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Sis leidinys yra skirtas Lietuvos savivaldybiy bei savivaldybiy institucijy darbuotojams bei kitiems specia-
listams, darbo aplinkoje susiduriantiems su Lietuvoje gyvenanciais uZsienieciais. Leidinyje yra pateikiama
naujausia ir aktualiausia medZiaga keturiomis esminémis temomis: UZsienieciai Lietuvoje: statusas ir teisés,
Atvejo vadyba, Tarpkulttriné kompetencija bei Pirmoji psichologiné pagalba.

Leidinyje yra pateikta koncentruota informacija, reikalinga darbui su sékminga uZzsienieciy integracija j Lie-
tuvos valstybés ir visuomenés gyvenima. Leidinyje taip pat pateikiami papildomi informacijos Saltiniai, nuo-
rodos ir priemoneés, skirtos tolimesniam Ziniy gilinimui.

KAIP SI INFORMACIJA GALI BUTI NAUDOJAMA?

susijusius su Lietuvos kontekstu;
m Suprasti ir ginti uZsienieciy gyvenandiy Lietuvoje teises;
m Stiprinti savo organizacijos/jstaigos/skyriaus veiklg;
m Strateginio planavimo susitikimams;
m Kompetencijy ugdymo seminarams jasy komandai palaikyti;

m Kasdieniame darbe su uzsieniediais uztikrinant paslaugy prieinamuma ir kokybe.

Leidinj parenge:

Viktor Ostrovnoj - Lietuvos Raudonojo Kryziaus draugijos Prieglobscio ir migracijos programos Advokacijos
vadovas

Gintaré Kazakeviciené - Lietuvos Raudonojo KryZiaus draugijos Prieglobscio ir migracijos programos Inte-
gracijos vadove

Eglé Samuchovaité - Lietuvos Raudonojo Kryziaus draugijos Psichikos sveikatos programos vadoveé

Rita Pucaité - Lietuvos Raudonojo Kryziaus draugijos Akademijos vadové

kymuose. Susidomeéjus ar norint gauti daugiau informacijos, kvieciame susisiekti el. p.

I Gilesniam ir praktiSkesniam temos pazinimui, sitlome dalyvauti 8 arba 16 valandy mo-

mokymai@redcross.It

Sis leidinys yra projekto ,Parama karo pabégéliams i§ Ukrainos” dalis
Projekto numeris 08.3.1-ESFA-V-419-02-0001
Leidinio rengimas finansuojamas ES Socialinio fondo léSomis
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UZSIENIECIAI LIETUVOJE: STATUSAS IR TEISES

Tai, kokias teises Lietuvoje turi tam tikras uZsienietis bei kokiomis paslaugomis jis gali naudotis, didzigja
dalimi priklauso nuo tuo, kokiu pagrindu Siam Zmogui leista gyventi Lietuvoje - jo teisinio statuso.

Didzioji dalis uzsienieciy Lietuvoje lankosi arba gyvena ,reguliarios migracijos” pagrindais — naudojasi bevi-
ziu rezimu, atvyksta su viza, turi leidima gyventi darbo, moksly, Seimos, verslo ir pan. pagrindais.
Sioje trumpoje apzvalgoje démesj skirsime Sioms specifinéms kategorijoms uzsienieciy:

Prieglobscio prasytojai
Prieglobstj gave uzsienieciai
Laikinaja apsauga gave uzsieniediai

]
]
]
B | eidima laikinai gyventi humanitariniais pagrindais gave uzsienieciai

PRIEGLOBSCIO PRASYTOJAI

Prieglobscio prasytojas — Zzmogus, kuris Lietuvoje pasiprasé prieglobscio ir laukia Migracijos departamento
sprendimo. Bet kuris uzsienietis turi teise pasiprasyti prieglobscio, o Migracijos departamentas privalo tokj
prasyma iSnagrinéti. Kiekvienas prieglobscio praSymas nagrinéjamas individualiai, tai reiskia, kad asmuo turi
pagrjsti savo prasyma, nurodydamas jtikinamas prieZastis, kodél jam asmeniskai yra nesaugu grjzti j kilmeés
Salj. J]statymai jpareigoja Migracijos departamentg iSnagrinéti prieglobscio praSyma ir priimti sprendima per
6 ménesius, taciau praktikoje procedura neretai uztrunka ilgiau. Kol jo prieglobscio prasymas nagrinéjamas,
prieglobscio prasytojas turi teise likti Lietuvoje.

Prieglobscio pradytojy turimi asmens dokumentai yra paimami ir saugomi Migracijos departamente. Kie-
kvienam prieglobscio prasytojui iSduodamas uzsieniecio registracijos pazymejimas, kuris patvirtina prie-
globscio prasytojo statusa.

-/Q MIGRACHIOS DEPARTAMENTAS Sj paryméjima turintis asmuo turi 1
MIGRACUIA LT . P na— g
UZSIENIECIO REGISTRACIIOS PAZYMEJIMAS Kilus abejoniy dil Lio pakyméjimo autentitkume

arba dél jo turéiojo teisinds paditics, prafome
N i kreiptis | M tivo tel. numeriu:
8 707 67000
2. Pavardé / Surname
+ 20 3. Gimimo data / Date of birth
4. Pilietybe / Nationality
4 AFGANISTANO 5, Lytis / Sex
6. Kalba / Language
5. MOTERIS 7. Asmens tapatybé patvirtinta (nepatvirtinta) /
Identity confirmed (not confirmed)
6. DARI 8. Bylos numenis | Case number
7. PATVIRTINTA
K. 90011072976
Padyméjimas idduotas Pakyméjimas galioja iki
2023-02-23 2023-08-23

NR
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UZsieniecio registracijos pazyméjimas yra standartinio dydzio plastikiné kortelé, jame pateikiami uzsieniecio
asmens duomenys, taip pat nurodyta uzsieniecio gimtoji kalba. Tokio tipo pazyméjimai iSduodami prie-
globscio prasytojams, taciau paciame dokumente néra nurodoma, kad jo turétojas yra prieglobscio prasy-
tojas, tik patvirtinama, kad jis turi teise likti Lietuvoje. Kilus abejonéms dél tokio pazymeéjimo turétojo sta-
tuso ir (arba) paties dokumento galiojimo, galima susisiekti su Migracijos departamentu kitoje pazyméjimo
puséje nurodytu telefono numeriu.

Pazymétina, kad pazyméjimo kitoje puséje nurodyta, kokio tipo duomenys pateikti dokumento priekinéje
puséje, pvz., ketvirtoje eilutéje nurodoma ,pilietybé”, Sestoje - ,kalba”. Remiantis pateikiama informacija,
astuntoje eilutéje nurodomas ,bylos numeris”, taciau i$ tikryjy Sioje eilutéje nurodytas atitinkamam uZsie-
nieciui suteiktas unikalus Interesy Lietuvoje TurinCio UzZsieniecio kodas (ILTU kodas). ILTU kodg sudaro 11
skaitmeny. Kadangi prieglobscio prasytojai dazniausiai dar neturi Lietuvoje suteikto asmens kodo, bltent
ILTU kodas naudojamas jy identifikavimui. Susisiekus su Migracijos departamentu pazymeéjime nurodytu
telefono numeriu, asmens paieskai informacinéje sistemoje darbuotojas dazniausiai paprasys padiktuoti
dokumente nurodyta ILTU koda.

PRIEGLOBSCIO PRASYTOJUY TEISES

m Teisé pasirinkti gyvenamaja vieta
Jeigu prieglobscio pradytojas néra sulaikytas, jis turi teise pasirinkti gyvenamaja vieta bei, pvz.,
iSsinuomoti buta (jeigu gali tai sau leisti finansiskai) arba apsigyventi pas Lietuvoje jau gyve-
nancius giminaicius ar pazjstamus.

B Teisé j Svietima
Nepilnameciai prieglobscio prasytojai turi teise mokytis pagal prieSmokyklinio ir bendrojo ug-
dymo programas.

m Teisé j sveikatos prieziiira
Prieglobscio prasytojas turi teise nemokamai gauti sveikatos priezitros paslaugas, taciau tokiy
paslaugy spektras yra apribotas: valstybés biudzeto éSomis apmokama tik batinoji medicinos
pagalba ir kitos butinos asmens sveikatos priezitros paslaugos, kuriy nesuteikus paciento svei-
katos bukle galéty pablogéti tiek, kad jam prireikty skubiosios medicinos pagalbos paslaugy.

Pazymetina, kad teise gauti sveikatos priezilros paslaugas turi tik tie prieglobscio prasytojai,
kurie turi galiojantj uZsieniecio registracijos pazyméjima. Duomenis apie iSduodamus pazyme-
jimus Migracijos departamentas perduoda Valstybinei ligoniy kasai, kuri jtraukia prieglobscio
prasytojus j Draudziamyjy registrg bei automatiskai suteikia jiems Draudziamojo Identifikavimo
Koda (DIK). Nepaisant to, praktikoje neretai kyla problemy identifikuojant prieglobscio prasyto-
jus gydymo jstaigose, kadangi asmens kodo tokie asmenys dazniausiai neturi, o savo DIK - ne-
Zino. Be Siy duomeny gydymo jstaigos neretai negali susirasti asmens informacinéje sistemoje
bei jsitikinti, kad jis turi teise gauti sveikatos prieZitros paslaugas. Tokiais atvejais sitlome susi-
siekti su Valstybine ligoniy kasa bei paprasyti pateikti informacija apie asmens DIK.

B Teisé dirbti
Prieglobscio pradytojai neturi teisés dirbti, taciau gali tokia teise jgyti, jeigu prieglobscio prasy-
mo nagrinéjimas uzsitesia.




Sj pazyméjimy turintis asmuo turi teise
likti Lietuvos Respublikos teritorijoje.

Kilus abejoniy dél $io paZyméjimo autentiSkumo
arba dél jo turétojo teisinés padéties, prafome
kreiptis | Migracijos departamenty $iuo tel. numeriu:

8 (5) 2718872
1. Vardas / Forename
2. Pavardé / Sumame
3. Gimimo data / Date of birth
4. Pilietybé / Nationality
5. Lytis / Sex
6. Kalba / Language

Jeigu prieglobscio prasytojas neturi teisés dirbti, tai yra nuro-
doma jam isduotame uZzsieniecCio registracijos pazyméjime -
raudonos spalvos juostelé su jrasu,,NETURI TEISES DIRBTI”

7. Asmens tapatybé patvirtinta (nepatvirtinta) /
Identity confirmed (not confirmed)
8. Bylos numeris / Case number

2022 UAB , LODVILA" 01883

S| paZyméjima turintis asmuo turi teisg
likti Lietuvos Respublikos teritorijoje.
Kilus abejoniy dél Sio paZyméjimo autentiSkumo
arba dél jo turétojo teisinés padéties, pralome
kreiptis | Migracijos depammeulq §iuo tel. numeriu:

1. Vardas / Forename

2. Pavardé / Sumame

3. Gimimo data / Date of birth

4. Pilietybé / Nationality

5. Lytis / Sex

6. Kalba / Language

7. Asmens tapatybé patvirtinta (nepatvirtinta) /
Identity confirmed (not confirmed)

8. Bylos numeris / Case number

Tuo atveju, jeigu Migracijos departamentas nepriémé spren-
dimo dél uzsieniecio pateikto prasymo suteikti prieglobstj per
nustatyta 6 ménesiy terming, toks prieglobscio prasytojas
igyja teise dirbti ir gauna nauja uZsieniecio registracijos pazy-
méjima — su zalia juostele ir jrasu ,, TURI TEISE DIRBTI - 71
STR. 1D. 10 P.” Sis jradas reiskia, kad teise dirbti prieglobscio
prasdytojas jgijo vadovaujantis jstatymo ,Dél uzsienieciy teisi-
nés padéties” 71 straipsnio 1 dalies 10 punktu. PaZzyméjimo su
tokiu jrasu turétojas turi teise dirbti be jokiy papildomy leidimy
ir dokumenty.

2022 UAB LODVILA" 01883

S| paZyméjimg turintis asmuo turi teisg
likti Lietuvos Respublikos teritorijoje.
Kilus abejoniy dél Sio paZyméjimo autentiSkumo
arba dél jo jo teisinés p
kreiptis | Migracijos depammenq iuo tel. numeriu:
8 707 67000
1. Vardas / Forename
2. Pavardé / Sumame
3. Gimimo data / Date of birth
4. Pilietybé / Nationality
5. Lytis / Sex
6. Kalba / Language
7. Asmens tapatybé patvirtinta (nepatvirtinta) /
Identity confirmed (not confirmed)
8. Bylos numeris / Case number

Netgi tuo atveju, jeigu Migracijos departamentas laiku priémeé
sprendimg, taciau visa proceddra uzsitese dél, pvz., teisminiy
procesy arba sprendimo perziros, ir praéjo 12 ménesiy nuo
prieglobscio prasytojo registravimo Migracijos informacinéje
sistemoje (MIGRIS), toks prieglobscio prasytojas taip pat jgyja
teise dirbti. Jam iSduodamas naujas uzsieniecio registracijos
pazyméjimas su zalia juostele ir jrasu ,TURI TEISE DIRB-
Tl - 140(13) STR. 1D. 2 P.” Sis jrasas reiskia, kad teise dirbti
prieglobscio prasytojas jgijo vadovaujantis jstatymo ,Dél uz-
sienieCiy teisinés padéties” 14013 straipsnio 1 dalies 2 punktu.
Skirtingai negu pries tai aptartu atveju, pazyméjimo su tokiu
jrasu turétojas, pries pradedant dirbti, privalo gauti UZzimtumo
tarnybos iSduodama leidima dirbti.

