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Vertimai

Dél vertimy j kitas kalbas susisiekite su IASC Psichikos sveikatos ir psichosocialinés pagalbos atskaitine
grupe (IASC MHPSS RG) el. pastu mhpss.refgroup@gmail.com. Visi atlikti vertimai bus publikuojami
IASC atskaitinés grupés interneto svetainéje.

Jei nusprendéte §j leidinj versti j kitg kalbg arba adaptuoti, maloniai praSsome atkreipti démes;j j Siuos
dalykus:

. Leidinyje negalima naudoti savo (arba finansuojancios organizacijos) logotipo.

. Jei leidinj adaptuojate (t. y. keiCiate jo tekstg ar iliustracijas), negalima naudoti IASC logotipo. Bet
kokiu bodu naudojant §j leidinj, niekada negali bati sudaroma nuomoné, kad IASC remia kokig nors
konkrecig organizacijg, produktus ar paslaugas.

Vertimas ar adaptacija turi bati licencijuoti remiantis tokia pacia arba lygiaverte ,,Creative Commons”
licencija (rekomenduojama CC BY-NC-SA 4.0 arba 3.0). Tinkamy licencijy sgrasg rasite Cia: https://
creativecommons.org/share-your-work/licensing-considerations/compatible-licenses.

. Vertime / adaptacijoje turi bati taikomas $is atsakomybés apribojimas: ,Sj vertima atliko ne
Nuolatinio agenttry bendradarbiavimo komitetas (IASC). IASC neatsako uz Sio vertimo / adaptacijos
turinj ar tiksluma. Tik originali leidinio versija angly kalba ,Inter-Agency Standing Committee. Basic
Psychosocial

Skills: A Guide for COVID-19 Responders”, licencija: CC BY-NC-SA 3.0 IGO, yra autentiskas ir teisiskai
jpareigojantis leidinys.”

Siame leidinyje naudojamos OCHA (Jungtiniy Tauty Humanitariniy reikaly koordinavimo biuro)
humanitarinés COVID-19 piktogramos. Jos simbolizuoja karanting, fizinio atstumo laikymasi, COVID-19
ir koronavirusg, infekcijy prevencija, testavimg, uzsikrétusiojo arba neuzsikrétusiojo statusg ir atvejy
valdyma. Jas rasti galima Siuo adresu: https://www.unocha.org/story/ocha-releases-humanitarian-
icons-help-covid-19-response.

LietuviSkame variante toliau nurodyti originalts vardai buvo pakeisti: IS Asma j Asta, iS Fatima j Dovile, i$
Prisila | Paulina, iS Greisé | Greta, iS Prija | Palmyra, iS Dipakas | Dainius, iS Asanas | Antanas, i$
Mohometas j Marius, iS Zozefina j Zaneta, iS DZulija j DZordana, i$ Selena j Saulé.

Vertimas | lietuviy kalbg atliktas LR sveikatos apsaugos ministerijos uzsakymu. Toliau nurodytuose
puslapiuose esancios iliustracijos buvo adaptuotos lietuviskam kontekstui, psl. 5;7;8;10;11;12;17;19.
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©IASC, 2020. Sis leidinys skelbiamas remiantis Creative Commons Attribution-NonCommercial-
ShareAlike 3.0 IGO licencija (CC BY-NC-SA 3.0 IGO; https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
igo). Remiantis licencijos sglygomis, Sj leidinj galima kopijuoti, platinti ir adaptuoti nekomerciniais
tikslais, tinkamai nurodant jo Saltinj.




Jianga

Pagrindiniy psichosocialinés pagalbos jgtdziy ugdymas yra svarbiausia visy Psichikos
sveikatos ir psichosocialinés pagalbos (MHPSS) intervencijy dalis. Sie jgudZiai yra batinas ir
nepakeiciamas darbo jrankis visiems, kovojantiems su COVID-19, nepriklausomai nuo to,
ar jie dirba psichikos sveikatos ir psichosocialinés pagalbos srityje. Sis vadovas yra skirtas
visiems su COVID-19 krize dirbantiems Zmonéms.

Sis psichosocialiniy jgadZiy vadovas yra Nuolatinio agentary bendradarbiavimo komiteto
Psichikos sveikatos ir psichosocialinés pagalbos ekstremaliyjy jvykiy metu atskaitinés
grupés (IASC MHPSS RG) projektas. Projektg kurti padéjo IASC MHPSS RG veikloje
dalyvaujancios agentdros, prie jo labai svariai prisidéjo COVID-19 iSgyvenusieji ir su
COVID-19 krize jvairiuose sektoriuose dirbantys Zmones iS Siy Saliy: Australijos,
BangladeSo, Bulgarijos, Bolivijos, Kanados, Danijos, Kongo Demokratinés Respublikos,
Egipto, Etiopijos, Graikijos, Indijos, Irako, Italijos, Jamaikos, Kenijos, Laoso, Liberijos,
Maroko, Mianmaro, Nyderlandy, Filipiny, Portugalijos, Ruandos, Piety Afrikos, Ispanijos,
Sri Lankos, Svedijos, Sveicarijos, Sirijos, Ugandos, Jungtinés Karalystés ir Jungtmlq
Amerikos Valstijy. Dalyvaudami apklausoje, respondentai padéjo mums parasyti §j vadova
ir geriau pritaikyti leidinj jy psichikos sveikatos ir psichosocialiniams poreikiams. Sukdrus
pirmajj juodrastj, COVID-19 iSgyvenusieji ir su COVID-19 krize dirbantieji turéjo galimybe jj
perZidréti, komentuoti ir teikti pastabas i$samiy pokalbiy metu. Siuo grjiztamuoju rysiu
buvo pasinaudota rengiant galutine leidinio versij3.

Labai dékojame dirbantiems krizés metu: tiekiantiems ir paskirstantiems maista,
teisésaugos pareiginams, asmens ir visuomeneés sveikatos priezidros specialistams,
civilinés saugos tarnyby, transporto darbuotojams, vadovams ir kitiems - uz tai, kad
dalyvavo apklausoje ir prisidéjo prie $io leidinio. Sj vadova, skirtg dirbantiems su COVID-19
krize, kareé tie, kurie patys jau atlieka Sj darbg. Uz leidinio iliustracijas IASC MHPSS RG
dékoja karéjui Espe.

Tikimes, kad Sis leidinys padés su COVID-19 krize jvairiose pasaulio Salyse kovojantiems
zmonems, dirbantiems jvairiuose sektoriuose, geriau integruoti psichosocialine pagalbg |
savo kasdienj darbg ir paskatinti aplinkinius siekti gerovés net ir Siomis sudeétingomis
sglygomis.



Turinys

1-as modulis. Jusy gerove ..

Jei nesirpinsite savimi, negalésite pa5|rup|nt| ir kltals Puoselékite savo
sveikatg ir gerove Siuo sunkiu laikotarpiu.

2-as modulis. Palaikymas kasdienio bendravimo metu.........cccceceeceveeveresnenececnnecceeeeceneeenne

Kaip padéti pasitelkiant bendravimg?

3-ias modulis. Kaip sitllyti rakting...........ccoceremmescmsessemsessessessessenssessnsssesssessesssessssssessssssenssessens

Kaip pagelbéti zmonéms padéti sau, kad jie gebéty atgauti situacijos kontrole,
rasty praktinés pagalbos Saltiniy ir lengviau jveikty iSkylancias problemas?

4-as modulis. Parama stres iSgyvenantiems Zmonéms

14

Kaip padéti stresg patiriantiems Zmonéms ir pastebéti, kad batina
specialisty pagalba?

5-as modulis. Pagalba specifinése SitUACIJOSE..........ccremrerereremresresmsensessessesnsessessesensessesensasases

IStekliy, skirty specifinéms situacijoms (pvz., dirbant slaugos namuose,
teisésaugos srityje, su perkeltaisiais asmenimis ar pabeégeéliais ir teikiant
pagalbg gedintiems Zmonéms), nuorodos.

Patarimai vadovams ir koordinatoriams: kaip rGpintis darbuotojy ir savanoriy
gerove; kasdiene dienotvarke, kontrolés apskritimai ir atsipalaidavimo badai;

lentelé kontaktinei svarbiausiy vietos tarnyby / organizacijy informacijai
uzsirasyti.



