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Geroveés konsultanto laikrastis Nr.1

Platinamas NEMOKAMAI

Daugelis zmoniy bent karta gyvenime susidiiré su emocin-
iais sunkumais. Ypac tai iSryskéjo per COVID-19 pandemija,
kai, siekdama riboti viruso plitima, Vyriausybé jvede riboji-
mus. Véliau prisidéjo karas Ukrainoje bei kylancios batiny
kasdienio vartojimo produkty kainos. Dél pasikeitusiy
gyvenimo salygy, visuomenéje padaugéjo zmoniy, kuriems
pasireiSkia nerimas, jvairios baimés, nemiga, jauciamas

netikrumas dél ateities.

Emociniai sunkumai neaplen-
kia ir Skuodo rajono savivaldy-
bés gyventojy.

Jie neretai susiduria su masty-
mo klaidomis, negeba jvardinti
savo  problemas, nedrjsta
kreiptis pagalbos - vyrauja
klaidingas jsitikinimas  jog
kreiptis turéty tik sergantys
psichikos ligomis. Taciau Sias
problemas  batina  spresti,
stiprinant  Zmoniy psichikos
sveikatg, bei uzkertant kelig
rimtiems susirgimames.

Skuodo rajone pradeéto vykdyti
projekto ,Geroveés konsultanty
modelio jdiegimas Skuodo
rajono savivaldybéje” metu
jdiegtas ir iSplétotas gerovés
konsultanty modelis padés
greiCiau bei efektyviau spresti
psichikos sveikatos problemas,
ugdyti visuomenés sveikos
gyvensenos nuostatas, mazinti
aplinkos ir socialiniy veiksniy
poveikj Zzmoniy sveikatai.
Gerovés konsultantas - tai
specialistas, turintis reikalavi-
mus atitinkantj iSsilavinima ir
papildomai baiges specialius

mokymus, kurie leidZia teikti
Zemo intensyvumo emocinio
konsultavimo paslaugas,
remiantis kognityvine ir elgesio
terapija.

Kvieciame visus Skuodo rajono
gyventojus nelikti vienus su
savo problemomis ir apsilankyti
pas geroves konsultanta sure-
montuotame ir  jrengtame
geroves konsultanto kabinete,
kuris jsikares Skuode adresu
Satrijos g. 3-2.

Gerovés konsultanto kabinetas
turi atskirg iéjima, yra uztikri-

namas visisSkas konfidencia-
lumas.

Nesant galimybés apsilankyti
gyvai, pagal susitarimg galima
ir nuotoliné  konsultacija.
Gerovés  konsultanty  pas-
laugos yra skirtos suau-
gusiems asmenims nuo 18-0s
mety, kurie patiria nerima,
stresg, jvairias baimes, susi-
duré su bedarbyste, konfliktais
Seimoje, patyciomis, iSgyvena
artimojo netektj ar turi kitokiy
problemy.

Registracija konsultacijai:
www.geroveskonsultantai-
iskuode.lt arba 862019505

Projektas igyvendinamas
Europos ekonominés erdveés
finansinio mechanizmo
léSomis.

Kartu uz zaligja, konkuren-
cinga ir jtraukia Europa.




Kognityviné elgesio terapija

Gerovés konsultantai teikia zemo intensyvumo emocinio
konsultavimo paslaugas remiantis kognityvine elgesio tera-
pija. Kognityviné elgesio terapija — viena is populiariausiy ir
veiksmingiausiy terapijos rasiy, jos efektyvumas jrodytas

Kognityviné elgesio terapija
sparciai populiaréja, nes Siuo-
laikinis gyvenimo tempas ir
augantys zmoniy poreikiai
skatina ieskoti trumpalaikio,
greito, | tikslg orientuoto pro-
blemy sprendimo bado.

