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Labas!

Kaip tu jautiesi?
Atsakymas ,gerai“ ar ,normaliai“ §j kartg netinka.

Atéjo laikas atsigrezti j save ir savo vidy - pazinti emocijas, kurias
jauti, pamilti savo kung ir, galiausiai, pasirupinti Siais dviem
neatskiriamais gyvenimo poliais. Niekas nesako, kad tai yralengva,
bet galime patvirtinti, kad verta.

,Zinau viska" komanda $j karta kvieéia pasiripinti savimi: savo
ktunu ir mintimis. Gi dar Antikos laikais buvo kalbama apie tai, kad
sveikame kiine - sveika siela. Zurnalo puslapiuose taves laukia
jkvepiancios istorijos, praktiniai patarimai, kaip padéti sau bei
kitiems, ir dar daugiau svarbios informacijos. Nieko nelauk ir atrask
tai, kas svarbu tau!

Linkéjimai
»Zinau viskg"“ komanda
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Emocijos.
Begti ar
susidraugauti?

Daznai galvoje kyla tikras min€iy uraganas, bet ar Zinome kaip su jomis susitvarkyti? Mus
gali uzvaldyti jausmai, nezinia, nuotaiky kaita, taCiau tarp viso Sito turime nepamirsti
rupintis savimi. ] visus klausimus apie laimés mada, démesj ne tik kitiems, bet ir sau, nei-
giamy emocijy naudag mums pasakoja leva Vasionyté - sveikatos psichologé, dirbanti psi-
choterapijos klinikoje , Gali buti*.

P s H Ar jmanoma pabuti psichologu
—— , paciam sau?
1]
Tikrai taip, nes psichologo darbas yra konsultacijy
metu padéti Zzmogui reflektuoti apie savo paties
patirtj, geriau suprasti, kaip susije jo veiksmai su
mintimis ir emocijomis. Manau, nemaza dalj ty
dalyky galima pasidaryti ir paiam sau. Aisku,
psichologas duoda zvilgsnj i$ Sono, nes kartais mes
realybe interpretuojame per savo patir€iy prizme,
/ bet taip, kazkuria dalimi galima sau pabuti
: psichologu.

Nuotr.: iS asmeninio archyvo

Kokius psichologinius terapijos budus galite pasiulyti?

Viena i$ tokiy techniky, kuri padeda pazinti save, tai yra dienorascio raSymas. Jis gelbéja ir
tada, kai uzklumpa intensyvios emocijos, ir tada, kai nelabai yra su kuo pasikalbéti. Tg aki-
mirkg galima rasyti viskg, kas ateina j galvg arba uzrasinéti savo minciy srautg ir tg emocija
tarsi islieti. IS kitos pusés, reguliarus dienorascio raSymas moko strukturuoti savo mintis,
tada labai lengva matyti kaip jos susijusios tarpusavyije.

Psichologas konsultacijy metu pasidomés kaip gyvena zmogus, kuris patiria emocinj
stresg, taigi kertinis elementas yra kokybiSkas miegas, nemaziau svarbi yra pilnaverté
mityba, streso valdymo praktikos: meditacija, relaksacija, kvépavimo pratimai, taip pat
fizinis aktyvumas: Sokiai, vaiksciojimas, futbolo Zaidimas ir pan., patikimas socialinis ratas.




Kaip prisiminti, kad verta rupintis ne tik kitais, bet ir pa¢iu savimi?

Visy pirma, yra jvairiy jsitikinimy, kuriuos mes turime. Kartais butent jie trukdo rupintis
savimi. Buna visokiy minciy, kad as nevertas, nenusipelniau poilsio, reikia daugiau padirbé-
ti. Jeigu kliudo tokios mintys, paCiam gali ir nepavykti su tuo susitvarkyti, bet bendrai,
poziuris, kuris padeda, yra tai, kad mes esame rezervuaras. Energijos kiekis yra ribotas ir
jei mes jg iSeikvojame, nebegalime atlikti darby, kurie mums patiems tokie svarbus. Rupini-
mosi savimi veiklos padeda pildyti rezervuarg jégomis, o nieko neveikimas taip pat sekina
energijg ir mazina resursus. Taigi, visko turi buti po truputj — tiek laiko sau, tiek atsidavimo
kitiems, nes viskas atsiremia j jprocius.

Kaip atpazinti pervargimg bei suprasti, kas mus liadina?

Esminis dalykas, kg galima pastebéti, yra pokytis. Tarkime, reikSmingai pasikeiCia elgesys.
Jei po savaitgalio nepailsite ir tai kartojasi, pirmadienj atsikéles vis tiek jauciatés pavarge,
tai tikétina, kad darbo kruvis jau yra per didelis. Jeigu sutrinka miegas, tai irgi yra signalas,
kad kazkas negerai, jeigu nustojo dominti laisvalaikio hobiai, susitikimai su draugais ir

Zmogus jaucia, kad pradeda vis labiau uzZsidaryti nuo kity, pradeda Sokinéti emocijos, [

pulsas, kas anksciau nebuvo budinga, tai irgi signalizuoja perdegima.

. AS PATS VALDAU SAVO EMOCIJAS.
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K3 patartumeéte: kovoti su emocijomis ar su jomis susidraugauti?

Su emocijomis, aisku, kad reikia susidraugauti. Mes labai daznai nenorime jausti kai kuriy
emocijy: nesinori buti liidniems, nesinori pykti ir nerimauti, gi daug geriau jaustis laimingu,
Zavingu ir nuotaikingu. Tada norisi pabégti nuo savo emocijy, taciau kiekviena i$ ty emocijy
siuncia tam tikrg zinig, ji informuoja. Emocijos tarsi gidas, padedantis susiorientuoti, kas su
mumis vyksta. Pavyzdziui, lildesys skatina atsitraukti, nes kai mes liidime, tai reiskia, kad
kazko netekome, galbut tai yra artimieji, o galbut patirtys. Pyktis rodo iSkilusig kliutj — reikia
paklausti saves, ar as galiu jveikti iSkilusig problema? Kai jauc¢iame nerimg, svarbiausia yra
iSsigryninti, o kas baisiausio gali atsitikti? Ko as bijau? Tada kitas klausimas, kaip as tam
galiu pasiruosti? ISvada ta, jog turétume iSmokti skaityti savo emocijas, o ne méginti jomis
atsikratyti.

Kaip iSsirinkti gerg psichologg ir atpazinti sau tinkantj specialistg?

Kadangi Lietuvoje dar néra licencijuojama psichology veikla, gali pakliati ant ko nors, kas
vadina save psichologu, nors i$ tikryjy néra. Todél pirmiausia turétume patikrinti, ar
zmogus turi iSsilavinimg. Paprasciausias budas patikrinti yra Lietuvos psichology sagjungos
puslapyje. Toliau reikéty dométis tuo psichologu: tai gali buti bet kokia informacija, kurig
randi internete, ar tai buty video medziaga, ar aprasymas, straipsnis. Kitas budas yra rink-
tis pagal psichoterapijos kryptj, pvz. valgymo sutrikimai, priklausomybés.

Tada paziuréti, ar tas specialistas limpa. Stebéti, ar rezonuoja mintys, ar as su juo sutinku,
ar man jdomu, k3 jis kalba. Nueini pas psichologg ir leidi sau pajausti, kaip tu jautiesi su tuo
Zmogumi. Jeigu jautiesi saugiai, tada pirmyn! Jeigu kaZzkas nepatinka, visada tai galima
pasakyti. Lygiai taip pat kaip ne visi tinka j draugus, taip ir j psichologus nebdutinai tiks visi.




Kaip manote, kodél vis dar tabu yra atsisésti j psichologo kéde?