Ar si informacija skirta man?

Ar COVID-19 pandemijos metu atliekate svarbig funkcijg?

Ar jasy darbas padeda uZtikrinti COVID-19 paveikty Zmoniy iSgyvenimg? Palaikote
sistemy veikimg ar paslaugy tiekimg visuomenés labui?

Jei bent vienas atsakymas teigiamas, Si informacija skirta batent jums!

TR reitojo reagavimo e .
Galbat, jus esate... pgajégqj darbgotojas, vaistininkas, maisto Ymogus, kuris
pVZ, teisesaugos tiekimo ar ruosimo, padeda
Asmens ar pareiginas, laidojimo namuy, artimiesiems ir
visuomenés sveikatos  greitosios pagalbos transporto, draugams arba
priezidros specialistas, automobilio vyriausybes, pazeidziamiems
pvZ., ydytoH'as, vairuotojas ar kotrineukinr?]lcl)ng;? \Ii);l;'r%%gu . OIsavo '
ugniagesys : endruomenés
slaugas, onSlfi;?Sntas gniagesy tarnybos darbuotojas nariams

arba socia
darbuotojas ar atvejo
vadybininkas

Kodel Si informacija svarbi?

Dauguma COVID-19 pandemijg iSgyvenanciy zmoniy patiria stresg, todel Siuo
sunkiu laikotarpiu svarbu padéti kitiems rapintis savo emocine gerove.1,2,3
Nesvarbu, ar jums tenka daug bendrauti. Tai, kaip bendraujate su COVID-19
pandemijos paveiktais Zmonémis, gali turéti teigiama poveikj juy gerovei.

Cia pateikiama informacija gali bati naudinga padedant daugybei COVID-19 krize
iSgyvenanciy Zzmoniy: COVID-19 sergantiems asmenims, patyrusiems artimojo
netektj dél COVID-19, besirGpinantiems serganciais COVID-19, tiems, kurie
pasveiko nuo COVID-19 arba kuriy gyvenimg paveiké atsirade ribojimai.

Ko iSmoksiu?

Jei norime padéti kitiems pasijusti geriau, pagrindiniai psichosocialiniai jgtdziai yra
nepamainomi. Sis vadovas patars, kaip tokius jgadzius naudoti rGpinantis savimi ir kaip
uztikrinti, kad Zmonés, kuriems padedate, jausty jasy teikiamg parama.

vadovas ar
koordinatorius,

darbuotojams ar
savanoriams.

1 IASC (2020) Briefing note on addressing mental health and psychosocial aspects of COVID-19 outbreak. https://interagencystan-
dingcommittee.org/system/files/2020-03/MHPSS%20COVID19%20Briefing%20Note%202%20March%202020-English.pdf

2 WHO (2020) Clinical management of severe acute respiratory infection when COVID-19 is suspected. https://www.who.int/publi-
cations-detail/clinical-management-of-severe-acute-respiratory-infection-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected

3 WHO (2012) mhGAP Evidence Resource Centre. https://www.who.int/mental_health/mhgap/evidence/other_disorders/q6/en/



Jusy gerové

Jei padedate kovoje su COVID-19,
rapinimasis savimi ir savo komandos _
nariais yra ne prabanga, o pareiga. Sioje
dalyje aptarsime tinkamiausius badus
pasirapinti savimi, savo gerove ir padéti
kitiems.

Jusy pagalba Sioje kovoje — nepamainoma.
Jus esate labai svarbi atsako j COVID-19 krize dalis.
Nepamirskite to - Zinojimas, kad atliekate reikSmingg darbg, suteikia jégu.

Tikétina, kad tenka vykdyti daug naujy
reikalavimy. Pavyzdziui:

+ dirbate ilgiau, susiduriate su tinkamy
iStekliy ar apsaugos priemoniy trakumu;

+ susiduriate su COVID-19 stigma ir
diskriminacija;

+ iSgyvenate del savo ir artimyjy saugumo
ir geroves;

+ tenka iS arti matyti ligonius, kenciancius
ar mirstancius zmones;

« turite rapintis Seimos nariais, izoliuotis
patys;

* netir podarbo valandy neapleidzia
Zmoniy, kuriems padéjote, istorijos.

Daugybé | kovg su COVID-19 jsitraukusiy
zmoniy jauciasi iSseke ir iSkankinti streso.
Turint  galvoje  sudétingas  dabartines
aplinkybes, tai yra visiSkai natdralu. | stresg
kiekvienas reaguojame skirtingai. Galite patirti
skirtingus jo pozymius:

+ fizinius simptomus: galvos skausma,
miego ir apetito sutrikimus;

+ elgesio problemas: motyvacijos dirbti
trokumag, iSaugusj alkoholio ar narkotiniy
medZiagy vartojima, nenorg dalyvauti
religinéje ar dvasinéje veikloje;

* neigiamas emocijas: baime, lilidesj, pyktj.

Jei stresas nuolat kliudo uZsiimti kasdiene
veikla (pvz., eiti j darbg), turétuméte
kreiptis pagalbos j profesionalus.

Ar galite jvardinti patiriamo
streso simptomus?
Jvardinkite tris veiksmus,
kuriuos reguliariai atlikdami
puoseléetuméte savo gerove.

Kaip j automobilj batina jpilti kuro, kad jis vaZiuoty, taip ir jas
privalote rdpintis savimi: vis pildyti savo vidinj ,kuro baka“,
kad judétumeéte | priekj. Pagalba reaguojant j COVID-19
krize yra ne sprintas, o maratonas, todél nepamirskite
kasdien rapintis savo gerove.



Rupinimasis savimi

Siekdami lengviau valdyti kasdienj stresg, visomis iSgalémis stenkités reguliariai atlikti bent kai
kurias iS toliau sitlomy veikly. IS sgraso pasirinkite tai, kas jums labiausiai tinka. Nepykite ant saves,
jei kurig nors dieng nepavyks atlikti ne vienos veiklos - kitg dieng bandykite iS naujo.

Reguliariai domékités tikslia informacija

apie COVID-19 ir laikykités visy saugumo
rekomendacijy ir reikalavimy. Taciau, pajute
poreikj, kuriam laikui atsiribokite nuo
informacijos Ziniasklaidoje srauto.

Kasdien tinkamai maitinkités, pakankamai
miegokite ir mankstinkités.

Kasdien uzsiimkite mégstama ar jums

prasminga veikla (pvz., kurkite meno
dirbinius, skaitykite knygas, melskités,
pasikalbékite su draugu).

Kasdien bent penkias minutes skirkite
pokalbiui apie savo savijautg su draugu,
Seimos nariu ar kitu Zmogumi, kuriuo
pasitikite.

Su vadovu, koordinatoriumi ar
bendradarbiu aptarkite savo darbo
sglygas ir savijautg (ypac jei darbas
COVID-19 kontekste jums kelia nerima).

Susikurkite kasdiene dienotvarke ir jos
laikykites (B priede rasite tai padaryti
padésiancia lentele).

Vartokite kuo maziau alkoholio,
narkotiniy medziagy, kofeino ar
nikotino. IS pradziy gali atrodyti,

kad Sios medZziagos sukelia norimg efektg,
taCiau jy poveikis yra trumpas ir jam praéjus
gali suprastéti nuotaika, padidéti jau¢iamas
nerimas, sutrikti miegas ir netgi atsirasti
agresija. Jei bet kurios i$ Siy medziagy
vartojate per daug, padekite sau sumazindami
namuose laikomas jos atsargas ir paieSkokite
kity bady stresui mazinti - pvz., tarp sidlomy
Siame leidinyje.

Kiekvienos dienos pabaigoje detaliai

sau jvardinkite (mintyse ar ant

popieriaus lapo), kaip tg dieng
padéjote kitiems arba uz kg esate tg dieng
deékingas, pvz.: ,Padéjau paguosdamas
nusiminusj zmogy" arba ,Esu dekingas uz
draugo paramga”.

RealistiSkai jvertinkite, kg galite

kontroliuoti, o ko - ne. Bus lengviau, jei
jsivaizduosite kontrolés apskritimus. Apacioje
pateiktas per pandemijg dirbancio darbuotojo
kontrolés apskritimo pavyzdys, o savgjj galite
uzpildyti C priede.

