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| Algoritmai |

Mintis rasyti Siuos “algoritmus” kilo mokymy ir konsultacijy metu analizuojant, kaip jaunimo darbuotojai reaguo-
ja j sudétingas situacijas su jaunuoliais. Atpazinome pasikartojantj elgesio modelj, kad kai jaunuoliy elgesys
labiau nukrypsta nuo normy, jaunimo darbuotojai koncentruojasi j tai “kur rasti specialistg, kuriam galima nu-
kreipti tg jaunuolj” ir kartais vien per ta jaudulj pameta kontakta su jaunuoliu. Nukreipimas daznai yra butinas
arba gali padidinti pagalbos jaunam Zmogui kokybe, taciau tai dar nereiSkia, kad pasibaigia jaunimo darbuotojo
vaidmuo. O daznai matome, kad jaunimo darbuotojas net ir be kito specialisto gali daug nuveikti stiprinant ar
net iSvedant jaung Zzmogy i$ sudétingos situacijos.

Pastebime, kad tos sunkios situacijos jaunimo darbuotojui kelia nerimg ar net baime ir stabdo nuo veikimo.
Tai yra kontekstas, kuriame gimé mintis sukurti veikimo algoritmus jaunimo darbuotojams.

Sie algoritmai — tai intervencijos, elgesio gairés, kurias sitilome kaip pradine pagalba susidiirus su konkre¢iomis
situacijomis. Stengiamés apibrézti, kokios intervencijos “telpa” j jaunimo darbuotojo vaidmenj bei gali bati taiko-
mos darbe su jaunimu. Tikimés, kad jos paskatins jaunimo darbuotoja kryptingai teikti individualizuota pagalba,
atvirai eiti j santykj su jaunuoliu, stiprinti kiirybiSkuma ir jgauti Siek tiek tikrumo, kad darai savo darba.

Taip pat pastebime, kad kartais intervencijos po sudétingo atvejo vyksta tik kurj laika, kol situacija aprimsta. Nori-
si akcentuoti, kad pokytis Zmoguje dazniausiai vyksta kai kazkas aplinkoje ima keistis, tada turi keistis ir Zmogus.
Js su savo intervencijomis tampate ta jauno Zmogaus kasdienybés dalis, kuri pakinta arba kuri ne$a nauja zinia
saves pazinimui, ir labai svarbu, kad jls tuos pokycCius kurtuméte ilga laika. Tai reiskia: jei Siuose algoritmuose
parasyta, kad dirbant su konkreciu sunkumu yra svarbu, kad jaunas Zmogus mokytysi konstruktyviai apsieiti
su sunkumais, tai svarbu, kad tas “treniruotes” jis sudarytuméte pastoviai ilgesnj laikg, kol abu jvardinsite, kad
kazkoks pokytis jvyko ir yra atpazjstamas, tarkim, kad jaunuolis susidires su sunkumu elgiasi kitaip, iSmoko
naujy elgesio modeliy. Taigi, iStikus sunkiems atvejams svarbu ne tik “Cia ir dabar” intervencijos, taciau ir testinis

darbas, padedantis keistis asmenybei. Abiejy rtsiy intervencijas rasite aprasytas Siame leidinyje.
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| Algoritmai |

Kaip minéjau pradzZioje, poreikis apibrézti vaidmenj buvo identifikuotas, mintis koks tas vaidmuo gali bati deliojosi
galvoje, taciau pradéjus rasyti pajutau didele atsakomybe ar tai, kg rasau yra tiesa, ar ji apima svarbiausius aspek-
tus, o gal kity specialybiy atstovai sakys, kad Cia néra jaunimo darbuotojo vaidmuo. Todél eigoje nutariau jtraukti
praktikus, skirtingy sri¢iy atstovus, kurie dirba su jaunimu ir sutiko perskaityti visus ar dalj “algoritmy” bei suteikti
grjiztamajj ry$j. Uz &j darba nuosirdziai ACIU tariu psichologei psichoterapeutei Rimantei Eidukevicittei, socia-
linei darbuotojai Rltai Padriezei, psichologei Ingai Rusinaitei-Vaitkuvienei, meno terapeutei Vaidai Virbalaitei,
zmogaus teisiy edukatorei Linai JanuSkeviciutei, jaunimo darbuotojai Indrei MarSantaitei, Word Up Amsterdam
jkUréjai, jvairoves, lygybes ir jtraukties ekspertei Evelinai Kvarttinaitei.

Kiekvienas samoningas iSbuvimas sudétingoje situacijoje, bandymas lydéti jaunuolj, praplés ir jusy kompeten-
cijos ribas, augsite ir jus. Tegul Sis leidinys prisideda prie jlsy augimo, o augimo kryptj gali duoti Sie algoritmai.

Rita Skriadaité-Vrubliauské
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1 Savizala

Jaunas Zmogus zaloja jvairias kuino vietas skutimosi peiliuku, peiliu, zirklémis ir kt., kol pasirodo kraujas.
Suzeistos vietos daznai yra slepiamos.

Saves zalojimo priezastys gali blti jvairls biografijoje patirti sunkumai (galima jvairiy rasiy prievarta,
vieniSumas ir t.t.), bet kiekvienu atveju tai yra Zenklas, kad jaunas Zmogus patiria dvasinius sunkumus
(tampa, lidesj, neapykantsg, saves kaltinima ir pan.), kuriy negali kitu btGdu kontroliuoti. Saves Zalojimas
Siame kontekste yra iSveikos forma ir pagalbos Sauksmas.

Saves zalojimo metu organizmas gamina “laimés hormonus” — endorfinus, kurie mazina skausmo pojut;.

Psichiatrai ir medicina saves zalojimo nepriskiria psichinéms ligoms, tai yra patiriamy dvasiniy sunkumuy
iSraiSka arba psichinio sutrikimo vienas i$ simptomuy.

Saves Zalojimas néra bandymas zudytis, nors statistiné sgsaja tarp saves zalojimo ir savizudybiy yra.
Saves zalojima jauni Zzmonés labiau jvardija kaip “blda rasti kazka stipresnio uz dvasinj skausma”, “blida
pajausti, kad esu gyvas”, “buda patirtj apdiuopiama skausma”. Taigi saves Zalojimo tikslas néra noras
nusizudyti.
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| Savizala | Algoritmai

Sudaryti sglygas pastovaus, pasitikejimu grjsto santykio karimui. Tam komandoje turi bati jvardintas vie-
nas asmuo, kuris kalbés su jaunuoliu apie Sig tema, tai reisSkia — kuris lydés jaunag Zzmogy individualiai.
Atsizvelgiant j temos asmeniSkuma svarbu skirti tam individualy laika ir saugia erdve, jeigu jos pas jus
néra, galite kalbéti vaiksC¢iodami. Jaunimo darbuotojas gali biti geras pagalbininkas jaunam zmogui su-
prasti, kokios yra jo dvasiniy sunkumy priezastys.

Atvirai kalbéti apie saves Zalojima — jei jaunuolis tai slepia, svarbu paciam nepadaryti Sios temos tabu
tema. Atviras kalbéjimas gali padéti jaunam zmogui geriau suprasti, kas su juo vyksta.

Pokalbyje padéti jaunam Zmogui suprasti saves zalojimo mechanizma: kokiose situacijose jis pradeda
Zalotis, ka jis jaucia, kai ateina noras Zaloti save, ar blina situacijy kai pavyksta susitvardyti, ka jaucia
pradéjus save zaloti, kada buvo ilgesné fazé kuomet jis saves nezalojo, kuo ta fazé buvo ypatinga ir pan.
Aptarti, ka jis gali daryti vietoje zalojimosi, kai pasidaro sunku (pas ka nueiti, kam paskambinti, kokia
veikla uzsiimti).

Suvokti, kad jusy intervencijy sekmeés indikatorius yra ne staigus saves Zalojimo nutraukimas (tai bity
per aukstas lUkestis), o pradzioje ilgesni tarpai tarp saves Zalojimo, mazesni suzaloti plotai.

Suvokti, kad pokyciai nejvyks greitai, tam reikia daug kantrybés, nuoseklumo ir kryptingumo. Jaunimo
darbuotojas turi didele jtaka, kad uztikrinty pastaruosius dalykus.

Esant poreikiui tapti tarpininku su tévais, kitomis pagalbg teikian¢iomis jstaigomis.

Svarbu, kad jaunimo darbuotojas turéty sutarimus su kolegomis ar savanoriais, kurie padéty saugiai
atsitraukti kritiniais atvejais — saves zalojimas gali biti vienas iS jy. Galite turéti zenkla, kurj parodzius
kolega supras, kad jUs turite iSeiti ir jis perima rlpinimasi likusiais jaunuoliais. Jvardinkite erdve, kur Sis
atitraukimas yra tinkamiausias.

Pasirtipinti savo psichohigiena. Jei komandoje dirba daugiau nei vienas asmuo, svarbu atvejj aptarti su
kolegomis. Jei komandos neturite, galite prisijungti ar inicijuoti intervizijos arba atvejy aptarimo grupes
su kolegomis i$ kity jstaigy. Kartais gali praversti kity kolegy ar specialisty, kuriais pasitikite, kontaktai —
sutarus neretai galima pasiskambinti ir pasitikrinti dél taikomy intervencijuy.
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| Savizala | Algoritmai |

Galimos konkrecios intervencijos

Jeijaunuolis émé zaloti save darbo su jaunimu metu, raskite saugia vietg, nuraminkite jj, leiskite atsisés-
ti, kiek jmanoma islaikykite ramybe pats. Kartu jvertinkite ir nuspreskite, ar batina gydymo jstaiga, ar jis
noréty, kad paskambintumeéte tévams. Bukite budris, kad neperimtuméte atsakomybeés uz Sig situaci-
jg — atsakomybe turite dalintis.

PradZioje, atsiradus norui save zaloti galima pasidlyti jaunuoliui poreikj jausti stipry fizinj pojatj pakeisti
kitu, maziau zalojanciu. Pavyzdziui, prie odos déti Saltg leda arba kasti aitrios paprikos — tai yra keli ba-
dai, kurie praktikuojami bandant atprasti nuo saves zalojimo.

Kaip jau minéta aprasant saves Zalojimo bruozus, Sis procesas vyksta nesamoningai, vedamas vidinio
skausmo. Tad ir jaunuoliai reaguoja, kad labiausiai erzinantis klausimas yra “kodél tu tai darai?”, nes jie
negali pateikti atsakymo. Vietoje Sio klausimo geriau konstatuokite fakta. Galite klausti, kaip jis tai daro —
dazniausiai jaunuoliai noriai apie tai pasakoja, o Sie pokalbiai gali buti naudingi jusy santykio karimui bei
priimancio poziurio parodymui.

Dirbdami su jaunais Zmonémis greiciausiai galite stebéti juos situacijose, kuriose jie patiria sunkumus —
konfliktus su bendraamziais, stresg dél mokyklos, jtampa jlsy organizuojamy veikly metu, pavyzdziui,
nepavykes patiekalas gaminant maistg. Svarbu, kad jus, kaip jaunimo darbuotojas, padétuméte jaunuo-
liams atrasti konstruktyvius bldus apsieiti su Siomis nesékmémis. Tai gali bati jvairts buadai: atsitrauki-
mas, pokalbis su jaunimo darbuotoju, pabuvimas vienam, muzikos klausymas ir pan. Taip jus stiprinsite
jauno Zmogaus atsparuma jtampa kelian¢ioms situacijoms, o Sis mechanizmas labai svarbus mazinant
saves zalojima.

Jei planuojate organizuoti neformalaus ugdymo veiklas, kuriose jaunuoliai gali paZinti save ir savo jaus-
mus, labai svarbu save zalojancius jaunuolius jtraukti j Sias veiklas. Savo jausmy ir saves pazinimas yra
labai svarbis jveikiant saves zalojima. Po dalyvavimo veikloje individualiai kalbékite su jaunuoliais apie
igytus patyrimus ir atpazinimus.

