KAIP ATPAZINTI ZMOGU, KURIS

ISGYVENA PSICHOLOGINE KRIZE?

Psichologiné krizé - kas tai?

Krize iSgyvenantis Zmogus patiria stiprias emocines reakcijas, pavyzdziui,
baimés, siaubo ar bejégiskumo jausmus arba yra apatiskas, atrodo
neorganizuotas, iSsiblaskes, elgiasi nejprastai, kalba nenuosekliai.

Jeigu pastebéjote ar Zinote, kad Zmogus isgyvena krizeg, tuomet:

- Nepalikite Zmogaus vieno.

- Pasitlykite pasikalbéti su jumis asmeniskai, kiek jmanoma maziau trikdandioje aplinkoje.

- Leiskite reiksti emocijas, kol Zmogus Siek tiek nusiramins.

- Parodykite nuosirdy savo susiripinimgq jo iSgyvenimais, pvz. ,AS matau, kad Tau sunku ir
man tai tikrai rapi”.

- Klausykités ir duokite pakankamai laiko iSreiksti save.

- I$siaigkinkite, kg Zmogus mégina [ mégino daryti.

- Uzduokite klausimus, siekiant tiesiai iSsiaiskinti, kas tiksliai atsitiko, kada atsitiko ir kokios
pagalbos krize iSgyvenandiam zZmogui reikia ieskoti.

- Kalbékite paprastai, venkite sudétingy terminy, vienu metu uzduokite po vieng klausimg.

- Paskatinkite Zmogy ieskoti pagalbos arba padékite susisiekti su pagalbos tarnybomis.

Ko nedaryti?

- Neverskite dalintis jausmais ar mintimis - reaguokite lankséiai pagal situacijg.

- Neatsiribokite ZodZiais ,viskas bus gerai“ ar pan.

- Nenaudokite tokiy zodziy, kaip: ,privalai, ,niekada® ,visada® ,visi*.

- Nekalbékite apie ateitj, stenkités kalbéti tik apie tai, kas svarbu ,.¢ia ir dabar® situacijai.
- Nepertraukinékite kito Zmogaus, kol jis dar nebaigé kalbéti.

- Nepasakokite apie kitus ,panasius atvejus®, nenureiksminkite asmens situacijos,
jrodinédami, kad problemos néra ar ji menka.

- Venkite emocijy vertinimo, patarimy, nesakykite, kg dera ar ko nedera jausti.

Kur nukreipti iSgyvenanéius krize?

- Aptarkite su zmogumi j kokiq jstaigq, pas kokj specialistq ir kuriuo metu jis kreipsis.

- Esant aiskiems fizinés ar psichikos sveikatos sutrikimo pozymiams, trukdantiems
adekvadiai reaguoti j susiklos¢iusiq situacijg, rekomenduojama kviesti greitgjg medicinos
pagalbg skambinant telefonu 112.

- Jei susiklosto situacija, kurioje yra aiskus fizinés agresijos pozymiai pa¢iam Zmogui ar jo
aplinkai, rekomenduojama kviesti policijg skambinant telefonu 112.

- Jei situacija néra tmi ir asmuo gali laukti 1-2 dienas - sitloma kreiptis j psichikos
sveikatos centrq (ar kitg psichologine pagalbg teikianéiq jstaigq), kur specialistai -
psichiatras, psichologas, socialinis darbuotojas - gali suteikti pagalbqg ar nusiysti j
istaigq, teikianciq pagalbg kriziy atvejais.

- Visada suteikite informacijg apie emocine paramgq teikiancias jstaigas.

KOKIA PAGALBA TEIKIA

VDU PSICHOLOGIJOS KLINIKA?

- VDU Psichologijos klinikoje teikiamos nemokamos psichologo konsultacijos VDU
studentams

- Psichologo konsultacijoms batina registruotis i$ anksto el. pastu:
psichologijos.klinika@vdu.lt

- Daugiau apie VDU Psichologijos klinikos paslaugas: www.psichologijosklinika.vdu.lt

Atkreipkite démesj:

- VDU Psichologijos klinika klientus priima tik savo specialiai psichologo darbui
pritaikytose patalpose.

- VDU Psichologijos klinika neteikia ilgalaikés psichoterapinés ir kompleksinés, kity
sveikatos priezitros specialisty dalyvavimo reikalaujandéios, pagalbos.

- VDU Psichologijos klinika nevykdo kriziy intervencijos, t. y. nedirba su Gmiomis
krizinémis bisenomis ir situacijomis, o klientus priima tik i$ anksto suderintu laiku.

- Universitete ar bendrabutyje kilus fizinés agresijos apraiskoms, grésmei studento
gyvybei (pvz., savizudybés pavojus), reikia skambinti trumpuoju pagalbos telefonu
(bendrasis pagalbos telefonas - 112).
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Daugeliu atveju Zmonés patys pajégus
jveikti savo sunkumus ir rasti iSeitis, o
psichologo pagalba reikalinga tuomet, kai
zmogus negali pats susitvarkyti su
vidiniais iSgyvenimais ar aplinkybémis.
Tad tik iSgirde apie Zmogaus sunkumus ar
skaudzius iSgyvenimus, neskubékite jo
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W KAIP ATPAZINTI IR PADETI TIEMS,
VDU BENDRUOMENEI: KURIEMS REIKIA PSICHOLOGO PAGALBOS




KA DARYTI?
KO NEDARYTI?

