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Jvadas j vadovg

Pharos projekto pavadinimas kiles iS senoves Aleksandrijos Svyturio, vieno i$ septyniy
senoves pasaulio stebukly, kuris tarnavo kaip Svyturys, vedantis jureivius per neaiskius
ir pavojingus vandenis j saugy uosta. Kaip ir tas Svyturys, ,Pharos“ projektas siekia
suteikti kryptj, uztikrinimg ir Sviesg tiems, kurie keliauja po nepazjstama gyvenimo
krastovaizdj naujoje $alyje. Sis vadovas buvo parengtas kaip ,,Pharos“ projekto dalis ir
skirtas padéti jums, kaip naujai apmokytam neprofesionaliam psichinés sveikatos
konsultantui, praktiniame darbe kuriant ir valdant tarpusavio paramos tinklus jusy
bendruomenéje.

Baige neprofesionaliy psichinés sveikatos pataréjy mokymo programa, jgijote Ziniy apie
dazniausius psichinés sveikatos iSSukius, traumg atsiZzvelgian€ia komunikacija,
saviugdos praktikas ir nukreipimo budus, prieinamus migrantams ir pabégéliams jusy
Salyje. Sis vadovas remiasi $iuo pagrindu ir jj plétoja. Jame aptariami tarpusavio paramos
darbo santykiy, organizaciniai ir etiniai aspektai, pateikiamos gairés, kaip reklamuoti
savo tarpusavio paramos tinkla, pritraukti dalyvius, ugdyti blatinus moderavimo jgudzius,
valdyti jautrius pokalbius, elgtis krizinése situacijose ir veiksmingai bendradarbiauti su
psichikos sveikatos specialistais.

Kiekvienas Sio vadovo skyrius paraSytas atsizvelgiant j tai, kad tarpusavio paramos
darbas yra asmeniskas, priklauso nuo konteksto ir nuolat kinta. Naujai atvykusiy
migranty ir pabégéliy patirtys labai skiriasi, todél néra vieno scenarijaus ar pozitrio, kuris
tikty visoms situacijoms. Todél ¢ia pateiktos gairés skirtos apgalvotai pritaikyti jlisy
bendruomenei, kalbai ir kultiriniam kontekstui. Raginu jus naudoti tai, kas naudinga,
keisti tai, kas turi bati pakeista, ir likti atviriems mokymuisi iS kiekvieno jusy, kaip
pataréjo, bendravimo.

Visose skyriuose rasite pagrindiniy sagvoky paaiskinimus, praktinius zZingsnius, atvejy
aprasymus, Sablonus ir klausimus apmastymams. Tai yra jrankiai, skirti padeti jusy
praktikoje, o ne taisykles, kuriy reikia grieztai laikytis. Svarbiausias tarpusavio paramos
elementas yra jusy nuoSirdus rupestis Zmonémis, kuriems padedate, ir to joks vadovas
negali suteikti. Vadovas gali padéti jums tg rlpestj perkelti j savo darbg apgalvotu, saugiu
ir veiksmingu badu.

Patarimai, kaip naudotis Siomis gairémis

PrieS pradédami nagrinéti atskirus skyrius, verta skirti Siek tiek laiko apmagstymams, kaip
geriausiai pasinaudoti $iuo $altiniu. Sie patarimai padés jums gauti maksimalig naudg i$
vadovo:
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Skaitykite savo tempu

Sio vadovo nebitina skaityti i§ karto. Galbit norésite sutelkti démesj j skyriy, kuris labiausiai
susijes su tuo, kur esate savo, kaip pataréjo, darbe. Jei tik pradedate kurti savo bendraamziy
tinklg, 1 ir 2 skyriai bus labiausiai naudingi. Jei jau vedate sesijas ir norite tobulinti savo
moderavimo jgudzius, 5 ir 6 skyriai gali bati jusy pradzios taskas.

Grjzkite prie jo daznai
Sis $altinis néra skirtas perskaityti vieng kartg ir atidéti j $alj. Augant jasy pataréjo patirgiai,

skirtingi skyriai taps vis aktualesni. Grjzimas prie skyriy po keliy ménesiy praktikos leis jums
gilintis j turinj labiau remdamiesi realiais atvejais, su kuriais susidareéte.

Naudokite Sablonus kaip atspirties taskg

Kiekviename skyriuje pateikti scenarijai ir Sablonai sukurti tam, kad suteikty jums zodyng ir
struktirg situacijoms, kurios i pradziy gali atrodyti nepazjstamos. Jie néra skirti skaityti
pazodZiui. Pritaikykite ZodZius taip, kad jie skambeéty natdraliai jusy balsu ir tikty jasy
bendruomenei. Scenarijus, kuris skamba kaip iSmoktasis, visada atrodys maziau jtikinamas
nei tas, kuris pateikiamas $iltai ir autentiskai.

Reguliariai apmastykite

Kiekviename skyriuje pateikiami apmastymy klausimai pataréjams. Skirkite laiko jiems
atsakyti — dienorastyje, pokalbyje su kolega patareju ar tiesiog ramioje akimirkoje sesijos
pabaigoje. Tai padés jums pastebéti savo darbo modelius, nustatyti tobulintinas sritis ir
jvertinti, kas sekasi gerai.

Kreipkités pagalbos, kai jos reikia

Sis vadovas teikia gaires, tadiau jis nepakeitia suaugusiyjy $vietéjy, migranty paramos
darbuotojy ar psichikos sveikatos specialisty, dalyvaujanciy ,Pharos” projekte jisy Salyje,
paramos. Jei susiduriate su situacija, kuri, jGsy manymu, virSija jasy patirtj ar gebéjimus,
prasome kreiptis pagalbos. Zinojimas, kada jtraukti kitus, yra vienas i$ svarbiausiy jgadziy,
kurj gali iSsiugdyti pataréjas.

Bendradarbiaukite su kolegomis

Jei jmanoma, susitikite su kitais psichinés sveikatos pataréjais savo Salyje arba per internetine
platforma, sukurtg kaip ,Pharos“ projekto dalis. Bendras apmastymas, konsultacijos su
kolegomis ir praktiniy idéjy mainai yra vieni i§ veiksmingiausiy budy tobuléti kaip pataréjui.
Jums nereikia atlikti Sio darbo vienam.

Laikykités konfidencialumo principo

Daugelis pokalbiy, kuriuos vesi kaip pataréjas, bus susije su asmenine ir konfidencialia
informacija. Prie§ kiekvieng sesijg primink sau apie savo jsipareigojimg iSlaikyti
konfidencialumg. Sis jsipareigojimas sudaro etinj tarpusavio paramos pagrindg ir turi bati
laikomas nesideramu.
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Sis vadovas suskirstytas j $esis (6) skyrius ir iSvadas. Kiekviename skyriuje pateikiami
mokymosi rezultatai, pagrindinés sgvokos ir apibrézimai, patarimai, trumpi apraSymai ir
pavyzdziai, kad galétuméte pamatyti, kaip taikyti patarimus, bei pridedami Sablonai,
kuriuos galésite naudoti savo pataréjo sesijose. Sie $esi (6) skyriai susije su $iomis
temomis:

1. 1 skyrius — Strategijos, skirtos skatinti tarpusavio paramos tinklus tarp naujai
atvykusiy migranty ir pabégéliy.

2. 2 skyrius — Dalyviy verbavimas ir pasitikéjimo bei rySiy stiprinimas naujose
bendruomenése.

3. 3 skyrius — Nukreipimo procesai ir bendradarbiavimas su psichikos sveikatos
specialistais.

4. 4 skyrius — Pagrindiniai tarpusavio tinkly karimo jgtdziai ir elgesio kodeksas.

5 skyrius — Tarpusavio paramos sesijy vedimas ir grupiniy sesijy moderavimas.

6. 6 skyrius —Kriziy intervencija ir avariniai protokolai.

o

Tikimés, kad Sis vadovas bus naudingas jtraukiant bendraamzius j konsultacijas. Linkime
sekmes vykdant bendraamziy mentoryste.
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Strategijos, skirtos skatinti tarpusavio
paramos tinklus tarp naujai atvykusiy
migranty ir pabegeliy

Jvadas

Tarpusavio paramos tinklas gali pasiekti savo tikslg tik tada, kai Zmonés, kuriems jo
labiausiai reikia, Zino apie jo egzistavima ir jauCiasi nuoSirdziai kvieCiami jame dalyvauti.
Todél skatinimas néra antraeilé veikla neprofesionalaus psichinés sveikatos pataréjo
darbe. Tai yra visos veiklos pagrindas. Be apgalvoto ir nuolatinio informavimo, net ir
kruops$c&iausiai parengtas bendraamziy tinklas liks tu$gias. Siame skyriuje nagrinéjama,
kaip galite didinti informuotuma apie bendraamziy paramos tinklg savo bendruomenéje,
kaip galite perteikti jo tikslg taip, kad jis atrodyty prieinamas ir saugus, ir kaip galite
plétoti partnerystes su vietos organizacijomis ir erdvémis, kurios leis jums veiksmingai
pasiekti naujai atvykusius migrantus ir pabégélius.

Tarp zmoniy, kurie galblt patyré perkélimg, trauma ar nepasitikéjimg naujomis
sistemomis, skatinti bendraamziy tinklg reikalauja jautrumo, nuoseklumo ir
karybiskumo. Sio skyriaus tikslas — padéti jums sukurti skatinimo strategija, kuri tikty
jusy aplinkybéms, tuo paciu iSlaikant pagarbg Zzmoniy, kuriuos norite pasiekti, orumui ir
savarankiSkumui.

Mokymosi rezultatai

Baige §j skyriy, savanoriai psichinés sveikatos pataréjai sugebés nustatyti pagrindines
vietas ir kanalus, per kuriuos galima pasiekti naujai atvykusius migrantus ir pabégélius,
aiskiai ir draugiskai paaiskinti bendraamziy paramos tinklo tikslg ir struktlrag, parengti
paprasta reklamine medziaga, pritaikyta jy bendruomeneés poreikiams, ir uzmegzti rySius
su vietos organizacijomis, kurios gali padéti skatinti tinklg ir uztikrinti jo tvaruma.

Konkretlis mokymosi rezultatai gali buti apibadinti kaip Zinios, kurias jgysite, jgudziai,
kuriuos galésite pritaikyti, ir poziaris, kurj jgysite dirodami §j darbg. Jie apibendrinami
taip:
Zinios
e Suprasti, kodél reklama yra svarbi ir kuo ji skiriasi nuo paprastos reklamos.
e Nustatyti bendruomenés erdves ir tinklus, kurie labiausiai tikétina, kad pasieks
naujai atvykusius migrantus ir pabeégélius.

e Atpazinti bendras problemas, kurios gali trukdyti Zzmonéms jsitraukti j tarpusavio
paramos tinkla.
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Jgtdziai
e Parengti paprastg, prieinamag ir jusy bendruomenei pritaikyta reklamine
medZziaga.
e Pokalbiuose ir grupése aiskiai paaiskinkite tarpusavio pagalbos tinklo tikslg ir
ribas.

e Uzmegzkite neformalias partnerystes su vietos organizacijomis ir erdvémis, kad
galétumeéte plésti savo veikla.

Pozilris
e | reklamine veiklg ziarékite kantriai ir ilgalaikiu pozitriu.
e Bukite jautrus tam, kad kai kuriems Zmonéms gali prireikti laiko, kol jie pasijus
pasirenge jsitraukti.

e Rodykite pagarba bendruomenés nariy komunikaciniy poreikiy ir kultdriniy
skirtumy jvairovei.

Kontekstas ir tikslas

Tarpusavio paramos tinklo skatinimas néra tas pats, kas produkto ar paslaugos reklama.
Zmoneés, kurie neseniai atvyko j nauja $alj, daZnai atvyksta neSini neapibréztumo,
netekties ir sugriauto pasitikéjimo patirtimis. Kai kurie i$ jy galblt anksc¢iau susidireé su
paslaugomis ar sistemomis, kurios jy nepriémeé gerai. Kiti gali nerimauti, kad asmeninés
informacijos atskleidimas gali turéti pasekmiy jy imigracijos statusui ar saugumui. Dél
visy Siy priezasciy skatinimas turi bati vertinamas ne kaip kampanija, o kaip santykiy
kdrimo procesas.

Tikslas néra pritraukti kuo daugiau dalyviy per kuo trumpesnj laika. Tikslas yra pasiekti
tinkamus Zmones tinkamu budu ir jiems tinkamu momentu. Tai reisSkia, kad reikia bati
matomiems vietose, kur laikg leidZia naujai atvyke migrantai ir pabégéliai, vartoti jiems
suprantama kalbg, dirbti per patikimas bendruomenés asmenybes ir aiSkiai informuoti
apie tai, kas yra tinklas, kas jis néra ir kam jis skirtas.

Pagrindines sgvokos

Pagrindiné savoka Apibrézimas ir taikymas

S /

A
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Pries pradedant informavimo veiklg, verta nustatyti vietas,
organizacijas ir Zmones, per kuriuos naujai atvykusius
migrantus ir pabégélius galima pasiekti natlraliausiu budu.
Tai gali buti kalby mokyklos, integracijos programos, tikéjimo
bendruomeneés, bendruomenés kavinés, maisto bankai ar
kult@rinés asociacijos. Siy tinkly Zemélapio sudarymas
suteikia jums informavimo veiklos pradzios taska.

Reklaminé medziaga ir pokalbiai turéty bati lengvai
suprantami, be profesinés terminijos ir prieinami jusy
bendruomenéje vartojamomis kalbomis. Vizualls formatai,
trumpi sakiniai ir aiSkas aprasymai, ko dalyviai gali tikétis,
prisideda prie prieinamumo.

Daugelyje migranty bendruomeniy asmeniné rekomendacija
yra galingesné uz bet kokj spausdintg skrajute. Kai kas nors,
kas jau lanké tinkla, draugui ar kaimynui teigiamai pasakoja
apie savo patirtj, tai sukuria patikimesne reklamos forma nei
vien tik oficialus kanalai.

Zmonés labiau linke jsitraukti j veikla, kai ja pristato asmuo,
kuriuo jie jau pasitiki, pavyzdZziui, mokytojas, bendruomenés
lyderis, dvasinis vadovas ar socialinis darbuotojas. Santykiy
su Siais asmenimis ir organizacijomis uzmezgimas gali zymiai
sustiprinti bendraamziy tinklo pasiekiamuma ir patikimuma.

