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lzanga

Tévy partnerysté (angl. Parents in Partnership) yra eksperimenti-
nis projektas, kurj finansuoja Norvegijos Karalystés uzsienio reikaly
ministerija, bendradarbiaujanti su Lietuvos Respublikos sveikatos ap-
saugos ministerija. Vykdant §j projektg daug démesio skiriama Lietu-
vos Seimy, kuriy nariai ar artimieji vartoja kvaiSalus, savitarpio pagal-
bos iniciatyvoms. Tévy partnerystes grupés siekia spresti opias narko-
tiky vartojimo, jtraukian¢io zmones j tam tikrg socialine terpe ir j rizikos
grupes, problemas.

Nors Sios grupeés randasi paciy Seimy iniciatyva, labai svarbu, jog
jas remty valstybés institucijos, specialistai bei politikai. Todél rengiant
§j projektg buvo tariamasi su Lietuvos Respublikos sveikatos apsau-
gos ministerijos Visuomenés sveikatos skyriaus vyriausigja specialis-
te Ona Grimalauskiene, sudaryta eksperty grupé, padedanti savigal-
bos grupiy vadovams ir teikianti informacijg apie savigalbos idéjas bei
principus bendraminciams Lietuvoje ir studentams.

Savigalba jeina | bendruomenés sveikatos priezitiros sampratag, ji
vertinama kaip svarbi medicinos, psichikos sveikatos ir Svietimo sudé-
tiné dalis bei gali biti taikoma kovai su narkotiky vartojimu. Savigalbos
koncepcija grindziama jvairiy grupiy terapiné veikla, kurios geriausias
pavyzdys — pasaulyje paplitusi vadinamuyjy anoniminiy alkoholiky savi-
tarpio pagalbos sistema.

Vykdant Tévy partnerystes projektg buvo organizuojami semina-
rai tévams asmenybeés raidos, intelektinio stimuliavimo, tévy vaid-
mens savigalbos grupiy veikloje bei kitomis temomis, gvildenamo-
mis Siame darbe. Leidinys, kuriame siekiama suformuluoti savigal-
bos koncepcijg bei metodika, skiriamas Lietuvos savigalbos grupiy
nariams — tévams ir vadovams. Esminé prielaida jam iSleisti — semi-



nary ciklo pagal Tévy partnerystés projektag rezultatas, prie kurio itin
daug prisidéjo masy konsultanté i Norvegijos savigalbos forumo
(Norsk selvhelpsforum, NSF) p. Solbjdrg Talseth. Patirtimi grindZia-
mos zinios apie Seimuy, kuriy nariai vartoja narkotikus, problemas yra
labai svarbios savigalbos procesui. Galimybé dalytis Sia patirtimi su
kitais savigalbos grupés nariais leidzia numatyti subjektyvias pasek-
mes, kurios daro didziule jtakg asmenybés raidai, skatina pokycius.
Dalijimasis patirtimi, apie kurj kalbama ir Siame leidinyje, gali padéti
atsakyti  daugelj klausimu, jsijausti j esanciojo greta padetj, skatinti uzuo-
jauta, tarpusavio supratimg ir pasitikejima.

Uz paramg ir supratimg vykdant Tévy partnerystés projekta PIP
Consultancy reiSkia padékg Norvegijos Karalystés uzsienio reikaly
ministerijos darbuotojams p. Egil Andhey ir p. Line Boystad.

Dékojame Klaipédos visuomenes sveikatos centrui ir Psichikos
sveikatos centrui, padéjusiems jgyvendinti §j projektg Klaipédoje,
taip pat doc. Emiliui Subatai uz galimybe naudotis Vilniaus priklau-
somybés ligy centro patalpomis.

ReiSkiame nuosSirdzig padéka gyd. Ritai Vainauskienei bei jos su-
darytos eksperty grupés nariams — gyd. Vaivai Povilaitienei, social.
darbuotojui Arvydui Vindzigalskiui, psichologei Laimai Bulotaitei uz
pagalbg steigiant tévy savigalbos grupes Klaipédoje bei Vilniuje ir uz
pastangas siekiant valstybés institucijy demesio bei glaudesnio svei-
katos prieziuros jstaigy ir tévy bendradarbiavimo.

Projekto vadovas Arne Schanche Andresen
Projekto moksliné bendradarbé Carol Ann Cortese



Ona Grimalauskiené

Sveikatos apsaugos ministerijos Visuomenés sveikatos
skyriaus vyriausioji specialisté

LIETUVOS - NORVEGIJOS PROJEKTAS:
| PAGALBA VARTOJANCIUJYU NARKOTIKUS ARTIMIESIEMS

Narkotikai Zeidzia ne tik juos vartojancius asmenis, bet ir jy Seimas
bei visuomene. Dazna motina nezino, kaip i§ narkotiky liGno iStraukti
skestantj vaikg. Tokios negandos atveju uzuot vylesi, kad mumis kas
nors pasirdpins, tviriau pasijusime iSmoke padéti sau ir kitiems. Mokyti
nuo narkotiky nukentéjusias Seimas, skatinti jas vienytis j grupes, plétoti
savigalbos iniciatyvg — toks buvo pagrindinis bendro Sveikatos ap-
saugos ministerijos ir Norvegijos organizacijos , Tévai vienijasi prie$
narkotikus“ projekto tikslas.

Baigési pirmasis Norvegijos paramos projekto, skirto Lietuvos
narkomany tévy savitarpio pagalbos mokymui, etapas. Jo rezultatas
— Klaipédos ir Vilniaus visuomenés organizacijy ,Vilties zingsniai“, ,Ant-
rasis gimimas“ suburty Seimy, daugiausia narkomany motiny, jverti-
nimas. Jos pasijuto visiSkai kitaip, panoro padéti kitiems. Teko girdéti
tokj jvertinimg — ,akmuo nuo Sirdies nusirito“. Tai labai daug tam, kas
jauté jo nasta. Ir ne tik tai. Baige mokymo kursg, savigalbos grupiy
lyderiai talkins priklausomybes ligy gydytojams, socialiniams darbuo-
tojams, konsultuos panasios lemties Seimas ir mokys jas zengti vilties
keliu. Nukentéjusiy nuo narkotiky Seimy savitarpio pagalbos ugdymas
mazins skaudZias narkomanijos pasekmes. Si nauja iniciatyva, labai
reikalinga misy visuomenei, i$ Vilniaus ir Klaipédos pasklis po visa Sali.

NuosSirdziai dékoju Norvegijos Karalystés ambasadai Lietuvoje,
Norvegijos Vyriausybei uz finansine paramg Siam projektui jgyvendinti
ir organizacijos , Tévai vienijasi prie$ narkotikus® projekto direktoriui p.
Arnei Schanchei Andresenui, projekto vadovei p. Carol Ann Cortese
uz projekto jgyvendinima. Taip pat reiSkiu nuosirdzig padéka naciona-
linei projekto koordinatorei gydytojai Ritai Vainauskienei, specialistéms
— Vilniaus universiteto docentei Laimutei Bulotaitei, Vilniaus
priklausomybés ligy centro gydytojai Vaivai Povilaitienei, Klaipédos
priklausomybes ligy centro socialiniam darbuotojui Arvydui Vindzigals-
kiui ir motinoms, dalyvavusioms diegiant §j projektg Lietuvoje.



Solbjgrg Talseth
SAVIGALBA IR SAVIGALBOS GRUPIU STEIGIMAS

Apie Norvegijos savigalbos foruma

Norvegijos savigalbos forumas (Norsk selvhjelpsforum, NSF)
isteigtas 1998 metais. Jo steigéjai rémési savigalbos organizaci-
jos ,Baimés ratas” (Angstringen) patirtimi, kuria, anot vertintojuy,
buvo tikslinga pasinaudoti ne tik atskiriems asmenims, bet ir
organizacijoms bei valdzios institucijoms. ,Baimés ratas” laikési
nuostatos, kad baimé — tai ne vien gydytojo nustatyta diagnozé, bet
ir gyvenimo problema. Nuo 1998 m. Ziniy apie savigalbg gauséjo,
tad radosi vis daugiau galimybiy jas apibendrinti bei panaudoti.