2022 UAB ,LODVILA" 01883

2022 m. Lietuvoje prieglobscio pasiprase 1051 zmogus, o 2023 m. sausio-rugséjo mén. — 338 Zmonés.



PRIEGLOBST] GAVE UZSIENIECIAI

Surinkus ir jvertinus visg reikiama informacija, Migracijos departamentas gali nustatyti, kad prieglobscio
prasytojui nesaugu grjzti j jo kilmés Salj, bei priimti sprendima suteikti jam prieglobstj. Migracijos departa-
mentui priémus sprendima suteikti asmeniui prieglobstj, iS ,prieglobscio prasytojo” jis patampa ,prieglobstj
gavusiu uzsienieciu”.

Savaime ,prieglobstis” néra apciuopiamas dalykas, tai yra teisinis statusas, apsaugantis asmenj nuo grazi-
nimo j kilmés sal]. ,Prieglobstis” néra tolygus asmeniui iSduodamam dokumentui, lygiai taip pat, kaip, pvz.,
Jpilietybé” néra tolygi piliecio turimam pasui. Prieglobstis suteikiamas neterminuotam laikui, galiojima turi
tik asmeniui iSduodami leidimai gyventi, kurie, pasibaigus jy galiojimui, kei¢iami.

Dél skirtingy grésmiy uzsienieCiams Lietuvoje suteikiamas skirtingy formy prieglobstis:

m Pabégélio statusas
Pabégeélio statusas suteikiamas Zmogui, kuris negali grjZti j savo kilmés $Salj, kadangi jam gresia
persekiojimas dél rasés, religijos, tautybés, priklausymo tam tikrai socialinei grupei arba politiniy
jsitikinimy. Batinoji salyga pabégélio statusui gauti — nustatyta grésmeé privalo bati susijusi su
viena i§ minéty priezasciy.

m Papildoma apsauga
Papildoma apsauga suteikiama Zmogui, kuris negali grjzti j savo kilmés Salj dél vienos is Siy prie-
zasciy:
o= jam gresia kankinimai
o= jam gresia mirties bausmeé
== jo gyvybei, sveikatai, saugumui ar laisvei gresia realus pavojus dél karo veiksmy

Siuo atveju nereikalaujama, kad nustatyta grésmé biity susijusi su konkreciomis asmens savy-
bémis, taciau grésmeés pobudis savaime yra pakankamas, kad asmenj bity draudziama grazinti
j kilmés 3alj.

000000000

BASANAVICTENE
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LYTIS /SEX PILIETYBE / NATIONALITY. GIMIMO DATA / DATE OF BIRTH
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m‘“ﬂ gl Pabégélio statuso gavéjams Lietuvoje i§duodamas leidimas
sesioEnce eRwT nuolat gyventi, kuris savo forma niekuo nesiskiria nuo kity lei-
dimy gyventi.
Jurerssser 19 7p] =
1709 2020 VILNIUS (19) W £ Tai, jog Sio leidimo nuolat gyventi turétojui Lietuvoje yra su-
WOPTIA £ teiktas pabégélio statusas, neretai galima suzinoti tik isSifravus
g jrasa prie ,pastaby” kitoje dokumento puséje. Sioje vietoje lei-
H

dimuose gyventi nurodomas teisinis pagrindas, kuriuo konkre-

IRLTUOD0000000049003111025<<<< ¢iam asmeniui toks leidimas iSduotas.
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Siuo atveju prie ,pastaby” pateiktas jrasas ,UTP] 53 str. 1d. 7 p.".

Trumpinys ,UTP|" reiskia ,UzZsienieciy Teisinés Padéties |statymas”, po jo nurodoma Sio jstatymo nuostata,
kuria remiantis uzsienieciui iSduotas leidimas gyventi — 53 straipsnio 1 dalies 7 punktas.

Telieka patikrinti aktualia jstatymo ,Dél uzsienieciy teisinés padéties” redakcija ir surasti nurodyta straipsnj.



Siuo atveju tai:

53 straipsnis. Leidimo nuolat gyventi iSdavimo ir keitimo pagrindai

1. Leidimas nuolat gyventi gali bati isduodamas uZsienieciui, jeigu:

7) jis gavo pabégeélio statusa Lietuvos Respublikoje”

Tokiu budu, remiantis jrasu prie ,pastaby” leidimo nuolat gyventi kitoje puséje, galima pakankamai greitai
nustatyti, kad Sio leidimo turétojas yra asmuo, kuriam Lietuvoje suteiktas pabégélio statusas.

2022 m. pabégelio statusas Lietuvoje buvo suteiktas 316 zmoniy, o 2023 m. sausio-rugsejo mén. -

457 zmonems. Absoliuti dauguma Siy zmoniy - Baltarusijos pilieciai.

AVICTENE

Birute

LYTIS /SEX PILIETYBE / NATIONALITY. Q'Q‘q\ﬁu—u'm
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mﬂ o e Papildomos apsaugos gavéjams Lietuvoje iduodamas leidi-

Restoence eIt mas laikinai gyventi, kuris savo forma taip pat niekuo nesiskiria

nuo kity leidimy gyventi.
S
17706 2020 VILUS (30) b £ Tai, jog Sio leidimo laikinai gyventi turétojui Lietuvoje yra su-
i S £ teikta papildoma apsauga, galima suzinoti tuo paciu badu - i§-
é_ Sifravus jrasa prie ,pastaby” kitoje dokumento puséje.
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Siuo atveju prie ,pastaby” pateiktas jrasas ,UTP) 40 str. 1d. 9 p.", taigi Sis leidimas gyventi isduotas jstatymo
.Dél uzsienieciy teisinés padéties” 40 straipsnio 1dalies 9 punkto pagrindu:

40 straipsnis. Leidimo laikinai gyventi isdavimo ir keitimo pagrindai

1. Leidimas laikinai gyventi gali bati isduodamas ar keiciamas uZsienieciui, jeigu:

9) jam sio Jstatymo nustatyta tvarka suteikta papildoma apsauga Lietuvos Respublikoje

Analogisku badu galima iSsifruoti bet kurj jrasa prie ,pastaby” leidime gyventi bei iSsiaiskinti, kokiu konkre-
¢iai pagrindu uzsienieciui toks leidimas iSduotas.

2022 m. papildoma apsauga Lietuvoje buvo suteikta 21 Zzmogui, 0 2023 m. sausio-rugsejo mén. — 2

Zmonéms.

PRIEGLOBST] GAVUSIY UZSIENIECIY TEISES

m Teisé pasirinkti gyvenamaja vieta
Prieglobstj gave uzsienieciai turi teise pasirinkti gyvenamaja vieta Lietuvoje bei jg keisti, kaip ir
kiti teisétai Salyje gyvenantys uZsienieciai.

B Teisé dirbti
Prieglobstj gave uzsieniediai turi teise dirbti, jiems nereikia Uzimtumo tarnybos leidimo.

B Teisé j Svietima
Prieglobstj gave nepilnameciai uzsienieciai turi teise mokytis pagal prieSmokyklinio ir bendro-
jo ugdymo programas, o pilnameciai asmenys - mokytis pagal profesinio mokymo, aukstojo
mokslo programas.




m Teisé j sveikatos prieziiira
Prieglobstj gave uzsienieciai yra draudzZiami privalomuoju sveikatos draudimu nepriklausomai
nuo to, ar jie dirba, bei gali naudotis atitinkamomis sveikatos priezitros paslaugomis.

m Teisé j paramg integracijai
Prieglobstj gavusiems uzsienie¢iams teikiama valstybés parama integracijai — padedama susi-
rasti blstg, mokytis lietuviy kalbos, jsidarbinti, teikiama finansiné parama jvairiy iSmoky ir pasal-
py forma ir kt.

Integracijos etapai

Integracija senae il

Integracija PPC Imoniy integracija

savivaldybéje savivaldybéje

Iki 3 ménesiy 12 ménesiy Iki 36 ménesiy

LAIKINAJA APSAUGA GAVE UZSIENIECIAI

Atsizvelgiant j tai, kad dél tam tikry aplinkybiy, pvz., karo ar stichinés nelaimés, pagalbos gali vienu metu
prireikti itin dideliam skaiciui uzsienieciy, bei jvertinus tai, jog prieglobscio procedira, kuomet kiekvienas
prasymas nagrinéjamas individualiai, néra pritaikyta tokio pobudzio krizéms, Europos Sajungos lygiu buvo
jtvirtinta alternatyvi apsaugos forma - laikinoji apsauga. Si apsauga suteikiama ne kiekvienam asmeniui
atskirai, o iSkart visam srautui atvykstanciy zmoniy. Pirma kartg istorijoje laikinosios apsaugos mechanizmas
buvo aktyvuotas 2022 m., prasidéjus karui Ukrainoje. Europos Sajungos institucijoms patvirtinus laikinosios
apsaugos taikyma, Lietuvos Respublikos Vyriausybé nutaré suteikti laikingjg apsauga Zmonéms, 2022 m.
vasario 24 d. ar véliau pasitraukusiems (perkeltiems) i$ Ukrainos dél Rusijos karinés agresijos:

m Ukrainos pilieCiams ir jy Seimos nariams
B Ukrainoje prieglobstj turéjusiems Zmonémes ir jy Seimos nariams
B Ukrainoje leidima nuolat turéjusiems Zmonéms, jei jy negalima saugiai grazinti j kilmés Sal;

Atkreiptinas démesys, kad laikinoji apsauga suteikta ne tik Ukrainos pilie¢iams, bet taip pat jy Seimos na-
riams, nepriklausomai nuo jy turimos pilietybés. Be to, laikinoji apsauga suteikta ir asmenims, kurie néra
Ukrainos pilieciai, taciau prasidéjus karui teisétai gyveno Ukrainoje, kadangi jiems ten buvo suteiktas prie-
globstis arba iSduotas leidimas nuolat gyventi.

Laikinosios apsaugos mechanizmas vis dar taikomas (iki 2025 m. kovo mén.) i§ Ukrainos dél karo pasitrau-
kusiems ir besitraukiantiems Zmonéms. Atvyke | Lietuva, tokie asmenys privalo uZsiregistruoti Migracijos
departamente bei jforminti leidimg gyventi. Lietuvoje laikinaja apsauga gavusiems uzsienieciams buvo is-
duodamas leidimas laikinai gyventi, kuris savo forma nesiskiria nuo kity leidimy gyventi.
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Tai, jog Sio leidimo laikinai gyventi turétojui Lietuvoje yra su-
teikta laikinoji apsauga, galima suzinoti jau aptartu btdu - issif-
ravus jrasg prie ,pastaby” kitoje dokumento puséje. Siuo atveju
prie ,pastaby” pateiktas jrasas ,UTP] 40 str. 1d. 10 p.”, taigi Sis
leidimas gyventi iSduotas jstatymo ,Dél uzsienieCiy teisinés
padéties” 40 straipsnio 1 dalies 10 punkto pagrindu:

40 straipsnis. Leidimo laikinai gyventi isdavimo ir keitimo pa-
grindai

1. Leidimas laikinai gyventi gali bati iSduodamas ar keiciamas
uZsienieciui, jeigu:

10) jam Sio Jstatymo nustatyta tvarka suteikta laikinoji apsauga
Lietuvos Respublikoje

Nuo 2023 m. laikingja apsauga gavusiems uzsieniec¢iams nebeiSduodami plastikiniai leidimai gyventi,

vietoj jy asmenys gauna skaitmeninius leidimus gyventi.
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Siuo momentu tokio tipo skaitmeniniai leidimai laikinai gyventi isduodami i$skirtinai laikingja apsauga ga-
vusiems asmenims, taigi vien dokumento forma automatiskai nusako jo turétojo teisinj statusa. Vis délto,
kaip ir plastikiniy leidimy gyventi atveju, skaitmeniniame leidime laikinai gyventi prie ,pastaby” nurodytas
dokumento iSdavimo teisinis pagrindas - ,40 str. 1d. 10 p.". Nors Siuo atveju nenurodoma raidziy ,UTP}", ta-
¢iau Sis jrasas referuoja j ta patj jstatymo ,Dél uzsienieciy teisinés padéties” 40 straipsnio 1dalies 10 punkta.

