Tema 6. Santykiai su kitais Zmonémis yra svarbus sveiko senéjimo $altinis

Tikslas: gerinti santykius su supanc¢iais zmonémis, suprasti socialinius iSteklius ir
tobulinti $iy iStekliy naudojimo jgtdzius.

1 uzsiémimo dalis - 1 val. 10 min.

Pamokos tikslai: padéti dalyviams suprasti santykiy su kitais svarbg gyvenimo

kokybei ir suteikti galimybe iStirti Savo socialinés paramos sistema.

Ivadas | nauja tema

Instrukcija vedéjui

Vedéjas kreipiasi j dalyvius: "Vienas i§ pagrindiniy zmogaus poreikiy - yra poreikis
turéti ry$j su kitais zmonémis, priklausyti grupei Zmoniy, bati priimtam Kity. Siandien
pradésime kalbéti apie santykius gyvenime ir tirsime musy socialinés paramos sistema.

Ankstyvoje vaikystéje labai svarbu palaikyti glaudzius rysius - kadikiy santykiai su
kitais yra saugumo ir i§likimo garantija. Nors suaugusieji yra labiau nepriklausomi nei vaikai,
gali buti nepriklausomi ir riipintis savimi, artimi ir pasitikéjimu grindziami santykiai su Kitais
ir toliau lieka viena i svarbiausiy emocinés gerovés salygy. "

“)" Klausimas dalyviams
Instrukcija vedéjui

Vedéjas uzduoda klausimus: Kokig reiksme, jiusy manymu, turi santykiai su
supanciais zmonémis senéjimo Procese?

Kaip jauciate santykiy su artimais/svarbiais zmonémisreikSme jums Siuo metu?

Dalyviai pasidalija savo nuomone, grupés vedéjas uzduoda patikslinancius klausimus
ir apibendrina pagrindines idéjas (didieji lakstai ar lenta gali biiti naudojami pagrindinéms
mintims paZyméti).

Tyrimy apZvalga

Socialiné parama, arba dazniau naudojama frazé "emocinis palaikymas™ — tai svarbus
iSteklius, kuris prisideda prie bendros psichologinés gerovés, padeda jveikti sunkumus ir
pasiekti tikslus. Zmonés, kurie aktyviai dalyvauja socialiniame gyvenime ir aktyviau palaiko
glaudzius rySius su artimaisiais, turi geresnius sveikatos rodiklius ir aukstesnj subjektyvios
geroveés lygj nei tie, kurie yra maziau socialiai aktyvis (Feeney & Collins, 2015; Fratiglioni,
Wang, Ericsson, Maytan, & Winblad, 2000). Savo ruoztu, nepakankama socialiné parama
didina jvairiy ligy vystymosi rizikg (Uchino, 2006). Palaikomi santykiai su artimais Zzmonémis
yra svarbi gyvenimo kokybés ir emocinés gerovés salyga, nes jie:

* apsaugo zmones nuo neigiamo streso poveikio, padeda jveikti sunkumus ir susidoroti
su problemomis.

« Skatinti Zmones uzsiimti asmenybés ugdymo ir emocinio pasitenkinimo prasme.

Glosarijus (Darbo lakstas 6.1)



Socialiné parama - abipusiai dviejy ar daugiau Zmoniy istekliy mainai; savitarpio
pagalba.

Norint geriau suprasti ir analizuoti savo ar kitokig socialinés paramos sistema, jvertinti
turimos ir batinos paramos kiekj bei kokybe, verta atkreipti démesj j $ias socialinés paramos
ypatybes (Su-Jeong Park, 2012 m.):

 Paramos Saltinis yra tas zmogus, kuris teikia parama.
* Trukmé - kaip teikiama ilgalaiké ir nuolatiné parama /reikalinga).
« Paramos tipas - kokia parama teikiama/reikalinga.