Kuo mes daugiau girdime apie kazkg, tuo mes labiau prie to priprantame. Pavyzdziui, pries
kokius 10-15 mety nebudavo tokio dalyko kaip bégiojantys Zmonés, niekas taip nedaryda-
vo. O kas dabar yra? Dabar sédziu, ziuriu pro langg ir gatvéje bégioja Zmonés. Tai pasidaré
populiaru, nes atsirado maratonai ir pan.

Reikia kuo daugiau kalbétis. Jeigu mes sakome savo nuostatas kitiems, kad as manau, jog
eiti pas psichologg yra okey, tai mes ir kitus pratiname prie tos zZinutés. Kitas dalykas yra
tai, kad zmonés kartais maiso psichologg su psichiatru ir atrodo, kad jeigu as eisiu pas psi-
chologg, tai tada su manimi kazkas labai negerai. Psichologas diagnoziy nenustato ir tu
neturi turéti psichikos sutrikimy, kad galétum eiti pas jj. AS nemanau, kad taip reikia sakyti,
jog visi turéty ka veikti pas psichologg. AS manau, kad psichologas kartais gali tiesiog
sutaupyti laiko, tg pacig problema, kurig klientas spresty 10 mety, specialistas gali padéti
iSspresti per porg mety, o gal porg ménesiy. Kaip eini pas gydytoja, kai dantis skauda, kaip
pasitiki chirurgu, kad jis apendicitg tau iSoperuos, tai lygiai taip pat gali manyti, kad psi-
chologas tau patars ar padés surasti sprendimg, susijusj su tavo emocine sveikata.

Kur patartuméte ieSkoti asmeninés laimés?

Labai filosofiSkas klausimas, tai labai filosofiSkai ir atsakysiu. Mazuose dalykuose. Rene-
sanso laikais Zmonés nelaimés, melancholijos ieSkodavo, nes i$ beviltiSkumo gimdavo
menas. Jeigu anksc€iau buvo svarbu pajusti gyvenimo kancig, tai Siy laiky mada yra laimé.
Visi nori buti laimingais ir su tuo noru viskas gerai. Tik nereikia nueiti j kitg krastutinuma,
kad a$ kiekvieng akimirka turiu buti laimingas. Jeigu visa laika esi laimingas, tai greiciausiai
tau yra manija. Sunku pajusti laime, jeigu nejauti kity emocijy. Kai laimés norisi, jos truksta,
galima pastebéti aplinkoje mazus dalykus ir jais pasimégauti. Ar tai bus kvepiancios arba-
tos puodelis, ar prisiminsi, kad Siandien draugas(-€) nusiSypsojo, o gal kazkas gerg anek-
dotg papasakojo. PaieSkoti mazy dalyky, kurie supa mus kiekvieng dieng, tik mes juos
pamirstam ir susitelkiame ieSkoti labai dideliy dziaugsmo Saltiniy.

Kaip atrodo kelias laimingo Zmogaus link?

Yra toks app’sas ,Waking up”. Si programélé kiekvienag dieng atsiundia vienos dienos
meditacijg su pamastymais apie kokig nors tema ar tg pacig laime. Viena i$ ty Zinuciy
skamba taip: ,Jeigu tu ieSkai, dél ko buti laimingu, tai kaip tau tai, kad tu vis dar esi gyvas?".
Kelias yra turéti draugy, turéti laisvalaikio uzsiémimg ar hobj ir saves paklausti, kas
gyvenime man teikia dZziaugsma. Tada pasistengti per dieng reguliariai tam dZiaugsmui
skirti laiko. Viena i$ praktiky, kas mus daro laimingais, yra pagalba kitiems Zmonémes, t. y.
savanorysté. Jeigu ieSkai gyvenimo prasmés, truksta laimés, tai savanorysté yra vienas i$
efektyviausiy budy. Kitas dalykas yra dékingumas, kad ir kiekvieng dieng pagalvoti, uz ka
as esu dékingas, pagalvoti kas gero jvyko. Paskutinis dalykas yra buvimas gamtoje, jis
Zmones daro laimingesniais.




Patarimail,
kaip padeti sau.

Jaunimo tinija

Jei tau liadna ir neturi su kuo
pasikalbéti — skambink ar rasyk j
»~Jaunimo linij3“ visg para.

Kaip padeti sau, kai litdna?

Atmink, kad jausti liudesj, kaip ir bet
kurig kitg emocijg, yra naturalu.

Pasikalbék ar tiesiog pabik su Kaip padeti draugui?

zmogumi, kuriuo pasitiki.
£MOGEMT, KUHS Pasitist Pradék su juo pokalbj - tiems,
kuriems litdna, gali buti nedrasu

Pagalvok, ka tau patinka veikti, S RS
kalbeti pirmiems.

ir tai padaryk.

. o - - Nenuvertink jo savijautos - priimk
Stenkis atpazinti slegiancias mintis. ji ir jo jausmus tokius, kokie jie yra.

Jei jauti, kad busena blogéja - kreipkis Venk patarimy, ypac kai jy
j specialistus ar artimuosius. Zmogus nepraso.

Geriausia pagalba - tavo ausis:
iSklausyk, klausinék, priimk.

Padrgsink kreiptis pagalbos ir
palaikyk jos siekiant.
Man neramu

Kaip atpazinti nerima:

@ jautiesi jsitempes, susinervings, pavarges;

® padaznéjes pulsas, kvépavimas;

@ drebi, prakaituoji;

@® sunku susikaupti;

@ kartais gali buti, kad visa tai jauti be aiSkios emocinés ar fizinés priezasties.

Kaip padeti sau:

O suprask, kad nerimauti yra naturalu ir siek tg jausma priimti — nerimas
nepalengveéja per jéga;

O bandyk atpazinti nerimo Saltinj (jei toks yra) ir nuo jo atsitrauk;

O pasistenk suskaidyti savo veiklg j kuo mazesnes ir konkretesnes dalis,
viskg daryk pamazu;

O padaryk tai, kas tau saugu ir jprasta — skaityk, rasyk, bendrauk, sportuok.
O pasidalink jau¢iamu nerimu su kitais Zmonémis: nerimas daznai yra
abstraktus, o jj jvardijus garsiai jis tampa konkretesnis ir lengvesnis.




. =~ 5 - Atkreipk démesj, jeigu
Kal p a.t p aZ I n tl bent dvi savaites kone

kasdien pastebimi

savizudybés rizika? bavojaus Zenkiy

Pavojaus zenklai

A Kalba arba juokauja apie mirtj ar savizudybe (,Blty gerai automobiliu dideliu greiciu
nulékti nuo kokio auksto kalno“; ,Pasiémei Sautuvg, prie smilkinio — ir ramybé*; ,Taip norisi
uzmigti ir nebenubusti);

A Perdétai domisi mirties ar savizudybés temomis (,0 kaZin kokiais bldais Zmonés
dazniausiai nusizudo? Koks budas patikimiausias?“; ,Kokia prasmé taip gyventi? Mirtis yra
iSsilaisvinimas i$ visy problemy");

A Rodo atsisveikinimo Zenklus (pvz.: grgzina gautas dovanas, skolintus daiktus ir pan.;
susidomi testamentais ir gyvybés draudimais);

A Ima rizikingai vartoti alkoholj arba narkotikus, nepagrjstai rizikuoja (vartoja dazniau ir
didesniais kiekiais nei paprastai. Sulauke artimyjy priekaisty paprastai atsako: ,Na ir kas,
kad vartoju kasdien, mano gyvenimas, kg noriu tg su juo ir darau”“; ,Tu nieko nezinai ir
nesupranti, kg as iSgyvenu, antraip patylétum®);

A Atsiranda ryskis nuotaiky, jausmy pokyciai: nuotaky svyravimai (netikéti emocijy pro-
trukiai, dirglumas, agresyvumas, depresiskumas, liudesys, prislégta nuotaika ,nenoriu
gyventi“), vienatvé (,nebegaliu iStverti“), bejégiSkumas (,nieko nepakeisiu”), nereikaling-
umas (,kitiems bus geriau be manes”);

A Nebegali susikaupti, netenka intereso jprastai veiklai;

A KeiCiasi bendravimas (atitolsta nuo draugy ir Seimos; susitikimy metu atrodo tarsi
nutoles);

A Sutrinka miegas (vakare sunku uzmigti; ryte anksti nubunda, sapnuoja koSmarus, ryte
jauciasi nepailséjes), apetitas (visiSkai nesinori valgyti arba nuolat jaucia poreikj maistui);

A Zmogus neigiamai vertina save (,Esu nieko vertas”; ,Tikrai niekaip negalésiu islipti i3
Sitos juodos duobés”; , Esu nevykélis ir nasta”“).

