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Ar teisingas mitas, kad
psichikos ligos butinai paveldimos?

Lina Jakubauskiené

Psichikos sutrikimai vis dar tebéra apipinti jvairiausiais mitais, ser-
gantys Zzmonés ne tik Lietuvoje, bet ir pasaulyje stigmatizuojami.
Gaji nuomoneg, jog Zmonéms, turintiems psichikos sutrikimy, geriau
neturéti vaiky, nes jie butinai paveldeés ligg. Vaikai, kuriy tévai serga
psichikos ligomis, savo ruoztu baiminasi, kad ir patys gali susirgti.
Kiek tame yra tiesos — aiSkina Vilniaus Psichikos sveikatos centro Psi-
chosocialinio skyriaus vedéja, gydytoja psichiatré Ona Davidoniené.

»Paveldime is tévy veido bruo-
Zus, akiy spalvg, charakterio ypa-
tumus. Tuo paciu, zinoma, pa-
veldime ir polinkj sirgti vienomis
ar kitomis ligomis. Visi psichikos
sutrikimai skirstomi | endogeni-
nius, kur Saknis ,endo"“ reiskia
vidines priezastis ligai atsirasti,
ir egzogeninius, kai ligaq iSpro-
vokuoja iSoriniai veiksniai®,
désto O. Davidoniené.

Vis délto, jos teigimu, net ir
esant polinkiui paveldéti psichi-
kos ligg, nereiSkia, jog Zmogus
batinai ja susirgs. Tam, kad taip
nutikty, reikia daugybés nepa-
lankiai susiklostanciy veiksniy.
»Siais laikais, kai labai daug nau-
palaikiy ir uZzsitesusiy stresy,
netekdiy, psichikos liga galime
susirgti kiekvienas. Zmogus yra
gyvas organizmas, jj veikia dau-
gybe veiksniy, taciau, net ir esant
didesniam polinkiui ar rizikai su-
sirgti, tik nuo iSoriniy aplinky-
biy priklausys, ar liga pasireiks.

Svarbu, kaip turin¢iam polinkj
sirgti psichikos liga Zmogui sek-
sis gyventi, kokie stresoriai, ne-
sékmés ar netektys jj istiks. No-
réCiau dar kartg pabrézti: esant
endogeniniams psichikos sutri-
kimams, paveldima ne liga, o
padidinta rizika susirgti®, — sako
psichiatre.

Jos teigimu, daznai vienas ki-
tam sakome: ,nesinervinkite®,
vis déto realiame gyvenime toks
posakis neturi prasmes: ,Lengva
pasakyti, sunku padaryti. Zmo-
gus, kurj istiko nelaimé, kurj kan-
kina uzsitesusi jtampa darbe ar
Seimoje, tuo metu negali nesiner-
vinti. Gaila, bet net jausdamiesi
blogai zmonés neskuba ieskoti
pagalbos. Jei, esant skrandzio
skausmams, padidéjusiam krau-
josptdziui, iSkart skubama pas
gydytoja, tai, patyre psichikos
problemy daznai laukiame, kol
viskas susitvarkys savaime. To-
kiu budu liga jsisenéja ir tampa
sunkiau iSgydoma".

Pasak gydytojos, net endogeni-
nés ligos vaistais bei kita pagalba
gali buti sékmingai kontroliuoja-
mos, gydomos, Zzmogus ilgg laikg
gali likti darbingas. ,Svarbiausia
negalvoti apie tai, kad Sanso pa-
sveikti, gyventi visavertj gyveni-
ma_gali nebdti. Pradéjus blogai
jaustis, butina eiti pas specialisty,
pripazinti paciam sau, kad reikia
pagalbos. Kuo anksciau pradeda-
mas gydymas, tuo geresnés jo
prognozes", — kalba pasnekové.

O. Davidoniené pabrézia, jog
sutrikimus, kuriuos sukelia is-
oriniai veiksniai, gydyti yra pa-
prasCiau, didesné tikimybé, kad,
praéjus visg gydymo kursg, apie
juos bus galima pamirsti. Jei yra
paveldejimo veiksnys, situacija
taip pat gali buti valdoma, labai
daznai ligos remisijos laikotarpiu
zmogus jauciasi gana gerai, tik
yra rizika, jog liga gali sugrijzti.

»,Psichiatrai tokiu atveju re-
komenduoja net vadinamuo-
ju ,geruoju® laikotarpiu vartoti
palaikomasias, nedideles medi-
kamenty dozes. Turime nepa-
mirsti, jog tam tikram procentui
zmoniy liga sugrizta®, - teigia
0. Davidoniené.

Pasak jos, dazniausiai psichi-
kos sutrikimai pasireiSkia paau-
glystéje ar ankstyvoje jaunys-
téje. Vis délto pasitaiko atvejy,
kai liga prasideda ir velesniame
amziuje.

~Sunku pasakyti, koks pro-
centas zmoniy psichikos sutri-
kimus paveldéja. ReikSmeés turi
ir tai, ar serga vienas iS tévy,
ar abu. Be to, dera nepamirsti,
jog ligq galima peveldéti ne tik
iS tévy, bet ir seneliy. Vis délto
noréciau pabrézti: nieku gyvu
neturime uzsikoduoti nuosta-
tos, jog butinai susirgsime. La-
bai dazni atvejai, kai psichikos
ligomis serganciy tévy vaikai
uzauga sveiki, gyvena visavertj
gyvenimg, sékmingai realizuo-
ja savo gebéjimus", — pabrézia
0. Davidoniené.
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Apie mus raso

Lina Jakubauskiené

Aktyvus, veiklis Lietuvos sutri-
kusios psichikos zmoniy globos
bendrijos skyriai sulaukia déme-
sio ne tik mdsy zurnale, rubriko-
je ,As galiu®, bet ir savo regiony
spaudoje.

Laikrastyje ,Kalvotoji Ze-
maitija® Justina LukosSiené
raso apie Zemaitijos psichi-
kos negaliq turincéiy Zmoniy
kluba ,,TelSiy atjauta".

Klubas dalyvauja Nejgaliyjy
reikaly departamento prie So-
cialinés apsaugos ir darbo mi-
nisterijos projekte ,Nuo globos
link galimybiy: bendruomeniniy
paslaugy plétra®. Sio projekto
tikslas - didinti darbingo am-
Ziaus asmeny, turinciy psichikos
ir (ar) proto negalig, savarankis-
kuma ir taip jgalinti juos gyventi
bendruomenéje pagal jy poreikj
teikiant bendruomenines apsau-
goto busto, socialiniy dirbtuviy,
jdarbinimo su pagalba paslaugas.

Straipsnyje, pavadintame
~Atjauskime silpniausius®, klubo
pirmininkas Kazimieras Mitkus
pasakoja apie jkurtas soclalines
dirbtuves, kur Zzmonés su psichi-
kos negalia lavina darbinius jgu-
dzius realioje darbo aplinkoje,
uz tai gauna simboline 38 eury
iSmoka.

Socialinése dirbtuvése keti-
nama gaminti lauko baldus is
paleciy, medinius géliy vazonus,
Siuksliadézes bei kita. Rinkoda-
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mens pertvarkes procesy ekaperie Bivite

ros specialistas Mantas Meizys
parenka ir suskirsto Zmonéms
tinkamus darbus, stengiasi pa-
rinkti tai, kas yra paklausu darbo
rinkoje.

Socialiniy  dirbtuviy  vadové
Dovilé Musuliené kalba apie tai,
kaip geréja dirbanciy Zmoniy
emocineé bukle, dékoja partne-
riams, prisijungiantims prie soci-
aliniy, dirbtuviy veiklos.

JTelSiy atjauta“ dalyvauja ir
apsaugoto bisto programoje,
iSnuomojo tris bdstus, kuriuose
gyvena trys zmonés iS bendruo-
menés ir trys — iS Dlseikiy socia-
linés globos namuy.

Dar viena paslauga, kuri pa-
deda nejgaliesiems silieti | darbo
rinkg, - [darbinimas su pagalba.
Sios paslaugos tikslas - pade-
ti darbingo amziaus asmenims,
kurie nori ir gali dirbti atviroje
darbo rinkoje, taciau dél savo ne-
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galios poblidZio ar visuomenéje
vyraujancios diskriminacijos ne-
gali rasti darbo ir jsitvirtinti atvi-
roje darbo rinkoje.

Straipsnio pabaigoje K. Mitkus
pasidziaugia prie komandos pri-
sijungusiais jaunais Zmonémis,
kurie yra socialiai jautrus, sie-
kiantys bendro tikslo.

Laikrastyje ,Gimtasis Ro-
kiskis" Vilmos Biciunatés
straipsnyje, be kity rajone
veikianciy nejgaliyju ben-
druomeniy, aprasoma ir VS
Pagalbos ir informacijos Sei-
mai tarnybos jkurtas Rokiskio
uzimtumo kambarys Rokiskio
technoogijos, verslo ir Zemés
ukio mokyklos bendrabucio
patalpose.

Uzimtumo kambariui vadovau-
ja Irena Balcitnené. Tarnybg lan-
ko sutrikusios psichikos Zzmonés i$
viso rajono. Jie renkasi du kartus
per savaite — antradieniais ir ke-
tvirtadieniais. Lankytojams orga-
nizuojamas uzimtumas amatais,
tobulinami socialiniai jgidziai.

Veikloje dalyvauja ir Skemy
grupinio gyvenimo namy gyven-
tojai. Visi kartu uzsiima rankdar-
biais, mokosi, kaip serviruoti sta-
lg, tepti sumustinius ir pan. Per
karanting visi kartu rokiskénai
leisdavosi | gamta.

I. Balcilnienés teigimu, uzim-
tumo kambario durys atviros ir
naujiems lankytojams.
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Meno plenere — jspudingi tapybos darbai

Lina Jakubauskiené

Rugpjucio pabaigoje Lietuvos sutrikusios psichikos Zmoniy, globos
bendrija (LSPZGB) sukvieté zmones i$ skirtingy Salies kampeliy, |
meno plenerg Sventojoje. Per tris dienas trukusj renginj sukurta daug
ispudingy darby, kurie bus eksponuojami tiek bendrijoje Vilniuje,
tiek ir parodose jvairiose savivaldybése.

o

Renginys tradicinis

Meno plenerus LSPZGB rengia
nuo 2013-yjy. Kasmet jie tampa
reikSmingu jvykiu psichikos ne-
galig turintiems Zmonéms, gali-
mybe iSreiksti save, iSmokti nau-
ju piesimo ar kiarybos techniky,
pabendrauti, pablti nuostabioje
pajurio gamtoje.

Pasak LSPZGB vadovo Vaidoto
Nikzentaicio, | Zmoniy su negalia
klryba vis dar Zitrima skeptiskai
bei rezervuotai: ,Midsy Zmoneés
vis dar neturi tokiy kurybinés sa-
viraiskos erdviy kaip ,sveikieji*
asmenys. Visuomeneéje vis dar
galioja stereotipai, stigmos, nors
musiskiai yra labai talentingi ir
gebantys sukurti unikaliy meno
kariniy®.

Susirinkusiems | meno plenerg
zmonéms VS] Pagalbos ir infor-
macijos seimai tarnybos direkto-
ré Algée Narituniené skaité paskai-
tq apie meno terapija, dalyviams
suteiktos visos kurybai reikalin-
gos priemonés, su jais dirbo pa-
tyrusios, savo darbg puikiai is-
manancios vadoveés.

