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Spalis - tai laikas, kai gamta kviecia pasinerti j ramiq ir
apmaqgstymy kuping basenq. Sj ménesj sidlome skirti daugiau
demesio ne tik fizinei, bet ir emocinei sveikatai. Rudens
ramybeé gali tapti puikia proga iSbandyti vidinés ramybés
praktikas, kurios padés islaikyti pusiausvyrq ir stiprinti kGng
bei protq. Be to, Sis laikas puikiai tinka pasirapinti sveikais
jprociais, atrasti naujy judejimo galimybiy ir tinkamai
pasiruosti saltajam sezonui. Mazi, taciau prasmingi pokyciai
kasdieniame gyvenime gali tapti raktu j geresne savijautq.
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Tarptautiné iniciatyva Europos judumo savaité siekia didinti visuomenés sgmoningumaq apie darnaus
Jjudumo svarbg miestuose ir skatinti gyventojus keisti keliavimo jprocius, renkantis alternatyvas automo-
biliams. Prie Sios iniciatyvos Siais metais prisideda 44 salys ir 2092 miestai, tarp jy ir Klaipeda.
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Klaipédos miesto visuomenés sveikatos biuras taip
pat prisijungé prie Sios iniciatyvos ir Europos judumo
savaités proga organizavo renginius. Savaite pradéjome
gilindami zinias ,,Aeromix Movement Weekend" profe-
sionalaus judesio, naujy jgudziy, dinamisky pamokuy,
pozityvios enérgijos bei geros nuotaikos renginyje.

»Savaite be lifto® — iniciatyva, kurios metu raginome
darbuotojus nesinaudoti liftu, o vietoj to lipti laiptais,
skatinome paprastu budu jtraukti daugiau fizinio ak-
tyvumo | kasdiene rutina.

Futbolas vaiksciojant — futbolo atmaina, skirta vy-
resnio amziaus zmonems, nejgaliesiems, keliauja po
Lietuva. Rugseéjo 17 d. Gargzdy stadione 14 komandy
iS-jvairiy miesty, rajony jungeési prie judumo savai-
tés. Jvyko futbolo vaiks€iojant turnyras ,Gargzdy tau-
ré 2024 m.. Aktyvus Klaipédos miesto visuomeneés
sveikatos biuro jsitraukimas populiarinant Sia futbolo
rasj parodo, kad tai puiki nejgaliyjy, vresnio amziaus
zmoniy fizin] aktyvuma skatinti priemone, kuri, be
abejo, suteikia ir gery emocijy. Turnyre puikiai pasi-
rode Klaipedos socialiniy paslaugy centas ,Klaipedos
lakstute®, Klaipedos miesto zmoniy su fizine negalia
sporto klubas ,Zuvédra“, Lietuves sutrikusio intelekto
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zmoniy globos bendrija ,VilCiukai“, Neringos sociali-
niy paslaugy centas ,Nidos stirnos” ir kitos komandos.
,Gargzdy taure 2024 m.“ renginio tikslas — populiarinti
futbola vaiks€iojant, jtraukiant senjorus ir futbolo en-
tuziastus | smagy, socialy ir sveikatai naudinga Zaidi-
ma3, stiprinti artimesnius tarpusavio rysius, pabendrau-
ti, susidraugauti bei patirti maloniy jspudziy.
Klaipedos miesto visuomenes sveikatos biuro spe-
cialistai veda jvairias su traumuy ir suzalojimy prevenci-
ja susijusias mankstas, skirtas vyresnio amziaus asme-
nims. Rugséjo 18 d. 9.00 val. sporto saléje S. Daukanto
g. 24 susirinko grupé asmeny nuo 65 mety ir atliko
koordinacijos ir pusiausvyros gerinimo pratimus. Rug-
séjo 18 d. 10.30 val. Klaipédos vasaros estradoje susi-
rinko Klaipédos socialiniy paslaugy centro ,Klaipédos
lakstute" ir Klaipédos ,,Medeines” mokyklos bendruo-
meneés ir smagiai pasimankstino drauge su Klaipedos
miesto visuomenes sveikatos biuro specialistais.
Diena be automobilio. Skatinant darbuotojus keliau-
ti tvariais budais — dviraCiu, paspirtuku, pésciomis ar
viesuoju transportu, prisidedama prie aplinkosaugos
sgmoningumo didinimo. Tai paprastas ir lengvai jgy-
vendinamas veiksmas, kurj gali atlikti kiekvienas.

“Ruduo - tai antrasis pavasaris, kai kiekvienas lapas - gele.”