Praktiniai Zzingsniai ir metodai

Veiksmingai reklamuojant bendraamziy paramos tinkla reikia derinti jvairius metodus.
Pradédami didinti informuotuma apie tinklg savo bendruomenéje, galite vadovautis Siais
praktiniais veiksmais. Prie kiekvieno veiksmo pateikiamas pavyzdys, kuris parodo, kaip
Sis veiksmas gali bati jgyvendintas praktikoje.

Bendruomenés Zzemélapio sudarymas

Pries platindami reklamine medziagag ar kreipdamiesi j organizacijas, skirkite Siek tiek
laiko savo vietos bendruomenés Zzemélapiui sudaryti. Nustatykite vietas, kuriose naujai
atvyke migrantai ir pabégéliai greiCiausiai praleidzia laika, ir organizacijas, kurios jiems
teikia paslaugas. Apsvarstykite, kuriose iS Siy viety galima uzmegzti neformalius,
neskubotus pokalbius. Bendruomenés kavineé grei¢iausiai bus svetingesné nei uzimta
valdzios jstaiga. Kalby kursai suteikia daugiau galimybiy uzmegzti rySius nei vienkartinis

informacinis renginys.
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Atvejo aprasymas: zemélapio sudarymas kaip pirmasis zingsnis

Nadia pradeda savo informavimo veikla dvi savaites tiesiog lankydamasi pagrindinése
savo vietovés bendruomenés vietose. Ji uzsiraSo, kokie kalbos kursai vyksta vietos
bendruomenes centre, kokios kultdrinés asociacijos renkasi kas savaite ir kur
daZniausiai vyksta didzZiausi naujai atvykusiy gyventojy neformalds susibdrimai.
Remdamasi Sia informacija, ji sudaro paprasta plana, kurioms vietoms teikti pirmenybe
per pirmajj informavimo ménesj. Sis pasiruosimas reiskia, kad jos informavimo veikla yra
tikslinga ir iSvengiama pastangy dubliavimo.

Aiskios ir paprastos reklaminés medziagos klrimas

Gerai suprojektuotas skrajuté ar informaciné kortelé gali padéti Zzmonéms suprasti, kg
sitlo bendramingiy tinklas, prie$ jiems tiesiogiai pasikalbant su konsultantu. MedzZiaga
turéty bati parasyta paprasta kalba, be medicininiy terminy ir prieinama tomis kalbomis,
kurios dazniausiai vartojamos jlusy bendruomenéje. Joje tinklas turéty bati
apibtdinamas kaip draugiSka ir savanoriSka erdvé Zmonéms, kurie jsikuria naujoje
Salyje, o ne kaip psichinés sveikatos paslauga, kuri kai kurioms bendruomenéms gali
kelti geda.

Praktinis pavyzdys: prieinamy medZzZiagy rengimas

Kwame bendradarbiauja su vietos bendruomenés darbuotoju, kad parengty trumpa
informacine kortele apie bendraamZiy tinklg. Joje nurodytas susitikimo laikas ir vieta,
trumpas grupes veiklos aprasymas ir pastaba, kad dalyvavimas yra savanoriskas ir
konfidencialus. Kortele iSversta j tris kalbas. Kwame palieka nedidelj korteliy pluoStelj
kalbos mokyklos registraturoje ir keleta korteliy pakabina vietos bendruomenés centro
skelbimy lentoje. Per savaite du Zmones susisiekia su juo, norédami suzinoti daugiau.

Partnerystés su vietos organizacijomis kurimas

Individualus informavimas yra svarbus, tadiau bendraamziy tinklas pasieks daug
daugiau Zzmoniy, jei jj rems vietos organizacijos, kurios jau turi rySiy su naujai atvykusiais
migrantais ir pabégéliais. Kreipkités j Sias organizacijas aiSkiai paaiSkindami, kg sillo
tinklas ir kaip jis galéty papildyti jy esama veiklg. Venkite prasyti jy reklamuoti tai, ko jos
iki galo nesupranta. Pakvieskite jas suzinoti daugiau, prireikus apsilankyti sesijoje ir
apgalvotai nuspresti, kaip jos galéety remti tinkla.

Atvejo aprasymas: partneryste su kalby mokykla

Fatima kalbasi su vietos integracijos programos koordinatoriumi apie bendraamZiy
paramos tinklg. Ji paaiskina tinklo tiksla, uZtikrina koordinatoriy dél konfidencialumo ir
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pasialo atsakyti j visus klausimus. Koordinatorius sutinka paminéti tinklg kalbos
pamokos pabaigoje ir iSkabinti skrajute skelbimy lentoje. Per kita ménesj keturi dalyviai
i$ tos klasés dalyvauja savo pirmajame uZsiemime.

Atsargus skaitmeniniy kanaly naudojimas

Jei bendruomeneés nariai jaucCiasi patogiai naudodamiesi skaitmeninémis platformomis,
socialiniai tinklai ar Zinu€iy grupés gali bati naudingos dalijantis informacija apie tinkla.
Taciau reikia bati atsargiems ir nesidalinti asmenine informacija ar kuo nors, kas galéty
identifikuoti dalyvius. Bet kokia skaitmeniné reklama turety bati paprasta, teigiamo tono
ir aiSkiai apibudinti tinklag kaip savanoriSka ir palaikantj erdve. Visada jsitikinkite, kad
dalyviai davé sutikimg, prieS jtraukdami bet kokig nuorodg j juos skaitmeningje
komunikacijoje.

Matomumo iSlaikymas laikui bégant

Reklama néravienkartinis veiksmas. Tarpusavio pagalbos tinklui bus naudinga nuolatiné
matomumas bendruomenéje. Tai gali reiksti reguliary grjzZima j bendruomenés erdves,
trumpa pasakojimag apie tinklg bendruomenés renginio pradzioje arba tiesiog buvima ir
pasiekiamuma vietose, kur renkasi naujai atvyke migrantai ir pabegeliai. Nuolatinis
matomumas kuria pazjstamuma, o pazjstamumas kuria pasitikéjima.

Etiniai aspektai

Reklamuojant visada turi biti gerbiama Zmoniy, kuriems ji skirta, autonomija. Zmoneés
niekada neturéty jausti spaudimo dalyvauti ar dalytis asmenine informacija, norédami
suzinoti daugiau apie tinklg. Visose reklaminése medziagose turéty bati aiSkiai nurodyta,
kad dalyvavimas yra savanoriSkas ir kad be sutikimo asmeniné informacija nebus
atskleista. Taip pat reikia atidziai rinktis reklaminése medziagose naudojamus
formuluojimus. Kalba, kuri leidzia suprasti, kad naujai atvyke migrantai ir pabégéliai i$
prigimties susiduria su sunkumais ar jiems reikia pagalbos, gali bati stigmizuojanti.
Verciau sutelkite démesj | rySius, bendruomene ir paramg kaip vertybes, kurios
naudingos visiems.

Santrauka

Veiksmingas tarpusavio paramos tinklo skatinimas reikalauja kantrybés, klrybiSkumo ir
pasiryzZimo kurti nuoSirdzius santykius bendruomenéje. Nustatydami vietas, kuriose
naujai atvyke migrantai ir pabégeliai praleidzia laika, rengdami aiskig ir prieinama
medziaga, uzmegzdami partnerystes su vietos organizacijomis ir uztikrindami nuolatinj
matomuma, savanorisSki psichinés sveikatos pataréjai gali sukurti sglygas tinklui , kuris
augty tvariai ir jtraukiai. Skatinimas, grindZziamas pagarba ir saziningumu, visada bus
veiksmingesnis nei skatinimas, kurj lemia skuba ar skaiciai.
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1 skyriaus Sablonai

1 Sablonas: Bendruomenés Zemélapio sudarymo lapas

Tikslas: Padéti konsultantams nustatyti pagrindines vietas ir organizacijas, per kurias
galima pasiekti naujai atvykusius migrantus ir pabégélius.

Instrukcijos: UZpildykite zemiau pateiktg lentele, jraSydami vietas, organizacijas ir
kontaktinius asmenis, kuriuos nustatéte atlikdami bendruomenés Zzemélapio sudarymo
veikla.

Vieta ar organizacija Kaip ji padeda migrantams /  Kontaktinis asmuo / kitas

pabégéliams? zingsnis

2 Sablonas: Jvadinis scenarijus pokalbiui su organizacijomis

Scenarijus, skirtas kreiptis j vietine organizacijg ar bendruomenés erdve

Tikslas: Padéti konsultantams kreiptis j organizacijas kaip j potencialius reklamos partnerius.

Sveiki, mano vardas [Vardas] ir a8 esu apmokytas psichinés sveikatos pataréjas,
dirbantis ,Pharos” projekte. Kreipiuosi j jus, norédamas papasakoti apie tarpusavio
paramos tinkla, kurj sukaréme Sioje vietoveje naujai atvykusiems migrantams ir
pabégéliams.

Tinklas yra draugi$ka ir savanoriSka erdve, kurioje Zmonés, jsikuriantys naujoje
bendruomenéje, gali susirinkti, dalytis patirtimi, remti vieni kitus ir gauti informacija
apie vietines paslaugas. Tai néra klinikiné paslauga. Ja teikia bendraamziai, t. y.
Zzmones, kurie patys yra patyre migracija ir yra apmokyti remti kitus.

Noréciau iSsiaiSkinti, ar yra budas, kaip galétume bendradarbiauti, kad jlsy
bendruomenés Zmonés suzinoty apie §j tinkla. Ar galetumete skirti Siek tiek laiko
trumpam pokalbiui apie tai, kaip galetume tai padaryti?
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3 Sablonas: Klausimai pataréjams apmgstymams

Tikslas: Padéti pataréjams apmastyti savo informavimo ir reklamos veikla.

Su kokiomis erdvemis ar organizacijomis susisiekiau Sig savaite?

Kokie pokalbiai pavyko gerai ir kas lemé jy sékme?

Ar susiduriau su kokiais nors dvejonémis ar klausimais, j kuriuos nezinojau, kaip
atsakyti?

Ar yra kokia nors bendruomenés erdvé ar patikimas asmuo, su kuriuo dar
nesusisiekiau, bet kuris galety padéti iSplesti tinklo apréptj?

Kaip iSlaikau informavimo veiklos nuoseklumag, nesukeldamas spaudimo
Zmonéms?
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Dalyviy verbavimas ir pasitikejimo bei
rysiy stiprinimas naujose bendruomenése

Jvadas

Prisijungus prie naujos bendruomenés, visiSkai normalu patirti jvairiy, daznai
prieStaringy jausmy. Toks pokytis gali sukelti vilties, netikrumo, jaudulio ir
pazeidziamumo miSinj. Naujai atvykusiems migrantams ir pabégéliams Siuos jausmus
formuoja kelioné, kurios metu jie galéjo patirti netektj, baime ir iSsiskyrimo su pazjstama
aplinka nastg. Kaip bendraamziy patarejas, kai pasiekiate etapa, kuriame esate
pasirenge kreiptis j zmones ir pakviesti juos prisijungti prie bendraamziy paramos tinklo,
turétuméte taip pat zinoti, kad patenkate j §j emocinj pasaulj. Sio skyriaus tikslas — padéti
jums valdyti §j procesg, apiblidindamas, kaip tokie pataréjai kaip jus gali uzmegzti
reikSmingus pirmuosius rySius, kurie skatina dalyvavimg ir sukuria pasitikéjimo,
pagarbos ir saugumo salygas.

Pasitikejimo klrimas reikalauja laiko, kantrybés ir nuoSirdaus buvimo. Kaip pataréjas,
prisiminkite, kad jums nereikia bulti kiekvienos temos ekspertu. Svarbu yra jlsy
gebéjimas klausytis, rodyti ripestj ir bendrauti taip, kad blty gerbiamos ty Zmoniy, su
kuriais susitiksite ir bendrausite per $iuos tinklus, gyvenimiskos patirtys. Siame skyriuje
pateikiamos gairés, kaip kreiptis j naujus bendruomenes narius, uzmegzti santykius ir
paaiskinti tarpusavio paramos tiksla taip, kad tai atrodyty raminanti ir prieinama. Taip
pat pateikiami Sablonai ir scenarijai, kuriuos tokie pataréjai kaip jus galite naudoti
planuodami informavimo veiklg savo bendruomengéje.

Mokymosi rezultatai

Baige §j skyriy, psichinés sveikatos pataréjai galés suprasti kultdrinius ir emocinius
veiksnius, kurie daro jtakg pasitikéjimo formavimui, bendrauti aiskiai ir jautriai, uzmegzti
saugius pirmuosius rysius ir apmastyti, kaip jusy buvimas formuoja tarpusavio paramos
tinklo atmosfera.

Konkretlis mokymosi rezultatai gali buati apibadinti kaip Zinios, kurias jgysite, jgudziai,
kuriuos galésite pritaikyti, ir poziaris, kurj jgysite dirodami §j darbg. Jie apibendrinami
taip:

Zinios
e Suprasti socialinius, kultlrinius ir emocinius veiksnius, kurie daro jtaka
pasitikéjimo stiprinimui.
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e Atpazinti bendras problemas, su kuriomis gali susidurti naujai atvyke migrantai ir
pabégéliai.

Jgadziai

e Bendrauti aiSkiai ir taktiSkai kalbant su naujais bendruomenés nariais.
e Sukurti saugias ir palaikancias pirmasis sgveikas.

Pozilris
e Parodyti kantrybe, empatijg ir patikimuma.
e Rodyti norg mokytis i$ kiekvienos bendruomenés patirties.

Kontekstas ir tikslas

Kai migrantai ir pabégéliai atvyksta j naujg Salj, jie patenka j aplinka, kuri jiems paprastai
yravisiSkai nepazjstama. Busto, sveikatos priezitiros, uzimtumo ir Svietimo sistemos gali
labai skirtis nuo ty, kurias jie pazinojo anksciau. Daugelis Zmoniy taip pat nesSiojasi
prisiminimus apie perkelima, kasdienybés praradima ir atskyrima nuo artimuyjy, o tai dar
labiau apsunkina jy emocine nasta, kai jie ieSko naujos kasdienybés ir priklausymo
naujai bendruomenei jausmo. Kai kurie gali jaustis atsargus susitikdami su naujais
Zzmonémis arba nerimauti dél to, kaip bus naudojama jy informacija, ypac jei jg pateikia
nepazjstamam asmeniui, pavyzdZziui, neprofesionaliam konsultantui.

