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ILvadas



Sis leidinys gimé i3 poreikio turéti standartizuotg veiksmy plang nenumatytoms situacijoms
darbe su jaunimu suvaldyti. Patiriame, kad daugéja jaunuoliy su jvairiomis probleminémis
situacijomis ir kartais tampa sunku priimti sprendimus, ypac¢, kai nesame specialistai.
Siekéme apibréZzti, kas turi prisiimti atsakomybe, kada jau reikia kreiptis j specialistus, kur
jy ieSkoti ir pan.

Leidinys skirtas visiems, dirbantiems su jaunimu. Galvota apie dirbancius su Europos Soli-
darumo Korpuso savanoriais, jaunimo mainy dalyvius, jaunimo erdviy ar centry lankytojus.
Adaptavus prevencijos badus, galima pritaikyti ir kitose srityse.

Sis leidinys - tai rizikos vertinimas (angl. risk assessment). Pagal D. Britanijoje naudojama
metodg buvo Zvelgiama | skirtingas situacijas, apsibréziama, kas gali nukentéti, kiek stipri
galima Zala ir kokia tikimybé tg Zalg patirti. Leidinys atspindi tik daZniausiai pasitaikancias
jaunimo psichologines problemas. Jo tikslas - ne tapti psichiatrais ar psichologais, taciau
suteikti daugiau kompetencijy esamiems jaunimo darbuotojams, ar su jaunimu dirbanti-
ems. Leidinio kareéjy siekis - jgalinti kolegas, jaunimo darbuotojus, ir suteikti jiems daugiau
Ziniy bei jrankj, kurie padeés aiskiau reaguoti, tikslingiau veikti susiddrus su jaunimo psi-
chologiniais sunkumais.

Leidinj sudaro Sie skyriai: zodynélis, prevencija perdegimo sindromui valdyti, patiriami psi-
chinés sveikatos sunkumai ir veiksmy planas. Pirmiausia rekomenduojama identifikuoti
problemg, su kuria susiduriama (pvz. agresyvus elgesys). Atsivertus atitinkamg skyriy, ra-
site atliktg bendrg rizikos vertinimg, t.y. kas gali nukentéti ir kokio lygio grésmé bei zala
galima. Nuo to priklauso, kokiy veiksmy reikia imtis sudarant veiksmy plana.
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Zodynas

PO - priimanti vietinj ar uzZsienio savanorj organizacija;
KO - koordinuojanti vietinj ar uzsienio savanorj organizacija;
JRA - Jaunimo reikaly agentara;

SO - savanorio gimtojoje Salyje esanti ir jj j kitg Salj savanoriauti siuncianti, bei uz jj atsak-
inga organizacija;

PS - Perdegimo sindromas;

Psichiatras - ,tai medicinos studijas ir psichiatrijos rezidentlrg baiges gydytojas. Jis jverti-
na paciento psichikos bdseng, diagnozuoja psichikos sutrikimus, sudaro gydymo programg,
paskiria vaistus psichikos sutrikimams gydyti, nusiuncia pacientg pas kitus reikiamus spe-
cialistus.” (http://www.psichologusajunga.lt/index.php?p=685&Ing=It)

Psichologas - ,atlieka psichologines konsultacijas tiek Zmonéms, patiriantiems psicholog-
iniy sunkumy, tiek Zmonéms, turintiems psichikos sutrikimy, veda psichologines grupes,
psichoedukacinius uzsiémimus, relaksacijas, atlieka psichologinj jvertinimg, raso psicholog-
inio jvertinimo iSvada.” (http://www.psichologusajunga.lt/index.php?p=685&Ing=lt)

Psichoterapeutas - ,tai psichologas, gydytojas ar kitas specialistas, kuris po aukstojo mok-
slo studijy pabaigé kurios nors psichoterapijos krypties studijas. Taip jis tapo psichoter-
apeutu. Psichoterapeutas, panasiai kaip ir psichologas, gydo pokalbiu, taciau problemas
analizuoja daug giliau, negu per psichologines konsultacijas, remdamasis konkrecia psi-
choterapine paradigma...” (http://www.psichologusajunga.lt/index.php?p=685&Ing=It) ,,Kvalifi-
kuoti psichoterapeutai turi platy supratimg apie Zmogaus psichikg ir padeda Zmogui geriau
suprasti save bei savo elgesj, analizuoja galimas tokio elgesio priezastis, esme bei, taikydami
jvarius terapinius metodus, skatina Zmogy keisti elgesj, pagelbsti, sprendziant problemas,
kurioms iSspresti nebeuztenka asmeniniy resursy.” (https://www.medicina.lt/straipsniai/Psi-
chiatras-psichologas-ar-psichoterapeutas/14103)

Dienos stacionaras - Cia teikiamos kvalifikuotos ambulatorinés psichikos sveikatos
priezidros paslaugos. Jame praleidZziama tik dalis dienos, kompleksinés paslaugos gauna-
mos, neatitrakstant nuo jprastos kasdieninés aplinkos. Pagalba skirta asmenims, jaucianti-
ems nerimg, nuotaikos svyravimus, turintiems kity psichikos ir elgesio sutrikimy, patirian-
tiems krizes, iSgyvenantiems netektis. Greta daugelio psichikos dienos stacionaro darbo
krypciy gali bati dirbama ir su konkreciomis psichikos problemomis, tokiomis kaip valgymo
sutrikimai ar kt. Dienos stacionaruose teikiamas platus kompleksinis psichoterapijos ir kity
psichikos sveikatos priezitros paslaugy spektras.



Grupiné psichoterapija - joje daug démesio skiriama kasdieniams iSgyvenimams,
jausmams ir jy raiskai.

Psichodinaminéje psichoterapijoje ypatingas démesys yra skiriamas praeities jvykiy,
turin¢iy nemazai jtakos dabartiniam gyvenimui, analizavimui.

Individualus psichologinis konsultavimas - pasitelkiant kognityvine elgesio terapijg, ies-
koma btdy palengvinti ir pasalinti asmeninius sunkumus, susijusius su stresine savijauta:
jauciant baime, panikg, nerimg, jtampg, depresijg; paslijus tarpasmeniams santykiams Sei-
moje, ieskant iSeiciy is konfliktiniy situacijy; iSgyvenant netektis ar krize.

Psichodiagnostika - paZintiniy procesy (démesio, atminties, mgstymo), asmenybeés ir psi-
choemocinés buklés psichologinis jvertinimas.

Psichiatro konsultacijos / medikamentinis gydymas - gydytojas psichiatras sudaro gy-
dymo plang, skiria ir kontroliuoja gydymg, konsultuoja Seimos narius, pataria, kaip iSsau-
goti, gerinti sveikata.

Kitos teikiamos paslaugos: biblioterapija, dailés terapija, pozityvios psichoedukacijos
grupé, judesio terapija, relaksacija, smélio, zaidimuy, Sviesos (fototerapija), muzikos tera-
pijos (https://kaunopoliklinika.lt/paslaugos/gydymas-ir-konsultavimas/psichikos-sveikata/cen-
tro-padalinio-psichikos-dienos-stacionaras/)

Psichologiné konsultacija - tai pagalba asmeniui suprasti save ir savo situacijg tam, kad
kuo lengviau priimty kitokius sprendimus ir galéty jveikti sunkumus. Si konsultacija suteikia
puikig galimybe iSsipasakoti, kas neduoda ramybeés. Psichologas nepatars, ka tiksliai reikéty
daryti, bet jis padés iSmokti suprasti ir jsigilinti j situacijg bei priimti geresnius sprendimus.
Psichologas neteis, jis supras, gerbs ir palaikys, kol asmuo mastys apie praeities jvykius, gal-
bat keis pozZiGrj ar svarstys, kaip elgtis ateityje. Psichologiné konsultacija - saugi erdvé, ku-
rioje iSmokstama pamilti save ir gyvenima. (https.//lengvosmintys.It/psichologo-konsultacija/)

Individuali psichoterapija - psichoterapijos metodas, kai seansas vyksta dalyvaujant
tik klientui ir jo psichoterapeutui. Besigydant specialistas su klientu pazjsta skausmingus
Zzmogaus dvasinius iSgyvenimus, jo elgesio motyvus, juos kartu analizuoja. Gydymo tikslas
- pasirinkti tinkamus bendravimo ir mgstymo badus, kurie leisty gerai jaustis. Individuali
psichoterapija daznai taikoma, kai Zmogus jauciasi itin nesaugus, nori kalbéti vienumoje
su psichoterapeutu, o ne grupéje. Psichoterapija gali bati taikoma tiek sprendziant sveiko
Zzmogaus psichologines problemas, tiek gydant rimtesnius psichinius sutrikimus. (https://
asklinika.lt/paslaugos/paslaugos-suaugusiems/psichoterapija-individualiai/)



Grupiné psichoterapija - tai psichoterapijos metodas, sudarantis sglygas savo problemas
spresti panasiy iSgyvenimy ar patirties turinciy Zzmoniy grupéje. Per grupinés psichotera-
pijos seansus uztikrinamas konfidencialumas, juose dalyvauja tarpusavyje nepazjstami as-
menys. Grupe sudaro 5-10 asmenuy, pasiruosusiy spresti jiems aktualias problemas ir tam
tikra prasme keistis. Grupiné psichoterapija leidZia veiksmingiau spresti asmens santykiy
su kitais Zmonémis problemas, geriau suprasti save, keistis informacija, taisyti magstymg ir
elgesj. Kadangi grupéje atsispindi ir yra koreguojami tikri Zmogaus santykiai su aplinkini-
ais, Si terapija ypac padeda tiems, kurie turi psichologiniy adaptacijos kolektyve ir Zmoniy
grupése arba santykiy su partneriais problemu. (https://grupespsichoterapija.lt/paslaugos/
grupine-psichoterapija/)

Psichiatrijos ligoninéje ,teikiamos visapusiskos (ambulatorinés, psichosocialinés reabilitaci-
jos bei stacionarineés) psichikos sveikatos prieziGros paslaugos, todél klinikos specialistai
gali paskirti tinkamiausig gydyma kiekvienam pacientui. Cia gali veikti modernas Kriziy in-
tervencijos centrai ir dienos stacionarai, kuriuose psichologine, socialine ir, jei reikia, me-
dikamentine pagalbg gali gauti tie, kuriems to reikia.” (https://kaunoligonine.lt/psichiatri-
jos-klinikos-aleksoto-sektorius/).

Mediacija - “...sprendimo proceddra, kurios metu vienas ar keli mediatoriai padeda ginco
Salims taikiai spresti ginca.” /statymas Nr. 1081010ISTA0O0X-1702, 2008-07-15

Supervizija - tai konsultaciné pagalba dirbantiems specialistams, vadovams, komandoms
bei organizacijoms, norin€ioms tobuléti ir dirbti efektyviau. DaZniausiai supervizija reikalin-
ga susidarus su sudétingomis situacijomis darbe, kurios pacios savaime neiSsisprendZzia.
Supervizorius padeda j situacijg pazvelgti iS Salies ir jvardyti problemas, o dalyvaujantieji
procese iSmoksta patys jas iSspresti.

Supervizija - darbo kultaros dalis, profesinés realybés konsultavimas, darbo santykiy higie-
na, reikalinga norintiesiems tobuléti. Visgi egzistuoja viena svarbi sglyga - supervizija pade-
da tik tuo atveju, jei joje dalyvaujantieji nori keistis. (https://supervizija.lt/info/kas-yra-super-
vizija.html)
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Prevencines priemones
jaunimo darbuotojui ir aplinkai

Norint iSsaugoti jaunimo darbuotojo emocine gerove, siekiant uzkirsti kelig ,Perdegimo
sindromui”, yra badtina issigryninti jaunimo darbuotojo role, iSlaikyti sveikg balansg tarp
poilsio, darbo ir asmeninio gyvenimo. Rekomenduojame nuolatos pasitikrinti, ar jas savo
gyvenime praktikuojate Zemiau nurodytus teiginius:

* atostogos, ne trumpesnés nei 10 dieny. Atostogos planuojamos ir imamos kasmet. Jy
metu nedirbate kity (oficialiy ar ne) darby arba nesimokote / nestudijuojate;

* nedirbate savaitgaliais arba kitas dvi dienas is eilés. Ribojate darbo laikg ir nepraktikuo-
jate virSvalandZiy, o jei dél aplinkybiy tai padarote, véliau pasiimate poilsio dieny;

* skiriate intervizijas arba supervizijas probleminiy atvejy, asmeniniy sunkumy, iSStkiy
darbe aptarimui ne reciau kaip kartg per ménesj. Esant kriziniam atvejui pagal situacijg ir
poreikj praktikuojate daznesnes supervizijas ar intervizijas. Pasitelkiate kity specialisty pa-
galbg, jei ji reikalinga. Intervizijos bei supervizijos yra jasy darbo sudedamoji dalis;

* savianalizé ar grupiné refleksija ,Perdegimo sindromo” prevencijai, psichinés sveikatos
apsaugai organizuoti (zr. ,Perdegimo sindromo” simptomai).



Perdegimo sindromas

Perdegimo sindromas, tai ilgalaikis stresas darbe, kurio poZzymiai - sumazéje asmenini-
ai pasiekimai ir neveiksmingumo jausmas, didziulis iSsekimas, cinizmas bei atsiribojimas.
Nors Zodj ,perdegimas” daugelis vartoja ne tik darbo situacijose, taciau Sio sindromo kilme
yra susijusi su stresu darbe. Rekomenduojame bent kartg per tris ménesius pasidaryti per-
degimo klausimyng bei, gavus rezultatus, testi savo veiklas arba reaguoti atitinkamai, pagal
bdsenos sudétinguma.

Perdegimo simptomaii:

* fiziniai skausmai ar spazmai (galvos, nugaros ir kt.), migrena;

* kraujosptdzio, Sirdies ritmo pakitimai;

* virskinimo problemos;

* mitybos ar miego rezimo pokyciai, susilpnéjes imunitetas (pvz., dazni persalimai);
* nerimas, nuolatiné jtampa;

* nepasitikéjimas savimi;

* daZnai pasireisSkiantis susierzinimas, iSprovokuojamos konfliktinés situacijos,
nemalonus bendravimas;

* motyvacijos, energijos trikumas;

* pesimizmas, negatyvumas, beprasmybés jausmas;

* itin stiprus nepasitenkinimas darbo rezultatais, karjeros pasiekimais;

* depersonalizacija (pasikeites saves suvokimas, netikrumo jausmas);

* noras izoliuotis nuo kity;

* varginantis darby, uzduociy atidéliojimas, tingumas;

* piktnaudZziavimas alkoholiu ar narkotinémis medzZiagomis;

* nenoras eiti j darba.



Prevencija Perdegimo
Sindromui

LJvairiuose straipsniuose ir veikaluose paprastai skiriamos trys prevencijos rasys, kurios
kartu ir PS eigos etapai: pirminé, antriné ir tretiné. Pirminé prevencija, t.y. prevencija tikragja
Sio ZodZio prasme, taikoma pries prasidedant PS Zmogui, kuris jauciasi gerai, taCiau galéty
susirgti PS ir nori to iSvengti. Tretiné prevencija, t.y. i$ tiesy gydymas, o ne profilaktika,
taikoma nuo PS kencianciam asmeniui, kuris nori pasveikti. Tarp gydymo ir pirminés pre-
vencijos jsiterpia antriné prevencija, taikoma Zmogui, kuriam pasireiské PS poZymiai bei
kuris nenori jklimpti dar giliau.” (Pascal’is Ide’as, ,, Perdegimo sindromas: gebéjimo duoti liga”,
Magnificant leidiniai, 2018 m., 58-59 psl.).

Prevencija Simptomai Zmogaus elgesys Pagalba
Pirminé prevencija Gera fiziné ir psichiné
(,Jauciuosi gerai ir nenoriu | sveikata.
susirgti PS”).
Sveikas nuovargis. Viskas klostosi gerai. Pakanka savistabos ir
kasdienio balanso.
Antriné prevencija (,Man Nelankstumas
pasireiSkia PS pozymiai, adaptuojantis.

taciau noriu jy iSvengti”).