LAIKINAJA APSAUGA GAVUSIY UZSIENIECIY TEISES

m Teisé pasirinkti gyvenamaja vieta
Laikinaja apsauga gave uzsieniediai turi teise pasirinkti gyvenamaja vieta Lietuvoje bei j3 keisti,
kaip ir kiti teisétai Salyje gyvenantys uZsienieciai. PaZymétina, kad Si ir kitos teisés suteikiamos
uzsienieciams nuo registravimosi Migracijos departamente momento, dar nejforminus leidimo
gyventi.

m Teiseé dirbti
Laikingja apsauga gave uzsieniediai turi teise dirbti, jiems nereikia Uzimtumo tarnybos leidimo.

m Teisé jSvietima
Laikingja apsauga gave nepilnameciai uzsienieciai turi teise mokytis pagal prieSmokyklinio ir
bendrojo ugdymo programas, o pilnameciai asmenys — mokytis pagal profesinio mokymo, auks-
tojo mokslo programas.

B Teisé j sveikatos prieziiirg

Laikinagja apsauga gave uzsieniediai turi teise nemokamai gauti sveikatos priezitros paslaugas,
taciau tokiy paslaugy spektras yra apribotas: valstybés biudzeto léSomis apmokama batinoji
medicinos pagalba ir kitos bitinos asmens sveikatos priezitros paslaugos, kuriy nesuteikus pa-
ciento sveikatos buklé galéty pablogeéti tiek, kad jam prireikty skubiosios medicinos pagalbos
paslaugy. Si situacija pasikeicia, jeigu uzsienietis pradeda dirbti ir mokéti PSD jmokas, tuomet
jis tampa apdraustuoju ir gali naudotis atitinkamomis sveikatos priezitros paslaugomis. Papildo-
mai, Siuo atveju numatytos iSimtys vaikams iki 18 mety, Zmonéms su negalia, ir pensinio amziaus
Zmoneémes, kurie yra draudziami privalomuoju sveikatos draudimu (nepriklausomai nuo to, ar jie
dirba) bei gali naudotis atitinkamomis sveikatos priezitros paslaugomis.

B Teisé j paramg integracijai
Laikingja apsauga gavusiems uzsienieCiams néra numatyta valstybés parama integracijai, ta-
¢iau yra suteiktos tam tikros tikslinés garantijos, susijusios su socialine parama:

o= gauti pinigine socialine parama (piniging socialing parama nepasiturintiems gyventojams,
iSmokas vaikams, laidojimo pasalpa)

#= gauti paramg bustui jsigyti ar iSsinuomoti
nustatyti negalig ir suteikti galimybes naudotis visomis nejgaliyjy socialinés integracijos
priemonémis

o= gauti slaugos ir priezitros (pagalbos) islaidy tikslines kompensacijas, Salpos pensijas

=k gauti socialinio draudimo senatvés ir netekto darbingumo pensijy priemokos

o= gauti vienkartine jsikirimo parama, ménesinge kompensacijg vaiko ugdymo pagal ikimokykli-
nio ar prieSmokyklinio ugdymo programa islaidoms apmokeéti




UZSIENIECIAI

LEIDIMA LAIKINAI GYVENTI HUMANITARINIAIS PAGRINDAIS GAVE

Tam tikrais atvejais uzsienietis neatitinka salygy gauti prieglobstj arba laikinaja apsauga, taciau dél tam tikry
priezasciy vis deélto negali grjzti ar bati grazintas j kilmés Salj. Tokiais atvejais, jvertinus visas reikSmingas
individualias aplinkybes, Migracijos departamentas gali iSduoti uzsienieciui leidima laikinai gyventi humani-

tariniais pagrindais.

Galima iSskirti tokias bendro pobldzio priezastis, dél kuriy iSduodamas leidimas laikinai gyventi humanita-

riniais pagrindais:

B nelydimas nepilnametis uZsienietis negragzinamas j uzsienio valstybe
B Zmogus negali iSvykti i$ Lietuvos arba grjztij kilmés 3alj

B Zmogy negalima grazintij kitg valstybe arba iSsiysti is Lietuvos

B Zmogaus iSsiuntimo vykdymas sustabdytas

Tokio tipo leidimas laikinai gyventi savo forma taip pat nesiskiria nuo kity leidimy gyventi.

Prie ,pastaby” kitoje dokumento puséje pateiktas jrasas ,UTP] 40 str. 1d. 8 p.”, taigi Sis leidimas gyventi
iSduotas jstatymo ,Dél uZsienieciy teisinés padéties” 40 straipsnio 1 dalies 8 punkto pagrindu. Taciau vien
jstatyminé formuluoté Siuo atveju neleidZia suprasti, dél kokiy priezasciy konkreciai Siam asmeniui buvo

iSduotas leidimas.
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40 straipsnis. Leidimo laikinai gyventi isdavimo ir keitimo pa-
grindai

1. Leidimas laikinai gyventi gali bati iSduodamas ar keiciamas
uZsienieciul, jeigu:

8) nelydimas nepilnametis uzsienietis negrazinamas j uZsienio
valstybe, uZsienietis negali iSvyktiis Lietuvos Respublikos arba
negali grizti j kilmés valstybe dél sio /statymo 1301 straipsnyje
nurodyty aplinkybiy, arba uzsieniecio negalima grazinti j uZsie-
nio valstybe, arba iSsiysti is Lietuvos Respublikos sio Jstatymo
130 straipsnio 1, 2, 4 dalyse nurodytais atvejais, arba uZsienie-
cio issiuntimo is Lietuvos Respublikos vykdymas sustabdytas
dél sio Jstatymo 132 straipsnio 1 dalyje nurodyty aplinkybiy.

Vis délto, teisés, kurias asmeniui suteikia tokio pobudzio leidimas gyventi, nepriklauso nuo konkreciy prie-
Zasciy, dél kuriy jam leidimas buvo iSduotas, todél daugely atveju Sis klausimas nebus aktualus, o visg spek-
trg jstatymo 40 straipsnio 1 dalies 8 punkte iSvardinty priezasciy galima vadinti bendriniu pavadinimu ,hu-

manitariniai pagrindai”.



LEIDIMA LAIKINAI GYVENTI HUMANITARINIAIS PAGRINDAIS
GAVUSIY UZSIENIECIY TEISES

Teisé pasirinkti gyvenamaja vieta
Leidima laikinai gyventi humanitariniais pagrindais gave uzsienieciai turi teise pasirinkti gyvena-
maja vieta Lietuvoje bei ja keisti, kaip ir kiti teisétai Salyje gyvenantys uzsienieciai.

Teisé dirbti
Leidima laikinai gyventi humanitariniais pagrindais gave uzsienieciai turi teise dirbti, jiems ne-
reikia Uzimtumo tarnybos leidimo.

Teisé j Svietima

Leidima laikinai gyventi humanitariniais pagrindais gave nepilnameciai uzsienieciai turi teise
mokytis pagal prieSmokyklinio ir bendrojo ugdymo programas, o pilnameciai asmenys - mokytis
pagal profesinio mokymo, aukstojo mokslo programas.

Teisé j sveikatos priezitira

Leidima laikinai gyventi humanitariniais pagrindais gave uzsienieciai turi teise nemokamai gauti
sveikatos priezilros paslaugas, taciau tokiy paslaugy spektras yra apribotas: valstybés biudzeto
l[éSomis apmokama tik btinoji medicinos pagalba ir kitos batinos asmens sveikatos priezitros
paslaugos, kuriy nesuteikus paciento sveikatos buklé galéty pablogéti tiek, kad jam prireikty
skubiosios medicinos pagalbos paslaugy. Si situacija pasikeicia, jeigu uzsienietis pradeda dirbti
ir mokéti PSD jmokas, tuomet jis tampa apdraustuoju ir gali naudotis atitinkamomis sveikatos
priezilros paslaugomis.

Lietuvos Raudonojo Kryziaus Prieglobscio ir migracijos programos teisininkai teikia nemokama teisine pa-
galba migraciniais klausimais visoms Sioje apzvalgoje paminétoms uzsienieciy kategorijoms. Su musy tei-
sininky komanda galite susisiekti el. pastu legal@redcross.It arba telefonais (WhatsApp) +370 672 32469;

+370 606 68011; +370 601 61179.



ATVEJO VADYBA

Savivaldybeés, kuriose ir vyksta pagrindiniai uzsienieciy integracijos procesai, yra viena svarbiausiy

grandziy, padedanciy uzsienieciui integruotis.

VAIDMENYS IR ATSAKOMYBES

Lietuvos Respublikos socialinés apsaugos ir darbo ministerijai formuoja uzsienieciy integracijos politika.
Savivaldybés koordinuoja socialinés paramos, sveikatos priezitros, Svietimo paslaugy ir kt. teikima savival-
dybés teritorijoje gyvenantiems uZsienieCiams ir dalyvauja paramos integracijai teikimo savivaldybés teri-
torijoje procese.

Kokios integracijos priemonés gali biiti/organizuojamos savivaldybéje?

Lietuviy k. mokymas, UZimtumas, Profesinis mokymas, Kvalifikacijos jgijimo/tobulinimo kursai, Sveikatos
prieZidros paslaugos, Socialinés paslaugos, Vaiky svietimas, PaZintinés kultdrinés veiklos, Politinis ir pilietinis
dalyvavimas, [traukimas j vietine bendruomene, Savanoryste, Tarpinstitucinis bendradarbiavimas, Psichikos
sveikatos prieZidros paslaugos, Kultdriné orientacija, Vertimo paslaugos, Kultiros mediatoriaus paslaugos,
Pedagoginis psichologinis jvertinimas, Psichologinis konsultavimas, Emocinés paramos grupés, Specialisto
pagalba specialiyjy ugdymosi poreikiy vaikams, Informacija vaiko teisiy klausimais, Tévystés jgudziy progra-
mos, Studijos, Antidiskriminacijos politika savivaldybéje ir t.t.

KA SVARBU ZINOTI DIRBANT SU LIETUVOJE ESANCIAIS UZSIENIECIAIS? -

UZsieniec¢iams, gyvenantiems Lietuvoje, atvejo vadyba gali bati labai naudinga, nes:

m Skatina ankstyva pasitikéjima savimi;

B Tai efektyviausias bldas teikti pagalbg asmenims, turintiems daugybe poreikiy. Tai ne vie-
nos problemos sprendimas;

m Atvejo vadyba remiasi individualiomis asmens stiprybémis;

m Tai bendradarbiavimu ir jgalinimu paremta praktika;

B Atvejo vadybininkas siekia, kad asmeniui ar Seimai bty suteiktos visos priklausanéios paslau-

gos
ATVEJO VADYBOS TIKSLAI:

1. INDIVIDUALIY |GUDZIY UGDYMAS;_
2. PROFESIONALIY PASLAUGY TEIKEJY [TRAUKIMAS;
3. SOCIALINIY RYSIY STIPRINIMAS.

ATVEJO VADYBOS ETAPAI:

Kontakto uzmezgimas, kliento jtraukimas, riziky, poreikiy vertinimas;

Individualaus pagalbos plano sudarymas, prioritetiniy problemy iSskyrimas ir tiksly issikélimas;
Plano jgyvendinimas / koordinavimas, pagalbos proceso organizavimas, motyvavimas;
Stebésena, proceso vertinimas, efektyvumo vertinimas;

Atvejo vadybos proceso uzbaigimas, aptarti pasiekimus ir tolimesnius veiksmus, uzbaigti etapa.

Su uzsienieciu yra dirbama uztikrinant jo oruma ir galimybe paciam priimti informuotus sprendimus;
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Kiekviename etape biitina atsizvelgti:

m VERTYBES. Kiekvienas Zzmogus yra unikalus ir galintis pasiekti uzsibréztus tikslus. Kiekvienas
klientas taip pat turi savo vertybiy sistema. Turite suprasti ir atsizvelgti j kliento vertybes iSsi-
keldami tikslus.

® ZINIOS IR PASAULEJAUTA. Kaip zmogus jgyvendins tikslus, priims sprendimus, atsakomybe
labai priklauso ir nuo turimy Ziniy bei individualios pasauléjautos.

u [GUDiIAI. Jvertinkite, kaip klientas gali panaudoti savo jgtdzius savo savarankiskumui stiprinti.

m GEBEJIMAS IR NORAS PRIIMTI PAGALBA. |vertinkite kliento gebéjima ir norg priimti jsy
pagalba siekiant plane nustatyty tiksly.

Atvejo vadyba orientuojama j klienty paramos ir stiprinimo tinklo ktrima.

KA SVARBU ZINOTI PRIES PRADEDANT DIRBTI SU UZSIENIECIU?

m Kas yra trauma/priverstinio perkélimo trauma/PTSS?
Kokia yra asmens psichinés sveikatos bukle.
m Kas yra kultiriné kompetencija?
Kaip galima suprasti ir interpretuoti kultara.
m Kokiy profesinés etikos normy privalu laikytis?
Kaip paslaugos uZsienieciams gali bati teikiamos profesionalial.
B Kokiy taisykliy reikia laikytis dirbant su vertéjais?
Kas yra vertéjas ir kultdrinis mediatorius ir kokios jy atsakomybés.