~Meno plenery tikslas - ska-
tinti nejgaliyjy saviraiska ir kary-
biSkuma, meno terapijos pagalba

didinti savarankiskuma_ ir jgalini-
mo laipsnj, placiau informuoti vi-
suomene apie psichikos negalig
turinéiy asmeny galimybes", -
pabrézia V. Nikzentaitis.

Tema - tapymas
gamtoje

Su plenero dalyviais Siais me-
tais dirbo Palangos Stasio Vainiu-
no meno mokyklos dailés peda-
gogé Rasa Uzpelkyté ir Palangos
moksleiviy klubo dailés pedago-
geé, Palangos tradicinés tekstilés
mokymo centro déstytoja Diana
Rakauskiené.

Pasak R. Uzpelkytés, Siais me-
tais pasirinkta tema - peizazo
tapymas papludimyje. Vyko pas-
kaita bei praktiniai uzsiémimai:
~Spalvy paletés sudarymas, su-
sipazinimas su spalvomis ir jy
maisymu, faktlros naudojimas
tapyboje.”

,Siemet orientavomeés | aplin-
kos analizavimg, | gamtos vaiz-
dus. Ankstesniais metais bu-
davo daug eksperimentiniy
techniky, siemet misy uzduotis
buvo paprastesné: sukurti dar-
bus, kuriuos buty galima eks-
ponuoti parodose", — désto R.
Uzpelkyté.

Jos teigimu, Zmonés Siais me-
tais buvo labai skirtingi. Be to, ir
oro sglygos darbui gamtoje ne-
buvo palankios. ,Labai lijo, todél
zmonéms teko piesti uzdaroje
erdvéje, jie negaléjo dar kartg
pazvelgti | gamtos vaizdus, ku-



riuos pasirinko savo darbams.
Taigi Siais metais Zmonéms dau-
giau teko dirbti savarankiskai“, -
kalba pedagoge.

Pasak jos, puiku, jog jau pir-
majg plenero dieng, kol oras dar
buvo palankus, visi apsisprende,
ka pies, pasidaré patikusiy gam-
tos vaizdy nuotrauky. ,Pirmajq
dieng visi kartu ruoSémeés dro-
bes, ieSkojome motyvy, diena
dar buvo grazi. Vis délto vos su-
sirinkusiems Zzmonéms negalima
daryti didelio spaudimo - jiems
reikia laiko susipazinti su aplin-
ka, kitais Zmonémis, adaptuotis.
Stovyklavietés, kur vyko meno
pleneras, aplinka buvo iSskirti-
nai graZi - daug [spudingy gam-
tos motyvy, Sventosios vingis,
erdvés pasivaiksciojimui. Visi
apsizitréjo, kg pies, kuris gam-
tos vaizdas labiausiai jsirézé j at-
mintj", - sako R. UzZpelkyté.

Antrajg dieng visi ¢iupo dazus
ir pradéjo piesti. ,Kadangi lietus
pylé kaip iS kibiro, Zmonés ne-
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begaléjo iseiti | lauka, dar kartg
pazitréti vaizdo, kurj isSsirinko,
turéjo ji galvoje ar nuotrauko-
je. Nuolat pabrézéme zmonéms:
nebdtina tiksliau atkartoti gam-
tos vaizdy, juos galima ,perleisti
per save". Gamtos salygos labai
sustiprina emocijas, primena
zmogui, kad jis - tik gamtos da-
lis, priklausomas nuo jos, néra
valdovas. Lieka tik atsipalaiduoti
ir ziaréti, ka galima padaryti“, -
désto pedagogé.

Jos teigimu, vadovéms reikia
matyti, kuriam zmogui reikia
pagalbos, patarimo: ,Kai bandai
zmogui patarti kaip profesionalg,
o jis atsako: ,AS taip noréjau",
nebekisi savo trigrasio. Kitg kartg
tas rezultatas gal ir néra toks, ko-
kio norétysi, bet tai yra Zmogaus
vidiné israiSka, jo darbas. Nesi-
nori, kad Zmonés sakyty: ,Mo-
kytojas priéjo, patare, padariau,
kg jis saké. Bet tai néra mano
darbas™. Mums svarbiausia -
kdrybos procesas. Musy, vado-

viy, tikslas néra kritikuoti ar kistis
i kirybos procesg, mums svar-
bu suteikti komfortiSkas sglygas
kurti. Galima daug patarinéti, bet
stengémés klrybos procesg or-
ganizuoti per skatinima, dziaugs-
mga, kad pasibuvimas meno ple-
nere suteikty gery emocijy, tapty
paspirtimi gyvenimo kasdienybé-
je, savotiSka atrama, skatinandia
eiti pirmyn".

Pasak R. Uzpelkytés, lietus
buvo nemenkas iSSukis tiek va-
dovéms, tiek meno plenero daly-
viams: ,Puiku, kad misy Zzmonés
uzgradinti gyvenimo, buitis jy
taip lengvai nesuzlugdo. Niekas
nesiskundé, nedejavo, visi dirbo
kiek galédami. Visi Zmonés buvo
labai motyvuoti, tegu kai kurie ir
truputj iSsigande. Vis délto, gave
palaikymo ir pozityvumo i$ kity,
suklré puikius darbus."

Ne vienerius metus su psichi-
kos negalig turinciais Zmonémis
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dirbanti vadove sako matanti,
kokia svarbi jiems yra kiryba.
,Daugumai ji yra ramstis gyve-
nime. Vieni kuria poezijq, Kkiti
pieSia. Atsigrezimas | savo vidy
padeda iSgyventi, per tai ateina
gijimas. Reikia tik nuleisti ran-
kas, ir nieko pozityvaus tavo
gyvenime nevyks", - pabrézia
pedagoge.

R. UZpelkytés teigimu, Siy-
meciam plenerui jau tradiciskai
pritriko laiko. ,Net ir patyre
menininkai per tris dienas nesu-
gebéty sukurti tobulo paveiks-
lo. Kiek tenka paciai dalyvauti
meno pleneruose, pirmosios
dienos biuna skirtos adaptacijai.
Atéjes | svetimag, ,neuzgyventa"
erdve turi prisitaikyti, tai - la-
bai didelis kravis psichikai. Vis
deélto galiu pasidziaugti, jog per
tokj trumpa laikg Sventojoje su-
kurta beveik 20 originaliy tapy-
bos darby®.

Plenero dalyviai -
laimingi

Su tuo, kad tradiciskai pritra-
ko laiko karybai, sutinka ir meno
plenero dalyviai. Juolab kad ir
oro salygos kurti Siais metais
buvo labai nepalankios.

.,Pirmaja dieng apsizidréjom,
pasidareme nuotraukas skirtin-
gu dienos metu. Pamatéme, kaip
keiciasi gamta, jos spalvos. Vie-
naip peizazas atrodo ryta, kitaip
- popiet, dar kitaip - po lietaus.
Tai mums buvo naujiena®, - sako
kurséniské Virginija.

Pasak jos, nors antra diena lijo
ir teko dirbti uzdaroje erdvéje,
nuotaikos meno plenero daly-
viams tai nesugadino. ,Dirbti
buvo labai smagu. Kirém trupu-
ti kitokia technika nei ankstes-
niais metais, mokémeés isgauti
atspalvius, maisyti spalvas. Pa-
kako ir pagalbos, vadovés nuo-
lat patardavo. Kai oras pasitaise,
iSsinesém darbus j lauka, pama-
téme juos iS toliau, galéjome
pataisyti, kas atrodé ne taip.
Puikiai praleidome laikg, gime
daug graziy darby. Zinoma, lai-
ko kdrybai pritrako, trys dienos
plenerui - labai mazai®, - désto
moteris. 5

Pleneras labai patiko ir Svento-
joje gyvenanciai Vilmai: ,Aplinka
buvo labai grazi, uzsifiksavau itin
puiky vaizda. Vis deélto darbui lai-
ko pritruko, daug kg teko daryti

paskubomis, todél buvo atsira-
des vidinis nerimas".

Ji pasidziaugia, kad plenere
susirado naujy draugy, iSmoko
naujy dalyky. ,Labai patiko ta-
pyba, iki tol neteko susidurti su




dazais, nezinojau, kaip iSgauti
spalvy derinius. DaZus reikéjo
maisyti, padéjo nuostabios mo-
kytojos. Jos nieko nesiule pri-
mygtinai - tik patardavo: gal cia
padaryk taip ir taip, pasiulyda-
vo kokig nors idéja. Jei pleneras
trukty keturias dienas, galétume
jaustis laisviau. Ypac¢ mes, ser-
gantys tokiomis ligomis", — kalba
Vilma.

Marina iS Naujosios Akmenés |
plenerg atvyko antrg diena. ,Su-
sizinojau, ka mdasiskiai veiké pir-
maja, todél vos atvaziavusi sten-
giausi pasivyti kitus. Pasiémiau is
Rasos dazy, drobe, pasimokiau
internete, kaip ir kg turéciau da-
ryti. Antrg dieng piesinj tobuli-
nau“, — sako moteris.

Jos teigimu, Siemet programa
buvo labai intensyvi, visi dau-
giausia atsidéjo kirybai. ,Mazai
liko laiko pabendrauti tarpusa-

N

vyje, visi dirbome uzdaroje er-
dvéje. Vis délto spéjau su kai
kuriomis moterimis pasidalinti
savo patirtimi. AS gyvenu menu,
man tai - kasdienybe, o kitoms
dalyvavimas meno plenere buvo
naujiena"“, — désto Marina.

Pasak jos, visi plenero dalyviai
stengeési iSreiksti save per meng,
paveiksly buta daugirjdomiy: ,Iki
Siol netapiau paveiksly, tik zinau
technologijas, kaip tai daroma.
Ir Siais metais, kaip visada, visi
buvo nusiteike labai draugiskai,
dalinosi dazais ir patirtimi. Daug
padéjo LSPZGB vadovai ir dar-
buotojai. Labai smagiai pralei-
dau laika, grizau namo laiminga.
Tas jausmas islieka ilgam, todél
visada meno plenery laukiu tarsi
Sventés".

Trecigjg, paskutine meno ple-
nero dieng visi jo dalyviai prista-
té savo darbus, vyko aptarimas,

pazymejimy jteikimas. Visi is-
siskirsté su viltimi pasimatyti ir
kitais metais.

Augustino, Rasos UZpelkytés
ir Valerijos Folkienés nuotr.

COVID-19 pandemija: koks bus trumpalaikis
ir ilgalaikis poveikis psichikos sveikatai?

Lina Jaubauskiené

Pastaruoju metu Zmonés visame pasaulyje susiddré su visai nauja
situacija — koronaviruso sukelta pandemija, karantinu, batinybe izo-
liuotis. Specialistai vieningi: visa tai paveiké visuomeneés psichikos
sveikatg. Sj poveikj galima vertinti skirtingais aspektais.

Patyré daug
nerimo ir streso

Pasak Vilniaus miesto psichi-
kos sveikatos centro direkto-

riaus Martyno Marcinkeviciaus,
koronaviruso sukelta pandemija
labiausiai paveiké dvi sritis — in-
fekcijy kontrole ir psichikos svei-
katg. Sergancius kitomis ligomis

karantinas paveiké tiek, kiek
jiems pablogéjo sveikatos pas-
laugy preinamumas. ,Psichikos
sveikata éiuov atveju gavo tiesio-
ginj smugj. Stai Italijoje po itin
griezto tris ménesius Salyje ga-
liojusio karantino atlika apklausa
parodé: 72 proc. italy, kurie pa-
sizymi ypac gera psichikos svei-
kata, atsaké manantys, jog po
karantino jiems reikéty psichikos
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specialisty pagalbos. Lietuvoje
tyrimy rezultatai panasis - apie
du trecdalius Zzmoniy konstatuo-
ja, kad jy psichikos sveikatg Si
pandemija paveiké neigiamai“, -
sako psichiatras.