Norvegijos savigalbos forumo tikslas — kaupti savigalbos kom-
petencijg ir patirtj vietos bei visos valstybeés lygiu. Pagrindinés
Sios organizacijos darbo sritys:

— apibendrinti ir kaupti savigalbos darbo patirtj;

— prisidéti prie savigalbos metodikos rengimo;

— perteikti sukauptg patirtj;

— padeéti steigti savigalbos grupes;

— prisidéti prie moksliniy tyrimy plétros;

— prisidéti prie SvieCiamosios veiklos ir jos plétojimo.

NSF siekia perteikti patirtj, sukauptg savigalbos srityje, ir su-
teikti jai struktlrg bei pedagogine forma, kurj galéty padéti steigti
naujas savigalbos grupes ir organizacijas. Ziniy ir patirties per-
teikimas lieka svarbiausigja NSF veiklos sritimi.

Valstybés lygiu aktyviai dirbama rengiant informacine medzia-
gq apie savigalbg bei mokomuosius modulius, kurie bendradar-
biaujant su jvairiomis organizacijomis véliau taikomi pagal Siy
organizacijy veiklos specifika.



NSF bendradarbiauja su tokiomis organizacijomis, kaip:

— Eismo nelaimiy auky sajunga;

— Serganciyjy nugaros ligomis sgjunga;

— Kovos su narkotikais organizacija;

— VieniSy tévy sajunga;
taip pat su daugeliu aukstyjy mokykly ir kitomis Svietimo jstaigo-
mis bei jvairiomis valstybés institucijomis.

Pagrindiné savigalbos idéja

Savigalbos idéja grindZziama teiginiu, kad visi Zmonés turi vi-
diniy iStekliy, kuriuos galima suzadinti ir sutelkti, kai iSkyla rimta
problema. Savigalba — tai gebéjimas rasti savyje ir panaudoti
Siuos iSteklius bei laipsniSkai keisti savo gyvenima.

Uzsiimdami savigalba stengiamés pasinaudoti tuo, kg i$-
gyvename, iSdrjstame akis j akj susidurti su savo paciy skaus-
mu ir naujai suvokiame atsakomybe uz savo jausmus. Tokio
proceso metu susigrgziname savajj ,as“ ir pradedame nau-
dotis vidiniais iStekliais.

Vidiniais iStekliais vadinamos jégos, kuriy kiekvienas zmo-
gus gali rasti savyje, jei gerai suvokia savo problema.

Savigalba padeda sudaryti tam tikrg erdve, kurioje asmuo,
vienas ar drauge su kitais, ima tyrinéti tai, kas jam skausminga.
Tai, kad susipazjstate su savo problema, giliau jg suvokiate ir
priimate tokiag, kokia ji yra (o ne eikvojate jégas kovai su ja, pa-
stangoms pabégti nuo jos ar méginimui pakeisti kitus) — vercia
Jus keistis.



Savigalbos apibrézimas

,Savigalba — tai gebéjimas panaudoti savo galimybes,
rasti vidiniy iStekliy, prisiimti atsakomybe uz savo gyvenimag
ir paCiam kreipti jj norima linkme. Savigalba reiSkia pokycCiy
pradzig, kai i§ pasyvaus stebétojo tampate aktyviu savo gy-
venimo dalyviu® (Angstringen, 1992).

Sis apibrézimas buvo sukurtas remiantis patirtimi ir numa-
tant efektyviausius veiksmus norimiems pokyc€iams pasiekti.

Vidiniy jégy sutelkimo apibrézimas

,Vidiniy jegy sutelkimas — tai procesas, apimantis vidiniy
iStekliy suzadinimg ir sustiprinimg, be kuriy nejmanoma dera-
mai jvertinti savo problemy. Vidiniy istekliy sutelkimas gali pa-
déti geriau tvarkyti savo kasdienj gyvenimg“ (Talseth, 2001).

Asmeniné ar grupiné savigalba padeda mobilizuoti vidines
jégas, iddrjsti bati savimi ir vertinti savo kasdienybe, jausmus bei
potyrius. Pavyzdziui, savigalba galima vadinti procesa, kurio metu
iSmokstame:

— praSyti pagalbos,

— priimti pagalba,

— i8drjsti bati savimi,

— jvardyti SAVO problemas,

— nustatyti elgesio ribas sau ir kitiems,
— laikytis Siy riby.

Savigalba — tai saves stiprinimas:
— jtikinant save pasinaudoti savo jegomis,
— leidZiant sau prasyti pagalbos, priimti jg ir ja pasinaudoti,
— nusiteikiant aktyviai veikti.



Saves stiprinimo samprata i$ esmeés skiriasi nuo rémimo ar
paramos tuo, kad saves stiprinimas padeda Zmogui pasinaudoti
savo galiomis ir savarankiskai siekti ilgalaikiy pokyc€iy. Parama
ar rémimas tam tikra prasme atleidzia nuo atsakomybés, o tai
reiSkia, kad pokyciai nevyks natdralia eiga ir nebus ilgalaikiai.

Ka reiskia ,,nuteikti save“?

Si sgvoka savigalbai itin reikSminga. Svarbu ne tik suvokti,
kg tai reiSkia, bet ir jsisgmoninti, kaip tai daroma. Procesams,
kuriems duoda postumj savigalba, budingi tam tikri elementai,
paaiskinantys, kg reiskia ,nuteikti save®

1. Savo problemos pripaZinimas — batina saglyga pokyciui.
2. Noras keistis.
3. Aktyvi paties asmens nuostata siekti pokyciy.
4. ,Cia ir dabar”. Tai padeda susigyventi su savo problema
ir neatsiriboti nuo jos.
Laipsniskai taikant Siuos keturis elementus skatinamas ne-
nutrikstamos kaitos procesas.

,Cia ir dabar “ — tai savigalbos principas ir arena. Dirbdami
vieni ar grupéje suteikiame sau pazinimo ir pasirinkimo galimy-
be, o tai padeda nuteikti save jveikti kasdienius rtpescius visai
kitaip nei esame jprate.

Jégy atsiranda, kai naudojamés savo jausmy spektru, uzuot
stengesi atitolinti juos nuo saves. Misy jausmai yra masy nuo-
savybé, uz kurig atsakome tik mes patys! Vengti Sios atsakomy-
bés reiskia prarasti savo galias!

Atsakomybé mums teikia galimybe ne tik aktyviai keistis,
bet ir susigrazinti savigarba. Ji reikalauja tam tikros drgsos — ne-
pakanka vien ,suimti save | rankas®.
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»Mano problema — postiumis keistis*

Sis teiginys skamba gana provokuojamai, tadiau i$ patirties
Zinome, kad jame gladi pati savigalbos esmé, ir tai daro jtakg
kaitos procesui. Kai iSdristame giliau pazinti save, nepaisydami,
kad tai skausminga, daugiau suzinome apie savo problema. Pra-
dedame vertinti savo jausmus, ir jie nebeatrodo tokie siaubingi,
kad nuo jy reikéty kuo labiau atsiriboti.

»Mano problema yra mano gyvenimo dalis,
kuri priklauso man!*“

PaZinus nemalonius jausmus ir su jais apsipratus galima jsi-
sgmoninti savo problemg. |sisgmoninimas padeda sutelkti vidi-
nes jégas. Tai, kg pripazjstame ir j[sisgmoniname, galime mégin-
ti pakeisti. Procesai, kuriy metu suvokiame ir jvertiname savo
problema, daznai esti skausmingi ir ilgalaikiai.

Procesa, kurio metu problemos pripazinimas tampa posta-
miu keistis, sudaro keli etapai:

1. |sisgmoninimas:
— pripazinimas,
— analizavimas, suvokimas,
— dalijimasis su kitais.