Albert Camus
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| SPALIO 1D. - TARPTAUTINE
PAGYVENUSIYU 2ZMONIU ©
DIENA. |

Kasmet spalio 1-gjg minima Tarptautiné pagyvenusiy

L Z’moniy diena. Sig dieng skatinama atkreiptidémesj |

senéjimo problemas, pagyvenusiy Zmoniy gyvenimo

W sqlygas, ugdyti jauny Zmoniy pagarbg senyvo am-
Ziaus Zmonémes. \

1990 m. Gruodzio 14 d. Jungtiniy Tauty/Orgahizacijos Ge-
neraline Asambléja paskelbé spalio 1-3ja Tarptautine pagy-
venusiy zmoniy diena. Dar 1982 m. Vienoje buvo patvirtin-
ta tarptautine sen€jimo problemy sprendimo programa, o
1991 m. Generaliné Asambléja patvirtino rezoliucija, kurioje
iSdéstytas pozilris | senatvés problemas ir nuostatai, kuriy

| patariama laikytis visoms Salims. Lietuvoje i diena paskelbta
minétina Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos iniciatyva,
patvirtinus Lietuvos Respublikos Vyriausybei. Europos statis-

= tikos agenturos ,Eurostat” duomenimis, 2060 m. Lietuvoje
bus 2,5 min. Gyventojy, i$ jy daugiau nei 800 tukst. Sudarys
65 mety ir vyresni asmenys.

Si diena - proga dar kartg padékoti tiems, kuriy sukaupta
iSmintis ir puoselejamos bei perduodamos amzinosios verty-
bes, noras dalytis patirtimi su jaunaja karta, taip pat kasdie-
nis rUpinimasis artimaisiais bei savo valstybe islieka pavyz-

. dzZiuir jkvéepimo Saltiniu.

" Klaipédos miesto visuomeneés sveikatos biuras nori taip
pat paskatinti vyresnio amziaus Zzmones buti socialiai akty-
viems ir jsitraukti | socialinio recepto veiklas. Iniciatyva skirta
senatves pensijos amziaus sulaukusiems asmenims, siekiant
stiprinti jy psichologine gerove ir psichikos sveikata per jy
jtraukima | ilgalaikes nemokamas kulturos, sveikatingumo,
neformaliojo Svietimo ar kitas bendruomenéje ir savivaldy-
béje prieinamas veiklas.

Prisijunkite, dalyvaukite ir pagerinkite savo sveikatg bei
nuotaika, nes bendravimas ir j[domi veikla — geriausias vais-
tas nuo visy ligy.

AKTUALIJOS ,Labiau uz praeitji mane domina ateitis, nes joje ketinu gyventi.” Albert Einstein




> Nutukimas taﬁB‘ viel
biausiy sveikatos problemuy,

PASANLINE NUTUKIMO DIENA

Pasaulineé nutukimo dienaq,
minima spalio 11 dienq, buvo
paskelbtd'-f?r§ekiant atkreip-
ti démesj j vis

tukimo problel

kurios ~pasekmeés jauciamos
visame pasaulyje. Tai ne tik
sukelia rimty sveikatos sutri-
kimy, bet ir prisideda prie so-
cialinés stigmatizacijos, . dis-
kriminacijos bei ekonominiy
sunkumy sveikatos prieZiuros
sistemoms.
-~

-
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Pasak Pasaulio sveikatos organiza-
cijos (PSO), nutukimas ir antsvoris per
pastaruosius kelis desimtmecius iSau-
go | pasauline epidemija. Nutukimas
padidina jvairiy letiniy ligy rizika, pvz.,
Sirdies ir kraujagysliy ligy, diabeto, tam
tikry vezio formuy, kvépavimo sistemos
sutrikimy ir daugelio kity. Nutukimas
taip pat daznai susijes su psichologine-
mis problemomis, jskaitant depresija,
Zema saviverte ir socialing izoliacijy, del
Ru‘r‘ios gali pablogeti gyvenimo koky-
bé. Nutukimas paveikia visy amziaus
grupiy zmones — nuo vaiky iki vyresniy
Zmoniy, irjo paplitimas didéja net tose
Salyse, kuriose anksc“:[%\u Vyravo nepa-

-

kankama mityba.

Pasauliné nutukimo diena yra svarbi,
nes ji suteikia galimybe viso pasaulio
bendruomenems, sveikatos prieziuros
specialistams ir politikams susitelkti |
ios problemos sprendimus. Sig diena
siekiama:

+ Didinti visuomenés supratima apie
nutukimo pavojus ir prevencijos
priemones;

¢ Skatinti sveika gyvensena, pa-
breziant tinkama mityba ir fizinj
aktyvumag;

¢ Stiprinti pasaulinj bendradarbiavi-
ma kovoje su nutukimu, jgyvendi-
nant prevencijos programas ir tei-

kiant prieinama gydymag;

¢ Mazinti socialine stigmatizacija
ir diskriminacijg, susijusia su nu-
tukimu, skatinti tolerancija bei
empatija.

