Mieli sveciai

Noréciau pasidalinti su jumis savo patirtimi.

Akis 1 aki susidiiriau su savo liga pries SeSerius metus. Tuo metu a$ dar dirbau verslo
struktiirose — vyr. buhaltere. Po ilgalaikés stresinés situacijos a$ pajutau, jog mano nuotaika
tapo prislégta, kad nebepajégiu susitvarkyti su darbu, kad apleidau savo Seima ir buiti. Tai
tesési apie pus¢ mety. Turédama elementary supratima apie depresija a$ pati sau ja ir
diagnozavau. Kai suvokiau, kad man reikalinga psichiatro pagalba, paprasiau savo vyro,
kad jis mane uZregistruoty pas gydytoja psichiatra. Jis taip ir padaré. Gydziausi
ambulatoriSkai. Su gydytoja uzmegzti glaudaus kontakto man nepavyko. Galbiit d¢l to,
kad a§ netur¢jau patirties bendrauti su tos srities specialistais, galbiit dél to, kad gydytoja
nenoré¢jo bendrauti su manimi, taciau ji nesugebéjo izvelgti pastoviai blogéjancios mano
buklés. Praéjus 5 (penkeriems) ménesiams nuo gydymo pradzios, ji pasaké man, kad
depresija gydoma 6 mén., o po to Zmogus laikomas pasveikusiu. AS paklaikau 1§ siaubo, ka
man reikés daryti, kai a§ nebegausiu vaisty. Mane jau kankino ne tik bloga nuotaika ir

Patekau 1 psichiatrijos ligoning. Tarp mano artimyjy ir pazistamuy nebuvo
sergan¢iyju psichikos liga, todél man noréjosi su kazkuo pabendrauti, pasidalinti savo
patirtimi. Paklausiau savo gydancio gydytojo ar néra Kaune kluby, analogisky AA, kur
rinktysi psichikos liga sergantys Zmonés. Jis man atsake, jog néra, o jei ir bity, tai biity
didZiausia nesamoné. Man primygtinai buvo rekomenduotas psichoterapeutas. AS
susiradau psichoterapeuta, bet jau pirmojo pokalbio metu jis sugebéjo iteigti man kaltés
pries namiskius jausma. Patikéjau tuo, bet kai su artimaisiais pasidalijau Siais apmastymais,
jie mane patikino, kad taip néra.

Liga ir a$ likome dviese - be draugy, be giminiy. Mane palaiké tik patys artimiausi
mano zmoneés - vyras, vaikai, tévai. AS pakei¢iau gydancia psichiatre.

Siuo metu mane gydo Jarat¢ Saduikiené¢. Bendradarbiavimas su ja man kelia

pasitik¢jima. Psichiatré neklausia mangs ar viskas gerai, ji paklausia mangs kaip as$
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jauciuosi, pataria man kada verta rinktis stacionarini gydyma, kada galima apsieiti ir be jo.
Derina su manimi vaisty skyrima, ju dozg. Taciau tuo laikotarpiu a$ vis vien ¢jau i§ vienos
ligoninés 1 kita ir atgal, o sveikata, kaip negeréjo, taip negeréjo. Karta mane aplanké
LSMU (buvusi KMU) kliniky socialiné darbuotoja ir pasitlé kreiptis 1 savo poliklinikos
socialing darbuotoja, kuri toliau su manimi dirbsianti. Man nereikéjo, kad su manimi kas
nors dirbty - man tereikéjo, kad mane kas nors suprasty, iSklausyty, pasidalinty savo
patirtimi, todél pas poliklinikos socialing darbuotoja as taip ir nenuéjau.