Adaptuojamasi, per daug Batina iSeiti atostogy.
iS saves reikalaujant,
padidéjes irzlumas ir kt.

Tampama cinisku, Batina psichoterapiné
atitolusiu, nervingu, pagalba.

nebegebama sutelkti

démesio.

Pasidaroma karstligiskai Batina apmastyti Verta kreiptis medicininés
susijaudinusiu, agresyviu, susiklosciusig padét;. pagalbos.

neprisileidziama kity, per
ilgai uzsibnama darbe.

Tretiné prevencija (,Kenciu | Abejojama, sunkiai
nuo PS ir noriu pasveikti”). | sutelkiamas démesys,
prarandami atspirties

taskai.

Jau€iamasi nekompetetin- | Apmastymy nepakanka. Be psichoterapijos, batina
gu, nusivertinama, atsiran- | Batina nuolatiné gydytojo psichiatro pagalba.

da depresijos pozymiy, prieziara.

nedarbingumo pazymeéjimy
(kartkartéemis), fiziniy ne-
galavimy, priklausomybiy.

Sunkiai fiziSkai negaluoja-
ma, jau¢iama stipri de-
presiné bisena, priverstinai
nedirbama, prarandamas
darbas, atsiranda problemy
Seimoje, galima savizudybe.
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Savanorio / dalyvio daroma
itaka jaunimui

Deréty atkreipti démesj ir jvertinti savanorio, jaunimo srities mobilumo dalyvio jtakg jau-
nimui, grupei, organizacijai, darbuotojams. Kai jaunuolio neigiamas elgesys ima neigiamai
veikti kitus asmenis, deréty jsivertinti Sio asmens atneSamg naudg bei Zalg, jy proporcijas.
Jei asmuo pridaro daugiau Zalos, nei naudos, ir tai daro sgmoningai, deréty mastyti, ar
verta tokj asmenj laikyti veikloje, organizacijoje, o ypac veikti su jaunimu. Jei jaunuolis taip
elgiasi nesgmoningai, ir po pokalbiy ar instruktazo, palydéjimo, jo elgesys ima keistis teigia-
mai, rekomenduojama veiklos perzira ir palydéjimas, kurie turéty vykti nuosekliai, struk-
taruotai, iki kol netinkamas elgesys iSnyks arba nebedarys neigiamo poveikio aplinkiniams.

Teigiamas poveikis jaunimui Neigiamas poveikis jaunimui

Atlieka savo kasdienes sutartas atsakomybes. Neatlieka savo kasdieniy sutarty atsakomybiy skirty
jaunimui, bendruomenei.

Rodo tinkama pavyzdj jaunimui, su kuriuo jis dirba, Rodo netinkama, neatsakinga, save ar kitus Zalojant;j

ir bendruomenéje, kurioje jis gyvena, savanorystéje elges;j.

ir po jos.

|sitraukia j bendruomenés veiklas, iniciatyvas. Demonstruoja netinkama, neatsakingg elgesj vartodamas
alkoholj, narkotikus ar kitas psichotropinesmedziagas.

Tinkamai ir taikiai bendrauja su kitais jaunuoliais, Piktybiskai elgiasi ar vengia susitikimy, kontakto su

savanoriais, organizacijomis. KO, PO, SO.

Siekia asmeninés ir bendruomeninés naudos. Atsisako priimti pagalbg, kai ji batina (sveikatos klausimais

ar kitomis aplinkybémis).

Slepia savo sveikatos bdseng, diagnoze ar sutrikimus.

Demonstruoja atsainy pozidrj, pasiprieSinima, atlikdamas
savo kasdienes veiklas.

Tiesiogiai, ar ne, nuteikia jaunima prie$ organizacija, jos
darbuotojus ar kt. asmenis.




Kada metas atsisveikinti su
savanoriu ar jaunuoliu?

Kartais, nepaisant dedamy pastangy ir gery nory, ateina laikas priimti sunkius sprendi-
mus, nes teikiamos pagalbos ,kaina” pasidaro didesné, nei nauda. Kai situacija atitinka dvi
ir daugiau Zemiau iSvardinty riziky, galimai verta pagalvoti apie projekto nutraukima. Jei
kalbama apie ESK ar Erasmus+ projektus, rekomenduojama pasikonsultuoti su Naciona-
line Agentdra (JRA).

* Atsisakoma bendradarbiauti;

* Nesikreipiama j sveikatos specialistus;

* Piktybiskai daroma jtaka aplinkai: konfliktavimas, kenkimas, neadekvatus,
agresyvus elgesys;

* Nedalyvaujama, vengiama jsitraukti j PO veiklas;

* PraleidZiama daugiau laiko, nei atostogy limitas, nieko neveikiant, sergant
ar atsitraukus nuo veikly.

Bendradarbiavimas su
tevais, Seima

Bendradarbiavimas su tévais, Seima, artimaisiais turety atsirasti veiksmy plane, kai to reika-
lauja aplinkybés. Deréty jvertinti jaunuolio santykius su artimaisiais, bei jy bendradarbiavi-
mga ir pagalbg jaunuoliui sprendziant psichologinius sunkumus. Rekomenduojama jtraukti
artimuosius j veiksmy plang, kai jy dalyvavimas gali padéti jaunuoliui sprendZiant psichinés
sveikatos problemas. Taciau, jei tévai, Seima, artimieji ir jy jsitraukimas gali pabloginti situ-
acijg, padaryti jg dar nesaugesne, iSprovokuoti pablogéjimg, rekomenduojama daugiau
remtis partneriais ir jy kompetencija (vaiky teisémis, policija).

Atskirai deréty jsivertinti ESK ir mainy dalyviy bendradarbiavimg su artimaisiais: turéti bent
1 artimojo veikiantj kontaktg. Kviesti jaunuolj pasidalinti reikSminga informacijg apie savo
psichine sveikatg, vartojamus vaistus, nevengti iSvardinti galimai patiriamy psichiniy sun-
kumy. Pvz. valgymo sunkumai, nemiga, energijos stoka, nuotaiky svyravimai, irzlumas ir
pan.



Bendradarbiavimas su
Institucijomis

KvieCiame leidinio skaitytojg apgalvoti ir jvertinti galimg bendradarbiavimg su jasy mieste,
rajone, kaime esanciomis institucijomis, uzsienio partneriais (mainy ar ESK atvejais). Megz-
kite rySius ir turékite bendradarbiavimo susitarimus, jei to prireikty. KvieCiame susisiekti ir
informuoti artimiausig policijos poskyrj, vaiko teises, gydymo jstaigos/y atstovus, mokyklas
apie savo vykdomas veiklas.

* Pasidarykite susitarimus, nusimatykite veiksmus ir atsakomybes su savo tarptautiniais
partneriais, jei tokiy prireikty, jaunimo psichinés sveikatos srityje. Aptarkite tevy/globejy
vaidmen;j ir jtraukimg, jei tokio prireikty. Turékite artimyjy kontaktus (ypac tarptautiniy
jaunimo mainy ir ESK atvejais).

* |S anksto numatykite gydymo jstaigg, j kurig kreipsités pagalbos, jei jos prireiks. |sitikinkite,
kad jstaiga turi tinkamus specialistus: toksikologus, psichiatrus, psichologus ar kt. su psich-
ine sveikata susijusius specialistus. Jei organizacija dirba ESK ar mainy srityje, iS anksto su-
darykite partnerystés/bendradarbiavimo sutartj su angliSkai kalbanciu psichiatru ar jstaiga,
kurioje dirba angliskai kalbantys reikiami specialistai. Prireikus, sutartis suteiks greitesne ir
prieinamesne pagalbg jaunuoliui bei geranoriskg bendradarbiavimg tarp partneriy.

* Kitos institucijos - mokyklos, policija, NVO ir pan. tarpusavio bendradarbiavimas, sklan-
dus informacijos keitimasis ir pagalba vieni kietiems, gali padeti uztikrinti visy organizacijy
veikly testinumga, tinkamg veiksmy plano jgyvendinimg jaunuoliy psichinés sveikatos srity-
je.

Papildanti literatira:

Leidinys ,Algoritmai” - ,tai intervencijos, elgesio gairés, kurias silome kaip pradine pa-
galbg, susiddrus su konkreciomis situacijomis. Stengiames apibreézti, kokios intervencijos
Ltelpa” j jaunimo darbuotojo vaidmenj bei gali bati taikomos darbe su jaunimu. Tikimés,
kad jos paskatins jaunimo darbuotojg kryptingai teikti individualizuotg pagalbga, atvirai eiti |
santykj su jaunuoliu, stiprinti kGrybiskumga ir jgauti Siek tiek tikrumo, kad darai savo darbg.”
(,Algoritmai”, 3 psl.).



4 skyrius



Nukreipimas

Papildomos nuorodos j pagalbos tel. linijas, dienos stacionarus, psichikos sveikatos
centrus, ligonines:

1. Jvairi psichologiné pagalba, taip pat skirta teikiant pagalbg ukrainieCiams:
https://sam.lrv.lt/uploads/sam/documents/files/Pagalba%20Ukrainai/nemokama%20pa-
galba%20%C5%BEMon%C4%97ms%2C%20nukent%C4%97jusiems%20nuo%20karo%20
ukrainoje.pdf

2. Kriziy jveikimo centras. Parama gyvai ar nuotoliniu badu: I-V 16.00-20.00 val. ir VI nuo
12 iki 16 val. lietuviy kalba (jei reikia, konsultuoja ir rusy, lenky ir angly kalbomis). Pirma-
dieniais ir SeStadieniais budi po du psichologus. Prie$ atvykstant ar susisiekiant nuotoliniu
badu, galima pasiteirauti, kada artimiausiu metu budés uzsienio kalba konsultuojantis spe-
cialistas. Asmenims nuo 16 mety teikiamos individualios konsultacijos. Daugiau informaci-
jos: https://krizesiveikimas.It/, tel. nr.: 86 405 1555

3. Mobilioji psichologiniy kriziy komanda. Mobiliosios psichologiniy kriziy jveikimo ko-
mandos (MPKJK) teikia krizine pagalbg jstaigai ar organizacijai, bendruomenei, asmeny
grupei, Seimai po Siy kriziniy jvykiy: savizudybés, smurtinés mirties, Zmogaus dingimo, ne-
laimingo atsitikimo, Zmogui Zuvus ar jj suzeidus, iSprievartavimo ar kito sukreciancio ar
pavojingo jvykio. Pagalba taip pat teikiama karo Ukrainoje paveiktoms asmeny grupéms,
karo pabégéliams. Tel. nr.: 1815, dirba I-VII 8-20 val.

4. Vilniaus visuomenés sveikatos biuras ,,Vilnius sveikiau”. Nemokamai teikiamos indi-
vidualios psichologinés konsultacijos ir organizuojami grupiniai uzsiémimai, skirti psichinei
sveikatai stiprinti. https://www.vilniussveikiau.lt/category/programos/?tag=psichikos-sveikata

5. Respublikinis priklausomybiy centras. Teikiama nemokama anoniminé psichiatro pa-
galba (konsultacijos jaunimui nuo 16 m., tévams ir suaugusiesiems). Paslaugos teikiamos
gyvai. Registracija telefonu. Darbo laikas: |-V (7.00-19.00 val.). Konsultacijos lietuviy, rusy
kalbomis. El. p.: registratura@rplc.lt, Tel. nr.: (8 5) 213 7808, daugiau informacijos: https://
www.rplc.lt/en/

6. V§] Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky Neurologijos centras Psichiatri-
jos skyrius. SKUBI PSICHIATRINE PAGALBA VAIKAMS IR PAAUGLIAMS teikiama VULSK Vaiky
priémimo ir skubios pagalbos skyriuje, Santariskiy g. 7 VISA PARA. BGtinoji pagalba teikiama
nemokamai. Jei yra indikacijy, vaikai ir paaugliai gali bati guldomi j ligonine stacionariniam
iStyrimui ir gydymui dél suicidiniy minciy, bandymy Zudytis, haliucinacijy, neadekvataus
elgesio. PLANINE TVARKA AMBULATORINES VAIKY IR PAAUGLIY PSICHIATRO IR KITY GY-
DYTOJ) SPECIALISTY KONSULTACIJOS teikiamos VULSK Vaiky ligoninés konsultacinéje po-
liklinikoje adresu Santariskiy g. 7. Registracija telefonu (8 5) 250 1717 arba internetu https://
ipr.esveikata.lt//.



7. Vaiky ir paaugliy psichiatrai konsultuoja lietuviy kalba. Jei yra konsultacijy poreikis
kitomis kalbomis, reikalingas vertéjas. Privalomuoju sveikatos draudimu draustiems as-
menims paslaugos teikiamos nemokamai, o nedraustiems asmenims ir atvykusiems be
siuntimo - mokamos. Paslaugos teikiamos vietoje, o telefonu neteikiamos. Daugiau infor-
macijos:  http://www.vaikuligonine.lt/informacija-atvykstantiems/pacientu-priemimo-tvarka/;
http://www.vaikuligonine.lt/centrai-ir-skyriai/; El. p.: raida@santa.lt

8. Anima psichologija. Nemokamos konsultacijos nuotoliniu badu lietuviy, angly, rusy ir
ukrainieciy kalbomis. Registracija el. pastu: pagalba@animapsichologija.lt. Daugiau infor-
macijos: https://www.facebook.com/anima.psichologija/

9. Bendriné informacija apie psichologine pagalbg sau ir kitiems:
pagalbasau.lt ir tuesi.lt

10. Nemokama valgymo sutrikimy linija socialiniy tinkly ribojimas; valgymo sutrikimy
centrai, savipagalbos grupés, stacionarai, dienos stacionarai 86 312 2777, vslinija@vpna-
mai.lt. Daugiau informacijos: https://pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai/; https:.//www.valgymo-
sutrikimai.org/informacija-ir-pagalba;

11. Jaunimo linija. Nemokamos konsultacijos jaunimui, kurias teikia apmokyti savanoriai.
jJjaunimolinija.lt; tel. nr.: 880028888, dirba visa parg;

12. Vilties linija. Nemokamos konsultacijos, kurias teikia apmokyti savanoriai ir psichikos
sveikatos profesionalai. Skirta suaugusiems. Tel nr.: 116123; viltieslinija.It, dirba visg para;

13. Pagalbos moterims linija. Nemokamos konsultacijos moterims, kurias teikia apmokyti
savanoriaiir psichikos sveikatos profesionalai. pagalbosmoterimslinija.lt; tel. nr.: 880066366,
dirba visg parg;

14. Vyry linija. Nemokamos konsultacijos vyrams, kurias teikia apmokyti savanoriai ir psi-
chikos sveikatos profesionalai. vyrulinija.lt; tel. nr.: +37067000027, dirba |-V dienomis, 10-14
val.;

15. ,,Nelik vienas”. Nemokamos konsultacijos vyrams, kurias teikia apmokyti savanoriai ir
psichikos sveikatos profesionalai. nelikvienas.lt; tel. nr.: +37060411119, dirba I-VII dienomis,
18-21 val,;

16. Tévy linija. Nemokamos konsultacijos tévams, kurias teikia psichikos sveikatos profe-
sionalai. tevulinija.lt, tel. nr.: 880090012. Darbo laikas: I-V dienomis, 17-21 val.
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5 skyrius



Rizikos vertinimas

Veiksmy plano sudarymo zingsniai:

1. Nustatome kokia situacija buvo anksciau ir kas pasikété arba kaip yra dabar.

2. ISsigryniname elgesio ar emocinius pokycius, kurie kelia nerima.

3. Atliekame rizikos ir Zalos vertinimas pagal pateiktg lentele.

4. Sudarome veiksmy plang atsizvelgiant | nustatytas rizikas bei jgyvendiname Zingsnius.

Konkrety atvejo pavyzdj galite rasti leidinio pabaigoje.

Trumpiniai, naudojami lenteléje:

J - jaunuolis;

D - darbuotojas, tutorius, mentorius, grupés lyderis (priklausomai nuo situacijos)
ORG - organizacija;

S - savanoriai (organizacijos);

G - grupé (jaunuoliy grupé);

B - bendruomené;

T - tévai, globéjai, artimieji.

