SAUGAUS IR EFEKTYVAUS BENDRAVIMO SU ASMENIU, KURIO ELGESYS KELIA
SUSIRUPINIMA, PRINCIPAI

Aktyviai dalyvaukite pokalbyje. Bendraujant su asmeniu, kurio elgesys kelia susirtipinima, (toliau

— asmeniu, pasnekovu) aktyvus klausymasis (pavyzdziui, uzduokite klausimus, tikslinkités,

parodykite, kad klausotés zodeliais ,,taip®, ,,mhm‘) padeda iSlaikyti pokalbio kontrole. Pasnekova

paprastai raminanciai veikia tai, jog jo klausomasi ir bandomg jj suprasti. Aktyviai klausantis biina
lengviau jvertinti ir jvardinti, ar ir Kuo Jasy institucija gali asmeniui padéti.

Pasirupinkite tinkama bendravimo aplinka

e Bendraudami su asmeniu, kelian¢iu susirlipinimag, nelikite vienas. Uzsitikrinkite kolegy pagalba.
Jeigu asmuo mato, kad aplinkoje yra savimi pasitikinciy, bet ne grésmingai atrodanciy personalo
nariy, tai gali sulaikyti jj nuo impulsyviy veiksmy.

e Pasirlipinkite ramia aplinka (i§junkite radija, jiS gali blaskyti pasnekovo démesj; iSprasykite i§
patalpos su asmeniu konfliktuojan¢ius zmones; palydékite pasnekova j ramia patalpa, kurioje
nebiity démesio blaskancio triuk§mo).

e Bendraudami biikite didesniu nei istiestos rankos (rekomenduojama islaikyti itiestos rankos ir
papildomai vieno zingsnio atstuma) atstumu nuo asmens. Tai padidinty jisy galimybg i$laikyti
saugy atstumg ir laiku sureaguoti, jei pasnekovas elgtysi agresyviai.

o Séskités Salia, ne priesais. Sédint pasisukus 90 laipsniy kampu, o ne veidu j veida, sumazinamas
tiesaus, konfrontuojancio zvilgsnio poveikis.

Domékités

o Klauskite, kuo vardu asmuo. Kreipkités i ji vardu kalbédami.

e Uzduokite klausimus, kurie padéty pasnekovui pajusti Jiisy susirtipinima jo situacija. Svarbu
dométis asmens kreipimosi tikslu: ,, Kas nutiko? “, ,, Koks Jiisy kreipimosi tikslas? “, ,, Kuo as
Jums galéciau padeéti? *“ ,, Kokios pagalbos is manes tikités? .

e Jsiklausykite, pasitikslinkite ir jvardinkite asmens kreipimosi tikslg. Net jei pasnekovo
,uzsakymas‘ neatitinka Jusy institucijos darbo sferos ar Jisy kompetencijos, tai ramiai ir taktiskai
ivardinkite: ,, Suprantu, jog esate susiripings dél... ir noriu Jus informuoti, jog cia galite kreiptis
del...”, ,,Ar teisingai Jus suprantu, sakote, jog ... "

Paaiskinkite

o Ivardinkite, kokia pagalba (informacija) gali suteikti JUsy institucija: ,, Mes galime Jums padéti
del...”. Akcentuokite tai, jog GALITE padéti konkreiais klausimais (jvardinkite juos) ir
nesiteisinkite, jog negalite atsakyti j klausimus, kurie nepatenka j Jiisy institucijos darbo sfera.

o Skatinkite pasnekova kalbéti konkreciau: ,,Noriu priminti, jog mes galime aptarti..., ,,Turiu tik
20 min. kalbétis su Jumis *“.

e Biina, jog asmuo ne visada supranta pokalbio esmg¢ ir nezino, kg atsakyti. Tuomet kai kurie
asmenys gali atsakyti bet kg ir yra tikimybe, kad tai bus nepagarbus, i§8aukiantis atsakymas. Tokiu
atveju svarbu paskatinti bendrauti pagarbiai: ,,Jei Jiis Sauksite negalésiu toliau testi pokalbio su
Jumis “.

o Kalbekite paprastai be sudétingy profesiniy terminy.

ISlikite ramis ir taktiSki

e [Slaikykite neutraly balso tong, veido iSraiSka, poza. Pavyzdziui, nelaikykite ant kriitinés
sukryziuoty ranky, venkite abejong, nepritarimg reiskianciy grimasy. Jusy balse neturéty girdétis
smerkimo, nusivylimo, irzlumo.

e Palaikyti kokybiSka pokalbj su paSnekovu galéty padéti akiy kontaktas, galvos linktel¢jimas
kartkartémis. Pasnekovui matomos jisy rankos (pavyzdziui, venkite laikyti rankas uz nugaros ar
kiSenése) gali prisidéti prie saugesnés, atviresnés pokalbio atmosferos kiirimo.

e Girdédami pasnekovo kritikg, kaltinimus nesiteisinkite, nesiginCykite. Tokiu atveju galima
1Sreiksti supratimg dél jo savijautos: ,, Matau, jog esate susiripings, suirzes dél... “.



