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

Gerovés konsultantas - tai
specialistas, baiges mokymus,
turintis reikalavimus atitinkantj
iSsilavinimg, teikiantis emoci-
nio konsultavimo paslaugas,
remdamasis  kognityvine ir
elgesio terapija, visame pasau-
lyje pripazinta, kaip viena
veiksmingiausiy psichoterapi-
jos krypciy.

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 jaucCiamés, priklauso ne
nuo konkreciy gyvenimo jvykiy
apskritai, o nuo to, kaip mes
juos priimame.
Geroveés konsultacijos yra konfi-
dencialios, finansuojamos Euro-
pos ekonominés erdvés finansi-
nio mechanizmo [éSomis,
todél paslaugos gavéjui
nieko nekainuoja. Kon-
sultacijos yra skirtos
suaugusiems asme-
nims, susiduriantiems su
nerimu, stresu, vieniSu-
Mo jausmu, motyvacijos
ar savivertés stoka, jvai-
riomis baimémis.

Projektas ,Geroves
konsultanty modelio
jdiegimas Ignalinos
rajono savivaldybéje”

jpuséjo, asmeny pasi-

naudojusiy geroveés kon-
sultanto paslaugomis ir su jy
pagalbg pagerinusiy savo emo-
cine bukle, skaicius auga.
Siekiant didinti gerovés konsul-

tanto paslaugy Zinomuma,
projekto pareiskéjy, partneriy,
bendradarbiaujanciy  jstaigy
darbuotojai,  seniynijy ir
bendruomeniy atstovai buvo
supazindinti su gerovés
konsultanto paslaugy princi-
pais ir metodais, kad galéty
jgyta informacijag  suteikti
potencialiems geroves
konsultanto klientams, bei
motyvuoti juos pasinaudoti
paslaugomis.

KvieCiame kreiptis | gerovés
konsultantus vos  pajutus
pirmuosius emociniy sunkumy
pozymius, uzkertant kelig
psichoemocinés buklés blogeé-
jimui, depresijai ar net
savizudybei. Nelikite abejingi ir
pastebékite su emociniais
sunkumais susiduriantj Seimos
narj, kolegg ar kaimyna.
Gerovés konsultantas padés
susigrazinti ramybe, iSmokys
valdyti emocijas, atpazinti ir
uzkirsti kelia kenksmingoms
mintims bei jas sekanciam
Zalingam elgesiui.

Projektas jgyvendinamas Europos ekonominés erdvés finansinio mechanizmo léSomis



Slegiantis vieniSumas

Visi kartais pasijuntame vienisi,
jauCiameés nesuprasti, nemyli-
mi, niekam nereikalingi.
VieniSumas daznai aplanko
patyrus reikSmingas permainas
gyvenime, iSgyvenus artimojo
netektj, skyrybas, darbo
praradimg, o ypac senatvéje,
kuomet iSnyksta dalis socialiniy
rySiy, mazéja dalyvavimas
visuomeneés veikloje. UZsiteses
vieniSumo jausmas gali paken-
kti emocinei ir fizinei sveikatai
— rasti bady kovoti su juo padés
geroves konsultantai.
Kvie€iame susipazinti su Rimos
(vardas pakeistas), iSgyvenusi-
0s vieniSumo jausma,
konsultacijy sekmés istorija:
Rima gyveno su stnumi ir
mama. Darbe uziémé aukstas
pareigas, galéjo save realizuoti
ir jaustis svarbia kolektyvo
dalimi.  Aktyviai leisdavo
laisvalaikj,  susitikdavo  su
draugémis, keliaudavo. Taciau
per pastaruosius kelis metus
Rimos gyvenime jvyko didZiu-
liai pokyciai. Rima, sulaukusi
senatvés pensijos amiZiaus,
nusprendé daugiau laiko leisti
jvairiems pomégiams, kuriems
vis truko laiko, ir paliko darba.
Rimos vienturtis sunus jsigijo
savo bustg, iSsikrausté, jsiktré
Seimg. Mazdaug po mety miré
kartu gyvenusi Rimos mama.
Rima liko visai viena. Moteris
iSgyveno  didziulj netekties
sielvartg, niekas nebedziugino,
neturéjo jégy pakilti i$ lovos,
nebeturéjo jokios paspirties
kazka veikti. Jai atrodé, kad visi
nuo jos atitolo, tapo niekam
nereikalinga.

