos, nuotaikos. Turin¢iuosius psichi-
kos negalig labai sunku jsprausti j rémus.
Taciau muzika suvienija visus®, — pasakoja
bendrijos vadové Violeta Zitautiené.

Dainuoti tauragiskius jau antrus metus
moko muzikos vadovas Regimantas Sergeje-
vas. ,DZiaugiamés, kad pavyko rasti Zzmogy,
norintj ir sugebantj dirbti su nejgaliaisiais.
Muzika, daina jtraukia kiekviena, padeda at-
sipalaiduoti. Muzikos vadovas bendrijos na-
rius supazindina ir su poezija, moko pajusti
jos grozj“, — kalba V. Zatautiené.

Tauragiskiai noriai dalyvauja Lietuvos
sutrikusios psichikos Zmoniy bendrijos ren-
giamose dainy $ventése varzytuvése. Ir Siais
metais Zada vaziuoti ir } Rokiskyje vyksian-
¢ig dainy $vente, rengia jai nauja programa.

Tauragés bendrijoje yra ir poezijai gabiy
zmoniy. Menas padeda nejgaliesiems pakilti
nuo kasdienybés, pamirsti savo negalig, su-
sivokti savyje.

Nejsprausti j remus

Tauragés bendrija jkurta 2009-aisiais.
Siuo metu j uZsiémimus ateinantys nejga-
lieji glaudziasi dviejuose nedideliuose, taciau
jaukiai sutvarkytuose kambaréliuose mies-
to centre esanciame name. Nors patalpos —

ankstokos, pasak vadovés, telpa visi. Svar-
biausia nejgaliesiems — bendravimas ir tar-
pusavio parama.

,Pirmieji metai subtrus draugén Zmones su
psichikos negalia buvo labai sudétingi. Visiems
teko derintis vieniems prie kity. Dabar besilan-
kancius uzsiémimuose dZiugina itin draugis-
ka atmosfera kolektyve, visy geranoriskumas,
noras padéti. Pasibuciuojame tiek susitike, tick
isiskirdami. Ilgiau nesimate, pasiilgstame vieni
kity. Tai rodo, jog tapome iSties artimais Zmo-
némis“, — sako V. Zitautiené.

Bendrijos nariai lanko vieni kitus ligo-
ninése, liudi, kai dél ligos kuris nors nega-

1i ateiti ilgesn;j laika. ,Musiskiai labai imlas
jvairiems negalavimams. Jei suserga vienas,
ziurék, jau ir kiti pajunta tos pacios ligos
simptomus. Tenka daug kalbéti, aiskinti.
Reikia turéti daug kantrybés bei istvermés,
kad surastum individualy prié¢jima prie kie-
kvieno Zmogaus®, — aiskina V. Zitautiené.
Atéje | bendrija, nejgalieji gali uzsiimti
$irdziai miela veikla. ,Susirinke piesiame,
lipdome, mezgame, siuvame. Labai svarbu,
kad Zmonés su psichikos negalia randa $ir-
dziai mielos veiklos, pabana drauge, pasijun-
ta lygus tarp lygiy. Karyba, darbas visada pa-
deda nusiraminti. Zmonéms svarbu, kad jie
turi kur ateiti, i$sikalbéti, sulaukti pagalbos
ar gauti patarima‘, — kalba kolektyvo vadové.
Siuo metu finansuojamos trys Tauragés
bendrijos veiklos — savarankiskumo didinimo,
uzimtumo bureliuose bei muzikos ir poezijos.
Pasak bendrijos vadovés, Zmonés su psi-
chikos negalia pazyméti itin didele stigma.
Jiems sunku susirasti darbo, sunku pritap-
ti vadinamojoje ,sveikojoje” visuomenéje.
,Siems #monéms ypac reikia veiklos, uzsié-
mimy. DZiugu matyti, kaip Zmonés atsigau-
na, jgauna orumo, — pasakoja V. Zitautiené.

Rankdarbiy - gausu

Tauragiskiy rankdarbiai — visur; jais nu-
kabinétos sienos, nukrauti stalai, lentynos.
Issyk galima spresti, jog bendrijos vadovéms
karybingumo nestinga.