2. Darbas su savimi:

— problemos jvertinimas,

— galimybiy (vidiniy iStekliy) panaudojimas.
3. Veiksmas:

— postlimis pradéti procesa,

— proceso tgsa.



Savigalba tampa dinamiska, kai susitelkiama | patj save, o
ne j kitus. Besinaudojantis Siuo metodu Zmogus pats atsako uz
savo pokycius. Savo ruoztu, bendraujant su kitais Zmonémis,
daug kas pakinta ir tai tampa vidiniu postamiu.

Siekiant pasinaudoti Siais pokyciais svarbu sutelkti savajj at-
sakomybés jausma, kuris padidina asmens pasirinkimo galimy-
be jvairiose situacijose. Siuo atveju svarbiausias klausimas — kaip
as leidziuosi paveikiamas savo problemos?

Gausiai vartojant Zodzius ,leisti, ,leisti sau“ suzadinamas at-
sakomybés jausmas.

Sutelkti atsakomybés jausma batina prie$ bet kokius po-
kyCius. Tai reiSkia, kad asmuo renkasi: arba jis drjsta pripa-
Zinti savo iSgyvenimus ir jausmus, arba siekia kuo labiau nuo
jy atsiriboti.

Sis klausimas gali kilti kiekvienam patirianéiam kg nors
nemalonaus.

Vadinasi, laipsniSkg atsakomybés jausmo sutelkimg sudaro
Sie etapai:

1. PazZinimas.

2. Vidiniy jégy atgavimas.

3. Galimybé paciam keistis.



Savigalbos metodas

Savo gyvenimo Seimininkas

Savo problemy

suvokimas
(isisamoninimas)

Atsakomybeé
(darbas su savimi)

Galimybe
(veiksmas)

Galimybé keistis
(jausmy poky¢iai)

Savo problema, kaip ir savo gyvenima,
valdau as pats!
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Kas yra savigalbos grupé?

Savigalbos grupé — tai abipusio pasitikéjimo ir bendrumo
erdvé, kurioje Zmonés aktyviai keigiasi. Si veikla grindziama
bendrumu, savitarpio supratimu, pasitikéjimu ir pagarba.
Bendrumas

Savigalbos grupe vienija visiems jos dalyviams budinga pa-
nasi problema. Grupéje kiekvienam sudaromos salygos pasida-
Iyti patirtimi, o tai vargu ar jmanoma uz grupes riby. Kodél? To-
del, kad keiCiamasi patirtimi su Zzmonémis, kurie jg atpazjsta.
Sis atpazinimas sudaro prielaidas lyg ir praregéjimui, kuris gali
tapti postimiu asmenybeés raidai, nes suvokiama, kad pasidali-
jus patirtimi tavo problema tampa nesvetima ir kitiems.

Bendrumas Abipusé saveika

Pasitikéjimas Pagarba
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Abipusé saveika (atspindys)

Bendrumo rezultatas — aktyvi abipusé sgveika, arba tai, kg
galima vadinti savotiSsku atspindziu. Matydamas kitus ir mato-
mas kity Zmogus geriau suvokia savo problemas ir pasirinkimo
galimybe, be to, abipusé sgveika savigalbos grupéje uZztikrina
lygiavertiSkumo atmosferg. Né vienas Cia néra ,gudresnis uz ki-
tus®, niekas nevadovauja, taCiau kiekvienas stengiasi prisidéti
prie bendro tikslo, rodydamas save tokj, koks i$ tiesy yra. Kiek-
vienas grupés narys atsakingas uz tai, kas joje vyksta.

Aktyvus abipusis poveikis

Jau raseme apie ,Sig akimirkg“, apie buseng ,Cia ir dabar”.
Tai, kad i8drijstame bati kartu su kitais vienoje grupéje, leidzia
kelti klausimag ,kaip as leidZiuosi paveikiamas savo problemos?*,
kadangi galima pasinaudoti tuo, kas suaktyvinama buinant drau-
ge su kitais grupés nariais.

Pasitikéjimas

Darbas grupéje grindziamas abipusiu pasitikéjimu ir tuo, kad
kiekvienas gali buti tikras, jog grupés nariai bus taip pat atviri bei
iSsaugos kito paslaptj, kad galés atsiremti | esantjjj $alia, kai bus
sunku ir nepakeliama. Pasitikima ir tuo, kad kiekvienas galés
iSklausyti kity ir bati jy iSklausytas.

Pagarba — kam?

Savigalbos darbo pagrindas — pagarba vienas kito realijoms. Re-
alUs yra visy grupés nariy iSgyvenimai, taCiau tikrove kiekvienas
suvokia subjektyviai! Dél to labai svarbu iSmokti gerbti kito skir-
tinguma. Skirtumai yra grupés varomoji jéga!
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Savigalbos grupé — mokymosi vieta

Savigalbos grupé - tai vieta, kurioje mokomés padéti sau.
Joje vykstancio darbo, kurj kiekvienas atlieka, naudg patiria ir Kiti
—jgyjama patirtimi pagristy zZiniy. Mes jauCiamés saugesni bu-
dami kartu su kitais, nevengiame akistatos su savimi, i$ naujo
jvertiname savo jausmus ir jais dalijameés. Tai svarbios pamo-
kos, kurias jsimename ir kurios gali praversti kitomis aplinkybé-
mis ar kitoje vietoje.

Asmens sukauptos zinios

Savigalba grindziama tuo, kad kai mes suvokiame ir jvertina-
me savo problema, ji tampa postimiu keistis. Kiekvieno grupés
dalyvio Ziniy $altinis yra jo gyvenimas, ir batent 3i patirtis sudaro
prielaidg vidinei raidai, o ne iSorés veiksniai, pamokymai ir pan.
Naujas poziuris ir Zzinios kaupiasi Jusy ir Jasy problemos déka.

Kai kalbame apie asmens sukaupty ziniy principg, turime ne-
pamirsti, kad darbas vyksta ,Cia ir dabar®, Sig akimirkg. Grupés,
kuri semiasi ziniy i$ iSorés (pavyzdZziui, i$ teminiy paskaity), veik-
la pazeidzia §j laiko ir vietos principa.

Savigalba — tai ne diskutavimas jvairiomis temomis, tai tar-
pusavio sgveika, grindziama atspindzio efektu (1 pav.).

Darbas savigalbos grupéje aiskiai rodo, kad ir mumyse, ir
tarp misy esama gausybés jausmy. Kai kg mes jau turime savy-
je iki susitikimo su kitais, kita suzadinama susitikimo metu. Savi-
galbos grupé tampa erdve, kurioje Sie jausmai atsiskleidzia - jy
aptinkame ir patys savyje, ir visoje grupéje. Jei jausmai nebus
isisgmoninti ir iSreiksti ZodZiais, o Sie Zodziai nebus istarti ten ir
tada, kai to reikia, jausmai trukdys susirinkusiems Zmonés ben-
drauti. Tai daro didele jtakg savigalbos intensyvumui.
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Mintys
Jausmai
Impulsai
Atsiminimai...

C%Q; E Atspindys i
i =\ 3 J
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Kas vyksta ,Cia ir dabar?

1 pav. Savigalbos metodas — sgveika ir atspindys

Kuo gali padéti savigalbos grupé?

|veikti problemg reisSkia su ja susigyventi. Kaip tai jgyvendin-
ti? Nenusiminti, nepasiduoti ir netapti pasyviam! Problemai rei-
kia rasti vietos savyje ir kontroliuoti, kaip ji veikia Jus ir Jusy
kasdienj gyvenima.

Savigalba nezada greity permainy, taciau ji padeda pazinti
savo skausma ir pasinaudoti juo kaip postimiu keistis.

Savigalbos grupé — tai veiklos erdvé, kurioje siekiama:

— sgmoningumo — atsakomybés mobilizavimo;
— galimybés daryti jtakg savo gyvenimui;
— savo psichikos sveikatos.