Apie Gerovés konsultantus
perskaiciusi internete, daug
negalvodama uZsiregistravo.
Konsultacijy metu taikytos
kognityvinés elgesio terapijos

technikos leido jai atpazinti
savo mastymo ir elgesio
klaidas, suprato, kad dél savo
savijautos atsakinga tik ji pati.
Rima prisiminé ne vieng situaci-
j3, kuomet dél blogos nuotaikos
atsisaké susitikti su draugémis,
kuo pasékoje jy pasitlymai vis
retéjo. Suprato, kad neteisingai
pyko ant sunaus, skysdamasi,
kad jam neberlpi, juk jo
démesys dabar skirtas mazajai
dukrytei. Sunkiausia buvo
pagaliau susitaikyti su mamos
netektimi, nors jau praéjo porg
mety, Rima suprato dar jos
nepaleidusi. Taciau po
konsultacijy pagaliau ryzZosi
keisti savo gyvenimg, papraseé
stnaus ir marcios pagalbos
sutvarkant namus ir
atsisveikinant su mamos daik-
tais, pasiliekant vos kelis jai
brangiausius.
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Toks bendras namy sutvarky-
mas prisimenant mylimg mama
ir mociute vél suartino Rimg su
stinumi, abu galéjo iSsipasakoti
vienas kitam, iSlieti savo nuos-
kaudas. Rima vél pradéjo eiti j
susitikimus su draugémis, ir net
pradéjo planuotis kelione su
viena i$ jy. Gyvenimo dZiaug-
smg atrado leisdama vis
daugiau laiko su antke.

Tu esi ne vienas

Psichikos sveikata visuomenéje
vis dar menkai suprantama. Gaji
nuomoneé, kad psichikos ligomis
serga tik silpni Zmonés. Toks
mastymas yra ne tik klaidingas
bet ir Zalingas, stigmatizuojantis
psichikos sveikatos sutrikimus ir
juos patyriancius Zmones. Reikia
suprasti, jog nei vienas nesame
apsaugotas nuo psichikos
sveikatos sutrikimy.

Pasaulio sveikatos organizacijos
atlikto tyrimo duomenimis 2019
pasaulyje  metais  psichikos
sveikatos sutrikimais sirgo 1i$ 8
Zmoniy.  Skai¢iuojama, kad
Covid pandemijos metu Sis
skaiius drastiskai paaugo dar
apie 26-28%.

Dazniausi psichikos sveikatos
sutrikimai yra depresija bei
nerimo sutrikimai (generalizuo-
tas nerimo sutrikimas, socialinis
nerimas, panikos atakos ir kt.).

Depresija - tai psichikos sutriki-
mas, kuris pasireiskia nuolatiniu
lildesiu, bloga nuotaika bei
interesy, energijos ir aktyvumo
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sumazéjimu. Negydoma
depresija daznai tesiasi méne-
sius ar metus, ji gali kompli-
kuotis j priklausomybe nuo
alkoholio arba psichoaktyviy
medziagy, ar net baigtis
savizudybe.

Generalizuotas nerimo sutriki-
mas - tai létinis susirgimas,
kuriam budingas pastovus jau-
dulys, jtampa, nerimavimas dél
smulkmeny, ateities, keliantis
diskomfortg, sutrikdantis kas-
dienine veiklg ir darbinguma.
Socialinis nerimas - tai nerimas,
kylantis socialinése situacijose.
Zmogus jaucia nerima situacijo-
se, kai gali atsidurti démesio
centre, kai yra stebimas ar mato-
mas kity Zmoniy, kai gali buti
kritikuojamas arba mano, jog jj
kiti kritikuos.

Panikos ataka — tai staigus
nerimo priepuolis, kylantis be
priezasties, sukeliantis fizinius ir
psichologinius simptomus,
jauciamas kontrolés praradimas,
baimé iSprotéti arba numirti.
Dazniausios psichikos sveikatos
sutrikimy priezastys tai -
sudeétingos gyvenimo situacijos,
bauginantys jvykiai, mylimuyjy,
artimyjy praradimas, genetinis
polinkis, organiniai pokyciai
smegenyse, bei kiti fiziniai sutri-
kimai ar hormoniniai poky¢ciai.

Tik tu gali Zengti pirmg Zingsnj
savo emocinés geroveés link.
Jeigu jauti psichikos sutrikimy
poZizymiy ar patiri emociniy
sunkumy — nedelsk, kreipkis j
gerovés konsultanta.



Jauti nerima?
Sunku atsipalaiduoti?

Jauties vienisas? REGISTBACU_A: .
Patiri stresg 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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Kartu uz zaligjg, konkurencingg ir jtraukig Europa

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

ﬁ Sek naujienas Facebook - Gerovés Konsultantai Ignalinoje