Kognityviné elgesio terapija
padeda pazinti bei suprasti kaip
siejasi Zmogaus mintys, emoci-
jos ir elgesys, suteikia Zmogui
galimybe rasti tinkamesnius,
geresnius problemy sprendimo
budus nei buvo naudojami iki
tol. Kognityviné ir elgesio tera-
pija remiasi jrodymais kad

Sékmes istorija

musy savijauta priklauso ne
nuo to, kas mums nutinka, o
nuo to, kaip mes tai priimame ir
reaguojame. Zmogus jprates
manyti jog tam tikri jvykiai

Gerovés konsultantés Julita Siemaiteé ir Ginta Kazlauskiené
jau pradéjo teikti konsultacijas Skuodo rajono gyvento-
jams, ir jau galime pasidziaugti pirmaisiais teigiamais Sios
paslaugos rezultatais. Paslaugos gavéjai leidus, gerovés
konsultanté Julita Siemaité pasidalijo viena sékmés istorija:

PrieS 4 metus Agné (vardas
pakeistas) pradéjo jausti galvos
svaigulj, dusulj, prakaitavima,
pagreitéjusj Sirdies plakima,
drebulj ir didziule nepaa-
iSkinama baime be jokios
priezasties. Tokia savijauta
labai neramino: priepuoliai tik
daznéjo, moteris nesuprato kas
su ja vyksta.  Apsilankymai
gydymo jstaigose, siekiant
iSsiaiSkinti savo prastos savijau-
tos Saltinj jokiy rezultaty
nedavé. Visi aplankyti special-
istai teigé, jog fiziskai Agnés
rodikliai geri, tyrimai nerodé
jokiy nukrypimy nuo normos.
Paaiskéjo, kad priezastis slypi
giliau.

Po keleriy mety nesékmingo
gydymo jstaigy dury varstymo
ir apsilankymo pas psichiatrg
Agnés  negalavimai  jgavo
diagnoze - panikos ataka.
Bijodama pasikartojanciy jos
epizody, moteris
pradéjo  vengti
uzdary patalpy,
kai kuriy veikly ir
uzsiémimy  bei
kelioniy.
SuZinojusi  apie
geroves konsul-
tanty siGlomas
paslaugas, Agne
uzsiregistravo |
pirmgja konsul-
tacija.

F

sukelia pykti, liadesj, dziaugs-
ma, taciau j ta patj jvyki skirtingi
Zmonés ar tas pats asmuo
skirtingu laiku reaguoja skirtin-
gai.

Kognityvinés ir elgesio terapijos
tikslai:

leisti geriau pazinti save, stiprinti
savikontrole, atpazinti kenks-
mingas mintis bei jas keisti, kad
asmens poziaris, jsitikinimai,
nuostatos ne trukdyty o padety
gyventi, formuoti asmens elge-
sio  jghdzius, imtis  tokiy
veiksmy, kurie duos norimy ir
laukiamy rezultaty.

Terapijos metu besikreipiantis
asmuo iSmokomas gyventi ,cCia
ir dabar”, gauty Zziniy déka jis
iSmoksta savarankiskai spresti
savo problemas.

Sig vasarg jos $eimai pavyko
susiplanuoti atostogas Salyje, j
kurig turéjo keltis per jarg su
keltu. Moteris nenoréjo nuvilti
savo Seimos ir §j kartg jau nebe-
galéjo atsisakyti. Kelionéje prisi-
minusi ir praktiskai pritaikiusi
per konsultacijas taikytus meto-
dus, Agné gebeéjo suvaldyti bei
sukontroliuoti savo nerimg ir
baimes, tad atostogos praéjo
puikiai.




Kaip atpazinti depresija?

Néra zmogaus nepatyrusio emociniy sunkumy - nepriklau-
somai nuo amziaus, socialinés padéties, visi mes turime
jvairiy problemy, darome klaidy. Salia to prisideda ir
psichologine jtampa kelia finansinis nepriteklius, negatyviai
nusiteike, priklausomi ar net smurtaujantys aplinkiniai.

Neigiamos emocijos gali jtakoti
jasy kasdienybe ir gyvenimo
kokybe. Kartais vieng emocinj
sunkuma seka kitas, ar gyveni-
me jvyksta reikSmingas
sukreciantis  jvykis, tuomet
galime pajausti, kad praran-
dame savo gyvenimo kontrole
ir tampa itin svarbu laiku kreip-
tis pagalbos. Negydomi
uzsitese emociniai sunkumai
ilgainiui gali peraugti ir |
depresija.