Tikimybé zalai jvykti

2 Rizika

2 vidutiné

-Q

£ Rizika

3 vidutiné

S

>§ Rizika
2 vidutiné

» Zalos dydis

Raudona spalva reiSkia galimg didele Zalg Sioje situacijoje esantiems asmenims ir didele
tikimybe, kad Zala galima- jaunuoliui, grupei ar kitiems. Esant raudonai rizikai atitinkamy
veiksmy imtis reikia nedelsiant. Zemiau pateikiamoje lenteléje rasite rekomendacijas, ko
imtis, siekiant sumazinti rizika.

Oranzine spalva reiskia, kad arba Zala arba tikimybé jai jvykti yra viduting, taciau nieko ne-
darant, ji gali kisti ir tapti raudona. Veiksmy reikia imtis sudarant RIZIKOS VEIKSM PLANA
arba vadovaujantis Zemiau pateikiamomis rekomendacijomis..

Zalia spalva reiskia maZg Zalos tikimybe arba mazZ3 rizikg. Siuo atveju veiksmai gali bati
prevenciniai, neskubs, veiksmai gali bati jtraukti j kasdieniy darby, temy sgrasus.
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SAVIZALA: Psichiatrai ir medicina saves Zalojimo nepriskiria psichinéms ligoms, tai yra
patiriamy dvasiniy sunkumy iSraiSka, arba vienas i$ psichinio sutrikimo simptomuy
(., Algoritmai: dirbant su jaunais Zmonémis”)

Pavojinga
situacija /
veiksnys /

jvykis

Smarkus sveikatos
sutrikdymas (stiprus
kraujavimas, reikia
med. pagalbos)

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Atvirai kalbéti apie saves Zalojima, grésmes jaun-
uoliui, vidinj skausma, kurio vedinas jis save Zaloja.
Informuoti apie bGdus tvarkytis su sunkiais kilusiais
iSgyvenimais.

Suplanuoti, turéti instrukcija, kaip tokiu atveju elgtis
su jaunimo grupe, o darbuotojams - su susizaloju-
siu asmeniu.

Stebéti rizikoje esantj jaunuolj. Organizuoti reguliari-
us pokalbius, taip suteikiant galimybe saugiai
iSsikalbéti. Rast badus, kaip uztikrinti, kad pakilus
sunkios savizalos tikimybei, kazkas bus 3alia ir laiku
pastebés/galés iSkviesti pagalbg (ar kazkas gyvena
kartu?). Turéti pirmos pagalbos rinkinj su turniketu
po ranka ir mokéti teikti pirmajg pagalba stabdant
arterinj/veninj kraujavima. Turéti pakrauta telefong
ir bati pasiruoSus kviesti greitaja pagalba.

Tartis su siunciancia organizacija.

Lengvas susiZalo-
jimasdréskimas,
jbrézimas)

Atvirai kalbéti apie saves Zalojima, grésmes jaun-
uoliui, vidinj skausma, kurio vedinas jis save Zaloja.
Informuoti apie bdus tvarkytis su sunkiais kilusiais
iSgyvenimais. Suplanuoti, turéti instrukcija, kaip tok-
iu atveju elgtis su jaunimo grupe, o darbuotojams

- su susiZalojusiu asmeniu.

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

D, ORG

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Nedelsiant skambinti nr. 112, stabdyti
kraujavima, teikti pirmajg pagalba.
Informuoti tévus / globéjus, artimuo-
sius. Psichologiné pagalba jaunuoliui,
jaunimo grupei ir darbuotojy komandai.
Darbuotojy supervizijos, intervizijos su
kolegomis.

Vidutinis suzalo-
jimas (kraujavima
galima sustabdyti
esamoje vietoje)

Atvirai kalbéti apie saves Zalojimg, grésmes jaun-
uoliui, vidinj skausma kurio vedinas jis save Zaloja.
Informuoti apie badus tvarkytis su sunkiais kilusiais
iSgyvenimais. Suplanuoti, turéti instrukcija, kaip tok-
iu atveju elgtis su jaunimo grupe, o darbuotojams

- su susiZalojusiu asmeniu.

D, ORG

Informuoti apie saviZalg, tévus / globéjus
(deréty jvertinti, ar santykis su tévais
saugus ir ar pranesimas nepablogins
jaunuolio situacijos). Kviesti jaunuolj
pokalbiui, sudaryti pagalbos plana, padé-
siantj jveikti psichologinius sunkumus,
pagal poreikj jtraukti kitus specialistus

- psichiatrg, psichoterapeutg, psichologa
ar kt. Galima papildomai nukreipti j
pagalbos linijas.

ZR. NUORODAS | PAGALBOS TELEFONUS
ar adresus

Neigiamas pavyzdys
kitiems

Atvirai kalbéti apie saves Zalojima, grésmes jaun-
uoliui, vidinj skausma kurio vedinas jis save Zaloja.
Informuoti apie badus tvarkytis su sunkiais kilusiais
iSgyvenimais.

D, ORG

Nedelsiant skambinti 112, stabdyti krau-
javima, teikti pirmajg pagalba. Informuoti
tévus / globéjus, artimuosius. Psicholog-
iné pagalba jaunuoliui, jaunimo grupei

ir darbuotojy komandai. Darbuotojy
supervizijos, intervizijos su kolegomis.

Atskirtis, nepriemi-
mas

Imtis prevenciniy veiksmy pries atskirtj,
nepriémima. I3 anksto susitarti, stabdyti atskirtj,
reaguoti, kurti saugia, pasitikéjimu grjsta aplinka,
suteikti jaunuoliui ir jaunimo grupei informacijg
apie savizalg ir atskirtj, diskutuoti ir analizuoti, kodél
viskas taip vyksta ir kaip tai galima pakeisti.

Nedelsiant skambinti nr. 112, stabdyti
kraujavima, teikti pirmajg pagalba.
Informuoti tévus / globéjus, artimuo-
sius. Psichologiné pagalba jaunuoliui,
jaunimo grupei ir darbuotojy komandai.
Darbuotojy supervizijos, intervizijos su
kolegomis.

Géda, kalté

Sukurti saugia aplinka, salygas, kur galéty neap-
nuoginti suZalojimy.

Informuoti apie saviZalg, pasitelkti tévus,
pagalbos vaikui specialistus, saves pazini-
mo grupes, Zr. psichologinés pagalbos
kontaktai
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Jei darbuotojai gali bati iSspresta situ-
acija - pasikalbéti, paaiskinti, nuraminti
arba, esant poreikiui, laikinas pasalinti
i$ veikly. Pagal poreikj informuoti tévus
/ globéjus, artimuosius. Kurti saugy

ir patikima santykj su Siuo jaunuoliu,
padéti jam integruotis grupéje, veiklose,
sustiprintai jj palydét;.




SAVIZUDYBE - Savizudybé (i3 lot. sui - saves, caedere - Zudyti; angl. suicide) - mirtis dél
savo paties veiksmy, kuriy imtasi su aiSkiu arba numanomu ketinimu numirti (Silver-
man et al, 2007).

Pavojinga
situacija /
veiksnys /

ivykis

Kas gali
nukentéti?

Rizikos
lygis

Prevencija / saugos priemoné

Noras + gebéjimas ] Savizudybés rizikos vertinimo lentelé bei klausimy-
+ ketinimas (ap- nas (Zr. dedinéje). Pagal poreikj skambinti telefonu
sauginiai veiksniai 112 arba vadovautis penkiy pirsty metodu (Ziaréti
nemazina rizikos); desinéje). Suteikti jstaigy, j kurias jaunuolis gali
noras + gebéjimas; kreiptis, kontaktus, padéti uzsiregistruoti ir palydéti
noras + ketinimas pas specialistus. Kai yra raudono lygio grésmé,
(apsauginiy veiksniy specialisty pagalba privaloma.
néra arba yra tik
vienas)
Noras + gebéjimas/ | ] Atviri ir tiests pokalbiai su jaunuoliu savizudybés
ketinimas + apsaug- tema. Susitarti dél reguliaraus kontakto, siekiant
iniai veiksniai; atpazinti jauno Zmogaus iSgyvenama krize. Per
noras (arba kitas susitikimus su jaunuoliu susitarinéti ir to laikytis
rizikos veiksnys) + iki kito karto. Informuoti apie min¢iy nukreipimo
apsauginiai veiksniai ir atsipalaidavimo badus: pasivaiks¢iojimas, tam
tikra muzika, sportas ar kita fiziné veikla, meditacija,
kvépavimas, pieSimas ir t.t. Rekomenduojami klau-
simynai, padedantys tyrinéti savizudybeés rizikg bei
jaunuolio atvejo rizikos vertinima. (Zr. deSinéje)
Apsauginiai veiksni- | J Atvirai ir tiesiai paklausti, ar jaunas Zzmogus planuoja
ai + noras / gebeé- nusizudyti bei ar turi veiksmy plang. ISklausyti,
jimas / ketinimas jvertinti rizika, pasialyti kreiptis pagalbos j special-
istus.
Vykstant savizudy- J Teikti emocine paramg, iekoti apsauginiy faktoriy,
bés aktui uztikrinti savo ir jaunuolio fizinj sauguma, jei tai

jmanoma.
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Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Skubiai skambinti telefonu 112. Nepalikti
jaunuolio, kol neatvyko greitoji, teikti jam
emocine parama, ieSkoti apsauginiy veik-
sniy, motyvacijos gyventi, suteikti vilties.
Su jaunuoliu kontaktas gali bati nutrauk-
tas tik uztikrinus jo tolimesnj sauguma
(perdavus jj medikams, Seimai, kitiems
atsakingiems asmenims arba sukdrus

ir uztikrinus bent keletg apsauginiy
veiksniy bei artimiausiy dieny veiksmy
plang, sumazinus / panaikinus bent vieng
i$ kriterijy: nora, gebéjima, ketinima).

D,0,S

I8klausyti, nevertinti, palaikyti, sukuriant
saugig aplinkg bati atviram ir ieSkoti
sunkumy jveikimo priemoniy. Suteikti
istaigy, j kurias jaunuolis gali kreiptis,
kontaktus, padéti uzsiregistruoti ir
palydéti pas specialistus Zr. naudingas
nuorodas. Kai yra oranZinio lygio grésme,
specialisty pagalba batina.

D,0O,S

Organizacijoje rengti veiklas,
padedancias tvarkytis su sunkiais jaus-
mais. Kreiptis j pagalbos linijas. Vykdyti
prevencines veiklas, mokyti streso ir
itampos jveikimo techniky, orientuoti j
sportg ar kita fizine veikla maZinancig
itampa. Kurti saugig ir atvirg erdve,
kurioje jaunuoliai galéty rasti supratima,
parama, gauti emocine pagalba.

D, Tévai

Skubiai skambinti telefonu 112. Nepalikti
jaunuolio, kol neatvyko greitoji, teikti jam
emocing paramga, ieSkoti apsauginiy veik-
sniy, motyvacijos gyventi, suteikti vilties.




Moksliniais tyrimais grjstas savizudybés rizikos vertinimas pagal JAV Nacionalinés savizudy-
biy prevencijos gyvybés linijos gaires (Joiner, et. al. 2007):

1. Noras nusizudyti. Rizika yra, taciau vien tik Sio komponento neuZtenka jos laipsni-
ui jvertinti:

* mintys apie saviZzudybe ir (ar) kito Zmogaus nuZzudymag;

* psichologinis skausmas;

* neviltis;

* bejégiSkumas;

* jauCiamasi kaip nasta kitiems;

* jauCiamasi kaip spastuose;

* nepakeliamas vienatvés jausmas.

2. Gebéjimas nusiZudyti. Rodo, ar Zmogus yra pajégus pradéti save Zaloti. Veiksniai,
tai rodantys:

* ankstesni bandymai nusiZzudyti;

* yra susidurta su kieno nors kito savizudybe;

* prievarta prie$ kitus Zmones (naudota anksciau arba dabar);

* savizudybés priemoniy prieinamumas;

* apsvaigimas nuo alkoholio ar kity psichika veikianciy priemoniy;

* piktnaudZiavimas alkoholiu ar narkotikais;

* rySkas psichikos ligy simptomai (dramatiski nuotaiky svyravimai, prarandamas kontaktas
su realybe);

* itin didelis susijaudinimas / jnirSis (nerimas, nemiga).

3. Ketinimas nusiZzudyti. Rodo, kiek toli paZzenges saviZzudybés procesas:

* Siuo metu vykstantis méginimas nusizudyti (pvz., Zmogus yra iSgeres vaisty);

* savizudybés (ZzmogZudysteés) planas, kai dél bado jau yra apsispresta;

* paruosSiamieji veiksmai (pvz., jsigyjama savizudybés priemoniy arba asmeniniai daiktai
iSdalinami kitiems);

* iSreiSkiamas ketinimas nusizudyti.

4. Apsauginiai veiksniai. MaZina saviZzudybés rizika:

* palaikanciy Zzmoniy buvimas Salia dabartiniu metu;

* socialiné parama (pvz., artimieji);

* ateities planai;

* nusiteikimas priimti pagalbg;

* ambivalencija (prieStaringi jausmai gyvenimo ir mirties atzvilgiu);
* vertybés ir tikéjimas;

* prasmeés jausmas.

Saltiniai: Skruibis P. (2016) PSICHOLOGINES PAGALBOS GAIRES KETINANTIEMS NUSIZUDYTI,
MEGINUSIEMS NUSIZUDYT! IR NUSIZUDZIUSIUJU ARTIMIESIEMS. Metodiné medZiaga psichologi-
jos studentams. ISBN 978-609-459-682-7
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Priedas prie lentelés:

Konkretaus jaunuolio atvejo analizé. Rizikos nusizudyti vertinimas (3j lapg pildo jaunimo
darbuotojo (-y) komanda, nedalyvaujant jaunuoliui)

Rizikos veiksniai y4 (@) R

(silpna) (vidutiné) (auksta)

1. Polinkis j saviZzudiska
elgesj

2. Simptomatikos stebéjimas

3. Neigiamos, slegiancios
patirtys

4. BeviltiSkumas

5. SaviZzudiSkas mastymas /
mintys

6. Ankstesnis saviZudiSkas
elgesys

7. Impulsyvumas

8. Apsauginiai veiksniai

Papildoma informacija
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Skubi intervencija savizudybés ar savizalos atveju (Sio reagavimo bldo darbuotojai gali
mokyti jaunuolius ir pagal jj reaguoti).

Saves Zalojimo / saviZzudybés valdymo jrankiai yra:

1. UZtikrinti, kad asmuo neturi prieigos prie ketinimy / priemoniy;

2. Informuoti ir padéti artimiesiems, palaikant jaunuolj;

3. Mobilizuoti Seimg ir draugus, palaikyti ir uZtikrinti jaunuolio sauguma;

4, Susitelkti ties apsauginiais faktoriais;

5. Sidlyti jaunuoliui psichoedukacijg ir uztikrinti, kad jis suvokty, kaip naudinga kalbétis apie
neigiamus jausmus ir kaip svarbu rasti asmenis, j kuriuos reikéty kreiptis, kai taip jauciasi
(svarbu gydyti bet kurias pagrindines psichines, neurologines ar medZiagy vartojimo base-
nas, chroniskg skausmg ar emocinj distresg).

SaviZala ar savizudybé visada yra rimtas signalas, tad nusiyskite jaunuolj pas psichinés
sveikatos specialistg kaip tik galima greiciau.

Sialytiir
suaktyvinti
psichosociadline

pagalbqg

Nukreipti gydyti

visas tuo paciu Palaikytiir
metu esancias informuoti
(psichines, globéjus,

neurologinesir artimuosius

medziagy vartojimo)
ligas, létinj skausmq
aremocine

ol Pasirapinti /
kancig.

sukurti saugiq
aplinkg

save zalojanciam /
nusizudyti
bandanc¢iam
asmeniui

Psichoedukacija

Saltinis: https://cdn.who.int/media/docs/default-source/brain-health/mhgap-training-manu-
als/sui_module.pdf?sfvrsn=bb7a26ed_5
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Klausimai, padedantys tyrinéti jaunuolio savizudybés rizika (skirta tiesioginiam dar-
bui su jaunuoliu):

Gal gali jvardyti, dél kokiy priezasciy verta mirti, o dél kokiy - gyventi? Dél
kokiy gyvenimo patirciy yra verta gyventi? Ar kada nors noreéjai nusizudyti?
Papasakok apie ta laikotarpj. Ar kada esi pagalvojes apie saves Zalojima? Ar
esi save Zalojes? Gal gali papasakoti, kaip tai darei?