Pragjus beveik metams nuo to laiko, kai a$ susirgau, eilinj karta patekau i ligoning.
Susipazinau su labai Saunia moterimi, kuri dalyvavo Kauno klubo ,,Likimo draugai‘
veikloje. Ji pakvieté mane apsilankyti klubo savipagalbos grupelés uzsiémime, kuriame
geriama kava, valgomi sausainiai ir svarbiausia - bendraujama. Pirmojo mano apsilankymo
klube metu, savipagalbos grupelés uzsiémimo tema buvo ,,Baimés*: kokias baimes zmonés
patiria, kaip su jomis tvarkosi. Zmongés atvirai désté savo jausmus ir niekas nei $aipési, nei
steb¢josi. Kai atéjo mano eilé¢ pasisakyti, as teiStariau: ,,bijau jusy“. Vadové paklause
mangs: ,,nejaugi mes tokie baistis?*“. Atsakiau, kad nebaists, tiesiog as bijau, jog jie gali
mangs nepriimti | savo tarpa, bet jie mane priémé. ISgirdusi atsakyma, jog mano narysté
priklauso tik nuo mano noro, a§ apsidziaugiau ir pasijutau tarsi patekusi | nauja didele
Seima. Klubo veikla man buvo nauja, niekada anksCiau nebuvau dalyvavusi ir patyrusi
tokio pobiidzio uzsiémimy. Pirma karta iSgirdau savoka savipagalbos grupé. Grupeles
vesdavo klubo vadové Jolanta Stanktiniené. Tai buvo atviro ir Silto bendravimo akimirkos,
padéjusios patikéti man, kad tokio likimo zmonés gali normaliai gyventi ir bendrauti, turéti
draugy ir net kurti Seimas. Véliau grupeles pradéjo vesti socialiné darbuotoja Giedré
I1sijungé su naujomis idéjomis ir Sviezio ve€jo gisiu. Savipagalbos grupiu uzsi€émimai
vyksta du kartus per savaitg, kuriy metu ne tik bendraujame, bet ir keliame savo savivertg.

Aktyviai verziausi dalyvauti daugelyje veikly nuo pat pirmyju dieny. Man tai reiské

grizima | visuomeng, | gyvenima. Klube mane pasitiko, priémé tokia, kokia esu - su mano



stiprybémis bei silpnybémis. Galiu ¢ia jaustis gerai arba sirgti, ¢ia galiu aktyviai dirbti arba
pavargti, galy gale ¢ia a§ galiu tiesiog buti.

Isitraukiau 1 aktyvia veikla. Daugiau nei metus dirbau savanoriskais pagrindais.
Organizavau klubo nariy gimtadieniy pamingjima, redagavau vietinés reikSmeés leidinuka
,Horizontai*, prad¢jau kurti klubo tinklapi, mokiau klubo narius naudotis kompiuteriais,
vykdziau kitus klubo vadovés nurodymus. Dirbdama jauciausi pilnaverte visuomenés ir
ypac miisy klubo bendruomenés nare. Nors dirbau neatlygintinai, tai buvo biidas realizuoti
save. Namiskiai suprato mane, palaikeé, iSskyrus seneli, kuris niekaip nesuprato, kaip
galima dirbti be pinigy. Mane (darbino klube socialinio darbuotojo padéjéja, kai buvo
priimtas jstatymas, leidZiantis idarbinti nejgaliuosius jstaigose, atlyginima mokant darbo
birzos 1€éSomis. Tuomet dar labiau pakilo mano saviverté. DaZnai, sutikus seniai matyta
zmogy, Sis klausia: ,,na, kaip gyveni, ar dirbi?*, jei atsakymas yra teigiamas, vadinasi,
viskas gerai.

Klube pradéjau lankyti psichoterapija pas psichoterapeute Laima Vasiliauskaite, kuri
padaré¢ didelg itaka mano geb¢jimui valdyti liga, jos simptomus. Kai ji pradéjo teikti
konsultacijas klubo nariams, as, nors ir su dideliu nepasitikéjimu, bet nutariau pabandyti
dar karta. Ir $1 syki nenusivyliau. Tiesa, pokalbiai pradzioje ne tik neduodavo
palengvéjimo, bet prieSingai - biidavo labai sunku, taiau mes nepasidavéme. Daug
valandy ,,knaisiojimosi“ po tamsiausius ir seniai uzmirStus savo sielos uzkaborius pagaliau
davé pirmaji derliy: man pavyko atsikratyti ilga laika mane persekiojusio nerimo. Véliau
eéme retéti ir lengvéti atkryciai, atsigavau. Permainas émé pastebéti ir aplinkiniai.