Jtraukimas j tarpusavio paramos tinklg néra paprastas kvietimas prisijungti prie grupeés.
Tai yra ankstyvy santykiy formavimo procesas, kuris sumazina baime ir padeda Siems
Ymonéms jaustis pakankamai saugiai, kad galéty dalyvauti. Sie santykiai suteikia
dalyviams priklausymo jausma ir parodo jiems, kad naujoje bendruomenéje yra kas nors,
norintis juos paremti. Per Svelny bendravimag ir pagarby bendravimg pataréjai gali padéti
pagrindg tinklui, kuriame Zmonés gali susiburti, dalytis patirtimi ir mokytis, kaip
orientuotis naujoje aplinkoje, sulaukdami paramos.

Pagrindines sgvokos

Toliau pateiktoje lenteleje pateikiamos kelios pagrindinés sgvokos, kurias svarbu zinoti
ir prisiminti taikant Sio skyriaus turinj:

Pagrindiné savoka Apibrézimas ir taikymas

Pasitikéjimas yra Pasitikéjimas atsiranda dél nuoseklaus elgesio. Neseniai
santykiai, o ne atvyke migrantai ir pabégéliai praeityje galéjo patirti netikruma
vienkartinis ar patirti pasitikéjimo pazeidima, todél nuolatinis ir
momentas. nuspéjamas bendravimas yra labai svarbus. Kaip pataréjas,

galite uzsitikrinti pasitikéjimag laikydamasis pazady,
rodydamas kantrybe ir aiSkiai bendraudamas.
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RySys per buvima, RyS8ys uzmezgamas, kai Zmoneés jauciasi vertinami ir suprasti.

empatijg ir pagarbg. | Kaip pataréjas, galite uzmegzti ry§j, atidziai klausydamasis,
pripazindamas iSgirstas emocijas ir rodydamas susidomeéjima
asmens pozilriu. RySys skatina dalyvavima ir padeda
Zmonéms jaustis pasirengusiems prisijungti prie grupés

Kultdrinio Kultura formuoja bendravimo stiliy, likescius ir komforto lyg;.

sgmoningumo IS jusy, kaip pataréjo, niekas nesitiki, kad zinosite kiekvieng

svarba. kultlrine smulkmena, taCiau galite parodyti smalsuma,
pagarbg ir norg mokytis. Tai skatina atviruma ir mazina
dvejones.

Saugumas per Zmonés jaugiasi saugesni, kai supranta, kas jvyks, kas bus

aiSkuma. jtrauktiir ko jie gali tiketis. AiSkumas del bendraminciy tinklo

padeda priimti pagrjstus sprendimus ir mazina nerima.

Praktiniai Zzingsniai ir metodai

Bendravimas su naujai atvykusiais migrantais ir pabégéliais visada turéty prasidéti nuo
Svelnaus supratimo apie emocine kelione, kurig daugelis Zmoniy nesioja su savimi.
Zmonés ateina j naujas bendruomenes tikédamiesi saugumo ir stabilumo, tadiau jie taip
pat jaucia neapibreztuma dél to, kuo pasitiketi ar kur kreiptis pagalbos. Kaip pataregjas,
galite sukurti komforto akimirkas per paprastus, zmogiskus santykius, kurie rodo Siluma,
kantrybe ir nuoSirdy susidomeéjima.

Kaip pataréjas, jusy neturéty buti tikimasi, kad i$ karto uzduosite asmeninius klausimus
ar iSkelsite jautrias temas. IS pradziy démesys turety buati skiriamas rySiui uzmegzti per
geruma, nuolatinj buvima Salia ir démesingg klausymasi. Atviras ir nuoSirdus poziuris j
kiekvieng susitikima ilgainiui padés jums sukurti saglygas gilesniam jsitraukimui ir
dalyvavimui bendraamziy paramos tinkle.

Uzmezgant pirminj kontaktg su tarpusavio paramos tinkly nariais, galima vadovautis
Siais praktiniais zingsniais. Po kiekvieno zingsnio pateikiamas trumpas atvejo aprasymas
(scenarijus), kuris parodys, kaip galima jgyvendinti kiekvieng Zingsnj, ir kai kuriuos
galimus kiekvieno praktinio Zingsnio rezultatus:

Pirmasis kontaktas bendruomenes erdvese

Daugelis naujai atvykusiy migranty ir pabégéliy renkasi lengvai pasiekiamose ir
pazjstamose vietose, jskaitant kalby kursus, bendruomenés centrus, kultlrines
asociacijas ir integracijos programas. Pataréjai gali jsitvirtinti Siose aplinkose reguliariai
lankydamiesi, dalyvaudami neformaliuose pokalbiuose ir susipazindami su
bendruomenés ritmu. Siais pirmais momentais, kaip pataréjas, jis dar neturétuméte
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stengtis reklamuoti tinklo. Jusy tikslas turéty buati paprastas: buati matomam,
prieinamam ir nuoSirdziam. Kai Zmonés reguliariai matys pataréjg, jie pradés jj atpazinti
kaip pazjstamg asmen;.

Atvejo aprasymas: Svelnus pradZia

Amara tris kartus per savaite lanko rastingumo pamokas. Ji paprastai ateina anksti ir
tyliai laukia koridoriuje. Pataréjas kiekvieng rytg ja pasveikina Siltu ,labas® ir Sypsena. IS
pradziy Amara atsako droviu linkteléjimu. Laikui bégant, ji pati pradeda sveikintis. Si
paprasta rutina padeda jai jaustis pastebeétai ir palaipsniui sukuria komforto jausma,
leidziant] ateityje pokalbiams vykti nattraliai.

Naturaliy pokalbiy pradzia

Pirmieji pokalbiai nebutinai turi bati apie psichine sveikata ar tinkla. Jie gali bati skirti
kasdienéms temoms, pavyzdziui, orui, maistui, kalboy mokymuisi ar vietovei. Tokie
pokalbiai gali padéti sukurti komfortg ir artimuma. Kaip pataréjas, galite Svelniai
iSsiaiskinti, kaip asmuo prisitaiko ir ar rado parama bendruomenéje. Klausymasis yra
svarbiausia. Kai Zmonés kalba apie iSSukius ar ripescius, galite reaguoti su supratimu,
nebandydami iSspresti visko i$ karto. Tai stiprina rys§;j.

Atvejo aprasymas: Kasdienés temos sukuria lengvuma

Jonas neseniai persikéle j miestg ir lanko popietinius kompiuterio kursus. Pataréjas
pastebi, kad jam sunku naudotis vertimo programa. Jie uzmezga pokalbj apie kalby
mokymasi ir pasidalija linksma istorija apie savo patirtj mokantis naujos kalbos. Jonas
nusijuokia ir paaiskina, kad jam triksta gimtosios Salies maisto. Pataréjas klausosi su
susidomeéjimu, o Jonas pradeda pasakoti daugiau. Sis paprastas pokalbis atveria duris
blsimiems pokalbiams apie prisitaikyma.

Paprastai ir Siltai paaiskinkite bendraamziy tinklg

Kai pokalbis tampa naturalus, galite pristatyti bendraamziy paramos tinklg. Geriausiai
tinka paprastas ir raminantis paaisSkinimas. Galite paaiskinti, kad tinklas yra nedidelé,
draugiSka grupé, kurioje Zzmonés kalba apie jsikGrima naujoje Salyje, dalijasi idéjomis ir
emocine parama vieni kitiems. Taip pat svarbu paaiskinti, kad dalyviai patys
nusprendzia, kuo nori dalytis, kad Zzmonés gali dalyvauti, kai jaucCiasi pasirenge, ir kad
niekas néra privaloma. Tai gali padéti migrantui ar pabégéliui jaustis saugiai ir
kontroliuoti savo jsitraukima bei dalyvavima tinkle.

Atvejo aprasymas: Svelnus kvietimas

Keletg karty pasikalbéjes su dalyviu, konsultantas paaisSkina, kad yra nedidelé grupe,
kurioje Zzmonés susitinka pasikalbeti apie kasdienj gyvenima ir pasidalinti patirtimi.
Dalyvis susimasto ir uzduoda keleta klausimy. Konsultantas jj nuramina, sakydamas,
kad jis gali prisijungti, kai tik pajus, kad atéjo tinkamas metas. Dalyvis sako, kad apie tai
pagalvos , ir nusiSypso, nueidamas. Po savaités jis pasirodo prie susitikimy kambario
dury.
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Dvejoniy pozymiy atpazinimas

Kai kurie Zmonés gali atrodyti neapsisprende, vengti akiy kontakto arba nukreipti pokalbj
kita linkme. Kaip pataréjas, turétumeéte | tai reaguoti su pagarba. PripaZzinimas, kad
dalyvavimas yra savanoriSkas, padeda Zzmonéms jaustis laisvai ir spresti be spaudimo.
Kaip pataréjas, galite pasakyti, kad esate pasiekiamas, jei asmuo kada nors nores vél
pasikalbéti arba jei véliau susidomés grupe. Zinojimas, kad jie gali grjzti bet kuriuo metu,
gali bati pakankamas pasitikéjimui sustiprinti.

Atvejo aprasymas: Asmeniniy riby gerbimas

Vyras vardu Faridas mandagiai klausosi, kai pataréjas aiSkina apie bendraamziy grupe,
bet atsitraukia ir susikryZiuoja rankas. Jo atsakymai tampa trumpi ir atsargus. Patarejas
pastebi §j pokytj ir padékoja jam uz tai, kad skyré laiko pokalbiui. Jis priduria, kad Faridas
gali vel kreiptis, jei kada nors norés suzinoti daugiau. Po dviejy savaiCiy Faridas grjzta ir
paklausia, ar gali ateiti j viena sesija tik stebéti.

Nuoseklumo iSlaikymas

Pasitikéjimui reikalingas nuoseklumas. Pataréjai gali sustiprinti pasitikéjima, kai grjzta
tuo paciu laiku, tesia ankstesnes pokalbius arba pasiteirauja, kaip sekasi anksciau
sutiktam asmeniui. Net ir tokie smulkus veiksmai, kaip prisiminimas asmens vardo ar
klausimas apie tai, kg jis minéjo anksc&iau, gali padéti sukurti ripestingumo jausma.

Atvejo aprasymas: PaZzintumas kuria pasitikéjima

Kiekvieng treCiadienj konsultantas lankosi vietinéje tarpkulturinéje kavinéje.
Pasikalbejes su moterimi vardu Petra apie jos vaikus, kitg savaite jis nepamirsta
paklausti, kaip sekési jos dukters mokyklos projektas. Petra pastebi, kad konsultantas
prisimena smulkias detales, ir pradeda daugiau pasakoti apie savo gyvenima.

Saugiy ir patogiy kvietimy kdrimas

Konsultantai gali kviesti Zzmones | bendraminciy tinklg, apibudindami vietg, kokie
?moneés ten lankosi ir kokia ten vyrauja atmosfera. Zmonés jaudiasi saugesni, kai zino, ko
tikétis ir ko i$ jy tikimasi. Siltas ir i§samus kvietimas gali padéti Zmonéms jsivaizduoti
save toje erdvéje dar prie$ atvykstant.

Atvejo aprasymas: erdves vaizdo pieSimas

Kai Arbenas gauna kvietima prisijungti prie grupes, jis dvejoja. Pataréjas paaiskina, kad
grupé renkasi jaukioje bendruomenés centro saléje, kurioje kédés iSdéstytos ratu, o
norintieji gali pasivaiSinti arbata. Tai iSgirdes, Arbenas jauciasi ramiau, nes Zino, ko gali
tikétis. Jis nusprendzia prisijungti prie grupes kitg savaite.
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Darbas su skirtingy kalbos jgudziy Zmonémis

Kalbos barjerai gali apsunkinti pirmuosius kontaktus. Pataréjai gali kalbéti létai, naudoti
gestus arba, jei reikia, remtis iSverstais lankstinukais. Jei yra vertéjas arba dvikalbis
savanoris, jie gali padéti, jei dalyvis sutinka.

Atvejo aprasymas: Svelnus bendravimo tiltas

Konsultantas susitinka su moterimi vardu Lina, kuri labai mazai kalba vietine kalba. Jie
bendrauja naudodami paprastus Zodzius, vertimo programeéle ir draugiSkus gestus. Lina
daznai Sypsosi, bet kalba tik Siek tiek. Po dviejy susitikimy ji atvyksta su savo paaugle
dukterécia, kuri padeda versti. Tai rodo, kad konsultanto kantrybé suteiké jai
pakankamai pasitikeéjimo, kad ji galéty ieSkoti pagalbos savo budu.

Bendruomenés jsitraukimo skatinimas

Kai kurie dalyviai gali noréti atsivesti draugy ar Seimos nariy. Tai galima skatinti, nes
pazjstami Zmonés padidina komfortg ir dalyvavimg. Tarpusavio rySiy tinklas
efektyviausiai ir tvariausiai auga per asmenines rekomendacijas.

Atvejo aprasymas: domino efektas

Po trijy sesijy Ali jauciasi labiau prisitaikes ir pradeda pasitikéti procesu. Kai jis iSgirsta,
kad jo namo kaimynas jauciasi izoliuotas, jis pasitlo kaimynui kartu su juo dalyvauti
kitame susitikime. Jie kartu prisijungia prie grupés, ir kaimynas supranta, kad jam
naudinga iSklausyti kity pasakojimus apie panasias patirtis.

Kulturiniai ir kalbiniai aspektai

Kultariniai emocijy iSraiSkos btdai labai skiriasi. Kai kuriose kultirose Zzmonés gali atvirai
kalbéti apie asmeninius reikalus. Kitose tokius pokalbius gali buati priimta laikyti
privaCiais. Kaip pataréjui, svarbu, kad kiekvieng bendravimg vertintuméte lanksciai ir
gerbdami Siuos skirtumus.

Kdno kalba taip pat skiriasi. Kai kurie Zmonés gali vengti akiy kontakto kaip pagarbos
Zenklo. Kiti gali teikti pirmenybe tiesioginiam akiy kontaktui, norédami iSreiksti
susidomeéjima. Pataréjai turéty stebéti Siuos signalus ir prisitaikyti prie to bendravimo
stiliaus, kuris asmeniui atrodo patogus.