Jo teigimu, visuomenéje tebéra
daug baimeés ir nerimo dél infekci-
jos, nors misy Salyje karantinas
nebuvo itin grieztas. Vis délto izo-
liacija turi labai didele jtakaq psi-
chikos sveikatai, be to, Zzmonés
susirupine dél galimy ekonominiy
pasekmiy. ,Prognozuojama: jei
pandemija tesis, atsiras daugiau
bedarbiy, Zmonés praras pajamas
ar jos sumazés. Visa tai tiesiogiai
susije su zmoniy psichikos svei-
kata. Laukiame dar didesniy iSsa-
kiy su baime ir viltimi, kad atsiras
vakcina, situacija gerés", — désto
M. Marcinkevicius.

Pasak jo, Siuo metu Psichikos
sveikatos centre daugéja pacien-
ty. ,Karantino pradzioje visuome-
né mobilizavosi, | gydymo jstaigas
kreipési maziau Zmoniy. Vis dél-
to dabar | medikus kreipiamasi
dazniau. Be to, atsirado atvejuy,
kuriuos blty galima pavadin-
ti ,Covid-19 psichoze". Zmonés
isitikine, jog serga Sia liga, jog
uzkrété visus artimuosius, nors
iS tiesy neturi jokiy koronaviruso
infekcijai badingy bruozy®, - pa-
brézia M. Marcinkevicius.

Du skirtingi laikotarpiai

Vilniaus universiteto Psichia-
trijos klinikos lektorius Laurynas
Bukelskis pandemijos situacijq
dalina j du laikotarpius. Pirmasis,
dmus, per kuri Zmonés patyré
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daug nerimo, staigaus streso dél
netikétumo, nezinomybés. Tuo
metu dél batinybés izoliuotis kilo
daug konflikty, pykciy namuose.
~Zmonés bijojo uzsikrésti, kai ku-
rie pernelyg saugojosi patys ar
saugojo artimuosius, dél to paty-
ré sunkias depresijas, net su psi-
chozés epizodais. Dabar | medikus
dazniau kreipiamasi skundziantis
nerimu, issekimu, uzklupusiomis
finansinémis problemomis", — pa-
brézia psichiatras.

Psichiatrijos klinika kartu su
kitomis pasaulio organizacijomis
atlieka tyrimaq, kuris turéty atsa-
kyti | klausimg - kaip pandemija
paveiké zmoniy psichikos bikle.
Paklausti apie savijautg prasidé-
jus pandemijai, 45 proc. Lietuvos
gyventojy saké, kad jy savijauta
suprastéjo arba labai suprastéjo.
Paklausti apie nerimg, nesau-
gumo jausmg, 61 proc. respon-
denty teigé, jog jo patiria daug
daugiau. Rugsejo, spalio méne-
siais Zmoniy atsakymai jau buvo
kitokie: net 77 proc. apklausty-
jy teige, kad jauciasi gerai, labai
gerai ar puikiai.

Pasak ,Psichikos sveikatos ini-
ciatyvos" direktorés Nijolés Gos-
tautaités-Midttun, tai reiskia, kad
Zmonés Siuo metu jauciasi labiau
atsipalaidave, taigi ir stipresni:
~Atsipalaidaves Zmogus neb-
tinai neracionalus, jis turi laiko
pagalvoti, geriau apsispresti,
lengviau apsaugoti save ir arti-
muosius. Bijantis Zmogus neb-
tinai renkasi geriausius sprendi-
mus, iS baimés gali pasirinkti ir
nevykusius, tokius kaip nenueiti
pas gydytojq ir panasiai. Gera sa-
vijauta bet kuriuo atveju yra ge-
ras rodiklis, tuo reikia dziaugtis".

ISryskino netikétas
tendencijas

Pasak N. GosStautaités-Midttun,
psichikos sveikata — tai stiprybé,
galia, kurig turi atskiri Zmoneés ir
visuomené, kuri suteikia galimybe
atsispirti tokiems jvykiams kaip
karantinas, pandemija ar kitos ne-
laimés. Ekstremali situacija atkrei-
pé démesj | tai, kad visuomeneés
psichikos sveikata néra bloga, jog
musy visuomene yra pasirengusi

,Lietuvos visuomené, bendruo-
menes pademonstravo didelj psi-
chikos sveikatos atsparumg. Zi-
noma, karantinas $§j atsparumg
menkina, jis nieku gyvu néra po-
zityvus veiksnys. Vis délto musy
visuomené §j laikotarpj jveiké ge-
rai. Zmonés mobilizavosi fantas-
tiskai. Isitrauke ir nevyriausybinis
sektorius, ir valdzios institucijos,
ir bendruomenés, ir pavieniai
zmonés. Pamatém, kad masy
sistemos veikia - tegu ir ne taip
tobulai, kaip norétysi. Salies svei-
katos priezitiros sistema is pradziy,
patyré stresq, bet véliau prisitai-
ké, atsinaujino jgudziai, kurie b-
tini esant ekstremaliai situacijai.
Tai reiskia, jog esame civilizuota
ir pakankamai stiprios psichikos
sveikatos valstybé. Daugelis psi-
chikos sveikatos rodikliy per ka-
ranting pageréjo, pavyzdziui, su-
mazéjo savizydybiy“,- pabrézia
N. Gostautaité-Midttun.

M. MarcinkeviCius sako, jog
pirmasis Sokas visuomenei buvo
labai stiprus, visus gasdino nezi-
nia, didesnés izoliacijos baimé.
Antrasis periodas jau buvo Svel-
nesnis. ,Vis délto teigti, kad ka-
rantinas turés teigiamaq jtakq vi-
suomeneés psichikos sveikatai, be
abejo, negalima. Kalbame apie
tai, kad visuomené pakankamai
neblogai susidorojo su pandemi-
jos sukeltomis problemomis®™, -
sako Vilniaus miesto psichikos
sveikatos centro direktorius.

Pasak M. Marcinkeviciaus, nors
per pandemijg visuomene mobi-
lizavosi, poveikis tiek psichikos,
tiek fizinei sveikatai bus ilgalaikis.
Per karanting sumazéjo paslaugy
prieinamumas, sveikatos preven-
cijos paslaugos tapo neprieina-
mos ar prasCiau prieinamos, tai



negaléjo neturéti jtakos zmoniy
fizinei bei psichikos sveikatai.

Ar jdétos pastangos
pasiteisino?

Sveikatos apsaugos ministerijos
Psichikos sveikatos skyriaus ve-
déjas Ignas Rubikas pritaria, jog
visuomenes psichikos sveikatos
pablogéjimas nebuvo toks drama-
tiSkas, kokio buvo galima tikétis.
Pirmaisiais karantino ménesiais
savizudybiy skaiciai buvo gerokai
mazesni nei per tg patj praéjusiy
mety laikotarpj, nors birzelj, liepg
jie jau tapo didesni nei per tuos
pacius pernykscius ménesius. Vis
délto, jo teigimu, reikéty dar veé-
lesniy duomeny, kad pamatytume
ilgalaikj poveikj Sioje srityje.

»Dél nerimo sutrikimy, depre-
sijy Zmoneés | specialistus per ka-
ranting kreipési 10 proc. dazniau
nei pernai. Rugpjtcio, rugséjo
menesiy duomenys jau atitinka
pernai mety to paties laikotarpio
tendencijas. Didzioji dalis pas-
laugy per karanting teikta nuo-
toliniu budu, tai pasiteisino, todél

zadama nuotolines psichologo
paslaugas jteisinti ir teikti jas ne
tik karantino laikotarpiu®, — désto
I. Rubikas.

Pasako jo, j situacijg buvo laiku
sureaguota, sudarytas priemo-
niy planas, kuriame numatytas
reikSmingai padidéjes paramos
tarnyby paslaugy kiekis.

N. Gostautaités-Midttun tei-

gimu, prie geresnés psichikos
sveikatos neprisidéjo tai, kad
zmonéms triko informacijos,

apsiribota statistikos pateikimu,
biGta daug suvarzymuy, grasini-
my, bauginimy. Psichiatré kriti-
kavo Sveikatos apsaugos minis-
terijos situlomg priemoniy plang
kaip susvelninti koronaviruso
jtaka zmoniy psichikos sveika-
tai, kur numatyta teikti daugiau
ir jvairesniy paslaugy psicho-
loginiy problemy patiriantiems
zmonéms. Jos teigimu, Zmonés
psichikos sveikatos paslaugas
turéty gauti ten, kur jas gaudavo
visada, atéje pas Seimos gydyto-
ja ar j Psichikos sveikatos centra.
~Svarbiau bty iSnaudoti dabar
turimus resursus, o ne iSradinéti

dviratj, kuris veikiausiai dar bus
ir pusiau nevaziuojantis", — pa-
brézé N. Gostautaité-Midttun.

Pasak psichiatrés, pandemi-
jos akivaizdoje labai svarbu tin-
kama komunikacija ir paslaugy
prieinamumas: ,Nereikia gas-
dinti visuomeneés, deréty siu-
lyti daugiau sprendimy, kurie
zmonéms prieinami Siuo metu
ir jiems artimiausioje aplinkoje,
0 ne ten, kur naujos paslaugos
dar tik steigiamos. Zmoneés ne-
turi bdti maitinami pazadais,
o zinoti, kur gaus tinkamg pa-
slauga. Svarbu daugiau galiy
suteikti savivaldai, senitnijoms,
jos turéty valdyti didesnius is-
teklius. Kai su zZmonémis dir-
bantys specialistai turi reikiama
kiekj apsaugos priemoniy, jie
jauciasi saugiau. Tai sumazina
patiriama stresq".

L. Bukelskis ragina zmones da-
bartine situacijg pamatyti ne kaip
tragedija ir nelaime, bet kaip
naujas galimybes, skatinancias
rasti naujy, prasmingy veiklu.

Janinos Utkuvienés nuotr.

Ko reikia, kad psichikos
sveikata baty gera?

i Kaip teigia medikai, psichikos sveikata - tai ne
i tik ligy nebuvimas, tai gera emociné savijauta,
i gebeéjimas susidoroti su problemomis, teigiamas
! kity zmoniy vertinimas. Remiantis statistika, vie-
! nas i$ penkiy Zzmoniy turi vienokiy ar kitokiy psi-
i chikos problemuy, todél ripintis psichikos sveikata
i yra ypac svarbu.

