Pagalba emocinei ir

psichineil sveikatai
Skuode:

kur kreiptis?




Jei jauciate, kad tampa per sunku, pagalba yra visai salia -
tereikia zengti pirmajj zingsnj ir pasidalinti savo nasta.
Svarbiausia prisiminti, kad kreiptis paramos nera silpnumo
zenklas, o drasus zingsnis geresnés savijautos link.




Gerovés konsultantas Skuode
https://geroveskonsultantaiskuode.lt/

tel. Nr. 0 620 19505
ginta.kazlauskiene@skuodospsc. lt
Gerovés konsultanto kabineto adresas:
Satrijos g. 3-2, Skuodas 98114

GEROVES KONSULTANTAS - specialistas, turintis reikalavimus
atitinkantj issilavinima ir baiges specialius asmeny, patirianciy
psichologiniy ir emociniy sunkumy, zemo intensyvumo
emocinio konsultavimo, remiantis kognityvine ir elgesio
terapija, mokymus.

Geroves konsultantai teikia nemokamas, moksliniais tyrimais
(kognityvine elgesio terapija) pagristas paslaugas asmenims,
susiduriantiems su lengvais emociniais sunkumais.

Pagrindinés temos, kuriomis konsultuoja Sie specialistai:

»  Nerimas: padeda valdyti lengvus nerimo simptomus,
nuolatinj susirtpinima.

»  Stresas: konsultuoja dél patiriamo kasdienio ar darbinio
streso bei jtampos.

» Nemiga: teikia pagalba esant pirminiams miego
sutrikimams.

»  Depresija: padeda atpazinti ir spresti lengvos depresijos
simptomus.

»  Emociniai sunkumai: pagelbéja iSgyvenant sudétingus
gyvenimo tarpsnius ar laikinus emocinius nuosmukius.

Svarbu Zinoti:
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Geroves konsultantas néra psichiatras ar psichoterapeutas
- jis teikia Zemo intensyvumo emocine parama. Jei
specialistas pastebi, kad kliento buklé yra sunki, jis
nukreipia pas kitus reikiamus psichikos sveikatos
specialistus. Individualios nemokamos konsultacijos
asmenims nuo 18 mety.

Labai svarbu, kad j Gerovés konsultantus Zmonés gali
kreiptis patys tam nereikia Seimos gydytojo ar Kkito
specialisto _ siuntimo. Be to, uztikrinamas ir
beSIkre191anc1q Zmoniy konfidencialumas bei visiskas
anonimiskumas.



https://geroveskonsultantaiskuode.lt/

Skuodo krasto bendruomené
Dariaus ir Giréno g. 48, Skuodas
tel. Nr. +370 694 44234

ELl. p.: skuodokrastas@gmail.com

Skuodo krasto bendruomené vienija vietos gyventojus ir
skatina aktyvy dalyvavima bendruomeniniame gyvenime.
Ji organizuoja kultdirinius renginius, Sventes, edukacines
veiklas bei projektus, kurie stiprina tarpusavio rysius,
skatina socialines iniciatyvas, gerina gyvenimo kokybe,
atveria galimybes saves pazinimui ir harmoningo rysio su
socialine aplinka kurimui.

Skuodo krasto bendruomenéje dirbantis psichologas teikia
individualias ir grupines konsultacijas jvairioms tikslinéms
grupéms, siekiant atkurti emocinj balansa, mazinti
jtampa ir emocinj perdegima, jveikti nerima ir stresa,
teikia psichologine pagalba kriziniu laikotarpiu.

Vykdomi projektai finansuojami Europos sajungos ir
Skuodo rajono savivaldybés léSomis.

Daugiau informacijos apie vykdomus projektus:
www.skuodokrastas.lt

usia informacija apie projektines veiklas ir renginius skelbiama:
ttps://www.facebook.com/groups/172632446271832

NauI'a

SKUODO KRASTO

BENDRUOMENE



http://www.skuodokrastas.lt/
https://www.facebook.com/groups/172632446271832

Skuodo rajono kaimo bendruomenés
nuolat vykdo ir dalyvauja jvairiuose
sveikatos stiprinimo projektuose,
kuriy metu fizinio aktyvumo ar kity
sveikatinimo veikly ir priemoniy
déka geréja emociné sveikata,
mazinama socialiné atskirtis,
kuriama bendrysté ir stiprinami
tarpusavio rysiai.

