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ANYKSTA

Nuo kilpos gal iSgelbéti meilé

Gyvenima ,,savo noru“ baigé ne vienas anyksténas. Kodél savizu-

dybés problema tokia sudétinga, dél kokiy priezasciy ji kyla ir kaip

kalbéti su apie saviZudybe kalbanciais Zmonémis, ,,Anyksta“ kalbé-

josi su Anyks¢iy rajono psichikos sveikatos centre dirbandia vaiky ir

paaugliy psichoterapeute Jolanta Antanina DOVIDONIENE.
I

Psichoterapeuté Jolanta Antanina Dovidoniené sako, kad Zmo-
nés nori Zinoti, kad yra mylimi, reikalingi.

- SaviZudybé — labai kardina-
lus budas spresti problema, nes,
greifiausiai, kyla dél sunkumy, su
kuriais Zmogus nebepajégia susi-
tvarkyti?

- Galima teigti, kad Zmogaus ge-
béjimas atlaikyti sunkumus pradeda
formuotis nuo ankstyvos kidikystés,
nuo gimimo. Tai priklauso nuo to,
koks formuojasi kidikio santykis su
Jji supandia aplinka, su jam artimais
Zmonémis. Sie reik¥mingi faktoriai
lemia, kiek Zmogus bus galintis/nega-
lintis atlaikyti traumuojandias patirtis,
tokias kaip i$siskyrimai, netektys,
smurtas, paty&ios ar kiti, misy gy-
venime pasitaikantys sunkumai, o su
jais kylantys jausmai: baimeé, pyktis,
lidesys...

- AmiZinas klausimas - kas nule-
mia asmenybe — genai ar aukléji-
mas...

- Asmenybés formavimasi labiau-
sia lemia vaiko auginimas. Jei vaikas
nuo pat kidikystés santykyje su jam
artimais Zmonémis jauciasi saugus,
jel juo dZiaugiamasi, didzuojamasi.
Jei jam suklydus, jo klaidos paro-
domos nekritikuojant, nekaltinant,
nemenkinat ,.koks tu blogas esi, bet
aiskiai parodant, kad ,.taip, suklydai,
bet klysti yra normalu®, priklauso
vaiko savasties formavimasis, jo ,,a8".
Kalbant apie jausmus, svarbu supras-
ti, kad néra blogo ar gero jausmo. Jie
yra maloniis arba nemalonds ir visi
yra svarbiis miisy gyvenime.

- Praéjusia Ziema ir §j pavasarj
buvo Keletas atvejy, kai Anyksciy
rajone nusizudé jauni Zmonés. Ar
tie Zmonés psichologams ir psichi-
atrams buvo Zinomi i$ anksciau, ar
tai buvo Zmonés ,,be istorijos“?

- Viena atvejj Zinau. A§ tik po savi-
2udybeés suZinojau, kad kreipési, buvo
uZsiregistraves, bet nespéjo atvykti.

- Jei sutikti su tuo, kad Zmogaus
gyvenimg jtakoja tévy meilés buvi-
mas, tai ar tévy meilés nebuvimas
itakoja polinki j savidestrukcija?

- Esu tikra, jog galim taip teigti, nes
kiekvienam Zmogui, nuo pat anksty-
vos raidos, svarbu biti svarbiu, priim-
tu ir mylimu, nes tai suteikia Zmogui
pasitenkinima. Jei per gyvenimg su-
siformuoja netikra savastis (kad esu
blogas ir esu toks blogas, kad esu
nemylimas ir nesvarbus, ne toks, ko-
kio nori kitas), ateina stiprus jausmas,
kad esu nereikalingas, blogas. Bet i§
tiesy, tai néra tiesa. Nes kiekvienas
Zmogus nori myléti ir myli taip, kaip
jis gali ir moka.