¢ Visi zmonés skirtingi, kiekvienas iS misy Zi-
i nome, kas mums padeda atsipalaiduoti, pasijusti
i geriau. Vis délto esama ir kai kuriy bendry tai-
i sykliy, salygy, esant kuriomis Zmogus pasijunta
i geriau. Kadangi psichikos sveikata yra labai svar-
i bi asmens gerovei, bitina zinoti geros psichikos
i sveikatos sudedamasias dalis.

i  Remiantis uZsienio spauda, jy yra sesios:
¢ 1.Pirmoji ir svarbiausia sudedamoji dalis - gebe-
i jimas priimti save kaip visavertj, pagarbos ver-
tg Zmogy. Tai — pagrindinis Zzmogaus psichikos
. sveikatos pozymis.

i 2.Zmogaus gebéjimas palaikyti Siltus, supratimu
5 ir pasitikejimu pagristus santykius su aplinki-
niais. Zmoneés, turintys tokiy savybiy, turi dau-
5 giau galimybiy bati mylimi ir apsupti draugy.

i 3. Autonomiskumas - tai nepriklausomybé ir gebé-
i jimas pacdiam vertinti savo elgesj, o ne laukti pa-

gyrimy ar pritarimo is aplinkiniy. Tai gebé&jimas,
kurio déka zmogus gali nesilaikyti jam nepriimti-
ny kolektyviniy nuostaty, baimiy ar prietary. ;
4. Socialiné ekologija - Zmogaus gebéjimas akty-
viai rinktis jam tinkancig aplinka, kuri atitinka
jo psichologinius poreikius.
5.Gyvenimo tikslo turéjimas didina pasitikéjima
savimi, suteikia gyvenimui prasme. Svarbi ir
veikla, skirta tikslui pasiekti. :
6. Saves tobulinimas — bdtina nuolat gerinti savo
gebeéjimus realizuoti save ir savo gabumus. Gebé-
jimas tobuléti, bati atviram naujoms patirtims -
labai svarbu geresnei psichikos sveikatai. Kitaip
tariant, psichikos sveikata priklauso nuo masy
kuno, psichikos buklés ir socialinés aplinkos.
Gerai vaiky psichikos sveikatai yra papil- :
domy salygy, tai: 5
e Tévy buvimas;
e Jy rupestingas pozitris | vaiko emocinius poreikius;
» Daugiau savarankiSkumo ir nepriklausomumo.
Norédami suZinoti, kokios iS psichikos sveika-
tos sudedamuyjy daliy jums yra reikSmingiausios,
kelia daugiausia rupesdéiy, galite nusibraizyti aps-
kritima ir padalinti jj | SeSias dalis. Kiekvieng sek-
toriy vertinti deSimtbale sistema. Zinodami, kas
labiausiai kenkia jusy sveikatai, galésite ieSkoti i
sékmingy problemos sprendimo budy. '

Pagal uzsienio spauda parengé
Lina Jakubauskiené



Gera psichikos
sveikata - gero
gyvenimo pagrindas

Yra Zinoma, kad Zmogaus gera
psichiné sveikata, t.y., gera sa-
vijauta priklauso nuo to, kaip
jam pavyksta save realizuoti
Siose keturiose srityse: kon-
trolés, prasmés, asmeninéje ir
santykiy. Kiekvienam Zmogui
svarbus gebéjimas jaustis savo
gyvenimo ekspertu, galimybé
paciam spresti gyvenimo kelia-
mus uzdavinius, nejausti bejé-
giSkumo - tai kontrolés sritis.
Taip pat Zmogus jauciasi gerai
tuomet, kai turi prasme dél ko
gyventi. Nesvarbu, kas tai baty,
svarbu, kad tai teikty tam kon-
kreCiam Zmogui prasme. Tai gali
bati darbas, vaikai, augintiniai,
bendruomené ar religija. Asme-
ninés srities lygmuo apima sa-
ves kaip pakankamai svarbaus ir
ivertinto Zmogaus suvokima. Ir
dar vienas begalinis geros savi-
jautos sSaltinis - santykiy sritis.
Visiems mums svarbis tarpusa-
vio santykiai su kitais, visi mes
norime jausti rysj su kitais zmo-
némis, norime buti mylimi ir my-
lintys, norime kazkam ripéti ir
turéti, kuo galétuméme rupintis.
Norime jaustis laimingais. Visos
Sios keturios sritys mums vieno-
dai svarbios, kad gerai jaustu-
mémes.

Zmoguje slypi didziulis poreikis
mégdzioti kitg, taip pat ir noras,
kad kiti jj pamégdzioty. Noras

Kaip geriau suprasti

save ir kitus?

Psichologé Ruta Julija Klovaité

Daugeliui vaikystéje, jaunystéje ar suaugusiame amziuje teko is-
gyventi skausmingus ir zalojancius santykius. Kai kuriems iS misy
nepasiseké augti aplinkoje, kurioje puoseléjamas sveikas bendravi-
mas ir geri tarpusavio rysiai. Dél Siy neigiamy asmeniniy patyrimy
zmonéms tampa sunku bendrauti vieniems su kitais. Tokiais atvejais
zmogus sutelkia démesj | savo paties ar kity neigiamas savybes,
kuria atskirumo, o ne rysio patirtis. Ypa¢ sunku bendrauti, jei kitas
zmogus turi psichikos negalig. Su dideliais iSSukiais susiduria ir psi-
chikos negalig turinciy Zzmoniy artimieji.

bati panasiam | kita, siekis bati
kaip kiti Zmogui yra tiesiog jgim-
tas. Nenorédamas prarasti savo
tapatumo, kiekvienas Zmogus
bijo to, kas yra skirtinga. Sis ar-
chajinis Zmoguje gltdintis jspau-
das yra kaip klidtis bendraujant
su kitokiu, nepanasiu | mus, pvz.,
turinciu negaliag Zmogumi. ISkyla
kitokio baime, kuri trukdo priimti
ji tokj, koks jis yra. Kito zmogaus
kdno ar proto liga trukdo mums
siekti polinkio buti tokiam pa-
¢iam, vienodam.

C. G. Jungas teige, kad asme-
nybe sudaro personos ir Sesélio
tapatumo archetipai. Terminu
~persona® C. G. Jungas vadina
kauke, kurig Zmogus ,uzsideda”
bendraudamas su kitais kitokiais
zmonémis. Sesélis yra tai, kas
mumyse blogiausia ir ko nenoré-
tume tureéti. Kuo labiau save ta-
patiname su persona, tuo labiau
slepiame savo Sesélj. Neatpazin-
tas SeSélis yra pavojingas, nes
tuomet ne tik priskiriame kitiems
nepageidautinas savo ypatybes,
bet ir leidziame jam uZzvaldyti
save. Tai reiSkia, kad susitikimas
su kitu gali bdti psichologiSkai
skausmingas, kai svetimasis pa-
Zzadina manyje tai, kas yra uz-
slépta mano Sesélyje, sudrebina
mano paties identitetg. Sie pasa-
moniniai procesai tampa akivaiz-
dis, kai tas kitas turi negalia.
Pastarasis dazniausiai yra kitoks,
nepanasus | mane. Tokiu atveju
as nuo jo atsiriboju ir perkeliu jj i
kitg, t. y., ne mano socialinj lau-
ka. IeSkant santykio su kitu ki-

tokiu, visy pirma reikia suprasti
save patj, kas toks Zmogus yra
man paciam.

Tai, kas skiria
i$ kity — baugina

Zmonéms jprasta gintis nuo
,nenormalumo®. Kai baimina-
masi Zzmogaus, kuris skiriasi nuo
musy, sukuriamas didelis psicho-
loginis atstumas tarp saves ir tu-
rinCiojo negaligq. Santykiai tampa
asimetriski, nelygiaverciai, pvz.
~gydytojas - ligonis”, ,mokyto-
jas - mokinys” ir pan. Galia yra
tik vienoje puséje. Vengiant bet
kokios agresijos ar psichologinés
jtampos, suartejama, tarsi susi-
liejama su nejgaliuoju. Atranda-
ma panasumy tarp jo ir saves,
solidarizuojamasi arba net tapa-
tinamasi su juo. Taciau tokie san-
tykiai taip pat nezada sékmés,
nes visa galia atiduodama zZmo-
gui su negalia.

Bendraujant su turinciuoju
negaliq, pirmiausia reikia dra-
sos susitikti su paciu savimi.
Svarbu atpazinti savo nuslo-
pintas asmenybés dalis ir jas
isisgmoninti. Sudétinga empa-
tiskai reaguoti | kity baimes ir
trikumus, kai jaucCiamés viskq
Zzinanciais, bebaimiais ir tobu-
lais. Visi esame patyre nezinios,
dideliy baimiy, nerimo, nenuo-
seklaus mastymo epizody ir pa-
nasiai. Jei norime padéti psichi-
kos negalig turiniam zmogui,
jei norime bati kartu su juo,
turime prisiminti tas gyvenimo



situacijas, kai patys patyréme
dideliy sunkumy, buvome sutrike
ir pasimete.

Senovés indény iSmintis moko,
kad pries vertindami kitg Zmogu,
turétumeéme ,apsiauti to Zmo-
gaus mokasinais ir nueiti su jais
bent 100 myliy". Gebéjimas |si-
jausti  kita, pabdti kito zmogaus
vietoje vadinama empatija. Tai
nejkainojamas Zmogaus bruo-
zas. EmpatiSkas Zzmogus sugeba
atjausti, suprasti kitg ir deél Siy
savybiy yra kity mylimas. Em-
patiSkas Zmogus nesiima guos-
ti, gaileti, perdetai globoti, jis
suteikia pagalbos kitam tik tiek,
kiek jos reikia. Empatijai bldinga
atjauta, taciau tokia, kuri baigiasi
tada, kai yra nebereikalinga. Per-
deétai kitus linkes globoti Zzmogus
gerai jauciasi tik tada, kai kam
nors padeda, nors pagalbos ir
nereikia.

Empatija batina siekiant iSsau-
goti tarpusavio rysj. Blna situa-
ciju, kai mes supykstame, kai re-
aguojame didziuliu jnirSiu. Mums
gali kilti net kersto fantazijos,
kuriomis norime atstatyti savo
saviverte, pvz. ,as ja/ji paliksiu
ir paimsiu viskg kas jai/jam yra
brangaus.™ Sj destruktyvy povei-
ki gali sumazinti geri prisimini-
mai, meilé ir empatija: ,kaip as
jausciausi, jei jis ar ji man taip
norety padaryti?"

Yra dalis Zmoniy, kurie neturi
empatijos. Su jais sunku ben-
drauti. Kad paguostum ir ga-
létum padéti, turi pazinti kito
emocijas. Turi pazinti, kas yra
skausmas, sielvartas ar baime.
Esmé - Zinoti kaip jauciasi kitas.
Zmogus, kuris to nejaucia, kuris
neturi empatijos, yra nejautrus
kito Zzmogaus skausmui. Néra zi-
noma, kodél vieni Zmonés be jo-
kio ypatingo ugdymo yra daugiau
atjauciantys, kodél jiems labiau
rapi kiti Zzmoneés, jy problemos ir
noras bei gebéjimas jiems pade-
ti. Kiek esame empatiski, lemia
prigimtis, ta¢iau empatijos mes ir
mokomes, nors ir nelengva, bet
ja galima iSsiugdyti. Visi mes tu-
rime tiek egoistine, tiek ir altru-
istine puses, daug kas priklauso
nuo musy paciy. Turime stengtis
puoseléti savo altruistine puse.
Atjausti ir padeéti kitiems yra
svarbu. Tai sustiprina ne tik tg,

kuriuo ripinamasi, bet ir tg, kuris
padeda.

Seimos praeina
gedéjimui
budingus etapus

Pagal E. Klbler-Ross, Seimos,
kur vienas narys turi psichikos
negalig, patiria specifiniy, tik to-
kioms seimoms bidingy sunku-
muy. Akivaizdu, kad, suzinoje apie
sunkig artimojo psichikos ligq,
artimieji praeina visus gedejimui
bldingus etapus: neigimag, pyk-
tj, deréjimasi, depresijq ir susi-
taikyma. Zinodami Siuos etapus,
kuriuos praeina apie Seimos nario
negalig suzinoje artimieji, speci-
alistai ir pacios Seimos gali geriau
suprasti iSgyvenamas emocijas ir
reakcijas.

