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Gedulas po artimojo savizudybés:

kaip padéti sau ar kitam?

Odeta Gelezélyté

Vilniaus universiteto Suicidologijos tyrimy centras

Trumpai apie gedula

Artimo Zmogaus netektis — vienas labiausiai sukrecianciy
gyvenimo jvykiy. I§ esmés gedulas — ilgas ir skausmingas pri-
sitaikymas prie to, kas buvo prarasta ir prie gyvenimo poky-
¢iy po netekties (Stroebe, Schut, & Stroebe, 2010). Netekus
brangaus Zmogaus reaguojame tieck emociskai, tiek kanu,
tampa sunku atlikti darbines uzduotis, bendrauti. Nors moks-
lininkai yra pasiale jvairiy modeliy, kuriais naudodamiesi
galime geriau suprasti gedulo procesa, vienas dinamiskiau-
siy — tai Stroebe ir Schut (1999) pateiktas netekties gedulo
jveikos dvigubo proceso modelis (angl. 7he dual process model
of coping with bereavement). Kodél dvigubo proceso? Trumpai
tariant, gedin¢iam Zmogui buidinga tiek orientacija i netektj
(mintys, jausmai, veiksmai susij¢ su mirusiuoju ir netektimi),
tieck orientacija | atsigavima po netekties (prisitaikoma prie
poky¢iu, planuojama ateitis, kitos veiklos, mintys, atsiribo-
jimas nuo gedulo skausmo). Gedulo proceso metu zmogus
lyg nuolat keliauja tarp $iy dvieju orientacijuy: ir prisiminda-
mas zmogu, kurio neteko, litdédamas, ir atsiribodamas nuo
skausmo, gyvendamas toliau. Taigi gedint svarbios abi Sios
uzduotys. Paprastai i§ karto po netekties esame linke daugiau
koncentruotis j netektj, o einant laikui vis labiau prisitaikome
prie gyvenimo be realaus mirusiojo egzistavimo. Néra gerai,
kai intensyvi orientacija j netektj trunka ilga laika ir visai nesi-
koncentruojama j ateitj, nesistengiama prisitaikyti prie poky-
¢iy. Tadiau gedulas gali buti uzdelstas, kai i§ karto po artimojo
mirties skausma visiskai nuneigiame ir bandome gyventi lyg
nieko nebtity nutike. Tikétina, kad dirbtinai slopinamas ge-
dulo skausmas vis tiek kazkada prasivers, o kartais jis pradeda
reikstis ir somatiniais simptomais, skausmais.

Nors jsitikinimas, kad laikas gydo, yra itin paplites, i§ tiesy
geriau jauciamés ne tiesiog dél pragjusio laiko, o dél to, ka
misy psichika ,nuveiké® einant laikui. Kaip ir gyjant kino
zaizdoms jauciame skausma, taip netekus artimojo kylanti
kanéia — ,gedulo darbas®, dél kurio po truputj prisitaikome
prie netekties poky¢iy. Taigi kylantis skausmas i§ tiesy yra
prasmingas ir reikalingas.

Gedulas po savizudybés

Nors bet kokia netektis sukelia didelj psichologinj skausma,
gedului, netekus svarbaus Zmogaus butent dél savizudybes,
budingi tam tikri ypatumai. Artimieji po savizudybés neretai
jauciasi kalti (paprastai per daug), kad neisgelbéjo mirusiojo,
nepastebéjo savizudybeés rizikos Zenklu, galbtit kazka ne taip pa-
daré ar kazko nepadaré. Badingos mintys, permastymai, savizu-
dybés priezasciy paieskos, bandymas suprasti, kas nutiko, rasti
to prasm¢. Dazniau pasireiskia atstimimo jausmas, nes mano-
ma, jog artimasis lyg pasirinko numirti, o ne kreiptis pagalbos.
Dél paplitusiy klaidingy jsitikinimy apie savizudybes ir nusi-
zudZiusiuosius po tokios netekties gali tekti patirti nemaloniy

aplinkiniy reakeijy ir santykiy poky¢iu, gédos jausma. Gali kilti
baimiu, kad netektis dél savizudybés vél nepasikartotu, padau-
géti jtarumo, nerimastingumo. Apima jausmas, kad gyvenimas
nekontroliuojamas, nesaugus, niekuo negalima pasitikéti. Dél
traumuojancio netekties pobudzio (staigi, netikéta, smurtiné
mirtis) gali pasireiksti potrauminés reakcijos. Taigi gedulas po
savizudybés yra panasus | gedéjima po kitokiy netekeiy, taciau
kai kuriais aspektais ir skirtingas, sudétingesnis.