Pavyzdziui, paramos Saltinis gali buti artima draugé, su kuria palaikomi glaudas rySiai
ir reguliarus kontaktas. Draugé suteikia emocine parama kartais, kai tai yra butina. Si parama
yra lengvai prieinama — kad ja biity galima gauti, uztenka tiesiog paskambinti.

Kitas pavyzdys: paramos Saltinis yra suauges stnus, kuris Siuo metu gyvena
uzsienyje. Jis gali padéti, pavyzdziui, atlikti kai kuriuos lauko ir statybos darbus kartg per
metus, kai jis parvyksta pas savo tévus kaime.

=+ Klausimai dalyviams

Pateikite savo gyvenimo palaikymo pavyzdj, nurodydami Saltinj, trukme ir paramos
tipa (pabandykite pateikti kuo daugiau skirtingy pavyzdziy)!

Teikiama parama ir jvairGis i$tekliai, kuriais kiti zmonés gali dalytis, gali turéti ir
teigiamy, ir neigiamy padariniy.

Viena ir ta pati skirtingy zmoniy teikiama parama gali buti suvokiama jvairiais budais,
gali buti priimta ar nepriimta (pavyzdZiui, jei ligos metu pagalba teikia Seimos nariai ir
giminaiciai, tada asmuo ja priima, taciau tokia pati parama i$ kolegos, santykiai su kuriuo
daugiau pavirSutiniski, nepriimama).

2" Klausimai dalyviams
Pateikite teigiamo ir neigiamo paramos poveikio pavyzdzius!

Pateikite pavyzdziy, kai tokia pati parama yra suvokiama skirtingai!

Grupés dalyviai kvieCiami pateikti pavyzdzius. Jeigu jie susiduria su sunkumais, grupés
vedéjas siiilo savo pavyzdzius (pavyzdziui, neigiamas teikiamos paramos poveikis gali
atsirasti tais atvejais, kai teikiama parama neleidZia asmeniui plétoti svarbiy jgudziy, kai
esama pernelyg didelés prieziaros (hiperglobos), dél ko asmuo tampa priklausomas nuo kity).

Glosarijus
Socialinés paramos tinklas - tai santykiy sistema, suteikianti zmonéms tam tikry rasiy
iSteklius, socialiniy rySiy rinkinj asmeniui (Laireitter & Baumann, 1992).

Idomu pazyméti, kad apibendrinant daugelio tyrimy rezultatus, mokslininkai pri¢jo
prie i8vados, kad emociSkai artimi, pasitikintys santykiai yra daug labiau susij¢ su laukiama



gyvenimo trukme nei Kiti asmens gyvenimo budo veiksniai (pvz., nesveiki jprociai, jskaitant
rikyma ir pasyvy gyvenimo bida) (Holt-Lunstad & Smith, 2012).Zmongs, kurie jauiasi
remiami kity, gyvena ilgiau nei Zzmonés, neturintys tokios paramos. Todél svarbu atkreipti
démes;j | tai, kaip kuriame ir palaikome glaudzius rySius su kitais zmonémis.

@ Darbo lakstas 7.2.

UZduotis: Mano socialinés paramos tinklas

Pagalvokite apie Zmones, kurie Jus supa, apie artimus draugus, gimines, tolimesnius
pazjstamus. Parodykite Siuos zmones darbalapyje, jvertindami, kaip emociskai juos jauciate ir
kokie santykiai su jais. Néra teisingo ar neteisingo buido atlikti $ig uzduotj. Svarbu, kad Siame
lape buty atspindéti jusy jausmai ir suvokimas apie jusy santykius su Zzmonémis, kurie yra
Siuo metu. Galbiit yra kazkas, kurj galite jdéti 1 artimiausig jiisy ratg. Galbuit kai kuriuos
zmones galite priskirti artimiausiy ratui, gal norite pazyméti uz to rato visus aplinkinius,
nurodydami santykiy suvoktg atstumg.