Bendrieji klausimai

Kiek laiko tave kankina savizudiskos mintys? Kaip daznai jos pasireiskia? Ar
turi savizudybés plang? Kaip nusizudytum? Kada? Ar turi tam skirty prie-
moniy? Ar bandei Zudytis? Jei taip - kas nutiko?

Specifiniai klausimai (skirta
iSsiaiskinti ketinimo rimtumg,

gebéjimag nusizudyti)

Kokios yra priezastys, dél kuriy verta gyventi? Kas tave sustabdo nuo sav-
izudybés? Kaip anksciau susitvarkydavai su jtampa, stresu? Kas tau praeityje
padédavo su tuo susitvarkyti? | kg gali kreiptis pagalbos? Kas gali tave iSklau-
syti? Su kuo jautiesi iSgirstas ir suprastas? Kokie aplinkybiy pokyciai galéty
pakeisti tavo nuomone apie savizudybe?

Klausimai, skirti apsauginiams
faktoriams atpazinti

Saltinis: https://www.who.int/mental_health/mhgap/sui_module.pdf?ua=1
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VALGYMO SUTRIKIMAI - , pasireiSkia perdétu démesiu savo svoriui, kino formoms bei
maistui ir lemia Zalingy valgymo jprociy iSsivystymg bei nepakankama mitybga"“. (https://
pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai/)

Pavojinga
situacija /
veiksnys /

Kas gali
nukentéti?

jvykis

Nepakankamas J
valgymas (baimé
valgyti, grieztos
dietos laikymasis,
kalorijy skaiciavi-
mas, kiti su valgymu
susije sunkumai)

Prevencija / saugos priemoné

ISvaizdai neutrali kalba/aplinka. Talenty, stiprybiy
ir gebéjimy palaikymas, NE iSvaizdos vertinimui.
Susitarimai reguliariai valgyti (kas 4 val).
PrevenciSkai paskaityti knygg Jennifer L. Gaudiani
(Ne)sergu: valgymo sutrikimy sukelty medicininiy
komplikacijy vadovas.

Nukreipimas j valgymo sutrikimy centra Vilniuje

Informavimas apie badavimo neigiama poveikj
organizmui, pasidalinimas patirtimi, Zinomais
atvejais. Specialisty - psichologo, psichoterapeuto
- konsultacijos: streso, stipriy jausmy ir emocijy
valdymo techniky mokymas(is). Edukaciniy poka-
Ibiy, uZsiémimy organizavimas (saves pazinimo,
kritinio mastymo, socialiniy tinkly, sveikos gyvense-
nos, emocinio valgymo). Teigiamo poZiario j kiing
ir vidiniy asmenybeés savybiy formavimas, pagalba
atrandant asmeninius interesus, veiklas savireal-
izacijai. Informavimas, kad, padedant specialistams,
ankstyvoje stadijoje keiciant jprocius, galima tinka-
mai prizidreéti sveikatg, padeti susidaryti valgymo /
svorio koregavimo plana.

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

D, ORG

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Rekomenduojama valgymo sutrikimy
turin€ius jaunuolius nukreipti pas spe-
cialistus: Seimos gydytojus, psichologus,
psichoterapeutus, psichiatrus. Valgy-

mo sunkumy turin€ius jaunuolius gali
palaikyti jaunimo darbuotojai, Seima,
draugai, medikai. Jei sunku atskirti
valgymo sunkumus nuo sutrikimy

arba jaunuolis pats nesuvokia, kiek
rimta problema, visada rekomenduo-
jama pranesti Seimai ir nukreipti pas
specialistg (Seimos gydytoja, psichiatra)
jvertinimui. Jei jaunuolis susiduria su
valgymo sunkumais ar nemaloniais
jausmais, jaunimo darbuotojas gali duoti
informaciniy leidiniy, padéti susidélioti
ruting / plang / grafika, numatyti valgymo
kultarg ugdanciy patirciy / edukacijy,
sudaryti sunkiy jausmy jveiklinimo plana:
skatinti uZsiimti savanoryste / pomégiais
bei nukreipti psichologinés pagalbos.
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutriki-
mai/; https://www.valgymosutrikimai.
org/informacija-ir-pagalba;

Pavalgius daznai J
ilga laikg banama
tualete (diuretiky,
klizmy vartojimas)

Informavimas apie badavimo neigiama poveikj
organizmui, pasidalinimas patirtimi, Zinomais
atvejais. Specialisty - psichologo, psichoterapeu-
to —konsultacijos: streso, stipriy jausmy ir emocijy
valdymo techniky mokymas(is). Edukaciniy poka-
Ibiy, uZsiémimy organizavimas (saves pazinimo,
kritinio mastymo, socialiniy tinkly, sveikos gyvense-
nos, emocinio valgymo). Teigiamo poZiario j kiing
ir vidiniy asmenybés savybiy formavimas, pagalba
atrandant asmeninius interesus, veiklas savireal-
izacijai. Informavimas, kad, padedant specialistams,
ankstyvoje stadijoje, kei¢iant jprocius, galima tinka-
mai prizidréti sveikata, padéti susidaryti valgymo /
svorio koregavimo plana.

Rekomenduojama valgymo sutrikimy
turincius jaunuolius nukreipti pas
specialistus: Seimos gydytojus, psicho-
logus, psichoterapeutus, dietologus,
psichiatrus. Valgymo sunkumy turin€ius
jaunuolius gali palaikyti jaunimo dar-
buotojai, Seima, draugai, medikai. Jei
sunku atskirti valgymo sunkumus nuo
sutrikimy arba jaunuolis pats nesuvokia,
kiek rimta problema, visada rekomen-
duojama pranesti Seimai ir nukreipti pas
specialistus (Seimos gydytojg, psichiatrg)
jvertinimui. Jei jaunuolis susiduria su
valgymo sunkumais ar nemaloniais jaus-
mais, jaunimo darbuotojas gali suteikti
informaciniy leidiniy, padéti susidélioti
ruting / plang / grafika, numatyti valgymo
kultarg ugdanciy patirciy / edukacijy,
sudaryti sunkiy jausmy jveiklinimo plana:
skatinti uZsiimti savanoryste / pomégiais
bei nukreipti psichologinés pagalbos.
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutriki-
mai/; https://www.valgymosutrikimai.
org/informacija-ir-pagalba;
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Pavojinga Kas gali Prevencija / saugos priemoné Rizikos Kas
situacija / nukentéti? lygis atsakin-
veiksnys / gas imtis

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

ivykis veiksmy

Vengimas valgyti
vieSumoje su kitais
asmenimis

Sudaryti salygas ramiai pavalgyti ar pasidaryti mais-
to paciam jaunuoliui pagal jo poreikius. Nukreipti
pas valgymo sutrikimy specialistus. Parodyti video
valgymo sutrikimy tema. https://www.youtube.
com/@valgymosutrikimucentras742
Informavimas apie badavimo / virSsvorio Zalg
organizmui, pasidalijmas patirtimi, Zinomais atve-
jais. Jaunuolio savivertés stiprinimas, reagavimas j
patycias, salygy patirti sékme sudarymas, pagalba
atrasti savo stiprybes, jaunuolio psichologinio
atsparumo stiprinimas. Teigiamo poZidrio j kang ir
vidiniy asmenybés savybiy sureikdminimo forma-
vimas, pagalba atrandant asmeninius interesus,
veiklas savirealizacijai. Valgymo kultaros formavi-
mas. Darbas su aplinka, situacijos paaiskinimas,
uZzkertantis kelig paty¢ioms, atstdmimui, pagalbos
galimybiy aptarimas.

Ydingas kano
vertinimas (savo
kano apimdciy stebé-
jimas, nuolatinis
savo ar kity kiino
vertinimas, liekno
kano idealizavimas,
matavimasis, lygin-
imasis su ,idealais",
nuomonés formu-
otojais)

Informavimas apie neigiama badavimo poveikj
organizmui, pasidalijimas patirtimi, Zinomais
atvejais. Specialisto - psichologo, psichoterapeu-
to - konsultacijos: streso, stipriy jausmy ir emocijy
valdymo techniky mokymas(is). Edukaciniy poka-
Ibiy, uZsiémimy (saves pazinimo, kritinio mastymo,
socialiniy tinkly, sveikos gyvensenos, emocinio
valgymo) organizavimas. Teigiamo poZidrio j kiing
ir vidiniy asmenybés savybiy formavimas, pagalba
atrandant asmeninius interesus, veiklas savireal-
izacijai. Informavimas, kad, padedant specialistams,
ankstyvoje stadijoje keiciant jprocius galima tinka-
mai prizidréti sveikata, padéti susidaryti valgymo /
svorio koregavimo plana.

Rekomenduojama valgymo sutrikimy
turin€ius jaunuolius nukreipti j Siuos
specialistus: Seimos gydytojus, psicho-
logus, psichoterapeutus, dietologus,
psichiatrus. Valgymo sunkumy turincius
jaunuolius gali palaikyti jaunimo dar-
buotojai, Seima, draugai, medikai. Jei
sunku atskirti valgymo sunkumus nuo
sutrikimy arba jaunuolis pats nesuvokia,
kiek rimta problema, visada rekomen-
duojama pranesti Seimai ir nukreipti j
specialistg - Semos gydytoja, psichiatrg

- jvertinimui. Jei jaunuolis susiduria

su valgymo sunkumais ar nemaloniais
jausmais, jaunimo darbuotojas gali duoti
informaciniy leidiniy, padéti susidélioti
ruting / plang / grafikg, numatyti valgymo
kultarg ugdanciy patirciy / edukacijy,
sudaryti sunkiy jausmy jveiklinimo plana:
skatinti uZsiimti savanoryste / pomégiais
bei nukreipti psichologinés pagalbos.
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai/
; https://www.valgymosutrikimai.org/
informacija-ir-pagalba;

Kano pokyciai
(svorio kritimas /
augimas), svorio

svyravymai

Informavimas apie neigiamg badavimo poveikj
organizmui, pasidalijimas patirtimi, Zinomais
atvejais. Specialisty - psichologo, psichoterapeuto
- konsultacijos: streso, stipriy jausmy ir emocijy
valdymo techniky mokymas(is). Edukaciniy poka-
Ibiy, uZsiémimy (saves pazinimo, kritinio mastymo,
socialiniy tinkly, sveikos gyvensenos, emocinio
valgymo) organizavimas). Teigiamo pozidrio j king
ir vidiniy asmenybés savybiy formavimas, pagalba
atrandant asmeninius interesus, veiklas savireal-
izacijai. Informavimas, kad, padedant specialistams,
ankstyvoje stadijoje, keiciant jprocius, galima tinka-
mai prizidreéti sveikatg, padeéti susidaryti valgymo /
svorio koregavimo plana.

D, ORG

Rekomenduojama valgymo sutrikimy
turincius jaunuolius nukreipti j Siuos
specialistus: Seimos gydytojus, psicho-
logus, psichoterapeutus, dietologus,
psichiatrus. Valgymo sunkumy turin€ius
jaunuolius gali palaikyti jaunimo dar-
buotojai, Seima, draugai, medikai. Jei
sunku atskirti valgymo sunkumus nuo
sutrikimy arba jaunuolis pats nesuvokia,
kiek rimta problema, visada rekomen-
duojama pranesti Seimai ir nukreipti j
specialista - Seimos gydytoja, psichiatrg
- jvertinimui. Jei jaunuolis susiduria

su valgymo sunkumais ar nemaloniais
jausmais, jaunimo darbuotojas gali duoti
informaciniy leidiniy, padéti susidélioti
ruting / plang / grafika, numatyti valgymo
kulttrg ugdanciy patirciy / edukacijy,
sudaryti sunkiy jausmy jveiklinimo plana:
skatinti uZsiimti savanoryste / pomeégiais
bei nukreipti psichologinés pagalbos.
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutriki-
mai/; https://www.valgymosutrikimai.
org/informacija-ir-pagalba
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D, ORG

Rekomenduojama valgymo sutrikimy
turin€ius jaunuolius nukreipti j Siuos
specialistus: Seimos gydytojus, psicho-
logus, psichoterapeutus, dietologus,
psichiatrus. Valgymo sunkumy turincius
jaunuolius gali palaikyti jaunimo dar-
buotojai, Seima, draugai, medikai. Jei
sunku atskirti valgymo sunkumus nuo
sutrikimy arba jaunuolis pats nesuvokia,
kiek rimta problema, visada rekomen-
duojama pranesti Seimai ir nukreipti j
specialistg - Seimos gydytoja, psichiatra
- jvertinimui. Jei jaunuolis susiduria

su valgymo sunkumais ar nemaloniais
jausmais, jaunimo darbuotojas gali duoti
informaciniy leidiniy, padéti susidélioti
ruting / plang / grafikg, numatyti valgymo
kultarg ugdanciy patirciy / edukacijy,
sudaryti sunkiy jausmy jveiklinimo plana:
skatinti uZsiimti savanoryste/pomeégiais
bei nukreipti psichologinés pagalbos
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutriki-
mai/; https://www.valgymosutrikimai.
org/informacija-ir-pagalba;




Pavojinga
situacija /
veiksnys /

ivykis

Nuotaiky svyravimai

Kas gali
nukentéti?

J,G/D,S

Prevencija / saugos priemoné

Stiprinti jaunuolio saviverte, reaguoti j patycias, sud-
aryti sglygas patirti sékme, atrasti savo stiprybes, sti-
printi jaunuolio psichologinj atsparuma. Informavi-
mas, kad, padedant specialistams, keiciant jprocius,
galima tinkamai priziaréti sveikata, padéti susidaryti
valgymo / svorio koregavimo plang. Streso, stipriy
jausmuy ir emocijy valdymo techniky mokymasis),
psichologo konsultacijos, psichoterapija. Teigiamo
pozidrio j kang formavimas, pagalba atrandant
asmeninius interesus, veiklas saviraiSkai.

Patycios

Atsiradus paty€ioms, primenamos aiskios bendra-
vimo ir elgesio taisyklés visiems, organizuojamos
refleksijos, nustatomos pasekmeés uz netinkama
elgesj. Patycios negali bati toleruojami nei dalyviy,
nei vadovy.

Kas

atsakin-
gas imtis
veiksmy

D, ORG

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Pokalbiai, prevencinés veiklos, empatisko
saves vertinimo uzsiémimai, sékmés
patyrimas, patinkanciy veikly atradimas,
saugios saviraiskos erdvés (bareliai,
uzsiémimai, paskaitos, kuriose jaunuolis
jausis pilnavertis, priimtas, galés atsisk-
leisti ir auginti pasitikéjimg savimi).

Géda, savigrauza,
pasibjauréjimas
savimi

DaZnesnis kontakto palaikymas, palydéjimas,
pagalbos sialymas, nukreipimas j specialistus pa-
galbos, daZnesni aptarimai.

D, ORG

Jaunuoliui turi bati nustatomos ben-
dravimo ribos, taikomos pasekmés uz
netinkamg elgesj su kitais asmenimis.
Kalbama apie tinkamg ir pageidauting
elgesj. Palaikymas, psichologiné parama
ir pagalba, skiriama nukentéjusiam
asmeniui (-ims) (pokalbiai, psicholo-

go ar psichoterapeuto konsultacija,
nukreipimas j jaunimo linijg).

