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|zanginis zodis

Sios gairés yra savalaikés ir skirtos aptarti klausimus,
kuriems visi Lietuvoje turime skirti daugiau démesio.
Gairése aptariamy klausimy SiuolaikiSkas sprendimas
turéty pozityviai prisidéti prie geresnio Lietuvos
visuomeneés nariy supratimo apie migracijos reiskini, jo
dabartinius valdymo principus, o taip pat apie kiekvieno
i masuy, ne tik migranty ir prieglobsd&io prasytoju,
psichikos sveikata.

2021 metais Lietuvoje jvykusi migracijos banga
buvo didelis iSbandymas visiems. Pirmiausia — tai buvo
iSbandymas daugiau kaip 4000-iams pabégéliy. Bége
i§ gimtiniy ne dél gero gyvenimo, patyre daug sunkumuy,
traumavusiy jy psichika, jie pateko | jiems labai nedraugiSka
aplinkg dabar jau Lietuvoje.

Tad Siose gairése nuosekliai aptariama, kokie i§§Ukiai
tenka pabégéliy ir prieglobscio prasytojy psichikos
sveikatai, ir kokie turéty bati pagalbos principai, grjsti
supratingumu ir empatija.

Tuo pacdiu 2021-yjy mety migracijos banga buvo
iSbandymas ir visai Lietuvai: valdZios institucijoms,
visuomenei ir kiekvienam jos nariui. Jos metu ir véliau
priimami sprendimai, ripinantis vien nacionaliniu saugumu
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ir aukojant pamatinius Zmogaus teisiy principus, turéjo, turi
ir ateityje turés pasekmiy visuomenés audinio kokybei,
dvasinés sveikatos busenai.

Kai kalbame apie Lietuvos valstybés vizija, kai
svajojame apie klestinCig gerovés valstybe, privalome
zvelgti plagiau ir giliau, kad iSvengtume tokio regreso,
koks vyko 2021 metais valdant minimg migracijos krize.
Politikams nutarus ir visuomenés daugumai pritariant,
buvo pasirinkti sprendimai, akivaizdziai prie§taraujantys
pamatinéms Zmogaus teiséms ir tarptautiniams Lietuvos
isipareigojimams. Pasirinkus atgrasymo idéjg ir apgrezimais
gristus sprendimus, valdzios institucijos vieSai siunté Zinig
apie tariama tokiy pabégéliy pavojinguma. Visuomenéje
padaugéjo ksenofobijos ir rasizmo apraisky. IS kity kradty
atvykstantys Zmonés pradéti skaidyti pagal kilmés Salj,
diskriminuojant ,kultdriskai tolimy® krasty gyventojus.

Kai politiky ir visuomenés lyderiy zodziai ir veiksmai
pamina pamatines Zmogaus teises ir vertybes, kai
pasirenkamos priemoneés, kurios akivaizdziai skatina
ksenofobijos ir rasizmo nuostatas, visa tai kelia grésme
ir pabégeéliy, ir Lietuvos gyventojy psichikos sveikatai.

Bendrajg visuomenés psichikos sveikatos blseng
didele dalimi lemia tai, kokie santykiai jsitvirtina tarp
visuomenés nariy ir jy grupiy. Jei tie santykiai grjsti
tarpusavio pasitikéjimu ir pagarba, tolerancija jvairovei,
galima tikétis, kad visuomenés psichikos sveikata bus gera,
mazés smurto, saves ir kitus naikinancgio elgesio apraisky.
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Ir atvirk§c&iai, jei visuomené nuteikinéjama pries$
tam tikras, labiau pazeidziamas jos grupes, jei skatinama
nepagarba, prieSiSkumas ar net neapykanta ,atpirkimo
oziais® pripazintoms Zmoniy grupéms, kendcia ir
atstumtosios grupés, ir visa bendruomené, pradedant
nuo vaiky. Visuomené, i$ pirmo zvilgsnio, tarsi suvienijama
kovoje prie§ tariamai pavojingus ,prieSus®. 0 i$ tikryjy
tokiais bUdais bendruomenés audinys yra nuodijamas,
emocineé ir psichosocialiné erdve tampa toksiska,
daugéja jtampos, jtarumo, prieSiSkumo ir nepakantumo.
Visuomenés ir valstybés, pasirinkusios tokius, Siuolaikiniams
zmogaus teisiy principams prieS§taraujancius problemy
sprendimo budus, baudzia save, nes kelia gréesme
valstybinei gerovei ir dvasinei sveikatai.

Su migracija susije procesai turety iSmokinti mus
visus bati iSmintingais ir vietoj trumpalaikiy diskriminacija
ir pazeminimu grjsty sprendimy rinktis sprendimus,
kurie padéty stiprinti tokig Lietuva, kurios vizija baty
grista pagarba kiekvienam zmogqui ir atviros visuomenés
vertybémis.

Dainius Pdras



Zodynélis

Zmogus, kuris i§ savo kilmés $alies keliauja gyventi
svetur. Migruojama dél jvairiy priezasc&iy: politinés
suirutés Salyje, skurdo, ateities perspektyvy ar kity
aplinkybiuy.

Asmuo, kuris béga nuo nesaugiy gyvenimo sglygy
savo Salyje. Pabégéliai palieka savo gimtajg Salj

dél kariniy konflikty (pvz., Sirija, Ukraina), patiriamo
persekiojimo (pvz., su Vakary $alimis bendradarbiave
vietiniai Afganistane, politiniai Lukasenkos
oponentai) ar gamtos katastrofy (pvz., Zemés
drebéjimas Turkijoje).

Pabégeélio statusas, kaip teisiné sgvoka, yra
suprantama siauriau: pabégéliu laikomas asmuo,
kuris savo Salyje patyre persekiojimag dél savo
tautybés, rasés, socialinés padeéties, religiniy ar
politiniy pazidry ir negali naudotis savo Salies
apsauga. Tarptautiné teisé saugo pabégélius ir
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draudzia juos iSsiysti atgal | kilmés Salis, jei jose
kyla pavojus asmeny laisvei ir gyvybei.

Zmogus, kuris dél nesaugiy aplinkybiy savo
Zalyje iedko prieglobsgio kitoje 8alyje, bet (dar)
néra teisiSkai pripazintas pabégéliu. Remiantis
tarptautine teise, prieglobsd&io prasymas yra
kiekvieno Zmogaus teisé.

[sitikinimai ir elgesys, kai Zmonés vertinami
skirtingai, atsizvelgiant | tai, kokia jy odos spalva
ar kilmés 8alis (vieni laikomi vertingesniais negu
kiti). Rasizmas gali pasireik&ti diskriminacija,
asmeny menkinimu, jy teisiy nepaisymu. Rasizmas
gali buti sistemiSkas, pavyzdziui, tamsios odos
asmenys gali turéti maziau galimybiy jgyti
kokybisksg iSsilavinimg, sveikatos apsauqga, eiti
aukStas darbo pareigas ir pan.

Isitikinimai ir elgesys, susije su prieSiSkumu
asmenims, kurie laikomi svetim3aliais (yra kitos
tautybés, etninés tapatybés, kilmés, odos
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spalvos, religijos, kultaros, etc.). Ksenofobija
dazniausiai pasireiSkia vieSu neapykantos kurstymu
prie§ tam tikra Zmoniy grupe. Sis terminas daZnai
vartojamas kaip ,rasizmo® sinonimas, taciau tai
néra lygiaverciai dalykai.

Zmogaus savijauta, kuri apima mintis, emocijas

ir elgesj. Gera psichikos sveikata padeda asmeniui
prisitaikyti prie aplinkos, palaikyti santykius su
kitais, mokytis ar dirbti, pasinaudoti savo gebéjimais
siekiant tiksly. Per gyvenima jprasta patirti jvairiy
psichikos sveikatos sunkumu, ypac susidirus su
i880kiais, netektimis, krizémis, fizinémis sveikatos
problemomis ir kt.

Reik8mingi ir ilgesnj laikg besitesiantys psichikos
sveikatos sunkumai, kurie trukdo atlikti kasdienes
veiklas. Patiriant psichikos sveikatos sutrikima,
pakinta asmens mastymas, emocijos ir elgesys. Gali
kilti sunkumy bendraujant su kitais Zmonémis ir
prisitaikant prie aplinkos, patiriama kancia. Psichikos
sveikatos sutrikimus diagnozuoja psichiatrai ar
psichiatrés. Atsigavimui svarbi ne tik specialisty
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pagalba, bet ir aplinkiniy palaikymas. Tais atvejais,
kai psichikos sveikatos sutrikimas patiriamas
sunkiy gyvenimo aplinkybiy kontekste, pavyzdziui,
susiddrus su smurtu, diskriminacija, skurdu ar

SuU migracija susijusiais iSStkiais, Siy problemy
sprendimas yra neatsiejama pagalbos dalis.

Emocinis atsakas j didziulj stresg sukélusj jvykj
(trauminj jvykj), tokj kaip smurtas, prievarta,
nelaimingas atsitikimas, netektis, gamtos
katastrofa, ir pan.