Pirmoji emocija, su kuria susi-
duria susirgusiojo artimieji, yra
Sokas. Tuomet, kaip ir bet kurios
kitos kritinés situacijos atveju,
seka negalios fakto neigimas:
~hegaliu patiketi, kad taip atsiti-
ko.” Neigimas iS esmés yra tei-
giamas jveikos mechanizmas.
Nejmanoma priimti bet kokio
skausmo per vieng akimirka, per
vieng dieng. Neigimas musy, psi-
chikai suteikia erdves, laiko. Tai
tarsi tiltas per masy skausma.
Problema neigimas tampa tik
tada, kai uzsitesia pernelyg ilgai.
UZsiteses neigimo etapas gali pa-
skatinti pernelyg didele psichikos
negalig turinio Zzmogaus globg,
gydymo vengima arba nepaliau-
jama lankymasi pas specialistus,
tikintis iSgirsti palankiy medicini-
niy ar psichologiniy iSvady.

Kai artimojo negalia po truputj
isisgmoninama, atsiranda pykcio
jausmas. Artimieji pyksta ir gali
kaltinti kitus artimuosius: ,Tai tu
esi kaltas, kad musy sunus yra
toks”. Artimieji pyksta ant gy-
dytojy ar kity specialisty, kurie,
anot jy, ,nepadeda ir netinkamai
gydo”. Artimieji gali pykti net
ant Dievo: ,Kodél jis mane taip
baudzia?" ,Kodél mane apleido?”
,Kuo as nusidéjau?" Pyktis sutei-
kia galimybe iSlieti susikaupusias
emocijas, palengvinti psicholo-
gine nastg, sumazinti jtampa.
Svarbu nesmerkti artimuyjy ir
juos suprasti, kad Sioje situaci-

joje gali kilti tokia stipri emocija
kaip pyktis. Po pykciu visuomet
slepiasi didelis skausmas.

ISgyvendami deréjimosi etapa,
Seimos nariai gali tikétis stebu-
klo, kuris teigiamai paveikty psi-
chikos negalig turinCiojo sveika-
tg. Seimos nariai mano: jei jie
labai stengsis, sulauks artimojo
bUklés pageréjimo, kuris bus at-
lygis uz jy sunky darba.

Kai artimieji jsisgmonina, kad
artimojo bdklé nesikeicia, juos
apima liudesys ir depresijos eta-
pas. Kai kuriose Seimose Sis eta-
pas yra trumpas, taciau kitose tai
tampa ,létiniu liddesiu™. Depre-
sijos rimtumas priklauso nuo to,
kaip Seima vertina negalios fak-
tq, ar geba drauge aptarti pasi-
keitusig Seimos situacija.

Gedédami artimieji daznai ran-
da atsvarg religijoje arba kitose
artimais tarpusavio santykiais
pasizyminciose  bendruomené-
se. Su negalia susitaikoma, kai
Seimos nariai iSmoksta derinti ir
iSlaikyti pusiausvyrg tarp meilés
jausmy artimajam rodymo bei
jo nepriklausomybeés skatinimo,
nebesielgia su psichikos nega-
lig. turinc¢iu artimuoju pernelyg
globéjiskai ar Siurksciai. Susitai-
kymas ateina, kai Seimos nariai
bendradarbiauja su specialistais
ir realizuoja asmeninius porei-
kius, nejausdami savo kaltés.

Svarbu, kad suzinojusios apie
artimojo psichikos negalig, Sei-
mos sulaukty draugy, giminiy,
artimyjy pagalbos. Ne maziau
svarbu, kad Seimos nariai ne-
pulty | beviltiSkumg, nebandyty
izoliuotis nuo aplinkiniy. Butina
rasti laiko sau, savo pomégiams -
gerai jausdamiesi gyvenime, ge-
riau galésime padeéti ir savo arti-
miesiems.

Seimos nariai turéty mokytis
streso jveikos budy, kurie gali
bati labai jvairts - nuo skirtingy
atsipalaidavimo techniky, sagmo-
ningo kvépavimo, vaiksciojimo
meditacijy iki mégiamos veiklos
ar hobio, paprasto pasivaikscio-
jimo gamtoje su savo augintiniu.
Suprasti patiriamus jausmus ir
iSgyvenimus padeda psichologas
ar psichoterapeutas, artimyjy
savitarpio paramos grupés.

Linos Jakubauskienés nuotr.



Bendruomeniy mokymuose — démesys ir
teoriniams, ir praktiniams dalykams

Lina Jakubauskiené

Spalio 2-3 dienomis Lietuvos sutrikusios psichikos zmoniy globos
bendrija (LSPZGB) pakvieté regioniniy skyriy vadovus ir kitus specia-
listus iS visos Lietuvos | jau tradicija tapusius bendruomeniy moky-
mus. Pasak LSPZGB vadovo Vaidoto Nikzentaicio, stengtasi parinkti
visiems aktualias temas, suteikti Ziniy, kurios bity naudingos kas-
dieniame darbe.

Itampy valdymas

Anot V. Nikzentaicio, pastaruo-
ju metu, besitesiant koronaviru-
so pandemijai, Zmonés susiduria
su nerimu, nezinia, naujomis
jtampomis. Apie tai, kaip val-
dyti jtampas socialiniame darbe
atliekant bendruomenés vadovo
funkcijas, kalbéjo VSI Pagalbos ir
informacijos Seimai tarnybos psi-
chologé Nida Matiukiene.

Psichologé, suskirsCiusi moky-
my,_dalyvius grupelémis, pirmiau-
sia skyré uzduotj ant didelio lapo
surasyti, kokias jtampas vadovai

dazniausiai patiria savo darbe.
Kiekviena grupé nurodeé ir tokius
pacius, ir skirtingus dalykus, kurie
jiems kelia jtampa tiek darbe, tiek
asmeniniame gyvenime. Visiems
budingi dalykai - laiko trukumas,
pernelyg didelé biurokratijos nas-
ta, nepamatuoti reikalavimai ben-
druomeniy vadovams, taip pat -
neatsakingi paslaugos gavéjai.

.Labai gaila, bet triksta grjz-
tamojo rysSio su valdzios instituci-
jomis. Pavyzdziui, Siuo metu ren-
giameés teikti paraiSkas socialinés
reabilitacijos projektams, kur vél
atsirade pakankamai daug naujo-
viy. Nespéjome jsisavinti to, kas
buvo ankstesniuose projektuose,
0 jau turime naujus reikalavimus.
Tai neiSvengiamai kelia jtampa", -
saké klubo ,TelSiy atjauta" vado-
vas Kazimieras Mitkus.

Pasak mokymuy dalyviy, jtampq
kelia ir per didelis susvetiméjimas
tarp zmoniy, ir bendruomenisku-
mo stoka, ir informacijos truku-
mas deél naujy projekty, ir buhal-
teriniai dalykai. Naujas jtampas
kelia ir koronaviruso pandemija,
karantinas, ekstremali situacija.
Zmonés baiminasi, jog vél atsi-

ras grieztesni ribojimai, jie turés
laikg leisti namuose.

N. Matiukiené pabrézia, jog visy
pateikti jtampas sukeliantys veiks-
niai yra panasis, vis délto esama ir
skirtumuy. ,Kaip matome, jtampos
patiriamos individo lygmenyje -
jos gali bati nuo rytinio streso,
jtampy darbe, iki problemy Sei-
mose. Dar viena jtampy priezas-
tis — darbas, jo tempas, patiriama
atsakomybé. Blogiausia tai, kad
Sios jtampos susideda | kriva,
institucinés jtampos prisideda prie
asmeniniy", — sako psichologé.

Jos teigimu, bendruomeneés
vadovy atrastos jZvalgos pasi-
tarnaus kaip bazé, su kuo deréty
dirbti ateityje. Jei nieko nekeisi-
me, jei manysime, kad esame be-
jégiai, viskas taip ir pasiliks. ,Mes
patys daznai susikurime jtampas,
taigi ir nuimti jas galime patys.
Be abejo, yra ir iSoriniy veiksniy.
Depresijg Zzmonéms sukelia kon-
trolés lokuso neturéjimas, tai,
kad vyksta kazkas, ko negalime
kontroliuoti. Labai svarbu atsi-
zvelgti | tai, kokig jtakg mums
daro kolegos, paslaugy gavéjai,
su kuriais dirbame. Daugelj daly-
ky galima iSspresti. Néra taip, kad
mes nieko negalime, kuo daugiau
dirbame, tuo daugiau galimybiy
atsiranda. Kiekvienas galime nu-
veikti kazkg grazaus", - pabrézia
N. Matiukiené.

Mediacija: budas
spresti konfliktus

Apie mediacijq, kaip savitg
bldg taikiai valdyti konfliktus,
kalbéjo Vytauto DidZiojo univer-
siteto Svietimo akademijos prof.
dr. Angelé Kausyliené.

Ji saké, jog mediacija yra tarpi-
ninkavimas gince, mediacijos tiks-
las - padeéti ginco Salims susitarti.
Mediatorius yra kaip tarpninkas,
dalyvaujanti kity Saliy gince.

»Konfliktai tarp Zmoniy nieka-
da nesibaigia, mediatorius yra
tas asmuo, kuris randa metodus,
kokiu badu iSspresti konfliktus.
Mums atrodo, kad kiekviename



gince turi bati laimétojas ir pra-
laimétojas. Laimétojas pajunta
pasididziavimg dél pergalés, o
pralaimétojas iSgyvena, jaucia
stresq, jam gali prasidéti jvairios
ligos. Mediatorius yra tas stebu-
kladarys, kuris gali padaryti, kad
né viena puseé nesijausty blogai.
Jis padeda susitarti abiem konflik-
to puséms, o tai néra taip papras-
ta, nes kiekvienas nori bati teisus.
Siuo atveju mediatorius yra tas
tarpininkas, kuris, budamas su
abiem konflikto dalyviais, turi kal-
bétis su jais tol, kol pacios konflik-
to pusés randa iSeitj. Mediacijos
trukmeé buna labai skirtinga, kaip
ir uzsiémimy, skaicius. Kiekvienu
atveju tai yra labai individualu®, -
pabrézia A. Kausyliené.

Pasak jos, mediacija iS esmés
néra naujas dalykas, tik jos pa-
vadinimas yra naujas. ,Sociali-
niame darbe vienas is pagrindiniy
darbo metody vyra tarpininka-
vimas. Kiekvienas kasdieniame
gyvenime tampa mediatoriais -
kai, pavyzdziui, susipyksta drau-
gy Seima, jg bandome sutaikyti.
Tuomet esame savotiski tarpinin-
kai", — désto profesore.

Pasak jos, bédy kartais kyla
del to, kad mes visi kalbame skir-
tingomis kalbomis dél amziaus,
iSsilavinimo ir panasiai. Per savo
emocijas, skirtybes iSgirstame
tai, kg norime iSgirsti. Tai yra na-
taralu, kitaip negali bati.

»~Mediatorius ir yra tas tarpinin-
kas, kuris padeda Zmonéms is-
girsti vienam kita, siekti kad abu
kalbéty viena kalba ir surasty su-
sitarima. Mediatorius neutralus, jis
neturi primetinéti savo nuomonés,
nors tai yra labai sunku. Mediato-
rius privercia iSsakyti savo emoci-
jas, kad konflikto puseés susikalbé-
ty vienos su kitomis. Jis negali buti
teiséjas, teisti, smerkti, pirsti savo
nuomoneés. Nuomoné, susitaiky-
mas, sprendimy priémimas turi
ateiti i$ paciy konfliktuotojy. Todél
paprastai vyksta ne vienas susi-
tikimas, kol surandamas bendras
sutarimas", — désto A. Kausyliené.