ZIORETI ] SAVOVIDY <™,
Savizudybes rizikg didina YRA SAUGU.

Ankstesni bandymai zudytis. 20-50 proc. asmeny, kurie zudosi, jau yra bande tg daryti.
Didesné tikimybé, kad Zudytis pakartotinai bandys tie, kuriy pirmieji méginimai buvo rimti.

Depresija. Sia liga sergantys Zmonés Zudosi retai, taiau didZioji dauguma savizudziy
serga Sia liga. Sunkios depresijos pozymis yra gilus liudesys. Prarades malonumo jausma
ar vengiantis anksciau patikusios veiklos Zmogus taip pat gali sirgti depresija.

Somatinés ar psichikos ligos.
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Atpazinai pavojaus zenklus? Kg daryti?

Patikek. Pripazink, kad tavo artimajam gali grésti pavojus; neneik ir nenuvertink rizikos.

Zitirék j tai rimtai. Neatmesk tos galimybés vien todél, kad manai, jog jis / ji tikrai to
nepadarys. | kiekvieng atvejj butina reaguoti.

Pasitikslink. Gali buti naudinga pasikalbéti su kitu Zmogumi (pvz.: draugu, Seimos
nariais) ir pasitikslinti, ar jam irgi taip atrodo.

Tiesiai paklausk paties zmogaus, kuris galimai galvoja apie savizudybe, ir paaiskink, iS
kokiy uzuominy apie tai sprendi. Daznai | savizudybe linkusiems asmenims labai
palengvéja, kai atsiranda su kuo pasikalbéti. Nebijok, kad kalbédamas paskatinsi jj
nusizudyti (,AS girdziu, kad sakai, jog nebematai prasmés gyventi. Ar tau kyla min¢iy
apie savizudybe?“).

Buk ramus. Nepanikuok. Panika tik padidins asmens nerimg, prarasi galimybe veikti.
ISklausyk. Skirk laiko iSklausyti asmenj tiek, kiek reikia, neskubink, nenutrauk pokalbio
tikédamasis jj baigti kitg diena.

Paskatink jj iSsakyti savo jausmus ir mintis, parodyk supratinguma (,Matau, kaip tau
sunku, suprantu, kodél jautiesi sugniuzdytas”; ,Kiekvienam buty nelengva Sioje situaci-
joje“; ,Suprantu, kg iSgyveni, tai Zmogiska"“).

Parodyk rupestj. Jtikink asmenj, kad jj supratai ir tikrai juo rupiniesi. Parodyk, kad esi
neabejingas ir tikrai nori padéti (,Suprantu, kad sunku vienam su tuo susidoroti, labai
noriu tau padéti“; ,Tu man rupi, esu pasirenges padéti jveikti kilusius sunkumus, noriu
buti Salia“).

leskok pagalbos. leSkok profesionalios pagalbos, o jei kategoriSkai pagalbos atsisako,
imkis-padeti pats.

Ko nedaryti?

Neteisk jo uz tai, kg sako, nesibaisek (Nesakyk:
-Kaip tu gali kalbeti apie savizudybe?“; ,Tau net
mincCiy negali tokiy bati“; ,VisiSkai nebesupranti,
ka sakai, pradek pagaliau mastyti“; ,Nustok
skuystis, o imk ir viskg iSspresk vieng kartg®).

Nezadek, kad viskas greitai susitvarkys
(Nesakyk: ,Viskas praeis, iSsimiegok, rytoj viskas
bus lengviau®; ,Siek tiek pakenték ir viskas iSsi-
spres®; ,Viskas bus gerai®).

Nesileisk priverCiamas pazadeti, kad niekam
nesakysi (Nezadek: ,Papasakok, kas nutiko,
nebijok, niekam nepasakysiu®;, ,Manimi gali
pasikliauti, niekam nieko nesakysiu®).




Mital ir faktal

Paruosta ,,Jaunimo linijos* savanoriy
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Jeigu Zmogus nusprende
nusizudyti, vadinasi - jis iS
tikryjy nori mirti.

Jeigu Zmogus nusprende
nusiZzudyti, jam jau niekas
negali padeti.

Klausimas apie savizudybe
gali zmogy paskatinti
nusizudyti.

Zmones, kurie daug kalba
apie savizudybe, paprastai
nenusizudo.

Nusizudoma dazniausiai
be jokio jspéjimo.

Gyvenime buna situacijy,
kai savizudybe - vienintelé
iSeitis.

®©

®©

®©

®©

Jei Zmogus nori
nusizudyti, dar nereiskia,
kad jis nenori gyventi.

Atviras pokalbis ir laiku
suteikta pagalba gali
iISgelbéti gyvybe.

Tiesus klausimas apie
savizudybe ir atviras
pokalbis gali tik padeti.

Jeigu Zmogus kalba apie
savizudybe - rimtas
Zenklas, kad jis gali tai
padaryti.

Dazniausiai Zmones
praneSa apie savo
ketinimus nusizudyti.

Net ir juodziausia neviltis
nesitesia amzinai.

KIEKVIENA VALANDA,
KIEKVIENA MINUTE,
. KIEKVIENA SEKUNDE
" YRA PATI GRAZIAUSIA,
NES JI MANO.




Kas yra
afirmacijos?

Afirmacijos (angl. affirmations) —trumpos frazés, kurios padeda siekti tiksly,
pozityviai nuteikia ir kelia pasitikéjimg savimi. Tokios frazés geriausiai veikia
tada, kai jas sugalvoji pats — taip jose atsispindi tavo norai ir troskimai.

> vartok esamgjj laikg,

> frazés turéty biti trumpos,

> afirmacijos turi dziuginti ir buti pozityvios,

> venk neiginiy,

> formuluok konkredias frazes, kurios atspindéty tai, kg nori pasiekti.
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LIETUVOS
PSICHOLOGI)OS
STUDENTUY
ASOCIACI]A

L.PSA

Horizontaliai

Poilsis, dazniausiai vykstantis naktj; jo
rekomenduojama trukmé — 7-9 valandos.

Nerimo jveikimo budas, apimantis tokius
instrumentus kaip piestukas ir popierius, kartais
sinonimiskai vadinamas dienorasciu.

Besikartojanti tvarka, sistema, rutina,
pavyzdziui, miego (jrasyk praleistg Zzodj).

Ramstis, pagalba;’

Asmeniné erdvé, kuri padeda zmogui jaustis
emocisSkai saugiai ir visapusiskai funkcionuoti
bendraujant su kitais;

Reguliariai plauti rankas, valyti dantis ir pan.
yra svarbu norint palaikyti asmenine fizine
higieng, o turéti miego rezimg, tinkama,
subalansuotg mitybg, esant poreikiui lankytis
pas psichologg yra svarbu norint palaikyti...
(jrasyti).

Pratimai ktnui lavinti ir stiprinti;’

Santykis su mums artimais ir mylimais
Zmonémis.

Vertikaliai

Judéjimas ar su tuo susijes procesas (sporta-
vimas, Sokis ir pan.) padedantis palaikyti
optimalig fizinés bei psichikos sveikatos bukle.

Kitaip — psichologinis imunitetas.