Pertrauka 10 min.

2 uzsiémimo dalis - 1 val. 10 min.

o222,
A& Darbas poromis: uzduoties ,,Mano paramos sistema“ aptarimas

Kai baigiama 6.2 uzduotis, pagalvokite apie Siuos klausimus ir aptarkite atsakymus poromis:
» Kiek Zmoniy minima jisy socialinés paramos sistemoje? Kokios mintys/jausmai apie tai?

» Kokie Zzmongs yra jiisy paramos sistemoje? (draugai, Seimos nariai, kolegos, kaimynai)

* Ar turite emociniu pozitiriu artimg zmogy ten, kur jus kasdien praleidziate daug laiko?

* Ar jiisy pagalbos sistemoje yra asmuo,su kuriuo norite turéti artimesnius santykius?Kas tai?

Baigti diskusija poromis galima naudoti grupiniu ratu, kurio metu kiekvienas dalyvis savo
ruoztu pamini zmogy, kuris dabar yra labiausiai emociskai artimas jam, taip pat asmj, Su
kuriuo noréty turéti glaudesn;j rysj (jei toks asmuo yra paramos sistemoje) . Vedéjas atspindi
dalyviy jausmus, jei jie pasireiskia tuo metu, kai dalyviai dalijasi savo patirtimi. Baigiantis
ratui, vedéjas apibendrina dazniausiai minétas palaikanciy zmoniy kategorijas (pavyzdziui,
sutuoktinius, vaikus, draugus, jei dalyviai apie juos kalba). Trumpai sumini daZniausiai
cituojamy kategorijy pavadinimus.

At Grupiné diskusija: "'Ivykiai, kurie gali labai paveikti santykius su kitais
vyresnio amZiaus Zmonéms"

Dalyviai laisva forma pareiskia savo nuomone, pateikia pavyzdziy apie jvykius, kurie
gali turéti jtakos. Jei nenurodomi tolimesni jvykiai, grupés vedéjas jvardina Siuos konkrecius
jvykius ir skatina dalyvius dalintis savo nuomonémis bei patirtimi.



Svarbiis jvykiai, kuriuos reikéty paminéti, yra: iS¢jimas j pensija, vaiky subrendimas
("tuscias lizdas"), su sveikata susij¢ pokyciai, giminiy ar draugy praradimas, perkélimas
slaugos namus. Grupés vedéjas kviecia dalyvius pasidalinti savo patirtimi apie tai, kaip Sie
jvykiai paveike santykius su kitais, kontakty artumg ir daznuma.

Minéti jvykiai, su kuriais susiduria daugelis senstan¢iy zmoniy, gali labai pakeisti
tinklo zmogaus socialing paramg ir prieiga prie socialinés paramos, nes su amziumi Zmones
tampa maziau socialiai aktyvas, praranda svarbius zmonés, kurie palaikydavo (Gurung,
Taylor & Seemann,2003). Vykstant senéjimui, socialinés paramos tinklas palaipsniui
siauréja, mazéja rySiy su zmonémis uz Seimos riby ir Kyla vienatvés rizika (Toepoel, 2013).

CQ Namuy uzduotis

1. Atkreipkite démesj j jausmus, kuriuos patiriate santykiuose/ bendravime su Kitais!
Isiklausykite i savo poreikius!

2. Susitikite su bet kokiu jums svarbiu asmeniu (pasikalbékite telefonu, SKYPE) ir
pakalbékite apie kazka svarbaus jums!

3 uzsiémimo dalis. 1 val. 10 min.

Tikslas: Supazindinti dalyvius su jvairiy tipy parama ir suteikti galimybe suprasti,
kokios paramos jiems labiausiai reikia

Namy uZduoties aptarimas: Grupés vadovas kvie¢ia dalyvius papasakoti apie savo
pastabéjimus, apie parama, kurig jie pajuto $ig savaite, o taip pat apie susitikimg su svarbiu
asmeniu. "Kg naujo suzinojote apie save?"