Kalba yra daugiau nei gramatika. Ji perteikia prisiminimus ir tapatybe. Kai pataréjai
pabando pasakyti bent keleta Zodziy dalyvio kalba, tai gali sukurti rySj. Pataréjai, kurie
pripazjsta savo ribotuma mokantis kalbos, taip pat rodo kantrybe ir nuolankuma.
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Etiniai aspektai

Konsultantai privalo uztikrinti, kad visi pokalbiai verbavimo metu islikty konfidencialus.
Zmonés turi Zinoti, kad jy istorijos ir ripesé&iai nebus pasakojami kitiems be jy leidimo.

Taip pat svarbu, kad konsultantai vengty duoti pazady, kuriy negalés iSpildyti. AiSkios
ribos stiprina pasitikejima ir apsaugo tiek konsultanta, tiek dalyvius. Konsultantai gali
uztikrinti asmenis, kad bendraamziy tinklas yra saugi ir palaikanti erdvé, taciau turéty
vengti pateikti jj kaip visy iSSukiy sprendima.

Santrauka

Siame skyriuje buvo pabrézta, kad naujy nariy jtraukimas — tai ne vienkartinis veiksmas,
o nuolatiniai santykiai, grindziami buvimu Salia, empatija ir nuoseklumu. Kai konsultantai
atidziai klausosi ir aiSkiai bendrauja, naujai atvyke migrantai ir pabégéliai gali jaustis
labiau pasirenge prisijungti prie tinklo, kuris padeda jiems jveikti sunkumus, susijusius
su prisitaikymu prie naujo gyvenimo. Pasitikéjimas auga, kai Zmonés jauciasi saugus,
gerbiami ir pastebéti. Apgalvotas ir kantrus pozilris padés uztikrinti, kad tarpusavio
paramos tinklas tapty rySiy, paguodos ir bendros stiprybés vieta.

2 skyriaus Sablonai

Toliau pateikiami scenarijai ir refleksijos klausimai, kuriuos galite naudoti eidami
pataréjo pareigas vykdydami informavimo ir santykiy karimo veikla. Jie sukurti tam, kad
padéty jums rasti tinkamus zodzius Sioms pirmosioms sgveikoms.

1 Sablonas: Jvadinis scenarijus pirmiesiems pokalbiams

Tikslas: Padeti pataréjams ankstyvyjy rySiy uzmezgimo metu bendraujant su naujais
Zzmoneémis.

Scenarijus

Sveiki, mano vardas [Vardas]. Kiekvieng savaite Cia praleidziu laikg, kad susipazinCiau su
zmonémis, kurie jsikuria Sioje bendruomenéje. Man patinka suzinoti apie neseniai
atvykusiy zmoniy patirtis. Kaip jums Siandien sekasi?

Jei kada nors susidomeésite susitikti su kitais, kurie taip pat jsikuria, yra nedidelé grupe,
kurioje Zzmonés kalbasi ir dalijasi mintimis apie gyvenima naujoje Salyje. KvieCiame
prisijungti, kai tik pasijusite pasiruoSe. Taip pat galite vel pasikalbéti su manimi bet kada
norite.
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2 Sablonas: Paprastas paaiskinimas apie bendraminciy tinkla

Tikslas: Padéti pataréjams aiskiai ir jtikinamai apibudinti bendraminciy tinkla.

Scenarijus:

Tarpusavio pagalbos tinklas — tai nedidelé grupé, kurioje Zmonés susitinka saugioje ir
draugiskoje aplinkoje. Zmonés kalba apie jiems svarbius dalykus, pavyzdziui, kasdienius
i8Shkius, klausimus apie paslaugas ar jausmus, susijusius su gyvenimu naujoje vietoje.
Kiekvienas pats pasirenka, kuo nori pasidalinti. Kai kurie zmonés kalba, kiti mieliau
klausosi. Dalyvavimas yra visiSkai savanoriSkas. Grupé susitinka [vietoje] [laiku]. Jei
norétumete ateiti, esate laukiami.

3 Sablonas: Tolesnis praneSimas po pirminio kontakto

Tikslas: Stiprinti pasitikéjima nuosekliu bendravimu.

Tekstas:

Buvo malonu su jumis pasikalbéti praeitg dieng. Jei kada nors norétumeéte prisijungti prie
musy nedidelés paramos grupés, susitinkame [Vieta] [Laikas]. Esate laukiami, kai jums
bus patogu. Jei turite klausimuy, drasiai kreipkités j mane.

4 Sablonas: Refleksijos lapas pataréjams

Tikslas: Padeéti pataréjams apmastyti savo bendravima ir elgesj bendraujant su
Zmonémis.
Klausimai

e Kaip prasidejo pokalbis ir kaip reagavo kitas asmuo?

e Kokias emocijas pastebéjau?

e Arkalbéjau aiskiai ir maloniai?

¢ Ardaugiau klausiausi, nei kalbéjau?

e Kaip galiu sustiprinti rysj, kai kitg kartg susitiksiu su Siuo Zzmogumi?

e Kokius kulttrinius ar kalbos veiksnius pastebéjau, kurie gali turéti jtakos ateities

bendravimui?
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Nukreipimo procesai ir
bendradarbiavimas su psichikos sveikatos
specialistais

Jvadas

Vienas i$ vertingiausiy dalyky, kurj psichinés sveikatos pataréjas gali pasitlyti naujai
atvykusiam migrantui ar pabégéliui, yra patikimas rySys su profesionalia pagalba. Kaip
pataréjas, jus nesate terapeutas ar konsultantas, iriS$ jusy nesitikima, kad diagnozuosite,
gydysite ar valdysite psichinés sveikatos sutrikimus. TacCiau galite atidziai iSklausyti,
atpazinti, kada asmeniui gali bati naudinga profesionali pagalba, ir padéti jam Zengti
pirmuosius Zingsnius siekiant gauti ta pagalba. Siame skyriuje daugiausia démesio
skiriama tam, kaip veiksmingai nukreipti asmenis, kaip aiSkiai ir raminanciai paaiskinti
nukreipimo budus dalyviams ir kaip uzmegzti bendradarbiavimo rySius su psichikos
sveikatos specialistais jusy vietovéje.

Nukreipimas yra jgudis, reikalaujantis tiek Ziniy, tiek jautrumo. Jis reikalauja Ziniy apie
prieinamas paslaugas ir tai, kaip jomis pasinaudoti, o jautrumo reikia todél, kad
sprendimas kreiptis dél profesionalios psichinés sveikatos pagalbos yra giliai asmeninis
ir gali turéti skirtinga reikSme skirtingiems Zmonéms, priklausomai nuo jy kultdrinio fono,
ankstesnés patirties ir dabartiniy aplinkybiy.

Mokymosi rezultatai

Baige Sj skyriy, psichinés sveikatos konsultantai neprofesionalai sugebés nustatyti
pagrindinius psichinés sveikatos nukreipimo budus, prieinamus migrantams ir
pabégeliams jy priimanciojoje Salyje, aiSkiai ir nestigmatizuojanciai paaiskinti
nukreipimo procesus dalyviams, tinkamai nukreipti dalyvius, kai jy poreikiai virsija
bendraamziy paramos ribas, ir uzmegzti pagarby bendradarbiavimg su psichinés
sveikatos specialistais savo vietovéje.

Zinios
e Suprasti psichinés sveikatos paslaugy, prieinamy migrantams ir pabégéliams
jusy priimanciojoje Salyje, spektrg, jskaitant bendruomenines paslaugas,
visuomeneés sveikatos paslaugas ir treCiojo sektoriaus organizacijas.
e Atpazinti aplinkybes, kuriomis nukreipimas yra tinkamas.
e Suprasti informuoto sutikimo principus nukreipimo kontekste.



Co-funded by
the European Union

PHAROS

Jgudziai

e Paprasta kalba ir taip, kad buty sumazintas stigmatizavimas, paaiskinkite
dalyviams nukreipimo budus.

e Nukreipkite dalyvius Siltai, padédamijiems pereiti nuo bendraamziy paramos prie
profesionalios prieZiliros.

e Profesionaliai ir pagarbiai bendrauti su psichikos sveikatos paslaugy teikéjais.

Pozilris
e Vertinkite nukreipima kaip rlpestj, o ne kaip atsakomybés perdavima.
e Gerbkite kiekvieno dalyvio teise savarankiSkai priimti sprendimus dél

profesionalios pagalbos.
e Nespreskite apie dalyvio tempag ar pasirengima kreiptis j oficialias tarnybas.

Kontekstas ir tikslas

Prieiga prie psichikos sveikatos paslaugy gali bati didelis i$8Ukis naujai atvykusiems
migrantams ir pabégeéeliams. Kalbos barjerai, nezinojimas apie vietines sistemas,
susiripinimas dél iSlaidy ir baimé buti stigmatizuotiems yra dazniausiai minimi kliaciy
pavyzdziai. Daugeliui Zmoniy, ypac tiems, kurie yra i$ Saliy, kuriose psichikos sveikatos
pagalba néra placiai prieinama arba kur ji yra stipriai stigmatizuota, mintis pasikalbéti su
psichiatru ar psichologu gali atrodyti nejprasta ar netgi bauginanti.

Kaip psichinés sveikatos pataréjas, jus uzimate unikalig ir svarbig pozicijg. JUs pats esate
patyres migracijg ir suprantate i$Stkius, susijusius su prisitaikymu naujoje Salyje. JUs
kalbate savo bendruomenés kalba ir esate uZsitarnaves Zzmoniy, su kuriais dirbate,
pasitikéjima. Tai suteikia jums idealias galimybes tapti tiltu tarp zmoniy, kuriems reikia
pagalbos, ir paslaugy, kurios ja gali suteikti. Siltas patarimas i§ patikimo bendraamzio

gali padéti jveikti klittis, kuriy nejmanoma jveikti vien oficialia pagalba.

Pagrindines sgvokos

Kas yra nukreipimas Rekomendacija - tai pagalba susipazjstant su
profesionaliomis paslaugomis. Tai ne tik paprastas
informavimas apie paslaugos egzistavima. Gera
rekomendacija apima pagalba asmeniui suprasti, kg siulo
paslauga, kaip ja pasinaudoti, ko galima tikétis per pirmajj
susitikima ir, jei reikia, palydéjima j pirmajj susitikima arba
tolesnj bendravima po jo.

Siltas nukreipimas ir ,Saltas“ nukreipimas - tai telefono numerio ar informacinio
Saltas nukreipimas lapelio perdavimas. ,,Siltas“ nukreipimas apima asmeninj
pristatyma, pokalbj apie paslaugos turinj ir pasitlyma teikti

S /
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nuolatine parama pereinamuoiju laikotarpiu. ,,Silty“
nukreipimy atveju Zmonés zymiai daZzniau gauna reikiama

pagalba ().
Informuotas sutikimas PrieS nukreipdami asmenj, turite gauti jo sutikima. Tai reiskia,
nukreipimo atveju kad turite aiSkiai paaiskinti, ka sitlote, su kuo ketinate

susisiekti ir kokig informacija, jei tokios yra, gali tekti
perduoti. Zmonés turi teise atsisakyti nukreipimo, ir §i teisé
visada turi bati gerbiama.

Jasy praktikos apimtis Kaip psichinés sveikatos pataréjas, esate apmokytas teikti
tarpusavio parama, dalytis informacija apie paslaugas ir buti
uzjauciantis bei neSaliSkas klausytojas. JUs nesate
apmokytas teikti terapija ar valdyti psichinés sveikatos
sutrikimus. Siy dviejy vaidmeny riby pripaZzinimas yra batinas
jasy ir Zzmoniy, kuriems teikiate parama, saugumui uztikrinti.

Praktiniai Zingsniai ir metodai

Susipazinkite su paslaugomis savo regione

PrieS§ pradedami veiksmingai nukreipti Zzmones, turite jgyti praktiniy Ziniy apie psichinés
sveikatos paslaugas, kurios yra prieinamos migrantams ir pabégéliams jusy vietovéje. Tai apima
supratima, kurios paslaugos yra nemokamos ar nebrangios, kurios yra prieinamos Zzmonéms su
ribotais kalbos jgudziais ir ar paslaugy teikéjai turi laukimo sarasa. Jlsy projekto koordinatorius
ar suaugusiyjy Svietéjas gali padéti jums sudaryti vietiniy iStekliy sgrasa, kai pradésite dirbti
pataréju. Sis sgrasas turéty bati nuolat atnaujinamas ir perzidrimas.

Atvejo aprasymas: iStekliy sgraso sudarymas

Ifeoma praleidZia popiete su savo , Pharos® projekto koordinatoriumi, perZiirédama savo
vietovéje teikiamas psichinés sveikatos paslaugas. Ji uZsiraso trijy organizacijy pavadinimus,
kontaktinius duomenis ir nukreipimo procesa: visuomenés sveikatos centro, bendruomenés
psichinés sveikatos tarnybos ir labdaros organizacijos, teikian¢ios konsultacijas migrantams jy
gimtaja kalba. Ji iSsaugo Sig informacija paprastame dokumente, kuriuo gali remtis dirbdama
pataréja.

Kaip atpazinti, kada gali prireikti nukreipimo

Ne kiekvienam asmeniui, dalyvaujaniam bendraamziy tinkle, reikés profesionalaus
nukreipimo. Daugeliui Zzmoniy bus naudingi socialiniai rySiai, psichinés sveikatos pokalbiy
normalizavimas ir praktiné informacija, dalijamasi tinkle. Taciau yra aplinkybiy, kai vien
bendraamziy paramos nepakanka. Tai apima situacijas, kai asmuo apibldina nuolatinj
beviltiSkumo ar bevertiSkumo jausma, iSreiSkia mintis apie savizalg ar saviZzudybe, rodo sunkios
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sielvarto pozymius, kurie laikui bégant negeréja, arba apibudina simptomus, kurie Zymiai
paveikia jo kasdienj funkcionavima. Tokiomis aplinkybémis kreipimasis j specialistus turety bati
kruop$ciai apsvarstytas ir atliktas dalyviui apie tai zinant bei jam sutikus.

