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eroves konsultantai — nauja
specialybé Lietuvoje. Gal
papasakotuméte placiau apie jy
veikla?

Tai aukstos kvalifikacijos Lietuvos

sveikatos moksly universiteto
mokymus baige specialistai, padedantys
zmoneéms susidoroti su lengvais emociniais
sunkumais, pirmaisiais nerimo, nemigos,
depresijos simptomais ar psichologinémis
krizémis. Specialistai turi aukstajj - sociali-
nio darbo krypties arba psichologinj - i$si-
lavinima. Gerovés konsultanty modelis Lie-
tuvoje sukurtas pagal Vakary $aliy pavyzdj.
Geroveés konsultanty paslaugos sékmingai
iSvystytos ir pasiteisinusios Jungtinéje Kara-
lystéje, Nyderlanduose, Norvegijoje.
Ripintis psichikos sveikata ten mokomi
slaugytojai, socialiniai darbuotojai ir kiti
sveikatos specialistai. Jie padeda susidoroti
su pirmaisiais nerimo ir depresijos simpto-
mais. T.y. dirba prevenciskai. Siekia padéti
paciam atpazinti neracionalias, kritiSkas
mintis ir keisti mgstyma, iSmokyti efektyviy
streso valdymo jgudziy, kol liga neuzvaldé
viso gyvenimo.
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Knygy apie jautrias socialines problemas autoré,
zurnalisté Gintaré Jankauskiené Zengé dar viena
svarby zZingsnj kelyje j sveikesne visuomene - tapo
gerovés konsultante, padedancia jveikti emocinius
sunkumus ir psichologines krizes. ,,Per konsultacijas
padedu klientui atsigreZti j save, mokytis
tvirtabtidisSkumo, saziningumo, atviro poreikiy
iSsakymo, mokymosi geriau klausytis ir maziau
pykti“, - sako pasnekové.

Kiek tokiy specialisty turime Lietuvoje?
Geroveés konsultanty kabinetai jau jkurti
14-oje Salies savivaldybiu. Juose konsulta-
cijas teikia 28 specialistai. Vilniuje dirbame
keturiese.

Savo darbe taikome viena i$ Siuolaikinés
psichoterapijos krypc¢iy - moksliniais tyri-
mais pagrjsta kognityvine elgesio terapija
(KET). Ji jungia dvi veiksmingas psichotera-
pijos rasis - kognityvine ir elgesio terapijas,
padeda pazinti bei suprasti, kaip susijusios
mintys, emocijos ir elgesys.

Kognityviné elgesio terapija per trumpg
laikg padeda efektyviai sumazinti proble-
mas ar sutrikimo simptomus, trukdancius
kokybiskam visaverciam gyvenimui. KET
veiksmingai padeda atkurti psichologine
pusiausvyrg sergantiems jvairiais psichikos
sutrikimais.

Kokiy problemy turintys Zmonés
kreipiasi?

Dalj klienty vargina nerimastingos, jkyrios
mintys, neigiamas saves vertinimas, miego
sutrikimai, sunkumai priimant sprendimus,
prislégta nuotaika. Kiti skundziasi pasikar-

tojanciais persivalgymo epizodais, emoci-
niu valgymu.

Daznai zmoneés kreipiasi dél sudétingy
tarpasmeniniy santykiy, norédami pakeisti
artimuosius: sutuoktinj, vaikus. Jiems tenka
priminti, kad kity nuotaikos, sprendimuy ar
pasirinkimy keisti negalime. Ta¢iau tikrai
verta pradéti nuo geresnio saves pazinimo -
minciy, emocijuy ir elgesio pokyciu.
Depresinius sutrikimus dazniausiai sukelia
ne artimujy elgesys, o paties kliento inter-
pretacijos. Jos (arba pagal KET - kogni-
tyviniai iSkraipymai) daznai susijusios su
mastymo klaidomis.

