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PARTNERIAI
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Sis projektas finansuojamas remiant Europos Komisijai. Sis
leidinys atspindi tik autoriaus poziurj, todel Europos Komisija,
Jjos institucijos ir Svietimo mainy paramos fondas negali bati
laikomi atsakingi uz sios medziagos turinj ir bet kok|
pateikiamos informacijos naudojimag
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GAIRES IR
DIRBTUVIY
STRUKTURA

MANO
ATSPARUMO
ISTORIJA



Pagrindinis dirbtuviy tikslas - kartu su skirtingy tiksliniy grupiy atstovais sukurti
ir iSbandyti pasakojimu pagrjstas dirbtuves ,MANO ATSPARUMO ISTORIJA" ,
kuriose dalyviai bus raginami atskleisti apmastymus apie kasdienés patirties

v v -

akimirkas, kurios meté jiems didelj iSSukj COVID-19 metu ir kaip jie atspariai

reagavo | Siuos issukius.

UZDAVINIAI

e Suzinoti daugiau apie seminarg;

e Susipazinti;

e Sukurti pasitikéjimo atmosfera;

e Suvokti savo patirtj, kuri jiems mete
iSSUkj COVID-19 metu;

e Suzinoti, kaip jie reagavo | Siuos
iSSukius;

e Nustatyti jgudzius, kuriuos jie galejo
pritaikyti praktiskai, kad prisitaikyty
prie sunkumuy, su kuriais susidure.

MOKYMOSI
REZULTATAI

e savigarba;
e pasitikéjimas savimi;

e vidinis kontrolés
démesys;

e gebeéjimas reaguoti i
stresinius jvykius ir
klestéeti.

PRIEMONES

Baltas popierius, rasikliai, zymekliai, reklamine
lenta (ar ant ko buty galima rasyti), lipnuas

lapeliai.

Kompiuteriai, iSmanieji telefonai, plansetiniai
Ziniatinklio

kompiuteriai, ZOOM (ar Kkita

platforma) ir kt.

TIKSLINE
GRUPE

Kadangi del pandemijos dauguma
patiria dideliy kanciy arba
rizikuoja buti socialiai izoliuoti,
pagrindinés tikslinés grupés yra:
Vyresni (65+)

Zmonés su negalia

Zmoneés, turintys psichikos
sveikatos problemy

Sveikatos prieziuros specialistai
Ukrainos pabegeliai

Seimos globéjai

TRENERIAI

Psichosocialiniai specialistai dirbs

komandoje su fasilitatoriais:

1.Vykdytojai prisidés prie seminaro,
perteikdami  pagrindinius  kurybinio
raSymo jgudzius.

2.Psichoedukacijos specialistai padés
dalyviams uzmegzti rysSius tarp jy
patirties ir su atsparumu susijusiy
jgudziy.

TRUKME

60 - 180 minuciy



IVADINES VEIKLOS

10 MINUCIY

e Treneriai prisistato ir supazindina dalyvius su seminarais
(tikslai, praktiniai aspektai, dalijimosi patirtimi su kitais
vyresnio amziaus zmonemis svarba);

e Dalyviy pristatymai;

e “Ledlauzio” veiklos, padedancios dalyviams jaustis
patogiai ir pradeti pazinti vieni kitus.

Pastaba: jzangine veikla galima pritaikyti jvairiems
kontekstams, o ledlauzio veiklg galima laisvai pasirinkti.

Siuo pirmuoju etapu siekiama pralauzti ledus ir padéti
dalyviams bei tarpininkams pazinti vieni Kkitus, skatinti
teigiamg grupés klimatg ir parodyti dalyviy motyvacija
dalyvauti.

PAGRINDINES VEIKLOS

1 VEIKLA - MOTYVACIJOS, LUKESCIY IR
BAIMIY, SUSIJUSIY SU SEMINARU,
ISSIAISKINIMAS 5 MINUTES

Vykdytojas klausia dalyviy, kokios yra jy motyvacijos,
lGkescCiai ir baimés dél seminaro.

Ka jie tikisi padaryti? Kalbéeti apie ka? Ka ir kaip jie norety
daryti?

Treneris uzsiraso atsakymus arba gali naudoti lipnius
lapelius
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VEIKLA 2 - PAPASAKOK SAVO ISTORIJA 30-90 MINUCIY

Treneriai trumpai supazindina su isSukiais COVID-19 ir pandemijos metu
bei pateikia keletg klausimy dalyviams:

Kaip dalyviai gyveno siuo laikotarpiu?

Kaip jie jautesi?

Ka jie dare?

Kaip jie asmeniskai pergyveno ,Covidi9* laikotarpj?

Kokiy sunkumu ir istekliu jie rado, kad su tuo susidoroty?

Kokios, ju huomone, buvo ekonomines ir socialines Covidl9 laikotarpio
pasekmes ir kas labiausiai nukentejo nuo pandemijos?

Kokios buvo paramos iniciatyvos, kurias jie patyre arba kuriose
dalyvavo?

Pagalbininkai sitlo dalyviams kurybinj metodgq iSreiksti save ir papasakoti
savo istorijg (dailés terapija, koliazas, drama, kurybinis rasymas ir kt.)

Dalyviai gali rasSyti savo istorijas patys. PaprasCiausiai ir prieinamai
paaiskinus istorijos konstravima, galima pasiulyti kai kuriuos rasymo
pratimus, siekiant jveikti pradinj dalyviy blokg ir paskatinti pasakoti
emocijas.

Galima pasiulyti dalijimosi ir diskusijy grupése akimirkas, skatinancias
prisiminimus, dalyvavimg ir supratima apie pandemijos laikotarpiu
patirtas akimirkas. Tada vedéjai gali pakviesti juos pasirinkti vieng epizoda,
kuris buty jy asmenineés istorijos tema.

Pastaba: galima naudoti savo metodus, remiantis specifine patirtimi,
nacionaliniu kontekstu ir dalyviy poreikiais.
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VEIKLA 3 - MANO SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI 30 MINUCIY

Sia veikla siekiama leisti Zmonéms apmastyti ir suvokti savo patirtj bei su
atsparumu susijusius jgudzius.

Mokytojas praso dalyviy paaiskinti savo istorijg (paveikslas, drama, vaizdo
jrasas, parasyti tekstg ir pan.) is 1 veiklos.

Siulomi metodai: individualus pokalbis, grupinés diskusijos.

Mokytojai padeda dalyviams skatinti saviraiSkg, analizuoti, kg jie
nusprendzia pamineti ir palikti savo istorijose, ir galiausiai nustatyti
jgudzius, kuriuos jie galéjo pritaikyti praktiskai, kad prisitaikyty prie
sunkumy, su kuriais jie susidure. Instruktoriai padés dalyviams uzmegzti
rysSj tarp jy patirties ir su atsparumu susijusiy jgudziy.

Pati pasakojimo istorija ir pasakojimo apmastymai, kurie palengvina
supratimg ir generuoja naujas zinias apie kurybiskg atsakg | krize ir
problemy sprendima, kartu su stipresne savigarba.

Pastaba: konkretus veiklos jgyvendinimo veiksniai, tokie kaip laikas,
turinys, metodas ir medziaga, gali buti pritaikyti kiekviename
nacionaliniame kontekste
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e
BAIGIAMOJI VEIKLA

ISVADOS, KLAUSIMALI IR ATSILIEPIMAI

5 MINUCIY

Vedeéjai prisimena, kas buvo nuveikta uzsiemimo metu ir kas paaiskejo.
Jie klausia, ar dalyviai turi klausimuy, ir praso individualiy atsiliepimy apie
seminarg (tai gali buti ir vienas zodis).

Atsiliepimai gali buti pateikiami kurybiskai, pvz., ,Pica“, ,sli.do”ir kt.

T
VERTINIMAS

ATSAKYKITE | SIUOS KLAUSIMUS NAUDODAMI SKALE NUO 1 IKI 5, KUR
1= LABAI NEPATENKINTAS, 2 = NEPATENKINTAS, 3 = NEUTRALUS, 4 = PATENKINTAS, 5
= LABAI PATENKINTAS
1. AR BUVOTE PATENKINTI SEMINARU?
2. AR BUVOTE PATENKINTI DIRBTUVIY VADOVAIS IR SUKURTA APLINKA?
3. AR BUVOTE PATENKINTI SEMINARO VEIKLA?

4. KOKIA SEMINARO VEIKLA JUMS PATIKO LABIAUSIAI? KODEL?

6. AR BUVO KOKIA NORS SEMINARO VEIKLA, KURI JUMS SUKELE ISSUK| AR PATIKO
MAZIAU?

7. JEI TAIP, KODEL TAIP ATSITIKO?
8. AR SEMINARAS PADEJO JUMS APDOROTI SAVO PATIRT|?
9. AR SEMINARAS PADEJO PAGERINTI JUSY SAVIJAUTA?
10. AR ISMOKOTE NAUJY |GUDZIY PAPASAKOTI SAVO ISTORIJA? JEI TAIP, KOKIUS?
1. AR SEMINARO TRUKME ATITIKO JUSY POREIKIUS?
12. AR |VERTINOTE IR JUMS PASIRODE NAUDINGI PASIULYTI KURYBINIAI METODAI
PASAKOTI SAVO ISTORIJA?

13. AR REKOMENDUOTUMETE DALYVAUTI SEMINARE KITIEMS ZMONEMS??
14. BENDROSIOS PASTABOS



DALYVIU
ISTORIJOS

Istorijy veikéjy vardai buvo pakeisti dél
anonimiskumo



NIJOLE
ILIGOS ISGYVENIMAI IR
PASEKMES

Nijolé (64 m.) gyveno nedideliame name 3alia miesto.
Moteris pensinio amziaus, todel pagrindinis jos laiko leidimas
buvo vaiksCiojimas parke, apsipirkingjimas, lankymasis
baznycioje ir Salia esantis sodas. Moters dukra gyvena tame
pacCiame mieste, sunus su Seima jsikures Norvegijoje.

Istorija nutiko 2020 m. lapkric¢io ménesj. Vieng vakarg pas
moterj aplankyti mamos uzsukusi dukra pastebéjo, kad Si
jauciasi prastai: visa iSbalusi, skundési galvos svaigimu, pilvo
skausmais, pykinimu. Dukra nieko nelaukusi, iSkvieté greitajg
pagalbg, kuri nuveze Nijole | vieng iS Klaipédos ligoniniy.
(Nijole kiek pati atsimena, dideliy negalavimy nejaute, kaip
pati atsimena: “ gal jauciausi keistai”).

Uz poros valandy dukra sulauké skambucio iS gydymo
jstaigos ir suzinojo, kad Nijolei buvo atlikta apendicito
operacija. Dukra iS karto buvo |jspéta, kad Nijolés lankyti
negalima, nes jai dar nustatytas ir COVID-19 virusas. Dukra
labai sielojosi dél to, kad negali aplankyti mamos po
operacijos, negali pabduti Salia, jos slaugyti. Kaip pati galvojo,
tokiu laikotarpiu artimyjy buvimas Salia ir pagalba suteikia
ligoniams stiprybés.

Pati Nijolé ,kaip per sapng” atsimena laikotarpj po

operacijos. “Pradzioje nieko nesupratau, bet gydytojams
pradejus pasakoti nerimas ir baimeé vis augo”. Suzinojusi, kad
lankyti Nijolés nieks negalés, apéme didelis vieniSumo ir
beviltiSkumo jausmas. Stipriai nerimas kilo ir dél nustatyto
koronoviruso. Nezinia kaip tai paveiks sveikatg, kada galés
pamatyti artimuosius nedavé ramiai miegoti ir gyti. Neramino
mintys ir nezinojimas kiek Sis laikotarpis tesis.
Nors koronoviruso moteris simptomy pradzioje nejaute, bet
atsirado daznesni kraujospudzio sutrikimai, drebulys. Tai
galejo isSaukti ir nerimas. Praéjus koronoviruso izoliacijos
laikotarpiui, moteris gavo psichologo pagalbag, pagaliau
galéjo susitikti su artimaisiais.
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GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY

Mokejimas naudotis technologijomis

Moteris pries tai lanké kursus bibliotekoje, todél neturéjo sunkumy skambinti per
virtualias programeéles ir bent taip pamatyti artimuosius.

IS pradziy naudojosi tik pokalbiam su artimaisiais, véliau technologijy
naudojimasis palengvino ir laisvalaikio praskaidrinima (virtualtus pokalbiai su
choro draugais, paskaitos, filmai).

ISKILE SUNKUMALI

Vienisumas

Nijolé gyveno viena. Taciau ji turéjo socialiniy kontakty iki pandemijos. Jos
kontaktai su Zmonéemis buvo dukters ir jos Seimos apsilankymai (kartg per
savaite), kelioné | parduotuve ir baznycCig, pokalbiai su senjory choro
bendruomené.Pasauliui uzklupus pandemija, Nijole visa to neteko ir
labiausiai slége vienisSumo jausmas.

Neapibreztumas

Pakiles Nijolés nerimo lygis rodo neapibréztuma dél ateities. Tai visiskai
suprantama, nes ji negali kontroliuoti pandemijos bei yra priversta tik laukti,
kada ir kokiy veiksmy imsis atsakingi asmenys. Nezinojimas kaip Nijole
paveiks COVID-19.

GEBEJIMAI SUSIJE SU ATSPARUMU

Psichines sveikatos specialisty pagalba

Nijolei psichologiné pagalba buvo pasiulyta jau ligoningje. Ji jaute
palengvéjima ir geresne savijautg po pokalbiy, psichologé pamoke streso
jiveikimo techniky, meditacijy. ISejus is ligoninés kreipési | psichikos sveikatos
centrg, kur buvo nukreipta pagalbai gauti. Kreiptis | specialistus paskatino ir
teigiama dukters patirtis. Nijolés dukra dar prieS pandemijg n naudojosi
privataus terapeuto pagalba ir pati mama maté gerg poveikj dukrai, todel jai
nekilo baimé kreiptis pagalbos ir paciai.

