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I. ZANGA

Siuo leidiniu Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokymo skyrius

tesia publikacijy apie aktualiausias visuomeneés sveikatos problemas serijg.

Ilgalaikis sveikatos sutrikdymas ir negalia Zmogy riboja, juolab jeigu aplinkiniai
vengia su juo biiti arba nezino, kaip ir kada padéti, nemoka bendrauti. Kiekvienas atvejis
savitas, universaliy taisykliy néra. Neretai pakanka jsiklausyti, elgtis empatiskai ir gerus

savo jausmus gristi realiais veiksmais.

Leidinys skirtas asmens ir visuomenés sveikatos priezitiros specialistams, sveikatos
edukologams, taip pat tiems, kuriy darbas susijes su specialiyjy poreikiy turinciais
zmonémis, ir kitiems specialistams, dirbantiems visuomenés sveikatingumo ugdymo ir

mokymo srityje.



II. PADETI, KAI REIKIA

Fizinés negalios istikti zmonés sako, kad jie bendrauja ir su jais bendraujama taip pat,
kaip ir su visais kitais: paprastai, draugiSkai, taiau nejkyriai. Siekiant suprasti kito
zmogaus jausmus ir problemas, reikia empatisko poziiirio ir elgsenos. Empatijos procesa
sudaro du etapai: pirmas — stengiamasi jausti ir mastyti taip, kaip kitas Zzmogus. Antras
etapas — po tokio susitapatinimo su kito zmogaus jausmais grjztama ] savo ,,as$“ ir,
pasitelkus kritinj mastyma, analizuojami patirti jausmai. Empatija labai svarbi bendraujant
ir suprantant pacius svarbiausius nejgalaus Zmogaus poreikius. ISmokti empatisko elgesio
néra paprasta. Reikia bendravimo su gyvenimo iSbandymus patyrusiais Zmonémis patirties,
Ju pasitikéjimo. Kita vertus, bendraujant paprastai, mandagiai ir pagarbiai, pasitikéjimas
jgyjamas greitai. Parodykite kitam Zmogui pagarbg, kokios patys norétuméte sulaukti, ir
pasitilykite pagalba. Nedvejokite ir padékite, kai matyti, jog pagalba reikalinga, taiau
neskubékite, jeigu nesate jsitiking, kad zmogui tikrai reikia padéti. Isitikinkite, ar jis praso
jusy padéti. Nesivarzykite paklausti, ar §i pagalba jam reikalinga ir kaip geriau tai padaryti.

Jeigu Zzmogus vieng kartg atsisako jlisy pasitilymo, turite tai iSgirsti.

III. TERAPINIS BENDRAVIMAS

Tinkamas specialisty bendravimas su nejgaliuoju, ypac sveikatos sutrikimo pradzioje,
padeda jam adaptuotis, tikéti savo galimybémis ir siekti jmanomo savarankiskumo. Tokj
bendravimg galima vadinti terapiniu. Taip Zmogus gali suprasti, kad galbiit yra ne vienas
biidas ir kad jis pats gali pasirinkti, kaip elgtis siekiant savo tiksly. Sis Zinojimas teikia
pasitikéjimo, vilties ir visavertiSkumo jausmus.

Terapinis bendravimas ypac reikalingas, kai nejgaliam Zmogui pagalbos ar informacijos
reikia nedelsiant. Démesingai iSklausyti ir, kai reikia, papraSyti trumpai apibidinti savo
negalavima, tinka $i seka:

- Prasyti, kad Zmogus pasakyty problemos esmg¢ (kg jam tai reiskia).

- Prasyti pakartoti dar karta, bet kitais Zodziais, arba kad pateikty pavyzdj.



IV. ASMENINES ERDVES NELIECIAMUMAS

Esama bendryjy rekomendacijy, kuriomis vadovaujantis bendrauti bus paprasta
tiek padedant spresti problemas, tiek pasikeiciant vienu kitu sakiniu. Keletas patarimy:
Neuzstokite sédinciojo vezimélyje.

Kai kalbate, zvelkite tiesiai ] zmogy. Neglostykite, nepleksnokite per petj, nes tokie
veiksmai gali Zeisti.

Kalbékite ne su nejgalyji lydinciuoju, o su zmogumi vezimélyje. Jis yra lygiavertis
pasnekesio dalyvis, o kai kuriais atvejais — dominuojantis, svarbiausias.

Jeigu bendravimas truks ilgiau nei dvi minutes, atsiséskite arba pritiipkite, kad jtsy
akys bty tame paciame lygyje kaip ir zmogaus vezimélyje. Jei tai nejmanoma, stovékite
truputj atokiau nuo vezimélio, kad i jus nereikty zitiréti uzvertus galva.

Nejgaliojo vezimélis yra zmogaus asmeninés erdves dalis. Nelieskite vezimélio,
nesiremkite ] jj.