Jeigu jauciatés taip, lyg negaletumet padeti kitiems,
geriausia baty suskirstyti problemas j tas, kurias
galite iSspresti ir j tas, dél kuriy nieko padaryti
negalite. Nepykite ant saves ir nebtkite sau
grieztas, jei negalite padeti tam tikroje situacijoje.

UZ mano
kontrolés riby

Kas nors
praranda
darbg

Vyriausybes
reakcija j
COVID-19

Ar galiu tai kontroliuoti?

* Kaip reaguoju j kitus Zmones;
* Kaip naudoju saugumo
priemones, kad neuZsikrésciau;
* Informacija, kurig perduodu
kitiems.

Aplinkiniy
elgesys

Kas nors,
uzsikrétes
COVID-19, mirs

ISbandykite atpalaidavimo praktikas ir
raskite sau tinkama. Gal kazkurig jy jau

naudojate ar naudojote anksciau?

Galite iSméginti Sias:

* sulétinkite kvépavima (nurodymus rasite 14 psl.);
+ atlikite tempimo pratimus, Sokite, melskites ar
uzsiimkite joga;

* Laipsniskai atpalaiduokite raumenis (nurodymus
rasite D priede).

Vadovams ir koordinatoriams: !
informacijos apie tai, kaip galite
padéti savo komandai, rasite A

priede.




Patriko atvejis

Patrikui patinka badti savo bendruomenés lyderiu,
tatiau COVID-19 pandemijos metu daug
bendruomenés nariy prarado darbus ir neturi uz
kg pavalgyti. Be to, plinta gandai, kad COVID-19 -
tik pramanas. Zmonés pradéjo skambinti Patrikui
ir prasyti pagalbos bei pinigy.

Patrikas valandy valandas

Staiga pradéjo

klausytis bendruomenés nariy skundy. Jis daznai
jautési bejégis ir pasimetes, nezinojo, kokios
pagalbos labiausiai reikia. Kartg, kalbédamas su
vienu Zmogumi, Patrikas prarado kantrybe ir tada
suprato, kad turi pradéti rapintis savimi.

Patrikas susikaré dienotvarke, kurioje skyré laiko
Seimai ir kasdieniams  pasivaikscCiojimams.
Nubraizes kontrolés apskritimg, jis suprato, kad
negali kompensuoti Zmonéms prarasty pajamuy, ir
sugalvojo, kaip graziai tai paaiskinti, jiems
pradéjus prasyti pinigy. Patrikas jvardino sau
badus, kuriais gali palaikyti kitus: iSklausyti ir
pamokyti Zmones padéti vieni kitiems.

Po savaités Patrikas tapo labiau atsipalaidaves,
sugebéjo  pagarbiai  Snekétis su  savo
bendruomenés nariais ir ilgiau islikti darbingas.

Papildoma medZiaga, kuri padés rupintis savimi ir savo komanda
Sie 3altiniai padés daugiau suZinoti apie tai, kaip pasirGpinti savimi (informacija pateikiama angly

kalba).

Pirmoji psichologiné pagalba

14 dieny gerovés dienorastis

Lankstinukas apie streso
jveikima COVID-19
pandemijos metu (PSO0)

Su COVID-19 siejama socialiné stigma

Prasminga veikla streso apsuptyje: iliustruotas vadovas (PS0)




Dél stresg keliancios COVID-19 pandemijos

Palaikymas kasdienio bendravimo daugybeé Zmoniy jautiasi izoliuoti nuo
pasaulio, yra iSsigande ir pasimete.

metu Palaikydami juos kasdienio bendravimo metu
galime pagerinti aplinkiniy asmeny savijauta.

Elgesys kasdienio bendravimo metu (jasy tonas, laikysena, prisistatymas) gali nulemti,

kaip Zmonés:

! Jus mato: ar pasitiki, ar mégsta jus;

! Reaguoja j jus:lar naudojasi jasy patarimais, ar tampa agresyvas; islieka ramdas ar leidzia jiems padéti;

! Atgauna jégas: kuo didesnj palaikymg Zzmogus jaucia, tuo lengviau jis atsigauna emociskai ir fiziskai.

Kaip padéti Salia esantiems Zmonéms jaustis patogiai?

Pirmiausia, Zmogus turi jumis pasitikéti ir patogiai Salia jasy Pagalvokite, ar kada
jaustis, tik tada jis galés pajusti josy palaikyma. Net ir jautéte tik kg sutikto
bendraujant su pasimetusiu ar agresyviai nusiteikusiu Zmogaus  palaikyma?

Kaip jis su jumis kalbéjo?

Zmogumi, bendravimas bus efektyvesnis (ir, tikétina, padés L s T

sumazinti jtampa), jei elgsités su juo pagarbiai ir nuoSirdziai.
Toliau isSvardintos rekomendacijos, kuriy patariame laikytis
siekiant suteikti palaikyma.

Rekomenduojama Nerekomenduojama
ISlaikyti atpalaiduota laikyseng, judesiais demonstruoti atvirumag Nekryziuokite ranky ties kratine
Ziareéti j zmogy, su kuriuo bendraujate Bendraudami nesidairykite j Salis, grindis ar telefong
Palaikyti akiy kontaktg (atsizvelgiant j kultQroje priimtinas normas), Nenaudokite tam tikroje kultGroje nepriimtino
kad padetuméte Zmogui atsipalaiduoti ir pasijusti iSgirstam akiy kontakto, pvz., nezvelkite pernelyg jdémiai
Aiskiai prisistatyti, pasakant savo vardg ir funkcijg Nemanykite, kad Zmogus ir taip zino, kas jas

esate ir koks jasy vaidmuo reaguojant j krize
Kalbéti ramiu ir Svelniu tonu, vidutiniu garsu Nekalbékite pernelyg garsiai ar greitai

Jei Zmogus negali matyti jasy veido, ant rtby prisisekite kortele su Nemanykite, kad Zmogus ir taip Zino, kaip
savo atvaizdu (pvz., jei dévite tokias asmens apsaugos priemones atrodote, net kai dévite asmens apsaugos

kaip kaukes) priemones (pvz., kauke)

|sitikinkite, kad kalbédamas su jumis Zmogus nesijaucia nepatogiai,  Visada prisiminkite, kad Zmogus gali jaustis
pvz., paklauskite: ,Ar jauciatés patogiai, kalbédama su manimi nepatogiai, kalbédamasis su jumis

(vyru)? Jei geriau jaustumetes kalbédama su moterimi, galiu pakviesti

savo kolege.”

Jei bendraujate su kitakalbiu, pabandykite rasti vertéjg arba Nemanykite, kad Zmogus kalba ta pacia kalba
pasikvieskite j pagalba Seimos narj kad jam baty ramiau kaip ir jas

Kad sumazintumete pavojy uzsikrésti COVID-19, laikykités atstumo,  Nesukelkite pavojaus uzsikresti COVID-19 sau
pvz., bendraukite erdvioje patalpoje, uz pertvaros ar telefonu, ir ir aplinkiniams, nesilaikydami saugaus
paaiskinkite, kodel taip elgiates atstumo taisykliy

Deivido atvejis

Deividas dirba mazoje
bendruomenés krautuveéléje,
kurioje daug Zmoniy perka
batiniausius produktus.
UZéjusius | krautuvéle Zmones
Deividas pasitinka stovédamas
uz prekystalio atpalaiduotais
peciais, patogiai iSskleistomis
rankomis, Zidrédamas pirkéjams
j akis ir su Sypsena tardamas
jiems ,Sveiki”. Daug Zmoniy
Deividui sako, kad Siais sunkiais
laikais toks nuoSirdus elgesys
jiems labai svarbus, nes jj
matydami jauciasi ne tokie
vienisi.




Padékite kitiems jsiklausydami

Klausymasis yra svarbiausia palaikomojo bendravimo dalis. Nepulkite iSkart patarinéti - suteikite
zmonems laiko iSsipasakoti ir atidziai jy klausykites, kad isties suvoktumeéte jy situacijg ir poreikius,
padétumeéte jiems nusiraminti bei galétuméte pasidlyti tinkamg ir tikrai reikalingg pagalba.
Klausydamiesi vadovaukités toliau pateiktais patarimais.