Dalyvauju visose klubo veiklose, kurias veda specialistai. Tai stiprina mane, padeda
susivokti savo jausmuose, kontroliuoti savo liga. Klube vyksta meno terapijos ir
relaksacijos uzsiémimai. Juos veda uZimtumo instruktoré Asta Andruliené¢. Meno terapijos
uzsiémimy metu, meno priemonémis, gilinamés | savo jausmus ir emocijas. Kiekvienas
uzsiémimas, tai savotiSka staigmena - mes niekada i$ anksto nezinome nei temos, nei
technikos. Susidaro savotiska intriga ir tarytum paskatinimas dalyvauti kiekviename

uzsiémime. Darbai, kuriy autoriai neprieStarauja, po uzsiémimo eksponuojami lankytoju
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kambaryje. Relaksacijos uzsié¢mimy metu, lydimi relaksacinés muzikos ir hipnotizuojancio
Astos Andrulienés balso, pasineriame i gily kiino ir dvasios atsipalaidavima, bent
pusvalandZziui pamir§dami savo problemas ir atsinestus riipescius.

Socialinés darbuotojos pad¢je¢ja, kaip min¢jau, dirbu nuo 2006 mety. 2007 m. igijau
socialinio darbuotojo padé¢j¢jo kvalifikacija ir kasmet atnaujinu profesines zinias socialiniy
darbuotojy padéjéju mokymuose. Klube esu atsakinga uz: kompiuterinio rastingumo
uzsiemimus, klubo internetinés svetainés administravima, poezijos skaitymo valandéles,
bendravima su klubo nariais, taip pat uz veiklos ataskaity rengima, klubo nariy lankyma
ligoninése ir namuose, kur padedu jiems tvarkytis buityje, apsipirkti, maisto banko
produkty klubo nariams dalinima, patalpy valyma, bei uz kity einamyju darby atlikima.
Pasitarus su klubo vadove ir atsizvelgus i poreiki, turéjau nuspresti kokius darbus atliksiu.
Pradzioje nebuvo lengva - jauciau jtampa, ,,paslubuodavo® sveikata. Negaléjau dubliuoti
kolegu darbo, turéjau rasti savo veiklos nisa, kurioje jausc¢iausi saugi ir reikalinga. Procesas
truko apie pora mety ir sutapo su savianalize, savo galimybiy vertinimu. Pareigos buvo
parinktos pagal mano individualius geb¢jimus ir pomégius. Jas renkantis nepatyriau jokios
prievartos. Savipagalbos grupés metu mangs paklausé: ,.ka aS daryciau, jei rasCiau didelj
lobi®, a§ atsakiau: ,,visy pirma neatsisaky¢iau Sio darbo, net jeigu tekty ir vel dirbti be
atlygio®. Klubo nariai priima mane kaip viena i§ saviskiy, nesibaimindami, kad a$
darbuotoja.

Treciadieniais klube vyksta literatiiros skaitymo valanda, kurios iniciatore buvau as.
Jos metu skaitome savo mégiamuy poety eiles, aptariame, kalbamés apie savo jausmus ir
isgyvenimus. S.m. spalio 10 d. psichikos sveikatos dienos minéjimo metu, klubo nariai
teigiamai jvertino mano vedama uzsiémima. Akcentavo, kad poezija skaidrina mintis,
padeda atsipalaiduoti, taurina sielas. [vertinimas daro mano veikla prasminga, stiprina
mano pasitikéjima savimi, tai atsiliepia mano savijautai, motyvacijai darbui ir gyvenimui.

Mano gyvenimas nebuvo lengvas, su pakilimais ir nuopoliais, su praradimais ir
atradimais, ta¢iau mane nuolat rémé ir padéjo likimo draugai, specialistai, artimieji. Ju

pagalba a§ iSmokau dziaugtis ir vertinti ta akimirka ir ta momenta, kuriame dabar esu. AS
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labai dziaugiuosi kiekvienu savo pasiekimu. Siandien turédama galimybe su jumis
pasidalinti savo ieSkojimy keliu, neigaliy Zmoniy vardu, prasau, 1 savo pacientus ar
klientus pazvelkite kitomis akimis, tikékite jais, stiprinkite ir skatinkite juos, todél, kad mes

tikime Jumis.
Acii uz démes;.

Margarita Naujokiené