Svietimo kampanijos ir informaciniai
renginiai padeda visuomenei supras-
ti, kad nutukimas yra sudétingas svei-
katos sutrikimas, kurj lemia daugybe
veiksniy, jskaitant genetika, gyvenimo
buda, mitybos jprocius, ekonomines s3-
lygas ir socialine aplinka. Tai néra vien
asmeninés valios trukumo pasekmeg,
kaip daznai manoma.

.Daugelis sveiki be grozio, bet niekas nebus grazus be sveikatos.” L. Vala



Kadikiy papildomo maitinimo
pradzia

Motinos pienas yra geriausias kudi-
kio maistas tiek dél savo trumpalaikes,
tiek del ilgalaikés naudos kadikiui ir
motinai. ISimtinis zindymas yra kudikio
maitinimas tik motinos pienu (motinos
ar donores), neduodant jokiy kity skys-
¢iy ar maisto. Papildomas maitinimas
(toliau — PM) apibréziamas kaip kudi-
kiy maitinimas, papildantis maitinima
krUtimi arba maitinima motinos pieno
pakaitalu.

Kada pradéti papildoma maitinima?
Motinos pienas gali patenkinti puse
ar daugiau energijos poreikio 6-12 me-
nesiy kadikiuitir trec¢dalj energijos po-
reikio bei kity maistiniy medziagy po-
reikio 12-24 menesiy vaikui. Motinos
pienas ir toliau teikia geresnés kokybes
maistines:medziagas nei papildomas
maistas, taip pat susijes su apsauginiais
veiksniais. Motinos pienas yra pagrin-
dinis energijos ir-maistiniy medziagy
Saltinis ligos metu ir mazina nepakan-
kamai.maitinamy kuadikiy mirtinguma.
Amzius-yra vienintelis pafametras,
pagal kurj sprendziama, kada prade-
ti PM kadikiui, neturin€iam su rijimu
susijusiy problemuy.. Laikotarpis, kada
galima pradeti PM, yra-nuo 4 iki 6 me-
nesiy amziaus. Ankstyvas PM jvedimas
iki 4 menesiy amziaus gali Kelti uz-
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springimo rizika, padazneti umiy gas-
troenterity ir virsutiniy kvépavimo taky
infekcijy atvejy, sutrikti gelezies ir cin-
ko, gaunamy iS motinos pieno, biolo-
ginis prieinamumas, o pienas gali bati
pakeistas kitais, ne tokiais maistingais
maisto produktais (netinkamais moti-
nos pieno pakaitalais).

Kai isimtinai zindomiems kudikiams
sukanka 6 ménesiai, sunku patenkinti
JuU mitybos poreikius, ypac energijos,
gelezies ir cinko. Be to, dauguma kadi-
kiy jau buna pakankamai iSsivyste, kad
galety gauti kito maisto. Pavéluotas
PM jvedimas gali turéti jtakos augimui
ir neurologiniam vystymuisi, o anksty-
vas PM jvedimas gali padidinti infekci-
jos ir hospitalizavimo rizika.

Europos vaiky gastroenterologijos,
hepatologijos ir mitybos draugijos (ang.
The European Society for Paediatric
Gastroenterology Hepatology and Nu-
trition, ESPGHAN) 2017 m. ISleistose pa-
pildomo maitinimo rekomendacijose,
skirtose sveikiems iSnesiotiems Euro-
poje gyvenantiems kudikiams, nurodo-
ma, jog isimtinis zindymas (zindymas
tik motinos pienu) turéty buti skatina-
mas maziausiai 4 menesius (17 savaiciy).
Siektinas tikslas — iSimtinis ar vyraujantis
Zindymas apie 6 ménesius (26 savaites).

Pasaulio sveikatos organizacija ir
UNICEF rekomenduoja iSimtinai zindy-
ti iki'e men. Amziaus. Taigi papildoma

“Jeigu nori tureti laisvalaikj, negaisk laiko.” Benjamin Franklin
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maitinima kadikiams maistingu visaverciu ir saugiu maistu (kietu ir skystu,
iSskyrus motinos pieng ar misinius kadikiams) reikety pradeti vartoti ne
anksciau kaip po 4 menesiy, bet ne veliau kaip po 6 menesiy, ir toliau zin-
dyti iki 2 mety ar ilgiau.

Maitinant motinos pienu pirmus 4-6 menesius, kudikiui nereikia jokio
papildomo maisto ar skysciy. Jeigu kudikiui duodama gerti vandens, sal-
dzios arbatos, sulCiy, karvés pieno ar kity skysciy, zindant jis maziau is-
Ciulpia pieno, todel pieno kiekis krlatyse mazéja ir toliau zindomas mazylis
nepavalgo.