&

Visada atkreipkite démesj ne tik j savo tariamus Zodzius, bet ir kdino kalba.
Naudokite palaikymg reiskiancias frazes, kad

\'4
(VP : . " - Tai jasy veido iSraiSka,
Z d parodytuméte empatijg (,Suprantu, kg sakote”) K k |b : :
0 Zlal' ir, jei zmogus kalba apie netektis ar slegiancius . uno a ) a Iaqu ko.ntaktaé, gestal
jausmus, patvirtinkite, kad supratote (,Man labai gaila, It; p%zos,cl;urlomls s&owtve ar sed|.te,
kad jums taip nutiko”, ,Situacija tikrai atrodo rimta“). Sl EINCEI TS Sl K el

Visada kalbékite ir elkités pagarbiai bei tinkamai, atsizvelgdami j zmogaus kultGrg, amziy, lytj ir religijg
Jei Zmogus nenori su jumis kalbétis, neverskite jo.

Astos atvejis

Asta dirba slauge bendruomenés
sveikatos centre. Dovilé, viena is jos
pacienciy, serga COVID-19.
Doviléskundziasi Astai, kad pasiilgo
savo Seimos, kad bijo, jog sveikata
dar labiau pablogeés. Norédama
Dovilei parodyti, jog skiria jai visg
savo déemesj, Asta pasideda savo
bloknotg, priséda Salia ir pacientei
kalbant Ziari jai j akis. Linguodama
galvg, Asta sako: ,Tikrai labai sunki
situacija”, ,Suprantu, kad pasiilgote
Seimynyksciy”, ,Sunku, kai negalite
su jais pasimatyti, ar ne?” Veéliau
Dovilédékoja  Astai: ,AciG, kad
iSklausete. Kadangi skyrete man
laiko ir démesio, jauciuosi nebe
tokia vienisa.”

Bendravimas per nuotolj (pvz., telefonu): - Kad tyla nebdty nejauki, sakykite palaikancius
zodzius, pvz.: ,Nieko tokio, neskubékite”, ,Jei tik

* PrieS pradédami pokalbj jautria tema, noreésite pasikalbéti - as Cia" ir t. t.

jsitikinkite, kad Zzmogus gali Snekeéti, pvz.: * Stenkités vengti trikdziy, pvz.: ,Prastai jus
~Skambinu pasikalbéti dél jasy sveikatos. Ar  girdZiu, gal galétuméte nueiti ten, kur tyliau?"
dabar galite kalbéti? Galite atsakyti tiesiog Pries skambindami kitiems, patys raskite tylig
Ltaip” arba ,ne”. erdve pokalbiui.

+ gSsiaiskinkite visus nesusipratimus ar * Jei jmanoma, padekite zmogui pokalbio metu
nesusikalbéjimus, pvz.: ,Visai kitas reikalas, suteikdami galimybe jus ne tik girdéti, bet ir
kai kalbamés telefonu. Ne visiSkai supratau,  matyti. Pvz,, jei yra langas, telefonu kalbekités
kg turéjote galvoje, sakydamas... gal galite stovédami prie jo arba, jei yra tokia galimybe,
placiau paaiskinti?” bendraukite vaizdo skambuciy metu.

« Zmogui nutilus, leiskite jam daryti pauzes.
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Aktyvaus klausymo metodas pades jums jsiklausyti j tai, kg sako paSnekovas, ir parodyti palaikyma
bendravimo metu. Metodg sudaro 3 Zingsniai.

) ((c

Aktyvus klausymasis

NuosirdZiai stenkités suprasti Zmogaus pozilrj ir jausmus.

Leiskite jam kalbéti; nepertraukite jo, kol nebaigs.

Panaikinkite trikdZius - ar aplink pernelyg triukSminga? Ar galite pereiti j
tylesne vietg? Ar galite patys nusiraminti ir susikoncentruoti j zmogy ir tai, ka
jis sako?

Nebdkite jsitempe, bendraukite Siltai ir atvirai.

Atkartojimas
«  Pakartokite svarbiausius pasakytus ZodZzius ir pagrindines mintis, pvz.: ,JGs

sakote, kad vaiky priezidra, kai tenka dirbti, kartais atrodo tarsi nejveikiama
uzduotis.”

Jei ko nors nesupratote, paprasykite paaiskinti, pvz.: ,Ne visiskai supratau, ka
turéjote galvoje, gal galétuméte dar kartg paaiskinti?”

Jvardinkite ir pakartokite pagrindines Zmogaus iSsakytas mintis, kad jis Zinoty,

Pokalblo pabaigoje apibendrinkite tai, kg supratote
jog buvo isSgirstas, o jas jsitikintumete, jog tikrai viskg supratote teisingai, pvz.:

Paulinos atvejis

Naudodama aktyvaus klausymo metodg, laidotuviy
namuose dirbanti Paulina suteiké Gretai palaikyma.
Greta: Sveiki, noriu surengti laidotuves savo broliui, kuris...

[pradeda raudoti]

Paulina: Viskas gerai, neskubékite. Matau, kad jums Siuo

metu sunku.

[10 tylos sekundziy]
Greta: Gerai, viskas. Taip, acil jums. Labai sunku - negaliu

patikéti, kad tai tikrai jvyko.

Paulina: Matau, kokia nusiminusi esate.

Greta: Noréciau, kad tai baty tik sapnas.

Paulina: Mmhmm, taip. Suprantu, kg sakote.

Greta: Labai myléjau savo brolj - mes buvome neiSskiria-
mi. Jis buvo geriausias mano draugas. Siandien miré.
Paulina: Atrodo, kad brolis jums buvo be galo svarbus -

jasy geriausias draugas.

Greta: Taip, jis iSties buvo mano geriausias draugas...
Dieve, kaip sunku... Prisimenu, kiek linksmy nuotykiy kartu
patyreme [Svelniai nusijuokia].

Paulina: Matau, kad turite daug graziy prisiminimy.
Greta: Taip, Sypsausi, apie juos galvodama. Acid, mieloji,
tikrai padéjote man pasijusti Siek tiek geriau.

Paulina: Néra uz kg, dZiaugiuosi, kad galéjau kazkuo
padéti Siuo jums sunkiu metu.

Greta: Dabar esu pasiruosusi aptarti laidotuviy reikalus

»Remiantis tuo, kg papasakojote, suprantu, kad labiausiai nerimaujate dél
[apibendrinkite pagrindinius iSsakytus rapescius], ar ne?"

Neinterpretuokite situacijos Zmogui sukeliamy jausmuy, o apibadinkite tai, kg
iSgirdote (pvz., nesakykite ,Turbdt, jaucCiatés kraupiai / sugniuzdytas”).
Nevertinkite pacio Zmogaus ar jo situacijos.
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Kaip sitilyti prakting pagalbg?

COVID-19 pandemijos paveiktiems Zmonéms gali prireikti jvairiy dalyky.

Informacijos apie COVID-19 (pvz, apie Maisto, kity svarbiy produkty ir esminiy
simptomus, prieinama gydyma, rapinimasi paslaugy, kuriuos gauti gali bati problemiska
kitais, apsaugos priemones, konkreciai del fiziniy ribojimy ir prarasty pajamy.
vietovei svarbius informacijos atnaujinimus,
pokycius darbe).
Bady uztikrinti, kad, pagrindiniam globéjui
Galimybiy pasinaudoti alternatyviais atsidarus ligoninéje ar izoliacijoje,
laidojimo badais, kazkam mirus. nesavarankiskais asmenimis (pvz., vaikais) bus
pasirdpinta.

Informacijos arba pagrindiniy produkty siilymas

Kaip teikti informacijg?

COVID-19 pandemijos metu plinta daug neteisingos informacijos ir gandy. UZtikrinkite, kad teikiama

informacija baty tiksli ir aiski:

+  kalbékite paprastais, glaustais, lengvai suprantamais sakiniais; naudojamus Zodzius batinai
rinkités pagal pasnekovo amziy ar vystymosi etapg ir venkite Zargono arba techniniy terminy;

« teikite tik patikimy Saltiniy, pvz., Pasaulio sveikatos organizacijos, informacija;

«  stenkités su savimi turéti rasSytinés medziagos pagrindinémis kalbomis su vaizdine informacija;

« prireikus, pasikvieskite vertéja;

« jei ko nors nezinote, taip ir pasakykite; nespéliokite.