@ Darbo lakstas 6.3.
Socialinés paramos budai

Perskaitykite suvoktos socialinés paramos apibrézt] ir susipaZinkite su jvairiais
socialinés paramos buidais!

Glosarijus

Suprantama socialiné parama yra ripinimasis, supratimas ir pagarba, reiSkiami kity
Zzmoniy, ir (arba) jsitikinimas, kad yra galimybé gauti parama, ir kad konkretaus asmens
poreikiai yra suprantami kitiems. Asmuo tikisi gauti reikiamg paramg ir suvokti aplinkg kaip
jautrig ir sugebancéiag padéti (Dour et al., 2014).

Tyrimai patvirtina, kad suvokta socialiné parama yra svarbus streso jveikimo ir tiksly
pasiekimo Saltinis. Svarbu atkreipti démes;j j tai, kad subjektyviai suvokiama esama parama ir
jos atitikimas, o ne tikroji parama, kurig gauna asmuo, atlieka pagrindinj vaidmenj (Maisel &
Gable, 2009). Tai yra, net ir gaudamas parama, zmogus gali ja jvertinti kaip nepakankama ir
kentéti psichologiskai. Ir atvirk$¢iai, norédamas patirti gerove ir pasitenkinimg, manydamas,
kad prireikus jis gali gauti parama, net jei i$ tikryjy jis negauna realios paramos

Socialinés paramos budai:

* instrumentiné parama (instrumental support):: pasireiSkia konkrecia pagalba,
iskaitant materialing ir finansine pagalba.



* informaciné parama (informational support) pasireiskia per patarimus ir
pasiilymus, kaip iSspresti konkrecig problema, pavyzdziui, kur rasti tinkamga specialista, kaip
naudoti tam tikrus interneto isteklius.

« palaikancioji parama (esteem support): pasireiSkia per procesg, kai asmuo gauna
griztamajj rysj i8 kity apie savo tinkamuma, kas pakelia jo savigarba.

* emociné parama (emotional support) pasiiSreiskia per susirlipinimg, pripazinima,
susidoméjimg ir empatija, taip pat meile, nuraminima, pavyzdziui, stresinése situacijose, kai
zmogui yra svarbu kalbétis su kitu ir buti iSklausytam.

* Priklausomumo parama (belongingness support) - veiksmai, kurie suteikia Zzmogui
bendrumo jausma, pavyzdziui, dalyvavimas socialinéje saveikoje, bendrai praleistas laikas su
zmonémis, kurie jums svarbiis, bendras renginiy lankymas, dalyvavimas organizacijy,
asociacijy, politiniy partijy veikloje.

72 L .
Klausimai dalyviams:

Kokia parama jums labiausiai ir kokia maziausiai pasiekiama?
Kokios jums labiausiai reikia paramos?

Dalyviai kvie¢iami galvoti apie konkrecius Zmones i§ savo socialinio tinklo ir uzpildyti
darbo lapg apie esamg ir pageidaujama parama.

’1@ Paboumnii jquct 6.4.

Esamos ir geidZiamos paramos vertinimas

UZduotis: uzpildykite darbalapj 6.4. apie svarbiausius jiisy socialinés paramos tinklo
zmones (kiekvienam asmeniui atskirai, nes paramos poZymiai gali skirtis).

A-#-A Darbas poromis: Darbalapio 6.4 uZpildymo analizé

Grupés vedéjas skatina dalyvius atkreipti ypatingg démes;] ] tas savybes, kuriose yra
didZiausias skirtumas tarp esamos ir pageidaujamos paramos.

[vertinkite, ar jums pakanka paramos, kurig gaunate? Dalyviai dalijasi savo iSvadomis
ir jausmais poromis, vertindami pageidaujamg ir jau¢iama parama.

Galbtt 1§ bet kurio nors asmens norétumeéte gauti daugiau paramos ar kito Zmogaus
paramos. Svarbu tai suprasti ir prireikus nuspresti, kaip pakeisti pozidirj, jeigu butina..
Pertrauka 10 min.
4 uzsiémimo dalis - 1 val. 10 min.

Tikslas: aptarti socialinés paramos tinklo tobulinimo galimybes ir i$plésti supratima
apie jvairius socialinés sgveikos biidus.

Ved¢jas kviecia dalyvius apibuidinti savo jausmus naudodamas darbolapj 6.5.



’@ Darbo lakstas 6.5.

Kaip a$ suprantu esamg socialine parama

Kuris 18 $iy teiginiy geriausiai apibtidina jiisy jausmus?

1. Man prieinama parama atitinka esamus poreikius.

2. AS neturiu pakankamai tam tikros pagalbos i$ konkre¢iy Zmoniy.

3. Mano palaikymo sistemoje nepakanka zmoniy, kurie galéty suteikti buting pagalba.

4. Mano palaikymo sistemoje yra Zzmoniy, kurie gali mane palaikyti, ta¢iau man sunku
prasyti / priimti paramos.

Dalyviai pasirenka vieng i§ pareiSkimy ir uzbaigia darbglapj 6.5.
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== Klausimai dalyviams:

Kaip parodau aplinkiniams zmonéms, kad man reikia jy paramos?
Kaip apskritai parodyti kitiems, kad man reikia jy paramos?

Grupés vedéjas kviecia dalyvius perskaityti rekomendacijas (arba pats skaito garsiai,
komentuoja). Dalyviai atsako j 6.6 darbalapio klausimus?

@ Darbo lakstas 6.6.
Rekomendacijos

Dalyviai gali pasidalinti savo mintimis dél sitilomy rekomendacijy, komentuoti, kg jie
gali naudoti, nurodyti konkrety asmenj, su kuriuo jie nori patobulinti savo santykius.

a2y

Grupiné diskusija: Poilsio organizavimas — kaip mes praleidZziame laisvalaikj

Laisvalaikis ir poilsio organizavimas yra svarbus senatvés gyvenimo aspektas. Tali,
kaip leidziame laisvalaikj, gali paskatinti socialing integracija senstant arba sukelti izoliacijg ir
vienatve. Savitarpio santykiai su kitais Zmonémis, socialiniai rySiai daZnai yra neatskiriama
didelés laisvalaikio veiklos dalis. TaCiau vyresnio amziaus zmonéms socialiniai kontaktai
tampa labai svarbis, net jei ir néra pagrindinis laisvalaikio tikslas.

Daugeliui laisvalaikio rasiy (pavyzdziui, lankant sve¢ius) bendravimas yra pagrindinis
tikslas, kitiems (pavyzdziui, lankytis koncerte) — kaip papildoma "premija".

Grupés dalyviai kvie¢iami pakalbéti apie tai, kg jie daro savo laisvalaikiu ir kas jiems
suteikia dziaugsmo bei Kity teigiamy emocijy. Grupés lyderis skatina keitimasi idéjomis ir
bando sudaryti kuo ilgesnj jvairiy laisvalaikio leidimo bidy sarasa (idéjas galima uzrasyti ant
lentos, ant didelio formato laksty).



Baigiamasis ratas. Grupés vadovas siiilo dalyviams laisva forma pasidalinti, kas jiems
avtrodo svarbiausia i$ uzsiémimy Serijos apie santykius su aplinkiniais, kg jie suzinojo apie
save, ka jie noréty pakeisti savo kasdieniame gyvenime.

Klausimai, kuriuos gali paklausti grupés vadovas:

Su kuo norétumete pagerinti santykius / atkurti santykius / kurti santykius?
Ka darysite Kitaip ateityje?

Kokig socialing veikla / bendra pamokos dalj planuojate turéti kita savaitg?
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