Siltas nukreipimas

Siltas nukreipimas prasideda uZjaudiand&iu pokalbiu, kurio metu jis pripazjstate tai, ka dalyvis
pasidalijo, Svelniai paaiSkinate, kad, jusy nuomone, specialistas galéty suteikti papildoma
parama, ir apibldinate, kg ta parama galéty apimti. Suteikite asmeniui laiko atsakyti, uzduoti
klausimus ir priimti savo sprendima. Jei jis sutinka su nukreipimu, pasitlykite padéti jam atlikti
praktinius veiksmus: rasti kontaktinius duomenis, kartu paskambinti arba, jei tai jmanoma ir
tinkama, palydéti jj j pirmajj susitikima.

Atvejo aprasymas: Siltas nukreipimas praktikoje

Tarpusavio paramos sesijos metu Mirela pasakoja, kad jau keleta savaicCiy negali miegotiir jaucia,
kad negali nustoti galvoti apie tai, kas nutiko jos Seimai pries jai iSvykstant iS Salies. Patarejas
atidZiai klausosi ir padekoja Mirelai uz pasitikejima. Po sesijos jie pasikalba privaliai. Pataréjas
paaisSkina, kad tai, kg Mirela apibadino, skamba labai sunkiai, ir kad Sioje srityje yra specialisty,
kurie yra apmokyti padeéti butent su tokio pobudzio patirtimi. Konsultantas paminéja vietine
tarnyba ir pasiilo padéti Mirelai kitg savaite kartu paskambinti. Mirela sutinka.

Dalyvio sprendimo gerbimas

Kai kurie Zmonés atsisakys nukreipimo, ir tai visada turi bati gerbiama. Toliau spaudziant Zzmogy,
kai jis iSreiSké nenora, ne tik nepadesite, bet ir galite sugadinti uzmegzta pasitikéjima. Vietoj to,
be vertinimy pripazinkite jy sprendima, praneskite, kad pasitlymas lieka galioti, ir toliau teikite
tarpusavio parama pagal savo vaidmenj. Kartais Zmogus, kuris Siandien atsisako nukreipimo, po
keliy savaiciy ar ménesiy, kai pasijus labiau pasiruo$es, grjS prie Sios minties.

Bendradarbiavimas su psichikos sveikatos specialistais

JUsy darbas kaip psichinés sveikatos pataréjo yra stipresnis, kai jis vyksta profesinés paramos
tinkle. Jei jmanoma, stenkités uzmegzti pagarby ir atvirg bendradarbiavimag su psichinés
sveikatos specialistais jlsy regione. Tai nereiskia, kad turite dalytis asmenine informacija apie
dalyvius, nes tai pazeisty konfidencialuma. Tai reiSkia, kad turite Zinoti, kas yra pasiekiamas, kaip
jie dirba ir kaip galite geriausiai padéti dalyviams pereiti nuo bendraamziy paramos prie
profesionalios prieziliros.

Etiniai aspektai

Nukreipimas reikalauja iSlaikyti subtily pusiausvyrg tarp dalyvio geroves gynimo ir jo
teises priimti savarankiSkus sprendimus gerbimo. Niekada neperduokite dalyvio
asmeninés informacijos profesionalioms tarnyboms be jo aiSkaus sutikimo. Bukite atviri
apie tai, kg galite pasillyti kaip bendraamziy pataréjas. Stenkités nesudaryti dalyviui
ispudzio, kad rekomenduojate konkrecCig paslauga, nes uz tai gavote atlygj ar
paskatinimus. Jisy vaidmuo yra informuoti ir remti, o ne nurodyti ar spresti.

S /
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Veiksmingas nukreipimas yra vienas iS$ svarbiausiy indéliy, kurj neprofesionalus
psichinés sveikatos patarejas gali jnesti j naujai atvykusiy migranty ir pabégéliy gerove.
Siltas nukreipimas, atliktas tinkamu momentu, dalyviui apie tai Zinant ir jam sutikus, gali
bati tiltas, jungiantis Zmogy su jam reikalinga parama. Plésdami Zinias apie vietines
paslaugas, atpazindami, kada reikalinga profesionali pagalba, ir bendraudami su
uzuojauta bei aiSkiai, pataréjai gali uztikrinti, kad bendraamziy parama ir profesionali
priezitra veikty kartu kiekvieno dalyvio labui.

3 skyriaus Sablonai

1 Sablonas: Vietiniy psichinés sveikatos istekliy sgrasas

Tikslas: Padéti konsultantams tvarkyti atnaujintg vietiniy psichinés sveikatos paslaugy,
prieinamy migrantams ir pabégeliams, sarasa.

Paslaugos Kontaktiniai Kaip nukreipti Galimos kalbos / pastabos
pavadinimas duomenys

Sablonas Nr. 2: Siltos rekomendacijos scenarijus

Silto rekomendavimo pokalbio scenarijus

Tikslas: Padéti konsultantams pristatyti dalyviui profesinés pagalbos idéjg.

Tai, ka Siandien man papasakojote, yra svarbu, ir noriu, kad zinotumete, jog kalbéti apie
tokius dalykus reikia tikros drgsos.

IS to, kg apibldinote, manau, kad buty naudinga pasikalbéti su kuo nors, kas yra
apmokytas padéti Zmonéms bitent tokio pobiidzio situacijose. Sioje srityje yra
specialisty, kurie dirba su musy bendruomenés Zzmonémis ir supranta, kokiy iSstkiy
kyla pradedant naujg gyvenima Cia.

Nesakau, kad su jumis yra kazkas negerai. Sakau, kad jus nusipelno daugiau paramos,
nei as esu apmokyta suteikti, ir kad tokia parama yra prieinama.

Ar norétum suzinoti Siek tiek daugiau apie tai, kaip tai galéty atrodyti? Galiu pasidalinti
su tavimi informacija, o jei norétum, galiu padeti zengti pirmajj zingsn;.
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3 Sablonas: Klausimai pataréjams apmgstymams
Tikslas: Padeti patarejams apmastyti nukreipimo sprendimus ir profesinj
bendradarbiavima.

e Arneseniai atnaujinau savo vietos psichinés sveikatos iStekliy sarasag?

e Ar Sig savaite susidlriau su kokia nors situacija, kai baty buve tikslinga nukreipti

asmenj pas specialistg?
e Kaip dalyviui perteikiau profesinés pagalbos id€jg ir kaip jis j tai reagavo?
e Arvisy pokalbiy dél nukreipimo metu iSlaikiau konfidencialumag?

e Ar mano vietoveje yra psichikos sveikatos specialistas ar organizacija, su kuria
dar nesusisiekiau?
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Bendradarbiavimo su bendraminciais
pagrindiniai jgudziai ir elgesio kodeksas

Jvadas

Tarpusavio paramos tinklo kokybeé priklauso ne tik nuo Ziniy, kurias jgijote mokymuy metu, bet ir
nuo bendravimo jgudziy, kuriuos panaudojate kiekviename bendravime. Tarpusavio paramayra,
visy pirma, ZzmogiSkas uzsiémimas. Ji remiasi gebéjimu klausytis su nuoSirdziu démesiu, kalbéti
atsargiaiir aiSkiai, suteikti erdvés kartais uzvaldancioms emocijoms ir iSlaikyti kiekvieno asmens,
su kuriuo dirbate, oruma. Siame skyriuje apibidinami pagrindiniai jgtdZiai, kuriais grindziama
veiksminga tarpusavio parama, ir iSdéstomi elgesio kodekso principai, kuriy turéty laikytis visi
psichikos sveikatos konsultantai.

Elgesio kodeksas néra taisykliy rinkinys, skirtas riboti ar kontroliuoti. Tai bendras jsipareigojimas
dirbti saugiai, etiSkai ir pagarbiai kiekvieno dalyvio ir kiekvieno patarejo, dalyvaujancio
bendraamziy tinkle, atzvilgiu. Susipazinimas su Siuo kodeksu ir reguliarus jo perzitréjimas padés
uztikrinti, kad bendraamziy paramos tinklas iSlikty erdve, kuria dalyviai gali pasitikéti.

Mokymosi rezultatai

Baige §j skyriy, neprofesionallis psichinés sveikatos pataréjai sugebés taikyti aktyvaus
klausymosi irempatiskos komunikacijos jgudZius bendraujant su bendraamziais, iSlaikyti aiSkias
ir tinkamas ribas atliekant pataréjo vaidmenj, laikytis elgesio kodekso visame savo darbe
bendraamziy tinkle ir valdyti savo emocine gerove, padéedami kitiems.

Zinios
e Suprasti pagrindinius jglidZius, kuriais grindziama veiksminga tarpusavio parama.

e Atpazinti, kas yra tinkamas ir netinkamas elgesys tarpusavio paramos kontekste.
e Zinoti principus, kuriais vadovaujamasi eti$koje tarpusavio paramos praktikoje.

JghdZiai
o Taikyti aktyvaus klausymosi technikas bendraujant su bendraamziais ir grupinése
sesijose.

e Bendrauti su empatija ir nesmerkiant.
o ISlaikyti tinkamas asmenines ir profesines ribas.

Pozilris
e Parodyti nuolankuma, pripazjstant savo vaidmens ribas.
e Elkités su kiekvienu dalyviu pagarbiai, nepriklausomai nuo jo kilmés ar jsitikinimy.
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e Siekite nuolatinio savirefleksijos ir tobuléjimo kaip pataréjas.

Kontekstas ir tikslas

Tarpusavio parama uzima aiSkig ir svarbig vieta tarp neformalios draugystés ir profesionalios
priezidros. Tai néra terapija, taciau reikalauja jgudziy. Tai néra socialinis darbas, taciau su ja
susijusi atsakomybé. Sios srities pobidZio supratimas ir jgtdziy, reikalingy sékmingam darbui
Sioje srityje, ugdymas yra viena i§ svarbiausiy neprofesionaliy psichinés sveikatos pataréjy
uzduodiy.

Zmonés, dalyvaujantys bendraamziy tinkle, turi realiy ir kartais sudétingy poreikiy. Daugelis jy
yra patyre trauma, netektj ir sukrétimus. Kai kurie i$ jy susiduria su sistemomis ir paslaugomis,
kuriy dar nesupranta. Visi jie nusipelno, kad su jais bity elgiamasi kantriai, saziningai ir
nuosirdziai. Siame skyriuje apradyti pagrindiniai jgtidZiai yra praktinis to nuoSirdumo i$raiskos
budas.

Pagrindines sgvokos

Aktyvus klausymasis Aktyvus klausymasis — tai ne tik Zodziy girdéjimas. Tai reiskia skirti
visg démesj kalbétojui, pastebéti, kas pasakyta ir kas nepasakyta,
bei atsakyti taip, kad baty parodytas nuoSirdus supratimas. Tai
apima tinkama akiy kontakta, pertraukimy vengima, iSgirsto
atkartojima ir atviry klausimy uzdavima, kurie skatina Zmogy
pasidalinti daugiau.

Empatija Empatija — tai gebéjimas suprasti ir dalytis kito asmens jausmais.
Tarpusavio paramos kontekste empatija reiSkia pripazinti asmens
iSreikS§tas emocijas, jy nemenkinant, nepalyginant su savo
patirtimi ir neskubant sidlyti sprendimy. Ji daznai iSreiSkiama
paprastais teiginiais, pavyzdZziui, ,tai skamba labai sunku“ arba
»galiu suprasti, kodél taip jautiesi“.

Ribos Ribos - tai apribojimai, apibréziantys, kas yra tinkama jasuy, kaip
bendraamzio patarejo, vaidmenyje. Jos apsaugo tiek jus, tiek
dalyvius, kuriems teikiate parama. Jos apima asmeninés
informacijos apie dalyvius neatskleidimg, pokalbiy nevedima uz
bendraamziy tinklo riby be aiSkaus sutikimo ir atsakomybés,
priklausancios profesionalioms tarnyboms, neprisiémima.

Neteisimas Neteisimas reiskia, kad remiant kitus reikia atidéti j Salj prielaidas,
asmenines nuomones ir moralinius vertinimus. Tai nereiskia, kad
reikia sutikti su viskuo, kg sako dalyvis, bet reiSkia, kad reikia
reaguoti be kritikos, palyginimy ar neprasyty patarimuy.

Saves suvokimas Savimoneé reisSkia savo emociniy reakcijy, prielaidy ir riby
suvokima. Tarpusavio parama gali buti emociSkai sudétinga.
Suvokdami savo busena, galite jg tinkamai valdyti ir prireikus
ieSkoti paramos sau.
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Praktiniai Zzingsniai ir metodai

Aktyvaus klausymosi praktika

Aktyvy klausymasi galima samoningai praktikuoti. Kiekviename pokalbyje su bendraamziu
isipareigokite skirti tam asmeniui visg savo démesj. Atidékite j Salj trukdzius, atsispirkite
pagundai formuluoti savo atsakyma, kol kitas asmuo dar kalba, ir naudokite trumpus Zodinius
patvirtinimus, pvz., ,Suprantu“ arba ,Teskite“, kad parodytuméte, jog esate jsitraukes.
Naturaliose pauzése savo zodziais pakartokite tai, kg iSgirdote. Tai parodys tam asmeniui, kad
supratote, ir suteiks jam galimybe paaiskinti ar iSplésti mintj.

Atvejo aprasymas: aktyvus klausymasis praktikoje

Vienas su vienu pokalbio metu Yusufas pasakoja, kad nuo atvykimo j miesta jauciasi labai
vieniSas. Pataréjas klausosi nepertraukdamas, o kai Yusufas padaro pauze, tyliai sako: ,,Atrodo,
kad vienatveé buvo tikrai sunku jveikti, ypa¢ kai Cia viskas dar tokia nauja.“ Yusufas linkteli galva ir
toliau kalba. Veliau jis pasakoja kolegai, kad pataréjas buvo pirmasis Zmogus, kuris nuo jo
atvykimo leido jam pajusti, kad jis tikrai iSklausytas.

Riby iSlaikymas

Aiskiy riby iSlaikymas yra rupinimosi forma tiek dalyviams, kuriuos remiate, tiek sau paciam.
Ribas lengviau iSlaikyti, kai jos aiSkiai nustatytos nuo pat tarpusavio santykiy pradzios.
Pirmajame pokalbyje su dalyviu galite Svelniai paaiskinti, kad tarpusavio pagalbos tinklas yra
paramos erdve susitikimy metu, kad jus nesate terapeutas ir kad kai kuriais atvejais turésite
kreiptis j specialista. Toks aiSkumas apsaugo visus dalyvaujanc¢ius asmenis.