Pagrindiniy produkty ir paslaugy teikimas

Gali bati, kad tureésite galimybe patys pasidlyti svarbi-
ausiy produkty ar paslaugy, pvz., maisto, vandens ar
nueiti j parduotuve uz kitg asmenj. Nesijauskite jsipa-
reigoje pasirapinti viskuo - jvertinkite, kas neperzengia
jasy galimybiy riby.

~
Palmyros ir Dainiaus atvejis C
Palmyra gyvena didZiuléje bendruomengéje. -
Vienas jos kaimyny yra pagyvenes vyras, vardu
Dainius, kuris gyvena vienas. Palmyra )(
paskambino telefonu pasiteirauti, kaip jis i |
laikosi. Dainius papasakojo, kad nebegali
nueiti nusipirkti vaisty nuo kraujo spaudimo, C
kuriuos jam reikia gerti reguliariai. Palmyra,
kuri kas savaite eina apsipirkti, pasisitlé tuo
paciu uzsukti j vaistine ir nupirkti vaisty
Dainiui. Jie sutare, kad saugioje vietoje - prie
Dainiaus laukujy dury - Dainius paliks pinigy,

o Palmyra - nupirktus vaistus. Taip jie iSvengs / ‘ ‘ T
fizinio kontakto. "

Kiti praktinés pagalbos teikéjai

Su kitais paslaugy teikéjais palaikyti rySius bus lengviau, jei sudarysite visy savo aplinkinéje
teritorijoje veikianciy organizacijy sgrasg ir prie kiekvienos nurodysite kontaktus (uzpildykite lentele
E priede). Susidire su nelaimés istiktais zmoneémis, kuriems reikia maisto, vandens, prieglobscio ir
skubios medicinos pagalbos ar socialiniy paslaugy, kuo skubiau nusiyskite juos j atitinkamas
organizacijas, kurios gali uztikrinti jy saugumga ir pasirtpinti apsauga. Jei paZzadéjote véliau

pasiteirauti, kaip jiems sekasi, batinai tai padarykite! 1



Kaip jgalinti Zmones padéti sau?

Daznai po patirtos nelaimeés atsigauti padeda savo gyvenimo kontrolés pojatis. Dél to geriausias
badas palaikyti kitus - padéti jiems padéti sau patiems. Be to, taip jums liks daugiau energijos ir laiko
padéti kitiems.

Padedant kitiems suvaldyti jy problemas, gali bati naudingas STOK-GALVOK-DARYK metodas.

Padekite Zmogui stabteléti ir apsvarstyti, kokias jo problemas reikia spresti pirmiau-
sia. Parodykite jam, kaip naudojantis kontrolés apskritimais nustatyti ir pasirinkti
spresting problema.

GALVOK Paraginkite Zmogy pagalvoti, kokiais budais baty galima minétg problema
iSspresti.

Gali bati naudingi Sie klausimai:

kg paprastai darydavote, tokias problemas spresdami praeityje?

ka jau esate iSbande?

kas (pvz., draugai, artimieji ar organizacijos) galéty padéti susitvarkyti su Sia problema?
ar jasy pazjstami Zmonés susiduria su panasiomis problemomis ir kaip jie jas
sprendzia?

Padekite Zzmogui pasirinkti problemos sprendimo bada ir jj panaudoti. Jei tai
nepadeés, paraginkite Zmogy imtis kito sprendimo bado.

Antano ir Mariaus atvejis: STOK-GALVOK-DARYK

Marius atrodo prispaustas bédy ir Antanas stengiasi jam padéti.

STOK. Antanas padeda Mariui jvardinti dvi labiausiai ,degancias” jo problemas. Kad jsitikinty, jog gerai
suprato, Antanas jas pakartoja: ,RUpestis, kaip iSmaitinti Seimg, ir baimé, kad Zmona uzsikres
COVID-19.” Padédamas Mariui iSsirinkti vieng, Antanas klausia: ,Kg gali padaryti, jas spresdamas?”
Marius atsako, kad tiek vienos, tiek kitos problemos atveju gali kazko imtis. Tada nusprendZia, kad Sig
akimirkg svarbiau yra iSmaitinti Seima.

GALVOK. Antanas paragina Mariy pagalvoti apie visus galimus btadus Seimai iSmaitinti. Jis pamini, kad
visos idéjos geros - net jei atrodo paikos ar nerealios. Vis délto Mariui sunku kazkg sugalvoti, todél jis
pasikalba su Zmona, kuri padeda jam ieSkoti problemos sprendimo bady. Drauge jie nutaria, kad
galimi problemos sprendimo badai yra Sie: prasyti iSmaldos maistu; pradéti auginti maistg patiems;
susisiekti su vietos nevyriausybine organizacija ar maisto banku; pasisidlyti kaimynams nudirbti kokius
nors darbus mainais j maista.

DARYK. Asanas papraso Mahometo iS sgraso pasirinkti vieng badg, kurj jis yra pasiryzes iSbandyti.
Mahometas, kuris turi Siek tiek sékly, noréty pats auginti sau maistg, taciau tai uztruks. PraSydamas
iSmaldos Mahometas rizikuos uzsikreésti, todél jis nusprendZzia nieko nelaukdamas susisiekti su vietos
NVO ir paprasyti maisto, o savo sode pradéti auginti darzoves ateiciai. Jei jam nepavyks gauti maisto is
NVO, Mahometas grjs prie sprendimy sgraso. Asanas duoda Mahometui vietos NVO telefono numer.
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Streso pozymiai

Stresg patiriame visi - tai natdrali reakcija. Galimi streso pozymiai:

* emocineés reakcijos: liidesys, pyktis, baimé ir pan.,

+ elgesio pokyciai: motyvacijos stoka, veiklos vengimas, smurtinis elgesys ir pan.,

+ fizinés reakcijos: galvos skausmas, raumeny skausmas, nugaros skausmas, miego sutrikimai,

prarastas apetitas ir pan.

Pagalba zmonéms patiriantiems stresg

Kartais, norint kam nors padeti pasijusti geriau, uztenka taikyti Antrajame modulyje aptartus
palaikomojo bendravimo jgtdzius. Vis delto, jei zmogui reikia daugiau pagalbos, gali padeti toliau

iSvardinti dalykai.

Pirmiausia, paraginkite Zmogy pagalvoti, ka
jis pats galéty padaryti, kad pasijusty geriau
Gali bati, kad Zzmogus jau Zino, kas jam padeda
stresinése situacijose. Kad padétumeéte jam Sig
informacijg pritaikyti praktikoje, paklauskite:
»Kas jums padédavo anksciau, kai taip
jausdavotes?” arba , K3 jprastai darote, kad
pagerintumete savo savijautg?” Jei jam sunku kg
nors sugalvoti, padékite uzuominomis: ,Gal koks
nors zmogus galety jums padéti?; ,Gal yra kokia
veikla, kuri anksciau teikdavo malonumg, kuria
dabar galetumete uzsiimti?”.

Jei Zmogui nepavyksta sugalvoti jokiy bady
padeti sau, galite pasitlyti deSinéje puseje
iSvardintus dalykus.

Pabandykite atpalaiduojantj pratimg

Pasialymai, ko imtis, kad savijau-
ta pageréty

«  Sudarykite visy dalyky, uz kuriuos jauciatés
dekingi, sgrasa (galvoje ar ant popieriaus lapo).

+  Pasistenkite kasdien rasti laiko prasmingai ar
megstamai veikla (hobiui).

«  Mankstinkites, eikite pasivaikscioti, Sokite.

«  Uzsiimkite karybine veikla, pvz., pieskite, dainuo-
kite, kurkite rankdarbius ar rasykite.

*  Klausykités muzikos jrasy ar radijo.

+  Pasikalbékite su draugu ar Seimos nariu.

«  Paskaitykite knygg arba pasiklausykite audiokny-
g0s.

UZklupus nerimui ir stresui, padeéti gali létas kvépavimas.

Stresg patirianciam Zzmogui sakykite: ,Zinau vieng metoda, kuris
gali padéti nusiraminti, kai apima stresas. Reikia abiem kartu

letai kvepuoti. Ar norétuméte pabandyti?”