Megstama veikla

Pandemijos laikotarpiu Nijolé pajuto laisvalaikio veiklos atlikimo sunkumus,
kurie kilo del karantino apribojimy. lki pandemijos pradzios, laisvalaikiu ji
mego eiti | baznycCig, parka, senjory susitikimus, bei chorg. O pandemijos
metu liko tik sodas. Todél labai pablogéjo emociné sveikata. Moteris
paskatinta psichologés pabande atgaivinti savo senai meégstamas, bet
uzmirstas veiklas. Laisvu laiku namuose, pradéjo ziureti televizoriy (iSskyrus
gasdinancias naujienas), siuvinéeti kryzeliu ir mezge virbalais




PSICHOLOGO KOMENTARAI

Pasaulj ir jo procesus pakeisti sudétinga, todél svarbu mokytis prasmingai
gyventi net ir bUnant nuolatinéje neapibréztumo busenoje. Pastarieji metai
parode, kad pasaulis néra paprastas, lengvai suvokiamas ir prognozuojamas
ir kad nebdutinai viskas baigsis laimingai. Pandemijos metu iSrySkéjusi
neapibréztumo baimé, daugelj priverté jausti itin nemalonius jausmus:
baimeé, nerimas, emocijy nevaldymas deél jtampos. Kai didele laiko dalj
praleidziame nerimo busenoje, tai neiSvengiamai atsiliepia sveikatai. Todéel
gebéjimas mokytis gyventi neapibréztume tapo labai aktualiu jgudziu.
Galime isskirti pora svarbiy rekomendacijy kas padejo ir Nijolei iSgyventi
pandemijos laikotarpj:

RuUpinimasis savimi (skyrimas sau démesio). Svarbu rupintis savimi, skirti
démesio savo savijautai ir naudoti pozityvias streso jveikas, tokias kaip
buvimas gamtoje, fizinis aktyvumas, muzika, kita meégstama laisvalaikio
veikla. Naudinga viskas, kas nekenkia sveikatai ir padeda pailséti bei atgauti.
Naudojimasis psichikos sveikatos specialisty pagalba. Svarbu suprasti, kad
didelis nervingumas ar nerimas, nuolatinis liudesys ar kitos ilgalaikes
reakcijos | stresg keliancCig situacijg gali neigiamai veikti sveikata,
tarpasmeninius santykius, tiek bendrg gyvenimo kokybe. Todél svarbu ne tik
reaguoti | emocinius sunkumus, bet ir nebijoti naudotis psichikos sveikatos
specialisty paslaugomis, kai to reikia.

Zinoma, yra labai gerai, kai psichikos sveikatos sunkumy patiriantis Zmogus
gali gauti pagalbg savo aplinkoje, bendruomenegje, kuo maziau ,iSkrisdamas”
iS jprasto gyvenimo. Deja, pandemija parode, kad artimuyjy pagalba gali buti
nepasiekiama arba nepakankama.

Todel gyventojai, patiriantys koronaviruso pandemijos sukeltg stresg, nerimag
bei iSgyvenantys kitas sudetingas gyvenimiskas situacijas gali kreiptis |
Visuomeneés sveikatos biurus. Norint gauti Sig nemokamg psichologine
pagalbg, nereikia specialaus gydytojo siuntimo, reikia tik skambinti |
artimiausig Visuomeneés sveikatos biurg, uzsiregistruoti ir atvykti sutartu laiku
arba paslaugg gauti nuotoliniu budu.



GENOVAITE

_—
NETEKTIS PANDEMIJOS METU

Istorija nutiko 2020 m. geguzés meénuo Mmenes;.

Genovaité (67m.) su savo vyru Tadu (68m.) ramiai gyveno iki pandemijos. Vyras
suU zmona jau nebedirbo, todél ramiai leido senatvés pensijos laikotarpi.
Sportavo, aktyviai dalyvavo kultdriniame gyvenime. Abu turéjo Siokiy tokiy
problemy susijusiy su sveikata, létiniy ligy, bet stipriai sveikatos negalavimai
gyvenimo nejtakojo.

2020 pavasar| visame pasaulyje istikusi pandemija ir juos uzdaré namuose.
Pagyvenusi pora, baimindamiesi déel savo ligy itin saugojosi, mazai kontaktavo su
zmonémis. Poros vaikai gyvena uzsienyje, istikusi pandemija visus uzdarée
namuose.

Vieng rytg Genovaité prabudusi po pusryCiy pamaté, kad vyras blogai jauteési.
Skundési silpnumu, sutrikusiu Sirdies darbu. Moteris nedelsiant iSkvieté greitgja
pagalba. Creitoji pagalba atvaziavus elgési itin atsargiai, nes buvo pati
pandemijos pradzia. Matavo temperaturg, uztruko kol jj iSvezé | medicinos
jstaigg ir zinoma moteriai nebuvo galima vaziuoti drauge. Po poros valandy
moteris sulaukée skambucio iS ligoninés, jei pranese, kad vyras miré. Vyrui COVID-
19 virusas nebuvo nustatytas, remiantis gydytojy iSvadomis, Tadas mire deél
insulto.

Moteris isSgyveno tikrg kosmarg, jauté didel] pyktj medikams, kad jie, del
pandemijos apribojimy, nepakankamai greitai pradéjo gaivinti vyrg. Didelj
sielvartg ir skausmg del artimiausio Zmogaus netekties, nezinomybe ir
neapibréztuma, dél laidotuviy. Nebuvo aisku, ar bus galima bus palaidoti, kaip ir
kada tai padaryti. Situacijg sunkino ir tai, kad vaikai negali atvykti palaikyti ir
atsisveikinti su teciu.

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMY

Pareigos jausmas

Moteris nors ir labai skaudziai iSgyveno nerimg, bet supratimas, kad pyktis ir
neviltis, dél jvykusios ir vis tebevykstancCios situacijos, jai nepadés jos
iSgyventi. Pirmiausia ji jauté pareigg palaidoti savo velionj vyrg ir toliau pati
iSgyventi deél vaiky, kad pandemija neatimty iS jy abiejy téevy. ,Moketi
gyventi reiskia ir mokéti numirti, juk mirtis yra gyvenimo dalis®, - sako ji




Atsakomybe ir patirtis

Moteris per savo gyvenima jau buvo patyrusi netektj, palaidojo tevus, seser|. Todel
zinojo, kad praéjus liudéjimo (verkimo) laikotarpiui labai svarbu grjzti | savo
veiklas, mégstamus uzsiémimus. Nors pandemijos metu ji negaléjo lankytis
teatruose, koncertuose ir kituose kulturiniuose renginiuose, ji tai pradejo daryti
“‘online”. |sitraukeé vél | muzikos klausymasis, filmy zidréjima.
Jaute atsakomybe prieS vyrg toliau testi jy veiklas kurias turédavo kartu, visa tai
jgalino prasme toliau gyventi

ISKILE SUNKUMALI

Vienatve

Genovaite liko visiskai viena. Nes pries tai viskg darydavo dviese. Su vyru buvo
ir geriausi draugai ir ramsti vienas kitam. Staiga likusi viena, negaléjo pakelti
vienatves jausmo. Vaikai gyveno uzsienyje, todél jiems atvaziuoti arba nuvykti
pas juos irgi nebuvo galimybiuy.

Nuovargis

Moteris jautési visiSkai neturinti jégy, net atsikelti iS lovos. Buvo iSvargus, nuo
netektis Soko, fiziSkai neturéjo jéegy organizuoti laidotuviy, kalbétis su
institucijomis. Visa namy ruosa, ukio darbai liko jai vienai. Seniau viska
darydavo drauge, o dabar visos atsakomybeés liko ant jos vienos peciuy.

Ir nors jauté didziulj vienatvés jausma, nebeturédavo jégy telefonu (ar vaizdo
skambuciais) bendrauti su vaikais ir giminaiciais.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Viltis

Moteris pergalvojo visg savo gyvenima, bei savo aplinka. Ilgai ieSkojo prasmeés
dél ko verta toliau stengtis, atgauti jégas ir kokia prasmeé gyventi. Netektis
priverté jvertinti likusj laikg, branginti aplinkinius Zmones. Moteris
nusprendeé, kad turi padaryti viskg, kad pandemijai pasibaigus susitikty su
vaikais ir anukais.

Pradéjo nuotolinius pokalbius vaizdu su artimaisiais: kartu kg nors veikiant,
gaminant vakariene, skaitant knygas anukams ar pasidalinant nuotraukomis,

daiktais, kurie suzadindavo malonius prisiminimus ir teiké vilties



PSICHOLOGO KOMENTARAI

VidutiniSkai gedulas trunka iki 2 mety, kartais - ilgiau. Psichologinéje
literatUroje teigiama, jog sveikas gedéjimas trunka iki Tmety. Per tg laika
Zzmogus isgyvena - paeiliui ir nebutinai - penkis etapus: neigima, pyktj,

derybas, depresijg ir susitaikyma.

Sveika ir reikalinga iSgyventi visus etapus, nesveika uzsibuti kuriame nors
viename etape per ilgai. Net ir neigimas, netekties nepripazinimas Sioje
grandyje atlieka svarbig funkcijg, taip apsaugodamas sielg nuo didelio
nerimo, astriy pojuciy ir likimo smugiy. Gedéjimas gali buti jvairus, taciau jis
neturi uzsitesti ir veikti Zzmogaus gyvenimo. Mirusijjj reikia atsiminti, taciau jis
turi leisti gyvam zmogui gyventi savo gyvenima.

Paprastai natdraliai jvykusig netekt] zmoneés isgyvena kiek lengviau, labiau
susitaike su ja nei tg, kuri istinka netiketai - deél ligos, auto jvykiy ir kity
priezasCiy. O ka jaucia netektis iSgyveno zmoneées per pandemijg? Pasaulj
apémusi pandemija ir su ja susije karantino apribojimai apsunkino gedéjima.
Netekt] iSgyvenantys zmones Siuo periodu neturéjo galimybeés atsisveikinti,
paskutinj kartg pamatyti, paliesti, daznu atveju, ir atvykti islydéeti mirusjjj, o
tai stipriai veiké psichologiskai.

Nijolés atveju labai gerai, kad Nijole leido sau isliudéti, neneige savo
skausmo ir tik tada rado stiprybés savo veikloms. Patyrus netektj privalu leisti
sau verkti, lildeti, kalbeti apie praradimg ir netekties skausma. Kuo maziau
prieSinameés skausmo ir lildesio emocijoms, tuo labiau tampame emociskai
.pralaidesnis”, tai reiSkia, kad sukaupti jausmai paleidziami ir gedulas
iSgyvenamas greicCiau, lengviau. Daznai netektj patyre, bei gedula iSgyvenes
zmoneés geba atsisukti | gyvenimg, save bei | savo aplinkg paziaréti kitaip:
atsirinkti, kas yra prasminga ir kas ne, keisti savo mastyma, jvertinti laika,
branginti aplinkinius zmones.



ANTANAS
DARBO NETEKTIS

2020 m., Antanui buvo 65 metai, taciau jis dar buvo
dirbantis automobiliy technikas, viename iS automobiliy
taisykly salony.

Antanas visg gyvenimg meégo automobilius, tai buvo jo ir
darbas ir aistra. Laisvalaikio vyras daug neturejo, viskg kg
mego tai taisyti automobilius, o vakarus ir savaitgalius
leisti su Zmona. Dukra jau sukurusi savo Seimg, Antanas
turéejo 3 anukus.

Pavasarj istikus pandemijai, Antanui kaip rizikos grupéje
esanciu darbuotojui buvo pasiulyta iseiti | pensijg, del jo
saugumo (vyras jau buvo pensijoje, bet dar buvo
dirbantis).

Antanas pats labai iSsigando galimybe uzsikrésti kovid-
19 virusu, todél pradzioje pagalvojo, kad bus ramiau likti
namuose ir isSeiti | uztarnautg poilsj. Pirmas savaites
vyras, rado kuo uzsiimti. Visus uztikusi nelaimeé priverté
daugiau laiko praleisti prie televizoriaus, atliko senai
uzmirstus buities darbus, daugiau laiko leido su zmona.
Vyras visg gyvenima svajojo, kad iséjus | pensijg daugiau
keliaus, judés (skirs savo fizinei sveikatai). Bégant
savaitem, meénesiams pandemijai nesitraukiant vyrg
aplankydavo vis negatyvesnés mintys, nerimo nuotaika
keisdavo beviltiSkumo apatijos jausmas. Vyras nebematé
prasmeés jokiose veiklose, o jy ir nebuvo daug. Antanas
vis dazniau vakarais parsinesdavo alkoholiniy gérimy ir
pradejo jais piktnaudziauti. Vyras niekada nebuvo
abstinentu, taciau visada turédavo saikg ir vartodavo
alkoholj tik per Sventes.

Padaznéjo konfliktai su Zmona, nes Zzmona priesSindavos
tokiam daznam vyro alkoholio vartojimui. Antanas
jautési nesuprastas, vienisas ir niekam nereikalingas,
nevertinamas. Dukros bandymai padéti irgi baigdavosi
konfliktais. Antanas kaip visg gyvenima dirbes ir todel
jautési nevertinamas, staiga nezinojo kaip jaustis senjoro
vaidmen,.