Elgesio kodeksas

Visi neprofesionalls psichinés sveikatos pataréjai, dirbantys ,Pharos“ bendraamziy tinkle,
privalo laikytis Sio elgesio kodekso:

e Elkités su kiekvienu dalyviu oriai, pagarbiai ir nuoSirdziai, neatsizvelgiant j jo tautybe,
religija, amziy, lytj, seksualine orientacijag ar bet kokias kitas savybes.

e Visada iSlaikykite konfidencialumag. Be dalyvio aiSkaus sutikimo nesidalykite asmenine
informacija apie dalyvius su kitais tinklo nariais, Seima ar draugais, ar bet kuo, kas
nepriklauso profesiniam tinklui.

e Bukite atviri apie savo vaidmens ribas. Neprisistatykite kaip terapeutas, konsultantas ar
medicinos specialistas. Kai dalyvio poreikiai virSija bendraamziy paramos ribas,
nukreipkite jj j atitinkamas profesionalias paslaugas.

e Venkite dviguby santykiy. Nesujunkite savo pataréjo vaidmens su kitu vaidmeniu dalyvio
gyvenime, pavyzdziui, darbdavio, nuomotojo ar artimo draugo, taip, kad tai galéty
pakenkti tarpusavio paramos santykiams.

o Kreipkités dél prieziliros ir paramos. Jei susidaro situacija, dél kurios jauciatés nesaugus,
susirupine ar nezinote, kaip elgtis, pasikalbékite su savo ,Pharos“ projekto
koordinatoriumi arba suaugusiyjy Svietéju, kuris remia jasy tinkla.
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e Rupinkités savo gerove. Negalésite veiksmingai remti kity, jei patys nesulauksite
paramos. Pasinaudokite mokymy metu iSmoktomis savipagalbos strategijomis ir
kreipkités pagalbos, kai jos prireiks.

e Praneskite apie rimtus susiripinimg keliancius atvejus. Jei suZinote apie situacija, kuri
kelia tiesioginj pavojy dalyvio ar kito asmens saugumui, esate jpareigoti apie tai pranesti
atitinkamoms tarnyboms. Konfidencialumas néra virSesnis uz pareigg apsaugoti Zzmogy
nuo rimtos zalos.

Savo emociniy reakcijy valdymas

Tarpusavio paramos darbas gali bati emociSkai sunkus. Klausytis pasakojimy apie traumas,
netektis ir perkelimg gali turéti jtakos jums, net jei esate apmokytas pataréjas, turintis savo
patirties migracijos srityje. Svarbu atpazinti, kada jauciatés prislégtas ar emociskai iSsekes, ir
imtis priemoniy, kad pasiripintuméte savimi. Tai gali reikSti, kad po sesijos reikia skirti laiko
atsipalaiduoti, pasikalbéti su patikimu Zmogumi apie savo jausmus taip, kad neblty pazeista
dalyvio konfidencialumas, arba taikyti savipagalbos metodus, kuriuos iSmokote mokymuy metu.

Atvejo aprasymas: emocinio poveikio pripazinimas

Po sesijos, kurioje dalyve pasidalijo labai sunkiu savo kelionés pasakojimu, konsultante pastebi,
kad visag vakara negali nustoti apie tai galvoti. Ji supranta, kad pokalbis ja paveiké emociskai.
Vietoj to, kad slopinty Siuos jausmus, ji eina pasivaiks&ioti, raSo j savo asmeninj dienorastj ir
siuncia Zinute projekto koordinatoriui, prane§dama, kad kita savaite ji noréty, jog su ja trumpai
pasikalbéty. Sis saves suvokimas padeda jai su nauja energija grizti j konsultantés vaidmenj.

Etiniai aspektai

Siame skyriuje aprasytas elgesio kodeksas néra neprivalomas jisy, kaip pataréjo, darbo
priedas. Tai yra etinis pagrindas, ant kurio remiasi visa kita. Be jo kyla pavojus dalyviy
pasitikéjimui tarpusavio pagalbos tinklu. Jei kada nors abejojate, ar konkretus veiksmas
ar bendravimas yra tinkamas, paklauskite saves, ar tai prisideda prie dalyvio gerovés ir
ar tai atitinka orumo, saziningumo ir rapestingumo vertybes. Jei atsakymas j bet kurj i$
Siy klausimy yra neaiSkus, sustokite ir prie$§ tesdami kreipkités patarimo.

Santrauka

Pagrindiniai tarpusavio paramos jgudziai, jskaitant aktyvy klausymasi, empatija, aiSkias
ribas ir nevertinantj bendravima, yra praktinis jlsy jsipareigojimo Zmonéms, kuriems
tarnaujate, iSraiSka. Kartu su bendru elgesio kodeksu Sie jgldziai sukuria salygas
tarpusavio paramos tinklui, kuriuo dalyviai gali pasitikétiir j kurj gali grjzti. Gerai vykdoma
tarpusavio parama yra vienas i$ galingiausiy indéliy, kurj bendruomené gali jnesti j savo
nariy psichine gerove. Siame skyriuje apibadinta, kaip tai atrodo praktikoje ir kaip galite
toliau tobulinti Siuos jgudzius dirbdami pataréju.
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4 skyriaus Sablonai

1 Sablonas: Elgesio kodekso jsipareigojimas

Tikslas: Pataréjai pasiraso kaip jsipareigojimag laikytis Sio skyriaus apraSyty praktikos
standarty.

AS, [Vardas, pavardé], kaip ,,Pharos“ projekto metu apmokytas psichinés sveikatos
pataréjas, jsipareigoju laikytis Sio vadovo 4 skyriuje aprasyto elgesio kodekso. Suprantu,
kad Sis kodeksas skirtas apsaugoti mano remiamy dalyviy gerove ir uztikrinti, kad
bendraamziy tinklas iSlikty saugi, etiSka ir orumo nepaZeidzianti erdvé visiems jo
dalyviams.

Pasirase: Data:

2 Sablonas: Pataréjy refleksijos lapas

Tikslas: Padéeti pataréjams apmastyti savo praktika, atsizvelgiant j elgesio kodeksa ir
bltinus jgudzius.

Kaip man sekési aktyviai klausytis Sig savaite?

Ar pastebéjau, kad atsakydavau vertindamas ar duodamas patarimus, kol
dalyvis dar nebuvo baiges pasakoti? Kaip galiu tai iSspresti?

Ar buvo momentuy, kai jauciau, kad mano ribos buvo iSbandomos? Kaip a$
reagavau?

Ar veiksmingai valdau savo emocines reakcijas j §j darbg?

Ar Sig savaite susiduriau su kuo nors, ka turécCiau aptarti su savo projekto
koordinatoriumi ar suaugusiyjy Svieteju?
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Tarpusavio paramos sesijy vedimas ir
grupiniy sesijy moderavimas

Jvadas

Tarpusavio paramos tinklas tampa realus paciose sesijose. Viskas, kas vyksta prie$ sesijg -
reklama, dalyviy verbavimas, pasitikéjimo stiprinimas, pasiruoSimas — susilieja j vieng visumag
tuo momentu, kai dalyviai suséda kartu ir pradeda kalbéti. Tos patirties kokybé didzigja dalimi
priklauso nuo to, kaip vedamas uzsiémimas. Siame skyriuje pateikiamos gairés, kaip pasiruosti
ir vesti tiek individualius tarpusavio pokalbius, tiek grupinio palaikymo uzsiémimus. Jame
aptariami praktiniai uzsiemimy valdymo aspektai bei santykiy aspektai, dél kuriy uzsiémimai
dalyviams atrodo saugus, jtraukiantys ir vertingi.

Tarpusavio paramos sesijos vedimas skiriasi nuo pamokos vedimo ar susirinkimo organizavimo.
Tarpusavio paramos kontekste vedéjo vaidmuo yra ne mokyti ar vadovauti, o iSlaikyti erdve,
Svelniai nukreipti grupe link rySio ir uztikrinti, kad kiekvienas dalyvis jaustysi iSklausytas ir
gerbiamas. Tam reikalingas tiek pasiruoSimas, tiek buvimas ¢ia ir dabar.

Mokymosi rezultatai

Baige §j skyriy, psichinés sveikatos konsultantai gales parengti ir struktdrizuoti tarpusavio
paramos sesijg, turinCia aisky tikslg ir tinkama formata, moderuoti grupines diskusijas taip, kad
jos bty jtraukios, saugios ir atitikty dalyviy poreikius, valdyti sesijy metu kylancCius jprastus
iSSakius ir pritaikyti savo moderavimo metodus prie skirtingy dalyviy ir grupiy poreikiy.

Zinios
e Suprasti skirtuma tarp individualaus ir grupinio tarpusavio paramos formatuy.

e Atpazinti veiksmingos tarpusavio paramos sesijos pagrindinius elementus.
e Zinoti, kaip reaguoti j dazniausiai sesijy metu kylangius i§8ikius.

Jgudziai

e Pasirengtiir pradéti sesijg taip, kad bty uztikrintas saugumas ir aiSkis likesciai.

e Vestidiskusijg nedominuojant ir nenurodant.

e Ramiai ir rupestingai valdyti sudétingas situacijas, jskaitant stiprias emocijas ar
konfliktus.

Pozilris
e | kiekviena sesijg zZilrékite su nuoSirdziu smalsumu apie dalyviy patirtis.
e Bukite lankstus ir reaguokite j situacija, o ne grieztai laikykités suplanuotos darbotvarkes.
e Kiekviename bendravime rodykite sgZiningumo, pagarbos ir riipestingumo vertybes.

S /
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Kontekstas ir tikslas

Tarpusavio paramos sesijos suteikia naujai atvykusiems migrantams ir pabeégéliams
struktlruota galimybe pasidalinti savo patirtimi, mokytis vieniems i$ kity ir gauti informacijag apie
vietines paslaugas. Daugeliui dalyviy Sios sesijos bus vienos i§ pirmyjy viety naujoje
bendruomengéje, kur jie jausis nuosirdziai laukiami ir suprasti. Sios patirties reik§mes nereikéty
nuvertinti. Gerai vedamas uzsiémimas gali sustiprinti dalyvio priklausymo jausmag, sumazinti jo
izoliacijg ir suteikti pasitikéjimo, kurio jam reikia, kad Zengty tolesnius zingsnius integracijos
kelyje.

Pagrindines sgvokos

Individualus tarpusavio Privatus pokalbis tarp neprofesionalaus psichinés sveikatos

palaikymas pataréjo ir vieno dalyvio. Sis formatas tinka, kai dalyvis turi
konkreCiy asmeniniy problemuy, apie kurias jam nepatogu
kalbéti grupéje, kai konfidencialumas yra ypac svarbus arba
kai dalyvis yra naujas tinklo narys ir dar néra pasirenges
dalyvauti grupés veikloje.

Grupiné tarpusavio Sesija, kurioje dalyvauja keli dalyviai, paprastai nuo keturiy

parama iki dvylikos Zmoniy. Grupinés sesijos sudaro galimybes
bendram mokymuisi, abipusiam pripazinimui ir bendry
patir¢iy normalizavimui. Jos reikalauja aktyvesnio
moderavimo nei individualios sesijos.

PradZios ritualas Kiekvienos sesijos pradzia vienodu budu padeda dalyviams
jaustis orientuotiems ir saugiems. Tai gali bati trumpas
pasveikinimas, sesijos pagrindiniy taisykliy apibendrinimas ir
paprastas klausimas, skirtas susipazinti. Nuoseklumas laikui
bégant sukuria pazintumo ir pasitikéjimo jausma.

Erdves iSlaikymas Erdves iSlaikymas reiSkia salygy, kuriomis dalyviai gali laisvai
kalbéti, jaustis saugiai ir bati iS tikryjy iSklausyti, suklrima ir
palaikyma. Tai apima patogy tylos valdyma, pokalbiy, kurie
tampa nenaudingi, nukreipima kita linkme ir uztikrinima, kad
ne vienas balsas nedominuoty grupéje.

Sesijos uzbaigimas Tinkamai uzbaigti sesijg yra ne maziau svarbu nei jg tinkamai
pradeti. AiSkus ir Svelnus uzbaigimas leidzia dalyviams
palaipsniui iSeiti i$ sesijos emocinés atmosferos. Tai gali
apimti trumpa aptarty dalyky apibendrinima, priminima apie
kitg susitikima ir pasitlyma prireikus pasikalbéti su
konsultantu po sesijos.
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Praktiniai Zzingsniai ir metodai

Pasirengimas sesijai

Geras pasiruoSimas mazina nerimg ir didina pasitikéjimg savimi. Prie§S kiekvieng sesijg
apgalvokite, koks bus sesijos tikslas ir kiek laiko ji truks. Nuspreskite, ar bus pristatyta konkreti
tema, ar sesija vyks pagal dalyviy pasirinkima. Paruoskite fizine erdve — sustatykite kédes ratu,
uztikrinkite, kad patalpa buty privagiame ir patogi, ir i$ anksto paruoskite visg reikiamg medziaga
ar dalomajg medziaga. Apgalvokite galimas problemas ir kaip galétumeéte j jas reaguoti.

Atvejo aprasymas: Pasirengimas grupés sesijai

Pries savo pirmajj grupes uZsiemima Hana uZraso trumpa uZsiemimo plang uZrasy knygeléje. Ji
planuoja penkiy minuciy trukmeés sveikinimo ir pagrindiniy taisykliy pristatyma, deSimties
minucCiy trukmes dalyviy jvertinimg naudojant paprastag klausima, trisdeSimties minuciy trukmeés
atvira dalijimasi patirtimi su Svelniu moderavimu ir penkiy minuciy trukmes uzdaryma. Ji atvyksta
anksti, kad sustatyty kédes ratu, ir kambario centre pastato nedidelj augala bei gsotj su vandeniu.
Kai atvyksta dalyviai, kambaryje jau tvyro rami ir svetinga atmosfera.