Kartais padeda atsipalaidavima skatinancios veiklos, pavyzdziui, joga, klrybinés veiklos, sportas ar pa-
nasiai, svarbu, kad Sios veiklos baty ne jlsy nurodytos, o atrastos kartu su jaunuoliu. JUs galite bti tik
resursas jvairovei parodyti.



| Savizala | Algoritmai

e Jei jauciate, kad be jasy pastangy reikia kity specialisty pagalbos, galima nukreipti jaunuolj pas elgesio
terapeutus, vaiky ir jaunimo psichoterapeutus ar psichiatrus. Net jei jaunuolis konsultuosis pas kitg speci-
alista, likite atviri Sioje temoje ir isdrjskite perklausti, kokie pokyciai su jaunuoliu vyksta. Svarbu nepamirsti,
jog jaunimo darbuotojo darbas nesibaigia nukreipus jauna zmogy kitam specialistui.

e Nukreipimo atveju papasakokite apie kity specialisty vaidmenj, neretai jaunuoliai turi daug su tuo susi-
jusiy stigmuy bei baimiy.

e Svarbu esant galimybei iSsiaiSkinti, kas vyksta su jaunuolio tévais. Tikslingai dirbti su tévais gali padéti
Sios gairés:

Zinia, kad jy vaikas save 7aloja, neretai kelia baime bei géda, kad vaikas yra “nenormalus”. Vyresnés
kartos tévai saves Zalojima neretai sieja su bandymu Zudytis.

Svarbu tévus nuraminti, kad jie i$ savo nerimo nereaguoty j vaika su panika, grasinimais ar ultima-
tumais, bet rodyty palaikyma ir supratinguma, leisty kalbéti savo vaikui. Jus, kaip jaunimo darbuoto-
jas, galite bati labai naudingas kaip psichologiné atrama, zmogus, kuriam jie gali iSsakyti savo baime
ir tampa. Pasidalinkite, ka planuojate daryti su jaunuoliu, ko tikités is jy.

Galima “pasitreniruoti” sakinius, kuriais iSreiSkiamas palaikymas, nes gali bati, kad Siuos dalykus
suprantate skirtingai. Taip pat galima drauge paieskoti veiksmy, kurie tinkami santykio kdrimui, pa-
sivaiksciojimai, iSvykos kartu, maisto gaminimas su vaiku ir pan.

Jei jaunuolis néra atviras pokalbiams su tévais, galite paraginti juos parasyti jam laiSka.

Galima tévy paklausti, galbdt jie Zino, su kuo yra susijusi jaunuolio jtampa, gal jie gali jtakoti tas
priezastis.
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2 Depresija arba
depresines
nuotaikos

Depresiniy sutrikimy spektras yra platus: jis galite susidurti su jaunuoliais, kurie iSgyvena depresines
nuotaikas arba serga depresija kaip psichine liga. Kuo lengvesné forma, tuo labiau jus, kaip jaunimo
darbuotojas, esate jgalus daryti pokytj.

Depresijos priezastys gali bati tiek biologinés, tiek psichosocialinés. Jtakos gali turéti ir genetinis pavel-
déjimas, ir sunkios patirtys, tokios kaip staigios netektys, tévy skyrybos, patirta prievarta ar patycios,
spaudimas aplinkoje ar psichotropiniy medziagy vartojimas.

Depresija jauniems Zmonéms paprastai pasireiskia: liidesiu, mazu pasitikéjimu savimi, pasyvumu, inte-
resy praradimu (“man nesvarbu, man nertpi”), nuotaiky kaita, koncentracijos stoka, miego (negal€jimas
uzmigti naktj ir didelis nuovargis ryte, kartais ilgas miegojimas dieng) ir apetito sutrikimais. Taip pat
vienas i$ indikatoriy gali bati jaunuolio atsitraukimas i$ kasdieniy jsipareigojimy, pavyzdziui mokyklos,
blreliy, draugy rato, sumazéjes jsitraukimas jlsy jstaigoje. Vienas i$ depresijos bruozy gali bati mintys
apie savizudybe.

Depresijos arba depresiniy nuotaiky bruozai yra panasis j paaugliams bidingus elgesio ir nuotaiky
bruozus. Susirtpinti verta, jei Sie bruoZzai jtakoja jaunuolio atsitraukima i$ socialinio gyvenimo, jo santykiy

kokybe, kasdieniy pareigy, tokiy kaip mokykla, atlikima. | |
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| Depresija arba depresinés nuotaikosa | Algoritmai |

Apie depresijg daugiau galite rasti https://depresijosgydymas.lt

Jei depresinés nuotaikos kaitaliojasi su labai aktyviomis fazémis, tai gali bati bipolinis sutrikimas (Daugiau
https://pagalbasau.lt/bipolinis-sutrikimas). Kadangi depresija sergantis ar depresines nuotaikas patirian-
tis Zmogus linkes j atsitraukima ir saviizoliacija, labai svarbu kad jUs, kaip jaunimo darbuotojas, détuméte
pastangas islikti pasitikéjimo asmeniu, iSlaikyti reguliary kontakta. Dél badingo noro atsitraukti greiciausiai
jus busite kontakto iniciatorius. Priimkite tai kaip savo vaidmens ypatuma.

Pokalbis apie ypatinga jaunuolio blsena gali Kilti i$ jo paties, jei jis pasidalina su jaunimo darbuotoju apie
savo litdesj, baimes, sunkumus. Svarbu kad sudarytuméte testiniy pokalbiy galimybe juos inicijuodami,
uztikrindami saugia erdve jaunuoliui ir psichohigiena sau, kaip specialistui. Jei jaunuolis apie savo ba-
seng nesidalina (o tai badinga paciam sutrikimui ir kyla i$ vieniSumo ir nesuprastumo jausmo), jaunimo
darbuotojas turéty ieSkoti erdviy susitikti dviese su jaunuoliu bei atvirai atspindéti pastebétus pokycius,
domeétis kaip situacijg vertina ir j pastebé&jimus reaguoja jaunuolis.

Kaip ir kiti sutrikimai, taip ir Sis, tévy neretai siejamas su gédos jausmu, baime, pykciu ant stinaus ar du-
kros, kad jis kelia tokius sunkumus. Todeél kai kuriais atvejais gali bati labai svarbu kad jus, kaip jaunimo
darbuotojas “nuimtumeéte” jtampa nuo tévy, leistuméte jiems kalbéti apie savo nerima ir taip apsaugotu-
mete jaunuolj. JUs galite padéti tévams susikurti elgesio gaires (nekritikuoti stinaus ar dukros, nekaltinti,
iSreiksti palaikyma, stiprinti laikantis dienos struktiiros), kurios sustiprinty jj Sioje situacijoje. Palaikantis
Seimos pozilris yra vienas i$ lemiamy elementy jaunuolio stipréjimui.

Svarbus jaunimo darbuotojo vaidmuo yra iSbti realybéje. Bukite budris, kad vedini savo paciy nerimo
nepradetumete slopinti sunkiy emocijy perdétu pozityvumu, kuris kuria jausma, kad realybé yra nepriim-
ta. Sakiniai, tokie kaip “viskas bus gerai, viskas praeis” gali prie to prisidéti (Sis perdétas sunkios realybés
neigimas gali buti vadinamas toksiniu pozityvumu).

Jaunimo darbuotojy vaidmuo yra tobulintis depresijos temoje — skaitant profesine literatlirg, aptariant
atvejus su specialistais, dalyvaujant mokymuose ir pan.
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| Depresija arba depresinés nuotaikosa | Algoritmai |

Teiginys “man depresija” kartais naudojama kasdienéje kalboje norint pasakyti “man néra nuotaikos”,
“kasdienybé uzknisa”. Norime atkreipti démesj, kad depresija yra liga, ir tai néra tinkamas zodis nuotai-
kai apibtdinti, tad kviec¢iame jaunimo darbuotojus §j Zodj naudoti atsakingai. Jauni Zmonés, iSgirde §j
zodj neatsakingai vartojama apie juos, gali panaudoti tai kaip pasiteisinima nedéti pastangy ir nesisteng-
ti del pokycio.

Galimos konkrecios intervencijos

e Dirbant su j depresija linkusiu jaunuoliu, svarbu stiprinti jj Siose srityse:

padéti atrasti elgesio modelius, kaip konstruktyviai apsieiti su sunkumais
skatinti saves pazinima
stiprinti savivertés jausma

stiprinti santykius su aplinkiniais Zmonémis.

e Sie keturi bruozai gali jums, kaip jaunimo darbuotojui, biti pagalbos gairés:

stebékite ir dialoge suzinokite kur jaunuolis patiria sunkumus ir padékite jam atrasti modelius, kurie
sunkumus mazinty

sudarykite salygas per jsitraukima j veiklas (ypac patyrimines), dialoga ir atspindéjima geriau pazinti
save,

skatinkite fizinj aktyvuma

stiprinkite savivertés jausma sudarydami galimybes prisiimti atsakomybe ir patirti s€kme, jvardinkite
tai.

pokalbiy metu atpazine, kurie santykiai labiausiai kelia jtampa ar yra nestabills, padékite suprasti,
kas tuose santykiuose vyksta, padékite ieSkoti bldy, kaip tuos santykius stiprinti. Jei silpni jaunuolio
santykiai su bendraamziais matomi jlsy jstaigoje, sudarykite salygas bendraamziams pamatyti jisy
konsultuojama jaunuolj naujai, ieSkokite galimybiy jam prisiimti matomas atsakomybes, jtraukite j
bendras veiklas, raskite kelis zingsnius, kaip jstaigoje galite didinti tolerancijos jvairovei atmosfera.
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| Depresija arba depresinés nuotaikosa | Algoritmai |

Depresinéms nuotaikoms bldingas dienos strukttros praradimas, sumazéjusi motyvacija kg nors daryti.
Jus, kaip jaunimo darbuotojas, galite padeti jaunuoliui susidaryti dienos struktura, tarkim lentelés forma.
Svarbu jos neperkrauti, kad tai netapty dar vienu spaudimo Saltiniu jaunam Zmogui. Akcentuokite sé-
kmes, kuomet jaunuoliui pavyksta jgyvendinti sutartas veiklas.

Kartais kai jaunuolis vartoja stiprius vaistus, jis gali atrodyti tarsi apspanges, sustinges, bendravimas gali
bati sudétingas. Tokiu atveju priimkite tai kaip laiking bsena. Sioje fazéje individualaus darbo rekomen-
duojama nedirbti. Galite paklausti, ar reikia kokios pagalbos.

Padékite jaunuoliui susidélioti savipagalbos eiga, kuriame jis surasyty veiksmus, kurie jam padeda uzé-
jus lindnai, atsitraukima skatinanciai nuotaikai.

Padékite tévams suplanuoti ir jvardinti, kiek laiko per savaite jie skirs kokybiSkam buvimui su paaugliu.
Jsitikinkite, ar tévai supranta, kurie sakiniai baty kaip priekaistas ar kuria didesnj spaudima esamoje situ-
acijoje (pavyzdziui “susiimk, tu gi vyras”, “viskas tau gerai, nepergyvenk”).

Jei bendraujate su tévais, galite su jais jsivardinti, kg jie galéty padaryti kiekvienoje iS anksciau minéty
keturiy krypciy.

Labai sunku nebunant specialistu diagnozuoti depresijg, tad svarbu, kad esant jtarimui, jog jaunuolis
serga depresija, pasitartuméte su kolegomis arba nukreiptuméte jaunuolj pas vaiky ir jaunimo psichiatra.

Kalbékite su jaunuoliu apie nukreipima, paaiskinkite, koks yra kity specialisty vaidmuo, kadangi jau-
nuoliai neretai turi neigiamas nuostatas kity pagalbos specialisty atzvilgiu. Jaunuoliui pradéjus vartoti
psichiatro paskirtus vaistus, palaikykite jj.

Net ir nukreipus jaunuolj pas kitus specialistus, jusy kaip jaunimo darbuotojo lydintis vaidmuo ir sitllomas
individualus saugus kontaktas tesiasi.
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3 LGBT+ arba
neheteroseksualus
asmenys

Seksualiné (lytiné) orientacija — asmens nuolatiniai emociniai, romantiniai ir/arba seksualiniai jausmai
kitam (-iems) asmeniui (-ims.). Seksualiné orientacija apibtdina ne tik tai, su kuo norime mylétis, bet ir tai,
ka jsimylime. Asmuo, neturintis lytiniy santykiuy, taip pat turi ir Zino savo seksualine orientacija.

Lytiné tapatybé — apibudina unikaly kiekvieno asmens lyties pajautima bei su tuo susijusj saves (ne)pris-
kyrima konkreciai lyciai. Lytiné tapatybé formuojasi bei kinta biologinés lyties, socialinés lyties ir lyties
raiSkos patirciy pagrindu. Lytinés tapatybés pajautimas tam tikrais atvejais turi jtakos asmens santykiui
su savo klinu bei fizine iSvaizda. Dél Sios priezasties asmeniui gali biti svarbi fizinés iSvaizdos korega-
vimo procedury galimybé.