Psichologinés traumos poveikis psichikos sveikatai
gali bati labai stiprus: nerimas ir sunkios emocijos,
ikyras prisiminimai, fiziniai ir kiti simptomai gali
uzsitesti ir, jvykiui tolstant laiko atzvilgiu, né

kiek nemazéti. Psichologiné trauma gali pazeisti
pasitikéjima pasauliu, sugriauti pamatinj saugumo
jausma. Atsigauti ypac sunku, jei trauminis

jvykis truko ilgesnj laikg ar nuolat kartojosi —
pavyzdziui, ilgg laikg patiriamas fizinis ir emocinis
smurtas, seksualiné prievarta artimoje aplinkoje.
Kiti psichikos sveikatos sutrikimai, pavyzdziui,
depresija, psichozeé ar priklausomybés gali

bati susije su psichologinémis traumomis. Visgi
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svarbu zinoti, kad ne visi Zzmonés, patyre potencia-
liai traumuojandius jvykius, patiria ir psichologing
traumag ar kitg ilgalaikj poveikj psichikos sveikatai.

Pagalbos strategija asmeniui, esanc¢iam sudétingoje
ir potencialiai traumuojandioje situacijoje. Pasitelkus
PPP siekiama uztikrinti svarbiausius asmens
poreikius ir sauguma, sukurti pasitikejimu paremta
rysj ir suteikti galimybe pasidalinti patiriamomis
emocijomis.

Emociné, socialiné ir praktiné parama, kuri teikiama
uzmezgus zmogi8ka, palaikantj rysj ir siekiant
atliepti pagrindinius psichologinius ir socialinius
poreikius.



AR ZINOJAI?

1997 m. Lietuva ratifikavo 1951 m. Jungtiniy
Tauty Konvencija dél pabégéliy statuso.
Tai reiSkia, kad Lietuva yra jsipareigojusi

teikti pagalbg pabégéliams i$ jvairiy Saliy.

2004 m. Lietuva jstojo j Europos Sajunga (ES),
pagal kurios teise Salys narés teikia
prieglobstj tiems, kuriems jo reikia. Lietuva
yra jsipareigojusi teikti pagalbg pabégéliams

iS jvairiy Saliy.
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Kontekstas

Zmogus tampa pabégéliu, kai yra priverstas palikti savo
namus, nes ten nebéra sauqu. Visy pirma, tai yra socialinis
ir politinis reiSkinys, taciau jis neiSvengiamai paveikia
visg Zmogaus gyvenima, jskaitant ir psichikos sveikata.
Pabégéeliai ir pabégélés daznai patiria jvairiy iSSakiy ir
trauminiy patir8iy — tiek iki iSvykstant, tiek kelionéje, tiek
jau atvyke i priimancia $alj.

Nuo 2021 m. gaunamy prieglobsc&io praSymy
skaicius Lietuvoje labai iSaugo — tais metais
pateikta daugiau nei 4 tlkst. prieglobscio
prasymuy, 2022 m. — daugiau nei 1 tikst. Daugiausia
prieglobscio praSymy pateiké migrantaiir
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migrantés i Irako, Afganistano, Baltarusijos ir
Rusijos. ¢

Migrantams ir migrantéms, bandantiems kirsti
Baltarusijos ir Lietuvos sieng, nuo 2021 m.
rugpjacio taikoma ,apgrezimo politika“: Zmonés
gali bati iSstumti i§ Lietuvos teritorijos, jiems
nesuteikus galimybés pateikti prieglobsd&io
prasyma. Taip Lietuvos valstybé émé stabdyti
zmoniy srautus — jvykdyta tdkstanciai apgrezimuy.
Anot Raudonojo Kryziaus, apgrezimo praktika
nebuvo taikoma tokiu pat budu atvykusiems
Baltarusijos ir Rusijos pilie¢iams. (2?

Nuo 2022 m. didziausia dalis j Lietuvg atvykusiy
migranty ir migrandiy yra i§ Ukrainos — iki Siol jy
atvyko daugiau nei 70 tlkst. Antra pagal imigranty
skaigiy 8alis yra Baltarusija — i$ jos | Lietuvg
gyventi atvyko apie 10 tlkst. Zmoniy. 2023 m.
pradzioje karo pabégéliams ir pabégéléms is
Ukrainos buvo iSduota per 60 tdkst. leidimy laikinai
gyventi Lietuvoje. ¢3?

Lietuvoje 2023 m. pradzioje gyveno beveik 190
tukst. uzsieniediy. ¢3?
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ES Salyse 2021 m. gyveno daugiau nei 24 min.
asmenuy, kurie yra gime uz ES riby — tai sudaro
apie b proc. visos ES populiacijos. (#?

2021 m. | ES atvyko daugiau nei 2 min. migranty ir
migranciy. (%) 2022 m. imigracijos srautai gerokai
iSaugo — dél Rusijos karo prie$ Ukraing | ES Salis
atvyko apie 8 min. asmeny i§ Ukrainos (apie 4 min.
ju gavo laiking apsauga priimand&iose 3alyse). (8>
2022 m. uzfiksuota apie 300 tlkst. nerequliariy

ES sienos kirtimo atvejy (siena kertama be kelionés
dokumenty ar neleistinoje vietoje), o prieglobs&io
prasé beveik 1 min. asmeny. (72

2022 m. daugiausia prieglobscio ES ieSkojo asmenys
i§ Sirijos ir Afganistano. 40 proc. prieglobscio
prasytojy ES jj gavo. (72 Karo pabégéliams ir
pabégéléms i§ Ukrainos buvo uztikrinta laikina
apsauga ES Salyse, atleidziant nuo prieglobscio
prasymo teikimo procediros. Daugiausia
teigiamy atsakymuy dél prieglobsdio | pateiktus
prasymus gavo asmenys i§ Ukrainos, kurioje Siuo
metu vyksta karas, ir Sirijos, kurioje nuo 2011 m.
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vyksta pilietinis karas.

Migracijos priezastys jvairios: kariniai konfliktai
(Ukraina, Sirija), autoritariniai rezimai (Afganistane
i valdzig sugrjzes Talibano rezimas, Iranas,
Baltarusija), politiné ir ekonominé suiruté (Nigerija,
Irakas), klimato krizés padariniai (konfliktai dél
zemeés ir vandens iStekliy Afrikos Sahelio regione,
sausros ir potvyniai Pakistane), prasta ekonomikos
padétis ir ateities perspektyvos (Marokas, Albanija,
Lietuva).

Visi anksciau iSvardyti veiksniai itin neigiamai veikia
gyvenimo kokybe ar kelia grésme gyvybei, todél
kartais Zmonés ryztasi emigruoti net ir suvokdami,
kad pasirinkti migracijos keliai néra sauqgus.

Migracijos priezastys daznai susijusios su globaliais
politiniais procesais. Pavyzdziui, dabartiné
klimato krizé buvo sukelta daugiausia dél tar$os,
kurig sukelé pastarojo Simtmecio Vakary Europos
ir Siaurés Amerikos valstybiy industriné veikla.



KONTEKSTAS 14

| Europg migruoja tiek vieniSi asmenys, tiek Seimos,
tiek vaikai.

10-30 proc. | Europg atvykstanciy migranty yra
vaikai ar nepilnamecdiai. Daugiausia vaiky atvyksta i$
Afganistano, Irako ir Sirijos — Saliy, kurios stipriai
paveiktos kariniy konflikty. Nemazai jy atvyksta

be tévy ar globéjy palydos. &)

2021 m. j Lietuvg
atvyko daugiau nei 100
nelydimy nepilnamediy
prieglobscio prasytoju.
(o)

Vidutiniskai j Europa
migruoja kiek daugiau
vyry nei motery —
atitinkamai 55 ir 45
proc. (1)

Europoje saugesnio gyvenimo galimybiy ieSko ir
jvairios pazeidziamos grupés: LGBTIQ+ asmenys,
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etninés mazumos, asmenys su negalia ar turintys
sveikatos problemuy.

Migrantai ir migrantés, ieSkodami saugesnio
gyvenimo kitoje Salyje, daznai susiduria su prieSiSku
nusiteikimu, neapykanta ir diskriminacija:
rasistiniais bei ksenofobiniais jZzeidimais, iSpuoliais,
raginimu grjzti | savo Salj bei diskriminacija
institucijose. Migrantés moterys patiria didesne
seksualinés privartos rizika.

Migrantai ir migrantés i§ Afrikos ir Artimyjy

Ryty dazniau Lietuvos vieSojoje erdvéje vadinami
snelegalais®, o sudétingy aplinkybiy jy kilmés
Salyse ir teisés j prieglobstj nepaisoma. Anot
-Mediky be sieny®, sulaikymas stovyklose kai
kuriy tautybiy migrantams i Afrikos ir Azijos
pratesiamas dazniau nei kitiems. (12)

Net ir gave leidimg gyventi atvykimo Saluyje,
migrantai ir migrantés daznai patiria jvairiy sunkumu.
PrieSiskos vietiniy gyventojy nuostatos, stereotipai,
zeminimas, diskriminacija, sunkumai rasti darbg

ir bGstg apsunkina jsiklrimg naujoje vietoje.



MIGRANTU PATIRTYS IR SUNKUMAI

Noréc&iau normalaus gyvenimo,
kai tiesiog skundiesi darbu,
vaikais ir $eima ( juokiasi).

(17)
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Migranty
patirtys
ir sunkumai

Nezinomybé ir neapibréztumas laikomi didziausiais
prieglobsc¢io prasytojy isstkiais. (37 Kol nezinai, ar tau
bus suteiktas pabégélio statusas — ar gausi galimybe
isikurti, dirbti, mokytis, kurti savo ateitj kitoje Salyje —
natdralu jausti daug jtampos ir nesaugumo. Visgi salygos
ir aplinkybés, kuriomis migrantai ir migrantés laukia
atsakymo, gali stipriai skirtis ir tai turi didelj poveikj
savijautai.