Jokiomis aplinkybémis nepraSykite Zmogaus vezimélyje palaikyti jisy palta ar
ranking.

Pries teikdami pagalba, iSsiaiskinkite, kokios Zmogaus fizinés galimybés. Veziméliu
gali naudotis Siuo metu sergantys bei sveikstantys zmonés, tad ne visi, kurie naudojasi
vezimeéliu, yra nejgalds.

Jeigu jums patikéta vezimélj stumti, paklauskite, ar to nedarote pernelyg greitai. Net
ir 1étai — jlisy nuomone — stumdami vezimélj galite sudaryti stresing situacija.

Jei zmogus vezimélyje papras¢ konkreCios pagalbos, pavyzdziui, jveikti kelis
laiptelius, paklauskite, kaip tai padaryti. Jis pasakys, kaip vezimelj valdyti, uz kurios
konstrukcijos dalies paimti, kaip kelti.

Kai leidziamasi nuokalne Zemyn, vezimeélj turite prilaikyti.

Zmogui persikélus i§ vezimélio j kéde ar lova, nepatraukite vezimélio; jis turi likti

lengvai pasiekiamas.



V. ]ZVELGTI ASMENYBE. TERAPINIO BENDRAVIMO GAIRES

Kiekvieno zmogaus bendravimo patirtis, juolab bendravimo su negalig patyrusiais
zmonémis, gali buti skirtinga. Zemiau pateikiami sunkios negalios paliesto Zmogaus

pasteb¢jimai yra tarsi apibendrinta patirtis ir terapinio bendravimo gairés.

1. Dél mano negalios nelaikyk mangs bejégiu ar nevisaverciu. Mano asmenybé nepakito.
2. Neziturek | mane kaip i ,likimo nuskriaustaji“. PripaZzink, kad mano negalia yra
neatsiejama mano dalis.

3. Mano negalios nelaikyk vien tik problema.

4. Nesistenk mangs ,,pataisyti* ar ,,pagerinti®, nes as nesugedau.

5. Neturek tikslo pakeisti mane, nes tu tokios teisés neturi. Né vienas zmogus néra
tobulas.

6. Nesistenk keisti mano elgsenos.

7. Laikyk mane vienu i§ savo artimyjy.

8. Bik kantrus ir iSklausyk mane. Tai, kas tau atrodo nepriimtina, galbiit yra mano
bandymas susikalbéti su kitais man jmanomu budu.

9. Jei gali, palaikyk ir jkvépk mane. Tada ir a$ galésiu pasitarnauti kitiems taip, kaip mano
jégos leidzia.

10. Nesistenk atlikti darbus, kuriuos privalau atlikti as, ir nedalyk tusciy pazady.

11. Neslépk savo abejoniy, neuzglaistyk savo patirties spragy.

12. Padék man  iSmokti  to, ko aS  noriu, kas man  jdomu.
13. Nesinaudok manimi kurdamas ir iSbandydamas savo teorijas bei metodus. Bet i
mangs gali suzinoti tai, ko pats vienas nesuprastum ir nesukurtum.

14. Buk su manimi ir mes jgysime visiSkai naujos patirties. Tai biitina, kad galétume |
daug ka pazvelgti kitaip ir suprasti.

15. Nekontroliuok mangs. AS turiu teis¢ pats tvarkyti savo gyvenima.

16. Mano bruozai, kuriuos tu pavadini nepritarimu ar manipuliavimu, i§ tiesy man gali
biiti vienintelis biidas neprarasti atsakomybés uz savo gyvenima.

17. Nekalbék man apie paklusnumo, nuolankumo ir mandagumo taisykles.

18. Siekdamas apginti save, a$ turiu teis¢ pasakyti ,,Ne®.

19. Jokiu budu nedemonstruok man savo gailescio.



20. Buk mano sajungininkas, kai man teks atsiriboti nuo zmonuy, kurie per tariama pagalba
nor¢és padidinti savo autoritetg ar sieks kity savanaudisky tiksly.

21. Neapsimetinék mano draugu, jeigu nejauti draugisSkumo. AS esu vertas daugiau.

22. Nepadék man, jeigu as$ pats galiu.

23. Klausk mangs, ar man reikia tavo pagalbos. Priimk mano paaiskinimus, kaip
geriausiai galétum man padéti.

24. Nekalbék kitiems apie mano ,,didvyriSkuma“ ar pazanga. D¢l negalios viskam turiu
skirti daugiau laiko ir pastangy, bet tai néra ypatingi pasiekimai.

25. Vadovaukis pagarbumu. Abipusé pagarba atskleidzia mus kaip lygiavercius.

26. Pasistenk pazinti mane ir galbiit tapsime draugais.

27. I8klausyk, palaikyk, biik atidus.
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