»Yra motery, mégstan¢iy megzti ar ner-
ti vadeliu. Kity pomégis — kurti drabuzélius
léléms. Ypac mégstame gaminti darbelius,
kuriuos véliau galima panaudoti praktiskai.
I$ savo darbo praktikos galiu pasakyti: ge-
riausiy rezultaty galima pasiekti leidus nej-
galiesiems daryti tai, k jie tadien nori. Buna,
kad Zmogus ateina visai be nuotaikos, jam




nesinori daryti nieko. Tuomet tik pabaname
kartu, pasikalbame. Dar viena problema —
ne visiems uztenka kantrybés baigti pradéta
darbelj. Tadiau prievartos nieku gyvu nenau-
dojame*, - sako V. Zitautiené.

Bendrijos vadovés stengiasi pasialyti nej-
galiesiems teminius darbelius: pries Velykas
marginami kiausiniai, Kalédoms gaminami
jvairas §iai $ventei tinkantys papuosalai. Tau-
ragiskiai sugeba atlikti ir itin kruopscius dar-
bus: patalpas puosia paveikslai i§ karpiniy,
originaliis darbeliai i§ popieriaus ar net... ma-
karony. Savo siystais atvirukais tauragiskiai
sveikina draugus ar kolegas jvairiomis pro-
gomis. Taip pat dalyvauja mugése, kur uzsi-
dirba litg kitg jvairioms bendrijos reikméms.

Gabiy zmoniy Tauragés bendrijoje daug.
Taciau gabumai daznai priklauso nuo nuotai-
kos, o nuotaiky kaita — didziulé. ,Jei Zmogus
tadien nori iSsikalbéti, j; butinai reikia isklau-
syti. Tenka pabuti ir psichologais, ir kunigais.
Daug padeda ir pedagoginio darbo patirtis®, -
sako bendrijos vadovés pagalbininké Kristina,
pries tai daug mety dirbusi vaiky namuose.
Antrus metus ji gelbsti bendrijos vadovei bei
zmonéms su psichikos negalia.

Isgyventi Tauragés bedrijai padeda ir lab-
dara, kurig dazniausiai teikia draugai, pazjs-
tami. Tokiu budu jsigytos kédés, gauta sitly,
kity darbeliams reikalingy medziagy.

Pazymeéti stigma

Vadovés teigimu, §iltg atmosfera sukurti
padeda ir arbatos ar kavos puodelis, pasia-
lytas atéjusiems j uzsiémimus. ,Kava, arbata,
saldumynus daznai perkame uZ savo pinigus.
I§ projekto 1é3y to daryti negalime. Tac¢iau
net ir tokia, atrodyty, smulkmena padeda su-
burti Zmones. Suséde prie vaisiy stalo, ben-
drijos nariai iSmoksta tinkamai bendrauti,
igyja daugiau savarankisko gyvenimo jga-
dziy“, - kalba V. Zatautiené.

Kaip teigia V. Zatautiené, didzioji dalis
bendrijos nariy vengia rodytis vieSsumoje,
nenori, kad kiti pastebéty jy negalig. ,Netgi
iskaba ant bendrijos dury nerodo, jog ¢ia —
zmoniy su psichikos negalia bendrija. Masy
miestas néra didelis, Zmonés bijo, kad juos
pamatys jeinanc¢ius pro musy jstaigos du-
ris, tuoj pasklis apkalbos. Musiskius lengva
jzeisti — tiek ZodzZiais, tiek jvairiais poelgiais.
Mes stengiamés, kad atéje pas mus, nejgalie-
ji jaustysi ramas, savi tarp savy‘, — pasakoja
V. Zuatautiené.

Atéje j uzsiémimus, bendrijos nariai mo-
kosi ir buities ruosos darby, jgyja higienos
igudziy. , Tenka nemazai papluséti, kol Zmo-
nés iSmoksta, pavyzdziui, nusiplauti rankas
pries valgj, ateina } uzsiémimus Svariai ap-
sirenge. Stengiameés, kad higienos jgudziai
kiekvienam tapty jprociu. Beje, pastabas
musy zmonéms pasakyti reikia labai taktis-
kai, sugebéti prieiti prie kiekvieno individu-
aliai. Smagu matyti, kaip vieng kartg gaves

pastaba Zmogus jau ateina susitvarkes, —
kalba kolektyvo vadoveé.