PRIVERSTINIO PERKELIMO TRAUMA.

Naudojama apibadinti pabégéliy ir migranty stresorius bégant nuo persekiojimo, smurto per tris jy kelionés
j saugia Salj etapus:

B Pries pasitraukimo etapas: persekiojimo patyrimas, smurtas, baimé, saugumo ir kontrolés prara-
dimas, kitos priezastys, nulémusios sprendima isvykti.

B Kelionés etapas: visiSkas netikrumas, auksti streso lygiai, potenciali reviktimizacija, neteiséti at-
vykimo btdai, Zmoniy gabentojy paslaugos.

B Apsigyvenimo Lietuvoje etapas: stresoriai susije su prisitaikymu, praradimu, pasimetimu ir kul-
tariniu Soku, likesciy duzimas, nezinia, informacijos trikumas, gandai, netikrumas.

Kokios rizikos gali atsirasti, kai tai ignoruojama, neatpazjstama ar nezinoma kaip su tuo dirbti?

Laiku nesuteikiama reikalinga pagalba, pakartotinis psichologinés traumos iSgyvenimas, asmuo dar labiau
gali prarasti motyvacija ir t.t.

KULTURINE KOMPETENCIJA.

Kultdra - tam tikry reikSmiy, simboliy ir vertybiy sistema, kurig sgmoningai ar nesgmoningai priima zmogus
ar jy grupé:

iSmoktos charakteringos elgsenos;
gyvenimo bldo visuma;

tai ka Zmonés galvoja, sako, daro;
nuostaty ir jausmy visuma;

perduodama vienas kitam i$ kartos j karta.




Darbuotojui svarbu suprasti kliento kultlrg ir jos jtaka Zmogaus elgesiui bei paslaugy teikimui. Tarpkultu-
rinés kompetencijos yra svarbios, nes kulttra gali stipriai jtakoti tai, kaip Zmogus tvarkosi su sunkumais ir
kaip mezga rySius su kitais Zmonémis, todél tai, kaip planuojamos ir jgyvendinamos musy veiklos turi bati
kultdriSkai jautru ir atliepti krizés paliesty poreikius. Asmuo gali bati tipiSkas savo kultdrai arba ne.

KultariSkai jautrios paslaugos nereiskia specialiyjy paslaugy, tai turéty bati pakankamailankscios paslaugos,
skirtos patenkinti poreikj. Paslaugy teikéjai turi gebéti naudoti tarpkultirines kompetencijas, kad galéty
paslaugas suteikti efektyviai. Informacija turi bati pateikta kalbiniu ir kultGriniu pozidriu tinkama (tiek rasy-
ting, tiek vaizdiné).

Kokios rizikos gali atsirasti, kai tai ignoruojama, neatpazjstama ar neZinoma kaip su tuo dirbti?

Asmuo gali jaustis negerbiamas, gali jvykti nesusikalbéjimas, skirtingas suvokimas, paslaugos gali bati ne-
pritaikytos tam tikroms grupéms, gali bti neisgirsti ir neatliepti tam tikri poreikiai.

PROFESINES ETIKOS NORMOS.

Vadovautis Lietuvoje galiojanciais jstatymais ir savo institucijos/organizacijos principais.

2. Suteiktiinformacijg apie savo darbo valandas ir galimybes susisiekti darbo metu bei informacija
apie BPC 112 pirmo susitikimo metu.

Aiskiai iskomunikuoti kliento teises ir atsakomybes.

Darbuotojo vaidmuo aiskiai apibréziamas pirmo susitikimo metu ir jvardijama kokiy paslaugy
klientas gali tikétis ir kokiy emociniy patirciy galima laukti. Aptariami nerealistiniai IGkesciai.

5. Darbuotojas uztikrina konfidencialuma.

6. Darbuotojo veiksmai ar elgesys neturi pakenkti klientui;

7. Klientas privalo priimti tik informuotus sprendimus.
8
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Vertybiniai konfliktai neturi trukdyti atlikti darba objektyviai ir profesionaliai.
Pareiga visada rupintis kliento gerove ir saugumu;
10. Pareiga ripintis savimi: dirbti tik darbo metu, mégautis laisvalaikiu, prireikus kreiptis pagalbos.

Kokios rizikos gali atsirasti, kai tai ignoruojama, neatpazjstama ar neZinoma kaip su tuo dirbti?

Asmuo gali nepasitikéti organizacija, sistema, valstybe, gyventi nuolatiniame informacijos trikume, nema-
tyti pagalbos, jausti pyktj bei nepasitenkinima. Darbuotojus/pagalbos teikéjus nesiripinimas savimi veda
prie perdegimo ir t.t.

DARBAS SU VERTEJAIS.

VERTEJAS perduoda ir priima informacija kita kalba ,Zodis zodin". Rekomenduojama vertéjui bti isklausius
specialius mokymus apie darba su uzsienieciais.

KULTURINIS MEDIATORIUS paaigkina kultdrai badingas elgesio, socialines, kultirines normas, savokas,
vertybes, gyvenimo bido ypatybes, kurios gali sukelti nesusipratimy.

Kokios rizikos gali atsirasti, kai tai ignoruojama, neatpazjstama ar nezinoma kaip su tuo dirbti?

Neparuostas vertéjas gali iSkreipti informacijg arba neisversti iki galo ar iSversti ne tiksliai. Taip pat vertéjas

gali teikti ,savo” zinoma informacijg ar tiesiog piknaudziauti ir t.t.



ATVEJO VADYBA, PAREMTA KLIENTO STIPRYBEMIS.

Kaip matyti Zmogy, o ne problema? Keletas vaizdo jrasy jkvépimui:

Anderson and Heyne's 8 Principles of Strengths-Based Practice:
https://www.youtube.com/watch?v=p3tuV4RVrxO

Circle Event Strengths Based Case Management
https://www.youtube.com/watch?v=8JpmNeN7KvM

The Strengths Based Approach - Experiencing Success In Meaningful Ways
https://www.youtube.com/watch?v=eGaEAzgWeQQ&list=PLV96VrOWaovR5MX_RU7_Z1aKjp-
G5Lry-9

“A case manager’s role is not to manage a refugee, but instead to teach a refugee how to mana-
ge.” Sara Kauffman

KOMPLEKSINES PAGALBOS UZSIENIECIAIS TEIKIMAS - PRADZIA:

B Darbuotojai reaguoja j klienty poreikius, nevertinant riziky, poreikiy, ad hoc (tik sj karta) prin-
cipu.

m Darbuotojas nepateikia informacijos apie paslaugas, jy gavimo budus, savo ir kliento atsako-
mybes ir vaidmenis.

m Darbuotojas daro prielaidas apie klientg, dominuoja asmeninés nuostatos, o ne realia apklau-
sa ir vertinimais paremta informacija.

B Klientas néra jtraukiamas j individualaus plano sudaryma, darbuotojas viska padaro uz klien-
tg (arba daro per daug).

m Vertéjai néra jtraukiami, kai jy reikia.

m Néra uztikrinamos profesionalios paslaugos.

® Neveikia grjztamojo rysio sistema.

KOMPLEKSINES PAGALBOS UZSIENIECIAIS TEIKIMAS - BRANDA:

Darbuotojai organizuoja paslaugas po riziky ir poreikiy vertinimo.

Darbuotojas teikia informacija apie paslaugas, jy gavimo bldus, savo ir kliento atsakomybes ir
vaidmenis klientui suprantama kalba.

Darbuotojas daro iSvadas ir organizuoja paslaugas remdamasis poreikiy vertinimais.

Klientas bendradarbiauja sudarant individualy plana, atsakomybeés yra aiskios ir aptartos.
Vertéjai yra jtraukiami, kai jy reikia.

Profesionalios paslaugos yra uztikrinamos.

Grjztamojo rysio sistema yra sukurta ir veikianti.




TARPKULTURINE KOMPETENCIJA

Tarpkultiiriné kompetencija - tai Ziniy ir jgidziy rinkinis, nusakantis individo ir / ar visuomenés paS|ruo—
Sima priimti jvairove ir apima tiek socialinj, tiek kultarinj aspektus.

Mastant apie tarpkultirine kompetencija, vienas i$ svarbiausiy dalyky, j kuriuos reikia atsizvelgti, yra kultu-
ros elementas, turintis jvairiy aspekty.

Kultura - socialiai perduodamy elgesio modeliy, meny, jsitikinimy, institucijy ir visy kity Zmogaus darbo ir
mastymo produkty, kuriuose Zmogus uzaugo ir kuriems priklauso, visuma. Tai siejama su Salimis ir regionais,
pavyzdziui, Amerikos kultdira ir Ryty kultdrine aplinka.

Siekiant apibrézti ir jvertinti tarpkultirinés kompetencijos lygj, svarbu atsizvelgti j Siuos esminius aspektus:

m Pozilris.
Siekiant ugdyti tarpkulttrine kompetencija, svarbu démes;j skirti pagarbos, atvirumo ir smalsu-
mo skatinimui.

m Zinios. Norint jgyti tarpkultirine kompetencija, svarbu ugdyti kultdrine savimone, giliy kultari-
niy ziniy (kity pasaulézilry supratimo) ir sociolingvistinj sgmoninguma. Pasaulio supratimas i$
kity perspektyvy yra esminis tarpkulttirinés kompetencijos pagrindas.

m |gidziai.
Stebéti, klausytis, vertinti, analizuoti, interpretuoti ir bendrauti yra jgtdziai, reikalingi kulttrinéms
Zinioms apdoroti.

Tarpkultdrinei kompetencijai reikalingi jgtdziai ir Zinios:

m Atvirumas.
Reiskiamas bendraujant su kity kultGry Zmonémis ir vertinant Sig saveika be iSankstinio nusis-
tatymo.

B Smalsumas.
Skatinant uzduoti sudétingus klausimus apie kitas kultiras ir formuluojant atsakymus j Siuos
klausimus, kurie atspindi skirtingus kultdrinius pozitrius.

m Kultiirinés savimonés Zinios.
Formuojasi per savo kultariniy taisykliy ir SaliSkumo supratima.

m Kultirinés pasauléziuros iSmanymas.
Nurodo suvokima apie kity kultlry nariams svarbiy elementy kompleksiskuma.

B Neverbalinis ir verbalinis bendravimas.
Kultriniy verbalinio ir neverbalinio bendravimo skirtumy iSmanymas, padedantis efektyviai
bendrauti ir bendradarbiauti nepaisant esanciy kultriniy skirtumy.

m Empatija.
Gebéjimas analizuoti tarpkultlrine patirt] tiek i$ savo perspektyvos, tiek is kity pasaulézidry ir
elgtis pagarbiai, atsizvelgiant j kitos kulttrinés grupés jausmus.
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Tarpkultirinés kompetencijos ugdymo individualiu, kolektyviniu ar instituciniu lygmeniu tikslai:

Geresnis jvairiy pozilriy j pasaulj supratimas;

Savo kultlros pazinimas bei gebéjimas vertinti ir prisitaikyti prie naujos kultlrinés aplinkos;
Gebéjimas klausytis ir stebéti;

Atvirumas naujos kulttros pazinimui ir kity kultdry Zmonéms;

Gebéjimas prisitaikyti ir tobulinti tarpkultdrinj mokymasi;

Lankstumas, tolerancija, gebéjimas analizuoti, interpretuoti ir pasakoti;

Pagarba kitoms kultlroms, skatinanti gily kity kultliry paZinima ir tobulinanti sociolingvistines
Zinias.

Milton Bennett (1986) Tarpkultdrinio jautrumo vystymosi modelis (DMIS). Sio modelio tikslas — pereiti nuo
monokultdrinés mastysenos (jprasminant kultdrinius skirtumus ir bendrumus, pagrjstus savo vertybémis ir
praktika bei naudojant stereotipus kultariniams skirtumams nustatyti) prie tarpkultdrinio ar globalaus mas-
tymo.

SESI TARPKULTURINIO JAUTRUMO VYSTYMOSI ZINGSNIAI:

1 Zingsnis: Neigimas. Gebéjimas atpazinti itin pastebimus kultarinius skirtumus, taciau neturéjimas jgu-
dzio Siy skirtumy gerbti, polinkis jy vengti arba nuo jy atsitraukti.

2 zingsnis: Poliarizacija. Mastymo buadas, vertinantis kultTrinius skirtumus poliarizuojant, pasitelkiant
.mes"ir jie" arba ,As"ir Kitas" dichotomija. Gali pasireiksti dviem kryptimis — menkinant kitg kultdrg ir iSke-
liant savaja arba iSkeliant kit kultdra ir menkinant savaja.

3 zingsnis: Ignoravimas. Supratimas, jog aplinkoje yra daugiau nei viena kultariné sistema, taciau kultari-
niy skirtumy svarbos ir jtakos efektyviam bendruomeniniam veikimui atmetimas.

4 Zingsnis: Priémimas. Gebéjimas atpazinti ir vertinti savo ir kity kultliry pozymius, identifikuoti skirtumus
ir bendrumus.

