
Pažinkite mane
Šios užrašinės tikslas – papasakoti jums apie mane ir 
padėti geriau atliepti mano poreikius. 

Kreipkitės į mane šiuo vardu:

Užpildykite šią užrašinę ir turėkite 
su savimi, jeigu reikėtų vykti į 
ligoninę, socialinių paslaugų įstaigą. 
Supažindinkite su ja visus, kurie 
rūpinasi jumis.

Užrašinę parengė:

Ši vieta yra skirta fotografijai.
Čia galite priklijuoti asmeninę, šeimos, augintinio 
ar aplankytos vietos fotografiją. 

ARBA išvardykite keturis dalykus, kuriais jūs 
domitės: 

1.  
 
2. 
 
3. 
 
4. 



Kas yra užrašinė „Pažinkite mane“ ir kam ji skirta?

Jeigu jūs pats (-i) turite demenciją (arba asmuo, kuriuo rūpinatės) ir 
susiduriate su sunkumais bendraujant, persikėlimas į nepažįstamą 
vietą ar susitikimas su naujais žmonėmis gali sukelti nerimą arba 
stresą. 

Užrašinė „Pažinkite mane“ yra skirta asmens sveikatos priežiūros 
ar socialinių paslaugų specialistams, kad šie geriau pažintų 
demenciją  turintį asmenį ir galėtų padėti sumažinti patiriamą 
stresą, suteikti geriausią įmanomą pagalbą. „Pažinkite mane“ gali 
pagelbėti keliaujant į naują vietą (pavyzdžiui, ligoninę ar globos 
namus), kur teks praleisti tam tikrą laiką. 

Užrašinė nėra nei medicininis, nei asmens priežiūros planas.  

Kas gali užpildyti „Pažinkite mane“?

Užrašinę „Pažinkite mane“ galite užpildyti ir atnaujinti joje pateiktą 
informaciją jūs pats (-i) arba jus globojantis asmuo.  
Dauguma asmenų renkasi pildyti kartu su savo artimaisiais. Tai 
ne tik suteikia išsamesnę informaciją, bet ir suteikia galimybę 
bendrauti ir nusikelti į prisiminimus. 

Užpildymo data  
(metai, mėnuo, diena): 

Užrašinę pildė  
(vardas, pavardė)

Pildyti padėjo:  
(vardas, pavardė)

SUTIKIMAS (pažymėti).  
Aš sutinku, kad asmens sveikatos priežiūros ir socialinių paslaugų specialistai 
naudotųsi šia užrašine teikdami man paslaugas ir pagalbą. Jeigu specialistas 
ketina panaudoti šią informaciją kitu tikslu, apie tai turi informuoti mane ir mano 
globėją ar artimuosius ir gauti mano sutikimą. 

ĮSPĖJIMAS: Nepateikite informacijos, kuri yra jums privati ir kuria nenorite 
pasidalinti su kitais. Specialistai turi jums pranešti, kaip jie naudos jūsų pateiktą 
informaciją. Jeigu jie neinformuoja, paklauskite jų – jūs turite teisę žinoti.
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Mano vardas 

Apie mane

Mane geriausiai pažįsta 
(tai gali būti sutuoktinis, partneris, globėjas, giminaičiai, draugai) 

Norėčiau, kad jūs žinotumėte  
Nurodykite tai, ką norėtumėte, kad apie jus žinotų paslaugas ir priežiūrą jums 
teikiantys specialistai. Tai galėtų būti kas nors, kas padėtų jiems suteikti jums 
geresnę priežiūrą. Pavyzdžiui: „Norėčiau, kad manimi rūpintųsi slaugos specialistė 
moteris, o ne vyras.“

Aš gyvenu  
(vietovės, kurioje gyvenate, pavadinimas (ne visas adresas) ir trukmė – kiek laiko čia 
gyvenate) 
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Mano asmeninė istorija, šeima ir draugai

Jūsų gimimo vieta ir kitos vietos, kuriose teko gyventi, 
keliauti: 

Įrašykite informaciją apie šeiminę padėtį  
pavyzdžiui, ar esate susituokęs (-usi), ar turite vaikų, anūkų, draugų, augintinių. 