Jos teigimu, dZiugu matyti, kai Zmonés
ateina mazai kalbantys, uzsisklende, bet vé-
liau atsiskleidZia, iSmoksta bendrauti, suranda
draugy. ,Visada stengiamés rasti tikamg Zodj.
ISspresti, atrodo, neissprendziamas problemas
kartais padeda ir humoras. Sprendimai daznai
ateina intuityviai“, — kalba Kristina.

Bendrijos vadovéms tenka mokyti nejga-
liuosius, atrodyty, elementariy dalyky — kaip
atpazinti pinigus, padengti stala, kaip valgyti,
kaip susidéti daiktus isvykai j gamtg. ,Zmo-
néms, turintiems psichikos negalia, savaran-
kisko gyvenimo jgudziy neretai labai traks-
ta. Jie buna arba nejgyti, arba prarasti ilgiau
gydantis*, - kalba V. Zatautiené.

Kai reikia, stengiamasi padéti Zzmonéms ir
buityje, spresti problemas jvairiose jstaigose.

Svarbu - buvimas kartu

Susirinke drauge, bendrijos nariai sprendzia
ir vienas kito problemas. ,Neretai tenka padéti
i$siaiskinti ir meilés santykiy peripetijose. Guo-
dziame, isklausome, patariame. Visada stengia-
més rasti rakta j kiekvieno §irdj, nejzeisti, neuz-
gauti, Zitréti  visas problemas rimtai‘, — kalba

kolektyvo vadové. Tauragiskiai labai mégsta i3-
vykas j gamta. ,, Transporto iSvykoms, be abejo,
neturime. Tenka j gamta vezti kolektyvo narius
savais automobiliais, vieSuoju transportu. Kai
oras geras, stengiamés gamtoje buti kaip jma-
noma ilgiau®, pasakoja V. Zitautiené.

Visiems patinka keliauti — surengta i$vyka
} delfinariumg Klaipédoje, palikusi bendrijos
nariams itin gily jspadj. Anksc¢iau keliauta
daugiau — dabar nebegauna tam projektiniy
1ésy. Sven&iamos ir jvairios §ventés — psichi-
kos sveikatos diena, nejgaliyjy diena, Kalé-
dos, Naujieji metai. Tauragiskiai mielai eina
padainuoti j jvairius miesto renginius.

Vadovés teigimu, Zmoniy kaita bendrijoje
didziulé. ,Vieni ateina, kiti — iSeina. Kai ku-
rie — visam laikui. Priimti stengiamés visus.
Svarbu, kad Zmonéms pas mus baty ramu ir
gera“, — kalba kolektyvo vadove.

Pasak jos, dirbant su nejgaliaisiais, daz-
niausiai svarbu ne rezultatas. ,Kartais ap-
Ciuopiamo rezultato gali ir nebuti, arba jis
gali buti i§ pirmo Zzvilgsnio nematomas.
Svarbu — procesas, buvimas kartu, galimybé
atsiskleisti, dvasinis tobuléjimas®, — reziu-
muoja kolektyvo vadové.

Autores nuotraukos
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Faktai ir mitai apie Sizofrenijq

Sizofrenija (lot. schizophrenia, i$ gr. schisis - skilimas, phrenos - dva-
sia, protas) - tai létiné psichikos liga, kuri pazeidZia jausmy, masty-
mo, suvokimo bei valios sferas. Sis sutrikimas pasaulyje kamuoja apie
1 proc. Zzmoniu.

Apie 3ig liga sklando gausybeé jvairiy mity.
Pasistengsime paneigti ar patvirtinti kai ku-
riuos i$ jy.