Internete arba realybéje formuojami rysSiai,
grupés tarp bendraminciy Zmoniy. Taip vadina-
mi ir puslapiai / programéles, kuriose galima
bendrauti, pavyzdZziui, Facebook.

Pokalbis su psichologu ar psichoterapeutu,
skirtas aptarti sunkumus, su Kkuriais yra
susiduriama, sulaukti emocinés, psichologinés
paramos.

1. Lietuviy kalbos Zodynas (2022).
Tikrinta: 2022-03-18: http://www.lkz.It/.

Kryzazodzio atsakymus
rasi zurnalo pabaigoje!




A. lvanauskaite:
V1SS0S baisiausios dienos praeina
Ir nieko blogo yra prasyti pagalbos*

Aut. Eglé Simonélyté

Su kokiais stereotipais vis dar
susiduria nejgalus zmogus? Ar
visuomenéje matai pokycius Sioje
srityje?

DaZznai yra taip, kad ko mes nezinome -
bijome. Negaliy, kaip ir Zmoniy, yra jvai-
riausiy. Sunkiy ir lengvy. Zmonés daznai
bijo klausti, nes nenori pasirodyti kvaili.
Kuriantis tokioms iniciatyvoms kaip
~Hero talents”, ,Pojuciy turizmas"“, ,Uni-
kalus gyvenimas” bei matant politikoje
tokius Zmoneés kaip Monika
OsSmianskiené galima pradéti jausti bent jau minimaly judéjimg, kai suteikiama galimybé
patiems pasakyti ir pasiimti ko reikia.

Nuotr.: Viktorijos Gajauskaités

Kokias problemas iSgyvena nejgalieji? Su kuo susiduri tu pati?

Pastebéjau, kad Zmonéms, kurie dél ligos ar traumos susiduria su negalia véliau, sunkiai su
ja iSbuna. Tai tampa ,puikia proga“ pamatyti, kaip stipriai pasaulis yra nepritaikytas
jvairiems poreikiams. Galima jsivaizduoti, kad Zmogus su negalia turi vos ne kiekviename
zingsnyje ieskoti pagalbos, informacijos ir teisiy. Pabandykite dieng vaiksc€ioti uzriStomis
akimis ir naudotis technologijomis, susisiekimo transportu, peréjomis, keliauti j parduo-
tuves. Dar ir pati darbingumo nustatymo sistema yra labai keista — pavyzdziui, as esu per
sveika naudotis nejgaliojo parkingo vieta.

Kas tau padéjo isbuti su negalia?

Maziausiai, ko norime, tai buti priklausomi nuo kity Zmoniy, todél stengiausi susikurti tokj
gyvenima, kad nejauséiau, kad kazko negaliu. Zinoma, ne visi turi tokias galimybes, bet
norint kazka gauti ir turéti, turi kazkg dél to padaryti.




Patarciau tg pyktj paversti veiksmais, susirasti bendruomene, kuri jkvépty ir prablaskyty,
atrasti veikly, kuriose pamirsti, kiek yra valandy. Nebijoti blaskytis ieSkant. Niekas nezino,
kaip reikia Sitg gyvenima gyventi, o tik gyvenant supranti, kaip nori jj praleisti.

Kokiy gyvenimo pamoky suteiké
negalia, guléjimas ligoninéje?

® Kad esu galinga. Visos baisiausios dienos
praeina ir nieko blogo prasyti pagalbos.

® Nesvarbu, kokj drabuziy dydj nesioju, galiu
buti fotomodeliu.

® Tu labai greitai gali tapti negraziu — pradék
Slyksciai elgtis ir visos investicijos j iSvaizda
bus veltui.

Kas paskatino savo patirtimis dalytis

soc. tinkluose?

Smalsumas ir noréjimas dalintis patirtimi,
jkveépti kitus. Tobulumas neegzistuoja, bet yra
didziulé baimé klysti, todél noriu parodyti, kad

tai yra tas pats, kaip rinktis tarp nuobodaus ir [~
jdomaus gyvenimo. Tarp streso ir laisvés [
malonumo.

Esi sakiusi, kad kiti Zzmonés ziurédami stambiy Zmoniy nuotraukas juos
vadina drasiais, nors, tavo zodziais tariant, ,Kodél jus vadinat mus drasio-
mis, jeigu mes tg pacig nuotrauka su tuo paciu bikiniu jkeliame, kaip tai
daro visos kitos merginos?“ Ar daznai susiduri su body shaming? Kaip su

tuo tvarkytis? Kaip pati reaguoji j jvairius komentarus?

Pati kasdien vis dar sugebu save gédinti, tik neleidziu tam okupuoti visy mano minciy.
Einu j t3 baime jkeldama nuotrauka ir pamatydama, kad galiu gauti darbg. UZzsidedu mau-
dymuka ir stebiu, kaip skersai ir iSilgai perplaukiu ezerg. Susitinku su draugais, lie€iu is
juoko plystantj pilvg ir paskestu erdvéje prisipildziusia laimés i$S kvailo prikolo. Pasikalbu
su drauge, paprasau mane isklausyti, kad iSgirs€iau, kad viskas baisiau skamba galvoje
nei realybéje. Bandyti, judinti uodegg, stengtis sau padéti.

Kas tau paciai yra dragsa? Kokj savo poelgj laikai drasiu?

Savo vidiniy baimiy jveikimas ir svajoniy siekimas, nes kovoju pati su savo smegenimis ir
kity giliai jskiepytais ribojanciais jsitikinimais, baimémis. Pasitikéti Sirdimi mums taip
sunku, nes manome, kad nenusipelnéme gerai gyventi, kad géris labai greitai baigiasi ir
t. t. O kad tai bus didZiausias gyvenimo varikliukas, sukeliantis Sypseng, suteikiantis
ramybe ir tyrg laimés bei pasididziavimo jausmg, mes net nepagalvojame. To uz jokius
pinigus nenusipirksi, o galiausiai ir paskutinémis gyvenimo akimirkomis net negalvosi, kad
kazko gailiesi.

K3 norétum pasakyti jaunesnei sau?

Terapija, koucingas, poilsis ir mylimos veiklos yra tai, kas padés jgyvendinti norus, uzdirb-
ti tuos pinigus bei tobuléti. Paskendimas milijonuose (ne)mylimy darby viskg stabdys ir
tolins. T4, kas kazkam veikia, nereiskia, kad veiks man.

AS DIDZIUOJUOS| SAVIMI KIEKVIENA MINUTE.””




Mitais apipintos
Mitybos rasys -
ka svarbu zinoti?

Yra Zmoniy, kurie vis dar galvoja, kad tie, kurie
nevalgo mésos, negali sportuoti, negauna pakanka-
mai maisto medziagy ir apskritai alina savo
organizma.

Tai vieni labiausiai paplitusiy mity apie augaline
mitybg. Tam, kad Siuos mitus galétume
dekonstruoti, kvieCiame susipazinti su skirtingy
mityby ypatumais.

Visgi, néra taip, kad vegetarai, veganai ir pesketarai
nevalgo nieko! Jie savo mitybg papildo:

O vaisiais,

O darzovémis,

O rieSutais,

O grudais, Mesa
O séklomis.

Vegetarai Veganai Pesketarai

Zuvis /
veziagyviai

Vabzdziai

Zelatina

Pieno
produktai

KiauSiniai

Vaisiai ir darzovés, priklausomai nuo jy rusies, turi skirtingy
vitaminy ir savybiy.

RieSutuose gausu baltymy, mineraly, vitaminy, nesociyjy
riebaly rugsciy ir skaiduly.

Gruduose gausu skaiduly, mineraliniy medziagy, B grupés
vitaminy.

Séklos yra puikus gelezies, magnio, fosforo, vario ir cinko
Saltinis. Kai kuriose séklose baltymy yra daugiau negu
mésoje!