Domeéjimasis Pro-
Ana, Pro-Mia (pro-
motion of anorexia/
bulimia) kultara, da-
lyvavimas grupése,
forumuose, turinio
stebéjimas socialini-
uose tinkluose

Specialisty prevencing, informaciné veikla, susijusi
su emocijy ir kiino svorio reguliavimu, nauda ir Zala.
Stiprinti jaunuolio saviverte, psichologinj atsparuma,
sudaryti salygas patirti sékme, atrasti savo privalu-
mus. Prevenciniy edukaciniy pokalbiy, uzsiémimy
(saves pazinimo, kritinio mgstymo, socialiniy tinkly,
sveikos gyvensenos) organizavimas. Teigiamo
pozidrio j save formavimas, pagalba atrandant
asmeninius interesus, veiklas saviraiSkai. Darbas

su aplinka, situacijos paaiskinimas, uzkertantis

kelig patycioms, atstamimui, pagalbos galimybiy
aptarimas.

Pagal poreikj nukreipimas pas specialistg - Seimos
gydytoja, psichiatra, dietologa.

D, ORG

Darbuotojy pokalbis su jaunuoliu,
aiskinimas, susitarimai dél reikalingos
pagalbos. Papildoma pagalba, asistavi-
mas, jtraukiant j veiklas, palydéjimas,
atliekant uzduotis.

Zema saviverte
(meilés sau stoka)

Stiprinti jaunuolio saviverte, psichologinj atsparuma,
reaguoti j patycias, sudaryti salygas patirti sékme,
atrasti savo privalumus. Streso, stipriy jausmy ir
emocijy valdymo techniky mokymas(is), psichologo
konsultacijos, psichoterapija. Teigiamo poZiario j
kaing formavimas, pagalba atrandant asmeninius
interesus, veiklas saviraiSkai. Darbas su aplinka,
situacijos paaiskinimas, uzkertantis kelig patycioms,
atstimimui, pagalbos galimybiy aptarimas.

D, ORG

Darbuotojy pokalbis su jaunuoliu,
aiskinimas, susitarimai dél reikalingos
pagalbos. Papildoma pagalba, asistavi-
mas. jtraukiant j veiklas, palydéjimas,
atliekant uzduotis.

Asmenybés bruoZzai
(perfekcionizmas)

—

Stiprinti jaunuolio saviverte, psichologinj atsparuma,
reaguoti j patycias, sudaryti sglygas patirti sékme,
atrasti savo privalumus. Streso, stipriy jausmy ir
emocijy valdymo techniky mokymas(is), psichologo
konsultacijos, jei reikia - psichoterapija. Teigiamo,
empatisko poZiario j save formavimas.

D, ORG

Pokalbiai, prevencinés veiklos, empatisko
saves vertinimo uzsiémimai, sekmes
patyrimas, patinkanciy veikly atradimas,
saugios saviraskos erdvés (bareliai,
uZsiémimai, paskaitos, kuriose jaunuolis
jausis pilnavertis, priimtas, galés atsisk-
leisti ir auginti pasitikéjima savimi).
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Pokalbiai, prevencinés veiklos, empatisko
saves vertinimo uzsiémimai, sékmés
patyrimas, patinkanciy veikly atradimas,
saugios saviraiskos erdvés (bareliai,
uzZsiémimai, paskaitos, kuriose jaunuolis
jausis pilnavertis, priimtas, galés atsisk-
leisti ir auginti pasitikéjima savimi).




DEPRESIJA - ,Pasitaikius tipiSkam lengvos, vidutinés arba sunkios depresijos epizo-
dui, budinga liGdna nuotaika, sumaZzéjusi energija ir aktyvumas. DaZnai pasireiskia
sumazéjes pasitenkinimas, interesy ratas, démesio koncentracija ir didelis nuovar-
gis net ir nejdedant daug pastangy. Paprastai budingas sutrikes miegas ir sumazeé-
jes apetitas. Beveik visada sumaZéja saviverté ir pasitikéjimas savimi, o kaltés ir
bevertiSkumo idéjos badingos net ir lengvos depresijos epizodui. Bloga nuotaika
mazai kinta, jos neveikia aplinkybés, galimi vadinamieji somatiniai simptomai tokie,
kaip interesy ir maloniy jutimy praradimas, prabudimas ryte keliomis valandomis
anksciau, nei jprastai, didZiausias depresijos pablogéjimas ryte, stiprus psichomo-
torinis slopinimas, susijaudinimas..., apetito praradimas, svorio netekimas ir libido
susilpnéjimas.” (Tarptautinés statistinés ligy ir sveikatos sutrikimy klasifikacijos desim-
tasis pataisytas ir papildytas leidimas Australijos modifikacija, TLK-10- AM sisteminiy ligy
sqgrasas, 2012 m.)
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Pavojinga
situacija /
veiksnys /
jvykis

Nepriémimas

Kas gali
nukentéti?

J,G,D

Patycios *(daug-
iau informacijos,
kaip elgtis, Zr. Prie
patyciy temos)

J,G D

Programos apsun-
kinimas (veiklos,
renginio, savanorys-
tés, kurioje dalyvau-
jajaunas Zmogus,
savanoris)

D, G

Grupés dinamikos
trikdis (nenoras
isitraukti j grupés
veiklas, bendrauti
su kitais asmenimis,
vykstanciy veikly
ignoravimas ir pan.)

D, G

Savizala (savo kano
pjaustymas, braizy-
mas, draskymas ir
kt.) * (daugiau infor-
macijos, kaip elgtis,
Zr. prie savizalos
temos)

Saviizoliacija (atsiri-
bojimas, nenoras
bendrauti, pasi-
traukimas i$ jprasty
veikly ir pan.)

5 G

Pshicinés sveikatos
pablogéjimas
(irzlumas, didesnis
sudirgimas, pykcio
priepuoliai, apatija,
liadesys, jégy stygi-
us ir kt.)

J,G, D

Fizinés sveikatos
pablogéjimas
(sutrikes ar pakites
miego (jo neuztenka
arba yra per daug)
arba mitybos (bada-
vimas arba persival-
gymas) ritmas, jégy
stygius ir kt.)

Prevencija / saugos priemoné

Sergantiems depresija gali padéti pasijausti geriau
rutina, nauji pomeégiai ir uzsiémimai, joga, meditaci-
ja, sportas, miego rezimas, mokymasis, kaip kalbéti
apie savo jausmus. Pagalba jaunuoliui / savano-
riui: gali padéti bendruomenés jausmo, santykio
kdrimas, Zmoneés, j kuriuos jaunuolis gali atsiremti /
prasyti pagalbos. Rekomenduojamas palydéjimas,
mazesni tikslai / Zingsniai, perZzidros ir jaunuolio
sveikatos galimybiy bei suplanuoty tiksly derini-
mas. Rekomenduojama pasitikrinti, ar jaunuoliui
reikalingi vaistai, ar jie vartojami, jei reikia, palydéti
ji pas psichiatra.
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Rizikos
lygis

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

D, T, ORG

D, T, ORG

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Blogéjant situacijai, reikia padéti jaun-
uoliui / savanoriui kreiptis profesionalios
pagalbos, reikalingas sustiprintas paly-
déjimas, gydytojo psichiatro konsultacija
/ gydymas, psichologo /psichoterapeuto
konsultacija, prieZidra, vartojant vaistus,
mazesni veiklos tikslai, suderinti su jaun-
uolio savijauta.




PANIKOS ATAKOS - pasikartojantys netikéti panikos priepuoliai. Sie priepuoliai yra stai-
ga kylantys stiprios baimés ar diskomforto epizodai, kurie pasiekia pikg per kelias min-
utes ir per kuriuos pasireiSkia keturi ar daugiau toliau iSvardyty poZzymiy:

Pastaba: nerimas staiga gali padidéti tiek ramybés blsenoje, tiek jau jau€iant nerima.

Pavojinga
situacija/
veiksnys /

ivykis

*Diagnostiniai krit-
erijai pagal DSM-V:

« Sirdies permusi-
mai, greitas jos
plakimas ar ,dauzy-
masis”;

« prakaitavimas;

« drebéjimas ar
virpéjimas;

+ oro trokumas ar
dusimas;

* springimas;

« skausmas ar dis-
komfortas kratingje;
* pykinimas arba
diskomfortas pilve;
« galvos svaigimas,
nestabilumo
jausmas, alpimas;

« karscio ir Salcio
bangos;

« tirpimo ar dilgcioji-
mo pojaciai;

« derealizacija ir
depersonalizacija
(as save matau kaip
filme, stebiu save is
sSono);

* baimé prarasti
kontrole ar iSprotéti;
* baimé mirti.

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Jei aplinkybés leidzia, likti ten, kur esate. Padéti
jaunuoliui nusiraminti, uztikrinti, kad priepuolis tuoj
praeis bei padéti jam daryti ,jsizeminimo” pratimus,
pavyzdZiui, pratimg 5-4-3-2-1, apkabinti, duoti
pleda, j kurj jaunuolis galéty susisukti ir tai padeéty
jam nurimti. Sutelkti visg démesj j kvépavima. Pade-
da Zinojimas, kad nuo panikos ataky nemirStama.
Padeéti atlikti ,jsiZzeminimo” pratimg 5-4-3-2-1.
Parodyti jaunuoliui, kaip daryti pratimga ir kviesti jj
daryti tg patj: pasirinkti penkis objektus erdvéje,
uZfiksuoti Zvilgsnj ties kiekvienu ir jvardyti jj (pvz.,
stalas, paveikslas, medis, uzZuolaida, rasiklis). Tada
pasirinkti, bet kuriuos keturis objektus erdveéje ir
juos paliesti, apibadinant jy savybes (pvz., stalas -
Saltas, grublétas, sofa - minksta, Svelni, gélé - grubleé-
ta, akiniy déklas - sunkus, 3altas, lygus). Paskui
uzsimerkus isgirsti ir jvardyti tris garsus, esancius
viduje ar iSoréje (pvz., lapy Slamesys, laikrodZio
tikséjimas, vaZiuojanciy masiny garsas). Tada pau-
ostyti du 3alia esancius objektus ir jvardyti jy kvapa
(pvz., rabai kvepia skalbimo milteliais, o arbatos
puodelis - Ciobreliais). Galiausiai paragauti vieng
maisto produkta ir jvardyti jo skonj (pvz., métos
lapelis - aitrus, turi radgstumo savyje). Dar galima at-
likti pratimg 4-4-4-4 kvépavimui normalizuoti: rami-
ai jkvepiama, kvépavimas uzlaikomas, iSkvepiama,
kvépavimas uZlaikomas. Visi Sie veiksmai daromi tol,
kol suskai¢iuojama iki keturiy. Taip kvépuojama 4-7
minutes. Siuos du pratimus galima keisti tapusavyje
- pirma padaryti 5-4-3-2-1 ir tada 4-4-4-4 pratima
tol, kol asmens bisena stabilizuojasi.
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Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

DT

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Patariama vengti veiksniy, kurie gali
prisidéti prie priepuoliy iSprovokavimo:
pervargimo, neiSsimiegojimo, tonizuo-
janciy medzZiagy - kavos, energetiniy
gérimy, tabako bei tam tikro asmenisko
streso. Be to, svarbu stiprinti asmeniskg
atsparuma stresui - Siuo atveju gali
padéti psichologiné pagalba. Jaunuolis
padéti sau gali tvarkydamas dalykus,
kuriuos jmanoma pataisyti paciam
(pvz., miego rezima, poilsj, veiklos
intensyvuma, sportq) ir kreipdamasis j
specialistus. Dar rekomenuojama didinti
asmeninj atsparuma stresui, iSnaudoti
teigiamai veikiancius faktorius (sporta,
atsipalaidavima), susitvarkyti gyvenimo
blda bei santykius su kitais ir su paciu
savimi, lankyti psichoterapija, vartoti
vaistus, jei to reikia.




KRIZE - Psichologine krize galétume apibrézti taip (Polukordiené, 2003): ,Tai sveiko
Zmogaus reakcija j sunkig ir jam emocisSkai reikSminga gyvenimo situacijg, kuri reika-
lauja naujy adaptacijos ir jveikimo budy, nes turimy nebepakanka. IStikus krizei, Zmogy
apima didelio psichinis diskomfortas, kuriam budingi kriziniai jausmai tokie, kaip didelis
nerimas, baimé, neviltis, bejégiSkumas, jtampa, prislégta nuotaika, jausmy sumaistis.
(Krize gali sukelti Sie jvykiai: mirtis, skyrybos, sunki netikéta artimojo ar asmeniné liga
ir pan.).

Pavojinga Kas gali Prevencija / saugos priemoné Rizikos Kas Pagalbos jrankiai ir kontaktai
situacija / nukentéti? lygis atsakin-
veiksnys / gas imtis

jvykis veiksmy

FiziologiSkai pa- J Praktikuoti kvépavimo pratimus, meditacijg, at- J,D Pokalbis su jaunuoliu apie jo iSgyvenama
sireiSkianti jtampa sipalaidavimo veiklas - pieSimga, muzikos klausy- blsenga, paskatinimas imtis situacija
(nemiga, virskinimo mag, jsizeminimo veiklas (5-4-3-2-1 pratimas), kei¢ianciy veiksmy, paremiant spresti
sutrikimai ir kita) aktyvacijos veiklos - sportas, jsitraukimas j veiklas, iSkilusius sunkumus. Galima kreiptis j
susitikimas su pozityviais asmenimis. Rekomen- jaunimo linijg ar apsilankyti psichologo
duojamas kalbéjimas apie patiriamus sunkumus, ar psichoterapeuto konsultacijoje, jei jau-
jausmus ir situacija. nuoliui nepavyksta jveikti krizés ilgesnj

laikg (nuo 2 sav. iki 2 mén.).

Emociskai pa- J J,D
sireiSkianti jtampa
(nuotaiky svyravi-
mas, dazna baimé ar
pyktis, asaros)

Elgesiu pasireiskianti | J, G, D J,D
jtampa (apatija veik-
loms, neproduktyvus
aktyvumas - stipriai
pasireiskiantis kvail-
iojimas, anksciau
nebadingas asmeni-
ui, priklausomybiy
pozymiai)
Nepalaikoma J,G D J.D
santykio su kitais
(daznas konfliktavi-
mas, atstimimas,
netoleravimas,
atsiribojimas)

Protiniy gebéjimy J J,D
sutrikimas (koncen-
tracijos praradimas,
uzduociy atidélio-
jimas, sunkumai,
priimant spren-
dimus, atminties
pablogéjimas)

Prasmeés praradi- J J,D
mas (beviltiSkumas,
maZzai motyvacijos
ka nors veikti)

Staigus atsi- 5, G J,D
traukimas is veikly
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PiktavaliSkas elgesys su kitais asmenimis - ,,....asmenys nepasiZzymi jautrumu kitiems,
yra gana arogantiski.” Psichiatrija, Vilnius 2003 m. 442 psl.

Pavojinga
situacija /

Kas gali Prevencija / saugos priemoné Rizikos Kas
nukentéti? lygis atsakin-

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

veiksnys /

ivykis

gas imtis
veiksmy

D, G, ORG

Besityciojanc¢iam Jaunuoliui turi bati
nustatomos bendravimo ribos, taikomos
pasékmés uz netinkmg elgesj su kitais
asmenimis. Kalbama apie tinkama

ir pageidauting elgesj. Palaikymas,
psichologiné parama ir pagalba skiriama
nukentéjusiam asmeniui/nims (pokalbiai,
psichologo ar psichoterapeuto kon-
sultacija, nukreipimas j jaunimo linijg).

D, ORG

Jaunuoliui turi bati nustatomos bendravi-
mo ribos, taikomos pasékmés uz netink-
ma3 elgesj su kitais asmenimis. Kalbama
apie tinkamg ir pageidauting elges;j.

D, ORG

Jaunuoliui turi bati nustatomos ben-
dravimo ribos, taikomos pasékmés uz
netinkmg elgesj su kitais asmenimis.
Kalbama apie tinkamg ir pageidauting
elgesj. Palaikymas, psichologiné parama
ir pagalba skiriama grupei ar nukenté-
jusiems asmenims.

D, ORG

Jei reikia, jsitraukia vadovas, tutorius

ar koordinuojanti organizacija. Su Siais
asmenimis nustatomos aiskios taisyklés,
kuriy laikosi tiek jaunuolis, tiek kiti.