Laikui bégant suprato, kad Sitoks gyvenimo budas jam
nepadeda ir pradéejo ieskoti kity veikly, priemé zmonos ir
dukters pagalbg paieskose kur jis galéty jaustis
naudingu. Pradéjo dazniau iSeiti pasivaikscioti,
mankstintis namuose, pradéjo sodo remonto darbus.

Photo by Kenny Eliason on Unsplash



GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY

Statybos,_ remonto jgudziy turejimas

Antanas buvo labai darbstus zmogus. Visad mégo remontuoti ne tik masinas,
bet pats dare ir buto remontg, padédavo draugams ar dukters Seimai buityje.
Puikiai iSmaneé statybos subtilybes, turéjo sukaupes nemazai zZiniy apie
mechanika, statybos reikmenis.

Planavimo jgudZziai

Vyrui pradéjus jausti emocine tustuma ir atsiradus norui kaip jg iSspresti
padéjo dienotvarkés susiklrimas. Visada buvo jprates planuoti dienas, nes to
reikalaudavo darbas. ISéjus | pensijg ir uzklupus pandemijai, laisvo atsirado
daug ir niekur nereikéjo skubéti, dienotvarkés nebuvimas vyrg gerokai erzino.
Prasmeé atsirado susidarius aisky dienos plang: aiskiai nusistate laikg, kada
tvarkysis namuose, kada uzsiimsite fizine veikla, kada uzsiims remonto
darbais, apsitardavo su zmona kur jis jai galéty padeti daugiau

ISKILE SUNKUMALI

Beprasmybes jausmas

Negatyvus pojuciai sustiprejo, nes Antanas j | pensijg iSéjo netikétai, ne savo
noru. Savo gyvenime didele dalimi Antanas jautési reikalingas tik del savo
darbo. Jautési didele patirtj turintis, geras darbuotojas. Visada patardavo,
padedavo jautesi reikalingas.

Neturejimas streso jveikimo jgudZiy
Antanas visg gyvenima gyveno ramy sesly gyvenimag. Darbas jam buvo ir
hobis, pragyvenimo saltinis ir nusiraminimo jrankis. Todél netekes darbo
vyras stresg pradéjo malsinti alkoholiu

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Seimos pagalba ir jos priemimas

Nors pradzioje vyras uzsidare ir atsitrauké nuo santuokinés ir visos Seimos,
laikui béegant jis priéme jy pagalbg. Suprato, kad gali buti reikalingas ne tik
savo darbu, bet ir kitomis ziniomis savybémis. Pradéjo smagiai laisvalaikj
leisti su zmona, atrado pasivaiksciojimus kartu, bendrg veikla.



Saves jprasminimas

Saves jvertinimo poreikj Antanas rado per statybas sodo namelyje. Pastaté
Siltnamj| kurio Zmona taip senai noréjo, remontavo seng sodo namelj. Visi
dziaugeési jo darbu, taip vyras vel pasijuto reikSmingu, reikalingu

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Senéjimo procesas apima jvairius gyvenimo pokycius, vienas jy - iSéjimas |
pensijg. Tai, kaip vyresnio amziaus zmogus gebés prisitaikyti prie naujos
gyvenimo situacijos, darbuotojo vaidmens praradimo, priklauso nuo daugelio
veiksniy: individualiy asmens savybiy, streso jveikimo jgudziy bei adaptacijos
gebéjimy, ankstesnes gyvenimo patirties, fizinio ir mastymo funkcionavimo,
aplinkos. Taigi net ir panaSiomis gyvenimo aplinkybémis vieni senyvi zmoneés
adaptuojasi sekmingai, o kiti susiduria su sunkumais. Viena vertus, isSéjimas j
pensijg yra gyvenimo jvykis, kuris gali neigiamai veikti asmens psichologine
savijauta, t. y. sukelti stresg, bejegiSkumo ir nereikalingumo jausmus,
nusivylima, liddesj, apatijg, norg izoliuotis, nerima dél ateities.

Zmogui i$éjus | senatvine pensija pasikei¢ia jo dienos rézimas, tikslai ir
darbai. Veiklos turbut tiek senjorui, tiek bet kokiam gyventojui musy Salyje
tikrai pakanka, bet | kokig veiklg darbg pakeisti | senatvine pensijg isejes
asmuo gali pandemijos laikotarpiu? Kai joks kontaktas su zmonémis néra
galimas?

Sunkiau prie gyvenimo pokycCiy prisitaiko vienisi, emocinés paramos,
palaikymo nesulaukiantys vyresni zmones. Kaip ir Antano situacijoje labai
padeéjo Seima ir asmeniniy santykiy pagerinimas su zmona. Stiprus
asmeniniai santykiai yra labai svarbus sveikatai ir zmogaus gerovei. Moksliniai
tyrimai jrodeé, kad stiprus rysiai prisideda prie ilgo, sveiko ir laimingo
gyvenimo. Ir atvirksciai, asmeniniy santykiy nebuvimas gali sukelti rizikg
sveikatai. Kam zmogui yra bendravimas? | §j klausimg galima atsakyti
paprastai: todel, kad bendraudami zmonés gali tenkinti savo svarbiausius
poreikius. Labai svarbu kaip ir kiekviename amziaus tarpsnyje taip ir
senatveje pensijoje ieskoti kaip patenkinti zmogui reikalingus poreikius:
bendrumo, saugumo poreik|, saves jtvirtinimo poreikj (kai Zzmogus siekia rasti
savo vietg visuomenegje), savigarbos poreikj (asmenybeés poreikis nebuti Kkity
zeminamam bei niekinamam).

Dauguma vyresniy zmoniy geba sekmingai prisitaikyti prie amziaus
nulemty pokyciy. Pagyvene zmonés pradeda ieskoti naujy galimybiy, kaip
galety pritaikyti turimus gebéjimus ir kompetencijas, arba ugdo naujus.
Antano pavyzdys puikia parodeé, kaip jmanoma savo turimus jgudzius
pritaikyti naujose veiklose, juose pajausti prasme ir sekme.



ALEKSEJUS
NERIMAS DEL KARO

Istorija nutiko 2022 m. vasario meénes;j.

Aleksejus 67 mety vyras, turintis Lietuvos pilietybe. 45
metus gyvenantis Lietuvoje. Nors Aleksejus gimes
Ukrainoje, taCiau budamas 20 mety atvyko | Lietuva,
jgijo aukstgjj issilavinima, Cia sukuré Seimg, visus metus
dirbo meégstamga inzinieriaus darbg ir laimingai gyveno
visus Siuos metus.

2022 m. pavasarj sulauké skambucio iS Kryme, pozemyje
esancio brolio. Brolis pats paskambino. Vyras girdejo, kad
brolis béga, sunkiai kvépuoja, aplink griaudéja sprogimai.
Aleksejaus brolis kalbéjo, kad nezino ar iSgyvens.
Aleksejus klausési jo, asaros bego upeliais, nes suprato,
kad tai gali buati atsisveikinimo zodziai. Esantys kartu
?monés guodeé, linkéjo tikétis geriausio, sitlé vaisty. Sitos
patirties vyras saké niekada nepamirses ir tikisi, kad to
daugiau nebeisgyvensigs. Nors Aleksejus kiles is ty krasty
ir gyvenime patyres karg, Siam karui nebuvo moraliai
pasiruoses. Pries karg vyras bendraudavo su artimaisiais
gyvenanciais Ukrainoje ir visi jsivaizdavo, kad laukia
sudetinga situacija, bet tikrai nesitikejo, kad bus taip
siaubinga. Nesitikejo, kad bus naikinami istisi
gyvenamuyjy namy kvartalai, griaunamos mokyklos,
ligoninés, zudomi civiliai Zzmoneés. Tai, be abejo, buvo
tikras Sokas.

Toliau seke, siekis iSvezti artimus iS karo zonos, Bet jie
pasirinko likti tevynéje, tik persikélé | saugesne zona.
Kiekvieng dieng Aleksejus susisiekdavo su ten likusiu,
broliu ir jo Seima, ir kiekvieng dieng jaute nerima, jeigu
pastarieji nekeldavo telefono ragelio.

|sibégeéjus karui Aleksejus jauté stipry nerimg, jtampa,
beprasmybe. Baimé deél savo ir aplinkiniy saugumo,
ateities vis didejo, labai sustipréejo islikimo instinktai.
Vyrui buvo sunku ir toliau uztikrintai gyventi jprastoje
sau rutinoje. Vyras vis ieskojo budy kaip padéti ten
likusiems giminaiCiams ir visiems tautieCiams. Nuo
nerimo suslubavo jo paties sveikata, vyras kreipési |
medikus.

Photo by Kenny Eliason on Unsplash



GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY

Palaikantis rysys

Aleksejaus Seima - tai Zzmona ir suauge vaikai, kurie gyveno netoliese. Visi
kartu dalinosi savo iSgyvenimais, nerimu. Palaiké vienas kitg, stengési padéti
kiek galima. Kriziniu laikotarpiu Aleksejui tvarkytis su sudéetingais stresiniais
jvykiais ir iSgyvenimais nebepakako iki tol turéety asmeniniy resursy, vyras
prarado saugumo, kontrolés jausma, todel artimyjy palaikymas tokiu metu
tampa itin reikSmingas.

Tikejimas

Visy pirma Aleksejus stengési neleisti, kad jj pavergty baimeé. Vyras visg
gyvenima tikejo dievu ir Sig akimirka jj palaike tikeéjimas. Maldose kreipdavosi
j dievg, ypacC prasydamas pagalbos artimiesiems. Prasydavopagalbos ir
atkuriant teisinga taikg Ukrainos zemeje. YpaC meldeési uz tuos, kurie gina
Ukraing, kurie tomis dienomis,yra pasiaukojimo ir atsidavusios tarnystés savo
tautai pavyzdys.

SKILE SUNKUMAI

Nerimas

Nuolat patiriant daugybinio poveikio kriziy sukeltg chroniskg stresg kilo
nusivylimo, atskirties, bejegiskumo jausmai. Deéel streso kentejo miegas,
mityba, paumeéjo Sirdies problemos. Aleksejus nebegebéjo susitvarkyti su
savo emocijomis, tapo dirglus, nesugebejo susikaupti jj nuolat kamavo
nerimastingos mintys.

Nemiga

Nors gali atrodyti, kad tarsi Aleksejus priprato prie baisiy naujieny ir grésmiuy,
iS tiesy, stresas nugulé ir kaupési, ir | naujg stresg (baisig naujieng)
reaguodavo iS naujo - ne atsigaves, bet nuo tam tikro jau turimo nuolatinio
streso lygio. Taip ir atsirado chroniskas stresas, nes streso hormonai nuolat
cirkuliuodavo organizme. llgainiui tai sukelé rizikg vyro psichinei sveikatai,
esant ilgalaikiam nerimui prisidéjo ir nemiga.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIALI

Psichoterapeuto pagalba

Dukrai pasiulius kreiptis | terapeuta vyras pradzioje net pyko. Jo manymu, kai
jo Seima iSgyvena tiesiogine grésme kreiptis pagalbos del nemigos buty
savanaudiska ir pinigy Svaistymas. Bet ilgainiui, suprantant, kad jo problemos
tik gyléja ir gali sukelti dar didesnes, nusprendé pabandyti.



https://www.manodaktaras.lt/liga/stresas

Savanoryste

Aleksejus karui prasidéjus is karto buvo suplanaves viskg mesti ir vaziuoti |
gimtine, padeti ten likusiems Seimos nariams. Taciau jo Seima, tam
priestaravo. Nes Aleksejus nebéra stiprios sveikatos, o del amziaus jokios
organizacijos jo ir neprieme. Vyras is pradziy pyko ir jautési negalintis niekuo
padéti, bejégis. Taciau veliau, atsirandant vis daugiau organizacijy
padedanciy nukentéjusiems nuo karo, ir remiancioms Ukrainos gyventojus
Aleksejus stipriai prisidejo prie jy veikly, skirdamas visg savo laikg

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Tiek Covid-19 pandemija, tiek vykstantis karas Ukrainoje yra daugybinio
poveikio krizes. Pavyzdziui Aleksejaus atveju, kalbant apie karg, pirmasis
poveikis buvo visus Sokiravusi zinia apie karo pradzig. Antrasis - zinia, kad
artimi ir pazjstami zmonés sedi bombarduojami miesto rusyje.

Vykstant kariniam konfliktui sudétingiau adaptuotis yra vyresnio amziaus
zmonems, priimti pokycius yra nelengva, o kai tie pokycCiai -karas, o
patiriamos emocijos, tokios kaip baime, nerimas ir beviltiSkumas yra netgi
labai suprantamos.

Labai normalu ir zmogiska pasirupinti savo saugumu, savo Seimos ir artimuyjy
saugumu. ISeiti iS ten kur pavojinga - tai labai normalu.

UkrainiecCiai, kurie dabar kuria gyvenimg sveciose Salyse, neturéty galvoti,
gyventi svetur, kai namuose karas - yra gedingas poelgis.

Krizingje situacijoje zmogus gali buti tam tikrg laika. Véliau jvyksta arba
prisitaikymas prie egzistuojancios realybés, arba psichines sveikatos
sutrikimas. Reagavimo | krize budas priklauso nuo Zzmogaus amziaus, turimy
psichikos sutrikimuy, priklausymo pazeidziamoms visuomeneés grupéms (pvz.,
jei Zzmogus jau yra patyres krizinj jvykj, serga sunkiomis ligomis).

Normalu, kad krizingje situacijoje juntamos astrios emocijos, iSgyvenimai
laikui bégant pasidaro nebe tokie rysSkus, taciau psichologé pataria stebeti
savo organizma. Jei pradedamas jausti diskomfortas, atsiranda netipinés
kino reakcijos, simptomai, vadinasi, patirtas neigiamas kruvis paliko savo
pedsaka ir turime kazkag keisti.