Kada vertéty susirapinti?

Gedulas — nattralus procesas, su kuriuo zmonés susidur-
davo visais laikais ir rasdavo budy susitaikyti su netektimi. Jei
po netekties jau¢iamés prastai ilga laika, svarbu sau priminti,
kad tai visi$kai normalu, nes netekome svarbaus Zmogaus ir
misy psichikai reikia jdéti daug pastangu, kad prie to pripras-
tume ir i§moktume gyventi toliau. Kita vertus, mokslininkai
ir praktikai yra pastebéje, kad gedulas gali komplikuotis, tarsi
uzstrigti, ir prisitaikyti prie netekties nepavyksta itin ilgg lai-
ka. Jei pastebime, kad praéjus $eSiems ménesiams po netekties
vis dar jau¢iamés labai prastai, nuolat galvojame apie netektj,
patiriame labai intensyviy emociniy reakciju, negalime atlikti
kasdieniy darbu, esame visiskai atsiriboj¢ nuo socialinio gy-
venimo (Prigerson et al., 2009), vertéty susirtipinti ir kreiptis
i psichikos sveikatos specialistus. Zinoma, reikia nepamirti,
kad gedéjimas retai yra tolygus procesas, misy savijauta gali
keistis, jausimés tai geriau, tai blogiau, kai jau atrodys, kad
susitaikéme su praradimu, vél pajusime didelj skausma. Tai
visi$kai normalu. Neretai skausmas suintensyvéja ir per meti-
nes, svarbiy daty metu. Taciau jei busena itin prasta gana ilga
laika, rekomenduojama pasikonsultuoti su profesionalu. Jis
padés geriau suprasti gedulo procesa, pareckomenduos, koks
tolimesnis gydymas buty naudingas.

Gedint gali padéti psichologas, psichoterapeutas, savitar-
pio pagalbos grupés gedintiesiems po savizudybés. Kartais pa-
bandyti dalyvauti grupéje neramu, atrodo sunku kalbéti apie
netekej su didesne grupe Zmoniy. Tadiau svarbu nepamirsti,
kad grupés dalyviai — Zmonés su panasiomis netekties patirti-
mis. Tai ir yra viena didZiausiy grupiy stiprybiu, padedantiy
sustiprinti jausma, kad esi suprastas, priimtas, ne vienas, gali
pasimokyti i§ kity dalyviy budy sau padéti ir gali padéti ki-
tiems pasidalindamas savais. Verta paminéti, kad profesionali
psichologiné pagalba nebutinai trunka ilga laika. Galbar di-
delio pagalbos poreikio nejau¢iame, tadiau kankina klausimai
apie savizudybés procesa, norime apie tai suzinoti daugiau.
Galime drasiai kreiptis j specialisty ir uzduoti jam $iuos klau-
simus. Jis Zinos daugiau tiek apie gedulo, tiek apie savizudybeés
procesus, padés atskirti tiesa nuo klaidingy jsitikinimy. Nors
medikamentai uz mus ,gedulo darbo“ nenudirbs, kartais jie
tam tikra laika gali bati naudingi, kad mus sustiprinty, Siek
tiek pailsétume (pavyzdZiui, jei labai prastai miegame). Tuo-
met reikalinga gydytojo psichiatro konsultacija.
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Prie$ keleta mety nusizudziusiujy artimuyjy iniciatyva buvo
ikurta asociacija ,Artimiems®, vienijanti dél savizudybés svar-
baus zmogaus netekusius zmones. Asociacija organizuoja savi-
tarpio pagalbos grupes gedintiesiems visoje Lietuvoje, rengia
jvairius projektus, ripinasi Svietimu. 2017 m. iSleista knyga
,Be pavadinimo. Nusizudziusiyjy artimujy istorijos, pade-
dandios isgyventi®, kurioje artimieji dalijasi savo patirtimis po
svarbaus Zmogaus savizudybés. Asociacijos tinklalapyje (www.
artimiems.lt) galima rasti informacijos apie pagalbos gedintie-
siems galimybes, specialisty, dirbanciy Sioje srityje, kontakrus,
naudingos literataros.

Kaip padeéti kitam?