Apie galima depresija jspéjanci-
us pozymius galima skirstyti |
emocinius, fizinius bei elgesio:

Emociniai: liddesys, apatija,
neigiamos mintys, irzlumas,
pyktis, nerimas, neviltis, saves
nuvertinimas, kaltés jausmas,
mintys apie savizudybe.
Fiziniai: nuolatinis nuovargis,
pakites svoris ar apetitas,
nemiga, seksualinio potraukio
praradimas, galvos skausmai.
Elgesio:  saves  Zalojimas,
anksciau megty veikly

atsisakymas, nesugebéjimas
susikaupti, vengimas bendrauti,
saviizoliacija. Depresijos
gydymo svarba puikiai parodo
interviu su Sia liga
jveikusiu Artaru:

Kokia buvo jasy
susirgimo depresija
priezastis?

Manau, kad nuovar-
gis, tuo metu dirbau
dviejuose darbuose,
namuose taip pat
nepailsédavau — grjz-
davau labai veélai,
bet namuose dar laukdavo
jvairis namy ruosos darbai,
pagalba Seimos nariams. Ne
pats nepajutau kai nuolatinis
nuovargis virto apatija ir
depresija.

Kaip depresija paveiké jasy
kasdienj gyvenima?

Pasidaré labai sunku kuo nors
dométis, laisvalaikis nebedZiugi-
no, pasidaré sunku susikaupti,

be galo vargindavo knygy skai-
tymas, pasidariau labai
uzmarsus smulkmenom.

Ar jusy artimieji zinojo apie
jusy emocine bukle?
Nelabai, jei ir kazkg pagalvoda-
vo tai vis sakydavo, kad per
daug dirbu.

Kaip supratote, kad jums
reikalinga pagalba ir koks
buvo tas pirmas zingsnis
savipagalbos link?

Pradéjau vengti bet kokio ben-
dravimo su visais, uzliejo mintys
apie savizudybe, galiausiai tai
tapo pastovia bukle.

Kai po eilinés dienos darbe ilgai
stovéjau prie gatvés ir rimtai
masciau ar nesokti prieS masing
- susilaikiau, manyje lyg jvyko
koks l0zis, lyg prabudau ir labai
iSsigandau pats saves. Tuomet
sekancia dieng i$ ryto pasi-
skambinau pagalbos numeriu.

Ka jus patartuméte Zzmonéms,
kurie kencia nuo depresijos?

Pasikalbékite su kuo nors,
kreipkités pagalbos telefonu ar
pas specialistus, anksciau nei
apatija, blogos emocijos visiskai
uzvaldys jus.

Nes tuomet jau tampa labai
sunku nepasiduoti savo savijau-
tai ir tiesiog neatsiriboti nuo
visy, taip bloginant savo
psichologine bukle.



#TavoJausmaiSvarbus

Norime informuoti ir pakviesti visus Skuodo rajono gyventojus patiriancius emociniy sunkumy,
nerimga, stresg darbe, susidarusius su netektimi, bedarbyste, Seimos konfliktais, vieniSumu, ar
kitomis problemomis ir neturincius su kuo pasikalbéti kreiptis j Gerovés konsultantus nelaukiant,
siekiant palengvinti psichologine savijauta ir iSvengti rimtesniy problemy atsiradimo.

Geroveés konsultanto paslaugos yra skirtos suaugusiems (sulaukusiems 18-0s).

Konsultacijy metu yra uztikrinamas visiskas konfidencialumas.

Konsultacijos yra NEMOKAMOS.

Registracija konsultacijai:

https://geroveskonsultantaiskuode.lt
+370 620 19505

Kvieciame sekti Instagrame:

I@) tavo_jausmai_svarbus

Geroves konsul
J.Siemaite ir G.Kaz

Gerovés konsultanto paslaugy teikimo vieta:
Satrijos g. 3-2, Skuodas

Projekta jgyvendina:
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Projektas jgyvendinamas Europos ekonominés
erdvés finansinio mechanizmo lésomis.

Kartu uz zaligja, konkurencinga ir jtraukia Europa