1. Sizofrenija yra reta liga.
Klaidinga. Visame pasaulyje sizofrenija
suserga 1 zmogus i§ 100.

2. Sizofrenija sukelia sunki infekcija, kuri
pazeidzia smegenis.

Klaidinga. Néra vienintelio $izofrenijg suke-
liancio faktoriaus. Smegeny infekcija gali buti
vienas i§ daugelio ligai turin¢iy jtakos faktoriy.
Kiti ligos atsiradima skatinantys veiksniai gali
buti uzsitesusi fiziologiné jtampa; narkotiky
ar alkoholio poveikis smegeny cheminiams
procesams; skausmingi gyvenimo jvykiai, pa-
vyzdziui, artimojo netektis ar darbo praradi-
mas; sunkios socialinés salygos (mazos paja-
mos, prastos gyvenimo salygos, gyvenamosios
vietos nebuvimas, kt.). Remiantis tyrimy duo-
menimis, asmens genetiné prigimtis turi jtakos
jo polinkiui susirgti izofrenija.

3. Narkotikai — Sizofrenijos priezastis.

Klaidinga. Narkotikai $izofrenijos nesu-
kelia. Vis gi, pasak kai kuriy mokslininky,
narkotikai gali paskatinti ligos atsiradima
tada, kai Zmogus yra j ja linkes.

4. Sizofrenija sukelia stresas.
Klaidinga. Niekas vis dar negali tvirtai
pasakyti, kas tiksliai sukelia §izofrenija,

v
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taciau atlickama daugybé tyrimy priezas-
tims i§siaiskinti. Seimy tyrimai rodo, kad
galimas paveldimumo veiksnys. Kiti tiria-
mi rizikos faktoriai — tai gimdymo trau-
mos, virusinés infekcijos, smegeny suzei-
dimai. Nors stresas Sizofrenijos nesukelia,
jis gali labai pabloginti ligos simptomus,
jei ja sergate. Todél iSmokimas numaty-
ti ir, kiek jmanoma, pasiruosti gyvenimo
pakilimams ir nuosmukiams gali labai pa-
déti. Draugai ir artimieji gali pagelbéti i§
anksto apie tai pasikalbédami, padédami
jveikti sunkumus.

5. Sizofrenija serganiy ir sveiky Zmoniy
smegeny struktira yra identiska.

Klaidinga. Serganciy $izofrenija Zmo-
niy smegenyse yra maziau nerviniy rysiy.
Tai reigkia, kad jiems yra sunkiau apdoro-
ti informacija bei susisteminti savo mintis.
Kiekvienas gimsta su daug daugiau ner-
viniy rys$iy smegenyse nei jam reikia, $is
perteklius prarandamas paauglystéje. Tyri-
mai patvirtina, kad normaliam informaci-
jos apdorojimui yra reikalingas tam tikras
nerviniy rysiy skaicius ir, jeigu Zmogaus
smegenyse néra §iy reikiamy rysiy, jam
gali pasireiksti Sizofrenijai budingi klie-
desiai ir haliucinacijos. Vis gi néra tiksliai
Zinoma, ar zmoniy, kurie suserga $izofre-
nija, smegenyse nuo pat pradziy $iy rysiy
yra maziau, ar jie prarandami Zmogui au-
gant ir ligai progresuojant.

6. Zmonés, sergantys sizofrenija, turi ke-
lias asmenybes.

Klaidinga. Sizofrenija neturi nieko ben-
dro su ,asmenybés susiskaldymu®. ,Sizo“
(graikiskai ,schiz” — skilti) reiskia atskilimg
ta prasme, kad sergantieji praranda rysj su
realybe. Jie gali girdéti balsus, tapti parano-
jiski arba manyti, kad aplinkiniai pries juos
rengia samokslg. Jiems gali pasireiksti gran-
dioziniai kliedesiai — jie gali manyti, kad yra
karaligkos kilmés. Arba jie gali tapti visiskais
atsiskyréliais. Antipsichotikai gali sé¢kmingai
kontroliuoti biocheminius nukrypimus ser-
ganciyjy Sizofrenija smegenyse, kas padeda
juos grazinti } normaly aktyvumo lygj.