Edgaro Matako patirtis
paralimpiniame sporte:
sunkumail, diskriminacija ir
svajoniy siekimas
Pastaruoju metu Lietuvai atstovau- [N N RN N
jantys negalig turintys sportininkai ?‘tﬁ———_
pasiekia vis auksStesnius rezultatus.
Vien pernai jvykusiose Tokijo ! ...
paralimpinése zaidynése prizininkais J ' _
tapo plaukikas Edgaras Matakas, , .

Aut. Agne Jankauskaité

dziudo imtynininkas Osvaldas
Bareikis ir golbolo rinktiné. Visi jie
iSkovojo bronzga. Taciau tokie rezul- S
tatai néra lengvai pasiekiami. Per —
treniruotes sportininkams tenka
susidurti  su daug sunkumuy:
perlipimu per save ir savo negalig,

finansy trukumu, o galiausiai ir
diskriminacija dél negalios.

o

Nuotr.: iS asmeninio archyvo

Apie auksty rezultaty siekimg, sunkumus ir apskritai paralimpinj sportg
kalbuosi su Edgaru Mataku - plaukiku, daugkartiniu Lietuvos aklyjy ir silpna-
regiy plaukimo ¢empionu. Laiméjes Tokijo paralimpinése Zaidynése bronzos
medalj, kaunietis tapo antru plaukiku i$ Lietuvos, kuriam pavyko tapti para-
limpiniu prizininku. Sportininkas teigia, kad jam labai svarbu skleisti Zinig apie
nejgaliyjy sportg, nes j jj néra atkreipiama pakankamai démesio.

Kokia yra Jusy rutina?

Ar néra per sunku taip intensyviai treniruotis?

18
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Kokie didziausi sunkumai iSkilo karjeros pradzioje?

Kas padéjo juos jveikti?

Su kokiu didziausiu sunkumu
susiduriate dabar?

Kas sunkiausia nejgaliyjy sportininky
bendruomenei?

" APSUPU SAVE TEIGIAMAIS ZMONEMIS, ‘
KURIY POZIURIS | GYVENIMA YRA m
ORIENTUOTAS | SPRENDIMUS.

Sportininko karjeroje treneris vaidina didelj vaidmenj. Kaip Jums paciam
sekeési trenerio paieskose?
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Ar manote, kad uz pasiekimus
esate pakankamai apdovanotas?

LIETUVOS

SPORTO

APDOYANO](MAI

2021

Ar karjeros pradzioje zinojote apie tokig negalig turin€iy sportininky
diskriminacijg?

2021 metais paralimpinés Zzaidynés buvo transliuojamos pirmag karta
televizijoje. Kokia sportininkui nauda is tokio démesio?

Kokia yra paralimpieciy bendruomené? Ar jus vieni | kitus Ziurite kaip |
konkurentus ar labiau kaip j draugus?

K3 patartumeéte jaunam Zzmogui, norin€iam pradéti sportuoti? ”,,,/

=

ESU APDOVANOTAS BEGALE
TALENTY, KURIVOS
PRADESIU NAUDOTI SIANDIEN.
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Aut. Gabrielius Ulanovas

Mety pradzioje j sporto klubus suplusta Zmonés: kas nori jgyvendinti savo naujy mety
pazadus, kas pradeda ruosti tg iSsvajotg summer body. Taciau tokie tikslai turi kur kas

didesne nauda kunui ir protui. Kaip pradéti sportuoti bei palaikyti motyvacija pasakoja
treneris ir mitybos specialistas Paulius Ratkevicius.

'NUO SIANDIEN METU BLOGUS
JPROCIUS IR ATRANDU
NAUJY, GERY IR POZITYVIY.

al

| —
Nuotr.: Naglio Bieranco 21




Ne tik sportiniams pasiekimams, bet ir
gyvenimo kokybei didele reikSme turi
mityba. Kaip mitybos specialistas,
P. Ratkevicius pateikia pavyzdj, kaip
(ne)reikéty maitintis: ,Blogos mitybos
pavyzdys: prisivalgyti vakare, pusrycius
pradéti su kavos puodeliu, o normaliai val-
gyti tik per pietus, vakare eiti sportuoti ir
tada kartoti visg §j procesa.

Taip kuinas per dieng nesurenka pakanka-
mai maisto medziagy: baltymy, riebaly ir
angliavandeniy. Dél to kencia ir sporto
kokybé, ir visg dieng jauCiamas vangumo
jausmas.

Geriausia valgyti 3 kartus per dieng ir
turéeti 2 uzkandzius. Taip jsisavinami
vitaminai ir mikroelementai per visg dieng,
o vakare jautiesi sotus ir kokybiskai pailsi.”

Yra zmoniy, kurie renkasi kiek kitokj mity-
bos reguliavimo budg — protarpinj badavi-
ma. Paklaustas, kiek tai yra veiksminga,
P. RatkeviCius atsako, kad kiekvienam gali
buti skirtingai: ,Tg pacig taisykle galima
pritaikyti ir veganiskai / vegetariskai dietai
— vieniems tai tinka, kitiems nelabai. TaCiau
tai puikiai tikty zmonéms, kurie nelinke
valgyti pusryciy.

Protarpinio badavimo nauda pasireiskia
tada, kai nereikia priverstinai valgyti pus-
ryCiy. Tai padeda suvirskinti maista,
tuomet prasideda riebaly deginimas ir
tokiu budu galime laikytis rezimo.

Taciau norint iSsiaisSkinti, ar toks gyvenimo
bldas yra naudingas, vertéty pradzioje
pabandyti ir sprendimg priimti pagal tai,
kaip jauciasi pats asmuo besilaikydamas
pasirinktos dietos.”

Nuotr.: Naglio Bieranco




Léksciasvydis / Frisbis / Ultimeitas

Sporto Saka, turinti 3 pavadinimus - kaip pava-
dinsi, taip nepagadinsi!

LéksScCiasvydis — komandiné bekontakté sporto
Saka, kurioje (dazniausiai 7 prieS 7) zaidéjai
iSsidéste skirtingose futbolo aiksStés pusése
pradeda rungtyniauti su skraidanciu disku (fris-
biu). Tai yra dviejy sporto Saky derinys: netbolo
(angl. Netball) - nes negali bégti kartu su frisbiu
(disku) ir amerikietiSko futbolo — nes turi pelnyti
taskus pagaudamas diska tasky zonoje.

Siuo sportu galima uZsiimti Vilniuje, Kaune,
Klaipédoje, Siauliuose, Kaisiadoryse.

Daugiau informacijos Lietuvos Skraidanciojo
disko federacijos puslapyje
https://www.frisbee.lIt/

Sportinis Zaidimas saléje, kurj raketémis ir
kamuoliuku ZaidZia du asmenys. Zaidimo metu
kamuoliukas smugiuojamas | patalpos sienas
siekiant neleisti jam liesti grindis daugiau nei
vieng karta is eilés.

Sia sporto $aka galima uzsiimti Vilniuje, Druski-
ninkuose, Kaune, Siauliuose, Klaipédoje.
Daugiau informacijos apie tai gali rasti
www.skvosas.It/

Orientavimosi sportas

Orientavimosi sportas — sporto Saka, kurioje
sportininkai naudodamiesi Zzemélapiu ir kompa-
su turi kuo greiiau pasiekti Zemélapyje
pazymeétus ir vietovéje esancius kontrolinius
punktus. ISskiriamos tokios orientavimosi rtusys:
bégte, slidémis, kalny dviraciais.

Pradedantieji orientacininkai kvieciami dalyvau-
ti masinése varzybose, kurios vyksta Vilniuje,
Kaune, Klaipédoje, Siauliuose, Panevézyje,
TelSiuose, Alytuje, Marijampoléje.

Sporto sakos,

apie kurias

nezinojail

Laipiojimas — pasaulyje populiaréjan-
tis sportas, Zengiantis pirmuosius
Zzingsnius Olimpiniame kelyje. Kaip
sportas laipiojimas ugdo ne tik kiing,
jégq, istverme, lankstuma, koordi-
nacijg, bet ir vizualine bei judéjimo
atmintis, lyderyste, gebéjimg dirbti
komandoje, pasitikéjimg savimi,
gebéjima tvarkytis su iskilusiais sun-
kumais ir problemomis.

