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10 PAGRINDINIY PATARIMY, KAIP

RUPINTIS SAVO PSICHIKOS SVEIKATA

Vézys jauniems zmonems gali turéti
ilgalaikj poveikj. Nors daznai démesys
sutelkiamas j fizine sveikatq, taip pat
labai svarbu skirti deramo démesio ir
psichikos sveikatai tiek vézio gydymo
metu, tiek gydymaq baigus.

Pripazinkite savo emocijas
Normalu jausti jvairias emocijas,
iskaitant nerimgq, liidesj ir baime.
Pripazinkite Sias emocijas ir prireikus
ieSkokite pagalbos.

Atraskite paramos sistemq

Paramos sistema galima suteikti
emocing ir praktine pagalbg.

Jq gali sudaryti jasy Seima, draugai ir
tarpusavio paramos grupes.
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~
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SERGANT VEZ|u IR
PASVEIKUS

Teikite pirmenybe rapinimuisi savimi
RUpinimasis savo fizine sveikata -
manksta, sveikatai palankia mityba ir
miegu - gali Zenkliai pagerinti psichikos
sveikatos bukle.

leskokite profesionalios pagalbos
Psichikos sveikatos specialistai, pvz.,
psichologai ir konsultantai, gali teikti
specializuotg pagalbg jauniems Zmonéms
ir jy Seimomes.

Svieskités

Mokymasis apie psichikos sveikatqg sergant
véziu ir aktyviam gydymui pasibaigus gali
sumazinti stigmatizacijq ir padéti lengviau
rasti kity informacijos Saltiniy bei pagalbos.

Palaikykite rysj

Socialiné veikla ir pomégiai gali padéti
rasti socialing paramq ir sumazinti
izoliacijos jausma.



10 PAGRINDINIY PATARIMY, KAIP

RUPINTIS SAVO PSICHIKOS SVEIKATA SERGANT VEZIU IR
PASVEIKUS
Atsipalaidavimo pratimai Gyvenkite Sia diena
Sgmoningumo praktika, pvz., Gyvenimas sergant véziu ir gydymui
meditacija ir kvépavimo pratimai pasibaigus yra kelioné, todél svarbu j jq
gali sumazinti stresq ir pagerinti leistis etapais, diena po dienos. Atminkite,
emocing savijautq. kad ne visada turite magstyti pozityviai.

Viltis ir beviltiSkumas gali eiti pakaitomis
ir tai yra normalu!

Jtraukite sveikatos priezitros specialistus . .
ZR. KISENINE KORTELE

Susisiekite su sveikatos priezidros - .
. . . ,PUSIAUSVYRA TARP BAIMES IR
specialistu dél savo psichikos VILTIES®
sveikatos ir bet kokiy jums rapimy
problemuy.
Ginkite savo teises Kontaktai/Pastabos.

Nebijokite kalbeti ir rGpintis savo
psichikos sveikatos poreikiais.
Normalu, jei jums reikia pagalbos.

'%EI
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KALBANT SU JAUNIMU APIE RIMTUS DALYKUS

REKOMENDACIJOS
. .. - . . VISIEMS POKALBIO
Bendravimo sunkiomis temomis iSvengti negalime, YVIAMS
taciau labai svarbu pozilris ir pozicija. DAL
-I BUKITE VIENAME AKIY LYGYJE 5 PRITAIKYKITE KALBEJIMA
FiziSkai ir simboliskai. Kalbekite Svelniai ir atsargiai, atsizvelgdami j
jauno Zmogaus raidos etapq. Atkreipkite demesj
2 JVERTINKITE j verbalinj ir neverbalinj bendravimaq (pvz., akiy
Parodykite norg matyti pasaulj jaunuolio kontaktas, asmeniné erdvé).

akimis, pasistenkite priimti jo tikrove - tokiq,
kokig mato jis, igirskite jo jauciamas baimes
ir praradimus. Jvertinkite jo pozidrj -
nesmerkite ir nenuvertinkite.