Nezinomybé gali trukti pusmetj, kitiems metus ar ilgiau.
Tuo laikotarpiu prieglobscio praSantys asmenys gyvena
pabégéliy priemimo arba uzsieniediy registracijos
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centruose, kuriuose galimybés gyventi savarankiSka
gyvenima — ruos8ti savo maista, susiekti su artimaisiais,
uzsiimti mégstama veikla, turéti privatumo, judéjimo
laisve — stipriai apribotos. Salia vienas kito gyvena Zmonés,
priklausantys skirtingoms socialinéms ir etninéms grupéms,
dél skirtingy priezasciy palike savo kilmés Salis — tai gali
lemti konfliktus, kurie didina patiriamg jtampa.

2021 m. j Lietuva atvykusiy migranty ir prieglobscio
praSytojy gyvenimo salygos buvo iSskirtinai prastos. Dalies
zmoniy apgyvendinimas organizuotas palapinése, véliau —
konteineriniuose nameliuose. Tokiomis sgalygomis Zmonés
gyveno 10 ménesiy ir daugiau. (") 2022 m. LR Seimo
kontrolieriy jstaiga, patikrinusi sglygas Kybarty uzsieniediy
registracijos centre, jas jvardijo kaip neatitinkancias
Zmogisko orumo ir prilygino sulaikymui. (') Kai kuriuose
migranty priémimo centruose langus dengé grotos,

dalis migranty gyveno kameros tipo patalpose, kai kuriais
atvejais viename kambaruyje turéjo tilpti iki 18 asmenu,

i praustuves tiektas tik Saltas vanduo, duSe neuztikrintas
privatumas, daugiau nei 100 Zmoniy dalijosi viena virtuvéle.
(18) Interviu su migrantais ir prieglobscio prasytojais
atskleidé jy patirtus psichikos sveikatos sunkumus
gyvenant tokiomis sglygomis — depresiSkuma, stipry
nerima, mintis apie savizudybe. ("7) Tarptautiné
humanitarinés pagalbos NVO ,Gydytojai be sieny” savo
ataskaitoje mini laisvés suvarzyma kaip pagrinding j
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Lietuvg atvykusiy migranty sunkumy priezastj, dél kurios
reikéjo psichologinés paramos. (82 Tarptautiniai tyrimai
rodo, kad sulaikymo trukmeé yra susijusi su migranty
psichikos sveikatos sutrikimy rizika. ¢'®?

Nezinomybés dél pabégélio statuso laikotarpiu gyvenimas
tarsi sustoja — sunku kg nors planuoti ar net ruoS$tis
ateiciai, pavyzdziui, mokytis naujos kalbos, kai neaisku, ar
galési likti Salyje. Taip pat skaudziai patiriama deportacijos
grésme, kuri gali reik8ti net grésme gyvybei. Kai negali
paveikti aplinkybiy, kurios nulems tolesnj tavo gyvenimag,
ar net prognozuoti, kas jvyks, gali kilti stiprus bejégiSkumo
jausmas. (2°) Prieglobscio prasytojy stresg gali didinti

ir tai, kad, kol laukia sprendimo, jie neturi galimybiy
pasirapinti savo artimaisiais. Vienais atvejais — likusiais
gimtoje Salyje, galimai nesaugiose situacijose ar finansiSkai
pazeidziamais, kitais atvejais — tais, kurie kartu patiria
sudétingas gyvenimo sglygas, sulaikyma, nezinomybe,
iskaitant ir vaikus.

Kita vertus, laukimas néra tik pasyvus: migrantai ir migrantés
bando aiSkintis biurokratines proceddras, suprasti, kaip
geriau atstovauti savo interesams, bendrauja su Zmonémis
panasioje situacijoje, ieSko iSorinés pagalbos ir vidinés
stiprybés. (21 Kadangi tai, kas anksciau palaiké, gali bati
nebepasiekiama, tenka aktyviai ieSkoti naujy stiprybés
Saltiniy.



AR ZINOJAI?

Po 2022 m. Rusijos karinés agresijos pradzios j
Lietuvg atvykusiems migrantams ir migrantéms is
Ukrainos nebuvo batina prasyti prieglobséio

(ir atitinkamai gyventi pabégéliy priémimo arba
uZsieniediy registracijos centruose). Visai Siai
Zzmoniy grupei suteikta laikinoji apsauga bet kurioje
Europos Sajungos Salyje — tai apima leidima
agyventi, galimybe dirbti, teise | blstg, medicinine
pagalbg ir vaiky galimybe mokuytis. Taigi, Siame
poskyryje aprasyta patirtis néra badinga bégantiems

ir bégan&ioms nuo Rusijos karo Ukrainoje.
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Migrantai ir migrantés neretai keliauja j kitg Salj ieSkodami
prieglobs&io nuo nesaugiy gyvenimo salyqu. Taiqgi, didelé
dalis jy yra patyre trauminiy jvykiu, kurie gali blti susije
tiek su politiniu persekiojimu ar kariniais konfliktais, tiek ir
su asmenine patirtimi, pavyzdziui, patirta seksualine
prievarta ar persekiojimu dél lytinés orientacijos.

Svarbu Zinoti ir tai, kad migrantai ir migrantés gali bati
i8gyvene skaudziy netekdiy. Artimy asmeny ir bendruome-
niniy rysSiy netektys itin neigiamai veikia psichikos sveikata.
(22) Kai dél aplinkybiy esame priversti iSvykti ir palikti

visg savo susikurtg gyvenima, gali keistis misy tapatybe.
Pavyzdziui, pabégéliu, sunkiai susigaudanciu, kaip
nusipirkti bilietg autobuse, gali tapti asmuo, kuris savo
bendruomenéje buvo gerbiamas kaip gydytojas,
neieSkantis Zodzio kiSenéje. Taigi, asmenys, su kuriais
susiduriate kaip su migrantais ir migrantémis, gali iSgyventi
sunkias emocijas ar net gedula.

Traumines patirtis migrantai ir migrantés gali bGti patyre
ne tik gimtoje Saluyje, bet ir kelionés metu. Migranty
kelionés iSties yra pavojingos. Smurtas, jkalinimas, pazem-
inimas, atskyrimas nuo artimyjuy, pavojus gyvybei, lytiné
prievarta, susidlrimai su prekiautojais Zzmonémis, apgrezimo
patirtis — visa tai gali lemti psichologines traumas. (23)
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Siaubinga, nes matai, kad jie nukreipe
ginklus j tave, atsisako padéti ir
suteikti medicinine pagalbag, nors
kraujuoji. Jie mato, kad mirsti sniege,
kad nusilpai, kad negali paeiti, bet

vis tiek laiko atstate ginklus | tave.
(17)
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| Lietuvg atvyke migrantai kaip apie traumine patirtj pasakoja
apie Baltarusijos ir Lietuvos sienos kirtima, atstumimy
patyrimg. ¢24) Keliy trauminiy jvykiy patyrimas gerokai
apsunkina atsigavimag. (2%’

Bendraujant su migrantais ar migrantémis, kuriy nepazinojai
anksciau, gali bGti nelengva suprasti, kaip visos Sios
patirtys juos paveiké. Svarbu suprasti, kad stiprios reakcijos
i tam tikras situacijas gali blti susijusios su ankstesnémis
trauminémis patirtimis. Psichologinés traumos pasireiSkia
ir klne — sunkios praeities patirtys veikia tai, kaip apskritai
reaguojame j stresa. TaCiau galimas ir asmens potrauminis
augimas, kai, jveikiant traumy padarinius, patiriami pozi-
tyvas pokydciai. 28

Gavus leidima gyventi priimancioje Salyje, laukimo etapas
baigiasi. Taciau atsiveria ne tik galimybeés jsikurti, bet ir visi
su tuo susije i§80kiai. (277 Nepazjstama kalba ir kultGriné
terpé gali migrantams ir migrantéms kelti sumaisties
jausma. Ateitis netampa aiski i§ karto. Problema ne tik
ta, kad traksta informacijos ir pagalbos. Egzistuojancios
nuostatos migranty atzvilgiu, rasizmas bei ksenofobija
gali stipriai apsunkinti darbo ar blsto paieSkas, socialinio
rato kdrima, net galimybes pasiekti sveikatos ar Svietimo
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paslaugas. Be to, diskriminaci-
jos patirtys reikSmingai
neigiamai veikia migranty

ir migranciy psichikos sveikata.
(28> §j moniy grupé dazniau
dirba prastomis salygomis,
neuztikrintose ir prastai
apmokamose darbo vietose.
(29 Ne veltui prieglobscio
ieSkantys asmenys daznai
siekia patekti Salis,

kuriose didesné imigranty
bendruomenés, didesné
kultdriné jvairove.

Lietuvos visuomenei badingos
neigiamos nuostatos pabégéliy

atzvilgiu. 2019-2020 m. Lietuvos socialiniy tyrimy centro

Etniniy tyrimy instituto uzsakymu atliktas visuomenés

nuostaty tyrimas ¢3°) atskleidé, kad 33 proc. nenoréty

iShuomoti bdsto pabégéliams, itin stiprios neigiamos

nuostatos musulmony atzvilgiu. Migrantai ir migrantés gali

patirti diskriminacijg institucijose ar rasizma tiesiog

gatvéje, o tai stiprina nesaugumo bei neteisybés jausma,

gali kelti pykti.



