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Ripestis savimi:
gidas tiems, kurie dalijasi
savo patirtimi

Savigalbos gidas psichikos sveikatos

ambasadoriams
Parenge Pogimdyminés depresijos centras
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Kaip pasirtupinti savimi, kai
cdaliniesi savo istorija ir

sichikos sveikatos sunkumy
bei sutrikimy patirtimi.
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Kai kalbi apie savo patirtus skaudulius, kitas M€ll!S

Zzmogus pajunta, kad yra ne vienas.
Tai néra tik istorijos. Tai - tikros, gyvos patirtys.

B = Tavo balsas - langas, kuriame kazkas gali
. B pamatyti vilt;.

Bet tam, kad galétum biiti Sviesa kitiems, reikia
svelniai, is léto Sviesti sau.

Sis gidas - tau. Tylus palydovas. Ne instrukcija,
o kvietimas pabuiti su savimi, kai esi su pasauliu.
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. Pries dalijimasi
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Kaip Siuo metu
jauciuosi -
emociskai, fiziskai,
dvasiskai?

Susitik su savimi
Pries dalydamasi sustok.

Uzsimerk, jkvépk ir paklausk saves:

02 08

Ka noriu atskleisti, Ko man reikés,

o kas tebiina tik kai pasidalysiu?
mano?
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Kodél as noriu
dalytis, kg man
tai reiskia?

Tavo istorija néra pareiga. Ji - dovana, kurig gali pasirinkti dalyti.

Ir net jei nori bati atvira - turi teise pasirinkti
sau tinkamas atvirumo ribas.
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. Dalijimosi metu



1. Jei dalydamasi savo patirtimi jauti, kad kyla daug
jvairiausiy jausmu, apima priestaringi jausmai ar
sutrinki, kviediu pasinaudoti Siomis rekomendacijomis:

01 02 03

Kvépuok. Létai. Biik &ia. 9-4-3-2-1metodas: Pozityvi vizualizacija:
Kvépavimo pratimas ,4-4-6": * |vardyksau 5 dalykus, kuriuos matai Uzsimerk (jei negali - tebtinie

o |kvépk 4 sek. aplinkui. akys atmerktos) ir jsivaizduok

e |vardyk sau 4 dalykus, kuriuos gali

o Sulaikyk kvépavima 4 sek. save ramioje, malonioje

o |étaiisSkvepk 6 sek. paliesti. vietoje.
e |vardyk sau 4 dalykus, kur?uos girdi. | cisk sau pajusti garsus,
) lvvardyk sau 2 dalykus, kuriuos kvapus, vaizdus. Pajusk kinu
uzuod.i.

e |vardyk sau 1dalyka, kurj gali t3 sauguma.

paragauti.
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2. Kalbék su savimi kaip su tuo,
kurj myli

.1U esi pakankama. Tai, kg darai, irgi yra pakankama.”
.1u esi stipri, kad iSdrjsai dalytis savo istorija."
.U gali jaustis jvairiai - viskas yra gerai."
.1u gali kalbéti. Tu gali tyléti. Abu pasirinkimai teisingi.”



| - svelk
3. Ribos - tyllis apsaugos Zenklai nelg

e [u neprivalai atsakyti j visus klausimus.

o (ali pasakyti:,,Dabar apie tai kalbéti nenoriu.”

e Tu neprivalaivisiems padétiir visy iSklausyti.

o (salitiesiog atjausti ir pasidalyti specialisty kontaktais.

Tavo gerumas sau leidzia iSbati su kitu zmoniy patirtimis.
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4. Jei per daug - atsitrauk

Jei jauti, kad Siuo metu visko per daug, padaryk pauze.
Gal pasitrauksi ten, kur tylu ir néra Zzmoniu.

Gal paprasysi vandens.

Gal tiesiog pasakysi: ,,GrjSiu po akimirkos.”

Tai - rtpestis savimi, o ne silpnumas.




0. leskok Svelnumo aplink

Yra Zmoniu, kuriems nereikia daug zodziu.
Kartais pakanka zvilgsnio ar tiesiog buvimo Salia.
Jei norisi - leisk sau tai priimti.

Ir leisk sau to paprasyti.
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l1l. Po dalijimosi



Kol dar esi zmoniy biiryje

ISklausyk griztamojo rySio i$ tu, kurie klausési
tavosios istorijos. Uz kg zmonés dékoja ir kaip juos
paveike tavo istorija?