5 Zingsnis: Adaptacija. Gebéjimas prisitaikyti prie kultlriniy skirtumuy, keisti elgesj kultarigkai priimtinais ir
autentiskais badais.

6 zingsnis: Integracija. Gebéjimas sklandZiai pereiti prie skirtingy kultdriniy pasaulézitry bei jgalinti kitus
asmenis efektyviam bendruomeniniam veikimui. Tarpkultlrinéje mastysenoje mes naudojame savo ir kitos
kultlros vertybes bei praktika, kad suprastume kultdrinius skirtumus.

NESAMONINGAS SALISKUMAS

Esminis veiksnys, darantis neigiama jtaka tarpkultdrinés kompetencijos ugdymui yra nesgmoningas salis-
kumas, nurodantis j pozitrj ar stereotipus, turinCius jtakos misy pazilroms, veiksmams ir gebéjimui priimti
sprendimus. Nesgmoningas SaliSkumas automatiskai suaktyvéja ir daro jtaka misy kasdieniam mastymui.
Jis turi neigiamos jtakos paslaugy teikimui, komunikacijai, vertinimo procesams, darbo jégos jvairoveés, to-
lerancijos ir jtraukties trikumui.

Studijos rodo, jog Zmogaus smegenys kas sekunde gauna 11 milijony informacijos vienety, tac¢iau sgmonin-
gai apdoroti gali tik 40 iS Siy informacijos vienety. Dél Sios priezasties Zzmogus daugiau nei 99% laiko veikia
nesgmoningai. Smegenys stengiasi sumazinti energijos suvartojima automatizuodamos tam tikras progno-
zes ir perspektyvas. Si automatizacija leidzia Zmonéms turéti daugiau energijos ir samoningumo, jei reikia
reaguotij grésmes. Kaip rezultatas, Zmogus kasdieninéje veikloje yra Saliskas.

°
[



Didziausig neigiama jtaka tarpkultdrinei kompetencijai ugdyti turinc¢ios nesamoningo saliSkumo formos:

B Panasumo saliSkumas - tai tendencija teikti pirmenybe Zmonéms, kurie turi panasiy interesy,
pomégiy, patirties ar yra kitaip panasis | vertinantjjj. Dél panasumo saliSkumo Zmonés linke
jaustis patogiau su Zmonémis, kurie yra panasus j juos pacius bei linke nesgmoningai atstumti
tuos, kurie elgiasi arba atrodo kitaip.

m , Aureolés” efektas - tam tikra nesgmoningo $aliskumo forma, vercianti priimti greitus spren-
dimus, apsvarstant tik vieng asmens aspektg, norint susidaryti visumine nuomone.

m ISankstinis nusistatymas - 3aliSkumas, atsirandantis nesamoningai darant iSvadas remiantis
tuo, kg yra tikimasi pamatyti ar patirti. Tai vercia asmenj daryti prielaidas ir ieSkoti jas patvirti-
nanciy jrodymy, o ne objektyviai vertinti situacija.

B Patvirtinimo SaliSkumas - yra tendencija ieskoti ir teikti pirmenybe informacijai, kuri patvir-
tina jau egzistuojancius jsitikinimus. Dél Sios priezasties Zmonés yra linke ignoruoti bet kokia jy
turimiems jsitikinimams priestaraujancig informacija.

B Grupinis mastymas - 3aliSkumas, kuris skatina Zmones troksti harmonijos ir pritapimo gru-
péje. Daugeliu atvejy zmoneés atsisako savo asmeniniy jsitikinimy, kad priimty likusios grupés
nuomone.

Priimant fakta, jog visi Zmonés yra saliski, taciau atkreipiant démesjj savo netinkama elgesj ir samoningai Jj
koreguojant, galima kurti atvira ir saugia bendruomene kiekvienam ir kiekvienai.

ZMOGUS UNIVERSALIOJOJE PERSPEKTYVOJE

Bendrazmogiskos patirties supratimas yra raktas j tarpkultdring kompetencija. Tokios emocijos kaip meilé,
dZiaugsmas, baime ir liidesys yra universalios, jas jaucia visi zmonés, nepaisant jy kultdrinés kilmés. Siy ben-
dry emocijy atpazinimas leidzia uzmegzti gily rysj su kitais, ugdyti empatijg ir supratima.

Kultiros universalijos yra kiekvienoje pasaulio visuomenéje egzistuojantys aspektai, sudarantys Zmogaus
kultlros pamata. Tai apima meng, muzika, kalbg, ritualus ir socialines strukttras. Nepriklausomai nuo kultt-
rinio konteksto, Sie elementai yra galingi tarpkultirinio supratimo ir jvertinimo budai.

Menas jvairiomis formomis yra universali kalba, perteikianti emocijas, istorijas ir kultlrinius tapatumus. Jis
perzengia iStartus ar rasytus Zodzius, todél yra prieinamas Zzmonémes i$ skirtingy kultary.

Muzika yra galingas kultdrinis universalumas, perzengiantis kalbines ir kultrines ribas. Jvairios muzikos tra-
dicijos visame pasaulyje demonstruoja unikalius stilius, instrumentus ir ritmus. Muzika turi savybe sukelti
emocijas ir sukurti vienybés jausma.

Kalba yra esminis kultdrinis universalumas, atspindintis unikalius skirtingy visuomeniy identitetus. Ne tik
savo, bet ir kity kalby mokymasis skatina empatijg ir supratima.

Ritualai ir socialinés struktiiros yra neatsiejama kultarinio tapatumo dalis. Nuo ceremonijy ir tradicijy iki
socialiniy normy ir hierarchijy - éie elementai formuoja visuomenes visame pasaulyje. Sios praktikos supra-
timas suteikia jzvalgy apie skirtingy kultry vertybes ir jsitikinimus. Vertindami ir gerbdami Siuos ritualus ir
struktlras, galime efektyviau suprasti tarpkulttrine saveika, skatinancig harmonijg ir tarpusavio supratima.
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Tarpkultdrinés kompetencijos kontekste pozilris j skirtumus veiksmingai apima pozilriy, jgudziy ir ziniy de-
rinj, leidZiantj asmenims suprasti, vertinti ir dirbti su Zmonémis i$ jvairiy kultdriniy sluoksniy. Pagrindiniai

principai ir strategijos, leidziancios ugdyti tarpkulttrine kompetencija:

m Ugdykite kultiirinj samoninguma

= Ugdykite atvirg ir nesmerkiantj poziarj j kultarinius skirtumus. Pripazinkite ir meskite i330k;
savo kultlriniams nusistatymams ir prielaidoms.

== Praktikuokite aktyvy klausymasi ir stebéjima, kad suprastuméte kultdrinius niuansus. Pagar-
biai uzduokite klausimus ir parodykite nuosirdy susidoméjima kity kultlry pazinimu.

#= Mokykités apie skirtingas kultaras, tradicijas, vertybes ir bendravimo stilius. Tai padeda su-
prasti istorinius, socialinius ir politinius kontekstus, turincius jtakos kultlrinéms perspekty-
voms.

Ugdykite empatijg ir pagarba

&= Ugdykite empatija jsijausdami j kity vieta, stengdamiesi suprasti jy perspektyvas, emocijas
ir patirtj.

# Lavinkite empatijg aktyviai klausydami, siekdami suprasti emocijas ir atpazindami never-
balinius signalus. Gerbkite kultrinius skirtumus, net jei jie priestarauja jusy jsitikinimams ar
praktikai.

gk SuZinokite apie kultlrines normas, susijusias su pagarba, hierarchija ir tarpasmeniniais san-
tykiais. Supraskite kaip skirtingos kulttros iSreiSkia pagarba ir parodo mandaguma.

Ugdykite efektyvius bendravimo jgiidzius

== Bendraudami bukite kantris ir tolerantiski. Blkite pasirenge keisti savo bendravimo stiliy
pagal esama kulturine aplinka.

== Ugdykite aktyvaus klausymo, neverbalinio bendravimo ir tarpkultdrinio bendravimo jgidzius.
Atkreipkite déemes;j j kalbos mokéjimo lygj ir atitinkamai pakoreguokite savo kalbos sudétin-
guma.

o Supraskite bendravimo stiliy skirtumus, pvz., tiesioginj ir netiesioginj bendravima, gesty bei
kdno kalbos naudojima jvairiose kulttrose.

Praktikuokite kulttrinj adaptyvuma

ok Priimkite kultdrinio adaptyvumo samprata, suprasdami, kad niekas negali iki galo suprasti
kiekvieno kitos kultlros aspekto.

&= Adaptyviai ziGrékite j kultarine saveika, pripazindami savo kultdriniy ziniy ribotuma. Blkite
atviri mokytis i$ kultdriniy klaidy ir nesusipratimy.

#= Supraskite, kad kultiros yra sudétingos ir daugialypés, todél visada reikia suzinoti daugiau.
Venkite stereotipy ir apibendrinimy.

Ugdykite konflikty sprendimo jgudzius

== Konfliktus vertinkite konstruktyviai, vertindami juos kaip mokymosi ir augimo galimybes.

o= ISmokite veiksmingy kulturiskai jautriy konflikty sprendimo budy. Supraskite, kad konflikty
sprendimo stiliai jvairiose kultrose skiriasi.

= Susipazinkite su kulttrinémis normomis, susijusiomis su nesutarimy reiskimu, konflikty val-
dymu ir sprendimo ieskojimu skirtingose kulttrose.

Isisavinkite augimo mastysena

&= Ugdykite augimo mastyma, suprasdami, kad tarpkultdriné kompetencija gali bati ugdoma ir
tobulinama laikui bégant, dedant pastangas ir jg praktikuojant.

== Nuolat jsitraukite j tarpkultrine patirtj, ieSkokite grjztamojo rysio ir apmastykite savo kulta-
rine sgveika, kad nustatytuméte tobulinimo sritis.

4= Sekite naujienas apie pasaulines problemas, kultiros tendencijas ir pokycius, kad geriau su-
prastumeéte jvairias kultdras.
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Skirtumy suvokimas pasitelkiant tarpkultdrine kompetencija apima nuolatinj mokymosi, savirefleksijos ir
prisitaikymo procesa. Tam reikia nuoSirdaus noro pagarbiai bendrauti su jvairios kilmés Zmonémis, vertinant
ju perspektyvas ir suvokiant jvairiapusiskuma, kurj kultdriné jvairove suteikia asmens gyvenimui ir bendra-
vimui.

VEIKSMAI, PADEDANTYS UGDYTI TARPKULTURINE KOMPETENCIJA:

Domékités ir skaitykite

m Skaitykite knygas, straipsnius ir tinklarascius, kuriuos paraseé skirtingy kulttry autoriai. leSkokite me-
dziagos, kurioje aptariama kultUriné patirtis, perspektyvos ir iSstkiai.

B Sekite patikimus informacijos $altinius, tinklarascius ir socialinés ziniasklaidos paskyras, kuriose pa-
grindinis démesys skiriamas kultlry jvairovei, jtraukciai ir tarpkultriniam bendravimui.

Dalyvaukite kultiiriniuose susibiirimuose

B Dalyvaukite kultriniuose renginiuose, festivaliuose ar seminaruose savo vietinéje bendruomenéje.
Jsitraukite j tarptautines mainy programas.

Praktikuokite aktyvy klausyma

B Aktyviai klausykite, kai kalba kolegos ar draugai i$ skirtingy kultdry. Netrukdykite ir uzduokite atvirus
klausimus, kad paskatintuméte juos pasidalinti savo poZitriais.
B TED pokalbiai ir tinklalaidés apie aktyvaus klausymo budus gali suteikti vertingy jzvalgy.

Pajvairinkite savo socialinés Ziniasklaidos sklaidos kanalus

B Socialinés Ziniasklaidos platformose stebékite asmenis ir organizacijas i$ jvairiy kulttry. Dalyvaukite
diskusijose ir mokykités i$ jy pranesimuy.

B Naudokite socialine Ziniasklaida, kad galétumeéte susisiekti su Zmonémis visame pasaulyje. Tokios
platformos kaip , X" ir ,Instagram” turi didele tarptautine vartotojy baze.

Dalyvaukite internetiniuose kursuose

m UzZsiregistruokite j internetinius kursus ar internetinius seminarus, skirtus tarpkulttriniam bendravi-
mui, jvairovei ir kultdrinei kompetencijai ugdyti.

B Tokios platformos kaip ,Coursera”, ,edX" ir ,LinkedIn Learning” sitilo jvairius tarpkultdrinio bendravi-
mo jgudziy kursus.

Mokykités uzZsienio kalbas

B ISmokite pagrindiniy fraziy jvairiomis kalbomis. Naudokite kalby mokymosi programéles, kad page-
rintumeéte savo kalbos jgtdzius.