Patycios G, DS, Jei vyksta patycios, visiems primenamos aiskios
ORG bendravimo ir elgesio taisyklés, organizuojamos

refleksijos, nustatomos pasekmés uz netinkama
elgesj. Tokie atvejai negali bati toleruojami nei
dalyviy, nei vadovy.

Piktybiskas G, DS, Deleguoti atsakomybes visai grupei, o ne konk-

atsitraukimas nuo ORG re¢iam asmeniui. Jauciant jaunuolio atsitraukima,

veikly vadovai aiskinasi tokio elgesio priezastis, nubrézia
aiskias bendravimo, veiklos ir elgesio taisykles.
Vadovai kalbasi su grupe, padeda iSreiksti jausmus
ir reikia palaikymga grupés atzvilgiu, jei ji nukenté-
jo. Vadovai perskirsto uzduotis, kartu reflektuoja
su visa grupe, esant reikalui kalbasi apie elgesio
normas, galimas pasekmes.

TrikdZiai programai/ | G, D, S, Rekomenduojama turéti aiskias bendravimo ir

veikloms (perdétas ORG elgesio taisykles tarp grupés dalyviy ir vadovy bei

fantazavimas arba ju laikytis, jvardyti pasekmes, atskirai pasikalbéti

mazai darymo, daug su trikdanciu programa asmeniu, o, jei reikia, ir su

kalbéjimo, perdéto visa grupe. Kaip elgtis llgalaikéje perspektyvoje, zr.

démesio reikalavi- »gaslightning” skiltj.

mas ir pan.)

Naudojimasis kitais, | G, D, S, Reikia visiems tolygiai paskirstyti uzduotis, uztikrinti

siekiant savo tiksly ORG didesne grupe, su kuria toks asmuo turéty dirbti.
Nuolat kartu su asmeniu aptarinéti jo atsakomybes
veikloje, iSskaidyti jas | maZus Zingsnelius, kuriuos jis
pats turi atlikti. Pagal aplinkybes nustatomas aiskios
bendravimo, elgesio taisyklés, pvz., apgyvendinimo
erdviy tvarkymosi taisyklés.

Menkinimas (as- G DS, Rekomenduojama turéti aiskias bendravimo ir

menys turi polinkj ORG elgesio taisykles tarp grupés dalyviy ir vadovy bei

iSsirinkti auka ir ju laikytis, jvardyti pasekmes, atskirai pasikalbéti su

ja menkinti tiek menkinanciai besielgianciu asmeniu, o, jei reikia, ir

trumpalaikéje, tiek su visa grupe. Kaip elgtis llgalaikéje perspektyvoje,

ilgalaikéje perspek- Zr. piktybisko elgesio skiltj.

tyvoje.

ArogantiSkas ben- G DS, Rekomenduojama priminti veiklos sglygas, elgesio ir

dravimas ORG bendravimo taisykles, kuriy turi bati laikomasi, nes

kitaip gali laukti pasekmés, pavyzdZiui, tokios, kaip
projekto nutraukimas.

D, ORG

Jaunuoliui turi bati nustatomos ben-
dravimo ribos, taikomos pasékmeés uz
netinkmg elgesj su kitais asmenimis.
Kalbama apie tinkamg ir pageidauting
elgesj. Palaikymas, psichologiné parama
ir pagalba skiriama nukentéjusiam asme-
niui/nims (pokalbiai, psichologo ar psi-
choterapeuto konsultacija, nukreipimas j
jaunimo linija).
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D, ORG, G
(informa-
vimui)

Aiskiai nubréZiamos bendravimo ir elge-
sio taisyklés, dalyviai taip pat stengiasi
iSsispresti konfliktines situacijas arba
jsitraukia vadovas, turorius, KO. ir kalba
atskirai ar su grupe.




Pavojinga
situacija /
veiksnys /

ivykis

Atjautos trakumas

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Rekomenduojama priminti veiklos sglygas, elgesio
ir bendravimo taisykles, kuriy turi bati laikomasi.
Sviesti, mokyti ir aptarti situacijas, kuriose nebuvo
parodyta atjauta, informuoti, kaip tinkamai privalo-
ma elgtis, kaip kitus galima paveikti tokiu elgesiu.

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Sudetingi santykiai

Rekomenduojama padéti grupei tolygiai pasiskirs-
tyti uzduotis, pabrézti komandinio darbo, pagarbos
svarbg. Galima ieskoti ir kompromiso asmeniui dirb-
ti vienam, jei tai naudinga abiem puséms. Tikétina,
kad prireiks mediatoriaus / tarpininko nuolatiniam
konstruktyviam dialogui tarp dviejy nesusitarianciy

pusiy palaikyti.

Stiprus pavydas /
tikéjimas, kad jam
pavydi

Rekomenduojamos aiskios bendravimo ar veiklos
taisyklés, taikomos visiems, jy privaloma laikytis.

Sisteminé psicholog-
iné manipuliacija
(,gaslightning"”)

G DS, 0

Rekomenuojama manipuliuojanciam asmeniui aiski-
ai nustatyti taisykles / ribas, kaip elgtis negalima.
Geriau jas pateikti kaip faktg, o ne deryby objekta,
taip pat nurodyti galimas pasekmes uz jy nesilaiky-
ma. Jei ir toliau gaunami dalyviy skundai, vadovas /
darbuotojas pats pastebi nuolatinj netinkama elgesj
bei taisykles pazeidZiantis dalyvis turi bati pasali-
namas, aptarus priezastis su asmeniu.

D, ORG, G | AtsiZvelgiant j situacijg, suteikti emocinj

(informa- | palaikyma nukentéjusiam dalyviui ar

vimui) grupei.

D, ORG, G | AiSkiai nubréZiamos darbo, bendravimo

(informa- | ir elgesio taisyklés. Konstruktyvus ben-

vimui) dravimas vyks tik dalyvaujant treciajai
Saliai (tai gali bati vadovas, mediatorius,
tarpininkas).

D, ORG, G | NubréZtos aiSkios bendravimo ir elgesio

(informa- | taisyklés / ribos

vimui)

D, ORG, G | Vadovams, lyderiams bei savanoriy

(informa- | koordinatoriams rekomenduojamos

vimui) supervizijos, siekiant tinkamai tvarkytis

su grupe, manipuliuojanc¢iu asmeniu ir
pries save kylanciais jausmais.

Nukentéjusiam asmeniui ar grupei
siloma kalbétis apie nemalonias situ-
acijas, jausmus, apie tai, kaip atpazinti
tokj elgesj ir pradyti pagalbos, jei taip

veél nutikty. Pasidlyti atpalaiduojancias

ar iskrovos veiklas - sportg, meditacija,
joga, relaksacija, muzikos klausyma ir t. t.
Jei nepakanka nukreipti j pagalbos linijas,
galima pasidlyti psichologo ar psichoter-
apeuto pagalba savivertei sustiprinti.
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Sizofrenija - ,,..Iétiné psichikos liga, kuria suserga jauni Zmonés ir kuri paZeidZia emocijy,
mastymo bei valios sferas..” (Psichiatrija. Vilnius 2003 m. , 261 psl.)

Pavojinga
situacija /
veiksnys /
ivykis

Savizudiskos mintys

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Ziareéti savizudybés atvejy skiltj.

valdyti impulsyvumo

Kliedesiai .G D,S Zinanat medicinine diagnoze, nedelsiant ie$koti
gydytojo psichiatro pagalbos, kviesti jaunuolj gultis j

Haliucinacijos .G D,S ligonine, skambinti pagalbos numeriu 112.

Zala kitiems / agre- | G, D, S Reikalinga platesné informacija jaunuoliui, lydin¢iam

syvus elgesys asmeniu ir grupei. Ji turi Zinoti, koks dalyvis joje
lankosi. Be to, batina aptarti su jaunuoliu ir lydinciu
asmeniu, kokios pagalbos jam gali reikéti, kokiu
ritmu jis gali dalyvauti, kas gali sukelti pablogéjima
bei siekti vengti dirgikliy.

Izoliavimasis 5. G Reikalinga platesné informacija jaunuoliui, lydin¢iam
asmeniu ir grupei. Ji turi Zinoti, koks dalyvis joje
lankosi. Be to, batina aptarti su jaunuoliu ir lydinciu
asmeniu, kokios pagalbos jam gali reikéti, kokiu
ritmu jis gali dalyvauti, kas gali sukelti pablogéjima
bei siekti vengti dirgikliy.

Patycios Reikalinga platesné informacija jaunuoliu, lydin¢iam

Progamos / veiklos | G, D, S, asmen.iu ir grup?i..Ji turi iingti, k.oks dalyvi.sjoje. .

trikdiai ORG Iank05|.. Be to', batina aptatjtl su Jagngo!lq ir ch?hnau
asmeniu, kokios pagalbos jam gali reikéti, kokiu
ritmu jis gali dalyvauti, kas gali sukelti pablogéjima
bei siekti vengti dirgikliy.

Sklandaus mastymo | J, G, D, S Zinant medicinine diagnoze, nedelsiant ie3koti

ir kalbos netekimas gydytojo psichiatro pagalbos, kviesti jaunuolj gultis
ligonine, skambinti pagalbos numeriu 112.

Negebéjimas su- .G D, S
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Rizikos
lygis

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Vadovai, lyderiai / savanoriy koordi-
natoriai, tutoriai; atliekant ilgalaike ar
trumpalaike savanoryste ar mainus
jaunuoliui turéty padéti lydintis asmuo,
kuris rapintysi vaisty vartojimu bei vyk-
dyty jaunuolio savijautos stebéseng ir jos
pokycius, reaguoty j juos, atsizvelgdamas
ir | medicinine diagnoze, informuoty
vadovus, tutorius, mentorius ar kt.
atsakingus asmenis, jei jaunuolis veikloje
dél sveikatos dalyvauti nebegali; infor-
macija apie liga ir individualig jaunuolio
situacija turi bati pristatoma visiems,

kas bus susije su jaunuoliu, taip pat turi
bati pateikiamos aiskios instrukcijos, ka
daryti ir ko nedaryti, dalyvaujant tokiam
asmeniui.

Jaunuoliui turi bati nustatomos bendravi-
mo ribos, taikomos pasékmés uz netink-
ma elgesj su kitais asmenimis. Kalbama
apie tinkama ir pageidauting elges;j.
Jaunuoliui turi bati nustatomos ben-
dravimo ribos, taikomos pasékmés uz
netinkma elgesj su kitais asmenimis.
Kalbama apie tinkamg ir pageidauting
elgesj. Palaikymas, psichologiné parama
ir pagalba skiriama grupei ar nukenté-
jusiems asmenims.

Jei reikia, jsitraukia vadovas, tutorius

ar koordinuojanti organizacija. Su Siais
asmenimis nustatomos aiskios taisyklés,
kuriy laikosi tiek jaunuolis, tiek kiti.
Jaunuoliui turi bati nustatomos ben-
dravimo ribos, taikomos pasékmés uz
netinkma elgesj su kitais asmenimis.
Kalbama apie tinkamg ir pageidauting
elgesj. Palaikymas, psichologiné parama
ir pagalba skiriama nukentéjusiam asme-

Psichi-
atras,
ligoniné

D, ORG R '3 Nuk :
sichi- niui/nims (pokalbiai, psichologo ar psi-
gtras choterapeuto konsultacija, nukreipimas j

jaunimo linija).

ligoniné i s L
g Aiskiai nubréZziamos bendravimo ir elge-

D, ORG sio taisyklés, dalyviai taip pat stengiasi
psichi- iSsispresti konfliktines situacijas arba
atras, jsitraukia vadovas, turorius, KO. ir kalba
ligoniné atskirai ar su grupe.




ADHD yra neurologinis raidos sutrikimas, pasireiSkiantis démesio iSlaikymo sunkumais
ir per dideliu aktyvumu.

Rizikos Kas
atsakin-

Kas gali Prevencija / saugos priemoné
nukentéti? lygis

Pavojinga Pagalbos jrankiai ir kontaktai

situacija /

veiksnys /

jvykis

gas imtis
veiksmy

Pritaikyta aplinka. Padeda papildomas
démesys, priminimai, tarpinés perziaros
kartu su jaunuoliu, konstruktyvus grazini-
mas prie veikly.

Pritaikyta aplinka. Padeda papildomas
démesys, priminimai, tarpinés perziaros
kartu su jaunuoliu, konstruktyvus grazini-
mas prie veikly.

J,D

i$ anksto aptarti su jaunuoliu, kokios jam
pagalbos gali prireikti, kaip ir kieno jis
gali prasyti pagalbos.

J,D

Laikmatis, uZrasai, konsultacija dél pir-
menybés suteikimo veikloms.

LD, T

Mokymasis susidaryti prioritetus bei jy
laikytis, dideliy uzduociy smulkinimas j
mazesnes ar visai smulkias.

Grupés blasky- .G, D Paruostas inventorius ir rizikos planas. I1Sankstiné

mas(is) konsultacija su specialistu. Informuoti, paruosti
grupe, kaip ja lankyti su tokiu dalyviu.

Piktybiskas ats- .G, D Siekiant iSvengti pasekmiy, i anksto pritaikyti

iNetycinis su(si) priemones. Deréty paskirti jaunuoliui asistenta,

Zalojimas rizikingoje veikloje.

Kiles irzlumas J Fiksuoti sutarimus uZrasinéje, uzduotis padalinti j
smulkesnes, pateikti aiSkias, trumpas instrukcijas,
ka reikia padaryti.

Per didelis susitel- 1, G Laiko uZzduotims nustatymas, kity svarbiy uzduociy

kimas konkreciame uzraSymas (priminimai), grupés ar vadovo konstruk-

uZsiémime tyvus priminimas apie laiko rémus.

Atidéliojimas atlikti | J Dideliy uzduociy padalijimas j maZesnes, aplinkos

uZduotis pakeitimas, atsitraukimas nuo dirgikliy: relaksacijos,
nusiraminimo pratimai.

Zema saviverte J Padrasinimas, pokalbis, paskatinimas jungtis prie
grupés veikly, palydéjimas ir pan.

Nuobodulys J, G, ORG Pertraukéliy nusimatymas ir paskaty sistemos kari-

mas. UZduoc¢iy modifikavimas, darant jas etapais.

Psichologo ar psichoterapeuto kon-
sultacija
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1D, G

Mokymasis susidaryti prioritetus bei jy
laikytis, dideliy uzduociy smulkinimas j
mazesnes ar visai smulkias.




Priklausomybé - tai polinkis vartoti psichikg veikiancias medzZiagas ar uZsiimti tokio po-
badzZio veikla (pavyzdzZiui, Zaisti vaizdo Zaidimus, azartinius loSimus), siekiant pasiten-
kinimo jausmo bei nekreipiant démesio j galimas neigiamas pasekmes. ] psichika veiki-
ancias medZiagas jeina visy rasiy narkotinés medziagos (jskaitant klijus ir panasius
svaiginimosi badus), alkoholis, rikalai. DaZnai pasikartojantis vartojimas ar veiksmas,
keliantis malonuma, sukelia priklausomybe ir tampa psichikos sutrikimu.

Pavojinga
situacija /

Kas gali Prevencija / saugos priemoné Rizikos Kas
nukentéti? lygis atsakin-

Pagalbos jrankiaiir kontaktai

veiksnys /

ivykis

Priklausomas
asmuo gali jtraukti
kitus asmenis

Elgesio taisyklés ir susitarimy laikymasis, infor-
mavimas apie priklausomybes, jy Zalg, galimas
pasekmes (svarbu, kad taisyklés galioty visada ir
apie jas baty informuota tik prisijungus prie veiklos,
bendruomenés), organizuoti prevencines veiklas
apie priklausomybes, jy Zala.

Saves nepriziaré-
jimas / iSsekimas
(sutrikusi mityba,
miegas)

Organizuoti prevencines veiklas apie priklausomy-
bes, jy Zala.

gas imtis
veiksmy

Aptarti su jaunimu rapestj dél galimy
DT priklausomybiy, kviesti jaunuolius as-
meniniams pokalbiams, sidlyti pagalba,
stiprinti jy saviverte, jtraukti ir motyvuoti
veiklomis.