Skuodo rajono kaimo bendruomeniy kontaktai:
https://skuodas.lt/gyventojams/skuodo-rajono-
kaimo-bendruomenes/



https://skuodas.lt/gyventojams/skuodo-rajono-kaimo-bendruomenes/

Evelina Pugaciauskiené
Psichologé

Mob.:
evelina.pugaciauskiene@visuomenessveikata.lt

+370 690 04303

Satrijos g. 5, Skuodas (306 kabinetas)

>

psichologg galima kreiptis, Kai
zmogus jaucia poreikj pa51kalbet1
apie _ jvairiose gyvenimo _srityse
kylancius sunkumus, iSgyvena
psichologine krize, vargina emocines
sveikatos sunkumai, kyla minciy apie
savizudybe, patlrla bendravimo,
santykiy  sunkumy, turi zalmgq
jprociy, nori geriau suprasti patj save
ir sau padéti.

Individualios konsultacijos teikiamos
vaikams nuo 7 m., paaugliams ir
suaugusiems.

Grupinese  konsultacijose vedami
mokymai ir uzsiémimai emocinei ir
psichinei sveikatai gerinti.

“p

KLAIPEDOS RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

» Skuodo mieste ir rajone dirbanciy
visuomenés sveikatos specialisty
kontaktai:

https://visuomenessveikata.lt/istaigos-
struktura/skuodo-specialistai/

° Ugdymo jstaigoje dirbantis visuomenés sveikatos
specialistas atlieka ne gydomaja, o prevencine ir ugdomaja
veikla. Pagrindinis tikslas - saugoti ir stiprinti mokiniy sveikata
bei uztikrinti saugia aplinka.

° VSB organizuoja fizinio aktyvumo uzsiémimus jvairioms
amziaus grupéms.

° Fizinis aktyvumas yra viena efektyviausiy
nemedikamentiniy priemoniy psichinei pusiausvyrai palaikyti.
Biocheminiu lygmeniu judejimas veikia kaip ,natdralus
antidepresantas*“.



https://visuomenessveikata.lt/istaigos-struktura/skuodo-specialistai/

Psichologas, medicinos psichologas ar
gydytojas psichiatras?

Gydytojas psichiatras, nustates tam tikra diagnoze ar psichikos
sutrikima, gali skirti gydyma medikamentais, iSrasyti receptus
vaistams  jsigyti, suplanuoti reikalingus tyrlmus ar nukreipti
psichologines dlagnostlkos vertinimui pas medicinos psichologa, taip
Eat gali toliau priziireti paciento gydyma, atlikti reikalingas
orekcijas gydymo eigoje.

Tuo tarpu psichologai klientams konsultacijas teikia reguliariai. Jose
pokalbio principu sprendziamos Siuo metu Zzmogui aktualios
problemos, susijusios su karjera, savirealizacija, tarpusavio
santykiais, motyvacija, jausmais, stresu ir kitomis panasiomis

temomis. Psichologai teikia ne tik individualias konsultacijas, bet gali
konsultuoti ir poras, sutuoktinius ar Seimos narius (pavyzdziui, tévus
su vaikais). Sie specialistai domisi zmoniy elgesiu, jo priezastimis,
pasekmeémis bei tuo, kaip dpaldeu zmogui keisti tam tikrus jprocius ar
elius

nusistovéjusius elgesio mo

Medicinos psichologas yra sveikatos priezitiros specialistas, kurio
veikla orientuota j paciento psichologinés buklés jvertinima ir
pagalba gydymo procese. Jo funkcijos Lietuvoje reglamentuojamos
Lietuvos medicinos normos MN 162:2018.

Pagrindinés medicinos psichologo funkcijos:

> Psichologiné diagnostika ir jvertinimas: naudoja standartizuotus
testus, interviu bei stebéjima, kad nustatyty paciento
kogmtyvmes funkcijas, emocine bukle, asmenybes savybes ar
psichopatologijos pozymius.

> Psichologinis konsultavimas: teikia individualias ar grupines
konsultacijas, padédamas pacientams jveikti krizines situacijas,
prisitaikyti prie ligos ar spresti emocinius bei elgesio sunkumus.

> Psichologiné intervencija: taiko specializuotus metodus
psichikos sveikatai gerinti bei ligy prevencijai.

> Dalyvavimas komandiniame darbe: bendradarbiauja su
gydytojais psichiatrais ir kitais specialistais sudarant bei
igyvendinant paciento gydymo ir reabilitacijos planus.

> Dokumentacijos tvarkymas: pildo medicining dokumentacija ir
rengia iSvadas apie paciento psichologine bukle.

> Svietimas: konsultuoja pacienty artimuosius ir moko asmens
sveikatos priezitiros specialistus psichologijos klausimais.