MIGRANTUY PATIRTYS IR SUNKUMAI 24

Nepaisant visy sunkiy patiréiy, daugybei pabégéliy pavyksta
seékmingai integruotis | naujg visuomene, o pacig visuomene
praturtina kultdriné jvairoveé.
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Psichikos
sveikatos
sutrikimai

Kaip aptarta ankstesniame skyriuje, su migracija susijusios
patirtys yra iSties sunkios. Be abejo, jos veikia ir asmens
psichikos sveikatg. Dalies Zmoniy patiriami sunkumai
(sunkios emocijos, slogios mintys) uzsitesia, o kancia
reik§mingai apsunkina dalyvavima kasdieniame gyvenime.
Kitaip tariant, migrantai ir migrantés patiria psichikos
sveikatos sutrikimy. Pastebima, kad kuo daugiau stresoriy
ir trauminiy jvykiy asmuo patyré prie§ migracija, per ja ir
po jos, tuo didesné tikimybé, kad ji ar jis patirs psichikos
sveikatos sutrikimag. ¢3")

Dél savitos patirties ir sudétingy gyvenimo aplinkybiy
pabégéliai ir pabégélés laikomos pazeidziama migranty
grupe, kuri patiria didesne psichikos sveikatos sutrikimy
rizika. Si grupé Zmoniy daugiau nei desimt karty daZniau
patiria potrauminj streso sutrikima, palyginti su bendraja
populiacija. Patiriami psichikos sveikatos sutrikimai ir
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ju sunkumas reik8mingai susijes su patiriamo laisves
apribojimo trukme, ateities perspektyvomis, galimybémis
integruotis | naujg visuomeng, socialine parama ir kitomis
gyvenimo aplinkybémis atvykimo Salyje. (34:3%)

Visiems, dirbantiems su migrantais ir migrantémis, bGtina
gebeéti atpazinti psichikos sveikatos sutrikimus, taip pat
savizudybés rizikos zenklus ir suteikti pirma psichologine
pagalba. Atsizvelgiant | atliekamg funkcija, taip pat svarbu
nukreipti asmenis, kad jiems bGty suteikta psichikos
sveikatos specialisty pagalba, arba Sig pagalbg tinkamai
suteikti.

Potrauminio streso sutrikimas (PSS) itin daZnai
bldingas pabégéliams. Atsizvelgiant | kilmés Salj,
PSS paplitimas gali svyruoti nuo 20 iki 60 proc.
Stai karo pabégéliy i§ Sirijos grupéje uzfiksuotas
33 proc. PSS paplitimas, o karo pabégeéliy i§ Ukrainos
grupéje PSS aptiktas 20-50 proc. paplitimas. ¢38:37)

Depresijos paplitimas tarp pabégeliy tipiskai
auk$tesnis, palyginti su bendrgja populiacija, —
gali siekti 20-30 proc. Daznai pabégéliai

ir pabégélés patiria PSS kartu su depresija. (38)
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Nerimo sutrikimus patiria 10-50 proc. pabégéliy.
(39)

Pabégéliai ir pabégélés susiduria su du-tris kartus
aukStesne rizika patirti psichoze — tai siejama su
stresu patiriant priverstine migracijg. ¢4°?

Psichikos sveikatos sutrikimas siejamas su stipriu
emociniu atsaku j trauminj jvykj, pavyzdziui, patirta
smurta, prievarta, grésme gyvybei, nelaimingag
atsitikima, netektj, gamtos katastrofa ir pan. Badingi
PSS simptomai: pasikartojantys jkyrds trauminio
ivykio prisiminimai, nuolatiné dirglumo blsena,
itampa kdne, mieqgo sutrikimai, koSmarai, sunkumai
susikaupti, atminties sutrikimai, tam tikry situaciju
ir aplinkos vengimas, sunkumai dirbant ar bendrau-
jant. Patiriant PSS gali bGti sunku valdyti savo
emocijas — asmuo gali bati emociskai ,atbukes® ir
apatiSkas arba perdém jautrus ir permainingas. PSS
simptomai daznai pasireiSkia per dviejy ménesiy
laikotarpj po trauminio jvykio, bet gali i8kilti ir
veliau. Atsizvelgiant | aplinkybes ir gautg pagalba,



SVARBU

Psichikos sveikatos sunkumus reikéty suprasti
kaip ZmogiSkas patirtis, kurios kyla dél
daugelio priezascgiy. Svarbiausia — konkretaus
Zmogaus patirtis ir teikiama ZmogisSka parama
Cia ir dabar. Diagnozés gali padéti specialistams
ir specialistéms susikalbéti, taciau jy per daug

akcentuoti nereikéty.
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potrauminis streso sutrikimas gali testis ménesius,
metus ar net deSimtmedius.

Migrantai ir migrantés dél jvairiy aplinkybiu,
patiriamo streso ir pazeidziamumo patiria didesne
savizudybés rizikg nei bendroji populiacija. Laisvés
apribojimas, traumy patirtys ir socialiné izoliacija
padidina savizudybeés rizikg migranty tarpe. Blsena,
kurioje ypac iSauga savizudybés rizika, vadinama
,mirtinos nevilties“ (angl. lethal hopelesness)
blsena — tai patiriama, kai Zmogus nebemato
ateities perspektyvuy, praranda viltj, jaudiasi bejéqgis
ir sugniuzdytas. Pastebéjus, kad Zmoqus prarado
viltj, uzsimena apie savizudybe ar bandé nusizuduyti,
svarbu nedelsiant reaguoti ir suteikti pagalba.

Psichikos sveikatos sutrikimas, pasireiSkiantis
iStesta prislégta nuotaika, stipriu liGdesiu,
beviltiSkumu, energijos ir gyvybingumo stoka,
nuovargiu, apatija, apetito ir miego pakitimais.

Kiti badingi simptomai: interesy praradimas, kaltés
ir bevertiSkumo jausmai, pasyvumas, bendravimo
vengimas, sunkumai susikaupti ir atlikti uzduotis,
mintys apie savizudybe.



SVARBU

Kartais psichikos sveikatos sunkumai ir fiziné
savijauta gali bati glaudziai susije. Pavyzdziui,
panikos priepuolio metu, ne tik jau€iamas stiprus
nerimas, bet ir padaznéjes Sirdies ritmas, dusulys,
drebulys, svaigulys ir raumeny jtampa. Patiriant
panikos priepuolj gali atrodyti, kad gresia pavojus
gyvybei, jvyks Sirdies priepuolis, nors blsena

néra fiziSkai pavojinga. Taigi, nors basenaz patiriama
labai kiniSkai, panikos priepuolj patirian¢iam

asmeniui visy pirma reikalinga psichologiné pagalba.
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Psichikos sveikatos sutrikimai, pasireiSkiantys
nuogastavimu dél ateities, baime, dirglumo bdsena,
kdno jtampa, jkyriomis mintimis. Kiti badingi
simptomai: padaznéjes Sirdies plakimas, drebulys,
svaiqulys, jtampa kratinéje, dusulys, prakaitavimas,
skrandzio ir virSkinimo problemos, kiino nutirpimas
ar dilgCiojimas. Taip pat gali bati badingas jkyrus
kartojimo arba vengimo elgesys.

Psichikos sveikatos sutrikimai, kuriems badingi
mastymo ir suvokimo pakitimai, sutrikes tikrovés
suvokimas. Badingi tokie simptomai, kaip kliedesiai,
haliucinacijos, mastymo nenuoseklumas, nejprastas
elgesys, pakitusi kalba, sumiSusios emocijos.

Kdno pojagiai, kylantys dél psichikos sveikatos
sunkumuy. ChroniSkas stresas ar trauminiai patyrimai
gali sukelti jvairiy nemaloniy fiziniy simptomu.
Pavyzdziui, asmuo gali patirti migrena, nemiga,
vir§kinimo pakitimus, pykinima, jvairius skausmus,
silpnumag kine, kvépavimo sutrikimus, dusulj.
Suteikiant pagalba reikalingas fizinés ir psichikos
sveikatos specialisty bendradarbiavimas.



MIGRANTUY PATIRTYS IR SUNKUMAI

Nors visi migrantai
ir migrantés susiduria
su psichikos
sveikatos issShkiais,
tarp jy yra

ypac pazeidziamy
grupiy — tai vaikai
(ypaé nelydimi
globéjy), moterys,
Zzmonés su negalia
ar turintys sveikatos
problemy, LGBTIQ+
asmenys ir etninés
mazumos.

Sioms grupéms
priklausantiems
asmenims bidinga
didesné rizika
patirti psichikos
sveikatos sunkumuy,
tad jiems gali reikéti
daugiau démesio

ir paramos.

(a2)

32

KAIP ATPAZINTI PSICHIKOS
SVEIKATOS SUNKUMUS?

Psichikos sveikatos sunkumus,
atsizvelgiant | jy intensyvuma
ir pobddi, gali rodyti jvairGs
elgesio, emociniai ir fizinés
sveikatos pozymiai.