Rizika Zudytis ateina 1§ labai toli,

svarbu atkreipti démesj ne tik | to
Zmogaus, kuris nusizudé ar bande
Zudytis gyvenimo istorijg, bet ir § jo
tévy, seneliy gyvenimo istorijas, { tai,
kaip jie uZaugo. Tikétina, kad artimie-
Jjinemokeéjo to parodyti ne dél to, kad
nenoréjo, bet dél to, kad jie patys to
néra gave... Svarbu tai suprasti, o ne-
kaltinti, nekritikuoti ar lipdyti etiketes
Lbloga Seima“, , bloga mama*, ,,blo-
gas tétis“ ir t.t.

- Kokie signalai, kuriuos pamate
artimieji, turéty susirapinti?

- Zmonés daZnai nustoja domeétis
tuo, kuo ankséiau doméjosi, tampa
uZdaresni. Vaikams biidingas daznai
prasiverZiantis
agresyvus  elge-
sys. Biitent vaiky
ir paaugliy de-
presija pasireis-
kia priestaringu,
destruktyviu  ir
agresyviu  elge-
siu, apatija, vengimu. Kiti, labai svar-
bis signalai — save Zalojantis elgesys:
rikymas, psichotropiniy medZiagy
naudojimas, pjaustymaisi. Reikia
atkreipti démesj | i§sakoma nereika-
linguma, apie saves menkinima, nu-
vertinima, pasirei$kianéius valgymo
sutrikimus.

- iudymosi problema jau savai-
me rodo, kad tai yra atsiskyrimo
problema, socialumo ,,sutrikinéji-
mas‘.

- Jel Zmogus, o ypaé paauglys iki
tol buvo labai veiklus, o tapo uZdaras,
tai pirmas i§ signaly, | kurj svarbu
atkreipti démesj ir skirti daugiau dé-
mesio, domeétis, stebéti. Atkreiptinas
démesys 1 kalboje pasitaikan&ias nuo-
trupas, verbalines (kalbines) ,,Zinu-
tes”, siunéiamas aplinkiniams: ,, i3ei-
siu®, atsitrauksiu, ,néra prasmeés®,
wvis tiek a§ niekam nereikalingas®,
be manes visiems tik bus geriau” ir
panasias.

- Yra tokia teorija, kad Zmogus,
kuris sako, jog Zudysis — niekada
nesizudys, kad nusiZudo tie, kurie
apie tai nekalba...

- Tai - mitas. Zmonés, kurie taip
sako, siuncia signalg ir nesgmoningai
turi likestj ar juos gelbés, ar pasirli-
pins? Jei sulaukia atsako (ji gelbéja,
uz ji kazkq padaro), bejégiskumas
tam tikra prasme tampa ir visagalybe,
nes zmogus susikviecia labai daug
pagalbininky. Tagiau tokie veiksmai
kartais tendencingai kartojasi. Polin-
kis kviesti artimuosius taip pat pri-
klauso nuo asmenybeés: jei Zmogus
turéjo perdetai globojandia mama, tai

...Labai svarbu, kad imo-
nés nevengty to ZodZio, kad
nevynioty, klausty tiesiai —
oar, a¥ teisingai suprantu,
tu ketini nusiZudyti?“...

tos globos reikalaus ir i§ kity.

- Jei Zmogus, kuris globoja
dingsta (mir$ta, pasidaro nepasie-
kiamas), ar tas, kuris reikalauja
globos, nepradeda ieSkoti kito glo-
béjo?

- Iesko, bet blina visaip. Pavyz-
dziui, vienas atvejis, kai brandaus
amziaus Zmogus, turintis Seima, at-
sakingg darbg, turéjo labai artimg
ry§] su mama. Mamai mirus, atsira-
do visiskas bejégiskumas, tustuma.
Kadangi niekas negaléjo atstoti ma-
mos, zmogus susirgo priklausomybe
alkoholiui, pasireiské save Zalojantis
elgesys. Artimieji prikalbino kreiptis
psichoterapinés pagalbos, tad §i isto-
rija baigési sekmingai.