Laipiojimu gali uZzsiimti
Kaune ir Klaipédoje.

Jégos aitvarai (kaitai) yra eks-
tremali vandens sporto Saka.
UZlipes ant banglentés ar kaitlentés
(ne, ne tos, kuri yra virtuvéje) esi
traukiamas vandens pavirSiumi véjo
jégos. Sio sporto profesionalai sako,
kad tai tinginiy sportas, tereikia
iSugdyti technika.

Vilniuje,

Kaitavimu Lietuvoje galima uzsiimti:
Svenceléje, Kintuose, Palangoje,
Sventojoje, Nidoje, Juodkrantéje,
Drevernoje.

Kanupolas

Kanupolas - komandiné sporto
Saka, baidariy ir kanojy irklavimo
disciplina. Zaidimo tikslas jmesti
kamuolj j vartus irkluojant baidare.
Si sporto $aka yra $maikséiai vadi-
nama krepsSinio ir irklavimo vaiku.

Kanupolu galima uzsiimti Alytuje,
Vilniuje, Kaune, Trakuose.




excnangentumni - US 1LT

ALUMNI

Vos tik sunegalave ir pradéje googlinti savo simptomus, suzinome, kad sergame
kokia nors nepagydoma liga, dazniausiai véziu. Kiekvieng kartg po tokiy paiesky
pazadame sau daugiau niekada nenusatyti sau ligos internete. Visgi, kaip ir kur
reikéty ieskoti informacijos apie sveikatg? Kuo pasitikéti? Atsako ,Alumni
Advancing Health Literacy” - JAV-LT alumny asociacijos projekto dalyviai.

Informacijos apie skiepus, arba kitus sveikatos / mokslo klausimus internete patikimumas gali buti
jvertintas remiantis duomenis pateikiancia institucija. Nacionaliniu ir pasauliniu mastu, patikimiausig
informacijg savo interneto puslapiuose pateikia valstybinés institucijos, kurios yra susijusios su
sveikatos prieziura, pvz., LR Sveikatos apsaugos ministerija, Nacionalinis visuomenés sveikatos
centras prie Sveikatos apsaugos ministerijos, Pasaulio sveikatos organizacija, Europos Ligy pre-
vencijos ir kontrolés centras, JAV Ligy prevencijos ir kontrolés centras bei kt. Patikimg, mokslu
pagrjstg informacijg savo tinklapiuose pateikia nacionalinés ir tarptautinés infektology bei mikrobi-
ology draugijos, pvz., Lietuvos infektology draugija, Europos klinikinés mikrobiologijos ir infekciniy
ligy draugija, Amerikos infekciniy ligy draugija, Amerikos mikrobiologijos draugija bei kt. Be to,
mokslu pagrjstg informacijg visuomet galima rasti vienoje i$ didziausiy duomeny baziy - PubMed®.

Doc. dr. Tomas Kacergius

Biomedicinos moksly institutas

Medicinos fakultetas, Viiniaus universitetas

Futbright Visiting Scholar Program (2006-2007 m.), Eastern Virginia Medical Schoo!.

DazZniausiai mokslininkai savo tyrimy rezultatus skelbia moksliniuose straipsniuose, Kkurie
spausdinami moksliniuose Zurnaluose. Taiau mokslinio straipsnio kelias nuo laboratorijos iki Zurna-
lo puslapio yra labai sudétingas. Kiekvieng rankrastj recenzuoja maziausiai keli kiti mokslininkai,
kurie kartu su zurnalo redaktoriumi nusprendzia, ar pristatomas mokslinis tyrimas yra patikimas, o
jo rezultatai tinkami publikavimui. AukSto lygio moksliniai Zurnalai atmeta iki 90 proc. tokiy rank-
rasciy. Tai parodo, kokia savikritiSka ir griezta yra moksliné bendruomené.

Visgi pastaruoju metu atsiranda platformy, kuriose mokslininkai gali pasidalyti savo rankrasciais
pries pereinant formalyjj recenzavimo procesa. Viena vertus, tai paspartina tyrimy rezultaty sklaida
ir tampa svarbiu mokslinés komunikacijos jrankiu. Kita vertus, tai sudaro saglygas nepatvirtintos, o
kartais ir nepatikimos informacijos sklaidai, kuri socialiniy medijy amziuje gali iSplisti nesustabdomu
greiciu. Butent tokie nerecenzuoti ir anksc€iau laiko publikuoti tyrimai sukélé ne vieng kontraversijg ir
COVID-19 pandemijos metu. Kitg kartg, kai skaitysi apie kokig nors moksline naujieng, pasidomeék,
ar cituojamas mokslinis tyrimas yra recenzuotas ir iSspausdintas tarptautiniame moksliniame
Zurnale, ar tai téra mokslinio straipsnio rankrastis, kuriuo grjsti teiginiai ir iSvados geriausiu atveju
gali bati laikomi tik preliminariais.

Dr. Austé Valinciate

Radboud universiteto (Nyderiandai) podoktorantiros tyréja
Fulbright Foreign Graduate Student program (2016-2017), University of Wisconsin-Madison




S ASLEIDZIV
Nemokamos SAU KEISTIS. =

sveikatos paslaugos

Gavus gydytojo konsultacijg, jam sumokeéti nereikia. Uz
atlikta tomografija mokéti nereikia. UZ apendicito
operacija mokéti nereikia. Kodél? Nes jau sumokéjai is
anksto, jeigu moki privalomagjj sveikatos draudimo
mokestj (PSD).

asmenys, kurie patys individualiai moka sveikatos draudimo jmokas (dirbantieji pagal
individualios veiklos pazyma, turintys verslo liudijima, kiti asmenys, kurie néra draudzia-
mi darbdavio ar valstybés);

asmenys, uz kuriuos privalomojo sveikatos draudimo jmokas moka jy darbdaviai
(dirbantys pagal darbo sutartis, valstybés tarnautojai, pagal autorines sutartis dirbantys
asmenys);

valstybés IéSomis draudziami asmenys (darbo birZoje uzsiregistrave bedarbiai (iSsky-
rus uzsieniecCius, turin€ius leidimg gyventi Lietuvos Respublikoje laikinai, jeigu néra
iSdirbe Lietuvoje 6 ménesiy pries uzsiregistruodami j darbo birzg), moterys, esancios
néstumo ir gimdymo atostogose, vienas i$S tévy, auginantis vaika iki 8 mety, taip pat
vienas i$ tévy, auginantis du ir daugiau nepilnamecius vaikus, pensininkai ir Salpos
kompensacijy gavéjai, asmenys iki 18 mety, moksleiviai, dieniniy skyriy studentai,
socialine pasalpg gaunantys Zmonés ir kiti).

Kiek kainuoja gydymas Lietuvoje?

Inksto transplantacijos operacija ir
gydymas vidutiniSkai Zmogui kainuoty
net 30 479 Eur;

Apendicito operacija ir vidutinés
trukmés gydymas ligoninéje —
1179-2014 Eur;

Cia gali
pasitikrinti,

ar esi draustas
privalomuoju
sveikatos
draudimu!

Vaistai melanomai, plauciy véziui gydyti
gali kainuoti per 60 000 Eur;

Vaistai inksty véziui gydyti — daugiau nei
80 000 Eur.

25




Tam, kad iS tiesy gautum tau priklausancias nemokamas
paslaugas, turi Zinoti keletg dalyky.