DaZzZnai psichikos sveikatos
sunkumus galima pastebéti i
pakitusio elgesio. Pavyzdziui,
zmogus nebeatlieka ty paciy
veiksmy kaip anks&iau —

nuo darbiniy uzduociy
atlikimo kokybés kritimo iki
nesirdpinimo savo higiena.
Asmuo gali atrodyti sutrikes,
nerimastingas ar lidnas,

taip pat atsiribojes ir pasyvus.
Dar kitais atvejais — perdém
aktyvus, nenustygstantys
vietoje. Psichikos sveikatos
sunkumus patiriantys asmenys
daznai ima vengti bendravimo.
Taip pat gali justi jvairius
nemalonius klno pojacius
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(pvz., galvos skausmai, pykinimas), imti maziau ar daugiau
valgyti, miegoti.

Svarbu suprasti, kad Zmonés reaguoja | sunkias patirtis
ir patiria psichikos sveikatos sunkumus labai jvairiai —

tai priklauso nuo daugybés veiksniy, tokiy kaip asmenybé,
amzius, lytis, ankstesné gyvenimo patirtis, sveikata ir
prieinama socialiné parama. Be to, Zzmonés psichikos
sveikatos sunkumus gali iSreik§ti skirtingai ir atsizvelgiant
i ju kilmés kultdra, todél neverta ilgai spélioti — veréiau
klausti paties Zmogaus. NuoSirdziai ir jautriai klausiant,
dauguma zmoniy papasakoja apie savo sunkumus.
Asmens pasakojimas ypac svarbus atpazjstant migranty
ir migranciy psichikos sveikatos sutrikimus, nes pazintis
su zmogumi gali bati trumpa, taigi sunku suprasti, ar
asmuo tik tapo itin uzdaras ar visuomet toks buvo, o
emocijy raiska taip pat gali skirtis dél kultGriniy normu.

(42)
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Pirmoiji
psichologineé
pagalba

Emociné parama apibréziama kaip emocinis palaikymas
ir buvimas Salia, kai kitam sunku. Palaikymas qgali bGti
iSreiSkiamas iSklausant, stengiantis suprasti kito asmens
situacija, iSsakant palaikymo zodzius ir rodant empatijg
kdino kalba (pvz., palaikant akiy kontakta, iSliekant
ramiam, linksint, tam tikrais atvejais, kai tai yra tinkama,
pasitlant apsikabinimg). Tinkamai suteikta emociné
parama sunkumus patirianéiam asmeniui leidzia
pasijausti suprastam, suteikia galimybe nurimti, pajusti
vilti.

Emociné parama néra profesionali psichologiné pagalba,
taciau yra svarbus ZmogiSkos paramos badas, kurio

gali pakakti, norint paremti asmenj sunkiu metu ir padéti
susidoroti su patiriamais sunkumais. Tam nereikia specialiy
salygy — emocing paramga suteikti galima tiesiog pakvietus
zmogqy i8gerti arbatos, netqgi kartu ruo8iant maista.
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Pirmoji psichologiné pagalba (PPP) yra pagalbos strategija,
pasitelkiama kaip pirminis atsakas krizinéje situacijoje,
siekiant pasirGpinti asmenimis ir sumazinti jy patiriamg
stresg. PPP teikiama asmeniui atsiddrus potencialiai
traumuojancioje situacijoje, pavyzdziui, patyrus smurtg ar
iSgyvenant sunkig psichikos sveikatos blUseng. PPP siekiama
uztikrinti asmens svarbiausius poreikius ir sauguma, sukurti
pasitikéjimo jausmag bei galimybe pasidalinti emocijomis.

PPP pagrindas — ZmogisSka parama kriziniu metu ir pagalba
pasiripinant svarbiausiais poreikiais. Emociné parama gali
bati laikoma PPP sudedamaja dalimi.

PPP gali suteikti bet kas — tai néra profesionalios psicholog-
inés konsultacijos. Tinkamai suteikta PPP ne tik sumazina
patiriamg stresa, leidZia asmeniui pasijusti lengviau, bet ir
gali sumazinti potrauminio streso sutrikimo tikimybe. (432

o Pastebék Zmones, kurie atsidaré stresinéje
situacijoje ir kuriems gali bGti reikalinga
parama.
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J Prieik ir pasiteirauk apie asmens situacija,
jausmus, poreikius.

. Jei zmogus nori, pabuk su juo ar ja,
palaikyk — iSklausyk, suteik emocine parama.
Suteik praktine pagalba, suvesk su
reikiamais specialistais (pavyzdziui, padék
suorganizuoti vizitg pas gydytoja).

Sutelk visg démesj | asmeni,
empatiskai iSklausyk, sieckdamas nuoSirdziai suprasti
kito asmens situacija, rGpescius ir jausena. Gali
uzduoti patikslinimo ar atspindéjimo klausimus, kad
geriau suprastum asmens bukle ar paskatintum
kalbéti.

Bdk su asmeniu, kuriam sunku,
atjausk ir palaikyk. Padék asmeniui nusiraminti ir
pasijusti saugiam.

Bendrauk su asmeniu,
suteik praktine pagalba, suvesk su kitais Zmonémis,
kurie gali jam padéti ar jj palaikyti.
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Suteik asmeniui galimybe
padéti sau paciam, paskatink konstruktyvius
streso jveikos bldus.

Gerbk asmenij, jo unikalig patirtj ir
pasirinkimus, norg ar nenorg kalbéti, religines ir
kultGrines paziuras. I8laikyk konfidencialumg
(nepasakok apie konkrety Zmogy kolegoms ar
draugams). Neteisk Zmogaus uZ tai, kaip jis ar
ji mgsto, veikia, jaudiasi.

Surask ramesne, tinkamg pokalbiui vieta. I18lik netoliese
zmogaus, bet nebilk per arti — atsizvelk j tai, kas tam
asmeniui (kultarigkai) priimtina. Pasiteirauk, kaip Zmogus
jauciasi ir kuo jam gali padéti. Svarbu suteikti galimybe
atvirai pasikalbéti. Gerbk pasirinkimag — jeigu Zmogqus
Sikart kalbétis atsisakeé, priimk tai ir pasakyk, kad pokalbio
galimybé isliks ateityje.

Jeigu zmogqus nusprendé pasidalinti savo jausmais ir
patirtimis, aktyviai klausykis ir stenkis iSlaikyti ramybe.
ISgirsk, kas Zmogui Siuo metu rapi. Parodyk, kad klausaisi:
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palaikyk akiy kontakta (jei kultdriskai priimtina), gali idtarti
palaikymo garsus ,mhmm...“ ir pan. Nebijok tylos, uzdavus
klausimg duok pakankamai laiko Zzmoqui atsakyti paiam
priimtinu tempu. Nespausk kalbeéti, jokiu badu nekamantinék
ir neskatink analizuoti jvykiy, jei to Zmogus nenori.
Pasistenk palaikanciai ir supratingai sureaguoti j asmens
iS8sakytus iSgyvenimus, normalizuoti patiriamus
psichologinius sunkumus. Pavyzdziui, ,Suprantama, kad
jautiesi pasimetes ir lildnas...%, ,|sivaizduoju, kad gali
jaustis nesaugiai ir nepasitikeéti kitais®, ,Natdralu, kad

vis galvoji apie tai, kas tau nutiko praeityje...“. Svarbu
parodyti, kad girdi ir supranti, kg tau Zmoqus sako, svarbu,
kad pripazintum tai ir parodytum, kad tai, kg jis patiria,
yra zmogiska ir natdralu toje situacijoje.

Jei gali, suteik praktine pagalba:

suteik reikiamg informacija,

padék gauti reikiamas sveikatos,

teisines paslaugas ar kt.

Atkreipk démesjjasmens

stiprigsias puses ir turimus

iSteklius: gali paklausti, kas jam

padéjo praeityje, paskatink

konstruktyvius streso jveikos

bldus, tokius kaip socialiné

veikla, sportas, menas, dvasinés praktikos. Gali paklausti,
kaip pats Zzmogus gali pasirtpinti savimi, kad pasijusty
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geriau — susitelk j tai, kas Siuo metu nuo pacio Zmogaus
priklauso.

Pirmosios psichologinés pagalbos teikimas — tai jgudis,
kuris vystosi praktikuojamas.

Psichikos sveikatos sunkumus patiriantys Zzmonés gali
jausti ne tik nerima, liGidesj, bet ir pyktj — dél to, kad neqali
kontroliuoti situacijos, patirtos neteisybés, netinkamy
salygy ir pan. Kartais, bidamas sunkios psichikos
sveikatos bilsenos (psichikos sveikatos sutrikimo ar
tiesiog didelio streso kontekste), Zmogus gali pradéti elgtis
agresyviai saves ar kity atzvilgiu. Be to, agresija gali bGti
bldinga asmenims, kuriems patiems teko patirti smurta.
Toliau apraSome deeskalacijos metoda, kuris padés
reaguoti taip, kad iki minimumo sumazintume agresijos
rizikg tokiose situacijose.

Jeigqu pastebi, kad stresg ir jtampg patiriantis Zmogus
darosi agresyvus ar ima grasinti, svarbu palikti pakankamai
erdvés tiek sau, tiek jam ar jai atsitraukti i§ situacijos.
Svarbiausias principas, kurj néra taip lengva pritaikyti —
tai iSlaikyti ramig klno kalba, kalbéti ramiu tonu. Bet kokia
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emociskai stipri reakcija tik dar labiau padidina ir taip didelj
stresg patirianio asmens agresijos tikimybe.