Savigalbos grupése kur kas daugiau démesio skiriama pa-
Ciam jausmui nei jo sukeltiems simptomams. IS tokiy jausmy
paminétini kalté, bejégiSkumas, nerimas, baimé, vieniSumas, ne-
viltis... Ne maziau svarbu, kaip Sie jausmai mus veikia, kai ne-
dristame giliau jy suvokti.
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Noras padéti sau pac¢iam

Zmogus, turintis problema, pats privalo noréti keistis. Savi-
galba — tai galimybé pasirinkti paCiam, o ne laukti pasitlymy i$
Salies.

Niekas neturéty stoti | savigalbos grupe vien dél to, kad jj
siunCia gydytojas, Seimos nariai ar draugai, manantys, kad tai
gali padéti. O ir pats asmuo, esantis grupéje vien tam, kad nura-
minty ka nors kita, taip pat negaus reikiamos naudos...

Savigalbos tikslai

Ne visas problemas ir ne visus konfliktus galima tuctuojau
iSspresti. Svarbiausia — keistis. Tai gali bati sunku, taCiau patirtis
rodo, kad kur kas daugiau jégy jgyjama tuomet, kai liaujamasi
ieSkoti iSei€iy ir pripazjstama, kad viskam reikia laiko ir kad gyve-
nime daug kas dar gali pasikeisti. Tokiu atveju savigalba turety
tapti priemone, kuria galima pasinaudoti bet kokig kasdienio gy-
venimo akimirkg!

Kas vyksta savigalbos grupéje?

a postumiu

problema raidai
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Kaip suburti savigalbos grupe ir pradéti jos veiklg?

Darbas siekiant suburti savigalbos grupe priklauso nuo to, ar
Si grupé veiks prie kokios nors nevyriausybineés organizacijos,
valstybés institucijos, vietos bendruomenés ar kitko. Taciau Sie
skirtumai neturi didesnés jtakos grupés nariams, kuriuos vienija
poreikis kaip nors spresti savo problema.

Keletas ,paprasty tiesy“ apie savigalbos grupes:

4 — 8 dalyviai. Negerai, kai grupés nariy yra per mazai ir kai
jy per daug. Per mazai nariy neuztikrins stabilios grupés
veiklos, o kai jy per daug, sunku kiekvienam skirti
pakankamai erdveés ir laiko.

Vyrai ir moterys. Jei jmanoma ir jei pakanka nariy, grupé
geriausiai funkcionuoja, kai jg sudaro abiejy lyCiy atstovai.
Tai leidzia susipazinti su skirtinga patirtimi ir skirtingu
pozidriu, be to, pasaulyje uz grupés riby taip pat gyvena
abiejy ly€iy Zmonés.

Du steigéjai. Kai tai jmanoma, grupe inicijuoja ir jkuria du
asmenys, turintys tg pacig problema, kaip ir kiti grupés
nariai. Veiklos pradininkai arba grupés iniciatoriai — tai
asmenys, sékmingai iSbande savigalbos metodg kitose
grupese ir baige tam tikrg mokyma. Pradininkai turéty
gebéti pademonstruoti savigalbos metodg naujojoje
grupegje, t.y. pasinaudoti juo patys.

Kai kuriais atvejais grupes suburia asmenys, kuriy vaid-
muo neaiskus. Labai svarbu, kad jie skirty laiko savo vaid-
meniui ir savo uzduotims suvokti.
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Steigéjai néra grupes vadovai, taciau jie privalo dalyvauti
grupés veikloje pirmyjy 4 — 6 uzZsiémimy metu.
Daugiau informacijos apie savigalbos grupés veiklos pra-
dininky vaidmenij rasite Sio leidinio pabaigoje.

Skirtingas amzius. Blty gerai, kad tarp grupés nariy
nesusidaryty didesnis nei 15 mety amziaus skirtumas. 13
patirties Zinoma, kad prieSingu atveju grupéje jsivyraus
jausmai, kuriuos be specialisty pagalbos bus sunku suvaldyti.

UZsiémimai — kas savaite. Savigalba yra testinis procesas.
Jei tarp uzsiémimy darysime per ilgas pertraukas, bus
sunku uztikrinti procesy testinuma. Kiekviena grupé turéty
sudaryti uzsiémimy grafikg, padedant| siekti grupés
veiklos stabilumo.

Susirinkimy vieta. Savigalbos grupiy uzsiémimai gali vykti
ir visuomeninés paskirties patalpose, ir grupés nariy
namuose.

Dvi valandos — maksimali susirinkimo trukme. Kodél?
Grupéje nagrinéjamos sudétingos problemos, ir tai gali
varginti. Svarbu ir tai, kad laiko limitas padeda planuoti
uzsiemimo eigq. Kai Zzinoma, kad uzsiémimui i$ viso ski-
riamos dvi valandos, grupé gali tinkamai jj uzbaigti, kad
niekas nelikty neisklausytas ar negrjzty namo kupinas ne-
maloniy jausmuy.

Be vadovy. Savigalbos grupése néra vadovy, grupés veikla
grindZiama kiekvieno nario ziniomis apie savo problema.
Tai sudaro sglygas kiekvienam sutelkti asmenine
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atsakomybe. Patirtis rodo, kad uztenka vos trupucio
vadovavimo, kad dalyviai pasijusty nesg atsakingi uz
grupés veiklg. Darbas be vadovy padeda sutelkti savo
atsakomybe.

Grupés uzdarumas. Tai reiSkia, kad | susifomavusig grupe
nepriimami nauji nariai, jei grupé tam nepasirengusi.
Kiekvieng kartg, kai pasirodo naujas dalyvis, nutriksta jau
prasidéje procesai ir tenka i$ naujo kurti bendrumo
atmosfera. Sig patirtj reikia prisiminti, nes jei j grupe jstoja
vienas — du nauji nariai, tai reiskia NAUJOS GRUPES
formavimasi.

Kuklios vaisés. Pagrindiné grupés darbo priemoné —
pokalbiai. Tai néra vakareélis ar kitoks pobuvis. Trumpy
pertraukéliy metu sitGloma pasivaisinti kava ar arbata, be
didesniy vaisiy.

Konfidencialumas. Visi dalyviai turi jaustis saugus ir Zinoti,
kad visa, apie kg kalbama uzsiémimy metu, neiSeis uz
grupés riby. Kiekvienas dalyvis pasiraso pasizadéjimg
neatskleisti paslapties (2 pav.).

Lankomumas. Kiekvienas grupés narys PRIVALO PRANES-
Tl, jei negalés dalyvauti uzsiémime. Jei to nebus, grupé
gais laikg svarstydama, kodél vienas ar kitas asmuo ne-
pasirodé, uzuot kalbéjusi apie esanciuosius. Be to, kas
nors gali pamanyti, kad nesanciojo néra dél jo kaltés, kad
jis praéjusj kartg ,kazkg ne taip pasake®.
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IS anksto susitarkite, kam pranesSite, kad negalite atvykti | uz-
siéemima.

Pasizadéjimas

A e ——————— (vardas, pa-
vardé), jsipareigoju laikytis visiS8ko konfidencialumo dél to, kg i8girsiu
ar pamatysiu savigalbos grupéje. Tai susije su visa uzsiémimy ir kitu
metu gauta informacija apie grupés narius, jy Seimy narius, pazjsta-
mus ar kitus asmenis, jvykius bei i§gyvenimus. Sis pasiZzadéjimas yra
moralus ir etiSkas, todél savigalbos grupé negali manes reikalauti jj
sulauzyti tuo atveju, kai gresia teisinis persekiojimas.

Data, para$as, v., pavardé

2 pav. Savigalbos grupés nario pasizadéjimas laikytis konfidencialumo

Kaip pradéti grupés susirinkima?

| 8j klausimag néra vienareikSmio atsakymo. Svarbiausia, kad
dalyviai galéty pasikalbéti apie tai, ko jie tikisi i$ grupés. Pokal-
biai apie kiekvieno lGkescCius ir motyvacijg duoda gera pradzig
savigalbai.

Kiekvienas i$ eilés jvertinkite, kaip jauciates ,Cia ir dabar®.