Jeigu asmuo pats pasako, kad turi ripeséiy arba jj kas nors neramina, tuomet:

- Raskite kiek jmanoma privatesne vietq, kad nebity pasaliniy klausytojy, ir
iSklausykite jo pasakojimg.

- Nepertraukinékite ir nesitlykite savo nuomonés ar sprendimy, neskubékite
su klausimais ar nuraminimais - geriausia pagalba tokiu metu - leisti jom
pasipasakoti ir jaustis iSklausytam.

- Kalbédamiesi venkite bendry fraziy (pvz., ,visiems taip nutinka®, ,viskas bus
gerai“).

KAIP ATPAZINTI 2moqu, KURIAM GALI
REIKTI PSICHOLOGINES PAGALBOS?

- Ne visi Zmonés mégsta bati lie¢Giami, todél jautriai stebékite, ar (ir kiek)
asmeninés erdvés reikia jusy pasnekovui.
Problemy slegiamas Zmogus ne visuomet pats iesko pagalbos. Svarbu,

. - Paklauskite, ar asmuo anksciau yra kreipesis j psichologqg ar kokj kitg
pastebéjus tam tikrus Zenklus, tokig pagalbg korektiskai pasidlyti.

specialistg? Jeigu ne, pasitlykite kreiptis j VDU Psichologijos klinikos
psichologq, pirminés psichikos sveikatos centro specialistus toje poliklinikoje,
kuriai jis priklauso arba j kitg psichologine pagalbg teikianéiq organizacijg.
Jeigu asmuo buvo kreipesis anksciau, pasitikslinkite, kiek jam buvo naudinga
gauta pagalba ir, galbit, jam vertéty vél jos kreiptis.

Taigi, atkreipkite démesj j pozymius, kurie rodo, jog Zmogus galimai patiria
psichologiniy sunkumuy:

- Staiga ir Zenkliai pablogéjo mokymosi motyvacija ir pazangumo rodikliai,

darbingumas. - Sialydami kreiptis psichologinés pagalbos j VDU Psichologijos klinikq,

paminékite, kad pagalba yra nemokama ir konfidenciali. Jvardinkite, kad
psichologinés pagalbos ieskojimas yra stiprybés, o ne silpnumo zenklas,
taciau palikite laisve apsispresti savarankiskai.

- Atsirado nejprastas elgesys, anksé&iau nebidingy bruozy pasireiskimas (pvz.,
uzsisklendimas, agresija, pasirodymas vie$ai neblaiviam).

- Padidéjo emocingumas, jautrumas (daznai - greitai supyksta, lengvai
pravirksta, iSsako arba atrodo i§gyvenantis/-i lidesj ar/ir nerimaq).

i I
- ISsako arba galima pastebéti rysky pasikartojantj didelj nuovargj ar '””
mieguistumq dienos metu. § .. l ' i
- Staiga atsirado aiskiai pastebimas nesirlGpinimas savo fizine iSvaizda ar '
higiena. ”
|

- Atsirado akivaizdus atsiribojimas nuo bendravimo, kurio ankséiau nebuvo. m. i | ' LT H
I | “

- ISsakomi nesutarimai su kolegomis, kambariokais, didelis namy ilgesys,
] |
vieniSumo jausmas ar kiti sunkds iSgyvenimai. ' 1l

- Paaiskéja, kad asmuo patiria kultdrineg, seksualing ar kt. diskriminacijqg,
patycias, priekabiavimg.

- Zinoma informacija apie artimo asmens mirtj ar kitus Zzmogaus gyvenime
neseniai jvykusius skausmingus iSgyvenimus.

!
- Aplinkiniai idsako nerimq dél asmens pasikeitimo (reakcijy, elgesio ir pan.). I ‘
T \

KA DARYTI?
KO NEDARYTI?

Jeigu pastebite, kad asmuo turi ripesciy, nors pats to jums nepasako, tuomet:
- Pasiulykite pasikalbéti ramioje vietoje, kad aplinkui nebity pasaliniy Zmoniy.

- Pasidomeékite, kaip jis jaucdiasi, galbat jj kas nors neramina, nes pastaruoju
metu pastebéjote/pastebite tam tikrus jo elgesio poky¢ius (jvardinkite juos
iSoriskai stebimais pozymiais - pvz., ,pastaruoju metu nebesisypsai, pritilai,
uzmiegi paskaity metu ar nebesilankai paskaitose®).

- Sudarykite sqlygas patogiau jaustis iSsipasakojant, iSklausykite jo
pasakojimg, pasistenkite aktyviai neklausinéti apie detales ar sialyti
patarimy. Nekaltinkite ir nemoralizuokite, venkite “etikeéiy”.

- Nenustebkite, kad j jisy norqg padéti, asmuo gali reaguoti ir priesiskai -
supykti, apkaltinti, kad kiSatés ne j savo reikalus ir pan. Tokios reakcijos
nereiskia, kad be reikalo parodéte iniciatyvg. Kartais zmonéms reikia daugiau
laiko, kad apsispresty kreiptis pagalbos.

- ISklause pasakojimaq, pasitikslinkite, ar turi su kuo pasikalbéti apie savo
sunkumus, ar bandé ieskoti pagalbos? Pasitikslinkite, kq jis mano apie
psichologine pagalbg, ir galblt noréty pasikalbéti apie savo problemas su
psichologu. Trumpai papasakokite, kg daro psichologas - kad tai yra
specialiai paruostas profesionalas, kuris suteikia psichologing pagalbg
Zmogui, patirian¢iam emociniy, psichologiniy sunkumy, padeda save geriau
suprasti ir ieSkoti iSeiciy.
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