Sis metodas nebatinai
tiks visiems, todél
pastebeéje, kad Zmogus

Jei Zmogus sutinka, teskite: ,Kartu su manimi jkvépkite pro nosj, patiria diskomforta,
skaiciuokite iki 3. Nuleiskite pecius, tegu plauciy apacia pratima nutraukite.
prisipildo oro. Tada létai iSkvépkite pro burng, skaiciuokite iki 6.

Pasiruose? Kartosime tris kartus.”

Ikvz»m;;

\‘l\zif-s-g
Tk Verkre,” L
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Lanetos ir DZordanos atvejis

Zanetos gyvenimo draugas yra ligoninéje - jis
serga COVID-19. Ji taip iSgyvena, kad nemiega nak-
timis, nebeturi apetito, moteriai nuolatos skauda
nugarg.

Kalbédama telefonu su bendradarbe DZordana,
Zaneta papasakoja jai apie savo savijauta. 13klau-
siusi koleges, DZordana sako, kad jg labai palaiko,
ir kad ji jai rapi. Tada paklausia Zanetos, ko 3i
galéty imtis savo savijautai pagerinti. Zaneta tokia
iSsekusi, kad tg akimirkg negali nieko sugalvoti. Jai
taip skauda nugara...

Netrukus ji suvokia, kad jau ilgg laikg nuolat bdana
namuose beveik nejudédama, todél nusprendzia
padaryti kelis tempimo pratimus ir vél pradeti
rytais Sokti pagal meégstama muzika, kaip kad
anksCiau darydavo su savo gyvenimo draugu.
Dzordana, kuriai Si mintis labai patinka, pasisidlo
prisidéti ir rytais mankstintis bei Sokti kartu (vaiz-
do skambuciy metu).

Zanetga $is pasidlymas pradZiugina - kaip gera su
kolege uzsiimti mégstama bendra veikla.

//////

£
U
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Kai kas nors yra apimtas didZiulio streso...

VirSuje apibadinti streso pozymiai yra visiSkai nataralGs ir laikui bégant gali kisti. Taciau kai kuriy
Zzmoniy stresas neapleidzia ilgg laikg, o jo simptomai bati intensyvesni. Tokiais atvejais patiriamas
ypac gilus stresas, kuris yra normali reakcija j iSskirtines gyvenimo aplinkybes, taciau kartais jis
pradeda trukdyti funkcionuoti. Susiddrus su tokiu atveju, asmenj gali tekti nusiysti pas specialista.

Ypac gily stresg iSduoda tam tikri Zenklai:

Jautia didziulg baime - g JeRSmERe, Kk le
Ir nerimg '—: vyksta’aplinkjjj ’

= Rekia

20 Uisisklendes giliai savyje
= rlktas

» (Grasina, kad suzalos kitus Zzmones

~ Nesiorientuoja aplinkoje, nesuvokia realybés

K3 daryti, sutikus gilaus streso iSkankintg Zmogy?

Svarbiausia saugumas! Pirmiausia, pasirapinkite, kad
jums paciam, Siam Zmogui ir aplinkiniams negresty
pasikvieskite pagalbos. Jei galvojate, kad Zmogus
gali susiZaloti, taip pat ieSkokite pagalbos
(pasikvieskite kolegg, iSkvieskite specialigsias
tarnybas ar pan.). Naudokite nuo COVID-19
apsaugancias priemones (pvz., laikykités saugaus
atstumo). NESUKELKITE PAVOJAUS SAU.

PaaiSkinkite, kas esate. Ai3kiai ir pagarbiai
prisistatykite - pasakykite savo varda, pareigas ir
paaiskinkite, kad atvykote padeti. Paklauskite
asmens vardo, kad galétuméte juo kreiptis.

ISlikite ramils. Nerékite ir nebandykite suvarzyti
asmens judesiuy.

Klausykités. Panaudokite Antrajame modulyje
aprasytus bendravimo jgtdzius. Neverskite
Zzmogaus kalbéti. Bakite kantras ir patikinkite, kad
atvykote padéti ir iSklausyti.

Parodykite paramg praktiniais veiksmais,

suteikite informacijos. jei jmanoma, pasialykite
pasikalbéti ramioje aplinkoje, nealkoholinio gérimo
ar pleda. Sie praktiniai paramos gestai asmeniui
padés pasijusti saugiau. Paklauskite, ko jam reikia -
nemanykite, kad jas tai ir taip Zinote.

Jei pokalbis vyksta telefonu,
stenkites jj testi, kol pasnekovas
nusiramins, ir (arba) pokalbio
metu iSkvieskite tiesiogiai padéti
galincias specialigsias tarnybas.
Pasiteiraukite, ar asmuo
pasiruoses ir gali kalbéti.

Padékite Zzmonéms atgauti savikontrolg.

a. Jei Zzmogy kankina nerimas, pamokykite létai
kvepuoti (zr. sulétinto kvepavimo metodg 14 psl.).
b. Jei asmuo nesiorientuoja aplinkoje, priminkite jam,
kur jis yra, kokia Siandien savaités diena, ir kas jus
esate. Paraginkite atkreipti démesj artimiausios
aplinkos aspektus (pvz., ,Jvardinkite vieng dalyka,
kurj matote ar girdite”).

c. Padekite pasinaudoti geromis ir asmeniui
jprastomis streso jveikimo strategijomis, paraginkite
kreiptis pagalbos j pazjstamus ir jj palaikancius
Zmones.

Suteikite aiskios informacijos. Norint, kad asmuo
suprasty situacija ir tai, kokios pagalbos gali gauti,
suteikite patikimos informacijos. Batinai kalbékite
jam suprantamais (ne sudétingais) Zodziais. Jdsy
perteikiama Zinute turi bati paprasta. Pakartokite jg
kelis kartus, jei reikia - uZrasykite. Pasiteiraukite, ar
suprato, ar nenori ko nors paklausti.

Pabiikite kartu. Stenkités nepalikti asmens vieno. Jei
negalite pasilikti, kol rasite pagalbg, arba asmuo
nusiramins, paprasykite su juo pabati patikimo
Zzmogaus (bendradarbio, draugo).

Pasitelkite specialigjg pagalba. NeperzZenkite savo
kompetencijos riby. Perduokite situacijos valdyma
specialistams (gydytojams, slaugams, konsultantams
ar psichikos sveikatos profesionalams). Padékite
Zmogui su jais uzmegzti rysj arba jsitikinkite, kad jis
turi reikiamg kontaktine informacijg ir Zino, kaip
gauti reikalingg pagalba.
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Pasiripinkite, kad pazeidZiami arba socialinéje atskirtyje atsidirg asmenys sulaukty jiems reikalingo

démesio

Tam tikru savo gyvenimo laikotarpiu kiekvienas zmogus gali tapti lengvai pazeidziamas arba atsidurti

socialinéje atskirtyje. Dél socialiniy barjery, iSankstinio nusistatymo ir stigmos, susijusiy su jy tapatybe,

kai kuriy Zmoniy gyvenimuose tokiy situacijy pasitaiko dazniau ir jos bina sudétingesnés. Tikétina, kad

COVID-19 pandemijos metu pazeidziamoje padétyje atsidtGrusiems asmenims reikés ypatingo démesio.

Labiau pazeidziamos arba socialinéje atskirtyje atsidGrusiy asmeny grupes:

*  Zmoneés, pries kuriuos smurtaujama, kurie yra diskriminuojami arba jiems iSkiles toks pavojus (pvz.,
zmones, patiriantys smurtg dél lyties ir (arba) smurtg Seimoje, kuris pandemijos metu gali iSaugti dél
apriboto judéjimo, LGBTQI bendruomenés nariai, mazumos, migrantai, pabégéliai, Zzmonés su
negalia);

* vyresnio amziaus suaugusieji, ypac turintys prastg atmintj (pvz., sergantys demencija);

+ neéscios moterys ir letinémis ligomis sergantys Zzmones, kuriems reikia nuolatiniy paslaugy;

. zmoneés su negalia, jskaitant ir psichikos sveikatos sutrikimy turincius Zzmones bei Zzmones su
psichosocialine negalia;

+ vaikai, paaugliai ir jy globéjai;

. sausakimsose erdvése gyvenantys zmoneés (pvz., kaliniai, sulaikytieji, pabégéliai stovyklose ir
neoficialiose gyvenvietése, kiti suaugusieji ilgalaikés prieziGros jstaigose, Zzmonés psichiatrijos
ligoninése, stacionarios priezitros skyriuose ir kitose jstaigose) ar neturintieji namu;

+ vieni gyvenantys Zzmonés, kuriems sunku iSeiti iS namu;

+ Zmonés, kuriems gali bati sudétinga gauti reikiamy paslaugy (pvz., migrantai).