Įrašykite informaciją apie jums svarbius gyvenimo 
įvykius: 

Man svarbūs daiktai  
Išvardykite visus jums svarbius daiktus ar objektus, kuriuos norėtumėte turėti greta 
savęs. Tai galėtų būti nuotraukos, papuošalai ar kiti jums svarbūs dalykai.
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Mano biografijos faktai 

Mano kultūra, tikėjimas ir religiniai įsitikinimai  
Ar jums patinka lankytis religinėse apeigose? Ar turite mėgstamą maldą? (Jei 
turite, galite įrašyti ją užrašinės pabaigoje.) Ar švenčiate tam tikras šventes? Ar 
praktikuojate tam tikrus su malda ar maistu susijusius įpročius?

Mano hobiai (pomėgiai) ir interesai  
Išvardinkite visus savo pomėgius ar amatą, kurį esate įvaldę, taip pat mėgstamą 
muziką, sporto šaką, televizijos laidas, filmus ar kt.

Mano darbai ir pasiekimai 
Išvardinkite bet kokius jums svarbius darbus arba veiklą (pavyzdžiui, savanorystė), 
kurioje dalyvaujate ar dalyvavote anksčiau. Paminėkite įsimintinų su šiomis veiklomis 
susijusių įvykių, potyrių ar pasiekimų.  

Mėgstamiausios vietos, kuriose gyvenote arba kuriose 
apsilankėte 
Nurodykite, kokiuose namuose gyvenote anksčiau, įskaitant tuos, kuriuose gyvenote 
vaikystėje, kurie jums patiko, taip pat aplankytas jums svarbias vietas. 
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Mano įpročiai ir kasdienė veikla

Dalykai, kurie man yra svarbūs kasdienėje veikloje
Ką įprastai veikiate ryte, dieną ar vakare? Kelintą valandą jums patinka valgyti 
(pavyzdžiui, pusryčiauti, pietauti, vakarieniauti ar kt.)? Ar jums patinka užkandžiauti, 
eiti pasivaikščioti, nusnūsti kuriuo nors paros metu? Ar turite tam tikrų rūpinimosi 
savimi ritualų, tarkim, gal atliekate tam tikrą veiklą tam tikra tvarka ar tam tikru paros 
metu?

Dalykai, kuriuos mėgstu daryti pats (-i) 
Nurodykite konkrečią veiklą, kurią norėtumėte atlikti pats (-i), būti nepriklausomi, 
pavyzdžiui, apsirengti, pavalgyti, pasirūpinti savo higiena ar kt.

Man reikia pagalbos atliekant šiuos dalykus Apibūdinkite, 
kaip kiti asmenys gali padėti jums atliekant tam tikras veiklas, pavyzdžiui, apsirengti, 
atsikelti, pavalgyti ar kt.

Dalykai, kurie man gali sukelti nerimą ar nuliūdinti  
Kas jums kelia keblumų? Galite vardyti bet ką: pavyzdžiui, buvimas vienumoje, 
orientavimasis aplinkoje arba tam tikri fiziniai poreikiai: vidurių užkietėjimas, 
troškulys ar alkio jausmas. Išvardykite aplinkos veiksnius, dėl kurių galite jausti 
nerimą, pavyzdžiui, atidarytos durys, garsūs balsai, tamsa ar kt.
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Kas man padeda pasijusti geriau, kai jaučiu nerimą ar 
liūdesį  
Išvardinkite, kas galėtų jums padėti, jeigu nuliūstumėte ar patirtumėte stresą, 
pavyzdžiui, paguodžiantys žodžiai, muzika ar televizija. Ar tokiu metu padėtų 
buvimas su kitais žmonėmis, ar mieliau pabūtumėte atskirai nuo kitų asmenų?

Bendra higiena 
Išvardinkite savo įprastus ritualus. Ar jums būtinos konkrečios asmens higienos 
ar kosmetikos priemonės?  Įvardinkite, jeigu jums yra reikalinga konkreti pagalba 
prausiantis?