7. Sizofrenija dazniausiai suserga vyres-
nio amziaus Zmones.

Klaidinga. Dazniausiai §i liga prasideda
15-25 mety amZiaus Zmonéms.

8. Sizofrenija serga daugiau vyry nei mo-
tery.

Klaidinga. Vyrai $izofrenija dazniausiai
suserga jaunesnio amziaus nei moterys, ta-
Ciau ligos pasiskirstymas tarp ly¢iy vienodas.

9. Ligos neigimas — $izofrenijos dalis.

Klaidinga. Daznai Zmonés turi pagrjsty
priezas¢iy nepripazinti, kad serga $izof-
renija. Pavyzdziui, Sizofrenijos diagnozé
vis dar susijusi su stigma visuomenéje, o
tai veda prie diskriminacijos gaunant dar-
ba, ieskantis gyvenamosios vietos. Ypa-
tingai sunku susitaikyti su diagnoze tada,
kai gyvenimg apribojanti liga vystosi tame
amziuje, kai draugai sékmingai jsitvirtina
suaugusiyjy pasaulyje. Vaistai, kurie var-
tojami sergant $izofrenija, gali turéti ne-
maloniy pasaliniy poveikiy, nors naujieji
antipsichotikai jy sukelia gerokai maziau
nei tradiciniai senieji medikamentai. Kal-
béjimas apie liga, pasveikimo, gery rezul-
taty, vartojant optimalius vaistus, bei kas-
dieniniy i§gyvenimo strategijy aptarimas
gali padéti Zmonéms pripazinti jy bukle
bei priimti gydymag.

10. Sergantiems sizofrenija kity pozitiris
yra didZiausia problema.

Klaidinga. Sergantieji sako, kad didziau-
sia problema yra tai, kad kiti jy nepriima. Kai
tik jie iSmoksta susidoroti su ligos simpto-
mais, dar reikia jveikti didziulius sunkumus
bendraujant su draugais, susidurti su dis-
kriminacija darbe ir gyvenamojoje vietoje.
Sizofrenija sergantys zmonés gali atsiskirti
nuo visuomenés. Kity neiSmanymas apie liga
priveda prie izoliacijos ir vieniSumo, kas gali
buti labiausiai luosinanti ligos dalis.



11. Sergantys Sizofrenija dazniausiai yra
agresyvis ir pavojingi Zmonés.

Klaidinga. Sergantieji Sizofrenija nere-
tai buna pazeidziami bei silpni Zmonés. Jei
ir buna agresyvas, tai §i agresija dazniau-
siai nukreipta prie$ save pacius — jie gali
nusizudyti.

12. Sizofrenija sergantieji gali gyventi
normaly gyvenimg.

Teisinga. Nors $izofrenija yra bauginanti
ir potencialiai izoliuojanti liga, $iuolaikiniai
gydymo budai suteikia didziule viltj. Siais
laikais pacientai néra uzrakinami psichiatri-
nése ligoninése. Kai sukontroliuojami pirmi-
niai simptomai, jie yra skatinami grjzti pas
$eimos narius ir draugus. Tokiu budu sergan-
tieji gali buti pilnai reabilituoti ir grazinti j

[domus faktai apie zmoga

visuomene, taciau itin svarbu, kad jie ir to-
liau vartoty paskirtus vaistus.

13. Psichikos liga gali buti iSgydoma tin-
kamais vaistais.

Klaidinga. Bet kurie vaistai yra naudojami
psichikos ligos gydymui, o ne panaikinimui.
Taip kaip aspirinas sumazina kar§¢iavima ne-
panaikindamas infekcijos, taip ir vaistai nau-
dojami psichikos ligos simptomy kontrolei. Sie
medikamentai kompensuoja kino ar smegeny
veiklos sutrikimus ir taip mazina ligos nasta
zmogui. PavyzdZiui, sergant Sizofrenija, antip-
sichoziniai vaistai gali buti sékmingai vartojami
Lbalsams i§jungti“ — taip Zmogus grazinamas |
realybe. Geriausi ilgalaikiai rezultatai pasiekiami
vartojant antipsichozinius vaistus kartu su psi-
choterapija ar kitu nemedikamentiniu gydymu.