Perteikite, kg kiekvienas jauciate Sig akimirka.

Kaip leidziatés paveikiami to, kas dabar su Jumis vyksta?

ISdriskite bdti atviri patys sau.

Bati atviriems labai svarbu, taiau savigalboje galioja princi-
pas — nepasakoti daugiau nei patys norite. Daznai galima pajus-
ti grupés ,spaudimg” papasakoti daugiau nei esate tam pasiren-
ge. Daugelis iSsipasakoja daugiau nei noréty, o véliau jiems
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nebéra kur trauktis. Skirkite tam laiko. Grupé negali reikalauti
dalyvio papasakoti savo istorijg, svarbiausia, kad jis dalyvauty
uzsiémime.

»Akligatviai“, kuriuose atsiduria daugelis savigalbos
grupiy:

Kalbama apie dalykus, kurie su Jumis tiesiogiai nesusije.

»~okundy grupé®.

,Diskusijy forumas® — teminé grupé.

Gausdus patarimai.

Grupuociy susidarymas.

»,Malonaus pasisédéjimo klubas®.

Kai bet kuris i$ grupés nariy pajunta, kad artéjama prie vieno
iS5 minéty ,akligatviy®, kiekvienas asmeniskai atsako uz tai, kad
Sis klausimas bty vieSai apsvarstytas ir baty kalbama apie tai,
kg kiekvienas dél to pajunta, kaip tai vertina. Svarbu Zinoti, kad
daugelis grupiy tai jau patyre, ir kad pokalbis Sia tema gali su-
teikti grupei naujg postuami.

Kai kurie savigalbos grupés veiklos etapai:

0.

1. Atsargumas.

2. Mandagumas.

3. Pasakojimy etapas.
4. ,Lyderiy medzioklé“.
5.
6
7
8
9
1

,Rozine idilé“.

. Apsaugos mechanizmai.
. Kova dél valdzios.
. Noras iSsiskirstyti.

,Pabudimas“.
~Subrendimas®.
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Ka reiskia bati grupés veiklos pradininku?

Jau aptaréme pradininky vaidmenj ir pabrézéme keletg svar-
biy dalyky:

 Jiems budinga ta pati problema kaip ir kitiems grupés
nariams.

(3 Pradininkai —tai zmonés, savigalbos deka naujai pazvelge
| savo problema.

O Svarbiausia pradininky uzduotis — paaiskinti savigalbos
esme ir pademonstruoti, kaip veikia savigalbos metodas.

[ Pradininkai néra grupés vadovai, jie dalyvauja
pirmuosiuose 4 — 6 grupés uzsiémimuose.

Norint tapti grupés veiklos pradininku, svarbu tureti tvirtg vidi-
ne nuostatg imtis Sio darbo, kadangi tai naujas etapas Jusy pa-
Ciy savigalbos procese. Reikia gebéti perteikti JUsy vidine raida,
pagrindine savigalbos idéjg ir kitg patirtj. Tokiu badu Jumyse vy-
ke vidiniai pokyc€iai bus geriau suprantami kitiems. Nereikéty tapti
pradininku vien dél to, kad norite bati malonUs kitiems ar pasijus-
ti stipresni uz juos. Pradininkas neturéty piktnaudZiauti asmeni-
niais dalykais. Svarbu, kad jis isdrjsty dalyvauti uzsiémimuose,
nebdtinai atskleisdamas grupei tai, kas asmeniska. Tai reiskia,
kad jis yra drauge su grupe, jauc€ia uZuojautq ir savitarpio supra-
tima, grindZiamg sava patirtimi ir vidiniais pokyciais.
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Pradininko vaidmens apibudinimas:
Pakviesti | pirmajj grupés uzsiémima ir jj organizuoti.
Rasti patalpas pirmiesiems uzsiémimams.

Dalyvauti pirmuosiuose 4 — 6 uZsiémimuose.
Perteikti pagrindine savigalbos idéjq ir savo patirtj.

ISdristi kiekvieng akimirkg bati paciu savimi ir naudotis
savigalba.

Remtis jame vykstanciais pokyciais, nevengti iSsakyti savo
skausmo.

Koks turéty biti geras pradininkas?

Suvokiantis savigalbos esme.
Turintis patirties — Zinantis, kad tai padeda.

ISdrjstantis pasidalyti mintimis apie savo vidine raidq ir
dalyvaujantis grupés veikloje drauge su kitais.

ISdrjstantis abejoti ir Zinantis nesas visagalis.

IS ,vadovo® virstantis eiliniu grupés nariu.
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Laima Bulotaité, psichologé
Rita Vainauskiené, gydytoja

APIE SPECIALISTUY IR SAVIGALBOS GRUPIUY
BENDRADARBIAVIMA

Dauguma Zmoniy, serganciy létinémis ligomis ar turinCiy jvai-
riy psichologiniy problemuy, kencia nuo intensyvaus ir nuolatinio
emocinio skausmo. Psichologai pripazjsta, kad Sis jausmas ly-
giavertis, o kartais net didesnis uz fizinj skausma. Zmogus jau-
Ciasi vieniSas, piktas, prislégtas, jis uzsisklendzia savyje, neten-
ka vilties... Emocinis skausmas atitolina jj nuo artimyjy, drauguy,
bendradarbiy. Nei medikai, nei psichologai negali suteikti visa-
vertés pagalbos ar paramos, kurios nuolatos reikia Siems Zmo-
néms, meénesiy ménesius ar metus gyvenantiems su savo liga,
sveikatos sutrikimu ar kita problema.

Pagalba, parama bei supratimg Sie Zmonés daznai randa sa-
vigalbos grupése, kurios vienija asmenis, turinCius tokiy pat pro-
blemy. Zmonés, kenciantys dél tos padios priezasties, geriau
supranta vieni kitus ir zino, kaip vienas kitam padéti. Specialisty
nuomone, lankanciyjy savigalbos grupes emociné blsena pa-
geréja, jie iSmoksta ,susigyventi“ su savo problema.

Pasaulyje savigalbos grupiy judéjimas vis populiaréja. Zmo-
nés, besiripinantys savo psichikos sveikata, norintys aktyviai
spresti iSkilusias problemas, buriasi j savigalbos grupes. Siy gru-
piy veiklos patirtis rodo, kad jy nariams kartais kyla klausimu, |
kuriuos gali padéti atsakyti tik atitinkamos srities specialistai.
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Grupeje gali kilti ir bendravimo problemuy, konflikty. Kad visa tai
netapty kliatimi tolesnei grupés veiklai ar net egzistavimui, labai
daznai patys tokiy grupiy nariai kreipiasi | specialistus, kad Sie
paaiskinty vieng ar kitg dalyka, padéty iSspresti konfliktag ir pa-
nasiai.

Specialistai mielai bendradarbiauja su savigalbos grupémis.
Jie gali ne tik ,pareklamucti“ Sias grupes kitiems specialistams,
bet ir pasitlyti kreiptis | jas tiems, kuriems reikia pagalbos bei
paramos. Patys tiesiogiai nedalyvaudami savigalbos grupiy veik-
loje, specialistai konsultuoja jy narius jvairiais klausimais, pade-
da iSspresti ne vieng problema. Juk ir specialisty, ir savigalbos
grupiy tikslas tas pats — padéti kencianc¢iam Zmogui.

