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sveikatai

Atsakingai padéti kitiems reiskia ir rupintis savo sveikata
bei gerove. Teikiant pagalbg gali paveikti tai, kg tenka
isgirsti, pamatyti ar patirti krizinése situacijose. Kartais su
sunkumais ar krizémis gali susidurti ir jus patys ar jusy
artimieji.

Todél labai svarbu skirti démesio savo savijautai ir
pasirupinti, kad butumeéte emociskai ir fiziskai pasirenge
padeéti kitiems. Rupinkités savimi, kad galétumeéte kuo
geriau pasirupinti kitais.

Jei dirbate komandoje, atkreipkite démes;j ir j kolegy ar kity
pagalbg teikianciy zmoniy gerove bei savijauta.
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Kodeél tai svarbu?

Nes |étinis stresas gali priversti zmones jaustis atsiskyrusius nuo saves ir kity, o tai gali
padaryti terapeutg maziau suderintg, maziau jautry ir maziau empatiska.

Kuo ilgiau tesiasi Sis stresas, tuo didesné tikimybé, kad jis iskils j pavirsiy ir galbut trukdys jums
vadovauti ir remti mentorius, su kuriais bendrausite kaip neprofesionalus pataréjas.

Nesirupindami savimi ir nekontroliuodami streso, negalésite padéti kitiems gauti psichikos
sveikatos paslaugy ir paramos jusy bendruomeneéje.
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Kodél tai svarbu?
llgalaikis stresas gali lemti, kad zmogus pradeda jaustis atitoles nuo saves ir kity. Dél to gali buti
sunkiau islikti démesingam, jautriam ir empatiskam zmonéms, kuriems teikiama parama.

Kuo ilgiau stresas tesiasi, tuo didesné tikimybé, kad jis paveiks jusy savijautg ir gebéjimg veiksmingai
padeéti bei palaikyti zmones, su kuriais bendrausite kaip neprofesionalus pataréjas.

Nesirupindami savimi ir nevaldydami streso, negalésite visapusiskai padéti kitiems rasti ir
pasinaudoti psichikos sveikatos priezitiros paslaugomis bei kitomis pagalbos galimybémis savo
bendruomenéje.
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Kokios yra priezastys?

Teikdami pagalbg galite jaustis atsakingi uz kity zmoniy saugumg ir gerove. k )

Jums gali tekti matyti ar net patirti sunkiy jvykiy, tokiy kaip niokojimas, suzalojimai,
mirtis ar smurtas.

Taip pat galite isgirsti pasakojimy apie kity zmoniy skausmg ir kancia.

Visa tai gali paveikti tiek jus pacius, tiek kitus pagalbg teikian€ius zmones.
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Kokios yra priezastys?

Prisiimdami neprofesionalaus psichikos sveikatos pataréjo vaidmenj, galite patirti poveikj, panasy j
tiesioginj traumos poveikj.

Nors patys nebusite patyre trauminio jvykio, zmogaus, kuriam teikiate paramga, pasakojimai apie
traumg, jo jausmai, reakcijos ir gebéjimas susidoroti su sunkumais gali lemti didelj stres3.

Dél tokio poveikio gali iSsivystyti antrinis trauminio streso sutrikimas (ATSS) (angl. Secondary
Traumatic Stress Disorder, STSD).
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Kodeél pirmiausia svarbu tai pripazinti ir jvardyti?

Kartais gali buti sudétinga suprasti, kad apskritai susiduriate su problema,
o dar sunkiau — nustatyti jos priezast;.

Nustacius problemos saltinj ir pripazinus jo poveikj, tampa lengviau spresti
pacig problema. Todél tai yra pirmasis zingsnis prevencijos ir atsigavimo
link.

- Siy pozymiy suvokimas ir atpazinimas yra pirmasis Zingsnis sveikimo
procese.
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Pirmieji nerimo ir emocinio iSsekimo pozymiai:

 Emociniai simptomai: nerimas, apatija, depresija, beviltiskumo jausmas, bejégiskumo ar jstrigimo jausmas,
dirglumas, démesio sutrikimas ar uzmarsumas, motyvacijos stoka, neigiamas mastymas, nervingumas,
asarojimas.

* Fiziniai simptomai: nuovargis, galvos skausmai, apetito stoka, pykinimas ar skrandzio sutrikimai, prastas
miegas, raumeny skausmas ar jtampa.

 Veiklos simptomai: sunkumai atliekant kasdienes uzduotis, izoliacija ar veikly vengimas, mazesnis
jsipareigojimas, létesnis pareigy vykdymas.
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Amina gyvena Vokietijoje jau Seserius metus. Atvykusi kaip migranté, ji palaipsniui susikure stabily gyvenimg, iSsmoko
kalbg ir dabar savanoriauja kaip bendruomenés pataréja vietiniame paramos centre. Ji daznai susitinka su naujai
atvykusiais pabeégéliais ir padeda jiems prisitaikyti prie kasdienio gyvenimo.

Neseniai Amina pradéjo teikti parama Linai — jaunai moteriai, pabégusiai nuo karo ir konflikty. Lina kencia nuo miego
sutrikimy, nerimo ir sunkumy jaustis saugiai naujoje aplinkoje. Remdamasi savo patirtimi, Amina skatina Ling pradéti nuo
mazy zingsniy saviugdos srityje. Jos susitaria dél paprastos kasdienés rutinos, apimancios trumpus pasivaiksciojimus,
reguliarius valgymus ir ramig vakarine veiklg, pavyzdziui, muzikos klausymasi ar dienorascio rasyma. Amina taip pat
supazindina Ling su vietos motery grupe, siekdama padeéti sumazinti izoliacijg ir sukurti rysio jausma. Taciau, kai Lina
pradeda daugiau pasakoti apie savo patirtis, Amina jauciasi emociskai pribloksta. Ji pastebi, kad apie Linos istorijg galvoja
ir ne susitikimy metu, po pokalbiy jauciasi iSsekusi ir sunkiai atsijungia dienos pabaigoje. Nors Amina nori ir toliau padeéti
Linai, ji pradeda pastebeti, kad nukencia jos paCios emociné savijauta ir gerovei.

Reaguodama j tai, Amina pasikalba su centro koordinatore, kuri primena jai, kaip svarbu laikytis savo vaidmens riby
teikiant tarpusavio parama. Jos iesko buduy, kaip Amina galéty toliau atlikti savo vaidmenj, tuo paciu apsaugodama savo
gerove. Amina daro trumpas pertraukas po sesijy su Lina ir grjzta prie savo saviugdos praktiky, jskaitant susitikimus su
draugais ir lankymasi savaitinése jogos pamokose. Ji taip pat prisijungia prie pataréjy tarpusavio refleksijos grupes, kurioje
gali dalytis patirtimi ir gauti parama.
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