B Duolingo”, ,Babbel” ir ,Rosetta Stone” yra populiarios kalby mokymosi programos, tinkamos prade-
dantiesiems.

leskokite jvairios informacijos

B Sekite pasaulines naujienas, kultlrinius ir tarptautinius jvykius, kad suprastumeéte skirtingas kultdras.
m Stebékite tarptautines naujieny svetaines, internetines transliacijas ir ,YouTube"” kanalus, kuriuose
démesys sutelkiamas j pasaulines problemas ir kultdrinius pokycius.

Ugdykite empatija

B Pabandykite suprasti, kg jaustumeéte kito Zmogaus vietoje, jsivaizduokite jy iSgyvenimus ir jausmus.
Praktikuokite empatija kasdieniuose santykiuose.
B Knygos apie empatijg ir savistaba gali suteikti naudingy jzvalgy, kaip suprasti kity emocijas.
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Reflektuokite ir rasykite

B UzZsiraSykite savo tarpkultdrine patirtj, iSStkius, pamokas ir svarbias akimirkas. Apmastykite savo kul-
tarinius SaliSkumus bei jy jtaka jasy bendravimui ir bendradarbiavimui.
B Refleksijos ir raSymas gali padéti lengviau strukttrizuoti savistabos procesa.

Dalyvaukite jvairovés ir jtraukties seminaruose

m Dalyvaukite jvairovés ir jtraukties seminaruose, kad gautumeéte jZvalgy, kaip kurti jtraukig aplinka.
m Daugelis organizacijy ir zmogiskyjy istekliy skyriy sidlo jvairovés mokymo programas. Pasiteiraukite
savo darbovietéje ar néra galimybés suorganizuoti tokio pobtdzio dirbtuves.

Santykiy su klientais valdymas tarpkultirinés kompetencijos pozitriu apima kliento kultrinés jvairovés
supratima ir prisitaikyma prie jos, siekiant ugdyti pasitikéjima ir paslaugas teikti efektyviai. Tai labai svarbu
Siandieniniame pasaulyje, kuriame organizacijos bendrauja su klientais i$ jvairiy kulttry. Tarpkulttriné kom-
petencija padeda didinti klienty pasitenkinima, veiklos efektyvuma ir skatinti skaidruma bei atskaitomybe.

PRINCIPAI IR STRATEGIJOS, PADEDANCIOS TAIKYTI TARPKULTURINE KOMPETENCIJA DARBO
APLINKOJE:

Kultirinés jvairovés supratimas

B Pripazinkite ir priimkite, kad klientai yra i skirtingy kultariniy aplinky, kuriy kiekviena turi unikaliy pa-
prociy, bendravimo stiliy ir likesciy.
B Priimkite jvairove ir vertinkite jg kaip galimybe pagerinti klienty aptarnavimo saveika.

Aktyvus klausymasis

m Aktyvus klausymasis yra svarbiausias jgtdis klienty aptarnavimo srityje. Tai apima ne tik girdéjima,
bet ir kalbos, tono ir konteksto supratima.
B |Smokykite klienty aptarnavimo atstovus empatiskai klausytis, uzduoti atvirus klausimus.

Kalbos prieinamumas

m Kalby skirtumai gali sukurti klittis. Daugiakalbis paslaugy teikimas uztikrina, kad visi klientai galéty
veiksmingai naudotis paslaugomis.

B |nvestuokite j vertimo Zodziu paslaugas, jdarbinkite daugiakalbius darbuotojus ir naudokite kalbinius
iSteklius bendravimui palengvinti.

Kultirinis jautrumas teikiant paslaugas

B Venkite prielaidy ir pasidomékite apie kultlrines praktikas, specifinius pageidavimus ir kulttriskai ne-
priimtinus veiksmus.

B Perzitrékite klienty aptarnavimo protokolus, kad jsitikintumeéte, jog jie atitinka jvairias kulttros nor-
mas ir praktikas.

Empatija ir kultiirinis supratimas

B Atsizvelkite j klienty kultarine kilme, taip skatindami supratima ir abipusj pasitikéjima.
B Skatinkite klienty aptarnavimo darbuotojus ugdyti empatija, mokantis apie jvairias kulturas, tradicijas
ir paprocius.

Konflikty sprendimo strategijos

m Konflikty sprendimo metodai turéty bati kultlriskai suprantami ir rodantys pagarba jvairiems poziG-
riams.

B Mokykite kultariskai jautriy konflikty sprendimo bldy pabrézdami pagarbos kultriniams skirtumams
svarba.
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Grjztamasis rysys ir nuoseklus paslaugy tobulinimas

B Skatinkite klientus i visy kultariniy aplinky suteikti grjztamajj rysj apie gautas paslaugas. Naudokite
Siuos atsiliepimus paslaugy tobulinimui.

|traukties ir lygybés skatinimas

m Uztikrinkite, kad visi klientai, nepaisant jy kultdrinés kilmés, bty traktuojami vienodai ir gauty vieno-
das galimybes.
B Parenkite jtraukties ir lygybés politika, skatinancig jvairiy kulttry klienty pasitenkinimo jausma.

Mokymai ir palaikymas
B Nuosekliai mokykite ir palaikykite klienty aptarnavimo personalg, pabrézdami kultlrine kompetencija
kaip viena i$ pagrindiniy jgudziy.
B Nuolatinis mokymasis ir pagalba jgalina darbuotojus tvirtai ir saugiai jaustis tarpkulttrinéje saveikoje.
Pasitikéjimo kurimas

m Kultdriskai kompetentingas klienty aptarnavimas stiprina pasitikéjima, didina klienty lojaluma ir ben-
druomenés santykius.

B Teikite prioriteta kultdrinei klienty aptarnavimo kompetencijai, kad sukurtumeéte ilgalaikj pasitikéjima
ir teigiamus santykius su jvairia klienty baze.

23



PIRMOJI PSICHOLOGINE PAGALBA (PPP)

KAS YRA IR KAS NERA PPP?

PPP - taijgudziy ir Ziniy rinkinys, kuris naudojamas rupinantis distreso iStiktu Zmogumi, démesys jo reakcijai,
aktyvus klausymasis ir praktinés pagalbos teikimas. Tai badas padéti Zmonéms pasijusti ramiau ir sugebéti
susidoroti su sudétinga situacija, palaikyti Zmogy ir suteikti jam reikalinga pagalba.

Stresas yra jtampos busena, kuri gali bati jauciama jvairiose situacijose. Jj gali sukelti bet koks pokytis
- teigiamas ar neigiamas. Stresas yra jprasta kasdienio gyvenimo dalis. Jis teigiamas, kai padeda Zmogui
pasiekti geresniy rezultaty, pavyzdziui, laikant jskaitg ar egzaming, atliekant uzduotj darbe. Taciau stresas
taip pat gali bati neigiamas ir sukelti distresg — kenksminga, trikdantj veiklg stresa.

Distresas atsiranda tada, kai Zmogus nejstengia susidoroti su isStkiais ar situacija, su kuriais susiduria, arba
prie jy prisitaikyti. Distresas sukelia fizinj ir emocinj diskomforta bei kanéia. Jj gali sukelti vienkartinis sudé-
tingas jvykis arba laikui bégant susikaupes stresas.

PPP yra:

nuraminti nelaimeés istikty, distresg patiriantj zmogy ir padéti jam pasijusti saugiam;

jvertinti Zmogaus poreikius;

apsaugoti jj nuo tolesnés zalos;

suteikti emocine paramg;

padeti patenkinti neatidéliotinus poreikius, tokius kaip maistas ir vanduo, antklodé ar laikina na-
kvyné;

padéti Zzmonéms gauti informacija, paslaugas ir reikiama pagalba.

PPP néra:

pagalba, kurig gali suteikti tik profesionalai;
profesionalus konsultavimas ir terapija,

skatinimas iSsamiai aptarti jvykj, sukélusj distresg;
prasymas analizuoti tai, kas nutiko;

spaudimas detaliai papasakoti apie tai, kas nutiko;
spaudimas pasidalinti savo jausmais ir reakcijomis j jvykj.

Kas gali teikti PPP?

PPP gali suteikti bet kuris Zzmogus, atsidires Salia nelaimés istikto arba distresa patirianc¢io Zmogaus. Ja gali
pasillyti ne tik profesionalai. PPP jgidziy néra sunku iSmokti. Daugelis Zmoniy jau zino ir naudoja juos nesu-
vokdami, kad tai yra PPP jgtdziai. Pavyzdziui, PPP apima ir aktyvy klausymasi, pagalbos teikima neteisiant,
nelaimés iStikto Zzmogaus nuraminima ir Zmogaus poreikiy atliepima.

Kam teikiama PPP?

PPP gali padéti ZzZmonéms, patiriantiems distresa. Taciau ne visiems Zmonéms, patekusiems j nelaime, gali
prireikti PPP ir ne kiekvienas jos nori. Kai kurie Zmonés gali susidoroti su sudétingomis situacijomis patys
arba padedami artimyjy ir jiems gali neprireikti jisy pagalbos.
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Prisiminkite, kad:

m Zmonés skirtingai ir skirtingu metu reaguoja i sudétingas situacijas;
m Ne visi nori priimti PPP ir ne visiems jos reikia;

m Distresa gali sukelti pamatyti ar iSgirsti bauginantys dalykai;

m Kai kurie zmonés gali susitvarkyti patys ir jiems nereikia pagalbos.

Kada teikiama PPP?

Daugumai Zmoniy reikia suteikti PPP sudétingo jvykio metu arba netrukus po jo. Kiti Zmonés nerima gali
pajusti daug véliau: praéjus savaitéms, ménesiams ar net metams po jvykio. Nauji iSStkiai ar priminimai apie
ivykj, pavyzdziui, netekties metinés, gali sukelti prisiminimus ir sielvarta.

SKIRTINGOS KRIZES

Yra daug jvairiy situacijy, kai PPP gali padéti nelaimés istiktam Zmogui:

B Asmeninés krizés: darbo netekimas, autojvykis, netektis, kita.

m Socialiniai iSSUkiai: Seimos socialinéje atskirtyje, benamysté, vieniSuma iSgyvenantys Zmonés,
kita.

B Sveikatos isSUkiai: negalios, ZIV, AIDS, onkologinés ligos, Alzheimeris, demencija, epidemijos,
kita.

B Stichinés nelaimés: Zemeés drebéjimas, potvynis, gaisras, kita.

B /mogaus sukeltos nelaimés: gaisrai, sprogimai, masiniai autojvykiai, kita.

B Smurtas: smurtas artimoje aplinkoje, seksualiné prievarta ir iSnaudojimas, smurtas dél lyties,
neapykantos nusikaltimai, kita.

B Ginkluotas konfliktas: teroras, karas, kita.

B Priverstiné migracija: zmoneés palieka savo namus dél persekiojimo, represijy, karo, stichiniy ne-
laimiy, skurdo, kita.

Kur teikiama PPP?

PPP galite teikti bet kur, kur yra saugu ir patogu PPP teikian¢iam ir distresg patirianc¢iam Zmogui. Tai gali
buti namai, bendruomenés centras, prekybos centras, mokykla ir pan. Jei jmanoma, rinkités tylig ir ramia
vieta. Jautriose situacijose, pavyzdziui, jei Zmogus patyré seksualinj smurta, pasistenkite rasti vieta, kur kiti
Zmoneés negaléty isgirsti jisy pokalbio. Taip iSsaugomas konfidencialumas ir gerbiamas zmogaus orumas.

Kaip teikti PPP?

Veiksmai, kuriy imatés teikdami PPP, priklauso nuo situacijos ir zmoniy, kuriems padedate, poreikiy. Yra trys
pagrindiniai veiksmai: stebeéti, iSgirsti ir nukreipti.

STEBETI

kas jvyko ir kas vyksta;

kam reikia pagalbos;

kokia saugumo rizika kyla;
kokie patirti fiziniai suzalojimai;
kokie poreikiai neatidéliotini;
kokios kyla emocinés reakcijos
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Reakcijos j distresa

Naturalu patirti distresa kelianciy situacijy poveikj, reakcijos j Sias situacijas gali skirtis. Zemiau pateiktos
situacijos yra jprastos, bet jeigu jos uzsitesia ilgesnj laika, sutrikdo kasdienes veiklas, santykius su kitais bei
kelia sveikatos sunkumy, reikéety kreiptis pagalbos.

Fizinés: jvairls kino skausmai, jsitempe raumenys, nuovargis, skrandzio ir galvos skausmai, miego sunku-
mai: baisUs sapnai, negaléjimas uzmigti arba daznas prabudinéjimas, padidéjes arba krites energijos lygis,
prakaitavimas, drebulys, pagreitéjes Sirdies plakimas, pykinimas, vémimas, viduriavimas, apetito pokyciai.

Kognityvinés: susikaupimo, sprendimy priémimo ir naujy dalyky jsiminimo sunkumai, laiko pojtcio praradi-
mas bei jausmas, kad vis i$ naujo ir i§ naujo mintyse iSgyvena patirta jvykj, padrikas, nerislus mastymas, néra
minciy, tustuma arba mintys veja viena kitg intensyviau nei jprastai, naktiniai koSmarai, skuboti sprendimai
arba sunkumai priimti sprendimus.