Kieta maista vaikams reikia duoti kramtyti tada, kai jie yra tam pasiren-
ge - vidutinis vaiko amzius yra 6-7 ménesiai. Jei tuo metu jie negauna
kieto maisto, véliau jie gali sunkiai jj priimti, nesugebeéeti kramtyti, atsisakyti
kieto maisto arba vemti.

Ar vertingas kudikiams skirtas maistelis i$ parduotuviy?

Ne visi PM skirti maisto produktai yra vienodai maistingi. Tévai daznai
pasikliauja lengvai prieinamais produktais, kuriuos galima jsigyti parduo-
tuvese. Nors jie yra patogus bei sauguUs kudikiams vartoti, daugybé tyrimy,
kuriuose sistemingai analizuotas maistiniy medziagy ir,_energijos kiekis
kadikiy maisteliuose, esanciuose stiklainiuose ir jvairiose pakuotése, paro-

~ dé, kad juose yra didelis cukraus kiekis, net jei produktai apibudinami kaip

pagaminti iS darzoviy.

Kai kuriuose komerciniuose kudikiy maisto produktuosé®yra per daug
socCiyjy arba transriebaly, laisvyjy cukry ir druskos, todel vaikas gali susirg-
ti neinfekcinemis ligomis. Dirbtiniai saldikliai ir kiti maisto priedai kadikiy
maiste taip pat kelia susirGpinima dél sveikatos, nes jie gali paskatinti ve-
liau gyvenime vartoti daugiau cukraus. Maziems vaikamsskirty komerci-
niy maisto produkty pernelyg saldus skonis gali turéti_jtakos velesniems
skonio pasirinkimams ir jproCiams. Vaisiy tyre daznai'yra-pagrindine tokiy
maisto produkty sudedamoji dalis, ir net tariamai pikantiskuose ar darzo-
viy pagrindu pagamintuose produktuose vaisiai nurodomi kaip pirmoji su-
dedamoji dalis pagal kiekj.

Saldus vaisiy skoniai uzgozia darzoviy.skonj, nors ne tokie saldus pro-
duktai padety kudikiams priimti ir pamegti jvairesnius.skonius. Panasiai
susirtpinima keliasir sariy bei kitokiy skoniy!diegimas-j mazyliy maista
(pvz., Sokolado ar vanilés), nors tokie skoniai paprastai nenaudojami namy
gamybos maiste arba néra rekomenduojami maziems vaikams skirtuose
maisto produktuose.

“Camta skuba paciu didziausiu greiciu — pamazu.” Viytautas Karalius



VIDINES RAMYBES PRAKTIKA:
MEDITACIJA IR JOS NAUDA EMOCINEI
BUSENAI IR FIZINIAM KUNUL.

Meditacija yra praktika, kuri turi gilias saknis daugelyje pasaulio kultary: Indijos, Kini-

Jjos, Japonijos, Tibeto, net ir kriksCioniy ir islamo tikeéjimo ritualuose galime pastebéti

Sios praktikos apraisky. Meditacija - tai sgmoningumo praktika protui nuraminti, kurios
metu Zmogus sutelkia demesj j dabartinj momentq. Tai gali bati daroma jvairiais bu-
dais: jtraukiant kvépavimo pratimus, mantry kartojimq arba tiesiog stebint mintis, kino
pojacius be vertinimo, vizualizuojant. Meditacijos tikslas — pasiekti vidine ramybe ir pu-
siausvyrq. Pastaraisiais metais meditacija vis labiau populiaréja kaip priemoné gerinti
tiek psichine, tiek fizine sveikatq. Meditacija daznai siejama su dvasinemis praktikomis,

nei

taciau Siuolaikiniame pasaulyje ji vis daZniau naudojama kaip priemoné gerinti psichi-
%izine sveikatqg (Engert et al., 2023). Siame straipsnyje aptarsime meditacijos priva-

lumus, siekiant paskatinti Zmones medituoti sveikatinimosi tikslais.

NAUDANSICHINEI SVEIKATAI

Tyrimai rodo, kad meditacija gali padéti suma-
Zinti stresy, nerima, depresijg ir netgi pagerinti
miego kokybe. Pvz., tyrimai parodé, kad medita-
cija galisumazintissu savizudybe susijusias mintis
ir elgesj, ypacé tiems, kurie serga sunkia depresija
(Puddicombe, 2017), stiprinti imunine sistemg ir
netgi mazinti ehronidkus skausmus (Jamil et al.,
2023). Sios naudos%;c't\ a zmones jtraukti medi-
tacijg | savo kasdleﬁT Y

Meditacija yra veiksr a priemoné stresui
mazinti. Tyrimai rodo, kad meditacija padeda su-
mazinti kortizolio lygj, kuris yr\susijes Su stresu.
Tai lemia geresne emocine savijauta ir sumazina
streso simptomus (Engert et al.,, 2023). Jamil et
al. (2023) taip pat.pabrézia, kad meditacija gali
padéti sumazinti nerima ir depresija, ypaé.tiems,
kurie serga sunkia depresija. -