Pagrindinis skirtumas tarp medicinos psichologo ir bendrojo profilio
psichologo Lietuvoje yra jy statusas sveikatos apsaugos sistemoje,
teisinio reglamentavimo lygis bei darbo aplinka.

Pozymis Medicinos psichologas Psichologas

ISsilavinimas Psichologijos magistras Psichologijos bakalauras arba magistras
(specializacija: sveikatos ar klinikiné
psichologija)

Licencija / Privaloma (Valstybinés akreditavimo DaZniausiai nereglamentuota arba

Spauda tarnybos iSduodama licencija) priklauso nuo srities (pvz., Svietimo)

Pagrindinis Pacientas su diagnozuotu sutrikimu  Klientas, susidures su gyvenimo sunkumais

klientas ar liga ar krizémis

Teisiné bazé Lietuvos medicinos norma MN Priklausomai nuo institucijos (pvz.,
162:2018 Socialinés apsaugos ar Svietimo

ministerijy aktai)




Skuode pirminés ambulatorinés psichikos sveikatos priezitros paslaugos teikiamos Viesojoje
jstaigoje Skuodo pirminis sveikatos prieziiiros centre ir Uosto poliklinikoje

Uosto poliklinika, Vilniaus g. 1A, Skuodas,
+370 640 21277, skuodo.psc@uostopoliklinika.lt
https://uostopoliklinika.lt/skuodas/

Skuodo PSPC, Satrijos g. 5, Skuodas,
+370 440 73642, info@skuodopspc. Lt

https://skuodopspc.lt/

CENTRAS

»  |staigoje dirba medicinos psichologas ir gydytojas
psichiatras.

Seimos gydytojo siuntimas nereikalingas.

Medicinos psichologo paslaugos teikiamos suaugusiems.
Gydytojas psichiatras konsultuoja suaugusius (vaikams ir
paaugliams suteikiama butinoji psichiatrine pagalba ir
iSraSomas siuntimas pas vaiky psichiatra, gali pratesti
gydyma, iSrasant receptus).

»  Konsultacijos teikiamos kontaktiniu ir nuotoliniu budu.
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Uosto poliklinika

|staigoje dirba medicinos psichologas ir 2 gydytojai
psichiatrai.

Seimos gydytojo siuntimas nereikalingas.

Medicinos psichologas konsultuoja vaikus, paauglius ir
suaugusius.

Gydytojas psichiatras konsultuoja suaugusius (vaikams ir
paaugliams suteikiama butinoji psichiatriné pagalba ir
iSrasomas siuntimas pas vaiky psichiatra, gali pratesti
gydyma, iSrasant receptus).

Daugiau informacijos apie teikiamas paslaugas:
https://uostopoliklinika.lt/paslaugos/psichikos-sveikatos-
centras-skuodas/

Konsultacijos teikiamos kontaktiniu ir nuotoliniu budu.


mailto:info@skuodopspc.lt
https://skuodopspc.lt/
mailto:skuodo.psc@uostopoliklinika.lt
https://uostopoliklinika.lt/skuodas/
https://uostopoliklinika.lt/paslaugos/psichikos-sveikatos-centras-skuodas/
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Si interneto svetainé skirta savizudybés krize
isgyvenanciam  Zmogui, Salia jo esanciam
artimajam ir profesionalia pagalba teikiantiems
specialistams. Informacija svetainéje pateikiama
glaustai, atsizvelgiant j specifinius kiekvienos
tikslinés grupés poreikius. Savizudybés krize
patirian¢iam asmeniui suteikiama informacija
apie jvairius pagalbos budus ir jos teikéjus
konkrecioje savivaldybéje, ir ko jis gali tikétis,
kreipdamasis pagalbos telefonu, internetu ar
susitikes su  specialistu. Norintieji  padéti
iSgyvenantiems savizudybés krize Sioje svetainéje
suzinos apie rizikos zenklus, priezastis ir mitus
apie savizudybes, ras patarimy, kaip tinkamai
suteikti pagalba. Specialistams pateikiama iSsami
informacija, kaip elgtis konkrecioje situacijoje.
Svetainéje taip pat publikuojamos savizudybés
krize iSgyvenusiyjy istorijos.

https://tuesi.lt/
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Savizudybé - ne iseitis.
Raskime sprendimaq kartu

Tuesi It

R



https://tuesi.lt/

Jei jauciatés taip, lyg nebeturétumeéte jégy testi, zinokite,
kad si akimirka yra nepakeliamai sunki, bet ji néra jtsy
PABAIGA. Mintys apie savizudybe dazniausiai yra ne noras
mirti, o desperatiskas noras nutraukti nepakeliama dvasinj
skausma.