Ne visos aplinkybés, darancios
Zzmogy pazeidziamg, bus
akivaizdZiai matomos. Dél to svarbu
su kiekvienu sutiktuoju bendrauti
rdpestingai ir nuosSirdziai.

Globos namy (pvz., slaugos namy ar kity jstaigy) darbuotojams
gali tekti susidurti su specifiniais iSSUkiais. Pavyzdziui, vyresnio
amziaus zmoneés lengviau uzsikrecia COVID-19, o ir ligos eiga
daznai bona sunkesné. Dél to jie gali labiau nerimauti, bijoti ar
liddéti - ypac jei del saugumo sumetimy nebegali matytis su
artimaisiais.

Dél tokiy iSskirtiniy aplinkybiy kaip

COVID-19 pandemija jstaigose gali

padaugéti zmogaus teisiy ir orumo

pazeidimy - pavyzdziui, pacientai gali

bdti netinkamai prizidrimi. Situacijos

pakeisti negalintys darbuotojai gali jausti

kalte ir bejégiSkumga. Be to, siekiant

Pagalba gyvenantiems globos namuose | {

uztikrinti, kad Zmogaus teisés ir orumas Zr. skyriy apie vyresnio amziaus suaugusiuosius basimame
neblty pazeisti, personalui gali tekti leidinyje ,,IASC Svarbus daugiasektoriniy psichikos sveikatos
rengti mokymus ir teikti papildoma ir psichosocialinés pagalbos programy vykdymo klausimai
informacija. COVID-19 pandemijos metu”
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COVID-19 pandemijos poveikis moterims ir mergaitéms

Kaip ir visy ekstremaliy situacijy metu, per COVID-19 pandemijg
moterys ir mergaités tampa labiau pazeidziamomis del iSaugusio
poreikio rdpintis vyresnio amziaus ar serganciais Seimos nariais
bei mokyklos nelankanciais broliais ir seserimis. Neretai kyla
didesnis smurto Seimoje pavojus, be to, moterys ir mergaités gali
prarasti galimybe gauti reikiamg socialiniy tarnyby pagalbg ar per
rySius su bendruomene jas pasiekianCig parama. Taip pat kai
kurios moterys ir merginos gali patirti sunkumy dél apribotos
prieigos prie medicinos, lytinés ir reprodukcinés sveikatos
priezidros, gimdyviy, naujagimiy ir vaiky sveikatos priezitros
paslaugy. Tiek ilgalaikéje, tiek trumpalaikéje perspektyvoje joms
gali iskilti didesniy ekonominiy sunkumuy, kurie padidina rizikg
joms tapti iSnaudojimo, prievartos aukomis ir imtis pavojingy
darby. Dél to labai svarbu | visa tai atsizvelgti ir uztikrinti, kad,
reaguojant j pandemijg, baty pasirtGpinta specifiniais motery ir
mergaiCiy poreikiais visose srityse, jskaitant ir darbovietes,
bendruomenes bei stovyklas.

JT moterys. Politinis dokumentas: COVID-19 poveikis
moterims:

https://bit.ly/3avwgév

IASC techniné pastaba dél apsaugos nuo lytinio iSnaudojimo
ir prievartos (PSEA) reaguojant j COVID-19 sukeltg krize:
https://bit.ly/2VNuvvX

Laikinos gairés: pavojus dél lyties COVID-19 pandemijos
metu:

https://bit.ly/2XUDJcr

Pagalba gedintiems

COVID-19 pandemijos metu iSgyventi gedulg dél prarasty
artimyjy dar sunkiau nei paprastai. Neretai Zzmonés negali
naudoti jiems jprasty bady stresui jveikti (pvz., sulaukti Seimos
nariy paramos) arba grjzti prie jprasty dienos veikly. Kadangi
tiek daug Zmoniy mirSta nuo COVID-19, gedintiesiems gali
atrodyti, kad jy gedulas - nereikSmingas. Be to, gedintieji gali
nebeturéti galimybés atlikti jiems jprasty gedéjimo ritualy.

Dirbantiesiems COVID-19 pandemijos metu gali tekti dazniau
susidurti su mirtimi ir gedulu. Nuolatos matomas sielvartas
Siuos zmones gali iSvesti iS pusiausvyros. Negana to, tokie
darbuotojai gali ir patys netekti artimuyjy, tada jie bus priversti
ieSkoti baduy, kaip susidoroti su asmeninémis netektimis.

Gedejimas isskirtiniais laikais (Airijos hospiso fondas):
https://bit.ly/2Sh60X1

Kaip kalbetis su vaikais apie mirtj ir padéti jiems jveikti gedula:
https://bit.ly/3d2hZQp
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Trumpi patarimai apie COVID-19 ir migrantuy,
pabégeliy bei Salies viduje perkeltyjy asmeny

vaikus (UNICEF):
https://uni.cf/2VZIDCk

Pagalba pabégeéliy stovykly gyventojams ir gyvenantiems neofici-

aliose pabégéliy bei migranty gyvenvietése

Tokiose erdvése gyvenantys zmones susiduria su specifiniais
iSSdkiais, pvz., jie neturi galimybiy patenkinti pagrindiniy savo
poreikiy, t. y. gauti maisto, vandens, pastoge ir laikytis higienos,
neturi tinkamy sanitariniy salygy ir negauna reikiamy sveikatos
priezidros paslaugy; neturi galimybiy laikytis saugaus atstumo dél
per didelio Zmoniy kiekio vienoje vietoje; jy Zmogaus teises
pazeidinéja judeéjimo ribojimus taikantys pareigtnai.

Kitoms tarnyboms iSvykus, likusiyjy dirbti pabégeliy stovyklose
darbo kravis iSauga ir gali tapti nebepakeliamas. Be to, pabégeéliai
ir kiti perkelti asmenys jau ir taip buvo priversti
iSgyventi namy, bendruomenés, artimyjy ar
pragyvenimo S3altiniy netektj, todél jie gali turéti
maziau vidiniy ir iSoriniy istekliy jveikti COVID-19

eV v -

Pagalba Zzmonéms su negalia

Stengdamiesi gauti jiems aktualios ir iSsamios informacijos apie
COVID-19, ligos plitimg ir apsaugines priemones, Zzmoneés su
negalia gali susidurti su jvairiomis kligtimis. |staigose gyvenantys
asmenys susidurs su tomis paciomis (jau aptartomis)
problemomis, kaip ir globos namy gyventojai. Be to, jiems gali kilti
smurto ir (arba) aplaidzios prieziGros pavojus. Vietose, kuriose
stinga Zmoniy su negalia integracijos | visuomene, Siems
zmonems daznai yra sunkiau gauti reikiamy sveikatos priezidros ir
globos paslaugy, maisto ir informacijos bei patenkinti kitus
pagrindinius savo poreikius. Dél to Sios krizés metu Zzmoneés su
negalia gali nukenteti labiau uz kitus.

Atsako j COVID-19 krize, kuris labiau jtraukty Zzmones su
negalia, link: 10 Tarptautinio negalios aljanso rekomendacijy:
https://bit.ly/3anq4NX

Zmones su negalia jtraukiantys Bendrijos veiksmai - COVID-19
matrica (CBM):

https://bit.ly/2KooqRu

19



Viena i$ svarbiausiy jasy, kaip vadovo ir (arba) koordinatoriaus, funkcijy - uztikrinti darbuotojy ir (arba)
savanoriy gerove, saugumga ir sveikatai palankias salygas. Jei jasy personalas ir savanoriai susiduria su
dideliu stresu, padeti jiems galite naudodamiesi Siame vadove aprasSytais jgudziais. Be to, turite kurti
palaikomajg darbo aplinkg, kurioje puoseléjama darbuotojy sveikata ir geroveé.

Badai padéti savo personalui ir savanoriams

Nuolatos skatinti juos rapintis savimi pozityvi-
ais badais ir kurti aplinka, kurioje atskiros
komandos bendrai rGpintysi viena kita.