Netinkamas elgesys

J.G DB

Elgesio taisyklés ir pasekmés. Organizuoti prevenc-
ines veiklas apie priklausomybes, jy Zalg

J,T,D, Jaunimo darbuotojai turéty informuoti
special- tévus / globéjus, jei jaunuolis nepilname-
istai tis. Jie taip pat gali prisidéti prie pagalbos
teikimo, aptarus su tévais / globéjais ir
jaunuoliu. Jei jaunuolis pilnametis, kviesti
ji asmeniniams pokalbiams, sidlyti pa-
galba, nukreipti jos, stiprinti jo saviverte,
jtraukti ir motyvuoti veiklomis.

Fiziné Zala

G DS

Daugiau informacijos Zr. skiltyje saviZala.

D Jei jaunuolis pilnametis, kalbamasi su
juo apie priklausomybe, jos prieZas-

tis bei bandoma sudélioti veiksmy ir
pagalbos plang su kiekvienos pusés
atsakomybémis. Jei reikia, j atsakomybiy
plang jtraukiama daugiau atsakingy
asmeny: darbuotojus, jaunuolj, Seima,
gydymo institucijy darbuotojus ir pan.
Nuolat perzidrimas planas, galima taikyti
atitinkamas pasekmes, kurios i$ anksto
aptartos (pvz., pavartojus pscihika veiki-
anciy medZiagy, draudZiama ateitj j jau-
nimo centrg arba bus paprasyta iseiti).
Tikétini atkryciai, taciau tai - nuoseklaus
ir kantraus darbo dalis.

Patycios

Jei yra paty¢iy. primenamos aiskios bendravi-
mo ir elgesio taisyklés visiems, organizuojamos
refleksijos, nustatomos pasekmés uz netinkama
elgesj. Patyc€iy negali toleruoti nei dalyviai, nei
vadovai.

D Jei jaunuolis save Zaloja arba fiziné
grésme gresia aplinkiniams, atsizvelgiant
i situacija, kvieCiama greitoji pagalba
arba policija, i$ anksto apie tai informa-
vus jaunuolj ir jo artimuosius.
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D, O Jaunuoliui turi bati nustatomos bendravi-
mo ribos, taikomos pasekmés uz netink-
mag elgesj su kitais asmenimis. Kalbama
apie tinkamga ir pageidauting elgesj. Pa-
laikymas, psichologiné parama ir pagalba
skiriama nukentéjusiam asmeniui (-ims)
(pokalbiai, psichologo ar psichoterapeu-
to konsultacija, nukreipimas j emocinés
paramos linijas)




Pavojinga
situacija /
veiksnys /
WALGE]

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Socialiniy jgadziy G, ORG Asmens aktyvizacija, jtraukimas j teigiamai nuteiki-

mazéjimas per ancias veiklas, savivertés kélimas, skatinimas veikti,

izoliavima(si) palaikymas.

Finansinis nestabi- G, ORG Prevenciskai rekomenduojamos veiklos, supazin-

lumas (skolos) dinancios ir didinancios finansinio rastingumo
igtdZius.

Vagysciy ir kt. J. B, ORG, Informavimas apie galimas priklausomybés pasek-

neteiséto elgesio ranga mes. Pokalbiai apie jmanomus pagalbos badus,

rizika nukreipimas j juos.

Santykio su kitais |ranga, G, D | Pokalbis su jaunuoliu apie jo elgesio priezastis.

nepalaikymas
(daznas konfliktavi-
mas, atstdmimas,
netoleravimas,
atsiribojimas)

Pagalbos sidlymas pagalbos arba nukreipimas j
pagalbos linijas.
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Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

Rizikos
lygis

JT.GD

Pagalbos jrankidai ir kontaktai

Asmens aktyvizacija, jtraukimas j tei-
giamai nuteikiancias veiklas, savivertés
kélimas, skatinimas veikti, palaiky-
mas, pokalbiai apie galimg pagalba,
nukreipimas j specialistus - psichologg,
psichoterapeuta, psichiatra. Kviesti
individualiy pokalbiy, sudaryti individu-
aly veiksmy plana, padedantj tavarkytis
su priklausomybe ir socialiniy jgadziy
mazéjimu. Atsizvelgiant j galimybes ir
atsakomybes, j tam tikrus plano etapus
jsitraukia ir jaunimo darbuotojas.

Asmens aktyvizacija, jtraukimas j tei-
giamai nuteikiancias veiklas, savivertés
kélimas, skatinimas veikti, palaiky-
mas, pokalbiai apie galimg pagalba,
nukreipimas j specialistus - psichologa,
psichoterapeuta, psichiatrg. Kviesti
individualiy pokalbiy, sudaryti individu-
aly veiksmy plana, padedant;j tavarkytis
su priklausomybe ir soialiniy jgtdziy
mazéjimu. Atsizvelgiant j galimybes ir
atsakomybes, j tam tikrus plano etapus
jsitraukia ir jaunimo darbuotojas.

IndividualQs pokalbiai ir situacijos spren-
dimas be policijos. Jei be jos nepavyksta,
situacija per paini arba Zala per didelé,
praneSama policijai. Jaunuolis taip pat
nukreipimas j specialistus - psichologa,
psichoterapeutg, psichiatra. Kviesti in-
dividualiy pokalbiy, sudaryti individualy
veiksmy plang, padedant;j tavarkytis su
priklausomybe. Atsizvelgiant j galimybes
ir atsakomybes, j tam tikrus plano etapus
jsitraukia ir jaunimo darbuotojas.

Asmens aktyvizacija, jtraukimas j te-
giamai nuteikiancias veiklas, savivertés
kélimas, skatinimas veikti, palaiky-

mas, pokalbiai apie galimg pagalba,
nukreipimas j specialistus - psichologa,
psichoterapeuta, psichiatrg. Kviesti
individualiy pokalbiy, sudaryti individu-
aly veiksmy plana, padedant;j tavarkytis
su priklausomybe ir santykio atkarimu
AtsiZvelgiant j galimybes ir atsakomybes,
i tam tikrus plano etapus jsitraukia ir
jaunimo darbuotojas.




AUTIZMAS - jvairiapusis vystymosi sutrikimas, kuriam badingi sunkumai, pasireiskiantys
trijose veiklos srityse: socialinés saveikos, verbalinés ir neverbalinés komunikacijos bei

elgesio.

Pavojinga
situacija /
veiksnys /

ivykis

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

D, S

Pagalbos jrankiaiir kontaktai

Specialisty konsultacijos, literatara,
susijusi su sutrikimu

Jaunuoliui turi bati nustatomos bendravi-
mo ribos, taikomos pasekmés uz netink-
ma elgesj su kitais asmenimis. Kalbama
apie tinkamg ir pageidauting elgesj. Pa-
laikymas, psichologiné param ir pagalba,
skiriama nukentéjusiam asmeniui (-ims)
(pokalbiai, psichologo ar psichoterapeuto
konsultacija, nukreipimas j jaunimo linijg)

Literatdra, susijusi su specialiyjy poreikiy
jaunuoliy jtraukimu, programos turinio
pritaikymu, metodais. Rekomenduoja-
mas stipresnis vadovy, grupés ir jaunuo-
lio parengimas prie$ mainus, veiklas ar
savanoryste.

Jaunuolio nepriémi- | J,D, S SusipaZinimas su jaunuoliu ir jo situacija; instrukci-

mas j grupe / jos grupei ir atskirai jaunuoliui dél elgesio taisykliy,

atstimimas papildoma pagalba, integruojant jaunuolj j grupe,
palydéjimas.

Patycios G D,S Jei yra paty€iy, visiems primenamos aiskios bendra-
vimo ir elgesio taisyklés, organizuojamos refleksijos,
nustatomos pasekmés uz netinkamg elgesj. Patyciy
negali toleruoti nei dalyviai, nei vadovai.

Programos, veiklos | G, D, S, Jaunuoliui pagal poreikj gali padéti asistentas ar

apsunkinimas / ORG lydintis asmuo. Svarbu informuoti grupe, vadovus

grupés dinamikos ar savanorystés vietg teikiancig organizacija apie

trikdis autistiSka dalyvj, paaiskinti jo elgesio, reakcijos
modelius, badus, kurie gali padéti visiems puséms
tvarkytis. Padéti jaunuoliui asmeninémis konsultaci-
jomis, palydéjimu, daZznesiu uzduociy issikélimu ir
apZvalga.

Agresyvus elgesys .G D,S IS anksto nuteikti grupe priémimui, stabdyti net-
inkama elgesj.

Fiziné Zala kanui Iranga, G, Netinkamo elgesio stabdymas, patraukimas j saugia

D, S B erdve ir erdvés nusiraminti suteikimas. Patartina

Zinoti, kas kelia jtampa (pvz per didelé Sviesa,
triukSmas ar pan) ir kokie simptomai jspéja apie
augancig jtampg (pvz. Lingavimas, ritmingas tap3no-
jimas, ausy uzsikimSimas ir pan.). Pamacius jspé-
jamuosius Zenklus imtis veiksmy paSalinti dirgiklius
nedelsiant. Jei jmanoma ir yra poreikis - informuoti
grupe, stengiantis vengti per dideliy dirgikliy (pvz
garsios muzikos ir pan.)

Netinkamo elgesio stabdymas. Jei yra
poreikis, kvie¢iami medikai, o, jei situacija
gali bati iSspresta darbuotojy, imamasi
tokiy priemoniy, kaip pokalbis, aiSkin-
imas, susitarimas dél tinkamo elgesio.
Nukreipimas j psichologa, psichiatra,
psichoterapeuta. Tévy, globéjy, artimyjy
informavimas.
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Netinkamo elgesio stabdymas. Jei yra
poreikis, kvie¢iami medikai, o, jei situacija
gali bati iSspresta darbuotojy, imamasi
tokiy priemoniy, kaip pokalbis, aiSkin-
imas, susitarimas dél tinkamo elgesio.
Nukreipimas pas psichologa, psichiatra,
psichoterapeuta. Tévy, globéjy, artimyjy
informavimas.




Pavojinga
situacija /
veiksnys /

ivykis

Inventoriaus gadin-
imas

Kas gali
nukentéti?

ORG

Prevencija / saugos priemoné

Netinkamo elgesio stabdymas, patraukimas j saugia
erdve (pvz koridoriy ar asmeninj kambarj). Dalyvio
sutartyje galima numatyti, kas atsakingas uz suga-
dintg inventoriy ir padarytos Zalos atlyginima.

ISgastis

B,GD,JS

Jaunuoliui gali padéti asistentas ar lydintis asmuo,
jeigu tam yra poreiks. Svarbu informuoti grupe, va-
dovus ar savanorystés vietg teikiancig organizacijg
apie autistiSkg dalyvj. Paaiskinti jo elgesio, reakcijos
modelius, badus, kurie gali padéti visoms puséms
tvarkytis. Padéti jaunuoliui asmeninémis konsultaci-
jomis, palydéjimu, daznesiu uzduodiy issikélimu ir
apzvalga.

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

Pagalbos jrankiaiir kontaktai

Netinkamo elgesio stabdymas. Jei
situacija gali bati iSspresta darbuotojy,
imamasi tokiy priemoniy, kaip pokalbis,
aiskinimas, susitarimas dél tinkamo elge-
sio. Nukreipimas j psichologg, psichiatra,
psichoterapeuta. Tévy, globéjy, artimyjy
informavimas.

(Asmens) riby pazei-
dimas

G D,BJS

Asmeninis pokalbis su jaunuoliu apie kity asmeny
ribas. EmpatiSkas paaiskinimas apie jo ir kity as-
menines ribas, kuriy perZengti negalima.

D, GR

Jei situacija gali iSspresti darbuotojai,
imamasi tokiy priemoniy, kaip pokalbis,
aiSkinimas, nuraminimas arba, jei yra
poreikis, laikinas pasalinimas i veikly,
nuraminimas. Jei batina, - tévy, globéjy,
artimyjy informavimas.

Izoliavimas(is)

J,G/D,S

Daznesnio kontakto palaikymas, palydéjimas, pa-
galbos sitlymas, daznesni aptarimai.

Netinkamo elgesio stabdymas. Jei situ-
acijg gali iSspresti darbuotojai, imamasi
tokiy priemoniy, kaip pokalbis, aiskini-
mas, susitarimas dél tinkamo elgesio.

Savigrauza

G DS

Daznesnio kontakto palaikymas, palydéjimas, pa-
galbos sidlymas, daznesni aptarimai.

DT

Netinkamo elgesio stabdymas. Jei
situacijg gali bati iSspresti darbuotojai,
imamasi tokiy priemoniy, kaip pokalbis,
aikinimas, susitarimas dél tinkamo elge-
sio. Nukreipimas j psichologg, psichiatra,
psichoterapeuta. Tévy, globéjy, artimyjy
informavimas.

43

Darbuotojy pokalbis su jaunuoliu,
aiskinimas, susitarimas dél reikalingos
pagalbos, papildoma pagalba, asistavi-
mas, jtraukiant j veiklas, palydéjimas,
atliekant uzduotis.




Neigiama psichologiné jtaka perduodama kitam ,,dviejy beprotybé” - Folie a deux (pranc.
~dviejy beprotybé”), taip pat Zinomas kaip bendra psichozé arba bendras kliedesinis sutri-
kimas, yra psichikos sindromas, kai kliedesinio jsitikinimo simptomus , perduoda” vie-
nas asmuo kitam. Pvz. save pardavinéjanti mergina jkalbina jaung merging pardavinéti
savo kiing, nes tai geras uZdarbis, nors antroji nesiskundzia finansiniu nepritekliumi.

Pirmosios merginos skatinimu, pavyzdZiu ir jtaka antroji ima save pardavinéti.

Pavojinga
situacija /
veiksnys /
ivykis

Kas gali
nukentéti?

Prevencija / saugos priemoné

Rizikos
lygis

Kas
atsakin-
gas imtis
veiksmy

Pagalbos jrankiaiir kontaktai

Savizala J, G, ORG Prevencines priemones Zr. prie skilties SAVIZALA D, ORG, Pagalbos jrankiy ieSkoti prie skilties
Special- SAVIZALA, pagalbos kontakty ieskoti
istai, T Papildomos nuorodos.

Jaunimo darbuotojams turéti koman-
dines supervizijas, siekiant efektyvaus
tolimensio darbo bei geros asmeninés
savijautos.

Pavojingy medziagy | J, G Stabdyti asmenj ar asmenis, kurie naudoja, vartoja D, ORG, Skambinti 112 atitinkamai pagal

naudojimas (klijai, pavojingas medZiagas. Special- situacijg, laukti pagalbos. Pranesti

alkoholis, narkotikai istai, T tévams apie nepilnamecio veiksmus

irkt.) bei suteiktg pagalba. Jaunimo darbuo-
tojams turéti komandines supervizijas,
siekiant efektyvaus tolimensio darbo bei
geros asmeninés savijautos. Jaunuolio
nukreipimas pas specialistus: psichiatra,
prichologg, psichoterapeuta.

Agresyvus elgesys 5. G, D, Nustatyti jaunuoliui ribas, paaidkinti kokio elgesio i$ D, ORG, Atskirti jaunuolj nuo grupés ar grupinés

ORG, B jo tikimasi. Kviesti praktikuoti: relaksacijas, valdoma Special- veiklos. Stabdyti jo netinkama elges;.
kvépavima, sportg (bégiojimas), joga, meditacija. istai, T Siekti atskirti nuo asmens, darancio
neigiama jtaka jaunuoliui (savo darbiniy
galimybiy ribose). Jei to reikalauja
aplinkybés skambinti pagalbos tel. 112.

Veiklos, programos | G, ORG, D, | Jaunuoliui pagal poreikj gali padéti asistentas ar D, ORG Jaunuolio atskyrimas nuo neigiamg elgesj

apsunkinimas lydintis asmuo. Svarbu informuoti vadovus ar provokuojancio / rodancio asmens. Skir-

savanorystés vietg teikiancig organizacija apie tokj ti veiklas, kurios baty jaunuoliui jdomios,
dalyvj, paaiskinti jo elgesio modelius, badus, kas gali itraukios. Pagal aplinkybes, kurios veikia
padéti visoms puséms tvarkytis. Padéti jaunuoliui teigiamai: atskirti arba jtraukti jaunuolj j
asmeninémis konsultacijomis, palydéjimu, daznesiu grupines veiklas.

aptarimu ir teigiamo elgesio jsivertinimu, pastiprin-

imu.