Lietuvos — Norvegijos projekte , Tévai vienijasi prieS narkoti-
kus®, kurio tikslas skatinti tévus burtis | savigalbos grupes, be
vartojanciyjy narkotikus artimyjy dalyvauja ir specialistai — gydy-
tojai, psichologai, socialiniai darbuotojai, visuomet pasirenge pa-
deéti narkomany artimiesiems, atsakyti j jy klausimus, konsultuo-
ti. Patirtis rodo, kad Sis bendradarbiavimas duoda didele nauda.
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Rita Vainauskiené
Gydytoja, Lietuvos — Norvegijos projekto
, 1évai vienijasi prie$ narkotikus® koordinatoré Lietuvoje

REIKIA SKATINTI SEIMY, KURIY NARIAI VARTOJA
NARKOTIKUS, INICIATYVA

Sparciai plintanti Centrinéje ir Ryty Europoje narkomanija kelia
didele grésme vietos bendruomenéms, ypac jaunimui ir Seimoms.
Tokios tarptautinés organizacijos, kaip Pasaulio sveikatos orga-
nizacija, Jungtiniy Tauty narkotiky kontrolés programa (UNDCP),
Europos Komisija bei jvairios nevyriausybinés organizacijos ak-
tyviai jsitraukia | narkomanijos prevencijg bendruomenéje. Euro-
pos Tarybos Pompidou grupés 1997 — 2000 m. programoje buvo
numatyta remti narkotiky poreikio mazinimo veiklg Centrinés ir
Ryty Europos Salyse ir teikti prioritetg politiky bei specialisty mo-
kymui. Tokiu badu treciasis sektorius liko nuosalyje. Tuo tarpu
labai svarbu gerinti bendruomeniy informuotuma, plétoti rySius,
skatinti bendradarbiavima ir j narkomanijos prevencijg jtraukti pa-
Cig bendruomene. Remiant Seimy, kuriy nariai vartoja narkoti-
kus, iniciatyvg buty prisidedama ir prie demokratiniy bendruo-
menés struktdry plétojimo.

Istoriniu pozidriu Lietuvos, kaip ir daugelio Ryty Europos Sa-
liy visuomené nebuvo pasirengusi narkomanijos ,epidemijai“. At-
sakomybés uz socialines priemones ir sprendimus nasta iS es-
meés tebeslegia vien politiky bei specialisty sektoriy. Taciau nar-
kotiky problemos sprendimo negalima atsieti nuo paciy varto-
janciyjy narkotikus bei jy artimyjy. Narkomanijos prevencijos prie-
moneés turéty apimti ir jaunus kvaiSaly vartotojus, ir jy Seimas,
kurias vienija ta pati problema. Tik tuomet, kai bendruomenéje
rasis tam tikros struktdros, atitifiéangios jos poreikius, bus galima



2001 metais projektg ,Tévai vienijasi prie$ narkotikus® Lie-
tuvoje inicijavo Sveikatos apsaugos ministerijos vyriausioji spe-
cialisté gydytoja Ona Grimalauskiené ir Norvegijos Parents in
partnership organizacijos vadovas p. Arne Schanche Andre-
senas, turintis ilgamete narkomanijos prevencijos darbo pa-
tirtf Europos Taryboje. Projektui pritaré tuometinis Klaipédos
meras E. Gentvilas ir tuometinis sveikatos apsaugos vicemi-
nistras E. Bartkevicius.

Projekto tikslas ir uzdaviniai:

Vykdyti tévy savigalbos grupiy steigéjy (pradininky) mokymag
siekiant padidinti jy informuotumg narkomanijos prevencijos
klausimais.

Mobilizuoti vietos Zmoniu, susijusiy su narkotiky vartojimo pro-
blema, isteklius dirbti pagal §j projekta.

Steigti tévy savigalbos grupes tokiu pagrindu, kad jos tap-
ty vieta, kur tévai galéty atvirai ir pasitikédami kalbétis apie
problemas, susijusias su narkotiky vartojimu, iSsakyti sa-
vo lukescius.

Projekto vykdymas truko 6 ménesius, jame dalyvavo 12 tévy
iS dviejy Salies miesty — Vilniaus ir Klaipédos; tévy mokymui
buvo pasitelkti 4 specialistai, dirbantys narkomanijos prevenci-
jos srityje. Sunkiausia buvo suburti tévus, nes tie, kuriy artimieji
vartoja narkotikus, Siaip jau vengia vieSumos, jiems sunku atvi-
rai kalbéti apie tokias Seimos problemas, jie nesijaucia saugus.

Projekto reikSme geriausiai apibtdina paciy tévy nuomoné:

»-..anks€iau mes savigalbg suvokéme tik kaip susiblrimg té-

vy, kurie nori padéti savo vaikams spresti problemas, susijusias
su jy sveikata...”
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»--.po kiekvieno uzsiémimo pajuntame palengvéjima savo Sir-
dyse, nes iSsikalbéje apie bédas suprantame, jog esame ne vie-
ni. Badami kartu mes geriau jauiamés..."

»---puUiku, kad projekte dalyvauja tévai is keliy miesty; galime
palyginti, kokiais keliais einame, ko verta pasimokyti i$ kito patir-
ties...”

»---anks€iau manéme, kad savigalba labiau susijusi su mate-

rialia parama, o dabar supratome, kiek daug lemia psichologi-
jos, dvasios dalykai...”

»---bendraudamas su tévais, ieSkanciais pagalbos, tampi lyg
ir terapeutu. Tik mokymy metu suzinojome, kad grupés lyderis
neuzsiima terapija...”

.---lektorés labai nuoSirdzZios, noriai dalijasi savo patirtimi.
Praktiski dalykai, kaip suburti tévy savigalbos grupe, kokios pro-
blemos gali kilti plétojant grupés veikla, buvo labai naudingi...”

Dékojame projekto vadovams p. Arnei Schanchei Andrese-
nui, p. Carol Ann Cortese, lektoréms p. B. Huseby, p. A. Kvinge,
p. S. Talseth ir gyd. O. Grimalauskienei, déjusiems daug pastan-
gy, kad Sis projektas baty jgyvendintas Lietuvoje.

Noretysi atskirai padékoti visoms projekte dalyvavusioms ma-
moms, kurios pasiryzo tapti savigalbos grupiy steigéjomis, taip
pat visiems kitiems projekto dalyviams, talkinusiems sékmin-
gam jo jgyvendinimui.
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Spausdiname nedidele iStrauka iS Astrid Kvinge knygos
,»Stipriau nei meilé“.

Tu negali sukliudyti liadesio pauks¢iams
Skrieti virs tavo galvos.

TacCiau tu gali jiems neleisti

Tavo plaukuose susisukti lizdo.

Kiny patarle

Zolé linksta, kai véjas pucia.
Kiny patarle

SONIA PALEIDO VANDEN]| | KRIAUKLE. Kai tik ji panardi-
no | vandenj pirmajg stikline, baltos muilo putos padengé rankas.

Siv jéjo iS svetainés ir paklausé: ,Mama, ar tau padéti Sluos-
tyti?“. Nelaukdama atsakymo ji iStiesé rankg ir paéme Svary vir-
tuvés ranksluostj.

Vyras ir stinus Tobijas sédéjo svetaingje ir ziaréjo televizijos
laidg apie gamta. Televizijos garsai maiseési su triukSmu virtuveéje.

Jos stovéjo tyledamos ir kartu ploveé indus. Tai buvo gera
tyla, kurig nutraukdavo tik trumpos pastabos, susijusios su plovi-
mu: ,Kur man jj padéti?“ ir ,Tegul puodelis stovi ten, mes jj daz-
niausiai tiesiog apvercCiame®.

Motina ir dukra plové indus po sekmadienio vakarienés.
Kasdienis ritualas, tik ne Sioje Seimoje. Sonia jauté, kaip jg uz-
plusta dziaugsmas. DZiaugsmas... Kada paskutinj kartg jj jauté?
Tik silpnas prisiminimas to, kas kadaise sudaré gyvenimo dal;.
Taciau dar niekada, niekada ji nejuto tokio visa apimancio dZiaugs-
mo, kokj jaucia dabar. Sonia Zinojo, kad jei nebuty patyrusi didziulio
skausmo, jai niekada netekty patirti ir tokio dziaugsmo.
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Sonia slapcia 2vilgteléjo | dukra, kuri sgziningai Sluosté in-
dus. Rimta ir susikaupusi ji Sluosté grazujj sriubos dubenj, pa-
veldetg i mociutés. Jauna, verZli moteris, Siek tiek iSblyskusi.
Joks kitas vardas nei Siv* nebdty jai labiau tikes, pagalvojo ma-
ma. Ji buvo lyg liauna Sakelé, linkstanti nuo menkiausio véjo.
Kai véjas nurimsta, vél atsitiesianti.