6 GERBKITE EMOCIJAS
| emocijas Ziarékite rimtai. Jvardykite emocijas,
gerbkite jas, nemenkinkite.

3 JTRAUKITE

ISgirskite jaunus Zmones: kalbékite SU jais, 7 BUKITE NUOSIRDUS

o ne APIE juos! Skatinkite aktyviai dalyvauti Jauni Zmonés tikisi nuoSirdziy atsakymy j
pokalbyje, atsizvelgdami j jy amziy. nuosirdzius klausimus, kad jgauty pasitikéjimo.
|§GIRSKITE Kontaktqi/Postqbos.

Atidziai klausykités: KAS sakoma ir KAIP? Ypac
pokalbiuose, vykstanciuose nejprastu laiku ir
netikétose vietose.




KALBANT SU JAUNIMU APIE RIMTUS DALYKUS

oS

KOMENDACIJ

MALU, JEI RE

8 PARODYKITE ATVIRUMA :::DRAUDAMl V|SIEMS POKALBIO
Leiskite suprasti, kad visi klausimai yra tinkami SUTRIKSITE, BUSITE DALYVIAMS

ir laukiami. BUkite atviri, aptardami pRlBLOK§T| IR i::ss
sudétingas temas, nepaverskite jy tabu. pRIREIKS PAGA .
Atkreipkite démesj j menkiausius signalus.

-I-I NAUDOKITE PRIEMONES

9 ORIENTUOKITES ] KLAUSIMUS Pateikite knygy, piesiniy, programy, vaizdiniy
modeliy ir kt. priemoniy, skatinanciy suprasti ir

apdoroti informacijg, kad baty galima priimti

pagrjstus ir bendrus sprendimus.

Jsiklausykite, ko klausia jaunas Zzmogus.
Paprastai jie siekia gauti tiek informacijos, kiek
jiems reikia, kad jaustysi saugus. Nekelkite nei
per daug, nei per mazai iSStkiy.

— PAVYZDZIUI: KA JAU ZINOTE?

KA IR KIEK NORITE ZINOTI? DEL KO
KONKRECIAI NERIMAUJATE?

-|2 PLANUOKITE IR VEIKITE
Aptarkite konkrecius tolesnius zingsnius ir kartu
planuokite, kad uztikrintuméte savarankiskuma ir
sveikq jveikq. Suteikite pasitikéjimo ir saugumo.

-IO SUTEIKITE ERDVES IR LAIKO ]3 JTRAUKITE SEIMA IR SOCIALIN] TINKLA
Pasidlykite saugig, amziy atitinkanciq Atviras bendravimas yra apsauginis veiksnys
aplinkg. Atsizvelkite j pokalbio trukme ir visiems dalyviams.
skirkite laiko informacijai apdoroti. Patikimas asmuo gali bati vertingas paramos
Suplanuokite kelis nuoseklius pokalbius. Saltinis sudetingy pokalbiy metu.
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KAIP BENDRAUTI IR KO NEDARYTI BENDRAUJANT

Pries$ jsitraukdami j pokalbj su véziu serganciais ir
Sig ligq jveikusiais Zmonémis, paklauskite saves...

REKOMENDACIJOS
VISIEMS POKALBIO
DALYVIAMS

Nieko tokio, jei neZinote, kg sakyti - tiesiog atvirai
Galite uzduoti ir sudetingus klausimus, taciau jei

Priimkite pasnekovo patirtj, net jei i skiriasi nuo to,

Prisijaukinkite tylq - neverbalinis bendravimas

— Kaip Siandien jauciuosi? Ar sugebeésiu palaikyti? PAGRINDINES|ZVALGOS
— Koks mano vaidmuo §io Zmogaus gyvenime?
- Kokios reikSmeés tai suteikia pokalbiui? =
- Ko Sis asmuo i§ manes tikisi? tq pasakykite
S < TR . -2
- Jeitaibiciau as, ko noréciau is Sio pokalbio? reikia, leiskite pasnekovui j juos neatsakyti
> Kazinau (arba manau, kad zinau) apie §ig N
diagnoze? kg jis manote arba kaip jums atrodo
- Kokius klausimus galiu uzduoti? Ar turéciau - Bukite smailss
klausti batent apie tai? - Bukite kantrds
9
taip pat gali veiksmingai padéti
Kontaktai/Pastabos.
5%, A0
EI
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PRASTAS BENDRAVIMAS GAJI
TURETI JTAKOS SPRENDIM
PATARIMALI, KAIP PAGERINTI BENDRAVIMA T o LAIKYMUISI
SOCIALINIAMS SANTYKIAMS IR
PSICHIKOS SVEIKATAL.