Sesijos pradZia

Kiekvieng sesijg pradekite Siltai pasveikindami dalyvius ir primindami pagrindines taisykles.
Pagrindinés taisyklés turéty buti suderintos su dalyviais pirmojoje sesijoje ir trumpai pakartotos
kiekvienoje vélesnéje sesijoje. Paprastai jos apima jsipareigojimus dél konfidencialumo,
pagarbos skirtingiems pozituriams ir kiekvieno dalyvio teisés nuspresti, kuo dalintis. Trumpas
izanginis klausimas, pavyzdziui, ,,kaip Siandien jauciatés skaléje nuo vieno iki deSimties?“ arba
»koks vienas zodis apibldina, kaip Siandien atvykote?“, padeda dalyviams emociskai jsijausti j
erdve ir suteikia moderatoriui supratima apie grupés nuotaika.

Grupés diskusijos moderavimas

Moderatoriaus vaidmuo grupés diskusijos metu yra vadovauti, bet ne nurodinéti. Atviri klausimai
skatina dalyvauti, nenurodant konkretaus atsakymo. Tokie klausimai kaip ,,ar kas nors kitas
atpazjsta tg patirtj?“ arba ,kas jums padéjo tokiomis akimirkomis?“ skatina apmastymus ir ry§;.
Kai dalyvis pasidalija kazkuo sudétingu, pripazinkite tai, prie$ pereidami toliau. Tyla po emocingo
pasisakymo néra nepatogi. Daznai tai yra pagarbos zenklas.

Atvejo aprasymas: tylios grupés valdymas

Vienoje is pirmuyjy grupés sesijy konsultantas pastebi, kad grupe yra nejprastai tyli. Vietoj to, kad
uzpildyty tyla kalba, jis palaukia akimirka ir tada Svelniai paklausia: ,,/Ar Siandien kam nors yra
sunku? Kartais lengviau klausytis nei kalbéeti.“ Po trumpos pauzes viena dalyve pasidalija, kad ji
nerimauja dél vizito pas gydytojg. Tai pradeda pokalbj, prie kurio prisijungia kiti. Sesija baigiasi
Silumos ir bendro supratimo jausmu.
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Stipriy emocijy valdymas

Néra nejprasta, kad dalyviai tampa emocingi tarpusavio paramos sesijy metu. Tai Zenklas, kad
erdvé jaucCiasi pakankamai saugi nuoSirdziam iSsireiSkimui, o ne problema, kurig reikia valdyti.
Kai kas nors pradeda verkti ar matomai sielvartauja, atsispirkite pagundai i$ karto nukreipti
pokalbj kita linkme. Pripazinkite emocijas: ,,Matau, kad tai jums kelia daug emocijy.“ Suteikite
zmogui laiko ir leiskite jam zinoti, kad jis neprivalo toliau kalbéti, jei nenori. Jei emocijos yra labai
intensyvios, pasitlykite trumpag pertrauka arba galimybe pasikalbéti privaciai po sesijos.

Sesijos uzbaigimas

Kiekvieng sesija uzbaikite atsargiai. Trumpai apibendrinkite tai, kas buvo pasidalinta,
nenurodydami konkrec¢iy asmeny vardy. Pripazinkite, kad dalyvauti reikia drgsos, ir iSreikSkite
nuoSirdzig padéka kiekvienam asmeniui uz jo dalyvavima. Priminkite dalyviams kitos sesijos datg
ir laikg bei praneskite, kad esate pasiruoSe pasikalbéti individualiai, jei jie to pageidauty.
Trumpas uzbaigimo ritualas, pavyzdziui, kai kiekvienas dalyvis pasidalina vienu zodziu apie tai,
kaip jis jaucCiasi iSeidamas, gali suteikti Svelny uzbaigtumo jausma.

IndividualUs pokalbiai su bendraamziais

Vienas su vienu pokalbiai vyksta panasiai kaip grupiniai susitikimai, taCiau leidZia gilintis j temas
ir labiau sutelkti démesj j asmeninius dalykus. Prie§ susitikdami su dalyviu asmeniskai,
isitikinkite, kad jis supranta pokalbio tikslg ir kad jis iSliks konfidencialus. Leiskite dalyviui
vadovauti pokalbiui ir nesistenkite duoti patarimy, nebent to buty paprasyta. Pokalbio pabaigoje
apibendrinkite, kas buvo aptarta, pateikite bet kokig aktualig informacijag apie vietines paslaugas
ir pasiteiraukite, ar dalyvis nori susitikti dar karta.

Etiniai aspektai

Tarpusavio paramos sesijy dalyviai dalijasi asmenine ir kartais labai jautria informacija. Grupéje
turi bati iSlaikytas konfidencialumas, o tai reiSkia, kad tai, kas pasakoma kambaryje, lieka
kambaryje. Patareéjai turéty priminti dalyviams apie §j jsipareigojima kiekvienos sesijos pradzioje.
Grupeje Sis jsipareigojimas taikomas visiems dalyviams, ne tik patarejui. Nors negalite
garantuoti, kad kiekvienas dalyvis laikysis Sio jsipareigojimo, galite padaryti jj aiSkia ir konkrecia
grupés norma.

Santrauka

Gerai vedami tarpusavio paramos uzsiémimai yra tarpusavio paramos tinklo Sirdis. Jie sukuria
erdve, kurioje naujai atvyke migrantai ir pabégéliai gali dalytis savo patirtimi, jaustis i$ tikryjy
iSklausyti ir uzmegzti rySius su kitais, kurie supranta sunkumus, susijusius su jsikirimu naujoje
Salyje. KruopS$ciai pasiruoSdami, atsargiai pradédami ir baigdami uZsiémimus bei vedami
diskusijas jtraukianciu ir reaguojanciu budu, neprofesionalls psichinés sveikatos pataréjai gali
uztikrinti, kad kiekvienas uzsiémimas suteikty tikros vertés visiems dalyviams.
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5 skyriaus Sablonai

1 Sablonas: Sesijos plano Sablonas

Tikslas: Padéti pataréjams pasirengti kiekvienam tarpusavio paramos susitikimui.

Sesijos elementas

Data, laikas ir vieta
Numatomas dalyviy skaicius
Sesijos tikslas

Pradinis klausimas
Pagrindiné diskusijos tema
(jeiyra)

Reikalingos medziagos ar
dalomoji medziaga
Baigiamoji veikla arba
klausimas

Bet kokie tolesni veiksmai,
susije su ankstesne sesija

2 Sablonas: Pagrindinés taisyklés tarpusavio paramos sesijoms

Tikslas: Pateikti dalyviams ir su jais suderinti per pirmajj uzsiémima.
e Viskas, kas pasakoma Sioje grupéje, lieka Sioje grupéje.
e Klausomeés vieni kity su pagarba ir nesmerkiame.
e Kiekvienas pats nusprendzia, kuo nori pasidalinti. Néra jokio spaudimo kalbéti.
e Kalbame remdamiesi savo patirtimi ir vengiame duoti nepageidaujamy patarimuy.
e Gerbiam vieni kity laikg, suteikdami kiekvienam galimybe prisidéti.
e Jei kazkas, pasidalinta grupéje, kelia susiripinimg dél kieno nors saugumo,
patarejas privalo kreiptis dél atitinkamos pagalbos.

3 Sablonas: Klausimai pataréjui apmagstymams

Tikslas: Padéeti pataréjams apmastyti savo moderavimo praktika.
e Arjauciausi pasiruoses Siandienos sesijai? Kg kitg kartg darycCiau kitaip?
e Kokia buvo grupés atmosfera? Ar atitinkamai pritaikiau savo pozitrj?
e Arbuvo momentas, kai galéjau daugiau klausytis ir maziau kalbéti?
e Kaip susidorojo su kilusiais sudétingais momentais?
e Aryrakas nors i$ Siandienos sesijos, kg turéCiau aptarti su savo koordinatoriumi?
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Krizes intervencija ir avariniai protokolai

Jvadas

Tarpusavio paramos tinklai sukuria atvirumo ir pasitikéjimo erdve. Siose erdvése Zmonés kartais
dalijasi labai rimtomis patirtimis ar jausmais, kuriems reikia didesnés pagalbos nei gali suteikti
tarpusavio parama. Kaip psichinés sveikatos konsultantas, galite susidurti su situacijomis, kai
dalyvis iSreiSkia mintis apie savizudybe ar saviZalg, apibldina pavojy sau ar kitam asmeniui arba
yra akivaizdziai susijaudines, o tai rodo, kad susidaro psichinés sveikatos krizé. Tokios situacijos
gali kelti baime, taCiau tai taip pat yra akimirkos, kai jisy buvimas, ramybé ir Zinios apie tai, kada
ir kaip elgtis, gali padaryti didelj skirtuma.

Siame skyriuje neprasoma, kad taptuméte krizés specialistu. PraSoma suprasti, kaip atrodo
krizeé, zinoti, kada veikti ir kokiy veiksmy imtis, Zinoti savo Salyje veikiancias skubios pagalbos
tarnybas ir krizés pagalbos linijas bei aiSkiai suvokti savo vaidmens ribas. Greitas ir tinkamas
elgesys krizés metu yra riapestingumo iSraiSka. Ne maziau svarbu Zinoti, kada reikia pasitraukti ir
kreiptis j profesionalus.

Mokymosi rezultatai

Baige §j skyriy, psichinés sveikatos konsultantai galés atpaZzinti psichinés sveikatos krizés
pozymius, reaguoti ramiai, saugiai ir situacijai tinkamai, taikyti ,,Pharos“ skubios pagalbos
protokola, kai dalyvis patenka j krize, ir prireikus veiksmingai bendrauti su skubios pagalbos
tarnybomis bei profesionalia pagalba.

Zinios
e Atpazinti psichinés sveikatos krizés pozymius ir rodiklius, jskaitant savizudybés mintis,
stipry sielvartg ir zalos rizika.
e Suprasti skirtumag tarp krizés, kuri reikalauja nedelsiamo reagavimo, ir krizes, kuri
reikalauja skubaus nukreipimo.

e Zinoti, kokios skubios pagalbos tarnybos ir krizés pagalbos linijos yra prieinamos
migrantams ir pabégeéliams jlsy priimanciojoje Salyje.

Jgtidziai
e Reaguokite j krize patirian¢io dalyvio elgesj ramiai, badami Salia ir teikdami praktine
pagalba.

e Pasitikédami savimi ir nedvejodami taikykite skubios pagalbos protokola.

e AiSkiai ir tiksliai bendraukite su skubios pagalbos tarnybomis ir profesionaliais pagalbos
teikéjais.
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Pozilris
e Krizines situacijas spreskite atsargiai ir ramiai, o ne panikuodami.
e Dalyvio sauguma laikykite svarbiausiu prioritetu, palyginti su visais kitais aspektais.

e Priimkite pagalbg sau po krizinés situacijos jveikimo, pripazindami tokio patyrimo
emocinj poveikj.

Kontekstas ir tikslas

Psichines sveikatos krizés gali kilti bet kurioje aplinkoje ir bet kurioje Zmoniy grupéje. Naujai
atvykusiems migrantams ir pabégéliams rizika patirti Umy psichinés sveikatos sutrikimag
padidéja dél susikaupusio streso, susijusio su perkélimu, trauma, neapibréztumu ir izoliacija. Tai
nereiskia, kad kiekvienam dalyviui tarpusavio pagalbos tinkle gresia krizé. Tai reiskia, kad jus,
kaip pataréjas, turétumete buti pasirenges tokiam atvejui ir Zinoti, kaip reaguoti, jei jis jvykty.

Jisy vaidmuo krizés metu néra jg iSspresti. Jisy vaidmuo yra bati Salia, uZtikrinti asmens
sauguma, aiskiai bendrauti ir kuo greigiau sujungti jj su atitinkama profesionalia pagalba. Siame
skyriuje apraSoma, kaip tai padaryti.

Pagrindines sgvokos

Psichinés sveikatos krizé Psichinés sveikatos krizé —tai situacija, kai asmens emociné
ar psichologiné buklé yra tokia sunki, kad kyla pavojus, jog jis
gali pakenkti sau ar kitiems, arba kai jis negali normaliai
funkcionuoti ar pasirapinti savimi. Tokia situacija reikalauja
skubios pagalbos ir, daugeliu atvejy, profesionalios
intervencijos.

Savizudybés mintys Savizudybés mintys — tai mintys apie savo gyvybés
nutraukima. Sios mintys gali bati nuo praeinangiy ir
nekonkreciy iki aktyviy ir iSsamiy. Bet kokios savizudybés
mintys turéty bati vertinamos rimtai, j jas reikéty reaguoti
atsargiai ir imtis atitinkamuy veiksmu.

Nedelsiamas ir skubus Tiesioginis pavojus apibudina situacija, kai asmuo Siuo metu

pavojus yra pavojuje ir reikia nedelsiant kreiptis j skubios pagalbos
tarnybas. Skubus pavojus apibutdina situacija, kai asmuo
artimiausiu metu yra pavojuje ir jam reikia tg pacig dieng
nukreipti j profesionalias psichikos sveikatos paslaugas.

Pataréjo vaidmuo krizés | Jasy vaidmuo krizés metu yra iSlikti ramiam, likti su

metu Zmogumi, jei tai saugu, klausytis, nemenkinant to, k3 jis
pasakoja, ir imtis atitinkamy veiksmuy, kaip nurodyta skubios
pagalbos protokole. JUs nesate atsakingas uz krizés
iSsprendima, bet esate atsakingas uz reagavimaj ja.
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Atsiskaitymas po krizés Krizés situacijos valdymas gali bati emociskai sunkus net ir
patyrusiam pataréjui. Po krizés svarbu pasikalbéti su savo
projekto koordinatoriumi ar suaugusiyjy Svietéju apie tai, kas
ivyko. Tai néra silpnumo Zenklas. Tai butina saves prieZitiros
dalis, kad galétumeéte toliau remti kitus.

Krizés pozymiy atpazinimas

Anksti atpaZinus krize, galite reaguoti, kol situacija netapo dar rimtesné. Sie poZymiai gali rodyti,
kad dalyvis patiria krize arba artéja prie jos:

e Tiesioginiai ar netiesioginiai pareiSkimai apie norg mirti ar nenora gyventi.

e Kalbos apie jausma, kad yra jstriges, beviltiSkas arba yra nasta kitiems.

e |SraiSkos apie nepakeliamg skausma ar kancia, tiek emocine, tiek fizine.

e Staigus pasitraukimas i$ grupés ar pokalbiy po tam tikro atvirumo laikotarpio.
e Nejprastas susijaudinimas, sielvartas ar dezorientacija.

e Neatsargus ar savidestrukcinis elgesys.

e Atsisveikinimas, kuris atrodo galutinis ar nejprastas.

