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GEROVES KONSULTANTAS

GEROVES KONSULTANTY MODELIO IDIEGIMAS PAGEGIY SAVIVALDYBEJE

Pagégiy gyventojai vis dra-
siau renkasi gerovés kon-
sultanto paslaugas.

Gerovés konsultantas tai spe-
cialistas, turintis reikalavimus
atitinkantj  issilavinima  ir
baiges specialius asmeny,
patirianciy psichologiniy ir
emociniy sunkumu, Zemo
intensyvumo emaocinio kon-
sultavimo, remiantis kogni-
tyvine ir elgesio terapija,
mokymus.

Gerovés konsultantui teikiant
pagalba ankstyvoje proble-
mos atsiradimo stadijoje sie-
kiama uzkirsti kelig susirgimui
depresija ir taip prisidéti prie
savizudybiy skaiciaus mazini-
mo.

Gerovés konsultanté  Aisté
Maroziene pasidalino  jog
didzioji dalis jos klienty yra
besikreipiantys savarankiskai,
pamate informacija  apie
teikiamas paslaugas Face-

book platmorfoje ar perskaite
straipsnj regioninéje spaudo-
je. Ypac dziugina, kad dalis
besikreipianciy apie geroveés
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#PASITIKEKPADEKSAU

konsultanto paslauga suzino-
jo i Seimos nariy ar draugy,
kurie  dalyvavo  vieSinimo
veiklose, ar kitokiu bidu
suzinoje patys pasidalino su
savo artimaisiais.

I gerovés konsultantg kvie-
Ciame kreiptis visus suaugu-
sius Pagégiy savivaldybés
gyventojus, kuriems pasi-
reiskia lengvi nerimo, nemi-
gos, depresijos bei psicho-
loginés adaptacijos problemy
pozymiai. Taip pat asmenis,
kurie patiria jvairias reiksmin-
gas permainas tiek darbe, tiek
asmeniniame gyvenime, su-

kelian¢ias nerima, stresa,
jvairias  baimes, emocinius
sunkumus.

Gerovés konsultanté pasako-
ja, jog konsultavimo prak-
tikoje pasitaike vos keli atve-
jai, kai asmuo buvo nukreip-
tas pas aukstesnio lygio spe-
cialista, ~ kadangi  kliento
nusiskundimai virsijo geroves
konsultanto galimybes
padeéti, taciau visais kitais
atvejais, besikreipianciam
asmeniui  pavyko padéti.
Ypac malonu girdeéti, kai po
konsultacijy ciklo klientas
dékoja, pasakoja, jog jam
tapo lengviau suvokti, kas su
juo vyksta, kas daro jtaka jo
elgesiui ir emocijoms. Toks ir
yra gerovés konsultacijy
tikslas. Konsultacijy metu
stengiamasi iSmokyti klienta
atpazinti savo mintis, realis-

tiskai  suvokti  situacijas,
ismokyti atsipalaidavimo
techniky.

Konsultacijos  yra  pilnai
apmokamos Europos ekono-
minés erdvés finansinio
mechanizmo |ésomis, todel
paslaudos gavéjui nieko
nekainuoja.




NELIK ABEJINGAS!

Emociniy sunkumy turintis
Zmogus gali parodyti jvai-
rius poZymius - jis gali bati
labai jautrus ar atvirksdiai,
abejingas. Jis gali bati labai
susierzines ar nuolatos
liadnas. Taip pat jis gali
atrodyti pastoviai pavarges
ir nebesidométi dalykais,
kurie anks¢iau jam teikda-
vo dZiaugsmo.

Jeigu pastebite, kad jusy
draugy, artimyju, kolegy,
kaimyny elgesys pakito -
nelikite abejingi. Daznai
uzmerkiame akis | kity
zmoniy  problemas, nus-
prendziame, kad tai masy
neliecia, kad mes negalime
nieko padéti ir bijome emo-
ciskai pazeistam asmeniui dar
labiau pakenkti.

Svarbu suprasti, kad blogiau-
sia ka galime padaryti - tai
nedaryti nieko. Net pats
paprasciausias trumpas
pokalbis parodo emociniy
sunkumy patirianciam Zmo-
gui, kad jis néra nematomas,
kad aplinkiniams jis rapi. Pa-
klauskite, kaip jis jaudiasi,
pasitlykite savo pagalba.
Pasitlyma kreiptis konsultaci-
jos pas psichikos sveikatos
specialista emociniy proble-
muy turintys ir ankséiau pagal-
bos nesikreipe Zmoneés gali
priimti jsizeisdami, ar supyk-
dami.

Nepriimkite tokios pirminés
reakcijos, kaip asmens atsi-
sakymo kreiptis pagalbos -
nesligls pirminéms emoci-
joms S| pasidalyma asmuo
galimai rimtai apsvarstys.
Kviesdami uZsiregistruoti
pas  geroves konsultanta,

pabrézkite, jog jo konsultaci-
jos yra skirtos visiems
Zmoneéms patiriantiems net
lengvus nerimo, streso, emo-
cinio pervargimo simptomus.
Konsultacijy metu stengiama-
si iSmokyti klientg atpazinti
savo mintis, realistiskai suvok-
ti situacijas, iSmokyti atsi-
palaidavimo techniky.

Emocinés sveikatos sutrik-
imy poZymiai, kuriuos
pastebéje pas jus supanéius
Zmones turétumeéte suner-
imti:

* nuovargis ir energijos stoka;
= miego sutrikimai;

+ sumazéjes arba padidéjes
apetitas;

« sumazéjes seksualinis po-
traukis;

= sumazéjes susidoméjimas
kasdieniniais dalykais;

= sumazéjes savivertés jaus-
mas;

= sumazejes koncentracijos
gebéjimas;

= sumazéjes gebéjimas susi-
doroti su stresu;

« padidéjes nerimas ir susird-
pinimas;

« padidéjes dirglumas ir agre-
syvumas,

= psichotropiniy medzZiagy
vartojimas.