Kq sakyti PRASTI bendravimo pavyzdziai
a Pritaikykite bendravimg - Kaltinimas
Atsizvelkite j asmens amziy, kognityvine raidg, .Kg tu padarei, kad susirgai véziu?”

socialinius aspektus ir pripazinkite jo unikalius

Lvaini
poreikius bei gebéjimus - Lyginimas

~-Mano pazjstamas sirgo veéziu ir miré”
a PripaZinkite emocijas

PrikaiSiojimas
Bukite empatiski, bet venkite perdétos empatijos - )

~Turétum bati dékingas! Juk esi gyvas!”

a Palaikykite sprendimy priémimg
Pateikite visg informacijq, reikalingq
informuotam sprendimui priimti.

- Kategorizavimas
.Kovotojas”, ,Didvyris” (néra vieno visiems tinkang&io
pavyzdzio)

Q Elkités sqziningai ir skaidriai
Pateikite informacijq konstruktyviai ir
iSlaikydami viltj

- Toksiskas pozityvumas
~Nustok nerimauti, po keliy ménesiy atrodysi visiskai
normaliai”

= Nuasmeninimas arba sumenkinimas
~Bent jau nesergi agresyviausiu vézio tipu”
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SOCIALINIS ASPEKTAS

Vaiky, paaugliy ir jauny suaugusiyjy vézys gali
sukelti socialiniy problemuy.

— Socialiniai ir ekonominiai veiksniai

e ISsilavinimas

e UZimtumas

e Materialinés gyvenimo sglygos
(pvz., pajomos, galimybeé jsigyti
maisto ir drabuziy)

 Gyvenimo sqlygos (pvz, blsto
baklé ir kokybé)

e Teisinis statusas

v, - Socialiniai ir kult@riniai veiksniai
e Kalba
‘ e Kilmes salis
e Etnine priklausomybée

Kontaktai/Pastabos.

Socialinis darbas papildo medicining, psichologine ir
slaugos priezitrqg, padeda spresti socialines problemas.

— Socialiniai santykiai
e Tarpasmeniniai santykiai
 Socialiniai tinklai
e Socialiné parama

— Socialiniai ir ekologiniai veiksniai

e Aplinkos veiksniai (pvz., miestas ir
kaimas, klimato sqlygos, oro
kokybe)

 Mobilumas (pvz, transporto
prieinamumas, darbo viety,
mokykly, sveikatos priezitros
jstaigy pasiekiamumas)




SOCIALINIS ASPEKTAS

Kas reikalinga?

Biopsichosocialinio gydymo koncepcijos —> Biopsichosocialiniai gydymo bio
konceptai yra daugiamagis pvz, onkologine liga

potziuris j sveikatq ir ligg
\ psicho

Socialinis patikrinimas /jvertinimos,
konsultavimas ir intervencijos visiems
jaunuoliams ir jy globéjams gydymo ir

tolesnés priezidros metu Ve.rt.lnantwsvelkatq "'.I'gq' pvz., baime, letinis
reikia atsizvelgti ne tik lidgsys, emociné

Teisé bati pamirstam somatinius, bet ir u gerove

= vézj iSgyvenusiy asmeny diskriminacijos psichosocialinius aspektus. o /

panaikinimas, jiems gaunant svarbiausias socidlinis <

fi . | pvz., izoliacija, socialiné ir

inansines pasiaugas. - Gydymas visais trimis ekonominé nasta

e Nepaverskite ligos istorijos kliGtimi, kai lygmenimis

vézZj iSgyvenusieji asmenys siekia gauti
finansines paslaugas.

e Leiskite vézj jveikusiems asmenims
neatskleisti savo ligos istorijos
finansiniams subjektams.

