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Kaip padéti sau

Ketvirtas straipsnis (pirmas isspausdintas 2019 m. Nr. 1, an-
tras — 2019 m. Nr. 2, tretias — 2019 m. Nr. 3) is leidinio ,As§
galiu sau padéti®; skirto onkologiniams pacientams bei jy arti-
miesiems (autoriai: A. