6 modulis: atkry¢io
prevencija

Dirgikliy identifikavimas

MOKYMOSI JIKSLAI IR VEIKLOS
UZDAVINIAI

Uzdavinys Nr. 2

Identifikuoti savo dirgiklius

Pirmas Zingsnis — atpaZzinti savo dirgiklius, o

tada iSmokti j juos reagl'Jo'ti tinkamai ir
konstruktyviai.
Suprasti kaip veikia dirgikliai
IShandyti tinkamas reakcijas
Priklausomybeés
prevencijos kontekste
dirgikliai— tai dalykai ar
situacijos, kurios sukelia
potraukj arba nora vel
imtis priklausomybe
sukelianc¢io elgesio. Jie
gali bati vidiniai
(emocinés ar fizinés
blsenos) arba iSoriniai
(aplinkos veiksniai, |
socialinés situacijos ar \ /
tam tikri Zmonés). \
Dirgikliy atpazinimas ir \
supratimas yra labai \
svarbus atkrycio \
prevencijos ir ilgalaikio N ~
sveikimo palaikymo ~ -
aspektas. = = =

Galite naudoti jvairias
démesingo
isisamoninimo
technikas, kad
susidorotumete su
dirgikliais.
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VEIKLOS APRASYMAS IR
PRIEMONES

Veiklos aprasymas LrTr:I;?\l'lcrc])ériagirupé - suaugusiyjy Svietéjai ir pokycCiy

2. Trukmé - 2 valandos

1.Uzrasy knygele, : :
2. Rasiklis ir popierius

3.ISmanusis telefonas, Fotoalbumas

VEIKLOS VYKDYMO METODIKA |

‘»b

Trumpas Démesingo

jvadas j jsisamonimo
pratimai -

Diskusija apie
dirgiklius

Asmeniniy Baigiamasis
dirgikliy pratimas
nustatymas

teigiamas ir
neigiamas
dirgikliai

A0 RN\
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Svietéjas pristato mokymo sesijos struktdra, tik
laukiamus rezultatus.

l.Jvadas: kas yra dirgikliai?

2.Kaip dirgikliai mane veikia?

3.Démesingo jsisgmoninimo pratimas - neigiamas
dirgiklis

4.Démesingo jsisgmoninimo pratimas - teigiamas
dirgiklis

5.Atsakomieji veiksmai j neigiama dirgiklj

6.Baigiamasis pratimas
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JZANGINE KALBA: KOKIE YRA DIRGIK

Dirgikliy tipai

Emociniai dirgikliai

* Tokie jausmai kaip stresas, nerimas, vieniSumas, pyktis ar net dziaugsmas
gali paskatinti Zmogy ieskoti paguodos ar pakilios blusenos, kurig suteikia
priklausomybe sukelianti medziaga ar elgesys.

e Pavyzdziui: jauCiantis didelj pervargima darbe, zmogus gali griebtis
alkoholio ar kity medziagy, kad ,atsipalaiduoty”.

Aplinkos dirgikliai
e Situacijos, vietos ar daiktai, susije su ankstesniu priklausomybés elgesiu,
gali sukelti potraukj vartoti.
e Pavyzdziui: praeinant pro barg ar pamacius narkotiniy medziagy atributika
gali kilti prisiminimai apie vartojima.

Socialinii dirgikliai
e Buvimas tarp tam tikry Zmoniy ar grupiy, kurios skatina ar pacios uzsiima
priklausomybe sukelianciu elgesiu, gali veikti kaip dirgiklis.
e Pavyzdziui: draugai, vartojantys narkotikus ar alkoholj, gali apsunkinti
susilaikyma.

Fiziniai dirgikliai
e Jauciant nuovargj ar skausma, gali kilti noras vartoti medziagas, kurios
anksCiau padédavo su tuo susidoroti.
e Pavyzdziui: letinis skausmas gali paskatinti sveikstantj opioidy vartotoja
troksti vaistuy.

Ko§n|tyV|n|a| dirgikliai

ntys ar prisiminimai apie praeityje vartotas medziagas gali sukelti
potraukj.
e Pavyzdziui: prisiminimai apie ,gerus laikus”, susijusius su psichoaktyviyjy
medziagy vartojimu.
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DEMESINO |SISAMONINIMO PRATIMAS

Neigiamas dirgiklis:
Jjunkite nemalony garsa, pavyzdZiui, Sakutés braukimg per lekste.
Pavyzdziai:
Sakuté braukiama per lékste: https://youtu.be/Lx4k-ORFaaQ?si=bytK8FCPnB5BYgBw
narkimas: https://youtube.com/watch?v=EnGiGeNY ciM&si=-kZvhvZSPPf SbYP
agais braukiama per lenta: https://youtu.be/oF6rxpHOCcTQ?si=yNhOO0XBzjWu1H2tX

Atkreipkite démesj, kur jauCiate nemalonius pojucius:
emalonus regos pojuciai
Kokie nemalonis vaizdiniai kyla?)
emalonus klausos pojuciai
Ar kyla nemaloniy min&iy?)
emalonus kuno pojuciai, susije su emocija
pavyzdziui, Siurpuliukai, raumeny jtampa)

Sio pratimo tikslas - atpaZinti nemalonius pojucius remiantis jusy reakcijomis.

Teigiamas dirgiklis:
Paimkite savo iSmanuyjj telefong ir susiraskite grazig nuotrauka.

ur jaucCiate dZiaugsma ziurédami j Sig nuotraukg?
Ar matote pozityvius vidinius vaizdinius?
Ar girdite pozityvias mintis?
Ar jaucCiate malonius ktno pojucius?
Pavyzdziui, ar Sypsotes, ar atsipalaiduoja raumenys?

g matote, kg girdite, kg jauCiate? Tyrinékite savo pojucius ir jausmus.

eigu kyla kiti, nemalonus pojuciai — leiskite jiems likti fone. Nukreipkite démesj atgal j
alony vaizda.

Galite laisvai kaitalioti skirtingus malonius pojucius arba visiSkai pasinerti j malonig patirt;.
Mégaukités Siuo maloniu jausmu.



https://youtu.be/Lx4k-0RFaaQ?si=bytK8FCPnB5BYqBw
https://youtube.com/watch?v=EnGiGeNYciM&si=-kZvhvZSPPf_SbYP
https://youtu.be/oF6rxpHOcTQ?si=yNhO0XBzjWu1H2tX
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REFLEKSLJA

Kaip ankstesnis pratimas gali padéti tau susidoroti su
dirgikliais?

Kokius dirgiklius asmeniskai pazjsti?
Sugalvok budus, kaip iSeiti iS neigiamy momentuy.
Kokiais budais gali kovoti su dirgikliais?

Skirk laiko ir uzpildyk Sig lentele.
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Dirgiklis

Kaip a$s
atpazjstu Kaip su juo
dirgikl] et
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SKUBIOS PAGALBOS RINKINYS %
Jei galétum susikrauti pagalbos rinkinj savo dirgikliams atpazinti ir

su jais susidoroti, kg j jj jdétum?
Nupiesk arba uzrasyk Cia, ko tau prireikty istikus sunkiai situacijai:
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BAIGIAMASIS PRATIMAS

Kg pasiimate su savimi.
K3 jau zinojote?

Kas jums buvo nauja?

Kg norite prisiminti?

Kaip tai uztikrinsite?