e Uztikrinkite galimybe naudotis draudimu : 0|
ir uzkirsti kelig draudimo tarify ar banko % Daugiau informacijos
paskoly brangimui. ¥ [m rasite Cia: beatcancer.eu
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PARAMA UGDYMUI

NORMALUMAS - MOSY TIKSLAS:
Véziu sergantis jaunimas tiek gydymo metu, tiek KAl TIK JMANOMA, GEBEJIMUS,
jam pasibaigus, gali susidurti su mokymosi PARAMA - KAI TIK ASMENYBE IR
sunkumais dél ligos, gydymo ar vélyvyjy padariniy JOS REIKIA ATEITIES PLANUS
ATITINKANTIS
UGDYMAS

Kas reikalinga?

- Stebésenair parama visq - Lengva prieiga prie svarbios - Profesionalds specialistai,
mokymosi laikotarpj informacijos apie visas teisinés ir vykdantys tolesne priezilrg, turintys
... jauniems Zmonémes, praktinés paramos galimybes reikiomy ziniy, jgadziy ir laiko
sergantiems veéziu, tiek gydymo koordinuoti jaunuolio / §eimos,
metu, tiek jam pasibaigus, jy mokyklos ir sveikatos prieziaros
globéjams, mokytojams ir komandos bendravimq

bendraamziaoms

Kontaktai/Pastabos . © Kitoje kortelés puséje raskite

pagrindinius punktus apie
paramg ugdymui

Q Raskite informacijos apie paramaq %

ivairiomis kalbomis beatcancer.eu EI 10|
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BUDAI SUTEIKTI PARAMA UGDYMUI

#1

#2

#3

#4

#5

Geriau pazinti asmenines STIPRIASIAS PUSES ir
SILPNASIAS VIETAS
- pvz, neuropsichologinis vertinimo metodas

Apsvarstykite PAPILDOMOS PAGALBOS SALYGAS
SUNKUMAMS SUMAZINTI: jos ypac svarbios, jei 2
atsirade sunkumai vienoje srityje (pvz,

atminties) lemty sunkumus kitose srityse (pvz,
matematiniai gebéjimai).

] ASMEN] ORIENTUOTA PARAMA:

Naudokiteés teisinémis galimybémis ir (arba)
papildomos pagalbos sglygomis sunkumams
sumazinti, pritaikytomis individualiems poreikiams

Veikite SKAIDRIALI: planuokite ir aptarkite
pagalbos galimybes DRAUGE. Bendraukite ir
bendradarbiaukite su visomis susijusiomis
alimis (jaunuolis, globéjai, broliai ir seserys,
bendraamziai ir mokytojai).

Suteikite EMOCINE PARAMA: |eiskite jausti
nerimq, netikrumgq ir baime bati kitokiam ir
naudokités parama.

#6

SUNKUMUY JVEIKIMAS
PASITELKIANT sAvo
STIPRIASIAS PUSES

1€SKIRTINEMS
SALYGOMS - NE,
SUNKUMUY

SUMAZINIMUI - TAIP!

= pagalba mazZinant su liga susijusius sunkumus,
siekiant uztikrinti lygias galimybes.

e Atskiros, tylios patalpos egzaminams

e Patalpos pertraukoms

e Atmintj palaikan¢ios mokymosi medziagos
naudojimas (pvz, matematiniy formuliy
rinkinys)

¢ Papildomas laikas egzaminams

e UzduocCiy ar namy darby apimties sumazinimas

e Multimodaliné mokymosi medziaga, planavimo
ir struktdros medziaga

Démes;j sutelkite ne tik j rezultatus, bet ir j
BENDRYSTES JAUSMA bei socialine situacijq;
uzkirskite kelig patycioms.



SKIRKIME DEMES] KARJEROS PALAIKYMUI

Kas reikalinga?

Nuolatiné ilgalaikés stebésenos priezidra
ir parama jos metu...
- .jauniems Zmonéms vézio gydymo
metu ir jam pasibaigus, jy globéjams
ir darbdaviams.