PSD Lietuvoje garantuoja:

Seimos gydytojo paslaugas ir ligy prevencija,
Odontologine pagalba,

Gydytojy specialisty paslaugas,

Gydyma ligoninéje,

Medicinine reabilitacija,

Slaugos paslaugas,

Brangiuosius tyrimus ir procedduras,
Kompensuojamuosius vaistus ir medicinos priemones,
Privalumus vykstant j uzsienj,

Greitosios medicines pagalbos paslaugas.

Pagrindiné salyga gauti nemokamas gydymo paslaugas yra gydytojo iSrasytas siuntimas.
Nepamirsk, kad susirgus visuomet pirmiausia reikia kreiptis j savo Seimos gydytoja, kuris
pakonsultuos ir, jeigu reikés, nukreips Kitur.

Jei taves visgi papraso sumokéti ar primokéti uz gydymo paslaugas, pirmiausia butina
iSsiaiskinti, kodél to reikalaujama.

Net ir apdrausti PSD turi mokéti uz kai kurias paslaugas. Pavyzdziui, Ligoniy kasos
nekompensuoja kosmetiniy chirurginiy operacijy, dermatologo kosmetiniy procedury ir
danty implantavimo.

Teks susimokéti, jeigu nuspresi savo nuozilira pasirinkti brangiau kainuojancias paslaugas,
be gydytojo rekomendacijos.

Apskritai jokio draudimo neturintys gyventojai uz sveikatos prieziuros paslaugas turi
mokeéti patys pagal gydymo jstaigos nustatytus paslaugy jkainius, nes neapdraustiesiems
garantuojama tik butinoji medicinos pagalba. Beje, daugelio sveikatos prieziuros paslaugy
iSlaidos gali buti gerokai didesnés nei PSD jmokos. Pavyzdziui, apendicito operacija ir
gydymas ligoninéje gali kainuoti nuo 850 iki 1 500 Eury, o vaisty kaina nuo kruties vézio gali
siekti net 67 000 Eury.



@ratkeviciuspaulius @valgymosutrikimulinija
@sveikas_meniiu

@lipsa_|It @pagalbos_moterims_linija

@zemiau_bambos @psichologijos_menas

@nebegeda
@jaunimo.linija
@agyvojipsichologija

@skirtingosspalvos
@EEUIEOS

Naudingi
prof|l|a| zinauviska.lt

@tarpeiluciu.lt

@maistospastai @nerimoklinika

@ _randai

@jaunimosveikatoscentras
@hero_talents

@kkindre _
@laimesdieta @maisto_planas

@psichologe saukstas_proto

@gentys.lietuva
@jau.dabar @netobula.lt

@saviterapija @santykiupsichologija




POKALBIAI SU (NE)JAUNIMU

,Zinau viska" jrasinéta tinklalaidé apie jauni-
mo galimybes Lietuvoje ir pasaulyje, jauno
Zmogaus gyvenima ir problemas.

LAIMES DIETA

LRT praktiSky gyvenimo patarimy laida,
kuriama Rimantés Kulvinskytés. Joje jvairus
savo sricCiy specialistai, jkvepiantys Zmonés
dalijasi savo istorijomis ir ,laimés dietos”
receptais.

DIALOGAI

Psichology Gedimino Tuméno ir Vitalijaus
Gafurovo tinklalaidé apie psichologija. Sios
tinklalaidés epizoduose daugiau suzinosi
apie save ir savo emocijas, santykius su
kitais, aplinkos jtaka tau.

Naudingos

tinklalaides

SAVES REPETICIJOS

LRT tinklalaidé jauniems Zmonéms, Kkurioje
narpliojami jvairis jy isSgyvenimai. ,Mes
patys dar jauni, studijuojantys savo sriCiy
specialistai, émémeés kurti Sig tinklalaide
siekdami bent kazZkiek padéti jaunam,
tapsmo suaugusiu kelyje esan€iam zmogui
geriau pazinti bei suprasti savo ir ben-
draamziy iSgyvenamas panasias patirtis ir
problemas‘, — raso tinklalaidés kuréjai.

GREITO GYVENIMO
LETI POKALBIAI

Sioje tinklalaidéje Urté Karalitité
kalbasi su skirtingais pasnekovais
apie Zmoniy vidinj pasaulj.

SULTYS

.Nebegéda“ kuriama tinklalaidé. Kaip
patys kuréjai sako - pirmoji tinkla-
laidé Lietuvoje apie seksg, kling ir
santykius.




Kokias programas
galétumeéte pasiulyti?

Kokios vizos reikéty darbui
Amerikoje? Ar reikia daug

finansy pasiruosti kelionei?

Ka daryti, jeigu neZinau, kur
studijuoti?

Esu nepilnametis. Ar galiu
?

Kokiuose puslapiuose galima
rasti projekty ir registracijos

nuorody j
?

Vasara ketinu isvykti dirbti
kartu su darbo agentura.
Kaip zinoti, ar ji patikima?

Kur ieSkoti tarptautiniy
jaunimo mainy galimybiy?

Jeigu tau ramybés neduoda tokie ar panasus
klausimai, uzduok juos ,Zinau viska“ komandai
ir suzinok atsakymus per 3 darbo dienas!



Nutraukti tylg ir jkvépti jaunuolius drasos kalbéti nepatogio-
mis temomis - misija, kurig jau kelis metus vykdo ryskioji
,Zemiau bambos" komanda. Ginekologés Aivara ir Auréja bei
architekté Erika - mokyklos laiky draugés, jzvelgusios intymiy
pokalbiy trukuma Lietuvoje. Kurybiskai ir patraukliai pateik-

damos turinj socialiniuose tinkluose bei interneto puslapyije,
merginos siuncia zinig, jog doméjimasis, geras santykis su
savo kunu turéty tapti kiekvieno Zmogaus prioritetu.

Viena pagrindiniy projekto idéjy paremta feminizmu, siekia
jgalinti motery pasirinkimus. Misija atsispindéjo nuo pat
pradZiy, kai Aivara kartu su Auréja pradéjo vystyti ,Zemiau
bambos” uzuomazgas. Viskas prasidéjo draugiy ratelyje, dis-
kutuojant kokios informacijos intymiomis temomis moterys
pasigenda socialinése medijose. Taip, besiremdamos
iSgirstomis mintimis pasnekiuose su draugémis, merginos
nusprendé, jog laikas pradéti veikti: ,Noréjome drgsaus, akj
traukiancCio projekto, kazko, kas nuotaikingai ir su Sypsena
leisty pazvelgti j jautrias, tabu apipintas temas"“, - pradzig
prisimena Aivara.

Vedamos uzmojo sukurti nenuobody medicininj puslapj, pro-
jekto autorés sutiko kitg mokyklos laiky drauge Erikg -
architekte, kuri susizavéjo misija jprasminti motery balsg ilius-
tracijy pagalba. Jau nuo pat pradziy menininké atsizvelgeé |
ryskiy spalvy svarbg projekto apipavidalinime - per beveik
dvejus metus konceptas isliko panasus. Nepakeistos spalvos
meénesiniy kraujas ar atviri moters ir vyro kunai, suteikia nor-
malumo ir drgsos pojutj apsilankius projekto Instagram ar
interneto svetainéje.

-B"'\ AS SPINDULIUOJU

GROZ] IR ZAVES).

il

Tiesa, Siuo metu be tabu intymumo temas gvildenancios moterys ne visada pasizyméjo
dragsa. Medicinos studijas ginekologijos srityse baigusios gydytojos pasakoja, jog susinepa-
toginimo jausmas, pajuntamas pokalbiui pakrypus apie tai dingo tik pradéjus mokytis
anatomijg pirmame kurse. ,Jau budama studente pajutau, kad neturiu jokiy tabu su
pacientémis, man néra géda apziurinéti jy lytinius organus, tai tarsi ,vadovélis“ mano
darbe”, — savo kasdienybe apibudina Aivara.
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Kodél jaunuoliai (net ir busimos ginekologés) gédijasi? Moksleiviams kylancias baimes
nagrinéjanti Suomijos paaugliy seksualinés sveikatos skyriaus vadové Maria Nikunlaakso
iSskyré pagrindines priezastis, kodél jauname amziuje daugelis nutyli jiems rtpimus klausi-
mus. Pasak specialistés, nuo pat ankstyvos vaikystés girdime, jog liesti save, kalbéti ir
klausti apie lytinius organus ar seksa yra negrazu ar net nemandagu. Zinoma, tai néra vien
mus supanciy suaugusiyjy klaida - didelés spragos atsiskleidzia ir pavéluotame lytiniame
Svietime.