Emocinés: nerimas, nervingumas, panika, liidesys, prislégtumas, beviltiskumas, dirglumas, sastingis, kalte,
geéda, pyktis, atsietumo nuo pasaulio ir Salia esanciy Zzmoniy jausmas, taip pat baimé, jog situacija gali pasi-
kartoti, nesugebéjimas atsipalaiduoti, pasitikéjimo savimi praradimas, daznas verkimas, bendras nelaimin-
gumo jausmas, apatija, depresija, suicidinés mintys, jausmas, kad tai kas vyksta, atrodo tarsi filmas.

Tarpasmeninés: uzsisklendimas, jausmas, kad niekas manes nesupranta, konfliktai su aplinkiniais, keiks-
mai, Saukimas, kaltinimai, kity jtarinéjimas, melas, atsiprasinéjimai, neigimas atsakomybés.

Elgesio: impulsyvumas, vengimas situacija primenanciy dalyky, nenoras apie tai kalbéti, piktnaudziavimas
vaistais, alkoholiu ar narkotinémis medziagomis, jprociai, atsirandantys jauciant stresg (nagy kramtymas,
trypimas kojomis, danty griezimas, musimas, daikty métymas, lauzymas, gadinimas.

Sudétingos reakcijos, dél kuriy reikia nukreipti profesionalios pagalbos

Kartais emocinés reakcijos blina tokios stiprios, kad daro jtakg Zmoniy kasdieniam gyvenimui. Jei tai tesiasi
ilgiau nei kelias dienas, reikéty nukreipti juos pas psichikos sveikatos specialistus, jei tai yra prieinama.

Zmogui reikia specializuotos pagalbos, jei jis:

ilgiau nei savaite neuzmiega ir atrodo sutrikes;

yra taip sunerimes, kad negali gyventi jprasto gyvenimo ir pasirlpinti savimi ar savo vaikais.
Pavyzdziui, jis gali mazai valgyti arba nesiprausti, net jei turi maisto ir galimybe naudotis vonia;
prarado kontrole ir sunku nuspéti jo veiksmus;

grasina pakenkti sau ar kitiems;

pradeda piktnaudziauti psichoaktyviomis medziagomis.

Zmonéms, turintiems psichikos sveikatos sutrikimy arba vartojusiems medikamentus dar iki tol, kol patyreé
distresg, taip pat gali prireikti profesionalios psichikos sveikatos specialisto pagalbos.

Sudeétingos situacijos yra tada, kai PPP teikiantis Zzmogus negali suteikti visos reikalingos pagalbos. Sude-
tinga situacijg lengviausia atpazinti tada, kai prireikia kviesti j pagalba kitus.

Sudétingy situacijy pavyzdziai:

m Zmonés patyre fiziniy suzalojimy ir jiems reikia medicininés pagalbos;
B Zmonés patyré seksualinj smurtg ar smurta dél lyties;
vienu metu reikia padéti daugeliui Zmoniy;
B padedate tokioms grupéms kaip: vaikai, moterys ar Zmoneés, turintys negalig, nes jie gali turéti
m specifiniy poreikiy;
m padedate vienam ar keliems Zzmonéms iSgyvenantiems sudétingas reakcijas.
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TOLIAU PATEIKIAMI SUDETINGUY REAKCIJY PAVYZDZIAI:

Panikos priepuoliai ir nerimo jausmas gali sukelti greitesnj sirdies plakima, dusulj ir skausmga kratinéje.
Zmogus gali prakaituoti daugiau nei jprastai, jausti galvos svaigima ar mieguistuma ir jaustis tarsi sirgty.

Pyktis ir agresyvus elgesys yra daZna reakcija j krize smurto situacijose arba j patirta didele netekt;.

Saves zalojimas ir savizudybé. Saves Zalojimas - kai Zmogus tycia susiZaloja, pavyzdziui, perpjaudamas
ar nudegindamas odga ir kling. Savizudybé - kai Zmogus tycia atima sau gyvybe. Svarbu visada rimtai ZiGréti
i Zzmogy, kuris grasina pakenkti sau ar nusizudyti, ir nepalikti jo vieno, kol atvyks daugiau pagalbos.

Uzsiteses gedéjimas yra tada, kai Zmogui sunku priimti mylimo Zmogaus netektj ir prie jos prisitaikyti.
Tada sielvartas paveikia kasdieninj Zmogus gyvenima, bendravima su kitais Zmonémis. Tai néra tiesioginé

reakcija. Ji vystosi per tam tikra laikotarpj. Didelis distresas kyla tada, kai asmuo patiria naujy issukiy arba kai
jam kas nors primena apie jo sielvarta.

Miego problemos po sudétingy jvykiy yra labai daznos. Daugeliui Zmoniy sunku uZmigti. Kai kurie Zmonés
miega daugiau nei jprastai ir jiems sunku pabusti. Jei miego sutrikimai tesiasi ilga laika, tai gali sukelti fiziniy
ir psichologiniy sunkumy. Sunkios miego problemos trukdo kasdieniam gyvenimui, blogina nuotaika ir san-
tykius su kitais Zmonémis.

Skausmingi prisiminimai - kai Zmogus jaudiasi taip, lyg blty sugrjZes j distresa keliantj jvykj. Tokie prisi-
minimai daznai atrodo tikroviski ir gali klaidinti bei gasdinti. Tai yra normali reakcija j nejprastus iSgyvenimus,
taciau zmogui vis tiek gali prireikti pagalbos juos valdyti.

Zalingi jveikimo metodai apima savarankiska ,gydymasi” narkotikais ir alkoholiu, smurtg, agresyvuma
arba visiska atsiribojima nuo kity zmoniy.

Tam tikri veiksniai gali padidinti sudétingy reakcijy rizikg. Pavyzdziui, jei Zzmogus:

buvo atskirtas nuo savo seimos;

mané, kad mirs;

buvo jtrauktas j situacija, kurioje patyreé didelj siaubg;
turéjo ankstesniy trauminiy patirciy;

neteko artimyjy;

turi psichikos sveikatos sutrikimy.

Galimi psichikos sveikatos sunkumai po itin sunkiy trauminiy patirciy

Potrauminio streso sutrikimas. Zmogus vis dar labai ryskiai patiria trauminiy patirciy detales, jauciasi
lyg jvykius iSgyventy vél, nors dabar objektyviai ir yra saugus. Arba sapnuoja traumines patirtis koSmaruose.
Tuo paciu labai vengia visko, kas traumines patirtis priminty. Jauciasi itin nesaugus, greitai iSsigasta.

Nerimas. Zmogus itin stipriai nerimauja dél visko arba konkreciose situacijose. Gali patirti itin stiprius neri-
mo priepuolius - panikos atakas. Nerima lydi stiprios fiziologinés reakcijos (Sirdies plakimas, prakaitavimas,
raumeny jtampa, sunkumas kvépuoti, skausmas kratinéje ir kt.). Vargina negatyvios mintys.

Depresija. Zmogus patiria nuolatinj liddesj, bloga nuotaika, interesy, energijos ir aktyvumo sumazéjima.
Sunku sukaupti démesj, greitai apima nuovargis.

Kita. Paiméja iki katastrofos buve psichikos sveikatos sutrikimai arba kiti psichikos sveikatos sunkumai.

' VU Psichotraumatologijos centras. Kaip kalbétis su Zmogumi po dideliy nelaimiy ir katastrofiniy patirciy? Rekomendacijos parengtos
reaguojant j karo veiksmus Ukrainoje. Prieinama Cia: Kaip kalbétis su Zmogumi (vu.lt).

27



ISGIRSTI

prieiti prie distresg patiriancio Zmogaus;

prisistatyti;

atkreipti démesj ir aktyviai klausytis;

priimti jo jausmus;

nuraminti nelaimeés istikta Zmogy;

paklausti apie jo poreikius ir ripescius;

padéti nelaimés istiktam Zmogui iSspresti neatidéliotinus klausimus.

Aktyvaus klausymosi principai

m sutelkti visg savo démesjj nelaimés iStikta Zmoguy: bati su juo, zidréti | jj, pokalbio metu nesinau-
doti telefonu, neuzsiimti kita veikla, stengtis jsiklausyti, ka Zzmogus pasakoja;

m suteikti erdvés nelaimés istiktam Zmogui: daugiau klausytis, negu kalbéti, uzduoti klausimus, ne-
pertraukinéti, nekeisti temos, nedalinti patarimy, jeigu Zmogus neklausia;

B bandytisituacija pamatyti kito Zmogaus akimis: suprasti jo nuomone, o ne pasakyti savo, susilai-
kyti nuo vertinimo ar moralizavimo, teisimo;

m sutelkti démesjj jausmus: dométis ne tik faktais, bet ir jausmais, bandyti jsivaizduoti, k3 iSgyven
kitas Zmogus, pasitikslinti, ar teisingai suprantame zmogy;

m iSbuti tyloje: suteikti erdvés Zmogui permastyti, susitelkti pasakyti tai, ko galbut nedrjsta, su-
prasti, kad Zzmogus gali nenoréti kalbétis.

Kaip padéti nusiraminti?

Svarbu zZinoti, ka daryti, jei Zmogus yra iStiktas panikos arba patiria stiprias reakcijas j distresa keliancia
situacija. Kalbékite su Zmogumi ramiai ir neskubédami, aiskiais, trumpais sakiniais. Paprasykite Zmogaus
apibudinti savo pojucius ir ar jis zino, dél ko Sie jausmai atsirado.

Zinokite, kad diskomforta kratinéje ir dusulj taip pat gali sukelti Sirdies priepuolis ar astma. Jei kyla abejoniy
deél simptomy priezasties, pasirupinkite, kad Zzmogui kuo greiciau baty suteikta medicininé pagalba.
Skatinkite Zmogy jkvépti per nosj ir pajusti, kaip oras létai uzpildo plaucius, o tada létai iSkvépti per burna.
Patikinkite, kad diskomfortas greitai praeis, kad jis yra saugus ir nieko blogo jam nenutiks. Paaiskinkite, kad
simptomai sumazés, kai Zmogus pasijus ramesnis ir maziau iSgyvens.

Teikian¢iam PPP svarbu islikti ramiam, jei Zmogus panikuoja, ir suprasti, kad nelaimés istiktam Zmogui gali
bati sunku nusiraminti ir priimti pagalba.

NUKREIPTI

m gauti informacijg;

m susisiekti su artimaisiais ir reikiamomis jstaigomis;
B padeéti spresti praktines problemas;

B gauti paslaugas ir kita pagalba.

PPP teikiantiems naudinga zZinoti, kokie kiti pagalbos iStekliai yra prieinami tam tikroje vietovéje.
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PIRMOJI PSICHOLOGINE PAGALBA VAIKAMS

Vaikai susiduria su rizikomis ir iSSUkiais, kurie i$ dalies yra panasis j suaugusiyjy, taciau yra ir pavojy, budingy
tik vaikams. Tai tévy ir globéjy praradimas arba atskirtis nuo jy, prievarta pries vaikus ir jy iSnaudojimas.

Vaikai stresa sukeliancius jvykius supranta ir reaguoja j juos kitaip, nei suaugusieji. Jy reakcijos skiriasi pri-
klausomai nuo to, kiek jiems mety ir kiek jie supranta situacija. Taciau yra keletas bendry vaiko elgesio po-
zymiy, rodanciy, kad jj istiko nelaimé. Pavyzdziui, jei vaikas:

turi fiziniy blogos savijautos simptomy, tokiy kaip drebulys, galvos skausmas, apetito praradi-
mas, skausmai;

daug verkia ir negali sustoti;

yra labai nusimines ir panikuoja;

yra agresyvus ir bando jskaudinti kitus (smugiuoja, spardo, kandziojasi ir pan.);
elgiasi nejprastai;

laikosi jsikibes savo globéjy ir jy nepaleidzia;

atrodo sutrikes ir pasimetes;

atrodo uZzsidares arba labai tylus, mazai juda arba visai nejuda;

slepiasi arba laikosi atokiai nuo kity Zmoniy;

neatsakinéja kitiems, visai nekalba;

labai iSsigandes.

PPP vaikams taip pat pagrjsta ,stebék, iSgirsk ir nukreipk” veiksmais, taciau reikia nepamirsti svarbiy skirtu-
my. Svarbu tai, kad vaiky reakcijos yra skirtingos ir jisy bendravimo su vaikais bidas turi skirtis priklausomai
nuo jy amziaus.

Vaiky reakcijos j krizes

Stresas vaikus taip pat veikia, net jeigu jie nesupranta, kas jvyko, jy reakcijos priklauso nuo amziaus tarpsnio.

B SunkUs iSgyvenimai gali paveikti vaiko mokymasi, jo pasiekimai gali suprastéti.
m Vaikas gali imti itin stengtis viska atlikti ,tobulai”, siekdamas iSvengti neigiamy pasekmiy.
B Gali bati sutrikdytas vaiko jausmas, kad pasaulis yra saugus.