Zmogaus smegenys - sudétingiausias ir maziausiai istirtas organas.
Taciau keletas fakty apie smegenis jau Zzinomi.

Nuo ko priklauso
reakcijos greitis?

Nervinio impulso, patenkancio j smege-
nis arba i§ jy greitis — 274 km/val. Niekada
nepagalvojote, kodél taip greitai reaguojate,
tarkim, gave plaktuku per pirsta? Visai tai —
déka nejtikétino nervinio impulso greicio,
atitinkancio sportinio automobilio greitj.

Smegenys , kvépuoja" in-
tensyviau nei kiti organai

Smegeny masé sudaro vos 2 proc. kano
masés, taciau jos suvartoja 20 proc. kraujyje
cirkuliuojancio deguonies — daugiau nei bet
kuris kitas organas. Tokiu budu smegenys
itin pazeidziamos esant deguonies trakumui.
Patarimas — kvépuokite giliau!

Nervinés lastelés atsistato

Neuronai auga visg gyvenimg. Daug mety
mokslininkai mané, kad neuronai ir nervinis
audinys negali augti ar atsistatyti. Pasirodo,
yra ne taip: nors nervinis audinys skiriasi nuo
kity Zzmogaus kano audiniy, neuronai auga
visg gyvenimag, ir §is faktas atvéré nauja pus-
lapj tiriant smegenis ir jy ligas.

Informacija tarp skirtingo tipo neurony
perduodama skirtingu greiciu. Egzistuoja
keletas informacijos perdavimo greiciy, kin-
tanciy nuo 0,5 iki 120 metry per sekunde.

Kiek energijos
reikia smegenims?
Tam, kad smegenys funkcionuoty visa-

vertiskai, joms reikia tiek energijos, kiek su-
naudoja desimties vaty lemputé. Kuomet

animaciniy filmuky herojaus smegenyse gi-
mus idéjai vir§ galvos uzsidega lemputé, tai
panasu j realybe. Smegenys net miegant ge-
neruoja tokj energijos kiekj, kiek reikia ne-
didelei lemputei.

Smegenys
niekada nemiega

Smegenys kur kas aktyvesnés naktj nei die-
ng. Tai atrodo nelogiska — juk dieng mes juda-
me, sprendziame sudétingas uzduotis darbe.
Taciau kuomet jus ,issijungiate”, smegenys
»isijungia“. Mokslininkai kol kas nesupranta,
kodél taip yra, ta¢iau mums deréty padékoti
smegenims, kad jos dirba net mums ilsintis.

Sapny kiekis
priklauso nuo IQ

Mokslininkai tvirtina — kuo aukstesnis
zmogaus intelektas, tuo daugiau sapny jis
regi. Jei taip yra, jums nereikia iSgyventi
jei nepamenate, kg sapnavote. Dauguma i§
musy prastai prisimena sapnus, kadangi jie
trunka ne daugiau nei 2-3 sekundes.

Kiek informacijos telpa
Zmogaus smegenyse?

Zmogaus smegenys gali jsiminti penkis
kartus daugiau informacijos nei telpa bet
kurioje enciklopedijoje. Mokslininkai dar
turés nustatyti tikslia smegeny apimtj, ta-
Ciau jau aisku, kad, vartojant kompiutering
terminologija, smegenys gali sutalpinti nuo
3 iki 1000 terabaity. Pavyzdziui, Nacionali-
niame Britanijos archyve, kur saugoma 900
istorijos mety, uzima vos 70 terabaity. Jver-
tinkite savo smegeny potenciala.

14. Artimieji gali padéti gydant sizofre-
nija sergancius Zmones.

Teisinga. Seimos nariy parama gydymo
metu yra nejkainojamos vertés. Remiantis
patirtimi, sergantieji Sizofrenija labiausiai
turi naudos i§ glaudaus savo, Seimos ir gy-
dytojy bendradarbiavimo.