Socialiné lytis — visuomenéje vyraujantys Itkesciai, kultirinés normos, jsitikinimai, pasireiSkiantys elge-
sio, aprangos, iSvaizdos, bldo bruozy ar pomégiy standartais, kurie priskiriami iSskirtinai moterims arba
vyrams; kitaip vadinami ly&iy vaidmeny stereotipais.

Translytis — asmuo, kurio lytiné tapatybé priklauso tarp ,moters* ir ,vyro* kategorijy esanciam lyc¢iy spek-
trui.
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Anot nacionalinés LGBT teisiy organizacijos LGL komunikacijos vadovés Eglés Kuktoraités, jvairus tyri-
mai bei apklausos rodo, kad 79 proc. LGBT moksleiviy patyré savo bendraamziy patycias dél seksuali-
nés orientacijos, taciau Sig problema yra priversti spresti patys.

Ten pat teigiama, kad 39 proc. LGBT jaunuoliy rimtai svarsté apie bandyma nusizudyti per pastaruo-
sius 12 ménesiy, o 54 proc. translyciy jaunuoliy rimtai apie tai galvojo. LGBT jaunuoliai tris kartus daz-
niau patiria depresijos simptomus. (https://www.Irt.It/naujienos/lietuvoje/2/1388584/mokyklos-aplin-
ka-lgbt-vaikams-negailestinga-mokytojai-nusisuka-bendraamziai-tyciojasi) Sie duomenys rodo, kad
LGBT jaunuoliams ypatingai svarbi saugi, juos priimanti ir profesionali aplinka.

“Coming out” procesas, kuomet Zmogus ima vieSai kalbéti apie savo seksualine orientacija arba lytine
tapatybe Seimoje, su draugais, mokykloje ar kitoje vieSoje erdvéje, neretai kyla i$ nuovargio sléptis ir yra
susijes su baimémis ir konfliktais.

Darba su jaunimu vykdancios jstaigos tampa saugia vieta Siems jaunuoliams, kur jie gali bati priimti kokie
jie yra, aplinka nespraudzia jy j rémus.

Kurti priimancia atmosfera jaunimo centre: bet koks juokas, galintis turéti netolerancijos atspalvj nehetero-
seksualiy asmeny atzvilgiu, tiek i$ jaunimo darbuotojo, tiek i$ jaunuoliy, gali kurti nesaugumo jausma cia
besilankantiems asmenims, ypac to dar nejvardijantiems LGBT+ bendruomenés nariams.

Jei neheteroseksualumas jasy jstaigoje yra tabu, gali padéti kas nors, kas leisty skirtingas patirtis turin-
tiems asmenims pradeéti kalbéti ir diskutuoti. Tai gali buti filmas, simbolis, jusy inicijuota diskusijos tema.
Sios priemoneés gali paskatinti dialogo karima ir sudaryti salygas skirtingai mastan¢ioms puséms bti
iSgirstoms.

Jei jaunuolis apie savo lytine tapatybe ar seksualine orientacijg pasidalina su jumis — tai yra pasitikéjimo
jumis Zenklas. Vertinkite tai.

Jaunimo darbuotojo vaidmuo yra iSsiaiskinti, kaip reaguoja jaunuolio aplinka, ar apie tai Zino mokykila,
ar tai néra patyciy tema. Jei taip, gali padéti intervencijos susisiekiant su mokyklos specialistais ar kitais
jaunuolio aplinkos Zmonémis. Dél to svarbu informuoti patj jaunuolj, ty. veikti jam Zinant ir sutinkant.
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Esant bendravimui su tévais (ir sutikus jaunuoliui), palaikyti tévus bei padéti jiems priimti $ig nauja situa-
cija. Leisti ir priimti jvairias tévy iSsakytas emocijas.

Jei su tokiomis temomis dar nesate susidire, rekomenduojame pasidométi bendra informacija, pajausti,
kokia yra jusy pozicija ir kaip ja verbalizuotuméte, jsivardinti, ar esate pasirenge dirbti Cia tema. Jei Si
tema kelia per daug asmeninés sumaisties, galbat galite lydéjima perduoti kolegai.

Jaunimo darbuotojo vaidmuo yra leisti paciam jaunuoliui pasirinkti, kada ir ar jis bus pasiruoses pasida-
linti su kitais apie savo lytinj tapatuma ar seksualine orientacijg, nespausti jo. Tai yra visiSkai asmeniné
patirtis ir niekas neturi bati veréiamas ar ver¢iama atsiskleisti. Tai ypac svarbu ir kai gauname informacija
i$ treCiy asmeny (pavyzdziui kity jaunuoliy). Savo situacijos vieSinime svarbu palaikyti jaunuolj, kad ir ka
jis nuspresty.

Jaunimo centry ir erdviy darbuotojai dalinosi, kad pokalbiuose neheteroseksualls jaunuoliai iSreiSkia
IGkestj atstovauti juos — taigi atstovavimas yra vienas i$ jaunimo darbuotojo vaidmeny Sioje temoje. Ats-
tovavimas gali vykti aplinkoje, kur jauciate kad priémimo ir pagarbos triksta — visuomenéje, paslaugy
jaunimui formavime, vieSose diskusijose, mokyklose, bendraamziy rate, rajone.

Galimos konkrecios intervencijos

e |$ praktikos pastebime, kad kartais jaunuoliai “testuoja” darbuotojus kalbédami apie savo nehetero-
seksualuma netiesiogiai, kaip apie “kitus lie¢iantj]” procesa. ISlaikysite §j tolerancijos testg bldami atviri
ir smalsls temai. Esant saugiai atmosferai nebijokite tiesiai perklausti, ar tai kaip nors susije su paciu
jaunuoliu. Temos, kurios visuomenéje yra tabu, bus visiSkai “uzrakintos”, jei jos bus tabu ir jaunimo dar-
buotojui.

e |eiskite saugiai atsiskleisti ir dalintis neheteroseksualumo tema: skirkite individualaus laiko, priimkite
asmenine Zzmogaus situacija nenurodydami koks jis turéty bati, laikykités konfidencialumo (tai reiSkia:
jus galite dalintis su kolegomis psichohigienos tikslais su kitais specialistais laikantis konfidencialumo,
taciau pasidalinta asmeniné informacija neturéty pasiekti jaunuolio per kitus darbuotojus).

e Pagrindinis jusy pokalbiy tikslas jaunuoliui jvardijus savo neheteroseksualuma yra parodyti, kad jj pri-
imate visokj, sudaryti erdve kalbétis, suprasti save, savo jausmus, norus ir t.t.)). JUs galite biti saugus
pagalbininkas jaunuolio paieskose, keitimuose, padéti suprasti ir jsivardinti kas vyksta.
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Jei jaunuolis jauciasi vieniSas, galite paraginti jj susipazinti su daugiau LGBT+ bendruomenés nariy, tai
gali mazinti vieniSuma ir jausma, kad jis yra isskirtinis.

Jaunimo darbuotojai jvardija, kad pasitaiko situacijy, kai jaunuoliai kreipiasi j jaunimo darbuotojg pra-
Sydami vadinti juos kita nei biologine lytimi. Kartais tai gali kelti sumaistj, apie kurig jus galite kalbéti su
jaunuoliu, galite jvardinti, kad jums gali reikéti laiko, kad tai yra nejprasta. Praktika rodo, kad jaunuoliai $j
atviruma priima labai natdraliai. Jeigu nezinote, kokj jvardj naudoti bendraujant su translyciu jaunuoliu ar
jaunuole — klauskite paties jaunuolio.

Kartais su JGBT+ jaunuoliais dirbancios jstaigos turi paruosusios informacine medziaga tévams, jaunuo-
liams, specialistams. Pasidomékite, kokia pagalba Siuo metu yra prieinama ir rekomenduotina.

Neretai tévams bina sunku priimti zinig, kad jy stinus ar dukra priklauso LGBT+ bendruomenei. Tai gali
reiksti jy susikurtos ateities, svajoniy griuvima, kad jie nebesves vaiko vestuviy ir netaps seneliais. Tad
jiems gali reiketi daug jusy palaikymo — susitikite su jais, nuraminkite, kad tai, kas vyksta su jy sunumi
ar dukra, yra normalu, padékite jsivardinti bendravimo gaires, kurios nedidinty spaudimo vaikui. Svarbu
akcentuoti, kad Sis faktas niekaip nesusijes su jy aukléjimu ar klaidomis. Nepaisant teorijy aiskinanciy
homoseksualumo atsiradimo gausos, Siandien yra aiSku, kad seksualinés orientacijos ir lytinio tapatumo
negalima pasirinkti.

Galite klausti tévy, kas jiems svarbiausia vaiko gyvenime, galblt per Sig prizme bty galima pamatyti,
kad lytiné orientacija néra klittis (dalis tévy nori, kad vaikai bty laimingi, kad jie bendrauty su tévais,
baigty mokslus, bty savarankiski ir pan.). Sie dalykai néra arba yra labai mazai susije su jy seksualine
orientacija ir lytiniu tapatumu.

Jei nesate tikri dél sgvoky, kurias jaunuolis vartoja ar dél savo vartojamy savoky teisingumo — drasiai
klauskite jaunuolio, kad jis jums paaiskinty. Jusy profesionalumas néra tame, kad zinosite viska apie
LGBT+ bendruomene, o tame, kiek atviri dialoge, priimantys ir vedantys sugebésite bati jaunuoliui. Jaus-
kités drasiai pasakyti “a$ nezinau”, klausti jaunuoliy dél vartotiny savoky. Dirbkite su tomis temomis,
kurias jaunuolis atsinesa.
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elgesys

Daugumos darbo su jaunimu jstaigy lankytojy tarpe pasitaiko agresyviai besielgianciy jaunuoliy. Svarbu
reaguoti j agresyvy elgesj, nes jis trukdo jaunuoliams kurti pozityvius, juos stiprinancius santykius.

Agresyvus elgesys gali bti iSreikStas skirtingai, jj atpazinsime priklausomai nuo formos:

e Zodiné agresija — rékimas, Saukimas, tyciojimasis (mobingas), gasdinimas.

e fiziné agresija — mustynés, stumdymasis, smigiavimas ir pan.

e agresija nukreipta j daiktus — daikty métymas, materialiy daikty gadinimas, vagystés.
e agresija nukreipta j gyvunus — gyvuny kankinimas.

e pasyviagresija — ignoravimas, apkalbos.

Agresyvus elgesys gali bti tiesiog raidos dalis, blidinga konkre¢iam amZiaus tarpsniui (kuomet agresija
yra budas iSbandyti aplinkos reakcijas ir nubrézti savo identiteto ribas) arba tai gali bati pastovus elge-
sys, kuriam reikia nuoseklaus specialisto lydéjimo. Tokiu atveju yra ypac svarbus testinis ir tikslingas
jaunimo darbuotojo lydéjimas.
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Bet kuriuo atveju agresyvus elgesys yra bejégystés zenklas ir vienintelé tuo metu galima iseitis jaunam
Zmogui. Bidamas jaunimo darbuotojas priimkite agresija kaip paieSka Zzmogaus, kuris gali jaunuolj su-
prasti.

Nors “impulsas” agresyviam elgesiui dazniausiai blina konkretus iSorinis dirgiklis (konfliktas su bendra-

amziais ar suaugusiais, nesékmeés, kaltinimas, kurj sunku priimti), taCiau agresyvaus elgesio priezastys

gladi giliau. Tai gali bati:

e socialiné ir Seimyniné aplinka (jei toje aplinkoje vyravo agresyvaus elgesio modeliai, jie gali bati
nataraliai perimti, nenuoseklus aukléjimas, démesio stoka)

e mokykla (prasta mokyklos ar klasés atmosfera, patycios, hierarchiniai ir Zeminantys santykiai tarp
mokiniy ir mokytojuy).

e psichinés savybés (ribotas gebéjimas valdyti pyktj, neiSvystytos sunkumy jveikimo strategijos)

e biologiniai faktoriai (jie agresyviam elgesiui turi mazesne jtaka nei socialiniai).

e kitos priezastys (priklausymas “chebrytems”, kuriose vyrauja agresyvis elgesio modeliai).