Asmeniui dalinantis mintimis, kurios neatitinka realybés, nejrodinékite asmeniui, kad jis neteisus.
Tokiu atveju galima atsakyti: ,, Man neZinoma informacija, jog ... , noréciau Jums padéti dél
konkretaus Jiisy kreipimosi (galima jvardinti jo kreipimosi tikslg) “, ,, Laikausi kitos nuomoneés “,
, NeZinau “.

Asmeniui kalbant apie tai, jog jis mato, girdi, ko nemato ar negirdi Kiti, galima atsakyti: ,, 45 tikiu
tuo, kad Jiis tai girdite/ matote, nors pats to negirdziu/nematau “.

Net jei turite pagrindg jtarti, neminékite, kad asmuo galimai turi psichikos sutrikimg (pavyzdziui,
nevartokite tokiy fraziy kaip ,,psichinis ligonis®, ,lunatikas“, ,nesveikas®). Nesijuokite ir
nekikenkite, tai gali padidinti pasnekovo jtaruma ir pykt;.

Neignoruokite saviZudybés temos, jei Zmogus pats uZsimena

Atkreipti démesj | asmens mintis apie savizudybe¢ ir akcentuoti, jog tai néra iSeitis. Pvz.:
,,Savizudybé — néra problemos sprendimo biidas “.

Girdédami paSnekovo uzuominas apie savizudybe, drasiai tikslinkités ir klauskite: ,,Ar jis
galvojate/kalbate apie savizudybe?*.

Apie savizudybe venkite kalbéti uZuolankomis: ,,Ar jiis galvojate atimti sau gyvybe?, ,,Ar jis
ketinate viska uzbaigti?“. Pokalbyje drasiai vartokite zodj ,,savizudybé*. Tai paskatins pasnekova
atvirai kalbétis apie kylanc¢ias mintis ir ketinimus, padés jaustis labiau suprastam.

Remiantis asmens iSsakytomis mintimis apie saviZzudybe galima trumpai paraginti ieSkoti
emocinés paramos ir pagalbos, kuri yra svarbi ir reikSminga sprendziant Siuo metu iSkilusius
sunkumus. Pavyzdziui: ,, Natiiralu, jog ypac sunkiu laikotarpiu gali kilti minciy apie savizudybe
kaip apie greitq sunkumy sprendimo biidg. Tokiu metu labai svarbu, kad gautuméte reikalingqg
emocinj palaikymq ir paramq bent jau kol sudétinga situacija issispres ar taps aiskesné. Pagalbos
tokiu atveju galima kreiptis j artimg zmogy ar j Seimos gydytojq bei skambinant nemokamu
telefono numeriu — 116 123*. Emociné pagalba telefonu teikiama visq parg, nemokamai.
Reaguojant | savizudybés rizikg taip pat reik§minga atkreipti démesj j paties asmens aktyvias
pastangas spresti problema. Pavyzdziui: ,, Nors ir kyla minciy apie savizudybe, is Jiisy kreipimosi
akivaizdu, jog aktyviai siekiate spresti kylancius sunkumus “.

Nukreipkite

Kartais blina asmeny, kurie pakartotinai kreipiasi sickdami ne tiek spresti konkrecius reikalus,
kiek patenkinti emocinius poreikius (pasiguosti, iSlieti pyktj ir pan.). Todél gali buti efektyvu
taktiSkai nukreipti asmenj pagal jo poreikj skambinti kitur ir dar kartg priminti, dél ko jis gali
kreiptis j Jasy institucija: ,, Matome, jog esate labai susiripines, jauciate daug stipriy emocijy dél
susidariusios situacijos. Yra nemokamas, telefono numeris, kuriuo paskambinus Jus taip pat
iSklausyty, suteikty palaikymgq, padéty nurimti — 116 123*, 8 800 28888**, 8 800 80020***, 8
670 00027****, Su mumis Jiis galite kalbétis apie... (konkreciai jvardinkite, j kokius jo klausimus
galite atsakyti)“.

*tai ,,Vilties linijos* numeris, kuriuo teikiama skubi anoniminé psichologiné pagalbg telefonu
suaugusiems asmenims (30-ies mety ir vyresniems).

** tai ,,Jaunimo linijos* numeris, kuriuo teikiama anonimiska ir konfidenciali emociné parama.

*4% tai ,,Sidabrinés linijos* numeris, kuriuo teikiama nemokama draugystés ir bendravimo telefonu

paslauga garbaus amziaus Zmonémes.

**%* tai ,,Vyry linijos* numeris, kuriuo nemokamai konsultuoja vyrus kilus sunkumams.



Biina, kad net tie asmenys, kurie pirma kartg prieSinasi sitilymui skambinti | panasig linija, po kiek
laiko pabando, tai gali paskatinti kreiptis reikalingos pagalbos, jos sulaukus ima socialiai
priimtinesniais budais siekti turimy tiksly.
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