Dziugu, kad Aleksejus nepabijojo kreiptis pagalbos j terapeuta, nugaléjo savo
gédga ir suprato jo reikalinguma.

Pastaruoju metu daug visuomenés nariy jvardina, kad iSgyvena psichologine
krize. Tai turi ilgalaikiy padariniy sveikatai: didéja depresijos atsiradimo
rizika, auga nerimo sutrikimy paplitimas, vis daugiau zmoniy pradeda
piktnaudziauti alkoholiu ir psichotropinémis medziagomis. Sumazéjes
darbingumas, konfliktai su aplinkiniais, abejingumas, pasyvumas taip pat gali
buti iSgyvenamos psichologinés krizés padariniai. Numoti | Siuos padarinius
kaip | normg nereikty. Uzsitesusios krizes gali turéti stipresniy padariniy
musy psichikai. Psichoterapeuto, psichologo pagalbos pakanka, kai krize
trunka iki dviejy ménesiy, o jai uzsitesus ilgiau kartais gali tekti kreiptis ir |
psichiatrus.



JONAS
VIENISUMAS PANDEMIJOS METU

Jonas 67 mety, senjoras, naslys. 40 mety pradirbes
fizikos mokytoju. 2021 mety spalj susirgo kovid-19 virusu.

Liga prasidéjo spalio pabaigoje nuo gerklés perstejimo.
Taciau po keliy dieny pradejo gelti raumenis, sutriko
miegas - pavykdavo pamiegoti kelias valandas, o po keliy
pary nemiga uzvaldé organizmag. Atsirado nesiliaujantis
galvos skausmas, eme skaudeti akiy dugnus.

Netrukus Siaulietis suzinojo, kad korona virusu susirgo
artimas jo biciulis, su kuriuo neseniai buvo susitike. Vyras
uzsiregistravo COVID-19 testui mobiliajame patikros
punkte ir jau kitg dieng gavo atsakymga - serga. Galvos
skausmas stipréjo - nepadejo jokie vaistai. Nuolatiné
nemiga, kaip ir Sokinéjanti kuno temperatura alino
organizma. Sveikatai prastéjant, po keturiy sunkiy dieny
nusprendé kviesti greitosios pagalbos medikus. Atvyke
jie patare gerti daugiau skysciy - turéty sumazeti galvos
skausmai. Nepadejo - galvos skausmai stipréjo. Po keliy
dieny Alfredas iSveztas | ligonine. Vyras dziaugiasi, kad jj
uzklupusi ,korona“ nebuvo tokia stipri, jog buty perkeltas
i reanimacija, neprireiké ventiliuoti plauciy - jo
organizma iSkankine  skausmai rimo  reguliariai
SvirksCiant vaistus. Taciau atvirai sako: prisiminus
nesibaigiant] galvos skausma, silpnumg, kai negali net
kojos iS lovos iSkelti, nemiga ir kitas grésmingos ligos
patirtis kyla siaubas.

Pavojingg virusg atlaikes Jonaspastaruoju metu
stengiasi lauke pasivaikscioti bent porg karty per dieng -
treniruoja nusilpusj organizmga ir COVID-19 pazeistus
plaucius. Vyras tiki, kad atkakliai dirbant, buvusia
sveikatg po truputj pavyks atgauti. Tiesa, dar ir dabar, vis
dar jaucia staiga atsirandantj silpnuma. Nors vyro
sveikata jau po truputj taisosi, bet jis jauciasi blogai. Sako
atsirado baimé gyventi, baimé susitikti ir iS viso kg nors
veikti. Jonas vengia susitikti su Seimos nariais, draugais.
Dienas leidzia vienas ir jaucia vis prastéjancCig emocine
sveikata.

Photo by Yeshi Kangrang on Unsplash



GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY

Judejimas

Labiausiai Jonas dziaugiasi, kad visg gyvenimg mego fizinj kravj, tai gyjant
labai padejo vaiksciojimas. Nors vyras pradéejo nuo nedideliy atstumy, dabar
sako jveikiantis jau po kelis kilometrus per diena.

Skaitymas

Jonas buves mokytojas, todel labai mégo skaityti, Siuo laikotarpiu jj gelbéjo
literatura. Vyras skaité daug naujy knygy ir perskaité net jaunystéje skaitytas
knygas.

ISKILE SUNKUMALI

Vienisumas

Jonas jau 8 metai kaip naslys, vaikai suauge ir sukuré savas Seimas. Visos
pandemijos metu, Jonas iSgyveno vienas. IS pradziy dél apribojimy salygy,
veliau ir paCiam atsiradusios baimeés vel uzsikresti. Vyras atsiribojo nuo vaiky,
anuky.

Neturejimas kg veikti

Koronaviruso pandemijos metu, kai visi zmonés buvo priversti izoliuotis,
daugelis Zzmoniy neteko galimybés uzsiimti megstama laisvalaikio veikla.
Jonas kaip ir visi iS pradziy turejo laikytis socialinés distancijos, atsirado
draudimai lankyti giminaicius, tuo tarpu ir pagyvenusius asmenis. Taip Vyras
turéjo atsisakyti jam svarbiausios laisvalaikio veiklos, tai yra bendravimo su
giminaiciais, draugais, vaikais ir anukais.

Uzdarumas

Vienatvé neretai keliauja ne viena - kartu su savimi atsiveda liudesj, neviltj,
kartais ir pyktj. Visa tai Jonas pradejo kaupti viduje ir su niekuo nesidalinti,
netgi kai buvo beprotiskai sunku. Taip jis stipriai uzsidare.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Kreipimasis [ senjory pagalbos linijg

Jonas netycCia per televizijg pamaté skelbimg, apie senjory pagalbos linija.
Prisiverté paskambinti ir tai jam suteike galimybe sumazinti vieniSumo
jausma ir pabuti kartu. Keista, bet ir vienas skambutis per savaite, naujas
atsirades rysSys, draugiskas, nepamokslaujantis pasSnekovas, pasiruoses
pasidziaugti ir paliodéti kartu, suteiké Jonui vilties.



Atsiribojimas nuo neigiamy naujieny

Bendraudamas su senjory linijos konsultantu, jo paskatintas Jonas atsiribojo
NnUo neigiamy ziniy srauto, nes pastebéjo, kad jj tai veikia neigiamai. Taip
sumazejo nerimas ir atsirado noras gyventi buvusj gyvenima..

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Laisvalaikio veikla paveikia zZmogaus sveikatg per sudétingg biologinj,
psichologinj ir socialinj komponentg. Laisvo laiko leidimas yra naudojamas
kaip malonumas, padedantis kovoti su psichologiniais iSgyvenimais. Daugelis
tyrimy rodo, kad aktyvus laisvalaikio praleidimas mazina stresg ir depresijos
simptomus. Taip pat laisvalaikio veikla turi glaudy rysj su socialiniais
santykiais. Dalyvaudamas laisvalaikio veikloje, asmuo sukuria prasmingus
santykius su draugais ir Seimos nariais. Be to, laisvalaikio veikla teikia
galimybé vyresnio amziaus zmonems susipazinti su naujais zmonémis ir
uzmegzti reikdmingus santykius. Siuo atveju suprantama kodél Jono
emociné sveikata vis prastéjo. Nes jis nutraukeé visus kontaktus tiek su Seimos
nariais, tiek su draugais.

Ryztis surinkti pagalbos telefong, skirtg senjorams - ne visiems paprasta: kai
kurie, nedrjsta skambinti, galvodami, kad niekam nebus jdomu su jais
kalbetis. Daugelis skambinancCiy gali tureti artimuosius, vaikus, bet slegia
vidiné tustuma.

Zmogus gali bati tarp Zmoniy, bet vis tiek jauciasi nesuprastas, vienisas,
neturintis su kuo aptarti rupimy temy. Senjory pagalbos linija kaip ir buvo
skirta vienatve patiriantiems senjorams Ji, kaip reiskinys, néra blogai, jeigu
Zinai, kg su vienatve daryti, moki joje gyventi. Bet jeigu nemoki, vieniSumo
jausmas pradeda siaubingai slégti. Vyresni zmonés nenori trukdyti vaiky,
apkrauti jy papildomais rupesciais. Galvoja, jei paskambins per daznai, tai
trukdys, nes vaikai daug dirba, savo vaikus augina, laiko neturi.

Pandemijos metu Senjorus, kamavonezinomybé, kiek reikés laukti, kol
pandemija atslugs, nerimas, abejonés deél sveikatos. Senyvo amziaus
zmonéms kyla klausymuy ar dvejoniy dél COVID-19 situacijos.



DANA ' '
VYRO NETEKTIS

Danai 70 mety. Tai iSmintingas, patyres, ryztingas ir labai paslaugus zmogus.
Ji turi daug draugy.

Ji iSéjo | pensijg po audringy 25 mety, praleisty dirbant mokyklos sekretore,
ir dar 20 mety, per kuriuos dirbo uzsienyje namy tvarkytoja ir viréja kai
kuriose seimose lzraelyje ir Vokietijoje,

Dana buvo istekéjusi du kartus. Jos pirmoji santuoka truko 25 metus ir buvo
gana nelaiminga. Ji turi 2 dukras ir 5 anukus. Nusprendusi iSsiskirti, ji turéjo
iSvykti iS Salies be jokiy daikty ir pradeéti visiSkai naujg gyvenima. Tai buvo
labai sunkus laikotarpis jai prisitaikyti prie naujo gyvenimo budo, naujy
kalby, naujy kultdry, naujy religijy ir dirbti pagal issilavinimg. Taciau po
vieneriy mety lzraelyje ji sutiko rumung Kornelj, kuris tapo jos sielos draugu
ir antruoju jos vyru. Dar dvejus metus jie gyveno lzraelyje, paskui turéjo
iSvykti | Vokietijg, nes Vokietijoje jis susirado geresnj darbg. Dang ir Kornelj
siejo daug pomegiy: religinis tikéjimas, malonumas padeéti aplinkiniams,
knygos, muzika, amatai, maisto gaminimas ir vakaréliai su draugais ir
artimaisiais.

Pati Covid 19 pandemijos pradzia buvo nustatyta Izraelyje, kur jie lankési pas
senus draugus. Jiems pavyko suspeti | paskutinj skrydj j Bukarestg, o paskui j
paskutinj skrydj j lasi.

Prasidejo izoliacijos laikotarpis. Jie nebijojo nei Covid 19 viruso, nei pacios
ligos, tacCiau tai pakeité malonig kasdienybe. Kornelis rytais eidavo apsipirkti
ir susitikinédavo su kaimynais, draugais ar pazjstamais turguje, prekybos
centre ar apylinkiy gatvése. Crjzes namo, jis Danai pasakodavo visas
suzinotas naujienas ir istorijas. Dana gamindavo maistg, o po piety duktery
Seimos, draugai ar kaimynai atvaziuodavo pas juos pavakarieniauti. Jy durys
visada buvo atviros ir jie buvo labai svetingi Zzmoneés.

,Covid 19 apribojimai neleido Korneliui iSeiti i namuy ilgiau nei 2 valandas,
prieSingu atveju jam buty skirta bauda. Dana visada turédavo jam
paskambinti ir skubinti grjzti. Daugiau nebuvo jmanoma aplankyti, net
Seimai. Jy gyvenimas tapo Siek tiek liudnas. Jy planai keliauti ir aplankyti
draugus Salyje ar uzsienyje isnyko. ZiGréti televizijg tapo labai baisu, todél jie
pasidavé. Dana pradéjo tapyti, o Kornelis skaityti religines knygas.

Jie vis tiek nebijojo ligos, net jei kai kurie kaimynai ir pazjstami miré ar
sunkiai susirgo.



2021 mety rugpjutj, kai Rumunijoje ,Covid 19“ atvejy
sumazejo ir apribojimai tapo rekomendacijomis, Seimos
draugas grjzo i$ verslo kelionés ir juos aplanké. Po keliy
dieny abu pradéjo blogai jaustis. Per kelias ateinancias
dienas jy sveikata nuolat blogéjo. Dukros nusprendé
kviesti greitajg pagalbg, net jei Dana ir Kornelis to
nenoréjo. Korneliui buvo auksta temperatura ir sunku
kvépuoti. Jis jautési daug blogiau nei Dana. Covid-19
infekcija buvo diagnozuota jiems abiem. Korneliui
reikejo intubuoti ir per trumpa laikg jis prarado sgmone.
Po 2 savaiciy jis miré ligoningje.

Dana, net ir sirgdama astma, gydeési ir po savaités grjzo
namo. Ji atsigavo letai, bet uztikrintai. Taciau labai
nerimavo dél Kornelio. Dél apribojimy jo aplankyti
nepavyko. Suzinojusi, kad jis mire, ji patyre didziulj Soka.
Viskas jvyko taip netikéetai. Jie turéjo tiek daug plany
kartu... Jie turéjo tokj malony gyvenima kartu...

Kornelio mirtis Danos gyvenime paliko didziule tustuma.
Ji taip pat buvo labai nusiminusi ir dél to, kad del ,Covid
19"  apribojimy laidojimo ritualas buvo gerokai
sumazintas. Tai nebuvo sgzininga! Toks istikimas zmogus
ir pasisventes baznyciai, negavo normalaus palaidojimo.
Ji negal€jo su tuo susitaikyti.

Danos gyvenimas po Covid 19 tapo kitoks nei buvo
anksciau.