Svarbiqg informacijq apie visas teisinés ir
praktinés paramos galimybes padaryti
lengvai prieinamgq

Profesionaliy ilgalaikés prieZiaros specialisty,
turin€iy reikiamy ziniy, jgtdziy ir laiko iStekliy
bendravimui koordinuoti
- ..tarp jauno paciento/ jo $eimos,
darbovietes, sveikatos priezidros
komandos ir karjeros paramos teikéjy

Tarpusavio paramos programos

Jauni Zmonés, sergantys vézZiu ar jj
iSgyvenusieji, gali susidurti su
sunkumais profesiniame gyvenime dél
ligos, gydymo ar vélyvyjy padariniy.

Labai daznai dél kity asmeny Ziniy stokos
jie nepakankamai arba per daug
vertinami, todél gali atsidurti
netinkamose darbo situacijose

Paramos karjerai pagrindinius
punktus rasite kitoje puséje

Papildomq medziagq jvairiomis kalbomis
rasite svetainéje: beatcancer.eu

(=% ]

Co-funded by

the European Union nor the granting authority can be held responsible for them.

Co-funded by the European Union. Views and opinions expressed
are, however, those of the author(s) only and do not necessarily
reflect those of the European Union or the European Health and )
Digital Executive Agency (HaDEA). Neither the European Union e YO\JT“ CAN([R >y Ehildhood MEDICAL UNIVERSITY
\/ S International OF VIENNA
“SURVIYORS EUROPE

European Network of



PAGRINDINIAI PUNKTAI APIE PROFESINE PARAMA

NORMALUMAS - ka;
TIK IMANOMA,
PARAMA - KAl TIK Jos

JVEIKITE REIKIA
RIBOJIMUS

PASITELKDAMI

STIPRIASIAS PUSES I5siaiskinkite TEISINIUS KLAUSIMUS:

#4
darbo ir socialing teise.
#1 ISsamiai iSnhagrinekite darbui svarbias e TSKAIDRUMAS: plcmuokite. ir aptarkite paramos
savo STIPRIASIAS PUSES bei SUNKUMUS galimybes BENDRUOMENEJE. Bendraukite su
- pvz, pasitelkdami visomis susijusiomis Salimis.
neuropsichologijq arba darbo medicing.
4o Analizuokite DARBO SALYGAS, kad e EMOCINE IR SOCIALINE PARAMA: sutelkite démesj ne
nustatytumeéte, kq bty galima pritaikyti. tik j rezultatus. Leiskite jausti, pvz.,, netikrumg, baime
bati kitokiam ir sielvartq del atidéty turety plany.
#3 J ASMEN] ORIENTUOTA parama: Atsizvelkite j socialing padetj. UZkirskite keliq
individualiems poreikiams pritaikytos priemonés patycioms.
ir atliekamos korekcijos. Atsizvelkite j bio-
psichosocialing padétjir PLANUOKITE IS ANKSTO.
—> e Lanksc¢ios darbo valandos E TIKSLAS:
e Bendrosios sglygos arba veiklos rasys PROFESINE VEIKLA,
¢ Tinkamy darbo viety sudarymas ir ATITINKANTI GEBEJIMUS,
atitinkamy priemoniy bei jrankiy ASMENYBE, POM EGIUS IR
naudojimas ATEITIES PLANUS.

e Poilsio patalpa ir kt...



PUSIAUSVYRA TARP BAIMES IR VILTIES

Neigiami jausmai yra Zmogaus baties dalis, Viltis yra daugialypis ir labai
reikalinga tinkamai (traumuojanéios) patirties individualus jausmas, prie kurio
integracijai. - nuolat prisitaikome.
PASITIKEJIMAS
; NERIMAS
SUSIROPI DRASA

- Baime yra nataraliir svarbi ~ NIMAS - Viltis - tai pasitikéjimo kupinas

reakcija. Tai yra jéga, VILTIS vidinis nusiteikimas, kad ateityje

skatinanti mus jveikti ivyks tai, ko norime, taciau

) : SEMIENE OPTIMIZMAS ZtRTinti

realias grésmes. nesame tuo uztikrinti.

= Pasireiskianti vidutinio laipsnio baime... - Jq gali lydeti baimeé ir nerimas.

e atlieka apsaugine funkcijq,
skatindama veikti efektyviai.

e paastrina masy pojucius ir
suaktyvina isgyvenimo

. NORMALU, KAD BAIME IR VILTIS,
mechanizmus.

