Iceland D{ﬂj

Liechtenstein
Norway grants

Gerove

lgnalinoje
s s s . T . O

Ignalinos rajono gyventojai kvieCiami pasirupinti savo emocine
sveikata ir pasinaudoti nemokama Gerovés konsultanty paslauga.

Emociné sveikata — neatsieja-
ma visapusiskos musy geroves
dalis.

Kiekvienas Zmogus savo gyve-
nime bent kartg yra susidures
su mazesniais ar didesniais
iSSUkiais: vieni apie savo pro-
blemas gali kalbéti su artimai-
siais, kitiems iSsipasakoti blna
labai sunku ir viskg laiko
savyje. Zmonés yra linke lyginti
savo problemas su kity, taciau
reikéty suprasti jog tai yra
netikslinga ir kad ir su kokiomis
problemomis susiduria aplin-
kiniai, jusy problemos dél to
netampa maziau svarbios.

Prisiminkite, kad kreiptis pagal-
bos yra visiSkai jprasta, todél
neturétumeéte dél to jaustis
blogai. Kartais gali
bati sunku pradeti
apie tai kalbéti,
tac¢iau nuolatinis
neiSsprestos prob-
lemos keliamas
diskomfortas
véliau gali tik dar
labiau  pakenkti.
Projekto "Gerovées
konsultanty mode-
lio jdiegimas Ignalinos rajono
savivaldybéje" tikslas - Ignalinos
rajono savivaldybés gyventojy
sveikatos ir socialinés gerovés
gerinimas. Tikimasi, kad projek-
to déka pagerés Ignalinos
rajono savivaldybés gyventojy
sveikatos rodikliai, mazés susir-
gimy psichikos ligomis, emo-
ciniy sutrikimy, gyventojai bus

produktyvesni  ir  sumazés
socialiné atskirtis.
Geroveés konsultantas tai

specialistas, turintis reikalavi-

mus atitinkantj iSsilavinimg ir
baiges specialius asmeny,
patirianciy psichologiniy ir
emociniy sunkumy, Zemo
intensyvumo emocinio konsul-
tavimo, remiantis kognityvine
ir elgesio terapija, mokymus.
Gerovés konsultantui teikiant
pagalbg ankstyvoje problemos
atsiradimo stadijoje siekiama
uzkirsti kelig susirgimui
depresija ir taip prisidéti prie
savizudybiy skaiCiaus matzini-
mo. Atlikus paslaugos gavéjo
baklés jvertinima, lengvi sutri-
kimai ar problemos gali buti
sprendziamos Zemesnés kvali-
fikacijos specialisty minima-
liomis intervencijomis ir sitlo-
ma nukreipti j auksStesnio lygio
specialistus tik buklei negereé-
jant ar blogéjant arba jeigu jau
pirminio  jvertinimo metu
paaiskéja, kad problema yra
rimtesné nei Zzemo intensyvu-
mo emocinio konsultavimo
paslaugy specialistas  gali
padéti.
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Kognityvineé elgesio terapija - kas tai?

Geroves konsultantai teikdami
konsultacijas remiasi Kogni-
tyvine elgesio terapija (KET).

KET — tai moksliskai pagrjstas ir
jrodytas tikslingas minciy ir
elgesio  keitimo  metodas,
kuriuo siekiama pasalinti simp-
tomus ar geriau adaptuotis.

Kognityviné elgesio terapija
remiasi prielaida, jog miusy
mintys, emocijos ir elgesys yra
labai glaudziai susije ir veikia
vienas kitg, Zmogaus savijautg
nulemia jo mastymas, todél tai,
kaip jauciames, priklauso ne
nuo konkreciy gyvenimo jvykiy,
0 nuo to, kaip mes juos priima-
me. KET didZiausiag démesj
kreipiama j Siuo metu asmens

¢

gyvenime vykstancius jvykius,
tyrinéjamos ir sprendziamos
konkrecios problemos, neiesko-
ma atsakymy asmens praeityje
ar pasgmongéje.

Kaip Zinoti ar Kognityviné elge-
sio terapija tinkama jums?
Svarbiausia kg turétuméte Zinoti
— KET reikalauja aktyvaus
asmens dalyvavimo ir jo
pastangy terapiniame procese,
todél yra veiksminga tik tuomet,
kai jus norite ir esate pasiryze
aktyviai dirbti sprendZiant savo
problema - ne tik susitikimo su
Gerovés konsultantu metu, bet
ir  pasibaigus  konsultacijai,
atliekant “namy darbus”.

Kodél taip svarbu yra kreiptis pagalbos?