Be to, meditacija gerina kégmtyvmes funkei-
jas: sutelkti demesj, stiprinti atminj, spresti pro-

-
L,
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blemas. Tyrimai rodo, kad meditacija gali létinti
smegeny senejima ir pagerinti jvairias smegeny
funkcijas, jskaitant kognityvines funkcijas ir vyk-
domasias, pvz., planavima, problemuy sprendima,
sprendimy priémima, savikontrole ir kt. (Engert
et al,, 2023; Jamil et al., 2023).

NAUDA FIZINEI SVEIKATAI

Meditacija gali padéti pagerinti miego kokybe,
sumazinti nemigos simptomus ir skatinti gily
miega. Tai ypac svarbu zmonéms, kurie kencia
nuo streso ir nerimo, galinCiy sutrikdyti miega
(Jamil et al., 2023). Ji taip pat turi teigiama povei-
kj imuninei sistemai. Tyrimai rodo, kad medita-
cija gali padidinti imuniniy lasteliy, pvz.,, CD4+T
lasteliy, kiekj ir sumazinti uzdegiminius procesus
orgamzme (Jamil et al,, 2023). Tai gali padéti su-
mazmp ligy rizika ir pagerinti bendra sveikatos
bukIQ Taip pat meditacija gali padéti mazinti
chroniskus skausmus ir raumeny jtampa. Tyri-
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“Nurimusiam protui paklusta Visata.” Laozi
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mai rodo, kad meditacija gali bUti veiksminga prie-
moné valdyti skausma, ypac tiems, kurie kencia
nuo fibromialgijos ar kity létiniy skausmo sindro-
my (Jamil et al.,, 2023). Taip pat padeda sumazinti
kraujo spaudima, cholesterolio kiekj kraujyje ir net-
gi pagerina diabeto bei hipertenzijos valdyma. Ty-
rimai rodo, kad meditacija gali bati keturis kartus
efektyvesné mazinant kraujospudj nei sveikatos
edukacija. Be to, meditacija padeda sumazinti uz-
degiminiy procesy aktyvuma organizme ir pageri-
na imuninio atsako veiksminguma (Puddicombe,
2017).

BIOLOGINIAI MECHANIZMAI

Meditacijos poveikis neapsiriboja tik subjekty-
viais pojuciais — ji turi jtakos ir biologiniams pro-
cesams. Pavyzdziui, meditacija gali reguliuoti te-
lomery ilgj, kas padeda létinti sen€jimo procesus.
Tyrimai rodo, kad meditacija gali sumazinti uzde-
giminiy citokiny kiekj, kas prisideda prie geresnés
imuninio atsako veiklos.

Taigi meditacija yra veiksminga priemoné ge-
rinti tiek psichine, tiek fizine sveikata. Ji gali padeti
spresti daugelj sveikatos problemuy, jskaitant stre-
s3, nerima, depresija, hipertenzija ir diabeta. Nors
meditacija reikalauja praktikos ir kantrybes, jos
teikiama nauda gali buti didziule. Todel rekomen-
duojame pradeéeti medituoti siekiant pagerinti savo
sveikata ir gyvenimo kokybe.

REKOMENDACIJOS

Norint pradeti medituoti, nebutina skirti daug
laiko ar tureti specialiyjy ziniy. Pakanka pradeti
nuo keliy minuciy per dieng ir palaipsniui didinti
meditacijos trukme. Yra daug programeliy ir vaizdo

ditacija ar kita.

Norint jtraukti meditacija | kasdienj gyvenima,
svarbu rasti tinkama laika ir vieta. Tai gali buti ryte,
pries prasidedant dienai, arba vakare, prieS miega.
Svarbiausia yra nuoseklumas ir praktikos palaiky-
mas (Puddicombe, 2017).

Kaip teigia Andy Puddicombe (2017), ,Meditaci-
ja yra lyg vaziavimas dviraciu: kai tik iSmoksite, Sis
jgudis isliks visam laikui. Ir kuo daugiau praktikuo-
site, tuo daugiau naudos gausite®.

Kvépavimo meditacija:

¢ Raskite ramia vieta. Pasirinkite vieta, kurioje ga-
lite bUti netrukdomi bent 10 minuciy. Atsiséski-;i
te tiesiai, rankas padékite ant keliy.