Photo by lan Taylor on Unsplash
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Tapyba ir rankdarbigi

Apribojimai nutrauke vizitus, todel Dana turejo daug laisvo laiko. Sprendimas
nustoti ziaréti televizoriy kelis kartus per dieng, nes jis teiké tik baisias naujienas
ir blogg nuotaika, taip pat priverté jg susirasti kitg uzsiémima. Ji visada norejo
tapyti, todel uzsisake tapybos rinkinius. Ji pradeéjo istisus rytus leisti tapybai ir
nusprendé padovanoti paveikslus vaiky dienos centrui. Ji taip pat praleido
valandas kurdama kitus rankdarbius, kuriuos jkvépé zurnalai. Ji visada noréjo tai
padaryti, bet neturéjo laiko.

Prisitaikymas gyventi vienai be vyro

Danos gyvenimas tapo tuscias ir beprasmis po netikétos vyro mirties. Jos religinis
tikéjimas padejo jai jveikti §] tragiskg jvykj, nes ji mane, kad ,gyvenimas turi gery
ir blogy akimirky”. Tik gerasis Dievas zino, kokia viso to prasmeé" Diena po dienos
Dana turéjo rasti prasme mazuose dalykuose, jvykiuose ir rutinoje, net jei viska
skaudziai prisiminé apie jos vyra.




ISKILE SUNKUMALI

Izoliacija

DDana gyveno labai aktyvy socialinj gyvenima. Ji keliavo | $alj ir | uzsienj
aplankyti draugy. Ji kasdien priimdavo svecCiy. Pandemijos apribojimai
neleido jai keliauti ir aktyviai dalyvauti socialiniame gyvenime

Partnerio mirtis

Dana su vyru gerai gyveno, taCiau Covid 19 jj netikétai atéeme ir visiskai
destabilizavo. Jos sieloje isliko didziulé visuma, aplinkui skaudus
prisiminimai ir vienisa rutina, prie kurios reikéjo prisitaikyti.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIALI

.
Pomegiai/ malonds uzsiemimai

Laikg su Seima ar draugais, kurie buvo kasdieniai sveciai, ir ziurédami
televizoriy Dana pakeité tapyba ir kUrybiniai rankdarbiai, kurie jai buvo labai
maloni veikla, kuriai ji ilgai lauké, kol galés praktikuotis ir neturejo laiko. Ji
jautési naudinga ir nusprendusi paveikslus padovanoti naujo vaiky dienos
centro puosybai.

Religines konsultacijos

ISkart po netikétos Danos vyro mirties jai pataré religinés bendruomenés
kunigas, kuris jg reguliariai lankydavo ir papasakojo apie panasius atvejus bei
patare..

Stiprus socialines paramos tinklas

Po vyro netekties labai svarby vaidmenj Danos gyvenime suvaidino didelis
socialinis tinklas, kurj ji jau turejo ir tai jai labai palaiké. Ji pradejo kalbetis
telefonu su artimaisiais ar draugais, kai jausdavosi vienisSa ar apimta sielvarto.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Dana pasirode esanti iSmintinga ir patyrusi asmenybé ir, nepaisant didziuliy
nuostoliy, rado istekliy ir budy, kaip testi. Geri santykiai su Seima ir draugais
jai buvo labai naudingi Siais sunkiais laikais.

Kurybiskumas jg isgelbéjo ir §j kartg. Ji pati rado iSradingy ir prasmingy budy
investuoti.

Ji yra pavyzdys daugeliui zmoniy.

Psichologés rekomendacija - buti stipriai ilgalaikeje perspektyvoje ir
pasikliauti keliais ramsciais, kad jos vidiné pusiausvyra buty pasiekta, nes
gedéjimo sielvartas yra ilgalaikis procesas, jis uzgyja laiku, sunaudojama
daug energijos ir palaikoma.



ELVIRA
SEIMOS LIGOS IR IZOLIACIJA

Elvira jau gana seniai is€jo | pensijg. Jai 73 metai, ji
gyvena kartu su vyru, dukra, zentu ir anuke. Pries ,Covid”
laikg jie turéjo labai nusistoveéjusiag ruting. Pirmoje dienos
dalyje Elvira buvo atsakinga uz maisto gaminimg ir 6
mety anuke, o jos dukra ir zentas eidavo apsipirkti ir
dazniausiai tvarkesi.

Covid sustabde Sig ruting, jg labai iSggsdino, kelé nerima
jai ir visai jos Seimai, izoliavo juos ir priverté valandas
praleisti prie televizoriaus. Jos dukra prarado kantrybe,
nes gyveno patalpoje ir turejo sugalvoti jvairiausiy
zaidimy, kad jg nudziuginty. Jie turejo kruopsciai
dezinfekuoti visus daiktus, kuriuos atsinesé | butg, ir
gyventi su baime, kad \virusas galéjo iSvengti
dezinfekcijos. Jie plaudavo rankas iki susierzinimo.

Elvira, kaip ir visa Seima, buvo liudna, iSsigandusi ir
susirapinusi, kai jos zentui buvo diagnozuotas Covid ir ji
kartu su visais buvo uzdaryta | karanting. Jie labai
nesirgo, isSskyrus zentg ir anuke, kuriai pasireiské sunkus
simptomai, taciau jos nereikéjo guldyti | ligonine.
Problema ta, kad jie visi buvo viduje ir visiskai izoliuoti
nuo likusio pasaulio. Née vienas iS jy negaléjo iseiti
apsipirkti ar nueiti | vaistine, kad pasirupinty bet kokia
kita butinybe, kurios jiems gali prireikti. Elvirai tai buvo
labai sunkus metas, ji buvo ant paluzimo slenkscio ir
ketino tiketi, kad nebeliks gyva. Dukra ir kita dukra, kuri
negyveno su ja, padeéjo jai isgyventi §j sunky laikotarpj.
Jie jg labai padrasino, kol situacija normalizavosi ir del jy
ji iSgyveno. Ji visada rasdavo buda, kaip iSgyventi sunkias
akimirkas. Ji suprato, kad jai reikia rupintis anuke, nes jos
téevai dirbo nuotoliniu budu ir tai uzpilde visg jos laika..

Photo by 4144132 from Pixabay
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Elvirg labai sukrété bendra padetis, ji liko paveikta baimeés ir nerimo. Ji taip
pat kentéjo nuo izoliacijos, ligy ir materialinés paramos stokos, kai sirgdama
buvo visiskai atskirta nuo iSorinio pasaulio, taCiau nepasidavé neigiamoms
emocijoms - baimei ir nevilCiai. Ji sugebéjo rasti savo vidine jeéga, sutelkti
vidinius resursus.

Jveikti sunky laikotarpj jai padejo ir pasitikejimas Seimyniniu tinklu,
optimizmo bei drgsos pasiskolinimas is dukruy.

Elvira sugebéjo rasti savo egzistavimo tikslg - rapintis anuke, kol jos tévai
namuose dirbo internetu.

ISKILE SUNKUMALI

Baimé uzsikrésti liga, nerimas del bendros situacijos, diskomfortas keiciant
ruting ir del naujy darby, tokiy kaip dezinfekcija ir nuolatinis ranky plovimas.
Visiska izoliacija ir baimeé deél savo ir kity Seimos nariy sveikatos ligos metu
buvo rimti sunkumai, su kuriais ji susidure, ypac karantino metu.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIALI

Pasitikejimas savimi ir padrgsinimas, paremtas ankstesne sunkumy jveikimo
patirtimi, buvo svarbus jveikiant sunkias akimirkas. Atvirumas ir dalijimasis
emocijomis su jos palaikymo tinklu prisidéjo prie jos atgimimo.

RuUpinimasis ir atsakomybé uz kitus, atitinkamai savo anuke, buvo svarbus
ramstis jveikiant Covid laikotarpj.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Elvira néra itin stipri moteris ar vedama aiskios motyvacijos jveikti sudéetingas
situacijas, taciau jg supa Seima, kuri jai buvo tikra parama.

Jai pasiseke, kad ji nesirgo rimta Covid forma ir jai teko susidurti tik su
emociniais sunkumais.

Dviejy duktery pagalba ir grjzimas prie rutinos rupintis anuke, izoliacijos
situacijoms pritaikyta veikla grgzino jg j vézes.



DORINA
SEIMOS ISSISKYRIMAS

Dorinai 66 metai. Ji vis dar dirba, net jei buty galéjusi
iSeiti | pensijg. Ji gyvena su vyru, sunumi ir jo zmona.
Laisvalaikiu ji gamina maistg pardavimui. Ji buaty
atsisakiusi Sio darbo, tacCiau pasitaiko klienty, kurie
skambina ir praso specialiai pagaminti renginiams . Ji
puikiai gamina tradicinius patiekalus.

Covid laikotarpis jai buvo sunkus. 1S pat pradziy
iSsigando, laikési visy nuostaty ir rekomendacijy, labai
mazai iSeidavo | lauka, beveik su niekuo nesusitiko,
turéjo visus skiepus. Jos vyras ir ji nesirgo Covid, bet labai
velai 2022 m. vasarg dgrizdami traukiniu iS atostogy
pajuryje. Jie sirgo lengva Covid forma.

Jai nutiko keistas jvykis. PaCiame Covid periodo piko
metu jos uosves tévas susirgo, buvo paguldytas j ligonine
ir miré po dviejy savaiciy. Jam buvo 88 metai. Jos vyras ir
sunus nuvaziavo pasitikrinti, kas su juo vyksta ligoninégje,
taCiau jiems nebuvo leista perimti mirusio zmogaus ar
grjzti namo, kad neuztersty kity. Mirusieji buvo palaidoti
vieni.

Taigi Dorina namuose atsiduré visiSkai viena ir kurj laika
nieko nezinojo apie savo vyrg ar suny. Ji labai bijojo iSeiti
apsipirkti maisto produkty ir gyveno su tuo, kg turejo
namuose, kol jie sugrjzo. Ji buvo paralyziuota is baimes ir
visa situacija jai atrode kaip juodoji skyle.

Ji visg dieng ziuréjo televizoriy ir tai pablogino situacija.
Vienintelis dalykas, kurj ji meégo daryti, buvo skaityti
recepty zurnalus ir uzsirasSyti. Ji jy turéjo daug, bet
niekada nerado laiko is tikryjy jy studijuoti. Ji tikrai buvo
pasiryzusi kai kuriuos is jy iSbandyti ir pakeisti meniu.
Veliau ji suprato, kad tai iSgelbéjo jg nuo to, kad ji
neisprotejo, kol Seimoje viskas veél normalizavosi.

Photo by Denise Husted from Pixabay
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Pomegio stiprinimas: maisto gaminimas

Dorina buvo viena labai keistoje asmeninegje situacijoje, giminaicio mirtyje ir
staigaus atsiskyrimo nuo kity Seimos nariy ir Sioje situacijoje pasikliové savo
maisto gaminimo jgudziais bei noru atsinaujinti Sioje srityje.

ISKILE SUNKUMAI
|

Vienatve, baime,_nerimas, seimos ISsiskyrimas, artimojo mirtis

Dorina gyveno normaly, jprastg gyvenimg su keliais pakilimais ir
nuosmukiais, ir staiga ji atsiduria Covid suirutés viduryje, kuri, be to, tiesiogiai
paveikia jos pacios Seima. Ji iSgyveno labai liudng laikotarpj su didele baime,
tacCiau dél Sios iSsiskyrimo situacijos nesaugumo ir giminaicio mirties per tokj
trumpa laikg ji dar labiau jaudino.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI
.

Grjzimas prie savo pomegiy

Siuo sudeétingu laikotarpiu Dorina grjzo prie savo pagrindinio pomeégio -
maisto gaminimo - ir skaité daugybe maisto gaminimo zurnaly, kuriuos buvo
surinkusi, bet dél laiko stokos niekada atidziai neperskaité. Taip leisdama
laikg ji atitruko nuo bendro Covid konteksto ir nuo savo asmeninio
konteksto.

Per visg Covid laikotarpj naujy recepty skaitymas ir maisto gaminimas tapo
jos prieglobsciu.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Akivaizdu, kad Dorina patyré traumuojantj jvykj Covid 19 laikotarpiu. Ji labai
smarkiai gyveno socialinéje izoliacijoje, nes liko beveik tik patalpose. Prie to
prisidéjo visa iSsiskyrimo situacija ir greita bei tragiska jos marcios tévo mirtis.
Ji padaré viskg, kad jvykdyty visus valdzios institucijy prasymus ir
rekomendacijas, ir ji dalyvavo ,kovok arba bek reagavimo® veikloje.
Atskirtesnis poziuris ir informacija is keliy Saltiniy ar skirtingy poziuriy jai
buty padéje jprastu lygiu jzvelgti pavojy be perdéto ir nenaudingo energijos
vartojimo.

Platesnis ir labiau palaikantis asmeninis tinklas, psichologinés ar religinés
konsultacijos buty atkreipe jos démesj | kitas problemas ir sumazine streso
lygi.

Jg iSgelbéjo tai, kad jai pavyko pasikliauti savo pomeégiu.




MARIA ' '

NEPAISYDAMAS LIGOS
[

Dalyvio istorija apie kasdienés patirties akimirkas, kurios jiems sukeéle didelj
iSSUkj Covid-19 ir Rusijos bei Ukrainos karo metu.

Marijai 67 metai. Anksciau ji dirbo sprendimy priemimo darbg ir mégavosi
priimti sprendimus visg gyvenima. Ji yra labai lanksti, diplomatiska ir
bendraujanti asmenybé. AnkscCiau ji meégavosi savo pensiniu gyvenimu. Ji
susitikdavo su draugais, organizuodavo ir vykdavo | keliones, organizuodavo ir
eidavo | vakareélius, gimtadienius, kulturinius uzsiémimus ar restorang. Ji dirba
ne visg darbo dieng, kad priziurety moterj, kuri yra is dalies nejgali.