- GriZtant j ankstesnj klausima
kyla mintis, kad norintis Zudytis
Zmogus sugebés pritraukti aplinki-
niy démesj karta, du, tris, bet galy
gale sulauks priefingos reakcijos -
aplinkiniai ims pykti. Ar tai neveda
i kita Zingsnj — imituoti saviZudybe
(o dalis jy nety¢ia ,,pavyksta®)?

- Taip, pasitaiko, kad Zmogus ne-
turi tikslo nusizudyti, bet bando pa-
gasdinti, nesamoningai pasitikrinti,
ar jis yra svarbus, mylimas. Nutinka
taip, kad neapskaifiuojama. Biina,
kad istinka ir impulsyvus afektas, kai
emocijos tokios stiprios, jog ju Zmo-
gus nebegali kontroliuoti. Tuo metu
jo bejégiskumo jausmas toks stiprus,
kad niekas nebegelbéja. Tada ir nusi-
udo.

- Jei daZnai nusiZudoma netycia,
kaip turéty elgtis artimieji, maty-
dami grésmingus signalus?

- Néra vienos konkrecios taktikos.
Labai svarbu, kad artimieji reaguoty,
kad parodyty, jog girdi ka, kalbantis
apie savizudybg
sako. Salia esan-
&iajam, rekomen-
duotina atkartoti,
atspindeti  elges]
ar pasakyta fraze.
Svarbu  gilintis
apie kg sako, tie-
siai §viesiai klausti, ar ,tai yra uzuo-
mina, kad tu nori nusizudyti?* Labai
svarbu, kad Zmonés nevengty to Zo-
dzio, kad nevynioty, klausty tiesiai
— ar a$ teisingai suprantu, tu ketini
nusizudyti?”. Reikia likti atkakliam
ir parodyti, kad ,,esu &ia, esu pasiekia-
mas I esu pasirenges su tavimi biti,
su tavimi kalbétis, kai tik blsi pasi-
renggs kalbéti, nes gal dabar tu $iuo
metu negali. A§ lauksiu kiek reikés,
esu pasirengges, esu Salia“. Svarbu,
kad ketinantysis nusiZudyti, nelikty
vienas, nepaisant to, jei jis pyksta, lie-
pia ji palikti ramybéje. Tuomet gali-
ma atsitrauki kiek atokiau ir pasakyti,
kad jUs biisite netoliese.

- Jei vardinti tiesiai, tai reiskia
nuimti mirties romantizacijas
(dainai iSpaZjstamas subkultiiry,
pavyzdZiui, goty) ir Zmogy pastaty-
ti pries fakta su tikraisiais vardais?

- Taip, butent. Tai yra nesamonin-
go pykéio emocija, kuri iSties yra
kazkam skirta, bet paprastai Zmogus
to sgmoningai nesuvokia. Tas pyktis
susikaupia ne ,,8ia ir dabar®, o ,,prisi-
talpina“ per laikg. Kai jo prisikaupia
tiek, kad Zmogus nebetalpina, pyktis
nukreipiamas arba | save (saves Zalo-
jimas arba nusizudymas), arba i kita.
Taip nenutikty, jei Zmogus sgmonin-
gai suvokty, kad jis gali jausti tam
tikrose situacijose kylancius jausmus,
kad visi jausmai yra jo asmenybés,
jo savasties dalys. Tuomet jis gebeé-
ty tinkamai, visuomenei priimtinais
bidais juos iSreiksti, o ne talpinti,
kitaip tariant ,,praryti“. PavyzdZiui,
vaikas nuo maZens turéty biti mo-

komas, kad jis gali pykti, bet negali
spirti, kasti, rékti ar kitaip, netinkamai
supykes elgtis. Tuomet jis sekmingai
i$mokty kontroliuoti ir i§reiksti bet
kokj nemalony jausma (pykti, baime,
liides}, pavyda) ir jaustysi nuramin-
tas, priimtas toks, koks yra. O dabar
daznai yra teigiama, kad negalima
pykti, sakoma ,.ko &ia pyksti“, nelei-
dziama bijoti —,,nebijok, nieko nenu-
tiko* ar panaSiai. Taip susiformuoja
netikra savastis — ,,a$ esu tas, kokio
nori mangs kiti, bet nesu tas, kas esu
18 tiesy.