Su agresyviu asmeniu svarbu kalbéti ,vienas su vienu® —
jei | pagalba subéga daugiau darbuotojy, tai gali didinti
Zmogaus nesaugumo jausma, asmuo gali pasijausti
suzspeistas | kampg®. Svarbu iSlaikyti lygiavertj ir
bendradarbiavimu remtg santykj — jokiu budu negalima
demonstruoti galios ar pagalbininko (specialisto)
menamos virSenybés krizéje esancio asmens atzvilgiu.

Kaip ir teikiant emocine parama, siekiame iSqgirsti, kg
zmogus Siuo metu jauclia, ir parodyti, kad suprantame.
Taciau Siuo atveju bltina pabrézti, kad tavo intencija —
padéti, iSspresti problema ir uztikrinti visy sauguma.
Kalbék trumpais ir aiSkiais sakiniais. Svarbiausig
informacijg gali pakartoti kelis kartus — ribas, praSymus,
pasirinkimy galimybes. Pastarosios gali bGti labai
svarbios asmeniui, kurio pyktis kilo dél to, kad Siuo metu
negali patenkinti sau svarbiy poreikiy. Paaiskink
egzistuojancias alternatyvas. Pavyzdziui, jei Siuo metu
negalima iSeiti i$ pabégéliy centro teritorijos, primink,
kad yra galimybé nueiti ir pabti poilsio kambaryje
vienam arba virtuveéléje atsigerti arbatos. Suteik asmeniui
galimybe paciam nuspresti ir pasirinkti i§ pasitlyty
alternatyvy — tai gali padéti Zmogui atgauti kontrolés
ir autonomijos jausma.
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Jei visi darbuotojai geba taikyti deeskalacijos technika,
itin mazai tikétina, kad stipry stresg patiriantj asmeni,
kuris elgiasi agresyviai, reikés fiziSkai sutramduyti. Visgi
tokiy atvejy gali pasitaikyti. Tuomet svarbu kit dieng
pasikalbéti su Zmogumi apie tai, kas jvyko, paaiskinti savo
elgesio priezastis, paklausti, kaip Zmoqus dél to jauciasi —
jam gali bGti reikalinga emociné parama ar profesionali
psichologiné pagalba.

Sunkig psichikos sveikatos blseng patiriantis asmuo

gali turéti minciy apie savizudybe. Apie tai zmoqus gali
uzsiminti tiesiogiai (,noriu nusizudyti®) ir netiesiogiai
(.viskas beprasmiska®, ,mano gyvenimas baigtas®,
snNebegaliu daugiau taip gyventi®, ,esu nasta kitiems*®,
~nhoriu pranykti®, ,meldZiuosi, kad Dievas mane pasiimty®).
Savizudybés rizikg iSduoda ankscéiau nebldingas
doméjimasis, kalbé&jimas apie mirtj ar elgesys, primenantis
atsisveikinimag, pavyzdziui, savo daikty atidavimas,
praSymas kity, kad pasirtpinty tam tikrais Zmonémis

ar reikalais, skambudiai atsiprasyti ir pan. Rizikingas,
beatodairiS§kas elgesys irgi gali signalizuoti savizudybés
rizika, taip pat ir tai, kad Zmogus nustoja planuoti ateitj,
tarsi nebesidomi, kas su juo ar ja atsitiks, nustoja rapintis
savo sveikata. Dar vienas svarbus Zenklas yra staigus
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pralinksméjimas be aiSkios priezasties po ilga laikg
trukusios labai prislégtos nuotaikos. Toks elgesys gali
reik§ti, kad Zzmogus ruoSiasi savizudybei.

Savizala, pavyzdziui, jpjovimai odoje ar kitoks saves
zalojimas, néra laikomi savizudybés rizikos zenklu. Tai
bandymo tvarkytis su emociniais sunkumais iSraiska.
Néra vienos priezasties, lemian&ios savizudybe. Ji jvyksta,
kai Zzmogqui taip bloga, kad mirtis atrodo kaip vienintelis
bddas nebejausti be galo sunkiy jausmy, pavyzdziui,
bejégiSkumo, baimés, vienatvés, nevilties, gédos ir pan.
Nusizudyti gali Zmonés, patiriantys psichikos sveikatos
sutrikimus, pavyzdziui, depresija. TaCiau savizudybé
daznai blna nesusijusi su psichikos sveikatos sutrikimais —
veikiau su sunkiais gyvenimo jvykiais ar situacijomis,
pavyzdziui, savizudybés rizika gali padidéti asmeniui
suzinojus apie blsimg priverstine deportacija.

Svarbu suprasti, kad savizudybé yra procesas. Apie
savizudybe kalbantis asmuo gali nebGti nusprendes mirti,
tiesiog patiria didziule kancig ir Siuo metu nemato jokiy
situacijoje, tikrai galima padéti, o tai gali reik§ti ir gyvybés
iSgelbéjima.

Kilus net menkiausiam jtarimui, kad Zmoqus galvoja apie
savizudybe, ar pastebéjus savizudybés rizikos zenklus,
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svarbu kuo greiCiau apie tai su juo ar ja pasikalbéti. Drasiai
galima uzduoti klausima ,ar galvoji apie savizudybe?*.
Tokiu budu parodysi, kad supranti, kokie rimti asmens
sunkumai, kokia gili patiriama kancia. Taip pat parodysi,
kad gali apie savizudybe kalbéti be moralizavimo. Kai kurie
zmonés bijo tiesiogiai klausti apie savizudybe, bet Sig
baime svarbu jveikti ir zinoti, kad uzsimines ar uzsiminusi
apie savizudybe tikrai jos nepaskatinsi. Atvirk§ciai,
klausimas apie savizudybe atveria galimybe pasikalbéti.

Dirbant su migrantais, svarbu turéti omenyje, kad savizudy-
bé gali turéti skirtinga reikSme jvairiose kraStuose. Todél
prie§ kalbantis su Zzmogumi pravartu pasidométi, kaip
savizudybé vertinama jo ar jos kultdroje bei | tai atsizvelgti.
Tam tikrais atvejais prie tiesaus klausimo apie savizudybe
galima artéti pamazu: ,Ar turi tamsiy min&iy apie gyvenimo
beprasmybe?“, ,Ar kartais pagalvoji, kad galétum
nusizudyti?.” Be to, gali jvardinti, koks asmens elgesys tau
sukeélé rapestj, klausti apie patiriamus jausmus. Jei pokalbj
megzti sunku, apsvarstyk kity pagalbininky pasitelkimag —
galbdt tavo komandoje yra Zmoniy, kuriais savizudybés
rizikg patiriantis asmuo labiau pasitikéty? Kai kuriomis
situacijomis lengviau atsiverti kalbantis su tos pacios lyties,
amziaus, religijos, kilmés ar kultlros asmeniu.

PaaiSkeéjus, kad Zmogus galvoja apie savizudybe, galima
jam ar jai padékoti uz atviruma, uz tai, kad pasidalino
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sunkiomis patirtimis. Norint padéti, jokiu badu nereikia
aiskinti, kad savizudybé néra geras sprendimas ar kad
sviskas bus gerai“ — tokios frazés tik nuvertina asmens
patiriamg kancia. Vietoj to svarbu pasitelkti emocinés
paramos ir pirmos psichologinés pagalbos jgtdZzius.
Bendraujant taip pat galima ieSkoti pagalbos Saltiniy —
klausti, kas sulaiko nuo savizudybés, kas yra padéje
sunkiose situacijose praeityje, taip pat su kokiais
zmonémis bendraujant viduje pasidaro lengviau ir pan.

Norint organizuoti pagalba, reikéty jvertinti asmens
sauguma — iSsiaiskinti, ar asmuo turi savizudybés plana,
yra nusprendes kaip ir kada nusizudys, jsigijes tam
reikalingy priemoniy. Kuo toliau pazenges planas — tuo
didesné rizika, kad savizudybé jvyks greitu metu. |vertinus
situacija, galima padéti Zmogui atsikratyti savizudybeés
priemoniu, jei jas turi, rGpintis, kad Zmogus nelikty vienas,
sutarti, ko jis ar ji imsis, jei vél pasijus labai blogai ir pan.

Organizuoti pagalba Zmogui, galvojan&iam apie savizudybe,
gali bati nelengva — verta pasitelkti visg komanda.
Svarbu, kad tai baty asmenys, gebantis teikti emocine
parama. Svarbu taip pat Zmogy nukreipti, kad jis galéty
gauti psichikos sveikatos specialisty ar specialis&iy
pagalba. Deja, bet reikia zinoti, kad savizudybés kartais
ivyksta net ir suteikus padia geriausig pagalba.
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Kas padeda
atsigauti?

Psichikos sveikata kinta atsizvelgiant | jvairiausius
veiksnius, susijusius ne tik su asmens genetika, biologija,
psichologija, bet ir aplinkos veiksniais, tokiais kaip
trauminés patirtys ir gyvenimo salygos. Toks visuminis
psichikos sveikatos supratimas remiasi biopsichosocialiniu
modeliu. Vadovaujantis juo, misy pagalbos tikslas
Zzmonems, patiriantiems psichikos sveikatos sutrikimus,
yra ne pasveikimas (tai baty badinga biomedicininei
prieigai), o atsigavimas. Tai reikia, kad asmens jgalinimas
gyventi visavertj gyvenima tampa svarbesnis nei
psichikos sveikatos sutrikimo simptomy pa8alinimas.