Covid-19 pandemija jg visiSkai nustebino ir visiSkai pakeité jos kasdienybe. Ji
turejo likti viduje visg dienga. Ji ziuréjo televizoriy, kad buty informuota. IS
pradziy ji mané, kad visa situacija ilgai nesites, gal kelias dienas, gal savaite ar
dvi. Ji jautési kaip kaliné savo namuose. Ji labai dziaugési, kad pries kelis
menesius nusprende pasiimti kate. Tai padéjo jai nesijausti tokiai vieniSai. Maria
pradejo valandy valandas kalbéti telefonu su savo Seima ir draugais. Po kurio
laiko ji pradéjo eiti | miestg ir laikytis savo rutinos ankstesniais Covid laikais,
rizikuodama uzsikrésti $ia liga. Zinoma, j privalomy teisés akty laikymasi ji skyre
tiek démesio, kiek baudy nemoketi.

Galiausiai ji susirgo Covid-19, ji buvo paguldyta | ligonine. Jos buklé buvo gana
sunki. Jos vartojami vaistai susilpnino jos organizma, be to, pries 5 metus ji sirgo
veziu. Jai visiSkai pasveikti prireiké mazdaug pusantro ménesio.

Po to ji vel pradéjo savo naujg dienos grafika - susitikti su draugais, kuo daugiau
iSeiti | laukg, lankytis renginiuose, zinoma, atsargiai. Rezultatas buvo toks, kad
per vienerius metus ji vel uzsikreté Covidl19 - lengva ligos forma.

Taciau ji iSlaikée nepakitusig savo optimistiSkg dvasig ir gyvenimo dziaugsma.
Marijai svarbi problema buvo tai, kad kiekvienais metais ji vykdavo | Italijg, kur
gyveno jos sunus su Seima ir pasitikrindavo dél vézio. Per Covid-19 laikotarpj ji
negalejo vykti | Italijg pasitikrinti del vezio ir tai jai kélé nerimg. Pasibaigus
pandemijai, ji pajuto palengvéjima ir pagaliau galéjo nuvykti | Italijg ir suzinoti,
kad yra sveika.

Taciau Covid-19 liga paliko jos kune pédsakus, kuriuos ji jaucia ir Siandien. Kai ji
Siek tiek susala, ji pradeda koseéti ir neabejotinai pazeidziamas ketvirtadalis jos
plauciy. Taciau ji iSsaugojo savo psichine sveikatg ir tuo dziaugiasi.
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Rdpinimasis naminiais gyvuaneéeliais

Covid-19 Marijai suteiké daug laisvo laiko, daug neiSnaudotos energijos ir

tvéré gyvenimo spraga. Jai buvo labai svarbu skirti daugiau laiko ir meilés
naujai pasiimtai katei. Ji nesijauté tokia vienisa ir nenaudinga.

Paramos tinklo stiprinimas virtualiai

Marija turéjo labai stipry paramos tinklg, jskaitant Seimg ir draugus, nes ji
pasveiko po vezio. Ji daug dirbo, kad jg turety ir islaikyty. Ji organizuodavo
daug veikly, visur lankydavosi ir visiems skambindavo. Dabar visus jvykius
akis | akj ji bandé perduoti telefonu ar internetu, net jei tai nebuvo tas pats
dalykas.

ISKILE SUNKUMAI

Nerimas ir uzdarumas

Marija tvirto charakterio, labai aktyvi, energinga ir ryztinga. Ji jpratusi
uzpildyti savo dieng jai prasminga veikla. |sipareigojimas likti viduje ir
neturéti galimybés uzsiimti jprastomis veiklomis priverté jg beviltisSkai ir
nerimauti.

Bijoti _prarasti emocine pusiausvyrg ir psichine sveikatqg labiau nei bjjoti
Covid

Covid-19 Marijai buvo didelis iSSukis, nes vél suaktyvino jos baimes ir emocine
sumaistj, kurig ji iSgyveno sirgdama véziu. Ji jaute, kad praranda vidine
pusiausvyrg ir gyvenimo pojutj, kurj taip sunkiai pavyko jtvirtinti, kai atsigavo
po vezio.

Marija nusprendé kiek jmanoma laikytis jprastos rutinos, rizikuodama
susirgti. Ji aiskiai nustaté savo prioritetus ir suprato, kad emociné sveikata jai
svarbiau nei rizika susirgti Covid 19 ir prarasti fizine sveikata.




SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Rupinimasis kitais (draugais,_augintiniu)

Marija rado buda, kaip daugiau nesijausti vieniSa ir nenaudinga, ir nusprendée
investuoti | savo kg tik pasiimtos katés prieziurg. Ji taip pat jprato skambinti
draugams ir raginti sunerimusius, trapius ar sergancius buti stipriais. Taip ji
vel jautési stipri, aktyvi ir naudinga, valdanti savo gyvenima.

Facing deepest fears

Uzuot likusi namuose kupina baimes ir nerimo, Marija nusprende buti aktyvi,
kaip jprasta, ir kuo daugiau iseiti, nepaisydama valdzios draudimy ir
rekomendacijy bei jrodymuy, kad infekcijy skaicius auga didejant kontaktiniy
zmoniy skaiciui. Ji nusprendé sgmoningai rizikuoti, buti dragsi, net jei kai kas
ja laikyty maistinga ar neapgalvota. Ji tiesiog vengé depresijos ir nerimo ir
niekada nuo jy neatsigavo

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Marija prisiemeé didele rizikg savo sveikatai, ypaC deél to, kad yra senyvo
amziaus ir jau pasveiko nuo vézio, kurio ji vis dar bijo ir kontroliavo reguliariai
tikrindama medikus.

Ji nusprendé elgtis taip, kaip nori, ryztingai, kad kuo daugiau nepakeisty
savo kasdienés rutinos ir psichoemocinés paramos formy. Ji pasiulé
neapgalvotg ir netinkamga elgesio modelj kitiems, perleisdama ribas ir
nesilaikydama valdzios |pareigojamy ir rekomenduojamy atsargumo
priemoniy.

Ji galéjo pasinaudoti psichologiniais ar draugiskais patarimais, kurie galéety
buti daugiau apmastyti nei veikti, susitaikyti su savo kasdienés rutinos
pasikeitimu, iSplésti emocinés pusiausvyros mechanizmus, susitaikyti su savo
pazeidziamumu, susitaikyti su tuo, kad jg iSgelbeés kiti, ir nevaidinti. visg laika
.gelbétojo” vaidmenj. Ji galety rasti statiskesniy, bet naudingesniy budy
leisti laikg patalpoje ir taip islikti sveikesnei.



ADRIANA

IS NAUJO ATRASTAS KURYBISKUMAS l '

Adrianai yra 68 metai ir ji neseniai iS€jo | pensijg pries
COVID-19. Ji visg gyvenima dirbo teatro scenografe.
Covid 19 laikotarpis jai buvo labai sunkus laikotarpis, nes
ji ruoseési susikurti naujg ruting. Ji gyveno viena ir, nors
turi dukrg ir keletg gery drauguy, jg labai paveikée. Ji
jauteési labai iSsigandusi, nerimaujanti ir prislégta, kai
izoliacija tesési. Viskas jai atrode labai netikéeta. Ji jautesi
manipuliuojama valdzios ir televizijos. Sis virusas jai
atrodé toks nerealus ir vis deélto toks pavojingas.

Daugelis aplinkiniy sirgo, susirgo sunkiomis ar
lengvesnémis formomis, kai kurie pazjstami net mire. Ji
prisimena sumaistj, antagonistines diskusijas ir konfliktus
del Covid, apsaugos priemoniy, skiepy, gydymo
protokoly ir pan. Tai buvo labai liudnas metas, nes
zydéjo medziai ir visg pavasarj, vasarg ir rudenj teko
iSbuti namuose.

Tam tikru momentu ji pradéjo tapyti temas, kurias
norejo tapyti visg savo gyvenima bet neturéjo laiko. Ji
pradéjo iSbandyti naujas technikas, pavyzdziui, koliaza.
Po truputj ji iS naujo atrado save, vél susisieké su savo
vidiniu as. Ji buvo nustebinta, kaip stipriai pasikeite per
visus Siuos metus, net nekreipdama | tai démesio. Tai
tiesiog atsitiko.

Tada ji pradéjo vesti dienorastj apie save, savo norus,
baimes ir kitus zmones. Jis pakeité bendravimg su
bendraamaziais.

Zvelgdama atgal, ji stebisi, kaip labai pasikeité Zmonés
dél izoliacijos. Jie tapo labiau nutole vienas nuo kito,
maziau bendraujantys, abejingesni ir saltesni. Ji taip pat
pasikeité. Ji maziau kalbejo, pakeité gyvenimo ritma,
dabar tapo létesné, maziau energinga. Taciau ji jauteési
iSgyvenusi, laiminga, kad gyveno ir dabar gali apie tai
papasakoti kitiems.

Photo by Rudy and Peter Skitterians from
Pixabay



GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMVY
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Nauji meniniai jgudziai

Adriana nusprendé savo laisvalaikj uzimti piesdama, tapydama ir kurdama
koliazg. Visg gyvenima ji buvo profesionali menininke, taciau niekada

nebeliko laiko ir jegy kurti savo karinius. ,Covid 19 apribojimai ir izoliacija
suteiké jai tokig galimybe. Bent jau ji taip jautési..

Rasymo gebejimai

Nebeejimas | darbg, apsipirkti, nesusitikimas su draugais ir Seima sukelée
Adrianos bendravimo sistemos sutrikimy. Savo meninj poziurj ji nusprende
papildyti rasymu. Ji pradéjo kasdien rasyti | savo dienorastj, kad patenkinty
poreikj bendrauti. Ji pastebeéjo terapinj rezultatg, nes jauté mazesne jtampa

deél to, kas vyksta pasaulyje ir daugiau ramybés bei saves supratimo..

ISKILE SUNKUMAI
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Sumisimas, baime, vienatve

Covid 19 laikotarpio pradzia Adriang iS esmes destabilizavo. Per daug baimes,
per daug sumaisties, izoliacijos, priestaringos naujienos ir informacija per
televizijg, priestaringos nuomones ir zmoniy, su kuriais ji kalbéjo telefonu,
elgesys. Ji nezinojo, kuo tikéti. Ji bijojo susirgti, taip pat netikétai mirti dél Sio
Covid.

Per daug_laisvo laiko

Adrianos problema buvo per daug laiko nerimauti, kurti tamsius scenarijus:
ka ji darys, jei susirgs, kas ja pasirupins, ar ji pasveiks, o jei mirs, kas bus su
zmonémis, kuriuos pazinojo ir myléjo? Ji buvo Siek tiek trapi, nes neseniai
iSejo | pensijg ir turéjo pakeisti savo kasdienybe. IS uzsiémusio zmogaus
dabar ji turéjo tiek mazai kg veikti.




SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

ISrasti save per meng.

Adriana pasinaudojo savo meniniais gebéjimais ir skyré laiko jgyvendinti savo
neissipildziusias menines svajones. Ji pradéjo piesti, tapyti, daryti koliazus ir
tt Ji kreipéesi | temas, kuriy visada norejo arba spontaniskai, ir su naujomis
meninemis technikomis. Ji jautési zvali ir atitolusi nuo baisios ir pilkos
realybeés.

Rasytine savirefleksija (dienorastis)

Adriana pakeité poreikj bendrauti su bendraamziais, rasytine savirefleksija.
Bendravimas telefonu padidino jos baime ir nerima, kaip visada, pagrindinés
temos buvo apie Covid situacijg, kas susirgo ir kas miré, kokius naujus
apribojimus ruoSia valdzia, stengdamasi to iSvengti. Dienorascio rasymas
padéjo jai susikoncentruoti ties tuo, kas jai buvo is tikryjy jdomu, apie jos
menine raidg ir suteiké ramybeés bei pilnatvés.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Adriana iSsiaiskino dvi labai efektyvias atsparumo stiprinimo technikas,
atitinkancias jos asmenybe ir menine profesine patirtj. Jie padéjo jai atsispirti
ir iS naujo atrasti save per Covid laikotarpj.

Taciau jie gali tureti nepageidaujamy pasekmiy Adrianai, jei nebus prasoma
tinkamos konsultacijos, nes gali testis nesocialus ir tolimas elgesys. Tesiant
menine veiklg ir dienorascio rasyma, rekomenduojama keisti veiklg, veiklg
lauke, socializuotis, palaikyti artimus kontaktus.



—
EMILY e —

Emily, gyvenanti reabilitacijos skyriuje, susidure su
riboto lankymo issukiu COVID-19 pandemijos metu. Ji
nekantriai lauké savo Seimos ir draugy palaikymo ir
buvimo sveikimo kelionés metu. Taciau del saugumo
protokoly apsilankymai buvo riboti, todél ji jautesi
izoliuota ir vieniSa. Nepaisant Sio issukio, terapiné
komanda suaktyvino emocine paramg. Jie organizavo
virtualius susitikimus su Emily artimaisiais, palengvino
vaizdo skambucius ir netgi surenge vizitus. Komandos
pastangomis Emily rado paguodg ir rysj sunkiu metu.

Photo by Priscilla Du Preez on Unsplash

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMY

Atsparumas
Atsparumas - tai gebéjimas prisitaikyti ir atsigauti po nelaimiy, traumy ar
reikSmingy gyvenimo pokyciy. Jveikti stresg ir baime, susijusig su COVID-19
pandemija, zmoneés priverté pasinaudoti savo atsparumu, kad iStverty
kasdienio gyvenimo pokycius.

Susidoroti su stresu ir jveikos mechanizmais, siekiant istverti kasdienio
gyvenimo pokycius ir baime, kurig sukélé virusas.
Kaip jausmuy isreiskimas, dalijimasis jausmais su patikimu draugu, Seimos
nariu ar terapeutu. Savo emocijy isreiskimas gali buti sveikas budas
atsikratyti streso ir baimeés.