- Dazna saviZudybiy prieZastimi
ivardinama nelaiminga meilé. Ar
tai pieZastis, ar psichologiniy Zaidi-
my priedanga?

- Kategoriskai atsakyti sunku. Yra
ivairiy prieZaséiy. Tadiau, jei vartoti
Zodj ,meile”, daznas savizudiskas
elgesys pasireiskia tuomet, kai Zmo-
gu apima jausmas, kad yra nemyli-
mas, atstumtas, nepriimtas. Kai yra
sunkumy sukurti santykj ar jis staiga
nutriiksta, jel Zmogaus gyvenime
pasitaiko daug netekéiy ir vel igy-
vena santykio netekt], tai kas pilna
prisipildo, ir Zmogus nebeatlaiko. Tas
momentas, nulemiantis savizudiska
elgesi tik laSelis, perpildes tai, kas
jau buvo pilna. Jsivaizduokim stating
pilng vandens, o dar vienas nukritgs
laselis ja perpildo.

Tadiau Zmonéms labai bldinga
atrasti ,kaltg”, tad dél Sios prieZas-
ties kendia patys artimiausi Zmongs,
kuriems nusizudgs Zmogus yra labai
svarbus, kurie daro viska, bet ne visa-
da Zino, ka reikia padaryti.

- Tada kaip gyventi tam, Kurj
ivardina ,kaltu“?

- Labai labai noré¢iau, kad tie Zmo-
nés Zinoty, jog ne jie yra kalti, kad jie
tikrai néra atsakingi uz kito Zmogaus
priimtus sprendimus.

- Zmonés skirstomi i cholerikus,
flegmatikus, melancholikus ir san-
gvinikus. Kuris tipas labiausiai lin-
kes i savizudybe?

- Tikétina, kad intravertai, nes jie
maZiau i§sako, labiau viskg kaupia
savyje, bet teigti, kad tikrai taip —ne-
dris¢iau.

- Kalbama, kad Lietuvoje, ypa¢
jaunimas, Zudosi bene labiausiai
Europoje. Kodél? Ar tokios didelés
problemos Seimose, gal i§ tiesy esa-
me ,Siaurés italai* — iSoriskai tylas
ir ramiis, o viduje kunkuliuojame?

- Labai svarbu rasti atsakymg dél

Rytis KULBOKAS
( It

kokiy prieZaséiy tylis, ramis“
Dazniausiai lietuvial esame ,tylGs,
ramUs”“, nes esam i§moke nereiksti
emocijy. Jei jas parodei — ,.esi blo-
gas”. Todél turi nutyléti. Tada iSori§-
kai Zmogus atrodo ramus, o viduje
yra ,tiksinti bomba“, kuri sprogsta,
kai prisikaupia. Jei galvotume, kad
nuo karo, treméiy ir represijy skiria
trys kartos, jei ZiGirétume, kaip augo
tuo metu gime kadikiai (su savo té-
vais gyveno klaikioj baiméy), kaip po
to jie iSaugino savo vaikus, tai maty-
tume, kaip formavosi principas ,tu-
réjo biiti taip ir ne kitaip“. Saves ne-
galéjai suformuoti, nes turi bati toks
ir ne kitoks, negali biiti tikruoju ,,a8"
Dabar ty Zmoniy, kurie turi nepaZeis-
ta savasty, tuy, kurie sakyty ,,a8 galvoju
taip, o jei tu galvoji ne taip, kaip a$
—viskas gerai, misy mintys skiriasi,
labai maza. Kas tada nutinka? — Mes
tylds, nes negalim sau leisti biiti kito-
kie, gyvenam ne taip, kaip norim, o
taip, kaip tas “kitas”, mane pamatys ir
vertins. Kiekviena kartg yra jtampa,
kad negali biiti tuo, kas esi, nes tam
“kitam” gali nepatikti.