Atsigavimas — tai blsena, kai asmuo jauCia gyvenantis
prasminga, visavertj ir malony gyvenima bei turi vilties.
Atsigavimas nereiskia, kad asmuo nebepatiria jokiy
sunkumy ar psichikos sveikatos sutrikimo simptomy
pagal psichiatrines diagnozes. PavyzdZziui, Zmoqui gali bati
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vis dar sunku iSlaikyti artimus santykius, naktj gali zadinti
koSmarai, laikas nuo laiko uzklupti panikos priepuoliai ar
blti patiriamos haliucinacijos.

Atsigavimas néra tik rezultatas, tai yra procesas ar
kelioné, kurios metu asmuo geriau supranta savo psichikos
sveikatos sunkumus, mokosi valdyti simptomus ar su
jais sugyventi.

Teikiant | atsigavima orientuotg parama, itin svarbu
iSsiaiSkinti, kg atsigavimas reiSkia tam konkreciam asmeniui.
Taigi, démesys sutelkiamas ne | sunkumus, o | asmens
stiprybes, norus, svajones, nuo kuriy atsispiriama. llgalaiké
psichosocialiné parama atsigavimo procese atlieka

esminj vaidmeni.

Saugumas;

Nusiraminimas;

RysSys su kitais Zmonémis;

Galéjimas pasirGpinti savimi (ar savo bendruomene);

Viltis.
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Psichosocialiné parama — jvairialypé parama, atliepianti
pagrindinius psichologinius ir socialinius Zzmogaus poreikius.
Tai yra pagrindas, sukuriantis sglygas atsigavimui ir gerai
psichikos sveikatai. Psichosocialine paramg apima emociné
parama, praktiné pagalba, santykiy kdrimas ir palaikymas,
kdrybiné veikla, veiklos su bendruomene.

Socialiné parama — parama, gaunama per socialinius
santykius. Svarbi tvarios socialinés paramos salyga —
rySio ir saugaus santykio sukdrimas su kitu Zzmogumi.
Socialiné parama gali pasireik§ti pokalbiu, praktine
pagalba ar laiko leidimu kartu. Priklausymas bendruomenei
sukuria galimybes ilgalaikei ir efektyviai socialinei paramai:
bldamas santykiy tinkle, Zzmogqus jaudia susietuma su
kitais ir gali ne tik gauti parama, bet ir pats teikti parama
kitiems, o tai gali teikti prasmés pojati, jgalinti ir teigiamai
veikti asmens pasitikéjimg savimi.

Socialiné parama sudaro pagrinda, | kurj remdamasis
asmuo gali atsigauti po patirty sunkumu, kriziy ar traumuy.
Pabégeéliai ir migrantai daznai blna prarade savo jprastas
socialinés paramos struktiras kaip Seima ar religiné
bendruomené. Tokioje situacijoje Zmonés gali jaustis
vienisi, o tai gali dar labiau apsunkinti patiriamus psichikos
sveikatos sunkumus. Socialiné parama Zmogui suteikia
papildomy iStekliy susidoroti su gyvenimo sunkumais ir
didina atsparuma stresui, todél bendravimas ir geri santykiai
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su aplinka yra didelis paramos Saltinis atsigaunant bei
saugo nuo psichikos sveikatos sutrikimy. Socialiné parama

taip pat mazina rizikg patirti potrauminj streso sutrikima.
(48)

Tam, kad blty jmanoma psichosocialiné parama, visy
pirma turi bati uztikrinta saugi aplinka ir pasirdpinta
pagrindiniais Zmogaus poreikiais — galimybe iSsimieqgoti,
sveikai pavalgyti, bati fiziSkai aktyviam, pasirGpinti savo
higiena bei sveikata, gauti reikiamg informacija.

Socialinés, meninés ir kultarinés veiklos gali veikti kaip
efektyvus psichosocialinés paramos bldas: jos suburia
zmones draugén, stiprina jy tarpusavio rysius, suteikia
galimybiy atsipalaiduoti ir iSreik§ti save. Tai gali bati jvairiy
rasiy bendros veiklos — praktinés, kirybinés ar sportinés.
Pavyzdziui, bendras maisto gaminimas gali sukurti erdve
dalintis savo patirtimi su kitais, stiprinti rySius ir dalintis
igUdziais. Svarbios taip pat ir tradicinés kultdrinés veiklos,
migracijos metu prarastg pastovumo jausma bei sustiprinti
asmens tapatybe. Jei jmanoma, darbuotojai migranty
stovyklose turéty stengtis sukurti galimybes atkurti ir
praktikuoti tradicines veiklas. Pavyzdziui, suteikti galimybe
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minéti tam tikras tradicines Sventes ar uztikrinti sglygas
moterims uzsiimti joms kultUriSkai svarbiais darbais bei
veiklomis. Be to, bendros socialinés ir kultarinés veiklos yra
Sauni galimybé socialiniams darbuotojams ir savanoriams
uzmegzti rysj su migrantais bei pazinti jy kultdra.

Sportas ir zaidimai taip pat yra socialiné veikla, kuri teigiamai
veikia zmoniy fizine ir psichikos sveikata bei sukuria
salygas psichosocialinei paramai. Sportas ir Zaidimai yra
badingi kiekvienai kultlrai — daznai Zmonés spontaniskai
atranda bady tuo uzsiimti. Taiqgi, svarbu sudaryti tam
galimybes ir skatinti sporto ir zaidybines veiklas — jos
padeda atsipalaiduoti, mazina stresg ir stiprina socialinius
rysSius. Sportas ir Zaidimai yra ypac svarbis vaikams ir jy
gerovei. Be to, skirtingy grupiy jtraukimas j sporto ir
zaidybines veiklas gali mazinti skirtingy grupiy tarpusavio
susiprieSinima.

Neformalios edukacinés veiklos taip pat gali turéti
psichosocialinés paramos efekta: kalby ar tam tikry jgtdziy
mokymosi grupés gali konstruktyviai nukreipti Zmoniy
démes;j bei jgalinti. Svarbu pastebéti, kokiy jgadziy
mokymosi poreikis egzistuoja ir pasistengti jj atliepti —
tai gali bGti kalbos ar tam tikry amaty jgtdziai, taip pat
psichologinés Zinios ar informacija apie naujg kultdra.
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Darbuotojams svarbu pastebéti ir iSqirsti, kokiy veikly
traksta ir kaip jie gali padéti jas organizuoti. Prasminga
numatyti skirtingy socialiniy ir kultdriniy veikly skirtingo
amziaus ir skirtingos lyties grupéms. Dél tam tikry veikly
susiformavusios grupés gali veikti kaip tarpusavio paramos
grupés. Gali bati naudinga vieng i§ migranty paskirti
grupinés veiklos koordinatoriumi — su juo galima palaikyti
ry§j siekiant atpazinti pazeidziamus asmenis ir tuos,
kuriems gali reikéti daugiau paramos.

Organizuojant psichosocialine paramg svarbu gerbti

ir skatinti asmeny autonomijg — rekomenduojama sukurti
galimybes Zmonéms patiems pasirinkti, kokios veiklos ir
paramos jie nori, kaip tai jgyvendinama ir pan. Svarbu
konsultuotis su migrantais, kad jy aktuallUs poreikiai bty
atliepti — negalima uz kitus Zmones nuspresti, ko jiems
reikia. Galimybé iSsakyti savo poreikius ir galimybé rinktis
gali padéti asmenims atgauti asmeninés kontrolés,
autonomijos ir orumo jausmus. Svarbu gerbti Zmoniy
pasirinkima, net jeigu asmeniskai tai gali atrodyti nejprasta
del skirtingo kultdrinio konteksto.



51

Kultirineé
jvairove

Migrantai ir migrantés atvyksta is jvairiy krasty su savita
istorija, kalba ir kultGra. Gali bati, kad jiems ar joms
iprasti kitokie paprociai, socialiniy vaidmeny supratimas,
praktikuojamos kitokios religijos nei Lietuvoje. Atvyke
zmoneés gali skirtingai suprasti motery ir vyry santykius,
vyresnio amziaus ir jauny zmoniy santykius, mums
nezinomais prieskoniais gardinti savo maista, savitai
rapintis sveikata.

Kai kuriems Zmonéms religinis pasaulio supratimas ir
dvasingumas gali bati labai svarbls — ypac¢ tuomet, kai
patiriami sukreciantys gyvenimo jvykiai.

Kita vertus, migranty ir migranciy kultlra ir pozidris | pasaulj
gali blti daug panasesni j tavo, nequ tikéjaisi. Pavyzdziui,
naudojamasi tomis padiomis socialinémis medijomis ar
klausomasi tos padios muzikos. IS labai skirtingy krasty
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kilusiy Zmoniy gyvenimo tikslai ar vertybés taip pat gali
bati labai panasis, kaip pavyzdziui, rGpestis Seimos nariy
gerove.

Skirtumai tarp Zmoniy atsiranda ne tik dél kilmés Salies ir
kultdros, bet ir dél lyties, iSsilavinimo, ankstesnés gyvenimo
patirties bei asmenybés bruozy. Be to, net Zmonés i§

tos pacios Salies gali bati labai skirtingi: pavyzdziui, dél
priklausymo skirtingoms etninéms grupéms, gyvenimo
mieste ar kaime ir pan. Galiausiai svarbu turéeti omenuyje,
kad kiekvienas Zmoqus apskritai yra skirtingas ir tik su

juo bendraudamas galési suprasti, koks jis ar ji yra, kas
konkrediai jus sieja.