Jos teigimu, mediacija néra
teismas, o savanoriskas, lanks-
tus procesas, galimybé taikiu
blidu spresti konfliktus. Siuo
atveju labai svarbus ir konfiden-
cialumo principas, mediatorius
turi bdti neutralus ir nesaliskas,

N

nieku gyvu nesinaudoti tuo, kg
iSgirdo.

A. Kausyliené kalbéjo ir apie
komediacijq, kai konfliktg spres-
ti padeda ne vienas, o keli me-
diatoriai. Tokiu atveju procesas
blina sudétingesnis, Sis metodas
skiriamas tada, kai konfliktas
ypac gilus. Keletas mediatoriy,
dirbanciy su konfliktuojanciomis
pusémis, gali pazvelgti | proble-
ma placiau ir pasidlyti tinkames-
nius sprendimus.

Profesoré pabrézé, jog, pasi-
baigus mediacijai, vienokie ar
kitokie sprendimai nebdtinai turi
bati priimti, vis delto gali bati pa-
sirasytas susitarimas rastu, nors
jis néra privalomas. Viena ar kita
konfliktuojanti pusé gali suraSy-
ti, kokius jsipareigojimus vykdys,
bet to pasiekti nebdtina.

Profesore taip pat kalbéjo apie
konfliktus, jy rasis, priezastis,
kokiais atvejais jie paprastai
kyla, taip pat apie galimus jy
sprendimo budus.

Psichikos sveikatos
prieziuros tendencijos
ir teisiniai dalykai

Apie psichikos sveikata kalbejo
V. NikZentaitis. Jis pristaté pasta-
rojo meto tendencijas psichikos
sveikatos srityje, ypal pabréz-
damas koronaviruso jtakq visuo-
menés psichikos sveikatai. Pasak
LSPZGB vadovo, per karanting
bendrijy vadovy darbas keitési,
jiems teko daug bendrauti vir-
tualiai - internetu ar telefonu,
tai buvo butina, kad bendrijose
besilankanciy zmoniy psichikos
sveikata neprastéty.

LSPZGB teisininkas Linas Vi-
nickas kalbéjo apie teisinés pa-
galbos prielaidas bendruomenéje
ir lygiy galimybiy politika.

Teisininkas taip pat pristaté
susirinkusiems bendrijy vado-
vams naujausius teisés aktus,
kurie gali turéti jtakos bendrijy

Nukelta | 14 p.



veiklai bei Zmoniy su psichikos
negalia gerovei. Vienas jy — Zzmo-
neés su negalia, kreipesi | Uzimtu-
mo tarnyba, gali gauti 200 eury
siekiancig darbo paieskos pasal-
pa. L. Vinickas kalbéjo apie tai,
kokiu bGdu Zmonés su psichikos
negalia turi galimybe Sig iSmoka
gauti. Ji gali bGti skiriama Zmogui
laikotarpiui iki pusmecio.

L. Vinickas taip pat pristaté nuo
rugpjicio meénesio jsigaliojusias
Darbo kodekso pataisas. Pasak
jo, atsirado esminiy naujoviy, kai
dél darbdaviui pateiktos iSvados
apie sveikatos bukle darbuotojui
gali bati taikomos jvairios nuolai-
dos: nuotolinis darbas, pirmeny-
bé rinktis atostogy laikg, galimy-
bé keisti darbo sutartj ir pan.

»1aip pat atsirado nauja nuos-
tata, jog terminuotg sutartj gali-
ma nutraukti nepraéjus ménesiui
nuo jos sudarymo, tegu ir pirma
dieng nuo darbo pradzios. Anks-
¢iau darbuotojas privaléjo méne-
sj atidirbti", - aiskina teisininkas.

Pasikeité ir darbuotojy situa-
cija, jei jmoné patyré bankrota.
Dabar sutartis su darbuotoju
imonés bankroto atveju nutriks-
ta automatiskai.

L. Vinickas tai pat aiskino ir ki-
tus svarbius dalykus, jau jsiga-
liojusias bei dar jsigaliosiancias
teisés akty pataisas. Viena is
svarbesniy - bendrijos inicijuota
pataisa del Civilinio kodekso pa-
keitimy. Kodekse numatoma jra-
Syti, jog buto savininkas negali
neiSnuomoti gyvenamojo ploto
ne tik nésc¢ioms moterims, Sei-
moms su nepilnameciais vaikais,
bet ir nejgaliesiems.

Taip pat, patvirtinus Seimui, tu-
rety jsigalioti draudimas nutraukti
Zmogui su negalia socialinio bas-
to paslaugas, jei jo pajamos tam-
pa didesnés nei numatytos. ,Siuo
metu yra taip: jei pajamos nors
kiek padidéja, arba sumazinama
Zmogaus su negalia pasalpa, arba
jis praranda socialinj blstg. Sten-
giamés reaguoti | Zmoniy su nega-
lia praSymus ir suteikti jiems tei-
sés aktuose kuo daugiau apsaugos
priemoniy", — pabrézia L. Vinickas.

Apsaugotas bustas:
bandomoji patirtis ir
dabartiné situacija

Apie bendruomeniniy paslau-
gy administravima, vykdant ap-
saugoto busto projektq, kalbéjo
LSPZGB projekty vykdytoja Jur-
gita Gracioviené.

Ji pristaté anksciau 20 ménesiy
igyvendintg bandomajj apsaugo-
to bidsto projekta, kalbéjo apie
problemas, su kuriomis susiddrée
bendrija, dalyvaudama antraja-
me apsaugoto blsto etape. ,Pir-
majame etape teikéme apsau-
goto busto paslaugas Tauragéje,
Vilniuje ir Utenoje. Taurage€je ir
Utenoje jas gavo po keturis, Vil-
niuje - 8 zZmonés. Visi projekto
dalyviai liko labai patenkinti pa-
slauga, pajuto jo nauda. Dau-
geliui tai buvo puiki proga jgyti
savarankiSko gyvenimo {gudziy,
pagyventi savarankiskai, be tévy,
artimyjy, kitiems - galimybé iseiti
iS globos jstaigy ar net ilgalaikio
gydymosi psichiatrijos staciona-
re", — sako J. Gracioviené.

Kalbéjusioji trumpai apibre-
zé kiekvieng atvejj, kaip sekési
apsaugotame biste apsigyvenu-

siems Zzmonéms su psichikos ne-
galia jgyvendinant pirmajj etapa,
kalbéjo apie apsaugoto busto
gyventojy pasiektus rezultatus.
Specialisté taip pat kalbejo apie
tai, su kokiais sunkumais susi-
durta jgyvendinant antrajj etapaq,
ieSkant nuomojamy bisty tiek
sostinéje, tiek ir regionuose.

Patirtimi taip pat dalijosi ir kiti
projekte dalyvaujanciy bendrijy
vadovai. Pasak K. Mitkaus, per-
tvarka vyksta, Zmonés su psichi-
kos negalia turi bti integruojami
i bendruomene. ,,Stigma Sioje sri-
tyje labai gaji, niekaip kitaip jos
neisgyvendinsime, tik vykdydami
panasius projektus. Be abejo, su-
siduriame su jvairiomis proble-
momis — ir nenoru nuomoti blstg
zmonéms su psichikos negalia, ir
potencialiy kaimyny pasipiktini-
mu. Vis delto visas klittis jmano-
ma jveikti", - sako K. Mitkus.

Antrasis apsaugoto bisto eta-
pas bus vykdomas trejus metus,
nors tai nereiskia, kad visi Zmonés
tiek laiko ir gyvens apsaugotame
blste. ,Po mety vyks perzilra,
bus svarstoma, ar Zzmones palikti
gyventi toliau, ar suteikti jiems ki-
tas galimybes. Kai kuriems galbut
reikés labai nedaug pagalbos iki
galimybés gyventi savarankiskai.
Galbut bus ir tokiy, kurie gyvens
apsaugotame buste visus trejus
metus", - sako J. Graciovieneé.

Siuo metu sostinéje iSnuomoti
28 bdustai, projektas vykdomas
Tauragéje, _TelSiuose, Mazei-
kiuose. LSPZGB taip pat rengia
mokymus darbuotojams regio-
nuose. Jie jau vyko Vilniuje bei
Marijampoléje, taip pat - Taura-
geéje ir Siauliuose.

Autorés nuotr.




Gebéjimas priimti sprendimus — svarbus
kiekvieno zmogaus su negalia gyvenime

Anzelika Zolnerukaité

Socialiniy darbuotojy dieng, kuri
kiekvienais metais Svenciama rug-
séjo 27 dieng, VSI Valakupiy re-
abilitacijos centro darbuotojai nu-
sprendé paminéti kitaip ir rugséjo
29 d. surengé dikusijq ,,Gebé&jimo
priimti sprendimus svarba mano
gyvenime®. Renginj organizavo
VSI Valakupiy reabilitacijos cen-
tro projekto ,Nuo globos link gali-
mybiy: bendruomeniniy paslaugy
plétra® pagalba priimant sprendi-
mus dalyviai ir specialistai.

Projekto tikslas - suteikti gali-
mybe projekto dalyviams isreiks-
ti savo poziirj | gebéjimo priimti
sprendimus svarbg savo gyveni-
me bei ugdyti busimuosius lyde-
rius, galinCius keisti gyvenimg ir
visuomenés poziirj | negalia.

Konferencijoje sveikinimo zo-
dzius taré VSI Valakupiy reabili-
tacijos centro direktoré Tatjana
Ulbiniené, projekto koordinatoré
Natalija Markovskaja, Savaran-
kiSko gyvenimo namuy ,Savi na-

mai* |. e. vedéja Anzelika Zolne-
rukaité.

VS] Valakupiy reabilitacijos
centro ,Nuo globos link galimy-
biy: bendruomeniniy paslaugy
pléetros" projekto specialisté Nijo-
|é Dirsiené dziaugési, kad, vykdy-
dama projekta, kuris skirtas proto
ir psichikos negalig turintiems as-
menims, susiduria su labai graziu
jstaigy tarpusavio bendradarbia-
vimu, kai siekiama padéti Zzmo-
gui gyventi kokybiskiau, kad jis
pats gebéty priimti sprendimus.
»Mes bendradarbiaujame su jstai-
gomis, kuriose gyvena ar lankosi
musy_projekto dalyviai, siekiame,
kad bendras tikslas buty link kuo
didesnio asmeny savarankisku-
mo", — saké N. Dirsiene.

Pasak specialistés, visuomenés
santvarka lémé tai, kad turintieji
negalig yra jprate, jog sprendi-
mus uz juos priima kiti, t.y., nu-
sprendzia, kas zmogui yra geriau-
sia jvairiais gyvenimo klausimais.
»,Si konferencija skirta tam, kad
visuomené pradéty girdéti tai,
kg sako patys zmonés su nega-

lia, ko jie nori iS gyvenimo, is vi-
suomenes. Tikimasi, kad ateityje
bus placiau kalbama apie jvairias
Zmoniy su negalia gyvenimo sri-
tis, bus skatinamas didesnis si-
traukimas ir savarankiSkumas
tiek savo gyvenime, tiek visuo-
menéje", - kalbéjo N. Dirsiené.