¢ Sutelkti demesj | kvepavima. Uzsimerkite ir su—
telkite demesj | savo kvepawrhag Stebekite, kaip
oras jeina per nosj ir kaip iseina per burrf

¢ Leiskite mintims ateiti ir praeiti. Jei pastebite,
kad mintys klajoja, Svelniai gr'ikite prie kvepa-
vimo stebéjimo, nekritikuoda:m sav

¢ Pabaiga. Po 10 minuciy Iéta'r:atar}»erkite akis ir
skirkite keleta sekundziy atsipalaiduoti pries
grjzdami prie kasdieniy darby. <=

VIZUALINE MEDITACIIA f y
Atliekant vizualing meditacijg pasitelkiama vaiz-
duote, siekiant sukurti rami_g" ir ti}aplinkq Tai

gali padeti atsipalaiduoti irsi ti stresa.
Pratimas: @
¢ Atsiséskite patogiai, u25|merk|te ir susitelkite | i

kvépavima.
. lsivaizduokitgxgmq ir malony vaizda, pvz., pa-
pladimj, miska ar kalnus, kas tik Jus nuramina.
. [sivaizd@ﬁlte detales: gars%kvapus pojucius.
+ Leiskite sau pasmert| i §j\aizda 5-15 minudiy.

éi@papras‘u praum%,gall padéti nuraminti protg ir

_sUumazinti kasdienj stresa (Puddicombe, 2017).
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‘Jei mane kas pakeis, tai vis tiek busiu.” Andrius Mamontovas



Placiai zinomas faktas, kad bent 6 asmenys yra
paveikiami vienos asmens savizudybes. Taciau
Cerel iir kt. (2018) tyrimas rodo, kad savizudybés
paveikty asmeny skaicius Zymiai didesnis. Jung-
tinése Amerikos Valstijose atliktas tyrimas tikina,
kad kiekvienu savizudybés atveju paveikiamy
Zmoniy skaicius gali siekti net 135. Savizudybeés
mine&jimas per Zinias ir kitus informacijos saltinius
jau paveikia juos stebincius asmenis, taciau po-
veikis yra Zymiai stipresnis, kai kalbama apie nu-
sizudziusiyjy artimuosius. Siekiant skleisti Zinig
apie savizudybés postvencijq (pagalba, teikiama
po savizudybeés krizes: atvejo vadybos funkci-
jos, psichologineés bei psichiatrineés konsultacijos
(individualios bei grupines)), kvieCiame paskai-
tyti interviu su savitarpio pagalbos grupés , Arti-
miems* organizatoriumi Klaipédos mieste Marti-
nu Duobiniu.
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1. Papasakokite apie save ir savo vykdomas
veiklas.

Esu teisininkas, dirbu valstybés tarnautoju. Po dar-
bo, rasdamas laisvo laiko, mielai jj skiriu savanorys-
tei. Su grupe ,Artimiems" ir jos veikla pirma karta
susidUdriau beveik pries penkerius metus. Savizu-
dybe artimoje aplinkoje paskatino iesSkoti panasia
patirtj turin€iy zmoniy. Apie grupe ,Artimiems"* bu-
vau girdéjes, nusprendziau pabendrauti su pana-
Saus likimo zmonémis. Dalyvavimas grupeje sutei-
ke galimybe ne tik padeti sau, bet ir kitiems. Grupe
veda patys nusizudziusiyjy artimieji, grupés vedi-
Mo principais ir patirtimi pasidalino kiti artimieji.
Susipazines su grupe maniau, kad joje dalyvausiu
kelis ménesius, taciau pajautes, kokia prasminga
grupes veikla, nusprendziau prisideti prie grupes
organizavimo ir suteikti pagalba kitiems.

"

2. Papasakokite, kas yra , Artimiems“?

Kuo paremta Si grupé? Koks jos tikslas?
Asociacijos ,Artimiems" iStakos yra Vilniuje, Klaipé-
doje grupeés veikla prasidejo 2016 m. Grupeés veikla
paremta savipagalbos principais, t. y..Zmogus, pri-
sijunges prie grupes, dalindamasissavo patirtimi ir
klausydamas kity artimyjy patirciy, lengviau atran-
da atsakymus rupimais klausimais. Zmogui, paty-
rusiam artimojo saviiudybe, néra lengva bendrauti,
bet dalyvaudamas grupeje ir girdédamas kity zmo-
niy patirtis, tai darytitampa lengviau. Gali‘buti, kad
Zmogus nenori dalintis savo patirtimi, tac¢iau gali
klausytis kity artimuyjy, iSgirsta kito asmens patirtis
gali padeti suprasti save: Taip_artimasis gauna pa-
galba. |prastai grupe sudaro2=6 Zzmones, patyre ar-
timo Zmogaus savizudybe. Sios grupés tikslas - pa-
detizmogui isgyventi artimojo netektj ir sumazinti
savo sielvarta. Artimuyjy gedéjimas yra naturalus, jis

,Visas tavo maistas turi bati tavo vaistas!”. Hipokratas



lengvesnis, Kai apie tai kalbama. Dalyvavimas grupegje
yra konfidencialus, viskas, apie ka kalbama grupéje,
lieka grupéje. Artimasis grupéje gali dalyvauti tiek lai-
ko, kiek jam to reikia:

3. Kokia veikla vyksta grupéje?

Grupes susitikimaivyksta du kartus per ménesj. Bu-
tina pazymeti, kad dalyvavimas grupeje yra nemoka-
mas. Grupeje.stengiames kuo daugiau pabendrauti
artimajam rupimais klausimais. Kartais tylime ir bu-
name su savo mintimis.