Kokios galimos mastymo klaidos?
Pavyzdziui, emocinis mastymas: , AS taip
jauciuosi, vadinasi, tai negincijama tiesa“,
pozityviy dalyky nuvertinimas: ,Mane
paaukstino darbe, bet tai - tik laimingas
atsitiktinumas®, tik juodos ir baltos spalvy
matymas: ,Nesvarbu, kad daugybé Zzmoniy
visame pasaulyje pasveiksta nuo depresijos.
Man NIEKAS nepadés.“ Per konsultacijas
kartu su klientu tyrinéjame, kaip vienas ar
kitas jsitikinimas veikia jo gyvenimg, ar toks
mastymo btidas padeda spresti problemas,
koks biity gyvenimas be $iy jsitikinimuy.
Mokomeés jsisgmoninti, kad kilusios mintys,
su jomis susije jausmai néra faktai. Tai su-
vokus ir atradus alternatyviy minciy galima
istrakti i$ uzburto depresijos rato.

Kokiy svarbiausiy su psichologine
bukle susijusiy problemy matote musy
visuomeneje?

Siais metais ileista mano ir bendraauto-
riy knyga apie valgymo sutrikimus. Per
pandemijg Zmonés jprato stresg mal$inti
kaloringu, taciau beverciu maistu. Kiti jniko
j alkoholio vartojimg, nevaldoma apsipir-
kinéjima internete. Mano akimis, jvairios
priklausomybés, kaip patiriamos jtampos,
nemaloniy emocijy valdymo jrankis, tampa
didziausiu i$$tkiu dirbant psichikos sveika-

tos priezitiros srityje.

Norint atpazinti zalingus streso jveikos
budus, biitina atsigrezti j sgmoninguma -
kai j tikrove pazvelgiame atviru zvilgsniu,
be panikos ir sugebame jg priimti nedra-
matizuodami. Jvairis i§$tkiai, nelaimés,
netektys - neiSvengiama gyvenimo dalis.
Nereikia bijoti pripazinti kylan¢iy emocijy:
baimeés, litidesio, pyk¢io, nerimo. O pazinus
iSmokti stabtelti, priimti nepereinant j im-
pulsyvy ir destruktyvy (sau ar kitam) elgesi:
rékima ant vaiko, persivalgyma, raminimasi
vyno buteliu.

Kuo labiau kenc¢iame, kuo blogiau jaucia-
meés, tuo geriau su savimi reikia elgtis. Per
konsultacijas su klientais mokomés pazinti
savo poreikius, igirsti vidinj balsa ir jo pa-
klausti: ,, Siq akimirka a$ labai kenciu. Kaip
galéciau sau padéti geriausiu budu?“

Kodeél jums rﬂ?i visuomenés psichinés
sveikatos buklé, socialinés problemos?
Sia tema ir knygas raSote.

Esu parengusi knygas , Kaip atpazinti ir
jveikti valgymo sutrikimus®, ,Pasveikti nuo
tévy alkoholiku: pokalbiai psichoanalitiko
kabinete“, , Panikos priepuoliai: i$siva-
duok i$ nerimo ir baimiy“, , Kai atgimsta
viltis: sékmeés istorijos ir patarimai, kaip
jveikti nevaisinguma ir susilaukti vaiky“.
Mano knygos ir pasirinkta profesiné kryptis
susijusi su asmenine patirtimi, noru geriau
suprasti nueitg kelig, ankstyvosios vaikystés
patirtis. Buvo laikas, kai blaskiausi, daug
dirbau, man sekési, bet prislopinau vidinj
balsg, jj ignoravau. Eme kamuoti ligos.
Tuomet supratau, kad per daug gyvenu
protaudama, taCiau visai pamir$au king.
Emiau ieskoti budy geriau save pazinti ir
suprasti - pradéjau lankyti psichoterapija,
savitarpio pagalbos grupes. Indélis j asme-
ninj augima atvedé j socialinio darbo studi-
jas, véliau - gerovés konsultanty projekta.
Siandien savo skausmingg patirtj vertinu
kaip galimybe, kuri padéjo atrasti tikslg,

Nuotraukos i§ asmeninio albumo

NEREIKIA

daugiau laiko asmeniniam augimui ir to-
buléjimui, o ne artimyjy trikumy paieskai,
santykiai su jais gali taisytis, tapti sgzinin-
gesni. Taciau tai nebutinai reiskia, kad
artimasis pasikeis.