. : . NERIMAS IR PASITIKEJIMAS LVILTIS TIKRAI NERA TAS
e gali lemti asmenybés brandq. SAVIMI GALI INTENSYVIAI PATS, KAS OPTIMIZMAS. TAI
APIMTI PAEILIUI ARBA NE !SITIKINIMAS, KAD

PASIREIKSTI VIENU METU.
MANOMA, KAD GEBEJIMAS
ISLAIKYTI $] DVILYPUMA,

KAZKAS PAVYKS, O
TIKRUMAS, KAD KAZKAS TURI

,DVIGUBA SAMONINGUMA" PRASME, NEPRIKLAUSOMAI
REISKIA OPTIMALUY NUO TO, KAIP TAI BAIGSIS.”
: B iauinf i PSICHOLOGIN] PRISITAIKYMA Véclav Havel
! Daugiau informacijos pRIE Licy AN

%[ rosite cia: beatcancer.eu



APIE ,GERUS" IR ,,BLOGUS” JAUSMUS

Néra blogy jausmuy. Kiekviena emocija turi savo

s en

priezastj ir funkcijq, todél reikia leisti jg jausti ir iSreiksti.

Kas reikalinga?

Nuolatinés psichikos sveikatos prieziara

gydymo metu ir visg gyvenimq

trunkancioje ilgalaikéje stebésenoje

- ..Zmonems, sergantiems veziu ir
pasveikusiems, jy Seimoms/draugams

Psichosocialinio gydymo ir kity paramos
galimybiy tinkamas prieinamumas

JE

Atsidave specialistai, turintys reikiamy
Ziniy, jgudziy ir laiko

Tarpusavio paramos programos

Jausmai, kuriuos subjektyviai iSjauc¢iame kaip
teisingus ir nuoseklius, lemia geresne savijautg,
nepriklausomai nuo to, ar jie laikomi ,gerais”, ar ne.

Pozityvus pozidris vs. ,,“toksiSkas pozityvumas*”

Teigiamas pozidris ir
optimizmas paprastai
siejami su geresne
savijauta...

..kai jis pasitelkiomas
neigiamoms emocijoms
slopinti, gali padaryti
daugiau Zalos nei
naudos.

GA, VERCIANTI ,BOTI
DEKINGAM®, GALI

SUKELTI SPAUDIMA IR

KALTES JAUSMA.
TRAUMUOJANTYS
ISGYVENIMAI TURI

Kontaktai/pastabos

TURETI SAVO VIETA IR

BOTI SPRENDZIAMI.
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PLONYTE RIBA TARP TINKAMO,
SVEIKO EMOCIJY REISKIMO IR EMOCINIY SUTRIKIMY

Sielvartas yra natdrali reakcija ir gyvenimo dalis, o esant depresijai reikalinga
ypatinga pagalba. Skirtumas tarp sielvarto ir depresijos gali bati subtilus, ir tam

tikri pozymiai bidingi abiems bisenoms.
N% DEPRESIJA

Distresas susijes su
bendrai pablogéjusia
nuotaika

e Sielvartas yra susijes su o
netektimi arba iSsiskyrimu e
e ASarojimas

Liddesys C
Dinges doméjimasis
veikla ir socialiniu

e Prarasto asmens/ gyvenimu e Mintys apie saves zalojimq
funkcijos/daikto ilgesys » Nuovargis ir (arba) savizudybe
e TusStuma * Apetitas 1| e Nuolating, ilgalaiké prasta
e DaZnai ateina bangomis e Miegas 1| nuotaika
e Motyvacijos ir energijos
stoka

Kontaktai/pastabos.

Sielvartas

NORS DEPRESIJOS
SIMPTOMAI
PASIREISKIA NE
VISIEMS, LABAI
SVARBU ZINOTI, KAD
TAIP KARTAIS
NUTINKA. TUREKITE
OMENYJE, KAD
DEPRESIJA GALI
LEMTI |VAIRUS
VEIKSNIAL.