Konsultacijy atneSama nauda
puikiai iliustruoja Linos (vardas
pakeistas) atvejis:

Lina, jauna, iStekéjusi moteris,
dvimedio  berniuko mama
jautési nelaiminga, tadiau net
pati sau negaléjo tiksliai atsaky-
ti kodel. Juk turi nuostabig
Seimg, negali skystis nei finan-
sine situacija, nei fizine sveika-
ta. Taciau suprato, kad nebe-
jauCia  pasitenkinimo  savo
gyvenimu. Jauté  pastovy
nuovargj, po kiek labiau jtemp-
tos dienos verkdavo, galiausiai

suprato, kad uZsiplieskia net
nuo smulkiy gin¢y su vyru ar
sunumi ir reaguoja agresyviai.
Santykiai su vyru tapo jtempti,
apart nuolatiniy barniy taip pat
sulaukdavo pastaby dél karsty
reakcijy j stnaus i$daigas. Sios
situacijos Ling labai slegé
psichologiskai, ji jauté pastovig
sgzinés grauzatj Ir pati pripazi-
no, kad nekontroliuoja savo
emocijy. Prie prastos savijautos
prisidéjo ir tai, jog Lina su vyru
kurj laikg planavo antrg vaika.
Nors planavo dar pakankamai

neilgai, kad buty verta nerimau-
ti, taciau kiekvieng meénesj po
nesékmingo bandymo pastoti
Lina jauté nusivylimg savimi.
Norg pastoti daznai keité baimeé
dél galimy busimo néstumo
komplikacijy, apie kurias Lina
kiekvieng dieng nepraleisdavo
progos paieSkoti informacijos ir
dar labiau augino nepagrjsta
baime savyje. Apie Gerovés
konsultanto  paslaugas Lina
suzinojo visai atsitiktinai — infor-
macijg apie Geroveés konsultan-
tus pamaciusi Facebook. Kai
pasidoméjusi suzinojo, jog Si
paslauga yra sitloma ir jos
mieste — Ignalinoje, nusprendé
nedelsti ir iSbandyti. Jau po
pirmos konsultacijos Lina teigé
gavusi peno apmastymams ir
supratusi kokias klaidas daré
mintimis ir veiksmais kenkdama
pati  sau, savo emocinei
sveikatai. Vienu svarbiausiu
zingsniu klaidy suvokimo link
buvo pasidalijimas savo iSgyven-
imais su Gerovés konsultante,
galimybé iSgirsti save tarsi iS
sono.

Pritaikius kognityvinés ir elgesio
terapijos metodus, aktyviai dirb-
dama su savimi ne tik konsulta-

cijy metu bet ir atlikinedama
,namy darbus” Lina iSmoko
valdyti savo emocijas, teisingo
kvépavimo technika iSmoko
atsipalaidavimo uzvaldzius pyk-
¢io ar baimeés protrukiams, taip
pat pradéjo atsakingiau galvoti
apie savo veiksmus ir apribojo
save nuo nereikalingos neigia-
mas emocijas keliancios infor-
macijos. | savo dienotvarke
jtraukeé laika sau, kurj praleisda-
vo sportuodama, ar susitikdama
su draugémis.

Si konsultacijy sékmeés istorija
puikiai parodo, kodél verta
kreiptis, net tuomet kai tau
atrodo, jog neturi rimty pro-
blemy, bet tiesiog jautiesi
pasimetes, uzkertant kelig psi-
choemocinés buklés blogéjimui,
susirgimui depresija.

Gerovés konsultanto paslaugos
yra skirtos visiems suaugusiems
Ignalinos rajono gyventojams,
kuriems  pasireiskia lengyvi
depresijos, nerimo, streso simp-
tomai, patiriantiems jvairias
baimes, nemigg, susidlrusiems
su problemomis ir nezinantiems
kaip sau padéti suvaldyti savo
emocijas.




Jauti nerima?
Sunku atsipalaiduoti?

Jauties vienisas? REGISTRACIJA:

Patiri stresa darbe? www.geroveignalinoje.lt
Kankina nemiga? arba

Nori jaustis geriau, 8622 28895
bet nezinai nuo ko pradéti? 8 619 28887

info@ignalinosvsb.lt
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Ignalinos rajono savivaldybeés
administracija
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Kartu uz zaligjg, konkurencingg ir jtraukig Europa

Geroveés konsultanty paslaugy teikimo vieta:
Ligoninés g. 13, 30112 Ignalina

ﬁ Sek naujienas Facebook - Gerovés Konsultantai Ignalinoje