Dazniausiai agresyviu elgesiu iSreiSkiamas pyktis. Pyktis yra Zmogaus gynybiné reakcija j realig ar su-
vokta grésme. Svarbu jaunuoliui padéti atpazinti pyktj ir pykcio priezastis bei mokyti juos jvardinti. Daz-
nai po pykc¢iu slepiasi gilesni ir sunkiau atpazjstami jausmai: baimé, atmetimas, jsiskaudinimas, vieniSu-
mas, géda ir kt.

Pirminis jaunimo darbuotojo vaidmuo su agresyviai besielgianciais jaunuoliais yra asmeninio, pasitiké-
jimu grjsto santykio mezgimas. Tokiame santykyje jaunuoliai gali atskleisti savo nerima ir jtampa, kuri
kelia agresija.

Uzsimezgus santykiui svarbu padéti suprasti jaunuolio jtampos ir skausmo priezastj bei padéti jam iSana-
lizuoti “uzsiplieskimo” momentus bei kartu su juo sukurti alternatyvius nusiraminimo bidus (pavyzdziui,
situacijy, kurios potencialiai kelty agresija, atpaZinimas ir dalinis vengimas, tam tikras kiekis jkvépimy
artéjant pykcio bangai, fizinis atsitraukimas i$ situacijos, alternatyvus, be agresijos arba su mazesne
agresija verbalus reagavimas j situacija).
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Palaikyti tévus bei teikti pagalba jiems atrandant strategijas, kaip iSbati ramiems, kai stinus/ dukra rea-
guoja agresyviai.

Jei agresija kelia nesauguma kitiems, nubréZti ribas bei sukurti aiSkias pasekmes, apie kurias (jei jmano-
ma) jaunuoliai bty informuoti i§ anksto.

Kartais agresija gali bati iSprovokuota kito jaunuolio elgesio. Tokiu atveju jaunimo darbuotojo vaidmuo
gali bati pokalbio tarp jaunuoliy moderavimas. Svarbu susésti su abiem pusémis, jei jvykio metu buvote
Salia, atspindéti kg matéte, leisti abiem puséms iSsakyti kaip jie jautési, kreiptis vienas j kitg. Svarbu to-
kiame pokalbyje parodyti, kur yra abiejy atsakomybé ir nubrézti ribas. Abiejy atsakomybés jvardijimas
gali mazinti pasiprieSinima.

Esant staigiam agresijos priepuoliui taikyti intervencijas, kurios padeda nuraminti jaunuolj bei apsaugoti
kitus Salia esancius.

Agresyviai besielgiantys jaunuoliai daZniausiai patiria kity, taip nesielgianciy, bendraamziy nepriémima.
Kuo siauresnis tampa agresyviai besielgianciy jaunuoliy draugy ratas, tuo didesné yra saves identifika-
vimo su agresyviu elgesiu tikimybé. Palaipsniui tai tampa bdu, tokiose kompanijose gauti pripazinima
(ypac, jei jaunuolis augo stokodamas démesio, Sis “mygtukas” labai jautrus). Tad labai svarbus jaunimo
darbuotojo vaidmuo yra padéti Siems jaunuoliams praplésti bendraamziy rata, sudaryti salygas patirti
pripazinima kitokiais nei agresyvaus elgesio bldais. Pavyzdziui, veikly metu pabandykite suteikti Siems
jaunuoliams vaidmenis, kuriuose pastebite, kad jie turi gebé&jimy, arba individualiy pokalbiy metu iSgirde
apie pomegius ar svajones, kurie néra pastebimi kity, sudarykite galimybes atlikti bent minimalius link
jy vedancius Zingsnius.

Pasirtpinti savo psichohigiena. Jei komandoje dirba daugiau nei vienas asmuo, svarbu atvejj aptarti su
kolegomis. Jei komandos neturite, gali prisijungti ar inicijuoti intervizijos arba atvejy aptarimo grupés su
kolegomis i$ kity jstaigy. Kartais gali praversti kity kolegy ar specialisty, kuriais pasitikite, kontaktai — su-
tarus neretai galima pasiskambinti ir pasitikrinti dél taikomy intervencijy.

Tobulintis agresyvaus elgesio temoje — skaitant profesine literaturg, aptariant atvejus su specialistais,
dalyvaujant mokymuose ir pan.

ISskirtiniais atvejais, labai stipraus agresijos priepuolio atveju svarbu pasirlpinti savo ir aplinkiniy saugu-
mu. Jeigu agresija yra nevaldoma ir niekaip nepavyksta jos sumazinti, svarbu nerizikuoti savo sveikata
ir kviesti pagalba 112.
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Galimos konkrecios intervencijos

e Stiprus socialiniai santykiai bei jvairts socialiniai santykiai (kuriuose vyrauja skirtingi elgesio modeliai)
gali sumazinti jaunuoliy agresyvy elgesj. Jtraukite jaunuolius j veiklas, kur jie gali uzmegzti santykius su
bendraamziais, galbt jie turi specialiy pomeégiy, per kuriuos galima rasti bendraminciy.

e Butinai pastebekite ir jvardinkite situacijas, kuomet jaunuolis susilaiké, sureagavo konstruktyviai, net jei
jam nepavyko to padaryti tobulai.

e Stalo zaidimai, kuriuose reikia susitvardymo, gali padéti valdyti agresijg. Jei individualiai su jaunuoliu
aptariate strategijas, kurios padeda susivaldyti agresijos momentus, toks stalo Zaidimas gali bati gera
jusy abiejy sutarta treniruoté.

e Jei agresija kelia pavojy centro/ erdvés lankytojy saugumui reaguokite su pasekmémis. Tai gali bati
ispéjimas, laikas nelankyti jstaigos su alternatyva pokalbiui ar kitas bldas, kurj jus taikote savo jstaigoje.
Jei jaunuolis Salinamas i$ jstaigos, svarbu jam akcentuoti, kad Salinimas vyksta dél jo elgesio, ir pasikei-
tus elgesiui jis gali sugrjzti.

e Jei agresija yra nukreipta j darbuotojg, gali padéti darbuotojo ramus tonas ir tylus balsas, tai leidZia ne-
perimti jaunuolio emocijy. Tai yra jgtdis, kuris reikalauja treniruotés, taciau Siuo bldu jums gali pavykti
nuraminti agresyviai besielgiantj jaunuolj.

e Jei konfliktas kyla tarp 2 ar daugiau Zzmoniy ir j darbuotojo prasyma ir kalbinima nereaguojama, tuomet
svarbu jaunuolius atskirti ir izoliuoti bent kuriam laikui. Jei dirbate su kolega, galite pradZioje su jaunuo-
liais padirbti ir juos nuraminti individualiai.

e Jei nuoSirdus bandymas uzmegzti pasitikéjimu grjsta santykj bei suprasti jaunuolio agresijos priezastj
nepadéjo, galima nukreipti jaunuolj pas kitus specialistus, pavyzdzZiui psichoterapeuta.

e Dazniausiai agresyvus sunaus/ dukros elgesys Zadina agresija ir tévams, taciau jei Sie reaguos agresy-
viai, bus sunku situacijoje sukurti pokytj. Todél svarbu bendraujant su tévais padéti jiems neatsiriboti nuo
jaunuolio ir iSlaikyti ramybe, kartu rasti kompromisus. Galite su tévais analizuoti jvykusias situacijas, kuo-
met stinus ar dukra elgési agresyviai, ir pabandyti sukurti jiems kitus scenarijus. Leiskite jiems iSsikalbéti
ir bati iSgirstiems — tai gali sumazinti pyktj nuo stinaus ar dukros.
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e Su agresijos valdymu dirbantis ir Lietuvos specialistus konsultaves Marko Dieleman jvardija gaires, kaip
elgtis paciu agresyvaus elgesio momentu, kai tai kelia nesauguma kitiems:

e Papradyti, kad liautysi ir kiek jmanoma bandyti iSlaikyti kontakta. Neatiminéti daikty, neanalizuoti
situacijos prie kity, nedaryti jokiy kity intervencijy.

e Pakeisti vietg. Kartais agresija

e nesiliauja toje vietoje, kurioje ji kilo, taigi vietos pakeitimas gali padéti — iSeiti j kita patalpa, j lauka,
paprasyti, jog iSeity kiti zmonés, kurie sukélé pyktj ar pan.

e Nukreipti démesj. Kalbéjimas agresijos momentu gali tik astrinti situacija, tad gali padéti pakeista
tema ar kitaip nukreiptas démesys. Taciau labai svarbu véliau grjzti prie kilusios agresijos temos,
kuomet tikétinas konstruktyvesnis jos aptarimas.

e  Grieztu, taciau pagarbiu tonu liepti liautis ir taip parodyti ribas.

|25



“o

Baimés/
DaNIKOS
sutrikimal




5 Baimes/
panikos
sutrikimai

Baimé yra normalus reiskinys: priklausomai nuo amziaus tarpsnio, vaikai bijo tamsos, pabaisy, véliau to,
kas kelia pavojy. Paprastai Sios baimés “iSaugamos” arba praeina pasitraukus baimés Saltiniui. Naujos
patirtys gali kelti baime arba veiksmai, kuriuose esame patyre baime (tarkim esu pasiklydes miske, tad
man neramu prie$ orientacinj zygj). TaCiau Zmogus su iSoriniu palaikymu ir nuraminimu yra pajégus
jveikti Sias baimes.

Kai kalbame apie baime kaip sutrikimag, jai budingi Sie bruozai: baimé pasireiskia labai stipriais priepuoliais,
Sie momentai atsikartoja bei jtakoja jauno Zmogaus kasdienj gyvenima (pavyzdziui didina atskirtj, stabdo
nuo dalyvavimo kasdienio gyvenimo ritualuose, kliudo atlikti dalykus, kuriuos Zmogus daré pries tai).

Baimés priepuolis gali pasireiksti:
fiziSkai (drebéjimas, nuolatinis kojos judinimas, prakaitavimas, suintensyvéjes Sirdies plakimas, pykini-
mas, pilvo skausmai);

mintimis (jsivaizdavimas, kas gali nutikti baisaus, tarkim jei pradésiu kalbéti pries visus, uzpuls Suo ar pan.);

elgesiu (vengimu, sastingiu, verkimu, jsikibimu, agresija).
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Galima jvardinti Sias pagrindines baimés formas:

Fobijos - tai staigios baimés reakcijos konkretiems dalykams — gyvilinams, situacijoms (pvz. buvimui
Zmoniy apsuptyje), kurios iSoriskai atrodo nekeliancios rizikos.

Panikos sutrikimai — jiems badinga pasikartojanti baimés blsena su stipriais fiziniais simptomais (oro
trikumas, prakaitavimas, galvos svaigimas, Salcio ar karscio priepuoliai). Daugiau nei pusé panikos prie-
puoliy yra susije su vietos baime, tais atvejais jaunuolj iStinka panikos priepuolis konkreciose vietose
arba situacijose. Tuomet atsiranda jausmas, kad nepavyks pakankamai greitai pasitraukti is Sios situaci-
jos ir iSvengti apsijuokimo.

Bendri baimés sutrikimai. Jiems bldinga tai, kad Zmogus jaucia perdéta baime ar nerima tam tikrai
temai, kuri néra tiek pavojinga realybéje (tarkim artimyjy netektis, nelaimé vaziuojant dviraciu ar pan.).
Si baimés forma taip pat turi fizine i$rai$ka (prakaitavimas, burnos dzitivimas, nerimastingumas), taciau ji
neéra tiek intensyvi kaip panikos priepuoliy metu.

Baimés priepuoliy priezastis gali bati tiek biologiniai faktoriai (jrodyta dalis paveldimumo), tiek psicho-
loginiai. Ypac tévy aukléjimo stilius — per didelé globa, kontrolé bei socialinio jautrumo stoka yra rizikos
faktoriai augant patirti baimés priepuolius.

Kuo anksciau jaunuolis gaus pagalba valdyti baimés sutrikimus, tuo didesni bus Sansai juos jveikti.

Baimés sutrikimai pirmiausiai gydomi elgesio terapija, tik jai nepasiteisinus gydytojas gali skirti medika-
mentinj gydyma.

Padéti jaunuoliui islikti baimés temoje. Vengimas visko, kas sukelia baimés priepuolius, yra pagrindinis
gijima stabdantis faktorius.