Skaitmeninis rastingumas:
Pandemijos metu itin svarbu tobulinti skaitmeninio rastingumo jgudzius,
kad buty galima palaikyti rysj su artimaisiais virtualiomis priemonéemis.




ISKILE SUNKUMAI

|zoliacija

llgalaike izoliacija gali sukelti vieniSumo, nuobodulio ir atitrukimo nuo
pasaulio jausma. Zmonés i$ prigimties yra socialUs tvariniai, o atsiribojimas
nuo socialinio bendravimo gali pakenkti psichinei sveikatai.

Sveikatos gairiy laikymasis
Uztikrinti, kad visi gyventojai laikytysi visuomenés sveikatos gairiy, tokiy kaip
kaukiy devéjimas ir ranky higiena, gali bati iSsukis bendruomenés aplinkoje.

Simptomai COVID-19 metu ir stresas bei baime del savo artimujy.

Baimeé dél COVID-19 gali buti emociskai varginanti, ypac¢ kai jums ar jusy
artimiesiems gresia infekcija. Susirupinimas Seimos ir draugy sveikata ir
saugumu gali sukelti didelj stresg ir nerima.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

ISraiSka per menus, Saipymasis is sunkumy, mokymasis gyventi su pokyciais.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Nors vieni labiau dvejojo, o kiti buvo labiau atsipalaidave, visi dalyviai buvo
atviri seminaro procesui. Visi dirbo kokybiskai ir gerbé vienas kito ribas ir
idéjas. Jie pradéjo seminarg nuo klausimy apie tai, kas nutiks, ir kai kuriais
momentais prireiké, kad koordinatorius patikinty, kad viskas bus gerai.



ALEX

(Il

Aleksas, gyvenantis reabilitacijos skyriuje, pries
prasidedant pandemijai padaré didele pazanga per
kineziterapijos seansus. TacCiau staiga sustabdzius
asmeninio gydymo seansus dél saugumo, Aleksas
susidure su nesékme sveikimo kelionéje. Terapijos
komanda pripazino issSukj ir greitai prisitaiké teikti
nuotolinius terapijos seansus. Jie vadovavo Aleksui
atlikti pratimus ir suteiké vaizdo jrasy, kad galety testi
savo pazangg namuose. Nepaisant atstumo,
komandos atsidavimas ir nuolatinis palaikymas
padejo Aleksui atgauti pagreit] ir testi reabilitacijos
kelione.

Photo by Dizzy Roseblade from Pixabay

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMY

Atsparumas

Atsparumas - tai gebéjimas prisitaikyti ir atsigauti po nelaimiy, traumy ar
reikSmingy gyvenimo pokyciy. Kovodami su stresu ir baime, susijusia su
COVID-19 pandemija, zmonés priverté pasinaudoti savo atsparumu, kad

iStverty kasdieninio gyvenimo pokycius..

Susidoroti su stresu ir jveikos mechanizmais, siekiant istverti kasdienio

gyvenimo pokycius ir baime, kurig sukele virusas.
Kaip atsipalaidavimo budai:

Uzsiimkite veikla, kuri padeda atsipalaiduoti, gali buati atokvepis nuo streso ir

baimeés.



ISKILE SUNKUMAI
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|zoliacija

llgalaike izoliacija gali sukelti vieniSumo, nuobodulio ir atitrukimo nuo
pasaulio jausma. Zmonés i$ prigimties yra socialUs tvariniai, o atsiribojimas
nuo socialinio bendravimo gali pakenkti psichinei sveikatai.

Simptomai COVID-19 metu ir stresas bei baime del savo artimujy.

Baime dél COVID-19 gali buti emociskai varginanti, ypac kai jums ar jusy
artimiesiems gresia infekcija. Susirupinimas Seimos ir draugy sveikata ir
saugumu gali sukelti didelj stresg ir nerima.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

ISraiSka per menus, pasityCiojimas iS sunkumy, mokymasis gyventi su
pokyciais.

Bendruomeneés ir asmenys rado novatorisky budy palaikyti rySius,
laikydamiesi socialinio atsiribojimo gairiy. Virtualus susiburimai, internetiniy
zaidimy vakarai ir kurybiSkas technologijy naudojimas leido Zmonems
palaikyti rySj su artimaisiais.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Nors vieni labiau dvejojo, o kiti buvo labiau atsipalaidave, visi dalyviai buvo
atviri seminaro procesui. Visi dirbo kokybiskai ir gerbé vienas kito ribas ir
idéjas. Jie pradéjo seminarg nuo klausimy apie tai, kas nutiks, ir kai kuriais
momentais prireiké, kad koordinatorius patikinty, kad viskas bus gerai.



P
DANIEL 1 —

Danielius, gyvenantis reabilitacijos skyriuje, pries
pandemijg daré nuolatine pazangg terapijos seansy
metu. Taciau jgyvendinus karantino priemones, prieiga
prie reabilitacijos |staigos tapo apribota. Danielius
susidure su issukiu islaikyti savo pagreitj ir pazanga
sveikstant. Terapijos komanda pripazino jo
reabilitacijos testinumo svarbg ir sukuré jam
individualizuotg mankstos namuose programa. Jie
pateike iSsamias instrukcijas, demonstravo vaizdo
jrasus ir reguliariai registravosi, kad uztikrinty, jog
Danielis neatsiliks. Nepaisant pandemijos sukelty
fiziniy apribojimy, Danielis iSliko ryztingas ir atsidaves
sveikimo  kelionei, su nepaliaujamai terapijos
komandos palaikymu ir nurodymais. Kartu jie
prisitaiké prie naujy aplinkybiy ir rado novatorisky
budy, kaip jveikti pandemijos keliamus issukius.

Photo by Jordan Steranka su Unsplash

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY

Atsparumas, susidorojimas su stresu ir jveikos mechanizmai, padedantys
iStverti kasdieninius pokycius ir baime, kilusig su virusu.

ISKILE SUNKUMAI
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Izoliacija ir viengtve

Izoliacija arba karantinas pensione gali buti psichiskai varginantis. Asmenys
gali jaustis vienisi ir atskirti nuo savo paramos tinkly del socialinio
atsiribojimo priemoniy.

Prieiga prie sveikatos priezidros paslaugy
Prieiga prie sveikatos prieziuros paslaugy ir informacijos gali buti isSukis deél
karantino ir COVID-19 apribojimuy.

Simptomai COVID-19 metu ir stresas bei baime del savo artimuyjy.

Baime dél COVID-19 gali buti emociskai varginanti, ypac kai jums ar jusy
artimiesiems gresia infekcija. Susirupinimas Seimos ir draugy sveikata ir
saugumu gali sukelti didelj stresg ir nerima.




SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIALI

ISraiSka per menus, pasityCiojimas iS sunkumy, mokymasis gyventi su
pokyciais.

Prisitaikymas ir atsparumas buvo labai svarbus norint iSmokti gyventi su
pandemijos sukeltais pokyciais. Tai apima prisitaikyma prie nuotolinio darbo,
mokymasi internetu ir pasikeitusig socialine sgveika.

Problemy sprendimas: sprendziant bendruomeninio gyvenimo issukius
pandemijos metu, tikétina, kad gyventojai patobulino problemy sprendimo
jgudzius. Galbut jie rado kurybisky sprendimy, susijusiy su bendromis
erdvémis ir istekliais.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Nors vieni labiau dvejojo, o kiti buvo labiau atsipalaidave, visi dalyviai buvo
atviri seminaro procesui. Visi dirbo kokybiskai ir gerbé vienas kito ribas ir
idéjas. Seminarg jie pradéejo nuo klausimy apie tai, kas nutiks, ir kai kuriais
momentais prireiké, kad koordinatorius patikinty, kad viskas bus gerai.



P
SARAH 1 —

Sarah, reabilitacijos skyriaus gyventoja, COVID-19
pandemijos metu patyré padidéjusj nerimg ir
emocinius iSgyvenimus. Virusg supantis netikrumas
ir baime paveikeé jos psichine savijauta, papildydama
jos sveikimo procesga. Terapijos komanda pripazino,
kaip svarbu rupintis jos psichine sveikata, ir pristate
virtualias konsultavimo sesijas. Jie suteike Sarai
saugig erdve iSreiksti savo susirupinimg ir baimes,
siulydami jveikos strategijas ir parama. Vadovaujant
komandai, Sarah atgavo atsparumg ir palaipsniui
atgavo emocine pusiausvyrg kartu su fiziniu
atsigavimu.

Photo by Pexel from Pixabay

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY
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Susidoroti su stresu ir jveikos mechanizmais, siekiant iStverti kasdienio
gyvenimo pokycius ir baime, kurig sukélé virusas.

Efektyvi komunikacija

Atviras ir sgziningas bendravimas su kitais gyventojais ir pensiono vadovybe
yra labai svarbus norint dalytis informacija, rupesciais ir sprendimais,
susijusiais su COVID-19.

ISKILE SUNKUMAI
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Izoliacija

llgalaike izoliacija gali sukelti vieniSumo, nuobodulio ir atitrdkimo nuo
pasaulio jausma. Zmonés i§ prigimties yra socialUs tvariniai, o atsiribojimas
nuo socialinio bendravimo gali pakenkti psichinei sveikatai.

Simptomai COVID-19 metu ir stresgs bei baime del savo artimujy.

Baimé dél COVID-19 gali buti emociskai varginanti, ypac kai jums ar jusy
artimiesiems gresia infekcija. Susirtpinimas Seimos ir draugy sveikata ir
saugumu gali sukelti didelj stresg ir nerima.




SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIALI

ISraiSka per menus, pasityCiojimas iS sunkumy, mokymasis gyventi su
pokyciais.

Humoras gali bati jveikimo mechanizmas sunkiais laikais. Zmonés naudojo
humorg norédami atsikratyti streso ir nerimo, daznai pasitelkdami memus,
juokelius ir satyrinius komentarus, susijusius su COVID-19. Sios humoro
formos gali padéti zmonems jausti rysj ir bendrg patirt].

PSICHOLOGO KOMENTARAS

Nors vieni labiau dvejojo, o kiti buvo labiau atsipalaidave, visi dalyviai buvo
atviri seminaro procesui. Visi dirbo kokybiskai ir gerbé vienas kito ribas ir
idéjas. Seminarg jie pradéjo nuo klausimy apie tai, kas nutiks, ir kai kuriais
momentais prireiké, kad koordinatorius patikinty, kad viskas bus gerai.



;

MICHAEL

Michaelas, gyvenantis reabilitacijos skyriuje, velavo
gauti specializuotas medicinines konsultacijas ir
gydyma del sveikatos priezituros istekliy pertekliaus
pandemijos metu. Tai sukele didelj iSsukj jo sveikimo
pazangai ir padidino netikrumag jo reabilitacijos
kelionei. Terapiné komanda aktyviai dalyvavo
propaguodama Michaelio poreikius, derindama
veiklg su iSorés sveikatos prieziuros paslaugy
teikéjais ir ieSkodama alternatyviy sprendimy. Jy
atsidavimas ir atkaklumas uztikrino, kad Michaelas
gauty reikiamg medicinine pagalbg, prisidedama
prie jo bendros geroves ir pazangos.

Photo by Deniz Altindas on Unsplash
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Atsparumas

Atsparumas - tai gebéjimas prisitaikyti ir atsigauti po nelaimiy, traumy ar
reikSmingy gyvenimo pokyciy. Jveikti stresg ir baime, susijusig su COVID-19
pandemija, zmonés priverté pasinaudoti savo atsparumu, kad iStverty
kasdienio gyvenimo pokycius.

Prisitaikymas

Krizés metu butinas lankstumas ir gebéjimas prisitaikyti. Tikétina, kad
gyventojai iSmoko prisitaikyti prie besikeiciancCiy aplinkybiy ir gairiy, tokiy
kaip naujos saugos priemones ir apribojimai.
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Izoliacija

llgalaike izoliacija gali sukelti vieniSumo, nuobodulio ir atitrukimo nuo
pasaulio jausma. Zmonés i$ prigimties yra socialUs tvariniai, o atsiribojimas
nuo socialinio bendravimo gali pakenkti psichinei sveikatai

Simptomai COVID-19 metu ir stresas bei baime del savo artimujy.

Baime dél COVID-19 gali buti emociskai varginanti, ypac kai jums ar jusy
artimiesiems gresia infekcija. Susirupinimas Seimos ir draugy sveikata ir
saugumu gali sukelti didelj stresg ir nerima.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

ISraiSka per menus, pasityCiojimas iS sunkumy, mokymasis gyventi su
pokyciais.

Prisitaikymas ir atsparumas buvo labai svarbus norint iSmokti gyventi su
pandemijos sukeltais pokyciais.

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Nors vieni labiau dvejojo, o kiti buvo labiau atsipalaidave, visi dalyviai buvo
atviri seminaro procesui. Visi dirbo kokybiskai ir gerbé vienas kito ribas ir
idéjas. Seminarg jie pradejo nuo klausimy apie tai, kas nutiks, ir kai kuriais
momentais prireiké, kad koordinatorius patikinty, kad viskas bus gerai.



FIORELLA ' '

ATSIMINIMAI
e

2020 m. vasario méen

Fiorella gyvena kartu su savo tevu, serganciu
demencija, karantino laikotarpiu dél COVID-19
ekstremalios situacijos. Du meénesius ne visi galéjo
palikti savo namus ir visiems tai buvo sudeétinga
situacija; tacCiau tiems, kurie jau buvo trapioje ir
rapestingoje situacijoje, sunkumy prisidéjo ir dar
labiau paastrino ankstesni.