Siuo metu véjas jos dukters gyvenime buvo aprimes. Ji
vilkéjo Sviesiai meélynais dzinsais ir baltais marskineéliais. Papras-
tas, mazas sidabro kryZelis buvo vienintelis papuosalas. Stovejo
taip arti, kad Sonia galéjo iStiesti rankg ir paglostyti Sviesius,
lygius plaukus, taCiau ji nenoréjo sutrikdyti jautrios ir nuostabios
nuotaikos. Galbuat per anksti jg liesti po to, kas nutiko.

Kai Sonia dabar Zvelgé | dukra, ji prisiminé maza, rimtg
mergaite, kuri uzsilipdavo ant kédés ir padédavo plauti indus.
Dabar, kai Siv jau metus laiko nevartojo narkotiky, Sonia galéjo
jziaréti panasumy tarp suaugusios Siv ir buvusio vaiko.

Paauglystés metais ji buvo neatpazjstamai pasikeitusi,
nepasiekiama nei Zodziais, nei prisilietimu. Narkotiky paieska bu-
vo tapusi gyvenimo tikslu. Kg jai teko patirti? Kaip motina galéjo
suprasti gyvenima, kuris buvo toks nepanasus | jos pacios? Ji
net nenoréjo apie tai zinoti. Sonia troSko zvelgti j priek| ir tikéti,
kad tas skausmingas metas jau visiems laikams praéjo.

Anksciau, kai motina maldavo dukrg liautis vartoti narkoti-
kus, 8i tik pazvelgdavo | jg rimtu zvilgsniu ir sakydavo: ,,AS noriu
tokio paseélusio gyvenimo, argi tu to nesupranti?” Taciau kuri mo-
tina gali suprasti, kad jos dukra troksta gyventi tarp kvaisaly ir
nuopuolio?

Laimei, dukters gyvenime atéjo momentas, kai ji daugiau
nebenoréjo taip gyventi ir pati pasiryZo gydytis.

Kaip lengva patekti | kvai$aly liing ir kaip beprotiskai su-
détinga véliau is jo iSsikapstyti!

* siv“ norvegy kalba reiskia ,nendré”
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Buvo aplankyta daugybé gydymo jstaigy ir patirta dau-
gybé nesékmiy, kol Siv surado vieta, kurioje gyvena dabar.
Nepaisant skeptiSko motinos pozitrio, batent Evangelijos
centras tapo ta vieta. Ten Siv gyvena jau daugiau nei metus. Ir
né karto nepalizo!

Po kavos Siv turéjo grjzti | ,namus®. Dar maziausiai vienerius
metus jai teks ten gyventi, kol galés grjzti | normaly gyvenima.

~J&€zZUus mane priéme, mama“, — pasake ji, kai motina kar-
tg paklause, kas gi nutiko, kad jai pradéjo taip sektis. Motina
kiek sutriko: ar tai ne nauja kvaisaly forma?

Per praeitas Kalédas Siv panoro nedidelio sidabrinio kry-
Zelio. Sonia ir jos vyras jautési keistai, net gerokai drovéjosi,
kai teko uzeiti | juvelyrine parduotuve ir paprasyti sidabrinio
kryZelio su grandinéle. Né vienas i$ jy nelaiké saves krik€io-
niu, taCiau jie pasaké vienas kitam: visa, kas sulaikys Siv nuo
narkotiky, yra palaima.

Kiek laiko tesis Sis atsivertimas? Apie tai Sonia nedrjso
pagalvoti. Ji neidtverty dar vienos Siv nesékmés. Jai darési baisu
vien nuo tokios minties.

Atrodé, lyg Siv baty atspéjusi jos mintis. Kai paskutinis
puodas buvo padétas | vieta, ji priéjo prie motinos ir uzdéjo
savo rankg ant jos rankos. Liesa, mazyté ranka ant Siltos ir nuo
plovimo vis dar paraudusios motinos rankos. Zvilgsnis, kuriuo
Siv zvelgé | Sonig, buvo kupinas didziulés ramybés ir meilés
motinai.

Niekas nebuvo istarta. Jie ir Siaip nebuvo daugiakalbé Sei-
ma. Dukters Zvilgsnis vél priverté Sonig pajusti dziaugsma,
sravantj jos kanu.

Dziaugsmas, kurj beveik sunku pakelti. Kartu plauti indus.
Motina ir dukra. Kaip bet kurioje tikroje Seimoje.

MARIJA ATVERE LAUKUJES DURIS ir skubiai jZengé i
svetaine, kad iSjungty griaudéjancig muzikg. Koridoriuje, perrék-
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damas visg triukSma, skambéjo telefonas. Ji Ciupo ragelj vien
tam, kad iSgirsty jnirSusios kaimynés balsa: ,Fredi, arba tu aki-
mirksniu pritildai muzika, arba as skambinu | policijg®. Ji jsivaiz-
davo nustérusj ponios Hansen veida, kai Si iSgirdo jos, o ne ra-
my FredzZio atsakyma ,Minute, as jg tuoj pritildysiu®.

.Jeg skjuter en meter, jeg kavar en ol “*, — kimus dainininko

T

Matyt, kazkas ypatinga buvo jos balse, kai ji pasaké, jog
visi iSeity. Sjkart ant jos nepasipylé triukdmingy ir grasinandiy
protesty banga. Jiems netvirtais Zingsniais einant i$ buto girde-
josi tik tylus keiksnojimas. Ji greitai nuzvelgé kambarj. Niekas
nesudauzyta ir nesugadinta. Jokiy iSvartyty kédziy ar naujy pei-
lio Zymiy ant stalo.

Namai, ankscCiau buve jos pasididziavimas, tapo narkoma-
ny lankymosi vieta, joje rinkosi bjauriausi atstumtojo, nusikalsta-
mo jaunimo atstovai, kuriy prieSakyje — jos stinus Fredis. Jie pa-
verté namus lindyne. Kasdien ji bijodavo grjZti namo.

Atvéré langg ir pajuto kaip gaivus pavasario oras maisosi
su vimdanciu ha$iso dvoku. Tai buvo lyg dviejy pasauliy sankirta.
Nuopuolis €ia, viduje, ir pavasaris lauke. Marija priglaudé kaktg
prie vésaus lango stiklo ir staiga suprato: RIBA PASIEKTA.

Ji jtrauké | plaucius pavasarisko oro ir pajuto, kiek gy-
venimo prarasta veltui. Tiek laiko ji gyveno vien sunui! Retos
jo sékmés buvo jos sékmés. O nesékmiy pasitaikydavo vis
dazniau ir dazniau...

Jiir vél buvo suradusi jam gydymo jstaiga, taCiau Fredis tik
vypteléjo, tai iSgirdes. Jam, po velniy, nereikia jokios pagalbos.
Jis pats gali susitvarkyti. Viskas, kg jam pastaruoju metu pavyko
sutvarkyti, tai eiliné narkotiky doze, — lidnai pagalvojo ji.

Kai Fredis veélai vakare grjizo namo, §j kartg pakankamai

* |Strauka isS Svediskos dainos
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blaivus, kad Zodziai pasiekty jo sgmone, ji trumpai pranese,
kad Sios savaités ketvirtadienis bus paskutiné jo diena na-
muose. Jis privaléjo iSeiti. Vieta gydymo jstaigoje laukia iki
penktadienio. Ar sutiks gydytis, ar ne, pasirinkti reikés jam, o
ne jai.

Kiekvieng dieng ji primindavo stnui, kad ketvirtadienis —
paskutiné jo diena namuose. Fredis galéjo pasirinkti: ligoniné
arba gatveé. Motina mégino jam paaiskinti, kad myli jj ir linki
tik gera. Pamazu pajuto, kad Fredis suvokia, jog ji kalba rim-
tai, ir tai teiké viltj, kad jis savo noru iSeis iS namy.