Priimti baime kaip normaly dalyka: kalbédami su jaunuoliu, nedarykite i§ baimés temos “tabu”, net jei pati-
riama baimé yra nemaloni ar kelia gédos jausma. Jvardinkite, kad Si uzvaldanti baimeé yra jveikiama.
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Jums, kaip jaunimo darbuotojui, susidtrus su baime kaip sutrikimg patirianciais jaunuoliais, svarbu:
e Sudaryti galimybes individualiems, testiniams pokalbiams.

e Padéti jaunuoliui atrasti mazus treniravimosi zingsnelius, kaip konfrontuoti baime. Vengimas stabili-
zuoja baime. Jaunuoliui reikia salygy, kuomet jis galéty galvoti ir analizuoti kylancius jausmus, taip
pat situacijy, kur jis gali — bent trumpam ir pasiruoses — sutikti savo baimés objektus.

e Jeigu jaunimo darbuotojas jaucia, kad negali toliau padéti jaunuoliui, jo vaidmuo yra ieskoti psicho-
loguy, elgesio terapeuty, pas kuriuos galéty nukreipti jaunuolj. Nesant finansiniy galimybiy kartais
jaunimo darbuotojas gali padéti rasti prieinamesne kaing ar papildomy finansy Siai paslaugai.

e Net ir nukreipus jaunuolj pas kitus specialistus, jasy, kaip jaunimo darbuotojo, lydintis vaidmuo ir
sitlomas individualus saugus kontaktas tesiasi.

e Esant poreikiui susisiekti su tévais, nuraminti juos, susiderinti veikimo kryptis.

Tobulintis baimés/ panikos sutrikimy temoje — skaitant profesine literatlra, aptariant atvejus su specia-
listais, dalyvaujant mokymuose ir pan.

Galimos konkrecios intervencijos
e Skirkite individualy laika, erdve, susitikimy reguliaruma.

e [Stikus panikos priepuoliui, sutrinka ir aplinkiniai, ir jaunuolis. Todél svarbu atvirai apie tai kalbéti ir leisti
jaunuoliui pasakyti, kas jam tose situacijose padeda, kalbéti kodél tai nutinka, gilintis i$ kur tai kyla. Atvi-
rai kalbékite apie baime keliantj faktoriy. Padékite jaunuoliui suvokti, kad baime keliancioje situacijoje
néra tiek grésmeés, kiek tai sukelia jausmuy.

e Panikos ar baimés priepuolis, atsirades Salia jusy, gali bati gera proga pradéti apie tai kalbéti su jau-
nuoliu bei lydéti jj stipréjimo kelyje. Priimkite baimés sutrikimus kaip galimybe megztis santykiui. Jlsy
atvirumas ir priémimas lems besikuriancio santykio kokybe.

e Jei panikos priepuolis nutinka grupinio proceso metu, kalbéjimas apie Sig situacija gali atpalaiduoti ir
iSlaisvinti grupés narius dalintis panasiomis patirtimis.
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e Panikos priepuolius dar galima paaiskinti taip, kad jaunuoliui ateina nepakeliama mintis ir tai pasireiSkia
per kiino reakcija. Jaunimo darbuotojui yra svarbu stimuliuoti, kad atsirasty kiti kiino pojtciai, pavyzdziui
garsiai kalbéti, pasitikrinti ar jaunuolis jus girdi, paprasyti giliai jkvépti ir iSkvépti, nusiplauti rankas Saltu
vandeniu ir pan.

e Mazinant baimés priepuolius labai svarbu skatinti jaunuolius vadovautis nuostata, kad tam tikri baime
Zadinantys faktoriai nebty siejami tik su pavojumi. PavyzdZiui, jei jaunuolis bijo kalbéti prie$ daugiau
Zmoniy, svarbu pokalbio metu jvardinti, kad nebatinai nutinka kazkas baisaus, kad tai gali bati ir galimy-
bé. Tarkim, net jei kalbant jaunuolis susijaudins ir paraus arba ims mikcioti, tai, kg jis pasakys gali palikti
zmonéms didesnj jspudj nei pats susijaudinimas. Galite paklausti jaunuolio ar yra nutike, kuomet tipinéje
baime kelian¢ioje situacijoje neatsirado baimé, arba ja pavyko suvaldyti. Sis maziau grésmes nesantis
vertinimas gali bti rizikg patirti baimés priepuolj mazinantis faktorius. Paprastai tariant, padékite neigia-
mas su baime kelianciu faktoriumi susijusias nuostatas pakeisti pozityviomis.

e Jeijaunuolis yra linkes vengti situacijy, kuomet jis gali patirti baime, tai gali skatinti jo iSkritima i$ kasdie-
nio gyvenimo. Todél labai svarbu yra maZais Zingsneliais konfrontuoti jj su baime kelianciomis situaci-
jomis ir taip mazinti vengimo mechanizma. Pavyzdziui, jei jaunuolj apima baimé blnant su daug Zmoniy,
svarbu sudaryti salygas jam biti su daugiau zmoniy, Zinoma tai sutarus i$ anksto ir gavus pritarima.
Skaicius gali bati didinamas palaipsniui: pradzioje su penkiais, véliau deSimt, dar véliau penkiolika ir pan.

e Jeijaunuolis ryzosi iSbandyti situacijas, kuriose jis turéty “konfrontuoti” baime — ty. susidurti su baimés
dirgikliu, jvardinkite tai, padékite analizuoti §j potyrj, pasidZiaukite, pagirkite.
e Sios intervencijos jums gali padéti istikus baimés priepuoliui:
e normalizuokite kvépavima. Liepkite jaunuoliui létai jkvépti (apie 4 sekundes) uzlaikyti (apie 2 sekun-
des) ir dvigubai Iéciau iSkveépti (apie 8 sekundes).
e Zinokite, kad fizine i$rai$ka (dusimas, drebéjimas) praeina savaime pasibaigus baimés priepuoliui,

jums nereikia kviesti ar teikti jokios papildomos pagalbos. Galite pakeisti aplinkos salygas reaguo-
jant j fizinius pojucius, tarkim jei jaunuolj musa karstis ar triksta oro, galite praverti langa.

e Padékite jaunuoliui bati saugiai, stabiliai atsisésti, likti erdvéje kur esate jus.

e Praktikai dalijasi, kad kartais iStikus panikos priepuoliui bendraamziai apkabina, net prispaudzia
drauga ir tai padeda. Galite paeksperimentuoti, galbat pledas, j kurj jaunuolis galéty susisukti, pa-
deéty jam nurimti.

e (Galite pasillyti telefone jsidiegti programéle “Ramu” skirtg panikos priepuoliy valdymui ir kartu per-
Zitreéti blidus padedancius nusiraminti.
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6 Valgymo
sutrikimai

Dazniausiai pasitaiko Sie valgymo sutrikimai:

Anoreksija — tai svorio metimas siekiant sumazinti kiino svorj bei apimtj. To siekdamas zZzmogus daznai
riboja mityba, gali naudoti daug fiziniy treniruociy, vartoti apetita mazinancius arba skyscius i$ organiz-
mo Salinancius vaistus. Kaip jaunimo darbuotojas galite jtarti anoreksija, jei jaunuoliui krenta svoris, jis
pakartotinai atsisako valgyti maisto gaminimo popieciy, bendry vaisiy metu.

Bulimija — tai nekontroliuojamas kaloringo maisto persivalgymas, po kurio seka pacio zmogaus sukel-
tas vémimas arba tustinimasis laisvinanc¢iy medikamenty pagalba. Bulimijai gali bti bldingas svorio
svyravimas, intensyvios dietos. Paprastai Sis sutrikimas yra slepiamas. llgainiui tai gali kelti rimta rizika
organizmui dél medziagy netekimo. Kaip jaunimo darbuotojas galite jtarti bulimija, jei jaunuolis po valgio
ilgesniam laikui uzsidaro tualete, leidZia vandenj, kad blty mazZiau garsy.

Persivalgymas — tai nekontroliuojamas kaloringo maisto persivalgymas, taciau kitaip nei bulimijos atve-
ju, jis néra iSvemiamas. Valgymas Siuo atveju tarnauja ne bdtiny kalorijy sukaupimui, o nusiraminimui
iSgyvenant jtampas arba konfliktus.
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Dauguma anoreksijos atvejy pasireiskia ankstesniame amziuje (daugiausia apie 14 mety), bulimija kiek
véliau — blnant apie 16-19 mety amziaus.

Valgymo sutrikimo priezasCiy spektras yra jvairus (biologinés, psichologinés socialinés). Didele jtaka
daro ir medijos, sukurdamos Zmogaus (ypac¢ moters) iSvaizdos ir svorio standartg (kuomet grozis ir lie-
knumas tapatinami su salygomis bati mylimam ir laimingam), taip pat priezastis gali biti spaudimas no-
rint pasiekti sporto rezultaty, bati lieknam.

Bulimija serganioms asmenybéms labiau bldingas aktyvumas, laisvumas, bendravimas, tuo tarpu ano-
reksijai labiau bldingas didesnis baimingumas, jsitempimas, perdéta kontrolée.

Kadangi valgymo sutrikimy viena i$ psichologiniy priezasc¢iy yra Zzemas savivertés jausmas, jaunimo dar-
buotojo vaidmuo yra stiprinti saviverte sudarant salygas jtraukti jaunuolj j veiklas, kur jis gali patirti s€kme,
suteikti palaikantj grjztamajj rysj, dirbti su kitomis pasitikéjima mazinanciomis priezastimis jaunuolio gyve-
nime (pavyzdziui nesékmeémis mokykloje, ko pasékoje jaunuolis patiria patycias ar pan.).

Bati budriems, ka apie Sig tema kalba jaunuolio bendraamziai — daznai jie turi daugiau informacijos ir
pastaby apie jaunuolio mitybos ypatumus. Nereikéty klausinéti, jei jaunuoliai patys nekelia Sios temos,
taciau kartais tarp eiluciy galite iSgirsti naudingos informacijos. Kartais susirlipine bendraamzZiai kreipiasi
pagalbos del draugo situacijos — tokiu atveju priimkite tai rimtai ir skirkite laiko pokalbiui, informuokite,
kas vyks toliau (“asS pagalvosiu ka daryti ir pasidalinsiu su tavimi” arba “kol kas negaliu pasidalinti ka

tiksliai darysiu, nes dar turiu gerai pagalvoti kg man pasakei”, “esu labai dékingas, kad pasidalinai savo
ripesciu ir apgalvojes ka daryti j tai tikrai reaguosiu”).

Jeigu jauciate, kad jusy intervencijos neduoda pokycio, turétuméte dirbti ties jaunuolio nukreipimu pas
specialistus. Bukite budras, kuriuo metu tai vyksta, ar jaunuolis to nepriims kaip atsttmimo. Net ir pra-
deéjus gydyma su kitais specialistais jus, kaip santykj turintis asmuo, toliau palaikote santykj su jaunuoliu,
padedate suvokti pokycius, kurie vyksta, suteikti grjztamajj rysj, sudaryti galimybe jsitraukti j dominan-
Cias ir kryptinguma kuriancias veiklas.

Kviesdami pokalbiui nepamirskite, kad valgymo sutrikimams, ypac¢ bulimijai, bldingas slépimas, tad gali
bati, kad uzmegzti atvirg pokalbj jums pavyks ne i$ pirmo karto. Bukite kantrQs.
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Jaunimo darbuotojas turéty bdti budrus, jei pastebi bent tam tikrus minéty sutrikimy bruozus. Kuo anks-
Ciau Sie sutrikimai bus diagnozuoti, tuo didesné yra pasveikimo tikimybé. Jlsuy, kaip jaunimo darbuotojo,
vaidmuo yra ypatingas tuo, kad jus esate galbut vienintelis specialistas naturalioje jaunuolio aplinkoje,
kuris galite atpazinti rizika jau ankstyvoje fazéje.

Esant poreikiui susisiekti su tévais, nuraminti juos, susiderinti veikimo kryptis.

Tobulintis valgymo sutrikimy temoje — skaitant profesine literaturg, aptariant atvejus su specialistais,
dalyvaujant mokymuose ir pan.

Jei pastebite jaunuolio mityboje ar elgesyje, kad jis gali turéti viena i$ valgymo sutrikimy — raskite lai-
ko individualiam pokalbiui ir atvirai tai jvardinkite: “vis noréjau taves paklausti, pastebiu, kad tu nieko
nevalgai, kai gaminame maista, ar tau Sis maistas netinka, ar yra kitos priezastys? O kaip tavo mityba
namuose, mokykloje — ar valgai ten? O kas tau skanu tenai? Ar kiti tau yra sake, kad tai nejprasta kiek
mazai tu valgai?“ ir pan.