Burnos higiena 
Apibūdinkite, kaip kiti asmenys gali padėti jums pasirūpinti burnos higiena? Ar jums 
reikalinga pagalba prižiūrint dantų protezus?
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Dalykai, kurie man padeda užmigti  
Gal jūs mėgstate užmigti degant blankiai šviesai? Galbūt prieš miegą mėgstate 
išgerti šilto gėrimo? Ar naktį galite lengvai nueiti į tualetą, ar tai kelia jums iššūkių? 
Ar turite pageidavimų miego metui: pavyzdžiui, mėgstamą miego pozą, naudojate 
specialų čiužinį ar pagalvę? 

Vaistų vartojimas 
Ar jums reikia pagalbos vartojant vaistus? Ar labiau patinka vartoti skystus vaistus? 

Valgymas ir gėrimas 
Ką mėgstate valgyti ir gerti? Ar turite kokių nors mitybos reikalavimų ar 
pageidavimų? Ar jums reikalinga pagalba ar pagalbinės priemonės valgant arba 
geriant? Ar jums patogiau valgyti minkštą, skystą ar smulkesniais gabalėliais 
supjaustytą maistą? Pateikite informacijos apie savo apetitą. Gal jūs naudojate 
protezus arba turite rijimo sutrikimą?

Ar esate kam nors alergiškas (-a)?  
(Pavyzdžiui, vaistams, maistui, vitaminams, vaistažolėms ir kt.)
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Mano bendravimas ir mobilumas

Mano klausa ir rega  
Ar naudojate klausos aparatą arba kitas klausą sustiprinančias technines priemones? 
Ar jūs nešiojate akinius arba kitas regą sustiprinančias priemones?

Kaip mes galime bendrauti?  
Kaip jums labiausiai patinka bendrauti? Ar jūs skaitote, rašote? Kaip jums 
priimtiniausia, kad į jus kreiptųsi? Išvardinkite viską, kas padėtų kitiems geriau 
atliepti jūsų poreikius.

Mano mobilumas  
Ar jums reikalinga pagalba judant, ar jūs naudojatės kokiomis nors techninėmis 
pagalbos judant ar vaikščiojant priemonėmis? Ar jūs galite lipti laiptais? Ar galite 
atsistoti ir savarankiškai pastovėti, ar tam reikalinga kitų pagalba arba techninės 
pagalbos priemonės? Ar yra judesių, kurių negalite atlikti arba jų atlikimas gali sukelti 
skausmą? Ko reikia, kad judėdami jūs jaustumėtės patogiai? 



Papildoma informacija apie mane  
Pateikite bet kokią kitą informaciją, kuri dar liko nepaminėta. Galbūt jūs norite, 
kad kiti žinotų, pavyzdžiui, apie kokius nors svarbius jums praeities įvykius ar pan. 
Galite įvardyti jūsų poreikiams atstovaujantį asmenį / globėją. Galite užrašyti jūsų 
mėgstamą eilėraštį ar maldą ir kt. 

Užrašinę parengė asociacija „Demencija Lietuvoje“, bendradarbiaudama su asmenų, 
turinčių demenciją artimaisiais. Užrašinė yra įkvėpta Didžiosios Britanijos draugijos 
„Alzheimer Society“ parengto pavyzdžio „This is me“. 

Užrašinę galite atsisiųsti www.demencijalietuvoje.org. Norėdami sužinoti daugiau apie 
šios užrašinės panaudojimą, demenciją ar gauti su asmens, turinčio demenciją, priežiūra 
susijusios informacijos, susisiekite el. p. klausk@demencijalietuvoje.org.  

Užrašinę peržiūrėjo asmenų, turinčių demenciją, artimieji. Jeigu turite pastabų apie 
brošiūrą „Pažinkite mane“, susisiekite el. p. klausk@demencijalietuvoje.org. 

www.demencijalietuvoje.org

klausk@demencijalietuvoje.org

http://www.demencijalietuvoje.org
http://www.demencijalietuvoje.org
mailto:klausk%40demencijalietuvoje.org?subject=
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