Nepaisant panasumy ar skirtumy, migrantai, atvyke j
naujg Salj, gali patirti tai, kas vadinama kultariniu Soku.
Tai sutrikimo, dezorientacijos jausmas atsiddrus naujoje
kultarinéje aplinkoje. Sokas gali bati dar stipresnis

tuo atveju, jeigu asmuo nemoka vietinés arba kitos
komunikacijai tinkamos kalbos — tampa sunku susikalbéti
su kitais ir i8reik8ti savo poreikius. Tai gali sustiprinti
sutrikimo, izoliacijos ir nesaugumo pojatj. (¢ 5"

Migrantai ir migrantés, susidadrusios su skirtingomis
kultdrinémis praktikomis, poziuriais ir institucijomis gali
patirti vertybiniy konflikty ir vidine sumaistj — tokiy
pokyciy akivaizdoje gali bati sunku iSlaikyti savo tapatybe.
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Pavyzdziui, i§ kity krasty atvykusius asmenis gali stipriai

paveikti tai, kad Lietuvoje néra lengva uzmegzti draugyste.
(52)

Kultdrinis Sokas gali kelti stresg ir didinti psichikos sunkumy
rizika. Tuo tarpu savo kultirinés tapatybés iSsaugojimas
yra svarbus stiprybés Saltinis, kuris gali saugoti nuo
psichikos sveikatos sunkumuy.

Taiqgi, dirbant su migravusiais asmenimis, reikalinga
kultariné kompetencija (ypaé socialiniams darbuotojams!).
Jg sudaro trys aspektai: savirefleksija, pagarba kultdry
jvairovei ir kity kultlry pazinimas. (°3)

KritiSka savirefleksija leidzia pastebéti savo paties
kultdrines nuostatas bei turimus stereotipus, suvokti juos
kaip savo paties SaliSkuma, taiqi, jy neprimesti kitiems.
Pagarbos jvairovei atmosfera gerina sugyvenima tarp
skirtingy zmoniy ir moko tai matyti kaip privaluma, o ne
grésme. Kity kultlry pazinimas gali darbuotojams padeéti
geriau suprasti skirtumus, sékmingiau komunikuoti,
gerinti bendravimo atmosferg ir efektyviau teikti paslaugas.

Svarbu pritaikyti migrantams ir migrantéms teikiamas
paslaugas prie jy kultdros. Tam, kad tai baty jmanoma, reikia
bati atviram ir siekti suprasti kultdrines vertybes ir
praktikas. Pavyzdziui, musulmonai ir musulmonés ramadano
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(pasninko) ménesj valgo tik po saulélydzio — j tai reikia
atsizvelgti organizuojant maitinimo paslaugas. Tagiau
egzistuoja salyqos, kai praktikuojantys musulmonai
pasninko nesilaiko, pavyzdziui, moterys menstruacijy metu.
Todél labai svarbu klausti pagiy Zmoniy, ar jie laikosi
pasninko, o ne bandyti atspéti arba tai apskritai ignoruoti.
Be to, svarbu Zinoti, kad islamg, ir judaizmg iSpazjstantys
asmenys nevalgo kiaulienos. Apie tai irgi reikia klausti.
kultdriniy normy kai kurie asmenys gali priimti paslaugas
tik i$ tos pacios lyties asmeny. To nepaisymas qgali bGti
suprantamas kaip orumo pazeidimas ar net turéti neigiamy
pasekmiy, pavyzdziui, sukelti pasmerkimg asmeniui jo ar
jos bendruomenéje.

Dar vienas praktinis bldas atsizvelgti  asmeny religinius
isitikinimus — paskirti atskirg kambarj maldai. Si ir kitos
minétos praktikos skatina pagarbg jvairovei, stiprina
asmeny orumo ir kultdrinio tapatumo jausmus, gerina
bendra emocinj klimata.

Kalbos barjerai gali apsunkinti susikalbéjimg ir kelti
nesusipratimus, todél svarbu bendradarbiauti su vertéjais,
ypac tais atvejais, kai svarbus tikslumas — siekiant suprasti
asmens situacija, sprendziant konfliktus, organizuojant
psichologine ar medicinine pagalbg. Jei jmanoma, ypad
naudinga pasitelkti vertéjus i§ panasiy kultdriniy konteksty.
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Kai susiduriame su kultdrine jvairove, svarbiausia laikytis
nezinojimo nuostatos. Tai reiSkia: kol nepaklausi, tol
nezinai. NeZinai, ar Zmogus religingas (nepriklausomai
nuo aprangos) ir kokiy salygy reikia, kad asmuo galéty
savo religijg praktikuoti. Nezinai, kokia jo ar jos migravimo
priezastis ir istorija. Nezinai dél ko Zzmogus laikosi tam
tikry kultGriniy paprodiy. Taip pat nezinai, koks yra to
zmogaus santykis su valdzios atstovais — kai kuriais
atvejai dél neigiamy praeities patirgiy tikétinas stiprus
nepasitikéjimas jais, baimé jy atzvilgiu ar stiprios reakcijos
dél potrauminio streso.

Nezinojimo nuostata pabrézia atvirumag kiekvienam
Zzmogui ir jo individualumui, nesivadovavima, stereotipais,
siekj empatiSkai suprasti ir priimti skirtumus bei kritiSka
savirefleksija.

Bdk atviras ar atvira;
Nebijok nesuprasti;

Susilaikyk nuo iSankstiniy prielaidy apie Zmones,
neskirstyk jy | grupes;
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Domeékis: klausk, empatiSkai klausykis, aktyviai
stenkis suprasti Zzmoniy savivoka, vertybes ir
tradicijas, mokykis;

BUk kritiSkas ar kritiSka sau ir savo paties
kultGrinéms nuostatoms.



NAUDINGA ZINOTI

Kai kuriy migranty ir migrancéiy kilmeés Salyse
institucijos veikia kitaip nei Europoje, dél to kartais
gali kilti nesusipratimy. Pavyzdziui, migrantai gali
tikétis, kad biurokratinius ar teisinius procesus
galima apeiti ir kad pazintys su darbuotojais gali
paspartinti tam tikras procedduras. Be to, migrantai
ir migrantés gali savaip suprasti darbuotojy
atsakomybe ir galios sritis — dél to jie gali turéti
lGkesg&iu, kuriy darbuotojai ar darbuotojos (tuo labiau

savanoriai ir savanorés) tikrai negali i3pildyti.

Tam, kad baty iSvengta nesusipratimy ir nusivylimy,
svarbu aiskiai jvardyti, kokios tavo atsakomybés

ir kiek galios padéti tu turi. Jei gali tik iSklausyti

ir padeéti nurimti — taip ir sakyk. Stenkis suprasti
migranty ir migranciy lukesé&ius tavo atzvilgiu ir,

jei imanoma, aptark juos. PaaiSkink biurokratinius
procesus, kokia jtaka jiems (ne)galima padaryti,
paaiskink procesy laiko rémus. Nesukelk nepagristos

vilties — nuvylimas gali sukelti papildomos kanc¢ios.



Pasirupinti
tais, kurie
rapinasi

Socialiniai darbuotojai ir darbuotojos, savanoriai ir
savanorés, dirbangios su migrantais ir migrantémis, daznai
susiduria su sudétingomis situacijomis darbe, didele
atsakomybe ir sunkiomis Zmoniy istorijomis, kuriose daug
netekd&iy, nevilties ir siaubo. Tai gali kelti stresg ir ilgainiui
emociSkai iSvarginti. Todél svarbu pasirGpinti savimi ir
savo psichikos sveikata — tavo psichikos sveikata yra
batina gery paslaugy suteikimo salyga.

Bendrai darbas su zmonémis gali kelti psichologiniy
didina psichikos sveikatos sunkumy rizikg — nerimas,
dirglumas, nemiga, depresiSkumas ar apatija gali bGti to
padariniai. ¢%4) Perdegimas — emocinio, protinio ir fizinio
iSsekimo blsena, kuri gali kilti dél ilgalaikio streso darbe ir
(ar) per dideliy kriviy. Perdegimas pasireigkia nuolatiniu
nuovargiu, dirglumu, prastéjanciu darbo atlikimu, cinizmo
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jausmais ir emociniu atsiribojimu nuo darbinés veiklos, jis
gali lemti ir fizinés sveikatos sutrikimus. Rekomenduojame
kreiptis | psichikos sveikatos specialistus ar specialistes,
jei patiri pries tai apibddintus ar kitus psichikos sveikatos
sunkumus, kurie apsunkina tavo kasdiene veiklg ir santykius
arba kelia kancia.

Sie sunkumai turéty bati aptariami ir komandoje, su vadovu
ar vadove, svarstant darbo kravj ar kitomis priemonémis
rapinantis darbuotojy gerove. Geriausia prevencija —
gebéjimas atpazinti tiek savo, tiek kolegy ar kolegiy
patiriamus sunkumus. Naudinga organizuoti requliarius
komandos susitikimus, kuriuose aptariami patiriami i§Sukiai,
galimi sprendimai ir dalijamasi emocijomis bei teikiama
tarpusavio parama. Tokios praktikos padeda uztikrinti
darbo tvarumg — tiek teikiamy paslaugy kokybés, tiek
darbuotojy gerovés atzvilgiu.
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