UZsitesusio sielvarto

Depresija

sutrikimas /_\
/_\ \_/,
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KREIPKITES PROFESIONALIOS PARAMOS
PAGALBOS GALIMYBEsS

— Istorijy pasakojimas

— Pokalbiai

— Paramos grupés

— Mentorystés programos

— Fizinis aktyvumas ir (arba) sportas

— I8raiSkos menai

- Pastebéjote didelj atotrikj tarp to, kaip galvojate — Bibliotherapija
apie savo gyvenimg, ir to, kaip jame jauciatés.

- JaucCiate spaudimgq atrodyti laimingu ir dékingu, PROFESIONALUS GYDYMAS

bet viduje jauciates liadnas ir tuscias.

GALIMA

jei Sie simptomai tesiasi bent 2 savaites:
PRASYTI
PAGALBOS!

= Jauciates jstrige iSgyvendami savo
kelionés per vézj istorijq.

— Psichoedukacija

- ,Nepriestarauciauy, jei rytoj neatsibusciau” - tokia — ] klientq orientuota terapija
mintis jums nuolat ateina j galva. — Kognityviné elgesio terapija

— Sisteminé Seimos terapija

— Klinikiné psichologiné terapija

— Neuropsichologiné terapija

— llgq laikg kovojate su miego problemomis.

= Jauciatés labai pavarge be aiskios fizinés

PSR, — Grupiné terapija
- Jauciates taip, tarsi bltumeéte pastates uztvankq — EMDR (Akiy judesiy desensibilizacija ir perdirbimas)

pries litdesj, o jei pradétuméte verkti, niekada — ACT (APriemimo ir jsipareigojimo terapija)

nebegclésite sustoti. — Kita (Ekspresyvioji terapija, meno terapija, psichomotoriné

terapija, farmakoterapija ir kt.)
Kas a Psichikos sveikatos a Lengvai prieinamas - Daugiau informacijos i =
. . prieziara gydymo metu ir psichosocialinis gydymas rasite ¢ia: beatcancer.eu -
reikalinga? : 9 o Y
visq gyvenimg trunkancioje !

ilgalaikéje prieziaroje



MANO TEISE GEDETI

Pacientai, iSgyvenusieji, slaugytojai,
specialistai - visi turi teise gedéti

= natarali reakcija j netektj, paprastai apimanti
lildesio, ilgesio, pykcio, kaltés, sumisimo ir nejaukumo
jausmus. Tai sudétingas ir individualus procesas, kurj
Zmoneés iSgyvena labai skirtingai. Sielvartas yra
batinas, kad galétuméte susigyventi su netektimi.

Kontaktai/Pastabos.

B 55,40
% Raskite naudingy Saltiniy ir knygy
=¥

rekomendacijy: beatcancer.eu

NEPAISANT TO, KAD
ZMOGUS TURI TEISE
GEDETI SAVAIP,
VISUOMENE NEPRIIMA
IR NESUPRANTA |VAIRIY
GEDEJIMO PROCESV,
TODEL GEDINTIEJI GALI
SUSIDURTI SU
STIGMATIZACIJA IR
1ZOLIACIJA.




MANO TEISE GEDETI

Pacientai, iSgyvenusieji, slaugytojai, — AS galiu kalbéti apie ligq, jei to noriu
specialistai - kiekvienas gali gedéti savaip.

— AS galiu kalbéti apie savo sielvartg, praradimus ir baimes

— AS galiu kalbéti apie mirtj ir apie tai, kad mirsiu

— AS galiu uzduoti visus norimus klausimus

— AS galiu verkti, bet neprivalau — A& galiu pabati ramybéje ir tyloje

— AS galiu pykti ir reiksti savo jausmus
— As galiu bijoti — A galiu bati silpnas
— A g U I e (BT eI e — AS galiu skirti tiek laiko, kiek man reikia
— AS vienu metu galiu jausti daug skirtingy jausmy

— AS galiu kuriam laikui uzsimirsti

— AS galiu liadéti tiek, kiek noriu

— Neturéciau jaustis kaltas

— AS galiu daryti tai, kas mane paguodzia ir man naudinga

,SIELVARTAS, KURIS NEISSIVERZIA, PULIUOJA. TAI
GALI JUS SUSARGDINTI. TIK TADA, KAl SIELVARTA
ISREISKIAME, JIS TAMPA PAKELIAMAS.”