Projekto dalyviai turéjo ga-
limybe viesai papasakoti apie
save, savo gyvenimo sunkumus
ir dziaugsmus.

N. Dirsienés teigimu, svarbiau-
sias projekto tikslas — kad asme-
nys, dalyvaujantys projekte, jgy-
ty gebeéjima vertinti savo priimtus
sprendimus, jvardinty tai, kas
buvo gerai padaryta ir naudinga,
o kas buvo padaryta pries tai ne-
jvertinus aplinkybiy. Svarbiausia,
kad per projekto trukmeés laika (3
metus) asmenys gebéty iSmokti
priimti tokius sprendimus, kurie
bus naudingi jiems patiems, kad
jie tapty socialiai atsakingais.

Diskusijoje prisistaté asmenys iS
jvairiy jstaigy ir turintys skirtingas
gyvenimiskas patirtis. Jie nepab-
go pasidalinti net ir tuo, kas skau-
du. Visi projekto dalyviai vyleési,
kad projektas padés jiems iSmokti
priimti teisingus sprendimus.

Pasak N. Dirsienés, si diskusi-
ja — tai 2 meénesiy darbo su pro-
jekto dalyviais rezultatas, kuris,
kaip tikimasi, plétosis | didesnius
renginius ateityje.

Muzikinj pasirodyma susirinku-
siems surengé vokalinis ansam-
blis ,Versmé", vadovaujamas Ju-
lijos Kovalenko.

Autorés nuotr.



COVID-19 pandemija ir savizudybeés: kaip
elgtis, kad emociné sveikata neblogety?

Lina Jakubauskiené

Rugséjo 10-ajg minima Pasauliné savizudybiy prevencijos diena. Ta
proga vyksta jvairds renginiai, skirti atkreipti visuomenés demesj
i skaudzias emocinés sveikatos problemas. Ne iSimtis - ir Lietuva.
Sostinés savivaldybés jstaiga ,Vilnius sveikiau: geros savijautos
biuras™ (toliau - Biuras) rugsejo 10-3jq pradéjo puse mety truk-
siancig savizudybiy prevencijos kampanijg, mokys vilniecius, kaip
atpazinti bei jvertinti savo ar aplink esanciy Zmoniy emocine bise-
na, iSgirsti ir jsiklausyti j aplinkinius, nukreipti juos iesSkoti pagalbos

pas specialistus.

Statistika geresné,
bet nedziuginanti

Remiantis Higienos instituto
duomenimis, per penkis pir-
muosius Siy mety ménesius
Lietuvoje nusizudé 234 Zmonés.
Lyginant su tuo paciu praéjusiy
mety laikotarpiu, tai 62 atvejais
maziau. Vilniuje savizudybiy
per penkis pirmuosius Siy mety
ménesius, lyginant su tuo paciu
2019-yjy laikotarpiu, sumazéjo
trimis - iS gyvenimo pasitrauké
24 asmenys.

Nors savizudybiy skaicius Lie-
tuvoje vis dar islieka 2,5 karto
didesnis nei Europos vidurkis,
nuo 2013 m. jis yra mazéjan-
tis. Mazéjimo tendencijos ypac
ryskios per pastaruosius dvejus
metus: 2019 metais Lietuvoje
buvo fiksuotos 658 savizudy-

bes, 2018-aisiais — 683. Vilniuje
Sis skaiCius 2019 m. sieké 69, o
2018 m. nusizudé 89 zmonés.
Pasak Vilniaus miesto mero
pavaduotojos Editos Tamosia-
naités, labai svarbu kalbéti Sia
jautria tema: ,Daznai pradéti
blGna nedrasu, bet bitina lau-
zyti stigmas ir kalbéti drasiai.
Problema egzistuoja, turime tai
pripazinti. Ne maziau svarbu
igyvendinti priemones, kad uz-
kardytume kelig savizudybéms.
Vilniaus miesto savivaldybé nuo
2015-yjy aktyviai jgyvendina
priemones, patvirtino antragjq
savizudybiy prevencijos strategi-
ja iki 2024-yjy. Ji apima skirtin-
gas paslaugas - tiek Zmonéms,
turintiems suicidiniy minciy, tiek
ketinusiems Zudytis, tiek nusizu-
dZiusiy artimiesiems ir panasiai.
Tai neabejotinai telkia skirtingas

organizacijas dirbti kartu bei lei-
dzia pasiekti sklandaus tarpinsti-
tucinio bendradarbiavimo®.

E. Tamositnaité pabrézia, jog
pastarojo meto rezultatai reiks-
mingi: ,DvideSimt iSgelbéty gy-
vybiy sostinéje yra labai svar-
bios. Musy bendras noras - kad
savizudybiy nelikty visai, link to
einama".

Veiklos - jvairios

Pasak Biuro direktoriaus pa-
vaduotojos Simonos Bieliineés,
bendro darbo déka savizudybiy
skaiciai pamazu mazéja, tai ska-
tina veikti dar aktyviau.

~Prevencijos sritis yra ta, kur
labai sunku pamatuoti, kiek kuri
priemoné duoda rezultaty. Kol
kas pastebime, kad vyresnio am-
Ziaus zmoneés zudosi dazniau, di-
desne rizikq patiria vyrai nei mo-
terys. Taciau nedera galvoti: jei
dazniau nusizudo vyresnio am-
Ziaus vyrai, tai jaunos merginos
kalby apie savizudybe nereikéty
vertinti rimtai. Todél Siemet kal-
bame apie tai, jog minciy apie
savizudybe gali kilti kiekvienam,
nepriklausomai nuo jo amziaus,
lyties, pajamy ar iSsilavinimo.
Stebédami situacija bei girdédami
sveikatos specialisty prognozes



apie pasaulinés pandemijos po-
veiki emocinei sveikatai, Siemet
nusprendeme neapsiriboti vien
tik masy iki Siol vykdytomis sa-
vizudybiy prevencijos veiklomis.
Pradedame jgyvendinti pirmajq
puse mety truksiancig socialine
savizudybiy prevencijos kampa-
nijq", — kalba S. Bielitineé.

Jos teigimu, Biuras rugséjo
pabaigoje pirmg kartg prade-
jo naujas psichologinés geroves
veiklas, kurios apima didele dalj
paslaugy: nuo vyry savitarpio
pagalbos grupiy iki individualiy
psichology konsultacijy gyvai
ar internetu. Daugiau galimybiy
psichikos sveikatai gerinti sutei-
kia Vyriausybeés patvirtintas ilga-
laikis koronaviruso pandemijos
neigiamy pasekmiy suvaldymo
planas ir jo jgyvendinimui skiria-
mas Sveikatos apsaugos minis-
terijos finansavimas.

Pozityvus pavyzdziai
uzkrecia

Vilniaus universiteto Psicholo-
gijos instituto docentas bei suici-
dologijos tyrimy centro vadovas
Paulius Skruibis pabrézia: nors
pandemijos laikotarpiu savizu-
dybiy skaiciai néra bauginantys,
nusiraminti anksti. Patirtis rodo,
jog neigiamo ekstremalios situ-
acijos sukelto poveikio Zmoniy
emocinei sveikatai galime su-
laukti ir veliau.

Pasak jo, penkeri metai, kai
sostinéje vykdomos savizudybiy
prevencijos programos, duoda
rezultaty. Be sostinés, Sioje sri-
tyje puikiais rezultatais garséja ir

Kupiskio savivaldybé, kur vykdo-
mos aktyvios veiklos. ,Tikiu, kad
ir nacionaliné valdzia pagaliau
atkreips | tai demesj, nes kol kas
nacionaliniu mastu neturime sa-
vizudybiy prevencijos programos,
kuri bdty jgyvendinta. Parengty
programy yra, jgyvendinty kol
kas neturime", — sako P. Skruibis.

Jo teigimu, pastaruoju metu
apie savizudybes kalbama tie-
siau, drgsiau, atviriau, maziau
bijoma ieSkoti pagalbos tiek
sau, tiek artimiesiems. ,Realus
pokytis, kuris vyksta, atsispindi
rodikliuose. Savizudybiy Salyje
mazéja nuo 2013 mety. Per ka-
rantino laikotarpj matome, jog
mazéjimo tendencijos isliko", -
teigia docentas.

Pasak specialisto, Sie metai dél
pandemijos buvo kitokie. Karan-
tino laikotarpiu daugelis mobili-
zavosi. ,Patirtis rodo: véliau, jei
uzsitesia sunkumai, mobilizacija
praeina ir lieka maziau jégy. Ka-
dangi niekas nezino, kas misy
laukia ateityje, reikia buti nusi-
teikusiems skirtingiems scenari-
jams. Labai svarbu realiai galvoti
apie savo darbuy, veiklos kravius -
ar jie nepradés kenkti emocinei
sveikatai. Taip pat reikéty jver-
tinti savo lukescius, atsizvelgiant
i realig situacija, kitaip gali tekti
nusivilti. Patiriantieji jvairiy psi-
chologiniy sunkumuy, turéty ne-
atidelioti kreipimosi | specialistq.
Juk neaisku, kaip su ,gyvais" su-
sitikimais bus toliau™, - komen-
tuoja P. Skruibis, pabrézdamas
svarbg sukurti priemones, kad
psichikos sveikatos specialisty
pagalba bity prieinama ir galimo
antrojo karantino atveju.

Zmogaus siunéiamus
signalus dera
traktuoti rimtai

Pasak P. Skruibio, vykdyti sa-
vizudybiy prevencijg trukdo tai,
jog véluojama pateikti duomenis
apie savizudybiy skaicius Lietu-
voje. Rugséjo pradZioje speci-
alistai turi tik geguzés menesio
rodiklius. ,Siuos skaicius turétu-
me suzinoti gerokai anksciau Tai,
kad savizudybiy nepadaugéjo,
nereiskia, kad pandemija emoci-
nés sveikatos nepaveiké", - sako
Psichologijos instituto docentas.

Tiek Lietuvos, tiek pasaulio ty-
rimy rezultatai rodo, jog karan-
tino laikotarpis labiausiai pavei-
ké jaunus zmones - studentus,
mokinius, moteris, Seimas su iki-
mokyklinio amziaus vaikais. ,Tos
grupés yra paveiktos, savizudy-
biy nedaugéja, bet pandemija
tesiasi. Nereikia gasdinti visuo-
meneés, bet reikia | savizudybiy
skaiCius zitreéti kritiSkai. Daznai
girdime i$ politiky, kad visuo-
mené per daug atsipalaidavo. Ar
reikéty labiau jsitempti? Atsipa-
laidavimas savaime néra nieko
blogo. O girdédamas ,neatsipa-
laiduokite", daznas jauciasi esgs
kaltinamas. Kalbant apie emoci-
ne savijautg svarbu suprasti, jog
jtampos pakanka ir taip, kaltinti
zmoniy nereikia. Kur kas svar-
biau racionalus, dalykiskas kal-
béjimas, aiSkus pasakymas, ko
tikimasi. Verciau garsiai dékoki-
me tiems, kurie laikosi reikalavi-
muy, nes geras pavyzdys uzkre-
¢ia“, - pabrézia P. Skruibis.

Pasak jo, visuomené turi buti
mokoma pastebéti Zmogaus
siunCiamus Zenklus, pamatyti,
jog jis masto apie savizudybe, si-
gnalus traktuoti rimtai, prireikus
pasikalbéti, iSklausyti, paskatinti
kreiptis pagalbos, rupintis savo
emocine gerove, neatidélioti ban-
dymuy ieSkoti pagalbos vélesniam
laikui, nes nezinome, ar vélesniu
metu ji bus prieinama.