- Tada atsidaro ratas — Zmogus
patiria stresa, o i§ jo iSeiti negali...
Bet tai jau ne tik Seimos, bet ir visos
visuomenés problema, net ne ,,pro-
blema*, o visuomenés gyvenimo
biidas, misy kultara?

- Tai vadinama norma, nors yra vi-
siskai ne norma.

- Jaunoji karta, vaikai, jau Ziari
kitaip — jie jau leidZia sau islaisvéti,
nebijo pasirodyti , kitokie*...

- Tikiu, kad viskas pasikeis, dalies
Ju tévai jau yra iSlaisveje, o tai reis-
kia, kad ir jie bus laisvi savo vaikams.
Gali buti, kad kazkas keisis. Bet
misy visuomenéje daug tévy, kurie
vaika, kuris jau i8laisvéjo, dar bando
spausti | ,,rémus”, tarsi vaikas yra ju
nuosavybe, kurig tévai turi nulipdyti
i§ molio.

- Prisimenant ZodZius ,,bet nie-
kada man meilés nebus per daug*
i§ grupés ,,Foje* dainos, ar tai biity
tas receptas, kuris galéty isgelbéti
daug gyvybiy nuo saviZudybés?

- Meilés, supratimo, priémimo ge-
béjimo biti tokiu, kuo galiu biti — tai
labai reik§minga, tai pagalba sau ir
kitiems.

Daugiau apie psichologing pagalbg
- wwwkrizesiveikimas.lt/ , http://ar-
timiems.lt/ , www.nebijokkalbetilt/,
www.jaunimolinija. It, www.pve.lt.

alergijas ir chronigka nuovargj.

Salonas”.

AR JUS VISKA ZINOTE APIE SAVO SVEIKATA?

§iq mety geguZés 4d - 11 d. (pirmadienj) FUNKCINE SVEIKATOS
DIAGNOSTIKA bus atlieckama Panevéiyje, Nemuno g. 73,
ROMOS verslo centre, (I a., | kaire koridoriaus gale). Priimami
tik i$ anksto uisiregistravusieji telefonu: mob. 8-682-40857, darbo
dienomis nuo 09.30 - 18.00 val. (13.00-14.00 pertrauka). Tad
kvieciame visus - mazus ir didelius daugiau suZinoti apie save.
Funkcinés sveikatos diagnostika: kas tai?

Pirma karta skaitantiems norétume pabrézti, kad $iuo tyrimu yra tiiama
organy veikla, atlickant §ia diagnostika matoma, kokiose kiino vietose
yra sutrikimy, vystosi ligos, vystosi uzdegiminiai procesai, audiniy
pakitimai. Visi sveikatos duomenys yra matomi judesyje.

Stebima, kaip funkcionuoja smegenys, skrandis, plauciai, skydliauke,
inkstai, §irdis, Zamynas, kokia stuburo ir sanariy buklé, hormoninés
sistemos veikla, ar yra kirminy, virusy, kurie sukelia létines ligas,

Didelis $ios diagnostikos privalumas pries kitas diagnostines programas
yra tas, kad organizme vykstantys pakitimai fiksuojami jau ankstyvoje
stadijoje, kai dar nieko neskauda. O sudétingais atvejais, kai Zmogy
vargina skausmai ir ne viena liga, §ios diagnostika pagalba galima
greiciau nustatyti papildomas negalavimo prieZastis ir skirti efektyvesni
gydymo biida ar negaiStant laiko nukreipti reikalingo specialisto
konsultacijai. Todél ir profilaktiskai, ir jsisenéjusiy negalavimy atveju
funkciné diagnostika atnes neabejoting nauda kiekvienam.

Funkcinés sveikatos diagnostika jau astuonerius metus atlieka Kauno
Bioinformacinés Medicinos konsultacijy ir diagnostikos centras “Zoliy