Galimos konkrecios intervencijos

e Galite jvardinti savo vaidmenj, kad esate atviri apie tai kalbéti ir palaikyti jaunuolj: “kartais btina kad Zmo-
gus bando, bet negali sukontroliuoti valgymo, ar esi apie tai girdéjes? AS su tuo Siek tiek esu susidires,
jei kada noretumei apie tai saugiai pakalbéti mielai galime susitikti ir tai padaryti”.

e Jeijums tenka bendrauti su tévais, svarbu kad padétuméte jiems priimti tai, kas vyksta su jy dukra ar su-
numi, padéti jiems verbaliai stiprinti vaikg (komentarai apie per didelj svorj valgymo sutrikimy kontekste
gali veikti itin neigiamai), esant poreikiui padéti formuoti valgymo kultlirg Seimoje (reguliarus, jvairiapu-
siskas sveikesnio maisto valgymas, dialogas su stinumi ar dukra apie tai, kg noréty valgyti jie).

e Jeigu su jaunuoliu jsivardinote, kad jis patiria sunkumy su mitybos kontroliavimu, galite dirbti Siomis
kryptimis:

1. )vardinkite, kad jei mitybos sutrikimo bruozai (perdéta kontrolé nevalgant, maisto paSalinimas i$
organizmo ar nenattralus nekontroliuojamas valgymas) prasidejo neseniai, svarbu dabar pradéti
keisti jprocius, tuomet yra didesné tikimybeé, jog tai susitvarkys.

2. Galite iSsikelti tiksla sumazinti/ padidinti kiino svorj per tam tikra laikg vienu ar dviem kilogramais,
nusimatyti kokiais veiksmais, per kiek laiko tai gali buti pasiekta. Jei tai pavyks, svarbu kad jaunuolis
turés tam tikra “priesinga jéga”, kuri neleis jsitvirtinti jj zalojanciam elgesiui.
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Dirbkite ties savo kiino priéemimu bei grozio suvokimu: “ar tu pazjsti savo lyties asmeny kurie yra
mylimi ir populiarQs, taCiau ne visai liekni? Raskime nuotrauky apklinesniy Zzmoniy, kurie tau grazas.
Ar jie gali bati grazus?“ Galite inicijuoti diskusija, kas yra savybés, padedancios bati priimtiems, my-
limiems, vertinamiems. Padékite analizuoti jaunuolio santykiy patirtis, kuomet santykis buvo tvirtas
ir kas tai leme.

Jeigu jums pavyks pasiekti pokyciy, turite testi lydéjima. Galite praplésti temas, susikoncentruoti tik
j mityba, taciau svarbu prisiminti, kad atkrycio tikimybé yra didzZiausia pirmais metais. Net jei atrodo
kad problema iSnyko, kartas nuo karto perklauskite kaip sekasi, ar blina momenty, kai grjzta mintys.
Padéti vadovautis kiino signalais apie alkj ir sotuma — jsivardinkite i$ ko atpazjstame alkj, bei svarbg,
tuo metu pavalgyti. Padékite atpazinti psichologinio alkio (galbt susijusio su patirta jtampa ar kito-
kiu nepasitenkinimu), bei fizinio alkio simptomus (pilvo gurgimas, silpnumas).

Jei jaunuolio gyvenime mityba/ svoris/ grozis uzima centrine ir pagrindine vieta, padékite jaunuoliui
atrasti kity veikly, nukreipti démesj, jtraukti j patyrimines veiklas.

Neretai jaunuoliai patiria i$ Salutiniy, su integracija bei kasdienybés pareigy atlikimu susijusiy sun-
kumy, tarkim suprastéjes mokymasis, iSkritimas iS anksciau atlikty veikly. Dirbkite su aplinka, kartu
ieSkokite Zingsniy, kaip Sias sritis atstatyti.
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7 Priklausomybes

Priklausomybés gali bati dviejy rasiy: vienos kuria priklausomybe nuo medziagy (tabakas, alkoholis, kana-
pés, kitos psichoaktyvios medziagos), kitos nuo veiksmy (pirkimo, lo$imo, medijy vartojimo ir pan.). Siose
rekomendacijose naudojant zod] “vartoja” turime omenyje ir priklausomybes nuo veiksmy.

Atpazinti, kad jaunuolis gali bti priklausomas galite i$ Siy bruozy:

e jaunuolis vartoja medziaga arba atlieka tam tikrg veiksma reguliariai, atsiranda sunkumas reguliuoti
kiekj ar intensyvuma.

e jaunuolis apleidZia uzduotis mokykloje, darbe ar Seimoje.

e pasikeicia jaunuolio draugy ratas — labiau bendraujama su tais, kurie uzsiima panasia veikla.

e nenoriai kalba apie vartojima su suaugusiais.
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Tyrimais jrodyti Sie rizikos faktoriai, kurie gali jtakoti priklausomybés atsiradima:
e Seimyninés aplinkybés — jaunuoliai uzauge su priklausomais tévais yra didesnéje rizikoje tapti pri-
klausomais.

e ankstyva vartojimo pradzia — kuo anksciau vaikas/ jaunuolis pradeda vartoti, tuo didesné tikimybé
yra tapti priklausomu. Tad jei jums, kaip jaunimo darbuotojui, pavyksta bent tam tikram etapui ati-
traukti jaunuolj nuo vartojimo, tai jau yra didelis laiméjimas, net jeigu ir atitraukimas yra nukélimas.

e nepalankios gyvenimo aplinkybés — tarkim augimo aplinka, kurioje yra mazai kontrolés, draugai, i$
kuriy galima perimti vartojimo jprocius, silpni Seimos santykiai, nuobodulys.

e asmeninés savybés: perdétas smalsumas, asmenybés sutrikimai ar psichinés ligos (baimés sutriki-
mai, depresija, démesio sutrikimai, polinkis j savizudybe) statistiSkai yra susije su polinkiu j priklau-
somybe.

Jei konkretaus jaunuolio vartojimas jums kelia nerima, ieSkokite galimybiy santykio mezgimui, o véliau
ir atviram pokalbiui apie tai. Jaunimo darbuotojo vaidmuo yra dialoge su jaunuoliu padéti suvokti kas
su juo vyksta, kokia jtaka gyvenime turi vartojimas, padéti ieSkoti bldy, kaip jgauti kiek nors teigiamo
poslinkio susiklosciusioje situacijoje.

Jaunimo darbuotojas savo vaidmens ribose turi daug galimybiy sudaryti salygas, kad jaunuolio asme-
nybé keistysi. Tai yra sritis, kuri yra “labai jusy rankose”, nes galite sudaryti sglygas jsitraukti j jvairias
veiklas, sudaryti aplinkybes atsakomybés prisiémimui, stebéti jaunuolj kasdienéje naturalioje aplinkoje
ir teikti grjztamajj rysj. Atsparuma vartojimui didina:

e pasitikéjimas savimi;

e iSbavimas ir konstruktyvumas stresinése situacijose;

e savikontrolés jgudziai;

e gebéjimas realistiSkai jvertinti pasirinkimus ir sprendimus.

Jaunimo darbuotojo vaidmuo yra nuosekliai dirbti, kad minéti jgtdziai susiformuoty.
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Esant poreikiui, pagalba Seimai: jei bendraujate ar dél esamos situacijos pradéjote bendrauti su tévais:

e iSklausykite ir palaikykite juos — galimybé pasidalinti emocijomis gali sumazinti iSveikas ant paau-
glio, o tévy pyktis sveikimui nepadés.

e Pasidomékite, ar tévai turi gaires kaip elgtis su paaugliu ir esant poreikiui pasidalinkite savo nuomo-
ne — kartais tévy budai, vedami bejégystés, nedidina konstruktyvumo esamoje situacijoje.

Pasirtpinti savo psichohigiena ir profesiniu augimu. Jei komandoje dirba daugiau nei vienas asmuo,
svarbu atvejj aptarti su kolegomis. Jei komandos neturite, galite prisijungti ar inicijuoti intervizijos arba
atvejy aptarimo grupes su kolegomis is kity jstaigy. Kartais gali praversti kity kolegy ar specialisty, ku-
riais pasitikite, kontaktai — sutarus neretai galima pasiskambinti ir pasitikrinti del taikomy intervencijy.

Galimos konkrecios intervencijos

Jei jaunuolis ateina j jusy jstaiga iSgéres (arba esate tikras, kad jis pavartojo kity nelegaliy psichotropi-
niy medziagy), o jusy susitarimai tam prieStarauja, aisSkiai jvardinkite, kad jaunuolis turi iSeiti. Kita karta
jam sugrjzus turi vykti asmeninis pokalbis tarp jaunimo darbuotojo ir jaunuolio apie fakta, kad jis atéjo
iSgéres arba pavartojes, tai yra gera proga tematizuoti, kiek jaunuolis yra pajégus valdyti vartojima bei
megztis santykiui.

Jei jaunuolio bisena tokia, kad néra saugu jj paleisti viena, pasirlpinkite, kad kas nors i§ draugy ar
Seimos nariy galéty jj palydéti. ISimtys gali bati tada, jei jauciate, kad net ir paleisti jaunuolj su kitais
Zmonémis neb0ty saugu, tarkim jei jaunuolis turi suicidiniy min¢iy. Tuomet svarbu rasti atskirg erdve kur
gali vykti pokalbis.

Priklausomybéms bldinga tai, kad Zmogus daZnai nenori keisti vartojimo jprociy ir tam prieSinasi. Tad
jei “pagaunate” momenta, kuomet jaunuolis ieSko pagalbos, iSnaudokite tai. Susitikus “po jvykio” bltinai
tematizuokite, kas jvyko skirdami laiko pokalbiams ir pagalbos paieSkoms.

Jei su jaunuoliu pavyko uzmegzti kontakta ir pradéti pokalbj apie priklausomybe, jums gali padéti Sios

gairés:

e perklauskite, kokia funkcija vartojama medziaga turi jaunuolio gyvenime — ar ji tarnauja atsipalaida-
vimui (tuomet galima gilintis nuo ko), ar draugy rato islaikymui, uzsimirSimui ar pan.;

e paklauskite, kokie veiksniai jtakoja vartojima — ar yra konkretus draugas, aplinkybés, vieta, kurie tai
jtakoja;
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e pasidomékite jaunuolio aplinka — kiek jo aplinkos Zmoniy vartoja, ar tai keitési, ar yra vartojama
Seimoje;

e ar atsirado pokyciy laikantis atsakomybiy (mokykloje, darbe, bendros tvarkos lauzymas, reikalai
su policija) arba socialiniuose kontaktuose (nebendrauja su ankstesniais draugais) — galbat ir pats
matote pokyciy, kuriuos galite atspindéti jvardindami.

e kas teigiamo atsirasty gyvenime, jei jis nustoty vartoti — tokiu budu galbut pavykty atrasti motyvuo-
janciy tiksly sveikimui.

e Kartais kaip viena i$ prevencijos priemoniy yra praktikuojama svecio pakvietimas, kuris ilgg laikg “su-
valdo” savo priklausomybe, pavyzdziui ,negeriancio alkoholiko arba nevartojancio narkomano”. Darbo
su priklausomybémis lauke Sis bldas yra diskutuotinas: gal ir naudinga tai, kad Zzmogus gali papasakoti
kokia klastinga yra priklausomybé ir asmeniné patirtis yra labai jtaigi, taciau kita vertus tai nesa zinig, kad
net iS tokios sunkios situacijos galima isbristi. Taigi, gali susiformuluoti ideja, kad “kai reiks tai ir iSbrisiu”.
Jei tokj susitikima organizuosite, refleksijos su jaunuoliais metu bikite budris, kas jiems labiau iSliko — ar
sudétingi ir Sokiruojantys svecio biografijos momentai, ar Zinia, kokia klastinga yra priklausomybé. Jei
planuojate kviesti tokj asmenj, pries tai susitikime su juo pasidomékite turiniu bei jo neSamomis zinutémis.

e Profesines konsultacijas dél priklausomybiy gydymo teikia priklausomybiy konsultantai, psichoterapeu-
tai, savipagalbos grupés. Svarbu, kad gydymo metodas padéty asmeniui suprasti priklausomybés me-

”

chanizma, o ne “pagydyty” zmogui nesuvokiant kas su juo vyksta.
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8 Savizudybes

Paauglysté néra lengvas laikas, kadangi jaunas Zzmogus turi iSgyventi daug pokyciy, lUkesciy, kriziy. Kar-
tais tai gali tapti nepakeliama. Siame kontekste noras nusizudyti rei$kia labiau ne nora mirti, taciau nora
nebegyventi toliau kaip iki Siol, nora, kad problema/sunkumas isSnykty.