~Kaip psichologas konsultuoju
zmones. Dalis zmoniy | pande-
mijg, kitas gyvenimo situacijas
reaguoja skausimingai. Jie turéjo
IGkesciy, planavo gyvenima, bet

Nukelta | 18 p.
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ekstremali situacija tuos lukes-
Cius sugriové. Norétysi palinkéti,
kad Zzmonés llkescius koreguoty
pagal tai, kaip vystosi situacija.
Galblt turéejau gyvenimo plany,
bet juos reikia koreguoti. Susitai-
kyti su situacija, jog negaliu vis-
ko taip pat padaryti, kaip tada,
kai nieko nebuvo, kai buvau ge-
riausios blisenos".

Nepaisant sidlomy naujy psi-
chologinés pagalbos veikly, ne
visi, susiduriantys su sunkumais,
jos kreipiasi, dalis Zzmoniy net ne-

galvoja, kad Siuo metu ji yra rei-
kalinga. Anot P. Skruibio, po mo-
bilizacijos rupesciai, kurie slégé
Zmones, gali iskilti | pavirsiy.

Kviecia prisijungti visus

Apie psichikos sveikatos svar-
ba ir ripinimasi ja ne tik sunkiais,
betir jprastais gyvenimo momen-
tais, pabrézia ir Biuro specialis-
tai. Jie teigia, kad svarbu stebeti
ne tik savo emocine sveikata, bet
nepamirsti ir aplinkiniy.

Viena iS sostinéje priimtos stra-
tegijos nuosekliai tesiamy priemo-
niy - Biuro organizuojami savizu-
dybiy prevencijos ir intervencijos
mokymai safeTALK ir ASIST. Vien
per 2019-uosius Siuos mokymus
baigé daugiau nei 1 500 persona-
lo, sveikatos, Svietimo ar socialinés
srities specialisty. Siemet Sie mo-
kymai labiau orientuoti | placigjq
visuomene: barmenus, baristas,
kirpéjus, pardavejus, padavejus ir
visus, kurie noréty iSmokti atpa-
zZinti savizudybés Zenklus ir pradé-
ti pokalbj apie tai. ] ASIST ir toliau
kvieciami gydytojai, psichologai ir
psichiatrai, mokytojai bei perso-
nalo specialistai.

Pasaulinés savizudybiy pre-
vencijos dienos Vilniuje organi-
zatoriui ,Vilnius sveikiau: geros
savijautos biurui® minétas vei-
klas tradiciSkai padeda jgyven-

dinti daug partneriy: Vilniaus
miesto savivaldybé, Savizudybiy
prevencijos biuras, ,Sidabriné
linija®, Kriziy jveikimo centras,
Naiky linija“, Valstybinis psichi-
kos sveikatos centras ir ,,Jaunimo
linija"“.

Vilniaus miesto
savivaldybés visuomenés
sveikatos biuro nuotr.

' SAM pristaté psichikos sveikatos
- pagalbos platforma Pagalbasau.lt

i Siekiant sumazinti koronavi-
i ruso (COVID-19) sukeltas nei-
i giamas pasekmes Salies gyven-
i tojy emocinei sveikatai ir skatinti
i gyventojy informuotuma apie
i psichikos sveikatg, visuomenei
i pristatyta atsinaujinusi naciona-
i liné platforma - Pagalbasau.lt.

:  Sis jrankis leis Salies gyven-
i tojams daugiau suZzinoti apie
i savo ir artimyjy psichikos svei-
i katg ir rasti reikiama pagalbg
i vienoje vietoje.

: Sveikatos apsaugos ministro
i Aurelijaus Verygos teigimu, vi-
i suotiné pandemija Salyje palie-
i té daugelj gyvenimo sriciy, o tai
i atitinkamai paveiké ir Salies gy-
i ventojy psichologine blisena.
~Nepaisant to, kaip besi-
i stengtume susigyventi su nau-
i jajarealybe, bet pasirtpinti savo
i emocine sveikata reikia suskubti
i jau dabar. Tam sukdréme nemo-

kama nacionaline psichologinés
pagalbos platformg Pagalbasau.lt,
kurioje kiekvienas ras kazka nau-
dingo. Si platforma sukurta tobu-
linant anksciau inicijuotg projekta,
startavusj prieS kelerius metus.
Taigi svarbiausia — nebijoti ieskoti
ir kreiptis pagalbos", — sako minis-
tras A. Veryga.

Pagalbasau.lt svetainéje atsa-
kius | pateikiamus klausimus, bus
galima jsivertinti savo emocine
bdseng. Interaktyviame zemeé-
lapyje bus galima rasti iSsamig
informacija apie pagalbos siste-
ma Lietuvoje - pagalbg teikian-
¢iy jstaigy adresus, kontaktinius
duomenis ir teikiamas paslaugas.

Sveikatos apsaugos ministerijos
(SAM) Psichikos sveikatos sky-
riaus vedéjas Ignas Rubikas sako,
kad taip pat Sioje platformoje bus
galima rasti butiniausig informaci-
ja apie dazniausiai pasitaikancius

psichikos ir elgesio sutrikimus ir
juos lydincius simptomus, kaip i
atpazinti psichikos sutrikimy, ri- :
zikos veiksnius ir kokiais budais
galima padéti sau ir artimajam,
o prireikus - kaip gauti profesio- :
nalig specialisty pagalba.

».Svarbu pazymeéti, kad svetai- :
néje pateikiama informacija ne- :
gali pakeisti specialisto pagalbos :
ir atliekamo diagnostinio jvertini- i
mo. Tad svetainé yra skirta su- :
prasti ir jsivertinti savo ir aplinki- :
niy asmeny psichikos sutrikimus.
Jei jtariamas psichikos ar elgesio :
sutrikimas ir reikalinga pagalba,
reikéty kreiptis | psichikos svei- :
katos centro, prie kurio gyvento- :
jas yra prisirases, specialistus", - :
teigia I. Rubikas.

Svetainé Pagalbasau.lt buvo
sukurta visoje Lietuvoje paskel- :
bus karanting, o dabar prista- :
tyta atnaujinta versija su papil- :
domomis funkcijomis. Svetainé
bus prieinama nemokamai vi- :
siems Salies gyventojams. 5

SAM Spaudos tarnyba



Muilo nuperkame daugiau,
taCiau ar rankas plauname taisyklingai?

Per pirmajj Siy mety pusmet;j,
lyginant su tuo paciu laikotar-
piu pernai, ranky muilo parda-
vimai pagal apyvartg Lietuvoje
iSaugo 21 proc., o odos dezinfe-
kavimo priemoniy - 132 proc.,
rodo tarptautinés rinkos tyri-
my bendrovés ,Nielsen Baltics"
duomenys. Nors iSauge skaiciai
gali reiksti padaznéjusj ranky
plovimg, specialistai nuogastau-
ja, jog zmonés rankas pradéjo
plauti dazniau, taciau nebditinai
tai daro taisyklingai.

,Labiausiai skysto ir kieto
ranky muilo pardavimai Siemet
augo karantino metu, t.y. kova-
geguze. Lyginant su tuo paciu
laikotarpiu pernai, matyti, kad
Siy prekiy buvo parduota net
33 proc. daugiau. Dar daugiau
augo odos dezinfekciniy priemo-
niy pardavimai. Pirmajj Siy mety
pusmetjbuvo parduota 132 proc.
daugiau nei tuo pat metu pernai.
O lyginant karantino laikotarpio
duomenis, matyti rekordiskas
Siy prekiy pardavimy augimas
pagal apyvartg - kova-geguze
dezinfekciniy priemoniy parda-
vimai padidéjo daugiau nei 250
proc. Pagal pirminius skaiciavi-
mus matyti, kad ir pirmuosius
2 vasaros meénesius po karanti-
no, nors ir maziau, bet ir toliau
iSlaikomas augimas, siekiantis
beveik 30 proc. lyginant su pra-
éjusiais metais", - teigia Ilona
Lepp, ,Nielsen Baltics" genera-
liné direktoré.

Pasaulinés pandemijos pra-
dzioje visuomené buvo gausiai
edukuojama apie ranky higiena.
»Tai rodo ir iSauge muilo pardavi-
mai, o odos dezinfekavimo prie-
mones, galima sakyti, didzioji
dalis visuomenés atrado pirma-
kart. Nors informacijos buvo
gausu, daugelis rankas iSmoko
plauti dazniau, taciau nebditinai
taisyklingiau. Ranky plovimas su
muilu ir vandeniu turéty uztruk-
ti ne maziau nei 20 sekundziy,
o geriausia — 40 sekundZiy. Mat
tiek laiko plaunant rankas nuo

odos, nagy bei panagiy pakan-
kamai gerai pasalinami mikroor-
ganizmai ir pavojingi virusai“, -

primena didziausios Lietuvoje
kosmetikos gamintojos ,BIOK
laboratorija™ laboratorijos vado-
vé dr. Justina Ruksnaité.

Remiantis Higienos instituto ir
Nacionalinio Visuomeneés svei-
katos centro parengtomis reko-
mendacijomis, ranky higienos
reikalavimy laikymasis yra ypac
svarbus suvaldant COVID-19
infekcijos plitimga pandemijos
metu. Mat tinkama ranky higie-
na, t.y. reguliarus ir svarbiausia
tinkamas ranky plovimas van-
deniu ir muilu, yra viena racio-
naliausiy ir pigiausiy prevencijos
priemoniy.

Ranky plovimo muilu ir van-
deniu veiksmingumas kovojant
su virusais jrodytas ir skirtingais
moksliniais tyrimais. Dar 2008
m. brity medicinos Zurnalas
,British Medical Journal® paskel-
bé analize, kur vertino atskiry
priemoniy efektyvumag stabdant
SARS viruso plitimga. Autoriai nu-
staté, kad efektyviausias bidas
valdyti virusg yra trijy elementy
suma - kaukiy devejimas, deri-
namas kartu su ranky plovimu ir
pirstinémis.

I\\

Svarbu ir drékinti

Dr. J. Ruksnaite taip pat pabré-
Zia, jog svarbu nepamirsti, kad
daznai ir taisyklingai plaunant
rankas oda yra linkusi sauséti.
Todél muilg vertéty rinktis pagal
jo sudetj ir savo odos bukle.

»~Geriausia rinktis muilus, kuriy
sudétis buty praturtinta odg dre-
kinandiais aliejais, lipidais ar eks-
traktais. Siy ingredienty turintys
muilai ne tik Svariai nuplaus oda,
bet ir ne taip stipriai dziovins bei
sausins. Be to, néra teisinga ma-
nyti, jog virusus ir bakterijas nuo
odos pasalinatik sintetinés ar labai
stiprios ir neretai odg dirginancios
medziagos. IS tiesy veiksmingo-
mis antibakterinémis savybémis
pasizymincios medziagos gali bati
ir naturalios kilmés. Todél drasiai
rinkités ranky muilus, kuriy sudé-
tyje yra, pavyzdziui, arbatmedzio
eterinis aliejus ar pieno rigstis, o
dezinfekcines priemones naudo-
kite tik tuo atveju, kai néra gali-
mybés taisyklingai nusiplauti ran-
ky", — pataria ,,BIOK laboratorija"
laboratorijos vadove.

Komunikacijos agentiira
~Penkiolika minuciy iki
vidurnakcio"
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