Gedintiesiems po artimojo netekties reik$minga aplinki-
niy pagalba. Gali biti reikalingas tiek palaikymas, parama,
iSklausymas, tiek pagalba buityje. Bunant $alia gedincio Zmo-
gaus svarbu suprasti, kad gedulas nepracina staiga, nespausti
grei¢iau nustoti gedéti. Aplinkiniai gali padéti tiesiog iSklau-
sydami gedintjjj. Nereikia patarimu, stebuklingy sprendimy,
ar vertinimy. Nebijokime stipriy gedindiojo jausmuy. Juos i$-
reiskus paprastai bent truputj palengvéja. Anks¢iau aptartame
gedulo proceso modelyje atskleidziama, kad gedintiesiems gali
bati svarbu tiek susidurti su netekties skausmu, tiek nuo jo
atsitraukti. Gedintieji neretai vertina aplinkiniy pagalba or-
ganizuojant prablaskancias veiklas ar bendraujant kitokiomis

LIETUVOS VALSTYBES ATKURIMO SIMTMECIO METAI

temomis, kad baty galima pailséti nuo netekties skausmo. Jei
sunku suprasti, kaip gedin¢iajam geriausiai padéti tam tikru
metu, tiesiog jo paklauskime. Ar priminkime Zmogui, kad
esame pasiruo$e pasikalbéti, kai jam reikés, o jei kalbéti ne-
nori, tegul tiesiog mums pasako. Itin svarbu nei gedinciojo,
nei mirusiojo dél savizudybés nekaltinti ir nesmerkti. Savi-
zudybé — sudétingas biopsichosocialinis reiskinys ir niekuo-
met néra vienos savizudybés priezasties. Min¢iy apie savizu-
dybe gali turéti kiekvienas, savizudybé gali jvykti kiekvienoje
$eimoje. Rupinkimés gedinciujy savijauta ir poreikiais, o ne
mirties aplinkybémis ir priezastimis. Nuosirdus démesys, pa-
laikymas, atvirumas, doméjimasis artimojo savijauta svarbis,
bet reikia nepamirsti, kad kiekvienas gedi individualiai, ir rei-
kia nepersistengti su démesiu, nes gedintysis gali pasijusti kaip
nuolat stebimas, pernelyg saugomas.
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Tikiuosi, kad busiu reikalinga pacientams

i

Evelina Narbutaité
Utenos kolegija

Labai dZiaugiuosi savo pasirinkimu buti slaugytoja ir dirbti
tokj atsakingg ir svarby darba, kuriame neturéty buti jokiy klai-
du. Slaugytojo darbas labai jdomus, nes reikia ne tik adminis-
truoti vaistus, taciau ir pildyti dokumentacija, slaugos istorijas,
analizuoti tyrimus. Slaugytojas privalo noréti mokytis, nuolat
tobuléti ir perprasti jvairius dalykus, tada profesija yra tinkama,
teikianti malonuma ir pa¢iam slaugytojui, ir pacientui.

Tikiuosi, kad ateityje slaugos mokslas liks toks pat inovaty-
vus ir verzlus. Bus rengiama kuo daugiau tarptautiniy seminary
ir konferenciju, kad bty galima jgyti naujy Ziniy ir jgudziu.
Juk praktikinis darbas be teorijos nebus geras darbas. Slaugos
studijy metu atlickama klinikiné praktika i§ tiesy yra geras bi-
das mokytis, nes daugelis pacienty mielai sutinka bati slaugomi
studenty, taip galima i$mokdi atlikti daugelj procediiry, suzino-
ti daug praktinés informacijos. Bet svarbiausia, kad atlikdami
praktika atrandame savo vieta. AS labai dZiaugiuosi pritapusi
vaiky skyriuje, tik atlikdama praktika i$mokau dirbti su vaikais

ir ju tévais, giminaiciais.

Mano, kaip busimos slaugytojos, lukesciai yra kaip ir dau-
gelio kity basimy Sios profesijos atstovuy: tikiuosi, kad basiu
reikalinga pacientams, jy artimiesiems, nes labai svarbu padeéti
(tiek fiziskai, tiek psichologiskai) Zmonéms, kurie turi sveikatos
sutrikimu, svarbu jaustis reikalingai bei jvertintai. Manau, to
sickia kiekvienas slaugytojas. Taip pat svarbu rysys ir pasitikéji-
mas tarp kolegy, nes tikslui pasiekti biitinas komandinis darbas,
todél viliuosi, kad visi slaugytojai, slaugytoju padéjéjai ir gydy-
tojai bus draugiski ir pasitikintys vieni kitais kaip ir V§] Utenos
ligoninés vaiky skyriaus kolektyvas.

Gera zinia visiems slaugytojams yra ta, kad masy profesija
yra amzina. Slaugytojo nepakeis jokios technologijos. O bi-
simiems ar jau esamiems slaugytojams palinkédiau gerumo,
didelés kantrybés ir sekmés issikeliant profesinius tikslus ir jy
siekiant, tobulinant savo kompetencijas, kad galéty uztikrint
kuo kokybiskesne slauga pacientams.