Jei kiti atsiliepia j tavo patirtj, klausia, teiraujasi
patarimo, tikslinasi, dalijasi savo patirtimi
asmeniskai tau ar mazoje grupeléje, tai kuria dar
daugiau prasmeés.



Ambasadoré Lina: :

Per pirmus pasidalinimus jauéiausi balta varna -
nepritampanti, atrodo kad niekam nejdomi ta
istorija ir kam to reikia. Atrodé, kad klausytoju akyse
madciau apatijg ir laukima, kad tai baigtusi.

Bet iSgirdus griztamaji rysi, pasirodo, kad patys
SalGiausi atrode Zzmonés is tiesy buvo labiausiai
paliesti, labiausiai dékojo ar net apsikabindavo.
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Trumpas
pasivaikSciojimas

Pasivaiksciok lauke, kad
praskaidrintum mintis ir
sumazintum jtampa.

Po pasidalijimo, esant poreikiui,
kviediu iSbandyti Sias rekomendacijas:

02

Trepsime ir giliai kvépuojame -

Trepseéjimas

iStrepsime viska, kas nereikalinga. Kai
kojos nustoja trepséti, pradedame
purtytis - iSpurtome visas nemalonias
emocijas.

Purtomés ir kvépuojame - pro nos;j
ikvepiame, pro burng iSkvepiame.
Pajutus, kad mintys nurimo, palengva
galima sustoti.

03

Paimk popieriaus lapg, pieStuka, porg

PieSimas

karty giliai jkvépk ir iSkvépk, uzsimerk
ir minute piesk linijas ant popieriaus.
Tiesiog leisk rankai piesti taip, kaip
norisi, kokiu norisi tempu.

PieSdama linijas jausk tg emocija,
kurig nori iSlieti popieriaus lape. Po
minutés pakartok tg patj veiksmg ant
kito popieriaus lapo.




Po pasidalijimo, esant poreikiui,
kviediu iSbandyti Sias rekomendacijas:
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Savirefleksija Galbat Siltos arbatos. Tylos, be jokio Zvilgsnio

Po pasidalijimo kvieéiu paklausti saves: ar klausimo.
e Kaip Siuo metu jauciuosi?” O gal pokalbio. Muzikos. Ar ko nors kito, kas

e Kanoréciau iSsaugoti, o kg paleisti?” leisty tau pasiriipinti savo emocine irfizine

e Ko man dabar labiausiai reikia?" gerove.
Duok sau tai. Neskubék is karto bati ,vél

veikiantis zmogus".
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Aptarimas

Po dienos kitos aptarkite pasidalijimo patirtj
su koordinatoriumi ar kitu zmogumi.

Kaip jauteisi, kokie Zmonés klausési tavo
istorijos, galbut prisiminsi kokias nors tau
svarbias detales ar reakcijas.



Pabaigai

Tavo buvimas jau yra pokytis.
Néra vieno teisingo bido biti ambasadoriumi.

Yra tavo biidas - gyvas, besikei¢iantis, zmogiskas.

Ir to visiskai pakanka.

Kiekvienas tavo Zingsnis - svarbus.
Kiekvienas tavo zodis gali biti atrama kitam.
Bet nepamirsk: tau irgi reikia atramos.
Tebinie Sis gidas - viena i$ ju.
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Atmintine parengé Pogimdyminés depresijos centro
.Zvelk giliau” komanda: terapinio kougingo specialiste,
psichikos sveikatos ambasadoriy mentoré Kamila Golod,
psichikos sveikatos koordinatoré Nida VildziGnaité ir kt.

Pogimdyminés depresijos centras rlpinasimamuy ir jy Seimy
emocine gerove, padeda lengviau jveikti sunkumus ir
susigrazinti motinystés dziaugsma.

POGIMDYMINES
DEPRESIJOS
CENTRAS

www.pdcentras.It



.Zvelk giliau” psichikos sveikatos ambasadoriy iniciatyvos zvelk
tikslas - jgalinti asmenis, patyrusius arba patiriangius neij !g
psichikos sveikatos sunkumuy ar susidirusius su artimujy

psichikos sveikatos sunkumais, tapti psichikos sveikatos
ambasadoriais savo bendruomenése ir dalytis patirtimi
Sioje srityje, padeéti iSsilaisvinti i stereotipu, mazinti
stigmines nuostatas, padéti formuoti teigiama
visuomeneés pozitirj j psichikos sveikata.

.Zvelk giliau" projekta organizuoja Higienos instituto
Psichikos sveikatos centras, finansuoja
Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministerija.