25 procentai jauny Zmoniy yra pagalvoje apie savizudybe konkreciai to neplanuodami. Jei jaunuolis
apie tai uzsimena, svarbu yra pasigilinti tiksliau — ar tai atsikartoja, kokios situacijos sukelia mintis apie
savizudybe ir pan. Jei jaunuolis kalba tik apie aplankiusia mintj nusizudyti, daznai uztenka atviro nuoSir-
daus pokalbio ir parodymo, kad jaunuolis iSklausytas ir, jei ka, gali kreiptis j jus pagalbos.

Jeijaunuolis ima planuoti savizudybés eiga, laika, vieta, tai gali bati, zenklas, kad situacija yra rimta ir jam

reikia profesionalios pagalbos.

Pagrindinés savizudybiy priezastys yra Sios:

e biologiniai faktoriai — serotonino sumazéjimas, taip pat jrodyta statistiné sgsaja, kad Seimose, ku-
riose jau yra jvyke savizudybiy, savizudybiy rizika yra didesné;

e sudétingi gyvenimo jvykiai — savizudybé artimoje aplinkoje, patirta seksualiné prievarta yra savizu-
dybés rizika didinantys faktoriai;
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asmenybés raida — kaip minéta, paauglysté néra lengvas amziaus tarpsnis, ji susijusi su krizémis.
Jaunuoliai formuojasi prisitaikymo mechanizmus, kurie yra itin svarbus susiddrus su sunkumais.
Jaunuoliai, kuriems yra sunku prisitaikyti susidarus su sunkumais, kurie yra linke j juos reaguoti
agresyviai arba atsitraukdami, yra didesnéje savizudybiy rizikoje. Taip pat atstiimimas ir vieniSumas,
Zema saviverté, homoseksualumas, vélyva paauglysté vaikinams ir ankstyva merginoms yra savizu-
dybés rizika didinantys faktoriai.

psichosocialiné aplinka — jei jaunuoliai auga konflikty kupinoje aplinkoje, jie patiria pastovy nesau-
guma ar neturi zmogaus, su kuriuo bty tvarus santykis, tai didina savizudybiy rizika;

fiziniai faktoriai — alkoholio ir narkotiky vartojimas, gretutinés psichinés ligos gali didinti savizudy-
biy rizika;

ivykiai “ledlauziai” — daZnai Salia kity faktoriy prisideda iSoriniai jvykiai, kurie gali pastumeéti link
savizudybeés. Tai gali bati iSsiskyrimas su mylimu Zmogumi, konfliktai, neislaikytas egzaminas, iskriti-
mas i$ studijy, artimojo netektis, netikétas néstumas ir kitos panasios krizinés situacijos.

Nuorodos apie didele savizudybés rizika yra, jeigu:

jaunuolis yra tiksliai suplanaves savizudybés eiga ir data;
yra parases atsisveikinimo laiska;

yra jvyke ankstesni méginimai zudytis;

yra pavartojes alkoholio ar psichotropiniy medziagy;

serga kitomis psichinémis ligomis arba yra nustatyti sutrikimai (saves Zalojimas, priklausomybeés,
depresija).

Bati atviru priimanciu suaugusiuoju, kuriam jaunuolis gali patikéti savo labai asmenine situacijg. Empa-
tiSka, priimanti ir nesmerkianti aplinka veikia prevenciskai savizudybiy kontekste ir jis galite bati Sios
aplinkos dalimi.

Sudaryti salygas pastovaus, pasitikejimu grjsto santykio karimui. Tam komandoje turi bati jvardintas vie-
nas asmuo, kuris kalbés su jaunuoliu apie Sig tema, tai reiSkia, kuris lydés jaung zmoguy individualiai.
Atsizvelgiant j temos asmeniSkuma, svarbu skirti tam individualy laika ir saugia erdve.
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Stebéti ir tematizuoti jaunuoliy, kurie yra linke j savizudybe, nuotaikas ar siun¢iamus zenklus: galbt jie
dalinasi, kad nezitirédami eina per gatve, kad neseniai buvo ant stogo ar jais karstési, uzsimena, kad turi
daug vaisty, retoriskai klausia, kas baty, jeigu baty ir pan.

Bati atidiems, jei jaunuolis yra kalbéjes apie savizudybe, jUs jj Sioje temoje lydyte ir staiga jvyksta pozi-
tyvus pokytis — jaunuolis laimingas, ramus, Siltai bendrauja su visais. Tai gali blti Zenklas, kad jaunuolis
yra suplanaves artima savizudybés data. Tokiu atveju svarbu paklausti tiesiogiai, kas vyksta ir pasidalinti
nerimu.

Gali bati ir atvirkstinis variantas, kuris taip pat yra signalas jums, kad turite bati budris. Tai atvejai kuomet
pastebite, kad jaunuolis yra tarsi transe, j jisy zodZius reaguoja tais paciais atsakymais, tarkim “néra isei-
ties” arba “viskas pasibaigs”, “taip bus geriau visiems” ir pan. Bendraujant zvilgsnis paskendes tolumoje,
daznas zitréjimas j viena taska. Jasy vaidmuo yra pokalbiy metu bandyti pakeisti Sig busena, taciau,
jeigu to padaryti nepavyksta, svarbu jaunuolio nepalikti vieno. Susisiekite su kazkuo, kuo jaunuolis pa-
sitiki, jvardinkite, kad svarbu nepalikti jo vieno. Galite tuo momentu kreiptis pagalbos j kriziy centrg ar

kitus specialistus.

Pasirlipinti savo psichohigiena — dél tolesnés krypties dirbant su j savizudybe linkusiu jaunuoliu spren-

dimo negalite priimti vienas. Jei komandoje dirba daugiau nei vienas asmuo, svarbu atvejj aptarti su
kolegomis. Jei komandos neturite, galite prisijungti ar inicijuoti intervizijos arba atvejy aptarimo grupes
su kolegomis i$ kity jstaigy. Kartais gali praversti kity kolegy ar specialisty, kuriais pasitikite, kontaktai —
sutarus neretai galima pasiskambinti ir pasitikrinti dél taikomy intervencijy.

Esant kontaktui su jaunuolio tévais arba gavus jaunuolio sutikima, palaikyti juos. Sioje situacijoje tévai
greiciausiai jaucia daug jtampos, tad svarbu, kad jie turéty asmenj, kuriam gali iSsipasakoti, ir kuris (gal-
bat i$ noro paguosti tévus) neklaidinty jaunuolio situacijg apsunkinanciais patarimais.

Jeigu jauciate, kad jlsy intervencijos neduoda pokycio, atpazjstate nuorodas apie savizudybés rizika
arba jauciate didelj nerima, jisy vaidmuo yra dirbti ties jaunuolio nukreipimu pas specialistus. Net ir
pradeéjus gydyma su Kitais specialistais jus, kaip santykj turintis asmuo, toliau palaikykite santykj su jau-
nuoliu, padékite suvokti pokycius kurie vyksta, suteikite griztamajj rysj, sudarykite galimybe jsitraukti j
dominancias ir kryptinguma kuriancias veiklas.
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Galimos konkrecios intervencijos

Jeigu jaunuolis uzsimena apie savizudybe, kalbékite apie Sig tema. Perklauskite, ar jis turéjo minciy
pats nusizudyti, galbt turéjo konkrety plana, tokiu atveju paklauskite, koks tas planas. Pasidomékite,
ar jaunuolis daugiau su kuo nors apie tai kalbéjo. Konkretus planas didina savizudybés rizika. Kai kurios
“senesnés” mokyklos kviecia nekalbéti apie savizudybe, kad nesuzadinti noro — naujausi tyrimai rodo,
kad tiesiai ir atvirai paklausti yra svarbu. Pokalbyje nebijokite zodzio “savizudybé”.

Labai svarbu jvardinti jaunuoliui, kad jeigu jo gyvenime dabar yra krizé, tai yra labai svarbu reguliariai
susitikti su specialistu, o tai esate ir jus. Svarbu sutarti del reguliaraus kontakto, jvardinti, kokiu daznumu
susitiksite, ka jaunuolis gali daryti tarp susitikimuy, jei jam suintensyvés mintys.

Svarbu tarp susitikimy daryti susitarimus, kad iki kito karto jis/ji sau nieko nepasidarys. Salia to galite
susirasyti minciy nukreipimo budus: pasivaikSCiojimas, tam tikra muzika, meditacija, pieSimas, pojuciy
pratimai ir t. t.

Paklauskite, kokie emociniai motyvai pastiiméjo link noro Zudytis, kas vyksta gyvenime, kada Sis noras
atsiranda. Dazniausia jvardijama priezastis, Salia “nenoro gyventi”, yra patiriami sunkumai, i$ kuriy jau-
nuoliai nebemato iSeities.

Jei jaunuolis jvardina emocinius sunkumus, kurie jj slegia gyvenime (santykiai Seimoje, romantiniuose
santykiuose, jtampos mokykloje), galbdt jUs, kaip jaunimo darbuotojas, galite padéti pasiekti pokyciy
Sioje srityje. Labai svarbu, kad jvardinus sunkumus, nepradétumeéte patarinéti ar nuvertinti jausmuy (“ai,
nieko tokio, praeis, susitvarkysi”). Pradzioje leiskite jaunuoliui iSsisakyti. Atspindékite, ka jis kalba, pakar-
tokite paskutinius ZodZius, jvardinkite emocijas, kurias girdite. Labai daZznai po emocijy iSliejimo perklau-
sus “o ka jau darei, kas veiké, kas ne, dél ko neveiké?” jaunuolis randa daugiau iSeiiy. Jei nepavyksta,
perklauskite jo, ar jis noréty darbuotojo zvilgsnio i$ Sono ar patarimuy, ka baty galima daryti.

Individualiai bendraudami su jaunuoliu, galite padéti jam jsivardinti ir susiraSyti badus ir asmenis, kurie
padéty kitaip jveikti sunkumus uzéjus krizei, padéti jsivardinti pagrindinius asmenis, kurie gali tuo metu
padéti.

Grupiniame procese, jei jaunuolis uzsimena, kad “bina blogy minciy”, perklauskite, kas tai per mintys,
kiek daznai galvojo apie tai per pastargjj ménesj. Jei kam sunku bati su Sia tema grupéje, teskite Siag
tema individualiai. Pastebima, kad jaunuoliai, kurie turéjo minciy apie savizudybe, sunkiau iSblna Sioje
temoje. Grupéje galima délioti, kas gali bati kita iseitis.
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Jeigu jusy jstaigoje yra kity jaunuoliy turinCiy panasia patirtj, gali praversti pokalbis su bendraamziu.
Paklauskite, gal jaunuolis noréty pakalbéti su bendraamziu, gal jis galite padéti jiems susitikti. Sioje si-
tuacijoje svarbu, kad kitam jaunuoliui noro pasitraukti i§ gyvenimo fazé bty praeitas refleksijos lydimas
etapas, jis nebuty joje tuo metu. Jei nesate tikri — aptarkite §j norg atvejy analizéje.

Svarbu, kad jaunuolis neturéty grésme gyvybei kelianciy priemoniy. Tarkim, jei jaunuolis pamini, kad
planuoja perdozuoti vaisty, paklauskite, ar jis tuo metu neturi vaisty su savimi, galima kartu su jaunuoliu
juos iSmesti ar nunesti j vaistine. Jei pokalbis apie savizudybe vyksta telefonu, galima paprasyti tiesiog
paslépti ar patraukti priemones nuo saves.

Sutarkite komandoje taisykles, kaip elgiatés, jei jaunuolis turi grésme gyvybei keliandiy daikty, nes ne-
retai vaistai, ar ginklai (peilis, Sautuvas, tabletés) gali bati ir nelegalis.