4. Grupé ,Artimiems*“ veikia nemaZzai

Lietuvos miesty: Vilniuje, Kaune, Siauliuose,
Panevézyje, Baisogaloje, Kupiskyje, Plungéje
ir Vilkaviskyje. Kaip si grupé atkeliavo j
Klaipedq? Ar pastebite, kokiy skirtumy grupés
veiklose tarp miesty? Jei taip, pasidalinkite,
kokiy?

Grupes veikla Klaipédoje prasidejo vieno is artimyjy
iniciatyva. Grupeés veikla vyksta ir kituose miestuose,
yra galimybeé dalyvauti grupeés susitikimuose nuotoli-
niu budu. Tokios grupes yra ir kitose Salyse. Artimie-
Jji nesiburty, jei nebuty akivaizdi to nauda. Skirtumai
tarp miesty yra tokie, kad didesniame mieste daugiau
zmoniy, kurie kreipiasi pagalbos.

5. Zinoma, jog vieno asmens saviZudybé
paveikia bent 6 jo aplinkos asmenis. Ar savo
praktikoje pastebéjote Sj fenomeng? Jei taip,
kokig pagalbqg grupé teikia Siems asmenims?
Vieno asmens savizudybe paveikia visa jo aplinka, t. y.
Seimos narius, draugus, pazjstamus, bendradarbius,
kaimynus ir kt. Artimyjy grupeje dalyvauja zmones,
susidure su savizudybe tiek savo artimoje aplinkoje,
tiek tolimesnéje aplinkoje. Savizudybé artimoje ar to-
limesneje aplinkoje kiekviena paveikia skirtingai. Savi-
zudybe artimoje aplinkoje palieka trauma bent dviem
ateinancioms kartoms. Kiekvienas grupes dalyvis is-
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gyvena gedula, | grupe prisijungia asmenys, baddami
skirtingose gedulo stadijose. Grupés dalyviai padeda
vieni kitiems gedéti, dalindamiesi savo patirtimi pa-
deda vieni kitiems lengviau eiti per gedéjima. Daug
lengviau eiti, kai eidamas gali | kazka jsikibti. Artimieji
bUtent tai ir daro, padeda vieni kitiems.

6. Darbas su nusiZzudZiusiyjy artimaisiais yra
atsakingas ir sudétingas. Pasidalinkite, su
kokiais issukiais susiduriate vesdamas grupe
»Artimiems*“ Klaipédoje?
BUnant nusizudziusiojo artimuoju yra lengviau ben-
drauti su Kkitais nusizudziusiyjy artimaisiais. Veikla
Sioje organizacijoje paremta savanorystés principu,
dalyvaudami jos veikloje siekiame apsaugoti vieni
kitus nuo negatyvo. Nors jo netruksta, taCiau Cia su-
sirenkame ieskoti pavyzdziy, kurie suteikia pozityvo.
ISmokstame priimti gedula tokj, koks jis yra. Jei arti-
mojo situacija tikrai sudéetinga, jj paraginame ieskoti
pagalbos pas specialistg, padedame jj susirasti. Siuo
atveju labai padeda Klaipedos miesto visuomenes
sveikatos biuras, kuriame ir vyksta grupeés susitikimai.
Zmogui rapintis savo psichikos sveikata yra batina.
Kai zmogus kreipiasi | ,Artimiems" grupe, jis zengia
zingsnj link pagalbos sau. Po keliy susitikimy zmogus
pajaucia dalyvavimo artimyjy grupéje nauda arba nu-
sprendzia rinktis kitas pagalbos priemones. Dalyvau-
jant grupeje nebus pateikta instrukcija, ka daryti, ate-
jes | grupe asmuo dirba su savimi, zitri j kitus ir bando
ieskoti sau tinkamo kelio.

7. NusiZudZzZiusiyjy artimieji ir asmenys,
paveikti jvykusios saviZzudybés, daznai dvejoja,
ar kreiptis pagalbos dél patiriamy iSgyvenimuy.
Su kokiomis nuostatomis, baimémis ar
nuomonémis esate susiddres vesdamas grupe
~Artimiems“, kurios gali paveikti asmeny norg
gauti sau reikalingos pagalbos?