Inventoriaus gadin- | ORG, B Nustatyti elgesio ribas. Stiprinti teigiamas D, ORG, Stabdyti neigiama jaunuolio elgesj. Siekti

imas draugystes bei teigiamo elgesio apraiskas. Stiprinti Special- atskirti nuo asmens, darancio neigiama

jaunuolio saviverte per veiklos galimybiy suteikima, istai, T itaka jaunuoliui (savo darbiniy galimybiy

palydéjima, aptarimus ir jsivertinimus. ribose). Esant stipriam sujaudinimui
kviesti 112, laukti specialisty pagalbos,
uztikrinti savo ir aplinkiniy sauguma.

Jaunuolio atstumi- 5, G Jaunuoliui pagal poreikj gali padéti asistentas ar D, ORG Kalbétis su grupe ir jaunuoliu apie at-

mas, neprimémimas lydintis asmuo. Svarbu informuoti vadovus ar sava- stimimo prieZastis. Padéti susidélioti tin-

igrupe norystés vietg teikiancig organizacijg apie tokj daly- kamas bendravimo ribas tiek grupei tiek
vj, paaiskinti jo elgesio specifika, reakcijos modelius, ir jaunuoliui. Kartas nuo karto perziaréti
badus, kurie gali padéti visoms puséms tvarkytis. bendravimo paZzanga.
Siekti jaunuoliui rasti tinkamy - teigiamy draugy.
Padéti jaunuoliui asmeninémis konsultacijomis,
palydéjimu, daZnesiu santykiy, elgesio apZvalga,
jsivertinimu.




Pabaigai



Jaunimo organizacijy atstovy atsiliepimai apie §j jrankj
Rengiant §j leidinj bendravome su jaunimo darbuotojais, klauséme jy ne tik kokios temos jiems
baty aktualios leidinyje, taciau ir grjztamojo rysio. Jy atsiliepimai susipazinus su leidinio idéja,

turiniu, struktdra:

Gabrielé: “Tikiu, jog Sis jrankis turi potencialg tapti visy, kurie dirba su jaunimu kelrodZziu ir pa-
galbininku”;

Aurelijus: “Vertingas, naudingas ir labai laukiamas. ACIU”,

Simona: “|rankis- puiki pagalba darbuotojams! Kuri nuims daug neZzinomybés ir neapibréztumo
darbinése situacijose! Acia! Sékmeés”;

Jelena: “Tikrai naudociau savo darbe. Labai trumpai ir aiskiai iSsaiskinti jaunuoliy, Zmoniy base-
nos, sveikatos sutrikimai ir kokius Zingsnius turime daryti, sékmes!”;

Gabrielé: ,Tikiu, jog Sis jrankis taps kiekvieno dirbancio su jaunimu profesinés bibliotekos dalis,
nuolat perzvelgiama ir naudojama priemoné*;

Milisenta: ,Manau, kad Sis leidinys bus gera pagalba pradedanciam jaunimo darbuotojui. Faina,
kad yra dalis apie darbuotojy perdegima”;

Dovydas: ,Jrankis tikrai bus naudingas darbuotojams su jaunimu. Nekantrauju kada jrankis pa-
sieks masy rankas”;

Inesa: ,Pirma jrankio versija jau pasirodé naudinga analizuojant savanorio situacijg, tad manau,
kad uzbaigtas variantas bus dar naudingesnis”;

Gintare: ,Jau seniai reikalingas toks jrankis jaunimo darbuotojams”;

Agné: ,Labai patiko spalvinis riziky zyméjimas. AisSkus veiksmy planas ir zodynas bei jo iSmany-
mas bus panaudotas praktikoje dirbant su jaunimu®;

Daiva: ,Manau, kad jaunimo darbuotojams toks jrankis bus labai naudingas, labai laukiu®;

Kristina: ,Tai pagerins darbo ir paslaugy kokybe, suartins darbuotojus. DZiugu, kad gimsta toki-
os iniciatyvos, kuriy déka kyla ir paslaugy kokybé”;

Valdas: ,Cia bus bomba!*:

Robertas: ,Puikus, naudingas, efektyvus ir placiai pritaikomas metodinis leidinys”;su savanori-
ais, kartu sprendziant sudétingas situacijas”;
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Laura: ,Puiki priemoné, kaip pagalba darbe, ne vien savanoriams, bet ir jaunimo darbuotojams.
Labai jauciasi, kad j jrankio rengimg jdéta daug pastangy”;

Lukrecija: ,Sis jranktis man padés tausojant save, sumazinant savo likescius, padés dirbti krypt-
ingai ir vadovautis bendradarbiavimo principu®;

Iveta: ,|rankis, kuris suteiks naujy Ziniy, net kompetencijy. Pravers dirbant tiek su jaunimu, tiek
su savanoriais, kartu sprendziant sudétingas situacijas”;

Vilija: ,Malonu, kad jrankis taip placiai pritaikomas, turéty bati tikrai geras pagalbininkas darbe
Su jaunimu®.

Baigiamasis zodis

Sena rytieCiy iSmintis sako - VieSpatie, duok man jégy pakeisti, kg galiu, duok man proto nekeis-
ti ko negaliu, ir duok man iSminties atskirti vieng nuo kito. Tai toks paprastas dalykas, taciau ne
visada tai gebame padaryti jaunimo darbe ar su juo dirbant.

Reikia tiesiog iSmokti suvokti, kg tu - kaip jaunimo darbuotojas gali, ir tuomet ten save investu-
oti, ir suprasti, ko tu - kaip jaunimo darbuotojas negali, ten nepersistengti, nedéti pastangy ar

laiko, nes tai tiesiog ne tavo kompetencijy ribos, nebe tavo atsakomybes.

Nuosirdziai besirapinantys jasy psichine ir fizine sveikata, Autoriai! :)
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Priedas



Pavyzdys, kaip naudotis
jrankiu

Trumpas situacijos apibidinimas

19m. mergina, atvykusij Lietuvg j ilgalaike 10 mén. savanoryste, pagal Europos Solidarumo
korpuso programa. Jos savanoriska veikla vysta vietos jaunimo centre. Jos atsakomybés or-
ganizuoti vietiniams jaunuoliams, renginius, iSvykas, zaidimus, rankdarbius, filmy vakarus
ir kt. jaunimui patrauklias veiklas. Mergina atvyko motyvuota, turéjo daug idéjy ir minciy kg
nuveikti su jaunuoliais. Savanorystés pradzioje ji buvo laiminga, nuolat besiSypsanti, zujanti
tarp jaunuoliy ir aktyvi organizacijos komandoje. Mergina savanorystes pradZioje atrode
truputj apkinoka, jos veidelis apvalainas, rausteléjes, mielai prisijungdavo prie komandos
piety metu ar einant j vietos kavinuke. Praéjus porai ménesiy organizacijos darbuotojai
éme pastebéti pokycius jos elgesyje, nors centro lankytojai j tai visai neatkreipé démesio.
Mergina émeé vengti eiti j kavines, kartu valgyti su kitais organizacijos darbuotojais, netgi
Salintis valganciy Salia jos. Merging vis dazniau buvo galima matyti nusiminusig ar pikta. Ji
atrodé truputj sulysusi, dingo jos apvalds Zandai, paakiai tapo pajuode.

5. Nustatome kokia situacija buvo anksciau ir kas pasikété arba kaip yra dabar.
Buvo: ,atvyko motyvuota, turéjo daug idéjy ir minciy kg nuveikti su jaunuoliais. Savanorys-
tés pradzioje ji buvo laiminga, nuolat besiSypsanti, zujanti tarp jaunuoliy ir aktyvi organi-
zacijos komandoje. Mergina savanorystés pradZioje atrodé truputj apktdnoka, jos veidelis
apvalainas, rausteléjes, mielai prisijungdavo prie komandos piety metu ar einant j vietos
kavinuke."

Yra/ pasikeité j: “mergina émeé vengti eiti j kavines, kartu valgyti su kitais organizacijos dar-
buotojais, netgi Salintis valganciy Salia jos. Merging vis dazniau buvo galima matyti nusimi-
nusig ar pikta. Ji atrodé truputj sulysusi, dingo jos apvalUs Zandai, paakiai tapo pajuode.,

6. ISsigryniname elgesio ar emocinius pokycius, kurie kelia nerima.

Nepakankamas valgymas (zr. j lentele Valgymo sutrikimai) - mergina éme vengti eiti j ka-
vines, kartu valgyti su kitais organizacijos darbuotojais, netgi Salintis valganciy Salia jos".
Nuotaiky svyravimai (Zr. j lentele Valgymo sutrikimai) - ,Merging vis dazniau buvo galima
matyti nusiminusia ar piktg.”

Kdno pokyciai (zr. j lentele Valgymo sutrikimai) ,Ji atrodé truputj sulysusi, dingo jos apvalds
Zandai, paakiai tapo pajuode.”

7. Rizikos ir Zalos vertinimas pagal lentele:
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Tikimybeé Zalai jvykti

2 Rizika

g vidutiné

-w - -

-.§ Rizika
] vidutiné
S

O

N

]

=

Rizika

vidutiné

1. Nepakankamas valgymas - O (Zr. j valgymo sutrikimai)
2. Nuotaiky svyravimai - O (Zr. j valgymo sutrikimai)
3. Kino pokyciai - O (Zr. j valgymo sutrikimai)

Visi aspektai jvertinti vidutine rizika ir vidutine Zala - O.

8. Veiksmuy planas atsizvelgiant j nustatytas rizikas:

Nepakankamas valgymas - O (Zr. j valgymo sutrikimai)

Prevencija/saugos priemoné
(veiksmai, sumazinantys rizikq,
ar panaikinantys pavojy)

Kas atsakingas imtis veiksmy

» Zalos dydis

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

13vaizdai neutrali kalba/aplinka. Talenty, stipry-
biy ir gebéjimy palaikymas, NE iSvaizdos vertin-
imui. Susitarimai reguliariai valgyti (kas 4 val).

PrevenciSkai paskaityti knyga Jennifer L.
Gaudiani (Ne)sergu: valgymo sutrikimy sukelty
medicininiy komplikacijy vadovas.

D, ORG

Rekomenduojama valgymo sutrikimy turincius
jaunuolius nukreipti pas specialistus: Seimos gy-
dytojus, psichologus, psichoterapeutus, psichia-
trus. Valgymo sunkumy turincius jaunuolius gali
palaikyti jaunimo darbuotojai, Seima, draugai,
medikai. Jei sunku atskirti valgymo sunkumus
nuo sutrikimy arba jaunuolis pats nesuvokia,
kiek rimta problema, visada rekomenduojama
pranesti Seimai ir nukreipti pas specialisty
(Seimos gydytoja, psichiatrg) jvertinimui. Jei jaun-
uolis susiduria su valgymo sunkumais ar nema-
loniais jausmais, jaunimo darbuotojas gali duoti
informaciniy leidiniy, padéti susidélioti ruting /
plana / grafikg, numatyti valgymo kultarg ugdan-
Ciy patirciy / edukacijy, sudaryti sunkiy jausmy
jveiklinimo plana: skatinti uZsiimti savanoryste /
pomeégiais bei nukreipti psichologinés pagalbos.
https://pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai/; https://
www.valgymosutrikimai.org/informacija-ir-pagalba;
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Nuotaiky svyravimai - O (Zr. j valgymo sutrikimai)

Prevencija/saugos priemoné

(veiksmai, sumazinantys rizikq,
ar panaikinantys pavojy)

Kas atsakingas imtis veiksmy

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Informavimas apie neigiama badavimo poveikj
organizmui, pasidalijimas patirtimi, Zinomais at-
vejais. Specialisty - psichologo, psichoterapeuto
- konsultacijos: streso, stipriy jausmy ir emocijy
valdymo techniky mokymas(is). Edukaciniy
pokalbiy, uzsiémimy (saves pazinimo, kritinio
mastymo, socialiniy tinkly, sveikos gyvensenos,
emocinio valgymo) organizavimas). Teigiamo
pozidrio j kGing ir vidiniy asmenybés savybiy
formavimas, pagalba atrandant asmeninius
interesus, veiklas savirealizacijai. Informavimas,
kad, padedant specialistams, ankstyvoje stadi-
joje, keiciant jprocius, galima tinkamai prizZiaréti
sveikatg, padéti susidaryti valgymo / svorio
koregavimo plana.

D, ORG

Rekomenduojama valgymo sutrikimy turincius
jaunuolius nukreipti j Siuos specialistus: Seimos
gydytojus, psichologus, psichoterapeutus,
dietologus, psichiatrus. Valgymo sunkumy
turincius jaunuolius gali palaikyti jaunimo
darbuotojai, Seima, draugai, medikai. Jei sunku
atskirti valgymo sunkumus nuo sutrikimy arba
jaunuolis pats nesuvokia, kiek rimta proble-

ma, visada rekomenduojama pranesti Seimai

ir nukreipti j specialistg - Seimos gydytoja,
psichiatrg - jvertinimui. Jei jaunuolis susiduria
su valgymo sunkumais ar nemaloniais jausmais,
jaunimo darbuotojas gali duoti informaciniy
leidiniy, padéti susidélioti ruting / plang / grafika,
numatyti valgymo kulttrg ugdanciy patirciy /
edukacijy, sudaryti sunkiy jausmy jveiklinimo
plana: skatinti uZsiimti savanoryste/pomégiais
bei nukreipti psichologinés pagalbos https://
pagalbasau.lt/valgymo-sutrikimai/; https://www.
valgymosutrikimai.org/informacija-ir-pagalba;

Kino poky¢iai - O (zr. j valgymo sutrikimai)

Prevencija/saugos priemoné

(veiksmai, sumazinantys rizikq,
ar panaikinantys pavojy)

Kas atsakingas imtis veiksmy

Pagalbos jrankiai ir kontaktai

Stiprinti jaunuolio saviverte, reaguoti j patycias,
sudaryti salygas patirti sékme, atrasti savo
stiprybes, stiprinti jaunuolio psichologinj
atsparuma. Informavimas, kad, padedant
specialistams, keiciant jprocius, galima tinkamai
priziaréti sveikatg, padéti susidaryti valgymo /
svorio koregavimo plana. Streso, stipriy jausmy
ir emocijy valdymo techniky mokymas(is), psi-
chologo konsultacijos, psichoterapija. Teigiamo
pozidrio j kang formavimas, pagalba atrandant
asmeninius interesus, veiklas saviraiskai.

D, ORG

Pokalbiai, prevencinés veiklos, empatisko saves
vertinimo uZsiémimai, sékmés patyrimas, pat-
inkanciy veikly atradimas, saugios saviraiskos
erdves (bareliai, uzsiémimai, paskaitos, kuriose
jaunuolis jausis pilnavertis, priimtas, galés atsisk-
leisti ir auginti pasitikéjimag savimi).

Kiekviename Zingsnyje matome, kg turétume daryti mes, jaunimo darbuotojai, kokios
muasy atsakomybiy ribos, bei kada turétume jas perduoti specialistams - galintiems ir turin-
tiems suteikti specializuotg pagalbg arba artimiesiems, kt. asmenims esant poreikiui rapin-
tis savo artimuoju ilgesnj laikg. Prevencija/saugos priemoné skirta jaunimo darbuotojui ir
jo veikloms, riboms apibréZzti darbant su mergina. Pagalbos jrankiai ir kontaktai - nuoroda
skirta jaunimo darbuotojui, organizacijai, kur ir kokios pagalbos nukreipti merging, naudin-
gos nuorodos ieSkant pagalbos.

*Kiekvienu atveju vertinimas gali bati subjektyvus. Taip pat, vienas atvejis gali turéti keletg
riziky vienu metu (komorbidinis atvejis), kas reikalaus pastangy vertinant ir apibréziant
savo atsakomybiy ir veiksmy ribas.
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