Jeigu bendraujate su tévais, atpazinsite, kad jie jaulia nerima, galbtt kaltina save, gal pyksta ant siinaus
ar dukros, baime gali kelti svarstymai “ka pagalvos kiti”. Gali bati, kad Si tema jy gyvenime yra tokia tabu,
kad jie nedrjsta laisvai apie tai kalbéti su sunumi ar dukra. Padrasinkite juos kalbéti atvirai, tai sudarys
salygas jaunuoliui turéti dar viena erdve, kur jis gali pasidalinti bei stiprinti jy tarpusavio santykj. Infor-
muokite, kad moralizavimas, kaltinimai, pykimas ant saves ar vaiko tik blogina situacijg. Pasvarstykite,
kokios veiklos be kalbéjimo gali bati jdomios Seimai (pasivaiksciojimai, kokiy nors viety aplankymai,
maisto gaminimas ir pan.)

Jei jaunuolis per pokalbj telefonu ar gyvai, ar susirasinéjimo metu nekeiCia perspektyvos ir toliau tesia
pokalbj, kad planuoja Zudytis, bukite saziningi ir jvardinkite, kad jo gyvybé yra svarbi ir visada yra iSeiciy,
tik Siuo metu jis jy nemato. Kad pamatyty, jog yra bitina pagalba. Panasu, kad jasy pagalbos nepakanka,
dél to jus turite kviesti medikus. Padés, jei zinosite jaunuolio buvimo adresa. Jei adreso neZinote, svarbu
policijai duoti kuo greic¢iau Zinoma jo gyvenama vieta ar buvimo vieta ir telefono numer;j.

Bandymas zudytis daZnai atveria ir kitas Seimos tarpusavio problemas. Padékite apsvarstyti varianta tiek
jaunuoliui, tiek tévams apsilankyti pas psichologa ar terapeuta.

Po bandymo zudytis svarbu dirbti ne tik su jaunuoliu, kuris bandé zudytis, jo tévais ar sese/broliu, bet ir
likusiais centro jaunuoliais. Jei jie nezino apie situacija, jokiy bidu jos nevieSinkite be jaunuolio Zinios.
Kalbékite su kitais nebent, jei pats, bandes Zudytis, jaunuolis noréty. Jei jaunuoliai zino apie situacija,
svarbu su visais susésti ir aptarti, kaip jie jauciasi, kokios mintys sukasi jy galvose. Aptarti, kaip gali grupé
palaikyti grjiztantj jaunuolj, kad jis kuo jaukiau jaustysi.

|46 |



G

o

Netektys/
iISsiskyrimai



9 Netektys/
issiskyrimai

Netektis gali bti jvairi — tai Seimos nariy, Zzmoniy, su kurias buvo svarbus santykis, draugy, gyviny mirtis,
draugo iSvykimas gyventi j kitg miesta, iSsiskyrimas su vaikinu ar mergina.

Taip pat daliai jauny zmoniy emociskai sunkus laikas gali bati tévy skyrybos, kurios reiSkia bent vieno is
tévy retesnj matyma arba visiSka santykio praradima. Skyrybos gali bati iSgyventos ir kaip iSlaisvinimo ir
naujy galimybiy etapas, taciau jis gali kelti pyktj, lilidesj ir géda. Gali nutikti, kad tévai ir vaikas skyrybas
iSgyvena skirtingai — tévams tai pasiekta pergalé, vaikams sauguma teikusio gyvenimo etapo pabaiga.
Kartais tevai gali pradéti manipuliuoti paaugliu, kviesti jj bati “vienintele atrama”, nors pats paauglys tuo
metu gali iSgyventi krize.

ISgyvenant netektj svarbi uzbaigtis. UZbaigtis yra su pasibaigusiais ar pasikeitusiais santykiais susijusiy
neisreiksty emocijy atradimas ir iSreiSkimas.

Kylanc¢iy jausmy ir minciy priémimas patyrus netektj ar iSsiskyrima didina jaunuolio pajéguma ateityje
iSbati iSStkius kelianciose situacijose.
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Skirtingy autoriy iSskiriami gedéjimo etapai dazniausiai apima Sias blsenas: Sokas ir nejautra, neigimas
ir netikejimas, mirusiojo jutimas, nerimas, pyktis, kalté, derybos, liidesys, ilgesys ir priémimas. Sie etapai
gali eiti ne is eilés, persokti, gali grjzti atgal.

Palaikyti jaunuolius, patyrusius netektj ar iSsiskyrimus, skirti laiko individualiems pokalbiams, padéti su-
vokti ir iSsakyti savo jausmus, esant poreikiui sukurti atsisveikinimo ritualus.

Padeéti ir skatinti emociskai uzbaigti nutrikusius santykius. Siekiant iSsiaiskinti tuos rySiy elementus, ku-
rie yra emoci$kai neuzbaigti, padéti paaugliui atidziai perzvelgti santykius nuo pradzios iki galo. Si perz-
valga — pirmas svarbus veiksmas, vedantis j uzgniauztg emocijy iSreiSkima. Atradus ir iSsiaiSkinus santy-
kiy sritis, kurios liko emociSkai neuzbaigtos, reikia zengti dar viena zingsnj pirmyn, kad jausmai pagaliau
bty iSreiksti. Kad jvykty uzbaigtis, neisreikStos emocijos turi bati priskirtos vienai is keturiy emocijy:

e Atsiprasymas. Kad santykiai blty emociskai uzbaigti, reikia atsiprasyti ir mirusiojo, tai svarbu, jei
santykiuose vyko jskaudinimas ar dél kokio nors poelgio jau¢iama kalté. Sis atsipradymas gali bati
tik netiesioginis. Galima jaunuolj paskatinti parasyti ir perskaityti atsipraSymo zodzius.

e Atleidimas. Si emocija svarbi, jei yra like skaudinanciy patir¢iy su mirusiuoju. Atleisti reiskia, atsisa-
kyti apmaudo, kurj jaunuolis jaucia kokiam nors zmogui. Apmaudas gali kilti i$ to, kg mires asmuo
padaré (pavyzdziui, kélé skausma vaikystéje” arba ko nepadaré) arba ko nepadaré (pavyzdziui,
neskatino rinktis profesijos, kuri iSties domino). Atleidimo tekstas taip pat gali bti parasytas ir per-
skaitytas garsiai prie jusy, ar radus kitg forma, tarkim jaunuoliui nuvykus prie kapo arba abiem su
mirusiu asmeniu buvusios svarbios vietos.

e Svarbiis emociniai pasisakymai. Tai viskas, kas turi emocine verte ir néra nei atsipraSymas, nei at-
leidimas. Tai gali bati emocingas pasisakymas, iSreiSkiantis kg nors labai svarbaus, kas galbit buvo,
o gal nebuvo perduota kitam Zmogui prie$ jam numirstant, pries iSsiskiriant ar nutraukiant santykius.
Skirkite laiko, erdvés jiems jvardinti, atgaminti, bati iStartiems.

e Sviesis prisiminimai. Tai yra viskas, ka jaunuolis prisimena su dziaugsmu. Tai gali bati jausmai, apie
kuriuos jau kalbéta, bet trok$tama tai daryti vél. Sviests prisiminimai gali bati susije su dékingumu
ar zavéjimusi nuostabiais dalykais.

e  Mirus jaunuoliui jasy jstaigoje, palydéti gedincius bendruomenés narius, atliepti jy poreikius indivi-
dualiais pokalbiais arba jrengiant gedéjimo vieta.
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Kadangi netektis yra daug jausmy ir emocijy jtraukianti patirtis, jai jvykus aptarkite $j atvejj su kolegomis.
Bendrai susitarkite dél tolesniy veikimo gairiy. Jei miré lankytojas, kolegos gali padéti jvardinant labiau-
siai Sio jvykio paliesty jaunuoliy rata.

Galimos konkrecios intervencijos

e Jei dirbate su jaunuoliu, kuris yra gedeéjimo procese:

Bukite kartu su juo ir leiskite jam kalbéti. Jei mires asmuo yra bendrai pazjstamas, neslépkite savo
iSgyvenimuy.

Suteikite galimybe kalbétis apie mirusj Zzmogy (dalintis prisiminimais, galite paraginti atsinesti nuo-
traukuy).

Daznai Zzmoneés sako, kad apie mirusjjj negalima blogai kalbéti, taciau padrasinkite jaunuolj iSsakyti
visokius jausmus ir visokius prisiminimus.

Padékite suprasti ir jvardinti jvairius jausmus (skausma, litidesj, kalte, géda, baime, pyktj). Pasakyki-
te, kad jy jautimas yra normali reakcija j netektj.

Jvardinkite, kad liidesys gali trukti ilgai ir leiskite gedéti tiek, kiek reikia.

e Mirus jaunuoliui, kuris lankési pas jus, galima susisiekti su jo Seimos nariais, pareiksti uzuojauta, pasi-
domeéti galimybe apsilankyti laidotuvése. Pasidomékite, ar galite ateiti su kitais jaunuoliais, ar jie nori.
Galimybe atsisveikinti yra svarbi gedejimo proceso ir paleidimo dalis.

e Mirus jaunuoliui, kuris lankési jasy jstaigoje, ir kurio pasitraukimas jauciamas kity elgesyje (buvo stipris
kontaktai, kiti jaunuoliai jvardija, kad sunku), galite pasirapinti fizine gedéjimo vieta — tarkim terminuotam
laikui jrenkite kampelj su jaunuolio nuotrauka ir Zvakele. Jvardinkite lankytojams, kad uzpltdus prisimini-
mams galima pasinaudoti Sia vieta, ten ramiai pabti, prisiminti.

e JUs, kaip jaunimo darbuotojas, nepadésite netektj iSgyvenanciam jaunuoliui, jei:

skatinsite nustoti lidéti (“nelitidék, tai praeis, viskas bus gerai”). Svarbu kad padétuméte iSbati
tame, ka jaunuolis jaucia. JUsy atviras kalbéjimas apie netektj ir su tuo susijusius jausmus gali bati
pavyzdys, kad Si tema néra tabu. Gali bati, kad jaunuolio aplinkoje, dél palGizimo ar neuztikrintumo
Zmonés nekalba apie tai taip atvirai;
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e skatinsite laikytis tvirtam (“bUk tvirtas”). Jei jaunuolis labai sunkiai iSgyvena netektj, kvietimas bati
tvirtam, kuris neatitinka jo galimybiy, gali bati patiriamas tik kaip dar didesnis spaudimas. Vietoje to
galite drauge pabandyti jvardinti, kaip jis gali elgtis uzéjus sunkumui, su kuo gali kalbéti, kas padéty
tame isbati;

e sillysite palaukti, kol “laikas situacijg iSspres”. Su laiku skausmas gal apsimirs, taciau jeigu paauglys
neturi laiko iSgedéti, pasidalinti apie netektj, ji su laiku gali virsti kitu slegianciu jausmu.

e Jei jaunuoliai nenori dalintis i$ karto, tiesiog laikas nuo laiko paklauskite, kas su juo vyksta, kurkite er-
dves bendravimui. Kartais jausmai kinta arba atsiranda ne i$ karto po netekties, kartais jaunuoliams gali
bati sunku kalbéti ir jie gali testuoti suaugusjjj ne is karto sutikdami kalbéti. Reguliariai sitlykite kontakto
galimybes. Pasidalinkite savo jausmais ir prisiminimais taip rodydamas pavyzdj, kad jums néra baisi ne-
tekties tema.

e Skyryby atveju tévai dél jtemptos emocinés situacijos gali neturéti jégy arba nesugebéti aiskiai kalbétis
su vaiku. Jei Zinote, kad jaunuolio Seimoje vyksta skyrybos, pokalbio metu galite klausti, dél ko tévai nu-
taré skirtis, ar jaunuolis ta situacija taip pat jaucia kaip tévai, kaip jo vertinimu dabar keisis jo gyvenimas,
su kuo jis liks gyventi ir ar jo jis noréjo, kokios bus galimybés ir norai bendrauti su atskirai gyvenancia
tévy dalimi. Kalbédami apie Sig nauja situacija, galite ir paciam jaunuoliui padéti geriau suvokti kas vyks-
ta, atpazinti vietas, kuriose galbut triksta aiSkumo ir padéti jaunuoliui tg aiSkuma jgauti (tarkim drasiai
paklausti tevy).

e Galite pasiulyti apsilankyti puslapyje www.gedintiems.lt, ten gedéjimo procesus iSgyvenantys zmonés
gali pasidalinti basena, gauti kity palaikyma.
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