Pateiksiu savo pavyzdj: po artimojo savizudybés pra-

s
o

.Laime - kaip sveikata: jeigu jos nepastebi, vadinasi, ji yra. “I. Turgenevas




SVEIKATA

déjau délioti delione, kaip toliau turéesiu gy-
venti. Zinojau, kad Sios traumos padariniai pa-
tys nesusitvarkys. Supratau, kad reikia su tuo
dirbti, taciau ka daryti, nejsivaizdavau. Nieko
nelaukdamas kreipiausi | grupe ,Artimiems",
nusprendziau dalyvauti keliuose susitikimuose.
Tuo metu galvojau, kaip greiciau viska iSgyven-
tiir pamirsti. | grupe atejau stiprus ir pasitikintis
savimi, taciau kity grupeées dalyviy patirtys nu-
leido mane ant zemeés. Po susitikimo supratau,
kad nieko nebus, kad stiprybé yra visai ne ge-
béjimas pamirsti, o tai iSgyventi. Taigi mus daz-
niausiai gasdina pats gedéjimas, kuris neisven-
giamas ir kurj turi priimti.

8. Ar galite trumpai pasidalinti, kaip
vyksta grupés susitikimai? Kokie jy
formatai, preliminari eiga?

Susitikimai vyksta, jei ateina bent du dalyviai.
Bendravimas vyksta gyvai, taciau gali vykti ir
nuotoliniu budu. Kai kreipiasi naujas zmogus,
jam nurodomas laikas, kada numatytas arti-
miausias grupes susitikimas. Jei Zzmogui nedra-
su, jam pasitloma susitikti pries grupés susiti-
kima, kad baty galima jam placiau papasakoti
apie grupe. Dalyvaujant pirma karta mes susi-
pazjstame, su nauju dalyviu pasidaliname pa-
tirtimi, jei naujas dalyvis jaucia, kad gali kalbe-
ti, tada jis pasidalina savo patirtimi. Susitikimy
metu dazniausiai aptarinéjama gedulo bdtis ir
jo isSukiai.

9. Kas paskatino Jus tapti grupés
LArtimiems* vedéju Klaipédoje?

Kai prisijungiau prie grupés, maciau kity arti-
mujy atsidavima Siai veiklai. Dalyvaudamas
grupéje gali padeéti kitiems zmonéemes, Si veikla
yra prasminga. Tai ir paskatino vesti Sig grupe.
Grupes gyvavimas priklauso nuo paciy artimy-

Ay
¥

Jju, norétysi, kad kuo daugiau zmoniy galety
pasinaudoti grupés teikiama nauda.

10. Kadangi vedate grupes
nusiZzudzZiusiyjy artimiesiems, kokiy
patarimy galétumeéte duoti asmeniui,
Siuo metu isgyvenanciam tokio
pobldzio netektj?

Zmogus, patyres artimojo savizudybe, iSgyvena
nepamatuojama skausma. Tai yra suzalojimas,
kuriam uzgyti reikia laiko. Néra tokios pirmo-
sios pagalbos vaistinéles, iS kurios gali pasiimti
suzalojimui sutvarkyti buting priemone.

Jei zmogui lUzta pirstas, jis negales Sio pirsto
valdyti bent dvi savaites. O mes kalbame apie
trauma, kuri keicia visg Zmogaus gyvenimg, ati-
tinkamai Siam skausmui numalsinti rei&jngas
laikas ir tinkamos priemonés.

PatarCiau zmogui ieskoti savyje jeguy;jei tai ne-
pavyksta, tada kreiptis j specialistusiei atrodo,
kad po artimojo savizudybeés esate vienas (-a),
kad néra su kuo apie tai pasikalbéti, zinokite,
kad yra grupé, kurioje nesijausité vienisas.

11. Sis interviu prieinamas jvairiems
asmenims: netekusiems artimo
Zmogaus, dirbantiems §ioje srityje ir
visiems kitiems, kuriems:Si tema tiesiog
jdomi. Ko galétuméte’palinkéti 3j
interviu skaitan;iéﬁ*rs asmenims?
Asmeniui, netekusiam artimo Zmogaus, rei-
kalingi ZodZiaigkuriuos gali iStarti Salia esantis
zZzmogus. Linkiu, kad Sie zodziai nepasimesty.

Sirdingai dékojame Martinui uz sutikima at-
sakyti | klausimus apie grupés veikla. Tikimés,
jog Siame interviu atrasite ne tik informacija
apie grupés veikla, tagiau viltj ir uztikrinima,
kad neprivalote visko isbati vieni.

,Optimizmas — ne tik sveikatos pozymis, bet dar ir veiksmingiausia priemone, sauganti nuo ligy. “S. Smailsas



RENGINIY KALENDORIUS
+IR KUNUI, IR SIELAI“
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