Versta is:

REACHING OUT: THE IMPORATANCE
OF EARLY TREATMENT (2003)
Schizophrenia Society of Canada

50 Acadia Avenue, Suite 205, Markham, ON
L3R 0B3, Canada

Email: info@schizophrenia.ca

Website: www.schizophrenia.ca
SCIZOPHRENIA QUIZ (2007)
Round-the-Clock Resources for Psychiatry
Website: www.psychiatry24x7.com

Us smegenis

Smegenys
nejaucia skausmo

Pacios smegenys skausmo nejunta. Aisku,
jos reaguoja, kai jsipjaunate pir$ta ar nuside-
ginate, tatiau smegenyse néra skausmo re-
ceptoriy ir jos skausmo nejaucia. Tadiau tai
neapsaugo nuo galvos skausmo — smegenis
supa daugybé audiniy, nervy ir kraujagysliy,
kurie labai jautrts skausmui.

80 proc. smegeny
sudaro vanduo

Daugeliui smegenys asocijuojasi su tvir-
ta pilka mase, panasia i riesuto. Taciau gy-
vos smegenys — tai rausvas Zelé primenantis
organas, kurio audiniuose labai daug van-
dens ir kraujo. Kitg karta, kai pajausite tros-
kulj, prisiminkite — smegenims reikia gyvy-
bés skyscio.

Pagal uzsienio spaudq parenge
Lina Jakubauskiene
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Renginiai ir Sventés - proga nejgaliesiems
iSbandyti uzsiémimuose jgytus jgudzius

Vilma Kunsmonaité, Socialiné darbuotoja

VS] ,Pagalbos ir informacijos Seimai tarnybos®™ Edukaciniame cen-
tre nuolat vyksta uZsiémimai Zmonéms, turintiems psichikos negalia.
Svenciamos ir jvairios Sventés, per kurias nejgalieji gali praktisSkai pri-
taikyti uzsiémimuose jgytus jgudzius.

Edukaciniame centre rengiami bibliote-
rapijos, edukacinés dailés ir muzikos, grupi-
niai psichoterapijos uzsiémimai ,Padék sau®,
taip pat mokomasi sveikos gyvensenos, ga-
minti maistg, serviruoti stala, dirbti kompiu-
teriu, diegiami higienos jgudziai.

Zmonés, turintys psichikos negalia, po
ilgesniy ligos atkry¢iy daznai buna pamirse
elementarius iki tol turétus jgudzius. Per uz-
siémimus stengiamasi juos atkurti.

Per uzsiémimus jgyti jgudziai bei mokéji-
mai panaudojami rengiant jvairius renginius.
Tokie renginiai vyksta nuolat. Svenciame jvai-
rias kalendorines $ventes, gimtadienius, ren-
giame popietes, vakarones. Ypa¢ nejgalieji
mégsta iSvykas j gamta, poilsj gamtoje, lan-
kosi muziejuose. Socialinio darbuotojo padé-
jéjas Virmantas organizavo pazintine i$vyka j
Vinco Krévés memorialinj muziejy Vilniuje.

Visiems ypa¢ patiko Uzgavéniy, Vely-
ky sventés, taip pat Vasario 16-osios ir Kovo
11-osios paminéjimas. Kiekvienam renginiui
parenkame eilérasciy, drauge su muzikos vadove
Julija Kovalenko nejgalieji i$moksta naujy dainy.

Gily jspadj nejgaliesiems paliko Zemés
dienos paminéjimo proga surengta Zemés
savaité. Surengéme meninés karybos akcija
,2Linkéjimai Zemei“. Pieséme piesinius, ra-
séme laiskus, eilérascius Zemei — misy visy
bendrai buveinei.

Taip pat sodinome darza ant palangés,
§iuo metu ji visi paeiliui prizitrime, tokiu
budu uzsiaugindami Zalumyny savo stalui.

Viena diena buvo skirta aplinkai tvarkyti.
Rinkome siuksles, grébstéme lapus, dirbome
kitus reikalingus darbus.

Nejgaliesiems labai patiko ir poezijos
popieté, kur zvakiy $viesoje, prie arbatos
puodelio, jie skaité tiek savo karybos, tiek
ir mégiamy autoriy eiléraséius. Siais me-

tais surengéme nejgaliyjy piesiniy paroda
»=Mano spalvy pasaulis®.