Ketvirtadienj, kai Marija grjzo iS darbo namo, butg rado
tus€ig. Fredzio nebuvo namie. Ji nubégo prie lango ir pamaté
susikUprinusj berniuka ilgais plaukais ir nutrintais dzinsais, su
polietileno maiSeliu rankoje zZingsniuojantj tolyn nuo namuy.

Sidnaus vaizdas jg sukrété. Jis atrodé toks bejégis ir jau-
nas. Ji negaléjo Sito pakelti — kokia ji motina, jei iSvaro i$ na-
my savo suny? Atvéré langa, kad paSaukty jj atgal, taciau
kazkas jg sulaiké.

Marija niekaip nesuprato, kas jai suteiké jégy nepasauk-
ti FredzZio grjZti namo. Galbat savisaugos instinktas? O gal
meilé stnui?

Tai nebuvo lengviausia iSeitis. AtvirkSc&iai, visy sunkiausia.
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Priedas

(Solbjorg Talseth parengta medzZiaga savigalbos grupés uzsiémimams)

Pagrindiné savigalbos idéja

... kiekviename zmoguje slypi vidiniai iStekliai,
kuriuos suzadinus galima laipsniskai keisti savo
gyvenima...

Savigalbos apibrézimas

...tai gebéjimas panaudoti savo galimybes, rasti
savyje vidiniy iStekliy, prisiimti atsakomybe uz savo
gyvenima ir paciam jj kreipti norima linkme.

0  Savigalbos atspirties taSkas — Jusy
paties (Jusy gyvenimo) problema.

O  Padéti sau paciam reiskia tapti aktyviu
savo gyvenimo dalyviu, o ne vien
pasyviai laukti kity pagalbos.

O  Padéti sau — tai pradeéti keistis.
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Savigalba

Vidiniy jégy sutelkimas

Tai procesas, apimantis vidiniy iStekliy
suzadinimg
ir sustiprinima, be kuriy nejmanoma deramai
ivertinti savo problemy.

Vidiniy istekliy sutelkimas gali padéti geriau
tvarkyti savo kasdienj gyvenima.

Pripazinti savo problemas ir suteikti sau galimybe
sutelkti iSteklius tam, kad sékmingiau jveiktume
gyvenimo kasdienybe...
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Savigalba — procesas, kuriam vykstant
iSmokstame:

Paprasyti pagalbos.
Priimti pagalba.
ISdrjsti buti savimi.

Ivardyti SAVO problema.

o o d a a

Nustatyti elgesio ribas sau ir
kitiems.

a

Laikytis Siy riby.

Mano problema
tampa postimiu
keistis
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Savigalbos metodas

Démesys sutelkiamas j save, savo
problemos atzvilgiu.
»Kaip as leidziuosi paveikiamas Sios problemos?*

Kas yra savigalbos grupé?

Abipusé saveika

Pasitikéjimas
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Savigalbos grupé

Kuo savigalbos grupé gali padéti?

Iveikti problema reiSkia iSmokti gyventi su ja

0  Samoningumas — atsakomybés
mobilizavimas.

O  Galimybé daryti jtakgq savo gyvenimo buklei.

0  Rupinimasis savo psichikos sveikata — kova
su tokiais jausmais, kaip:

kalte,
bejegiSkumas,
nerimas,
baimé,
vieniSumas,
neviltis.
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Savigalbos metodas

Savigalbos atspirties taskas —
Jisy iSgyvenimai

iSgyvenimai

\ (’@ subjektyvu
)

Kiekvieno iSgyvenimai yra realus!

Pasinaudokite tuo, kaip Jus patys suvokiate
savo problemg
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Kas yra savigalbos grupé?

Visi lygiaverciai

,,Cia ir dabar*
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Asmeniui,
turinéiam problema, reikalinga motyvacija ir
noras keistis

Savigalba suteikia galimybe

Savigalbos metodas

Trys svarbus elementai

[J |sisamoninimas
[J Darbas su savimi

[ Veiksmas
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Savigalbos metodas

Savo gyvenimo Seimininkas

Savo problemy

suvokimas
(isisamoninimas)

Atsakomybeé
(darbas su savimi)

Galimybe
(veiksmas)

Galimybé keistis
(jausmy poky¢iai)

Savo problema, kaip ir savo gyvenima,
valdau as pats!
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Kas vyksta savigalbos grupéje?

Ojerm Jitsy ampa postimiu
problema Jusy raidai
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Tikrove: iSsgyvenimai

a

Visy grupés nariy iSgyvenimai yra realus.
Svarbus kiekvieno indélis j grupés veikla.

Gerbiami kiekvieno grupés nario
iSgyvenimai.

Skirtumai = varomoji jega
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Savigalba

Ne visas problemas ar konfliktus galima
greitai ir galutinai iSspresti.

Svarbiausia — keistis...
Kaip pradeéti?

O  Pradékite nuo kiekvieno grupés nario:
,»Kaip jau€iuosi €ia ir dabar?“
»mano liukesciai tampa mano motyvacija.*
O  Perteikite tai, ka kiekvienas jaucCiate
Sig akimirka:
Jusy mintys;
Jusy jausmai.
0  Nevenkite akistatos su paciu savimi:
nesakykite daugiau nei galite.
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Kaip pradeti?

O  Kaip man sekasi?

Q

Ka jaucéiu butent dabar?

O Kaip leidziuosi paveikiamas to, kas
su manimi dabar vyksta?

Poky¢iai prasideda, kai grupés dalyviai veikia
atsizvelgdami j savo jausmus esamu momentu.
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Grupés veiklos ,,akligatviai*“

a Kalbama apie dalykus, kurie su Jumis
néra tiesiogiai susije.

»Skundy grupé “.

,»,Diskusijy forumas* — teminé grupe.
Gausus patarimai.

Grupuociy susidarymas.

»Malonaus pasisédéjimo klubas*.

N I R R

lvairus grupeés veiklos etapai

a

Atsargumas.
Mandagumas.
Pasakojimy etapas.
,Lyderiy medzioklé“.
»Roziné idilé“.
Apsaugos mechanizmai.
Kova dél valdzios.
Noras iSsiskirstyti.
,Pabudimas*.
»Subrendimas®.

gaauaouaaaaad
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Tapkite grupés pradininku!

Pradininkui svarbu:

O  turéti motyvacija;

0  dalytis ziniomis apie jame vykstancius
pokyc¢ius;

[  perteikti savigalbos esme ir patirtj.
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Pradininko vaidmuo

O

O

Pakviesti j pirmajj susirinkima ir jj
organizuoti;

Rasti patalpas pirmiesiems

susirinkimams;

O

O
O
O

Dalyvauti pirmuosiuose 4-6 grupés
susirinkimuose;

Perteikti pagrindine savigalbos idéjq ir
patirtj;

ISdrjsti kiekvieng akimirkg buti paciu
savimi ir naudotis savigalba;

Remtis Jumyse vykstanciais procesais,
nevengti iSsakyti savo skausma.
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Geras grupeés veiklos pradininkas

O
O

Suvokia savigalbos esme.
Turi patirties — zino, kad tai padeda.

ISdrjsta pasidalyti mintimis apie savo vidine
raidg ir dalyvauja grupés veikloje drauge su
kitais.

Drijsta abejoti ir zino nesgs visagalis;

IS ,,vadovo“ virsta eiliniu grupés nariu.
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Keletas esminiy fakty apie savigalbos

grupes

O 4 -8 dalyviai.

O  Dalyvauja ir vyrai, ir moterys.

(3  Du veiklos pradininkai.

0  Ne per daug skirtingas dalyviy amzius.
O Uzsiémimai kiekvieng savaite.

O  Patalpos.

Qaaaaag

2 valandy trukmeés uzsiémimai.
Darbas be vadovy.

Grupés uzdarumas.

Kuklios vaisés.

Pasizadéjimas deél konfidencialumo.
Lankomumas.
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