Dirk de Wachter, psichiatras
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KAIP NAUDOTI SIAS KISENINES KORTELES

- Kisenines korteles laikykite lengvai pasiekiamoje
vietoje - ant darbo stalo, lentynoje ar jstaigos
laukiamajame.

- Naudokite jas kaip informacines gaires kalbédamiesi
apie psichikos sveikatq ir psicosocialing pagalbq su
pacientais, iSgyvenusiais ligqg, jy Seimomis, globéjais,
kolegomis ar mokytojais.

— Dalinkités korteléemis ir informacija, kad padidintuméte
informuotumaq, supratimq ir pradétumeéte pokalbius
apie psichikos sveikatos pagalbos svarbq vaikams,
paauglioms ir jauniems Zzmonéems sergantiems véziu ir
nuo Sios ligos pasveikusiems.

- Apsilankykite kortelése nurodytoje svetaingje, joje
rasite daugiau iSsamiy informacijos Saltiniy apie
psichikos sveikatq ir psichosocialine prieziarg.
Prisijunkite prie musy platformos ir bendraukite!

- Atitinkamoje korteléje esancius laisvus laukelius
naudokite uzraSams - pastaboms ar svarbiems
kontaktams, susijusiems su psichikos sveikatos
paslaugomis ar paramos tinklais.

5,40

=¥y = beatcancer.eu




Informacija

Visos kiSeninés kortelés buvo parengtos pagal

EU-CAYAS-NET projektq ir perziarétos bendradarbiaujant su
pacienty teisiy gynéjais ir sveikatos priezitros specialistais.
Pagrindiné atsakomybé buvo padalyta tarp Childhood Cancer
International — Europe ir Vienos medicinos universiteto. Turinys
néra iSsamus. Paskutiné perzitara — 2025 m. birzelio mén.

AUTORIAI

10 pagrindiniy punkty apie psichikos sveikatq:

Liesa J. Weiler-Wichtl, Klinikiné psichologé, Austrija
Pokalbiai apie rimtus dalykus:

Ulrike Leiss, Klinikiné psichologé, Austrija

Saltiniai: Damm, L. et al,, 2015; Stein, A. et al., 2019;

Stivers, T, 2012; Skeen, J.E,, & Webster, M.L, 2014

Kaip bendrauti ir ko nedaryti bendraujant:

Oriana Sousa, Psichologé ir pacienty atstove, Portugalija
Socialinis aspektas:

Kerstin Krottendorfer, Klinikiné socialiné darbuotoja, Austrija
Tiago Pinto da Costa, Pacienty atstovas, Portugalija
Parama ugdymui:

Anna Zettl, Pacienty atstovas, Austrija

Anika Rupprecht, Psichologé , Austrija

Ulrike Leiss, Klinikiné psichologe, Austrija

KISENINES KORTELES
YRA PRIEINAMOS
KELIOMIS KALBOM|S

Parama karjerai:

Anna Zettl, Pacienty atstovas, Austrija
Anika Rupprecht, Psichologé , Austrija
Ulrike Leiss, Klinikiné psichologe, Austrija
Baimeé ir viltis:

Hannah Gsell, Pacienty atstovas, Austrija
Ulrike Leiss, Klinikiné psichologé, Austrija
Sielvartas ir depresija:

Alied van der Aq, Psichologé , Nyderlandai
Mano teisé gedéti:

Turinys adaptuotas i§ Ayse Bosse (2015)

Nuosirdziai déekojame Siems Zmonéms

uz atidy kiSeniniy korteliy perzitréjimg

ir dalyvavimgq konsensuso procese:

Alied van der Aq, Inga Bosch, Ania Buchacz,

Tiago Pinto da Costa, Lisa Goerens, Hannah Gsell,
Kerstin Krottendorfer, Ulrike Leiss, Patricia McColgan,
Aoife Moggan, Marta Perez, Carina Schneider, Oriana
Sousaq, Zuzanna Tomasikova, Jikke Wams, Anna Zettl
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