Fiorella pasakoja apie dezorientacijg tomis
akimirkomis, kai jautési uzdara ir neturédama
galimybés savo sunkumais pasidalyti su iSoriniu
pasauliu.

Nuovargis ir baime persmelkia jos mintis ir dienas,
todeéel ji jaucia atsakomybe nuraminti savo mylima
téva ir apsaugoti jj nuo galimo uzsikréetimo virusu.

Ji svarsto, kas gero gali buti iS to, kas vyksta, ir
pasakoja apie intymig ir Svelnig akimirka su tevu, kai
jis gali jg atpazinti ir tai suteikia jai daug jegy. Istorija
baigiasi miela mintimi apie téva ir viltimi, kad ji
visada galés buti geriausia savo versija. Photo by

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY
.

Atsakomybes jausmas

Supratimas, kas nutikty jy mylimam Zzmogui, jei jis uzsikrésty Covid-19 ir
buty izoliuotas

Supratusi, kad jai neleidziama ,pasileisti®, ji jauciasi negalinti sau to leisti ir
privalo ,kovoti”.

Supratimas, kad yra pagrindine jos téevo ramybeé

Rupestis
Ji palaiko ir rupinasi savo tévu, ramina jj ir trumpam ,suranda” tg akimirka,
kai jaucia, kad jis klauso ir gali jg suprasti, Svelnumo ir artumo akimirka.



ISKILE SUNKUMAI
|

Saves supratimas
Sunku suprasti savo emocijas

[prociy pokyciai

Budama uzdaryta savo namuose, kiekviena su savo sunkumais ir neturinti
galimybés pasidalinti sunkumais su Kitais

Dienos ritmai atSaukti

Bendravimo Klidtys
Sunkumai bendraujant su Seimos nariu, kg ji patiria

Susirdpinimas
Baime dél jos ir jos artimyjy, baime nesuteikti jam ramybeées, sunkumai, kurie
dar labiau apsunkina jau esama sunkig buseng susidoroti su tévo liga.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Savirefleksija

Gebéjimas apmastyti, kas vyksta ir kg iS to buty galima laiméti, noras duoti
viska ir buti atsidaves

Vilties jausmas
Nepaisant ligos, ieSko intymumo su tévu

Drgsa
Ji parode gebejima buti drasi

Riby svarstymas
Riby supratimas ir jy laikymasis

Dalijimasis
Fiorella dalyvauja bendraamziy paramos grupése

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Fiorella buvo aktyvi, domejosi veikla ir rodée save su susidomeéjimu ir
nusiteikimu, demonstruodama didelius atsparumo jgudzius



MARGHERITA ' '
ASAROS IR SYPSENOS

Covid-19 pandemijos metu Margherita gyvena su
demencija sergancia mama. Dalindamasi savo
istorija  ji pateikia ankstesniy prisiminimuy,
atitinkanciy pandemijos laika, ekskursa.

Margherita pasakoja apie savo santykius su mama,
su kuria isgyveno jvairius gyvenimo laikotarpius ir
kurig slaugé, kai susirgo. Ji apraso dziugias jydviejy
jaunystés akimirkas, kuriose buvo grazus
bendrininkavimas ir abipusis palaikymas, ligos
pradzig ir susirupinimg mama atéjus Covidui.
Margherita pasakoja apie emocijas ir jausmus,
kuriuos jauté per pastargjj laikotarpj, kai jos mama
2022 m. spalj uzsikrété ir sirgo Covid, ir skausma, kai
jauciasi atsakinga uz savo sveikata.

Photo by James Chan from Pixabay

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMY
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Priezidra

Margherita yra labai artima mamai ir rapinasi viskuo, kas lieCia jos gerove ir
kasdienj gyvenima

Prisiminimy islaikymas

Margherita kelis kartus sugebéjo prisiminti prisiminimus su mama, kad
pajusty jos artumyg




ISKILE SUNKUMAI

.
Nuovargis

Sunkumai prizidrint moting

Kencia matyti savo mamag sergancia ir skausmo akimirka

Kalte

Atsakomybés jausmas uz tai, kas nutiko mamai

Traksta grjztamojo rysio

Sunkumai, kai neturi galimybés gauti grjztamojo rysSio iS mamos apie savo
baimes ir jausmus

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIALI

Savianalize

Geba argumentuoti savo nuotaikas, suvokia, kad nerimas del jvykio ilgainiui
nieko gero neduos

Suvokimas

Suvokimas, kad sunkiy akimirky susiddrimas su zmogumi, dalijimasis savo
patirtimi gali jas palengvinti

Daljjimasis
Margherita dalyvauja bendraamziy paramos grupése

PSICHOLOGO KOMENTARAI

Margherita sugebejo isSgyventi ir iS naujo patobulinti savo patirtj, labai jtaigiai
pasidalydama tuo, kg jaucia.



GINEVRA ' .

UZDARYK MANO MEILE

Ginevra Covid-19 virusg iSkelia | istorijos centrg,
apraso jo atvykima | lItalijg ir tai, kaip jis padare
didele jtaka socialinei struktdrai: pilieCiy

nepasitikejimas, nesugebeéjimas bendrauti, Seimos
prisiminimy trynimas.

Visy pirma, ji pasakoja 2020 m. pavasarj jvykusig
sceng, kai ziurédama naujieny reportaza ji suprato,
kaip buvo sutrikdyti tam tikri gyventojams budingi
ritualiniai gestai (pvz., susidorojimas su liga ar
pasveikinimas su mirusiu asmeniu). Tie vaizdai jai
priminé paskutinj vyro ligos laikotarpj ir paskatino
susimastyti apie tai, kg patyre

Photo by Ri Butov from Pixabay

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMY

Empatija
Gebéjimas uzjausti kitus
Suprasti skausmg ir sunkumus, kuriuos patyré kiti zmoneés

Palengvejimas
Gebeéjimas susimastyti ir rasti stiprybés savo vyro atmintyje

ISKILE SUNKUMAI

[zoliacija
Atitolimas nuo likusios bendruomenés

Sumisimas
Netekimo ir sumisimo jausmas sprendziant situacija

Susirdpinimas
Nerimo ir liudesio jausmas dél to, ka ji jautée




SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Perdirbimas
Pries pat Covid patirty skausmy atkurimas

Bdti cia ir dabar

Sugebejimas suvokti panasumus ir skirtumus tarp sunkios situacijos, patirtos
pries ,Covid-19” kritine situacijg (vyro liga ir vélesné netektis), palyginti su tuo,
kg Kkiti zmonés isgyveno kritines sveikatos bukles metu.

Matyti teigiamus aspektus
Perskaicius jos istorijg iS teigiamos perspektyvos.

Dalijimasis
Ginevra dalyvauja bendraamziy paramos grupése

PSICHOLOGO KOMENTARAS

Ginevra parodé puikius savirefleksijos ir empatijos jgudzius Kkitiems,
parodydama save kaip jautrig asmenybe, galinCig sukurti gilius rySius tarp
saves ir kity zmoniy ir skatinti rysj tarp Zzmoniy.



SERENA ' .

PASIMATYSIME RYTOJ

Pavasaris 2020

Serena yra mokytoja ir pasakoja savo dienas
karantino laikotarpiu dél COVID-19 ekstremalios
situacijos sveikatai, leisdama tuo laikotarpiu jsilieti |
jos kasdienybe. Visy pirma ji apraso, kaip situacija
stipriai paveiké jos, kaip pradiniy klasiy mokytojos,
darbg, priversdama ja nhaudoti skaitmenines
priemones, kad pasiekty savo mokinius, kurie, kaip ir
ji, buvo priversti nepalikti savo namu,.

Tada ji apraso sekancias savaites ir su tuo susijusius
pokycCius: atSauktos kelionés, Velyky atostogos
praleistos namuose, be mety pabaigos vakareélio.
TacCiau taip pat dalinamasi kurybiniais Serenos
pasiulymais, kad kuo labiau jtraukty savo mokinius.
Serena pabrézia savo norg prisitaikyti prie naujy
priemoniy ir metody, nors ir su sunkumais.
Pasakojimas baigiamas  paskutinés pamokos,
vykusios per atstumg, aprasymu, kai mokiniai, baige
penkerius pradinés mokyklos metus, atsisveikina
vienas su kitu deklamuodami jos pasiulytg daina.

Photo by Chris Montgomery on Unsplash

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMUY

Prisitaikymas
Gebéjimas eksperimentuoti su naujomis jveikos strategijomis (pvz., naujomis
skaitmeninemis ziniomis ir jgudziais)

Savianalize
Gebéjimas vertinti savo darbg iS pozityvios perspektyvos




ISKILE SUNKUMAI
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Susirdpinimas
RuUpestis Seimos nariais

Skaitmeniniai barjerai
Sunkumai naudojant elektronines priemones ir nuotolinj mokymasi

Staigdus pokyciai
Darbo ir gyvenimo modeliy pazeidimas

Ligudesys
Liddesio ir neuzbaigtumo jausmas suvokiant, kad net ir mety pabaigos
sveikinimas bus per atstuma, o ne salia.

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI
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Augimas ir gebejimuy stiprinimas

Ji pranesa apie savo ribotus skaitmeninius jgudzius, tacCiau Sis laikotarpis
leido jai juos lavinti padedant Seimai ir draugams, kad galéty bendrauti ir
perduoti zinias savo mokiniams, nors ir per atstuma.

Ji patenkinta Siais ,skaitmeniniais” rezultatais

GCebejimas rasti alternatyvy ir kurybisky budy pasveikinti savo mokinius,
kurie baigus penkerius pradinés mokyklos metus yra priversti sveikinti vienas
Kitg per atstuma

[sipareigojimas santykiams
Serena parodo, kaip jauté rysj su savo mokiniais, nors jie buvo toli, o meilé
jiems labai padéjo jai jveikti sunkumus

Dalijimasis
Serena dalyvauja bendraamziy paramos grupese

PSICHOLOGO KOMENTARAI
.

Serena jdéjo daug pastangy, kad nustatyty faktg iS to meto savo kasdieninio
gyvenimo ir perteikty patirtj teigiamai, nepaisydama apgailestavimo del
ivykiy eigos.



RICCARDO ' .

COVID IR NE TIK

Riccardo dalijasi savo patirtimi, remdamasis keliy
dienorascCio puslapiy, parasyto nepaprastosios
padéties COVID-19 laikotarpiu, puslapiy turiniu,
kuriame pateikiama iSvyka is karantino iki tada, kai
jie grjzo j santykinj ,normaluma”.

Pasirodo, kg tuo metu jaute Riccardo, jo dienos ir
nauji jprociai, jo mintys ir rapesciai. Susirupinimas
ypac susijes su jo Seimos nariais - ir tuos, kuriems
reikia prieziuros, ir tuos, kuriems nereikia.

Ji pasakoja savo ,atsitrukimo” nuo viso pasaulio ir
Seimyninio konteksto akimirkas, velesnj laipsniska
grjzima j rupestingus motinos santykius, pirmuosius
susitikimus su kaimynais po savaiCiy VvisiSkos
izoliacijos, mamos apgyvendinimg |staigoje ir
velesnius poelgius. jos patirtg netekt;.

Rikardas baigia sveikinimu tévams ir pasisveikinimu
sau, tarsi noredamas jiems gero.

Photo by Ahmed Zayan on Unsplash

GEBEJIMAI PRISITAIKYTI PRIE SUNKUMY
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Suvokimas

Suvokimas, kad pasibaigus karantino laikotarpiui susidurs su sudétingomis
situacijomis

Didesnis mamos supratimas, deka akimirkos pasidalinimo su ja

Apdorojimas rasant
Savo jausmy ir sunkumy isreiSkimas rasant dienorastj

ISKILE SUNKUMALI
1

Apribojimai
Negaléjimas iSeiti ir atlikti kasdienés artimuyjy prieziaros ir paramos veiklos



Susirdpinimas
RuUpestis savo Seima ir draugais: sergancia mama, jg priziurinCiu broliu,
vargsta anuke, slaugytojais jo draugais

Pernelyg didele atsakomybeée
Tai daznai yra jvairiy Seimos nariy isleidimo vieta

Vienatve

Truksta susitikimy ir dalijimosi veikla su kitais globéjais

Nepatenkinimas deél to atsirandanciu susvetimeéjimu nuo savo draugy, kurie
galvoja kitaip nei jis pats

Palyginimas

Sunku suprasti savo poziurj ir susidurti su kai kuriais Seimos nariais del
kritinés sveikatos buklés

Jausmo praradimas
Nevilties ir nykimo akimirkos, jam viskas atrodo beprasmiska

SU ATSPARUMU SUSIJE |GUDZIAI

Perdirbimas

Sunkiais laikotarpiais pries Covid-19 nelaimeés jveikimas (pvz., tévo mirtis,
motinos liga, sudetingos Seimos situacijos

Gebéjimas permastyti savo istorijg taip pat iS teigiamos perspektyvos (ypac
tevy atzvilgiu)

Rupinimasis savimi
Galimybe skirti laiko sau, net nieko konkreciai neveikiant, privalomai

,pristabdyti“ kai kuriuos klausimus, su kuriais jis buvo labai jsitraukes ir
uzsiéemes.

Dalijimasis
Dziaukités dalindamiesi sielvartu su draugais
Ricardas dalyvauja bendraamziy paramos grupese

PSICHOLOGO KOMENTARAS

Riccardo pademonstravo nuostaby sugebéjimg tobuléti ir suvokti save bei
tai, kg patyrée. Jis taip pat pabrézeé didele draugystés ir santykiy su kitais galig
kaip stiprybe jveikti sunkumus.