Rodyti pavyzdj, kuriant sveiko elgesio darbe
modelius (pvz., skatinant nedirbti virSvaland-
Ziy, palaikyti vieniems kitus).

Tinkamai paruosti darbuotojus, rengti period-
inius mokymus apie tai, kaip dirbti reaguojant
j COVID-19 sukeltg krize.

Teikti tikslig, aktualig ir lengvai suprantama
informacijg apie tai, kaip apsisaugoti
COVID-19 pandemijos metu.

Rengti reguliarius susirinkimus, kad visi galéty
aptarti kylancius iSsakius, ripescius ir galimus
sprendimus.

Uztikrinti, kad darbuotojai galéty daryti
reguliarias pertraukas ir turéty laiko rySiui su
draugais ir Seimos nariais palaikyti.

Saulés atvejis

|diegti ,partnerio darbe” sistemg ir skatinti
tarpusavio palaikyma.

Personalg ir savanorius informuoti, kur
galima anonimiskai gauti profesionalios
psichologinés pagalbos ir patarimuy.

ISsiaiskinti, kurie personalo nariai ir savanoriai
priklauso pazeidZziamoms ar atskirtyje esanci-
oms socialinéms grupéms, kuriems is jy gali
prireikti papildomos paramos.

Taikyti ,atviry dury” politikg, kad personalas ir
savanoriai galéty lengvai pranesti apie prob-
lemas. Geriausia - ne savo tiesioginiam vadovui,
o kitam atsakingam asmeniui.

Stengtis aktyviai spresti kylancius konfliktus:
akcentuoti, koks svarbus komandos palaiky-
mas darbe, skatinti tiek su savimi, tiek su
kitais komandos nariais elgtis remiantis
empatija ir gerasirdiSkumu.

Saulé vadovauja nedidelei konsultanty grupei. Dél COVID-19 pandemijos visi
jie dirba per nuotolj. Norédama padéti savo darbuotojams, Saulé kasdien
susiskambina su kiekvienu komandos nariu, kad Sie galéty papasakoti, kaip
sekasi ir aptarti kylancius rtpescius, o ji suteikty visg reikalingg ir nuolat
atnaujinamga informacijg apie COVID-19 krize. Saulé skatina savo komanda

reguliariai susisiekti ir be jos, palaikyti vieniems kitus, kad darbe baty maziau
jtampos ir tvirtéty komandiné dvasia. Be to, ji informuoja, kur galima kreiptis
psichologinés pagalbos, suteikia kontaktinius duomenis. Siekdama, kad

‘ v e
i
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personalas baty motyvuotas ir kiekvienas darbuotojas jaustysi vertinamas,
kas savaite Saulé visai komandai iSsiuntinéja elektroninius laiSkus su padéka

uz jy atliekamg darba.

Kaip islikti atspariam pandemijos metu (Hedingtono institutas):

https://bit.ly/3ewMiq8

Darbuotojy prieZidros organizavimo istekliai vadovams ir personalui (Antares
fondas): https://bit.ly/34McOkp (keliomis kalbomis)

Psichikos sveikata ir psichosocialiné pagalba personalui, savanoriams ir
bendruomenéms naujojo koronaviruso protrakio metu (IFRC):

https://bit.ly/2XIAC7t
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Uzpildykite lentele susirasydami savo dienotvarke.
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Kontrolés apskritimai

Jei jauciatés bejégiai padeti kitiems, bus naudinga nustatyti ir jvardinti tas problemas, kurias galite
spresti ir kurios yra uz jasy kontrolés riby. Jei tam tikroje situacijoje padéti negalite, nepykite ant
saves uz tai ir bakite sau atlaidesni.

UZ mano
kontrolés riby

Galiu tai kontroliuoti
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Pateikiame nurodymus, kaip palaipsniui atpalaiduoti raumenis. Sj pratima galite naudoti kaip vieng i$
rdpinimosi savimi metody patys arba pasialyti jj atlikti kitiems - pavyzdZiui, Zmonéms, kuriems teikiate
pagalba. Jei mokysite jo kitus Zmones, apacioje pateiktus nurodymus iSdéstykite ramiu balsu ir
kalbékite létai, kad Zmonéms uztekty laiko pajusti tikrg atsipalaiduojanciy raumeny poveik;.

Laipsnisko raumeny atpalaidavimo pratimas: sakytinis tekstas

Kvépuodami stengsimés palaipsniui atpalaiduoti raumenis, kad pajustuméte skirtumq tarp jsitempusiy ir
atsipalaidavusiy raumeny. DaZznai net nepastebime, koks jsitempes masy kanas. Sie pratimai padés geriau tai
pajusti ir iSmokti tq jtampq panaikinti.

UZsimerkite ir atsisékite kédéje tiesia nugara. Pédas atremkite j grindis, pajuskite po jomis esancig Zeme. Rankas
atpalaiduokite ir pasidékite ant keliy. Jums jkvepiant, papraSysiu tam tikrus kiino raumenis jtempti ir sutvirtinti.
Jtempdami raumenis ir iSlaikydami tq jtempimaq, sulaikysite kvépavimq tol, kol suskaiciuosite iki trijy, tada, kai
pasakysiu isvépti, juos visisSkai atpalaiduosite.

Pradékime nuo jasy kojy pirsty...

LETAI paaiskinkite Zmogui, kaip palaipsniui atpalaiduoti raumenis. Paprasykite jtempti tam tikrg kdino
vietg, jkvepti ir sulaikyti kvepavima tol, kol jas garsiai ir létai skaiCiuosite: ,/kvépkite ir sulaikykite kvépavimg,
1--- 2 - 3.” Tada sakykite: , ISkvépkite ir atsipalaiduokite.”

Siek tiek kilstelékite balsa, sakydami: ,/kvépkite ir sulaikykite kvépavimq”, o sakydami , ISkvépkite ir
atsipalaiduokite”, jj Siek tiek nuleiskite.

Zmogus savo raumenis jtempti ir atpalaiduoti turi $ia tvarka:
*  Sstipriai surieskite kojy pirstus ir tvirtai juos taip laikykite;

«  jtempkite Slauny ir kojy raumenis;

«  jtrauke jtempkite pilvg;

« delnus sugniauZkite j kumscius;

«  jtempkite rankas, sulenkdami jas per alkanes ir tvirtai prispausdami prie virsutinés kano dalies;
«  pecius pakelkite prie ausy;

+  jtempkite visus veido raumenis.

Kaskart zmogui iSkvépus ir atpalaidavus tam tikrg kano dalj, sakykite:

L~Dabar pajuskite, kaip jasy (kojy pirstai, slaunys, veidas / kakta ir t. t.) atsipalaidavo. Kvépuokite jorastai.
Pajuskite, kaip j jasy (kojy pirstus, Slaunis ir t. t.) srava kraujas.

Dabar smakrq létai nuleiskite prie kratinés. |kvépdami, létai ir atsargiai galvq sukite ratu j desine, iSkvépkite,
galvai pradéjus judéti j kaire ir vél grjiztant prie kratinés. |kvépkite, galvai judant j desine nugaros link...
iSkvépkite galvai judant j kaire ir Zemyn prie kratinés. [kvépkite, galvg sukdami j deSine nugaros link... iSkvépkite
galvg sukdami j kaire Zemyn prie kratinés. Dabar pakeiskite kryptj... [kvépkite, galvg sukdami j kaire nugaros
link, iskvépkite galvg sukdami j desine ir Zemyn prie kratinés (kartokite du kartus).

Dabar galvg grgZinkite j kiino centrq.

Pastebékite, kaip nurimo protas ir kinas.

Dabar pasiZadeékite rapintis savimi kiekvieng mielg dieng.”
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Pagalbg teikianCios vietos organizacijos

Tusciuose langeliuose jrasykite vietos organizacijy duomenis

Pirminés psichikos
sveikatos prieZiliros
paslaugos

Greitoji medicinos
pagalba

Valstybiné prieSgaisriné
gelbéjimo tarnyba

Socialiniy paslaugy
jstaigos

Policija
Pagalba moterims

Valstybés vaiko teisiy
apsaugos ir
jvaikinimotarnyba

Teisiné pagalba

Emocinés paramos linijos
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