0 jei asmeninio augimo nepalaiko
artimieji?
I$ tiesy niekada nezinome, kaip j vieno i$
$eimos nariy norg tobulinti vidinj pasaulj,
keisti savo elgesj sureaguos artimieji. Ar bus
pasirenge drauge eiti augimo keliu. Kartais
artimiesiems reikia daugiau laiko prisitaiky-
ti prie naujos tikrovés. Nors ir koks bty ju
pasirinkimas, turime i$mokti reaguoti bran-
dziai, nekomentuodami, pa¢iam zmogui
leisdami gyventi su savais pasirinkimais.
Apskritai plétojant sveikus santykius
neturéty btti kontrolés, paklusnumo ar
priklausomybeés vienam nuo kito. Laisviems
zmonéms nereikia kontroliuoti artimuyjy.
Tad grjztu prie to paties - zitré-
kime ne j kitg, o j save, savo
charakterio trakumus,
reakcijas ir elges;.
Kartais verta saves

BIJOTI PRIPAZINTI ok s pate
grenmopras:— KYLANCIY EMOCUY:  “hafboveic
suprybes. BAIMES, LIUDESIO, Yont-
Kaip sekasi PYKCIO, NERIMO. O ituacy
broblemlgs  PAZINUS ISMOKTI STABTELTI,  atainges
namus? PRIIMTI NEPEREINANT ok
stengiuosi | IMPULSYVY IR nesavo
Fesijaomr.  DESTRUKTYVU (SAU AR iinkime
i galvg uting KITAM) ELGES]. noseklum,

vaziavimas dviraciu,
plaukimas baseine. Taip

pat per pandemijg su $eima
atradome smagy uzsiémima -
platforma , Postcrossing®, kuri suteikia
galimybe siysti atvirlaiskius po visg pasaulj
ir juos gauti j pasto dézute.

Ar tiesa, kad konsultuojant vieng Seimos
narj padedama visai $eimai?

Psichoterapeuté Edith Eger savo knygoje
,Pasirinkimas“ teigia, kad vienas sunkiau-
siy iSbandymuy kelyje j vidine laisve - san-
tykiai su artimaisiais: , Daugeliu atvejy kito
veiksmai i$ tikryjy apsunkina gyvenima

ir daro mus nelaimingus. Nesakau, kad
turime taikstytis su elgesiu, kuris mums
skaudus ar nemalonus. Bet liksime aukomis
tol, kol leisime kitam asmeniui atsakyti uz
miusy gerove. Kaltindami vienas kita dél to,
kad yra nelaimingi, zmonés vengia atsako-
mybés uz savo laimés kiirima.“

Per konsultacijas padedu klientui atsigrezti
i save, mokytis tvirtabudis$kumo, sazinin-
gumo, atvirai i$sakyti savo poreikius , A$
noriu“, mokytis geriau klausytis ir maziau
pykti. Atsisakyti iliuzijos, kad galime pakeis-
ti ir kontroliuoti kitg asmenj.

Prisiémus atsakomybe uz save, skiriant

priémimo jgudzius.
Mylékime artimuosius,
mokykimeés atsiprasyti,
taip pat atleisti, kai reikia -
nustatyti tinkamas ribas. Badami kantris,
nepriekai$taudami, neturédami dideliy
likesciy suteiksite galimybe paaugti ir par-
tneriui ar kitam artimajam.

Kada Fatartuméte kreiptis ] geroves
konsultanta?

Jei kankina stresas, panikos priepuoliai,
socialinis nerimas, specifinés fobijos, dep-
resijos epizodai, iSgyvenate netektj ar kita
psichologine krize, kvieciu drgsiai kreiptis
pagalbos. Atlikes standartizuotus sveikatos
klausimynus gerovés konsultantas jvertina,
ar gali padéti klientui. Jei klausimynuy jvertis
yra didelis, siunc¢iame j psichinés sveikatos
priezitiros centra.

Nemokamos gerovés konsultanty paslau-
gos teikiamos asmenims nuo 18 mety.
Projektas finansuojamas Europos ekono-
minés erdvés finansinio mechanizmo ir LR
valstybés biudzeto léSomis. Visos Lietuvos
specialisty kontaktus galite rasti interneto
puslapyje www.geroveskonsultantai.lt
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