Jei pastebite bet kurj i$ Siy poZzymiy, neignoruokite jy. Norédami reaguoti, nebutina buti tikriems,
kad vyksta krizé. Jei esate susirupine, visada tinkama tiesiogiai pasiteirauti pas tg asmenj.

»,Pharos* avarinis protokolas

Siy veiksmy reikia imtis, kai dalyvis patenka j krize arba kai nerimaujate, kad dalyviui gali grésti
pavojus. Sie veiksmai pateikiami pagal prioritetg.

1 Zingsnis: islikite ramus ir bukite Cia
Jisy buvimas ir ramumas yra svarbiausi iStekliai, kuriuos turite krizés metu. Kvépuokite,

sumazinkite balso tong ir skirkite Zmogui visg savo démesj. NevieSinkite panikos, net jei jg
jauciate. Uztikrinkite Zmoguy, kad neiSeisite ir esate Cia, kad padétuméte.

2 zingsnis: Klausykite ir klauskite tiesiai

Jei nerimaujate, kad kazkas gali galvoti apie saviZzudybe, paklauskite tiesiai. Tyrimai nuosekliai
rodo, kad klausimas apie savizudybés mintis nepadidina rizikos. Tai gali netgi ja sumazinti, nes
suteikia Zmogui galimybe pasikalbéti. Galite pasakyti: ,,AS nerimauju déltaves. Ar turi minciy apie
savizudybe?“ Klausykités atsakymo be vertinimy ar panikos.

3 Zingsnis: Jvertinkite rizikos lygj

Remdamiesi tuo, kg Zmogus jums pasakoja, jvertinkite, ar rizika yra tiesioginé, ar skubi. Jei
Zzmogus apibudina konkrety plana, kaip sau pakenkti, ir turi priemoniy jj jgyvendinti, tai yra
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tiesiogine rizika. Nedelsdami skambinkite greitosios pagalbos tarnyboms. Jei Zzmogus iSreiSkia
savizudybés mintis, bet neturi konkretaus plano, tai yra skubi rizika. Zmogaus negalima palikti
vieno, ir tg pacig diena reikia nukreipti jj j psichinés sveikatos krizés pagalbos tarnybg.

4 Zingsnis: Susisiekite su skubios pagalbos tarnybomis arba kriziy
pagalbos tarnybomis

Esant tiesioginei rizikai, skambinkite savo Salies skubios pagalbos tarnyboms. Laukite linijoje ir
aiSkiai apibtdinkite operatoriaus situacija, jskaitant asmens buvimo vieta ir problemos pobudij.
Neleiskite asmeniui likti vienam, kol laukiate pagalbos. Esant skubiai rizikai, susisiekite su
psichinés sveikatos kriziy pagalbos linija arba skubios pagalbos tarnyba, kurig rekomendavo jlsy
»Pharos® projekto koordinatorius, ir papraSykite patarimy dél tolesniy veiksmuy.

5 Zingsnis: Informuokite savo projekto koordinatoriy

Kai tik bus saugu ir tinkama, informuokite savo ,,Pharos“ projekto koordinatoriy arba suaugusiyjy
Svietéjg apie tai, kas jvyko. JUs neturétuméte vieni spresti krizés situacijos. Jisy koordinatorius
galés patarti dél tolesniy veiksmy, dokumentacijos reikalavimy ir paramos tiek dalyviui, tiek
jums.

6 Zingsnis: Rupinkités savimi

ISsprende krizine situacija, svarbu pasiripinti savo paciy gerove. Pasikalbekite su savo
koordinatoriumi, patikimu kolega ar profesionaliu pagalbos specialistu apie tai, kas jvyko, ir kaip
jauciatés. Tg pacia diena, kai teko reaguoti j rimta krize, nevedékite uzsiemimuy. Skirkite laiko
atsipalaiduoti ir atsigauti.

Atvejo aprasymas: reagavimas j krize

Per individualy susitikimg dalyve vardu Selin tampa vis labiau susijaudinusi ir pasakoja
konsultantui, kad ji galvoja, jog visiems buty geriau be jos. Konsultantas giliai jkvepia, iSlaiko
ramiag akiy kontakta ir tyliai sako: ,,A¢il, kad man tai pasakéte. Tai labai svarbu pasidalinti. Noriu
jsitikinti, kad esi saugi. Ar galvoji apie savizudybe?“ Selin atsako, kad taip. Pataréjas lieka su Selin,
paskambina projekto koordinatoriui ir kartu jie susisiekia su psichines sveikatos kriziy pagalbos
linija. Netrukus atvyksta koordinatorius ir palydi Selin j atitinkama tarnyba. Ta pacig diena
pataréjas pasikalba su koordinatoriumi, kuris pataria jam likusig savaite paimti atostogas.

Ko nedaryti krizés metu

Krizés situacijoje reikéty vengti Siy dalyky:
e Nepalikite asmens vieno, jei kyla tiesioginis ar skubus pavojus.
¢ Negalima zadéti konfidencialumo situacijoje, kai kyla pavojus gyvybei. Saugumas
yra svarbesnis uz konfidencialuma.
o Nesistenkite spresti rimtos krizés be profesionalios ar skubios pagalbos.
¢ Nenuvertinkite ir neignoruokite to, ka Zmogus pasakoja, net jei tai kelia nerima.
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e Nekaltinkite saves, kad nesugebéjote uzkirsti kelio krizei. Jus nesate atsakingi uz
patirtis, kurios léme Sig situacija.

Zinokite vietinius skubios pagalbos numerius

Prie$§ pradédami vesti tarpusavio paramos sesijas, sudarykite sgrasag skubios pagalbos
tarnyby ir kriziy pagalbos linijy, prieinamy migrantams ir pabégéliams jasy $alyje. Sis
sgrasas turéty bati prieinamas visa sesijy laika. Jasy ,,Pharos” projekto koordinatorius
padés jums nustatyti tinkamiausius iSteklius jusy regione. SgraSe turéty bati nurodytas
nacionalinis skubios pagalbos numeris, psichinés sveikatos kriziy pagalbos linija,
tarnyba, teikianti pagalbg jusy bendruomenés kalbomis, ir bet kokios vietos tarnybos,
kurios specializuojasi teikiant pagalbg migrantams ir pabégéliams, patyrusiems trauma.

Etiniai aspektai

Krizés atveju dalyvio saugumas yra svarbesnis uz visus kitus aspektus, jskaitant
konfidencialuma. Tai vienas i$ aiSkiausiy etikos principy tarpusavio paramos praktikoje.
Nors konfidencialumas yra tarpusavio paramos pagrindas, jis néra absoliutus. Kai kyla
pavojus zmogaus gyvybei, turite tiek moralineg, tiek praktine pareigg jtraukti tarnybas,
kurios gali uztikrinti jo saugumag. BlUdami atviri su dalyviais Siuo klausimu nuo pat
tarpusavio santykiy pradzios, jtraukdami tai j savo pagrindines taisykles, uztikrinate, kad
Si riba bus suprasta dar prieS$ kylancig krize.

Santrauka

Krizinés situacijos yra vienos i§ sudétingiausiy patir€iy, su kuriomis susidurs
neprofesionalus psichinés sveikatos pataréjas. Jos reikalauja ramybés, aiSkumo ir
pasiryzimo veikti greitai bei ryztingai. Atpazindami krizés pozymius, laikydamiesi
»Pharos“ skubios pagalbos protokolo ir Zinodami, kada kreiptis j profesionalias ir skubios
pagalbos tarnybas, pataréjai gali uztikrinti, kad net sunkiausiais momentais dalyviams
baty suteikta priezilra ir parama siekiant saugumo. Siame skyriuje jums buvo pateiktos
Zinios, veiksmai ir kalba, padésiantys susidoroti su Siomis situacijomis. Néra tikimasi,
kad krize iSspresite vieni. Tikimasi, kad reaguosite savo buvimu, veiksite nedelsdami ir
ieSkosite pagalbos tiek dalyviui, tiek sau.

6 skyriaus Sablonai

1 Sablonas: Avariniy kontakty kortelé

Tikslas: Pataréjai turi uzpildyti Sig kortele prie$ pradédami tarpusavio paramos sesijas ir
laikyti ja pasiekiamoje vietoje per visas sesijas.
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Psichinés sveikatos krizés pagalbos
linija

Projekto ,,Pharos“ koordinatorius
Suaugusiyjy Svietejas / projekto
parama

Vietine kriziy tarnyba (jei taikoma)
Vertéjas / kalbinés pagalbos tarnyba

2 Sablonas: Pokrizinio aptarimo gidas

Tikslas: Padéti konsultantams apmastyti krizés situacijg. UzZpildyti kartu su projekto
koordinatoriumi.

e Kas jvyko sesijos metu? Trumpai apibudinkite situacijg, nenurodydami dalyvio

vardo.

e Kokius veiksmus atlikau ir kokia tvarka?

e Kas pavyko mano reakcijoje?

e Aryrakas nors, kg panaSioje situacijoje daryciau kitaip?

e Kaip as jauciuosi dabar? Ar man reikia papildomos pagalbos?

e Kokiy tolesniy veiksmy reikia imtis dalyvio atzvilgiu?

3 Sablonas: Kg pasakyti, kai klausiama apie savizudybés mintis

Rekomenduojami zodziai, norint tiesiogiai pasiteirauti apie sauguma

Tikslas: padeti konsultantams ramiai, aiSkiai ir nestigmatizuojanciai paklausti apie savizudybés mintis.
Pastebegjau, kad Siandien atrodote labai prisléegtas, todel noréciau jsitikinti, kad teisingai

suprantu, ka jus iSgyvenate.

Kartais, kai Zmonés patiria didelj skausma ar beviltiSkuma, jiems kyla min¢iy, kad jie nebegali
toliau gyventi. Noriu tiesiogiai paklausti: ar turite tokiy minciy?

[ISklausykite atsakyma, nepertraukdami.]

Acil, kad man tai pasakéte. Tai labai svarbu, ir dZiaugiuosi, kad man tai pasakéte. AS jlsy
nepaliksiu ir pasirupinsiu, kad gautumeéte reikiamg pagalba.

ISvada

Tarpusavio parama veikia dél to, ko negalima iSmokyti Zmogaus ar jtraukti j mokymo
programa. Ji veikia dél démesio kokybés, kurig vienas Zzmogus yra pasirenges skirti kitam.
Viskas Siame vadove - struktlros, protokolai, scenarijai ir refleksijos klausimai — yra
skirta palaikyti tg démesio kokybe, o ne ja pakeisti.
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Tai, kas iSskiria tarpusavio parama ir dél ko verta investuoti j ,,Pharos“ metoda, yra
pripazinimas, kad geriausiai naujai atvykusius migrantus ir pabégeélius gali paremti tie,
kurie patys yra praéje tg kelig. Bendra patirtis sukuria tokj patikimuma, kurio negali
atkartoti jokia profesiné kvalifikacija. Tai nereiSkia, kad kvalifikacijos nesvarbios; jusy
baigtas mokymas yra labai svarbus. Tiesiog pasitikéjimas, kurj naujai atvykes Zzmogus
rodo tam, kuris patyré kazka panaSaus, yra kitokio pobudZio pasitikéjimas, ir jis atveria
kitas duris. Tarpusavio paramos tinklas yra pastatytas ant to pasitikéjimo, o jo iSlaikymas
yra svarbiausia jusy atsakomybeé.

Psichiné sveikata daugelyje bendruomeniy tebéra tema, kurig lydi stigma, o migranty ir
pabeégeliy populiacijose tg stigma gali sustiprinti kultlriniai veiksniai, baime, kaip gali
blti suvoktas psichinés sveikatos problemy atskleidimas, ir pagrjstas atsargumas
sistemuy ir institucijy atzvilgiu, kurios ne visada elgesi su jais teisingai. Tarpusavio
pagalbos tinklas Siy klia¢iy neiSsprendzia jas tiesiogiai sprendziant. Jis jas paSalina per
per laipsniSka suvokima, kad kalbéjimas apie tai, kaip jauciatés, néra silpnumo Zenklas,
o pasitikéjimo Zenklas.

»Pharos® projektas sublré organizacijas ir asmenis i$ SeSiy (6) Europos Saliy, kurie
pritaria Siam poZidriui. Sis tarptautinis rySys pats savaime yra savitarpio paramos forma,
ir jus esate raginami juo visapusiSkai pasinaudoti. I8Sukiai, su kuriais susiduriate savo
bendruomenéje, retai buna unikalls. Klausimai, kuriuos neSiojatés po sudetingos
sesijos, greiCiausiai yra tie patys, kuriuos sprendzia kitas konsultantas kitur. Per
»Pharos“ sukurtos tarpusavio paramos tinklai iSliks ir po Sio projekto oficialios trukmés
pabaigos. Juose uzmegzti santykiai, trumpi pripazinimo momentai tarp Zmoniy, kurie
mané esgvieni su savo patirtimi, pirmas kartas, kai asmuo, niekada nekalbéjes apie savo
psichine sveikatg, randa Zzodziy tai iSreiksti kambaryje, pilname Zmoniy, kurie jj supranta
—tai yra svarbiausi rezultatai.

Visa §j laikg rupinkités savimi. Negalésite buti nuolat Salia kity, jei patys negausite
reikiamo palaikymo. Pastebékite, kada darbas tampa per sunkus, ir nelaukite, kol
visiSkai iSsekite, kad kreiptumeétés pagalbos. Tokig paciag rupestj ir nuoSirduma, kurj
rodote savo tinklo Zmonems, privalote rodyti ir sau. Visada prisiminkite:

»Pharos* projektas buvo pavadintas pagal Svyturj. Taciau
Svyturys yra naudingas tik tada, kai kas nors yra juaroje ir jo

reikia. Zmonés, kurie ateina j jisy bendraminéiy tinkla, yra
toje juroje. Jus nesate ten, kad juos gelbétumeéte. Jus esate
ten, kad uztikrintumeéte, jog jie matyty kranta.
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Sis vadovas buvo parengtas kaip ,,Pharos* projekto dalis
Psichinés sveikatos parama migrantams ir pabegéeliams: neprofesionalaus psichinés
sveikatos patarejo poZidris
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