Per Uzgavénes visi kepéme blynus, vé-
liau juos drauge skanavome. Prisiminéme
sengsias Sios dienos §ventimo tradicijas, su
dainomis, Sokiais ir muzika vijome i§ Lie-
tuvos Ziema.

Kiekvienai sventei nejgalieji patys ruosia
vaises, serviruoja stal, véliau ji sutvarko, su-
plauna, susluosto, sudeda } spinteles indus.
Tokie, atrodyty, paprasti darbai nejgalie-
siems yra labai svarbus ir reik§mingi.

Dziaugiamés ir dél to, kad nuolatos
pildosi musy bibliotekélé, j uzsiémimus
atéje zmonés gali pasiskaityti leidiniy
apie savo negalia, pavartyti zurnalus, ki-
tus leidinius.

Zmonéms, turintiems psichikos nega-
lia, $ventés bei renginiai padeda pakelti
nuotaiky, pamirsti savo negalig ir kasdie-
nes problemas. Labai smagu iSgirsti musy
centrg lankanciyjy atsiliepimus, kad Sven-
tés ar $ventiniai renginiai suteikia jiems tei-
giamos energijos uztaisg keletui dieny ar
net savaiciy.

Valerijos Folkienés nuotraukos
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Pavasarinés salotos

2 saukstai aliejaus, 2 sauks-
tai citrinos sulCiy, druska,
nedidelé saloty giize, pipirai,
raudonas svogiinas, ryselis
ridikéliy, sviezias agurkas,
Ziupsnelis cukraus.

Saloty lapus suplésykite. Agur-
kus ir ridikelius supjaustykite
plonais griezinéliais, svogiing —
plonais ziedeliais. ISmaisyki-
te. Sumaisykite citrinos sultis,
alieju, druska ir cukry - tai bus
saloty uZzpilas.

Pagaliaussulaukéme pavasario. Pavasanisiineltikdatgimsz

tancioslgamtosimetas. Pavasarj dazng kamuojalnlioyangis
WvitaminUktukumasMraigiiSikartisitlome savo,skaitytojams
. pasigamintifpavasarniskailgaiviy.saloty, kukiosineltikespalVos
misdbetiskoniufpraskaidiinsijusydienas®

Gardzios salotos

50 gramy saloty, 250 gra-
my saloty lapy, 150 gramy
ridikéliy, 1 virtas kiausinis,

Gaivios pavasarinés
salotos

pekino salotos, 2 nedideli rau-
donieji svogunai, 1 raudona
paprika, 2 pomidorai,

1 indelis konservuoty kuku-
ruzy, 1 indelis konservuoty
ananasy, ,1000 saloty” pries-
koniy, alyvuogiy aliejaus.

Nuplaukite darzoves. [ didelj
plastikinj Saldymo indg déki-
te juostelémis pjaustyty peki-
no saloty. Ant jy uzbarstykite
smulkiai supjaustytus svogu-
nus. Toliau sudékite kubeliais
supjaustyta paprikg, kukurd-
ZUs, ananasus ir galiausiai -
taip pat smukiai supjaustytus
pomidorus. Puodelyje susimai-
Sykite padazg iS 4-5 Sauksty
alyvuogiy aliejaus ir poros ar-
batiniy Sauksteliy ,,1000 saloty
prieskoniy”. Apslakstykite Siuo
misSiniu salotas, uzdenkite ir
porg valandy palaikykite sal-
dytuve, kad Siek tiek jmirkty.
Patiekite sumaisSytas su lengvu,
skystu majonezu.

A}

2 saukstai grietinés,
Siek tiek druskos.

Salotoms skirtus Spinatus ir
saloty lapus ne pjaustykite,
o plésykite rankomis - taip
iSsaugosite jy maistingasias
savybes. Ridikélius ir kiausi-
nj susmulkinkite. Pagardinki-
te dviem Saukstais grietinés
ir Ziupsneliu druskos. Skanu
ir paprasta.
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