Nors ugdymo statistika Siuo metu geréja, daugelis moksleiviy Europoje su tokio pobudzio
pamokomis susiduria budami vidutiniSskai 13-15 mety. Tokiu metu brendimas jau buna
jsibégéjes ir mokytojo déstymas praranda prasme. Lietuva — ne iSimtis. Musy pasnekovés
atsimena, kaip besimokydamos 10-oje klaséje, sulauké moters, papasakojusios joms apie
higieninius paketus. ,Visoms merginoms klaséje tai kélé juoka, nes Si informacija mums
buvo Zzinoma jau seniai“, — su Sypsena prisimena Auréja.

..0:

SR\

Nors ,Zemiau bambos" jk@iréjos ir néra patenktintos paauglystéje gautu lytiskumo ugdymu,
dziaugiasi, jog dabar sulaukiamas mokykly ir paciy jaunuoliy aktyvumas besidomint lytinio
Svietimo kursais yra kaip niekada didelis. Verta paminéti, jog Si skiltis susiktré paaugliy
iniciatyva: ,Lytinio lavinimo pamokos musy projekte atsirado tik paciy jaunuoliy déka.
Sulaukéme zinuciy su klausimais ar vedame pamokas, diskusijas apie lytinius santykius.”

Sie kursai i$skirtiniai tuo, kad rengéjos iSkart atsisaké ,mergaitisky” ir ,berniukisky”
pamoky. Diskusija vedama susirinkus visiems, nepriklausomai nuo lyties: ,Tikime, jog Cia
néra jokiy paslaptingy temy ir visi turi zZinoti ne tik apie save, taciau ir apie prieSingos lyties
atstova.” Siose neformaliose paskaitose gydytojos aptaria lytiniy organy anatomija, brendi-
mo ypatumus, gilinasi j lytinio potraukio, santykiy, seksualinés orientacijos temas. Pasizymi
ir jaunuoliai — klausimus jie uzduoda drasiai, paskatinti Aivaros ir Auréjos laisvo pozilrio j
Sias temas. ,Vyresniyjy klasiy moksleiviai daug dazniau susimgsto kada jie gali pasakyti
Ltaip”, o kada - ,ne" kaip priimti sprendimus susijusius su savo kunu.“, — paaugliy Lietuvoje
brandumg apibudina Aivara. Taigi, Lietuvos moksleiviy nusiteikimas dziuginantis ir projekto
autorés iSskiria tik tai, jog paaugliy drgsa nezymiai skiriasi skirtinguose Lietuvos
miestuose — dazniausiai tam jtakg daro vietoveé ir jos dydis. 31
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Viena i§ musy pokalbio pasnekoviy, gydytoja
doktoranté Aivara, gali pasidalinti skirtingais
Zmoniy poziuriais ne tik Lietuvoje, taciau palygin-
ti visuomenés nusiteikima ir uzsienyje - Kinijoje
bei Danijoje. ] Sias Salis patekusi studijy ir mok-
sliniy tyrimy tikslais, prasitaria, jog Sios Salys yra
du krastutinumai, kuriy viduryje jsitaiso Lietuva.

Gyvendama Kinijoje, Aivara susiduré su dideliu
merginy susikaustymu: ,Kinijoje intymumas yra
tabu, viskas yra géda, nejauku, moterys visur lan-
kosi ir savo problemas sprendzia vienos.” Uz
daugiau nei 7 tukstanciy kilometry nuo Kinijos,
Danijoje, situacija kardinaliai skiriasi. Siuo metu
Aivara Cia ir gyvena. IS profesinés pusés, gydyto-
ja-akuseré dziaugiasi Sios Salies liberaliu pozitriu
j lytiSkuma. ,Manau viskas prasideda namuose,
taCiau ir mokyklose vedama daugiau tokio
pobudzio pamoky, lyginant su Lietuva“, — Sie
pasnekovés isskirti faktoriai daro jtaka ir vienai
geriausiy Europoje paaugliy néstumo, vartojamos
kontracepcijos ir lytiSkai plintanciy ligy statisti-
kai. Lietuvg Aivara apibudina kaip sparciai to-
buléjanéia ir dZziaugiasi, jog dabartiné karta mazai
nusileidZia net Danijos paaugliams — musy mok-
sleiviai taip pat drasus ir domisi lytiSkumu.

Ginekologe Lietuvoje dirbanti Auréja pozityvios
gaidelés j augancia lietuvai€iy drgsa nesugriau-
na. Kasdien dirbdama su pacientémis, gydytoja
dZiaugiasi motery atsakingumu, kai klausimas
pasisuka ties jvykusiais jy kuno pakitimais ar
pastebétais ligos simptomais. Vienintelis Auréja
neraminantis dalykas — nesaugiy lytiniy santykiy
asocijavimas tik su neplanuotu néstumu. Gine-
kologé nori pabrézti, jog tokie santykiai yra
pagrindinis lytiSkai plintanciy ligy Saltinis. llgai
nekreipiant démesio, gali pasireiksti nevaisingu-
mas, o besimptome forma sergantis Zmogus
uzkrecia kitus savo partnerius. ,Lietuvoje j tai
kreipiama mazai démesio, norétysi didesnio
Zmoniy samoningumo” - pripaZjsta ,Zemiau
bambos” projekto bendraautoré.
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Pazinties su savo kuiinu ABC -
kokius patarimus iSskirtuméte?

Kontracepcija. Kaip apie tai
pradéti pokalbj su mama, norint
paprasyti uzsirasyti vizitui pas

ginekologa? K3 vertéty zinoti?

Baimé apie tai kalbéti

suU suaugusiaisiais, daZnai net su
specialistais — kaip jveikti tabu

ir nebijoti klausti iSkilus problemai?

ATLEIDZIV IR PALEIDZIV
PRAEITIES SKRIAUDAS IR
NUKREIPIU SAVO ENERGIJA |
TEIGIAMA, ] TIKSLA
~ ORIENTUOTA VEIKLA.

33




Yra sakoma, kad sukurti jprotj uztrunka 21 dieng. Vadinasi,
jeigu jprocius ugdysi vieng po kito, per metus galési savo
gyvenimag papildyti 17 naujy geryjy praktiky. Truksta idéjy?
,Zinau viska" komanda pateikia tau savo pasitlymus!

Dieng pradék nuo mankstos
Valanda prie$ miegg nesinaudok telefonu

flISmok po 5 naujus uzsienio kalbos ZodzZius

Perskaityk po 10 knygos puslapiy

Pasakyk kam nors komplimentg (gali komplimentg pasakyti ir sau ;) )

ISgerk 2-3 litrus vandens
Skirk pusvalandj suplanuoti savo dieng

Bent pusvalandj pasivaiks€iok gryname ore

Kasdien uzrasyk 3 gerus dalykus, kurie tau ta dieng nutiko

Skirk laiko savo pomégiams: knygoms, filmams, kurybai ir pan.

OO
e

'._;  SERK - g
UZbaik dieng tvarkinguose namuose: I
iSplauk indus, sutvarkyk savo kambarj

N
Dienos darbus planuok pagal pomodoro _QJ?
ar kitg tau patogy metoda
Rasyk dienorastj

Nueik 10 tukst. Zingsniy per dieng

Ne visos 24 paros valandos turi buti produktyvios -
skirk bent 10 min. dienoje buti neproduktyviu

Ka nors apkabink
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