GEROVES KONSULTANTO TEIKIAMY
PASLAUGY SEKMES ISTORIJA

Nemazai Pagégiy savival-
dybés gyventoju girdéjo, o
dalis jau pasinaudojo Gero-
vés konsultanto paslaugo-
mis.

Gerovés konsultanté pasa-
koja, jog konsultavimo prak-
tikoje pasitaike vos keli atve-
jai, kai asmuo buvo nukreip-
tas pas aukstesnio lygio spe-
cialista, kadangi kliento
nusiskundimai virsijo gerovés
konsultanto  kompetencija,
taciau visais kitais atvejais,
besikreipianciam  asmeniui
pavyko padéti. Ypa¢ malonu
girdéti, kai po konsultaciju
ciklo klientas déekoja, pasako-
ja, jog jam tapo lengviau
suvokti, kas su juo vyksta, kas
daro jtaka jo elgesiui ir emo-
cijoms. Toks ir yra geroves
konsultacijy tikslas. Bdtent
negatyviy automatiniy min-
¢iy ir fsitikinimy korekcija,
mastymo klaidy taisymas ir
sudaro kognityvi-
neés elgesio terapi-
jos, kuri yra taiko-
ma  konsultacijy
metu, pagrinda.
Gerovés  konsul-
tante atsimena
vieng atvejj, kuo-
met kreipési as-
muo, kuris jautési
labai vienisas,
nejdomus ir niekam nereika-
lingas. Klientas pasakodavo
apie uZplastancias mintis, jog
Zmonés, esantys salia, ben-
drauja su juo tik i§ gailescio,
visus  pokalbius daugybe
karty analizuodavo mintyse,
kurdavo blogiausius basimy
socialiniy kontakty scenari-
jus, kaltindamas save dél to,

kas dar nejvyko ir galbut
nejvyks.

Konsultacijy metu su Gerovés
konsultantés pagalba analiza-
vo savo mintis, kokios mintys
vyrauja ir daro jtakg jo atsi-
traukimui nuo draugy ir
artimyjy. Identifikave auto-
matines mintis, mastymo klai-
das  keité  eksperimenty
pagalba. Konsultacijy deka
asmuo jgavo patirtj, jog dél jo
paties negatyviy minciy gali
susiformuoti klaidingas suvo-
kimas bei santykis su aplinka.
Taip pat buvo ieSkoma klien-
to megstamy veikly, siekiant
didinti  kliento  aktyvuma,
atitraukiant jj nuo negatyviy
minciy.

Svarbu suprasti, jog kartais
problema susikuriame savo
galvoje visiskai nepagristai
arba mintyse situacija hiper-
bolizuojame.  Neigiamoms
mintims vis sukantis galvoje,

uzvalgo emocijos ir tampa
sunku  ieskoti  problemy
sprendimo, todél nuleidziame
rankas ir problemos tik giléja,
o nuotaika blogéja. Atsidu-
riame uzdarame rate. Todél
batina kreiptis pagalbos vos
tik pajutus pirmuosius emo-
cinius sunkumus ir nelaukti,
kol situacija taps itin rimta.



Baimé - visiems pazista-
mas jausmas. Baimé yra
kaip siena, kuri neleidZia
mums  judéti  pirmyn,
gyvenimo, karjeros, vidinio
augimo prasme.

Stai socialinio nerimo sutriki-
mas, arba kitaip Sociofobija,
jei jos nekontroliuosime, gali
stipriai paveikti muasy likima,
neleisti pasiekti tiksly, sva-
joniy.

Saciofobija  yra  paremta
masy, arba net kity patirtimi,
galblt net kazkokiu vienetin-
iu atveju, kuris daznai neturi
nieko bendro su jusy dabar-

tine  gyvenimo  situacija.
Socialinj nerimg auginame
patys, savo mintimis,

apmastydami visus jmano-
mus blogiausius  situacijos

KO MES BIJOME?

variantus. Ir tuomet daznai
pasirenkame saugy varianta
- geriau nedaryti nieko, nei
patirti nesékme. Blogiausia,
kad vidinés ramybés daznai
nejgauname, nuleide rankas
nusiviliame savimi, toliau
svajojame apie pokycius.
Socialinio nerimo sunkumas
skiriasi: vieniems Zmonéms
baime kelia tik konkrecios
situacijos (pvz., kalbéjimas
prie§ auditorija, bendravimas
su priesingos lyties zmogu-
mi), kitiems bet koks bendra-
vimas su aplinkiniais. Negy-
dant sociofobijos ji gali per-
augti | agorafobija (Fobinis
nerimo sutrikimas siejamas
su neracionalia atviry susir-
inkimo viety baime), nerimo
priepuolius, depresija.

PROJEKTO VYKDYTOJAS:

PROJEKTO PARTNERIAL

Baimes viena vertus, saugoja,
padeda neprazati  pavo-
jingame pasaulyje, tadiau tuo
paciu stabdo ir trukdo pasiekti
savo tiksly, svajoniy.

Pasikalbékite apie tai kas
jums neduoda ramybés su
geroveés konsultante.

VS| LEKTORIAI

Projektas jgyvendinamas Europos ekonominés erdvés finansinio mechanizmo léZomis.
Kartu uz Zaliaja, konkurencinga ir jtraukia Europa
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