Natiralu, kad vaikus paveikia nerima keliancios situacijos. Zemiau pateikiamos vaikams bidingos reakcijos.
Svarbu, kad suaugusieji jas pastebéty, padéty vaikams suprasti ir jprasminti nerima keliancius iSgyvenimus,
o esant butinybei siekty specialisty pagalbos.

Kuadikiai ir labai mazi vaikai (0-2 m.) gali i8saugoti su jvykiais susijusius prisiminimus, vaizdus ar kvapus.
Gali dazniau verkti, prasSytis ant ranky, tapti dirglesni, labiau sujaudinti arba pasyvesni (tylesni, emociskai
atsisieje).

Ikimokyklinukai (2-6 m.): atsiskyrimo nuo tévy/globéjy baimeé, bejégiskumo ir beviltiskumo jausmai. Gali
uzsidaryti savyje arba demonstruoti prieSiSkuma. Taip pat bddingas grjzimas prie jau iSaugto elgesio, tokio
kaip nykscio Ciulpimas, Slapinimasis j lova, tamsos baimé. Savo Zaidimuose gali nuolat atkartoti stresg su-
kélusia patirtj.

Jaunesnio mokyklinio amziaus vaikai (6-10 m.) gali fantazuoti apie gelbétojo vaidmenj, noréti daznai
kalbétis apie jvykj, siekti kontrolés sugrazinimo bldy. Galima nenuspéjama nuotaiky kaita, grjzimas prie
tokio elgesio kaip nykscio Ciulpimas, tamsos baimé, taip pat atsisakymas kalbéti ar bendrauti su aplinkiniais
(kartais net ir artimiausiais zmonémis). Gali atsirasti ir ankstesniam laikotarpiui bldingas elgesys.

Paaugliai (11-17 m.) reaguoja panasiai kaip suaugusieji. Taip pat gali tapti dirglUs, agresyvds, impulsyvds,
prieSintis taisykléms ir visuomenéje priimtoms normoms, imti rizikingai elgtis, pavyzdziui, vartoti alkoholj,
psichotropines medziagas, zaloti save, valgyti per daug arba per mazai. Gali tapti baimingi. Gali atsirasti ir
ankstesniam laikotarpiui budingas elgesys.
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PATARIMAI TEVAMS/GLOBEJAMS, KURIE TEIKIA PARAMA VAIKAMS

Kddikiai

Laikykite juos Siltai ir saugiai

Priglauskite ir apkabinkite

Jeijmanoma, laikykités reguliaraus maitinimo ir miego grafiko
Kalbékite ramiu ir Svelniu balsu

Saugokite juos nuo stipraus triukSmo ir chaotisky situacijy.

Mazi vaikai
B Skirkite jiems daugiau laiko ir démesio
B Kiek jmanoma, laikykités jprastos rutinos ir tvarkarascio
B Paaiskinkite jiems, kad jie néra kalti dél jvykusiy blogy dalyky
m Jeijmanoma, suteikite galimybe Zaisti ir atsipalaiduoti
m Pateikite paprastus atsakymus apie tai, kas nutiko, bet neteikite gasdinanciy detaliy
B | eiskite jiems likti Salia, jei jie bijo ar yra prisiriSe
B Daznai priminkite, kad jie yra saugus
m Bulkite kantrds su vaikais, kurie pradeda elgtis taip, kaip elgési bldami mazesni, pavyzdziui, Ciul-

pia nykstj arba Slapinasi j lova
Venkite atskirti mazus vaikus nuo Seimos.

Vyresni vaikai ir paaugliai

Skirkite jiems laiko ir démesio

Padékite jiems laikytis jprastos dienotvarkeés

Pateikite fakty apie tai, kas nutiko, ir paaiskinkite, kas vyksta dabar

Leiskite jiems liddéti. Nesitikékite, kad jie bus tvirti

ISklausykite jy mintis ir baimes nesmerkdami

Nustatykite aiskias taisykles

Paklauskite jy apie jiems gresiancius pavojus, palaikykite juos ir aptarkite, kaip jie galéty geriau-
siai iSvengti Zalos

leSkokite galimybiy jiems bati naudingiems.

NEPADARYKITE ZALOS

Teikiant pirmaja psichologine pagalba:

KA DARYTI KO NEDARYTI
Rekomenduojama Nerekomenduojama
gerbti privatuma ir saugoti asmens istorijos konfi- | pazeisti konfidencialumo taisykle, nebent kyla
dencialuma grésmé asmens sveikatai arba gyvybei
teikti emocine ir praktine parama tirti per giliai klausinéjant itin jautriy, pernelyg as-

menisky dalyky, kurie galéty dar labiau apsunkinti
Zmogaus blseng

elgtis tinkamai, atsizvelgiant j asmens kultirg, rodyti nepagarba arba iSnaudoti nukentéjusjjj
amziy ir lytj
aktyviai klausytis bati iSsiblaskiusiam ir galvoti apie kitus dalykus, kol

Zmogus jums pasakoja kazka svarbaus

30



stengtis islikti neSaliSkam ir nesivadovauti iSank-
stinémis nuostatomis

teisti Zzmogy uz jo veiksmus ir jausmus

gerbti Zzmogaus teise priimti sprendimus ir skatinti
padéti sau paciam, kad jis galéty pats spresti savo
problemas

nurodinéti kitam Zmogui, kg daryti arba kaip spresti
savo problemas

bati saziningam ir patikimam

duoti nepagrjstus pazadus arba teikti neteisinga
informacija

padeéti zmonéms patenkinti pagrindinius poreikius

prasyti asmens pinigy ar paslaugy uz pagalba

jausti savo galimybiy ribas

pervertinti savo jgudzius

paaiskinti Zmonéms, kad net jei jie dabar neno-
ri jusy pagalbos, jie vis tiek galés gauti pagalba
ateityje

toliau spausti, jei Zmogus nenori jusy pagalbos

pagarbiai uzbaigti savo pagalbos teikima/ pokalbj

uzbaigti pagalba staiga, nepateikus informacijos
apie tolesne pagalba ir neuzbaigus pokalbio

KULTURINIAI KONTEKSTAI

Kultdra daro jtaka tam, kaip Zmonés bendrauja vieni su kitais ir kas yra priimtina, o kas ne. Pavyzdziui, kai
kuriose kultirose néra jprasta dalytis jausmais su ne Seimos nariais. Moterims taip pat gali bati netinkama
kalbétis su vyrais uz Seimos riby. Labai svarbu Zinoti savo stengtis dirbant ir padedant Zmonéms atidétij salj
iSankstinius nusistatymus.

Lytis, amzius ir galios santykiai

B | kg galiu kreiptis? Ar yra socialiniy ar kultariniy normuy, kurios turi jtakos tam, j ka galiu kreiptis?

B Ar man (vyrui) dera kreiptis j nelaimeés istikta moter;?

m Jei prekybos centre matau verkiantj Zzmogy, ar man dera prieiti prie prie to Zmogaus?

m Jei matau maza vaika, kuris vienas eina Saligatviu ir atrodo pasiklydes, ar galiu pats vaika nuvez-
ti j reikiama vaiky apsaugos jstaiga, ar turéciau susisiekti su kuo nors kitu, kad prisijungty prie
musy?

Prisilietimas ir elgesys

m Kokie prisilietimo budai yra priimtini Siai bendruomenei?

B Ar galima laikyti ranka ar paliesti petj?

B Ar yra ypatingy dalyky, j kuriuos reikéty atsizvelgti bendraujant su vyresnio amziaus Zmonémis,
vaikais, moterimis ar kitais Zmonémis?

Tikéjimai ir religija

m Kokioms etninéms ir religinéms grupéms priklauso bendruomeneés nariai?
B Kokios tradicijos ir paprociai yra svarbus?
m Kaip tie, kuriuos palieté nelaimé, galéty suprasti ar paaiskinti, kas jvyko?
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Saugumas, orumas ir Zmogaus teisés

Venkite, kad dél jusy veiksmy Zmonéms kilty dar didesnis pavojus;

Kiek jmanoma jsitikinkite, kad Zmonés, kuriems padedate, yra saugds, ir saugokite juos nuo fizi-
nés ar psichologinés zalos;

Elkités su Zzmonémis pagarbiai ir laikydamiesi jy kultGriniy ir socialiniy normy;

Uztikrinkite, kad Zmoneés galéty gauti pagalba saziningai ir be diskriminacijos;

Padékite Zmonéms ginti savo teises ir gauti prieinama pagalbg;

Veikite tik geriausiais bet kurio asmens, kuriam padedate, interesais.

KONFIDENCIALUMAS

Konfidencialumas reiskia abipusj pasitikéjima ir pagarba ir yra labai svarbus kuriant rysj su nelaimés istiktu
Zmogumi. Konfidencialumo islaikymas reiskia, kad informacija apie Zmogy neturéty bati dalijamasi su kitais
asmenimis be informuoto asmens sutikimo. Tai reiskia, kad negalima dalintis informacija su Seimos nariais,
bendradarbiais, gydytojais, kitomis organizacijomis ir jstaigomis, Ziniasklaida ir panasiai be Zzmogaus suti-
kimo. Yra tam tikry Sios taisyklés iSimciy, kurios susijusios su Zmogaus, jo artimiausiy Seimos nariy ar kity
Zmoniy saugumu. PavyzdzZiui, jei Zmogus yra suZeistas ir negali kalbéti, gali tekti kviesti greitgja medicinos
pagalba ir dalintis informacija apie jo suzalojima ir bukle, negavus sutikimo.

PASIRUPINKITE SAVIMI

Streso, nuovargio ir perdegimo Zenkly atpazinimas

Stresas yra visuma fiziologiniy, psichologiniy ir elgesio reakcijy, atsirandanciy dél iSoriniy salygy pokycio,
reikalaujancio prisitaikymo arba atsako.

Nuovargis - natlralus darbingumo sumazéjimas po aktyvios fizinés ar psichinés veiklos. Nuovargio simp-
tomai (silpnumo jausmas, mieguistumas, sumazéjes reakcijos greitis, pablogéjusi atmintis ir démesys, sule-
téjes mastymas, neigiamos emocijos ir pan.) paprastai iSnyksta po poilsio ar miego. Jeigu darbo ir poilsio
rezimas netinkamas, nuolat triksta poilsio, gali atsirasti liguistas nuovargis ir iSsivystyti perdegimas.

Perdegimas yra susijes su kaupiamuoju stresu, kai stresoriai veikia pakankamai ilgai, pasikartoja daznai, o
organizmas nespeéja grjztij pusiausvyra.

Perdegimo pozymiai:

Fizinis ir emocinis iSsekimas

Zemas energijos lygis

Atsiribojimas, atsitraukimas

Izoliacija

Dirglumas

Jstrigimo jausmas

Sumazéjes entuziazmas ir motyvacija dirbti
BeviltiSkumas

Litdesys

Pesimizmas ir cinizmas
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SAVIPAGALBA

Atsakinga pagalba apima pagalbos teikéjy rlpinimasi savo sveikata ir gerove. Teikiancius pagalba gali pa-
veikti paramos teikimas kitiems sudétingose situacijose arba jy paciy nelaimé. Suteikti PPP gali buti sunku
tiek fiziskai, tiek emociskai. Nelengva bendrauti su nelaimés istiktais Zmonémis. Tai gali sukelti kaltés, liide-
sio ir nusivylimo jausma, jei pagalba teikiantis Zmogus jaucia, kad padaré nepakankamai. Pagalba teikiantis
Zmogus gali taikyti ,stebeék, isgirsk ir nukreipk” veiksmus rapinimuisi savimi.

Stebék

B atidziai stebékite savo reakcijas;
m atpazinkite, kai jusy reakcijos yra didelio streso ar perdegimo pozymiai.

ISgirsk

B jsiklausykite j tai, kaip reagavimas jus veikia;

m pripazinkite ir priimkite savo jausmus;

m pabandykite iSsiaiskinti, kas turi jtakos jusy reakcijai, kad galétume nuspresti, kaip geriau jg valdyti ar
su ja susitvarkyti.

Nukreipk

B bendraukite su kitais, kreipkités pagalbos j kitus tiek namuose, tiek darbe;
m uZzsiimkite veikla, kuri gali padéti apsaugoti jisy gerove

Kaip padéti sau iSeiti iS perdegimo biisenos?

Dazniausiai - priesinga kryptimi, nei j jg atéjome, ty., maziau dirbti, atsisakyti perfekcionistiniy jsitikinimy,
aiskiai nubréztiribas ir pasakyti ,Ne” nebltiniems jsipareigojimams. Pakankamai miegoti, tinkamai maitintis,
sportuoti. UZsiimti hobiu - veikla, kuri visiSkai nesusijusi su darbu, atitraukianti mintis nuo sunkiy dalyky ir
nukreipianti j tai, kas uzdega ir pakyléja. Kurti. Bati gamtoje. Bendrauti su pozityviais Zmonémis, uzsiimti
su augintiniais. Atstatyti balansa tarp darbo, Seimos ir laiko sau. Esant reikalui kreiptis j psichikos sveikatos
specialista.
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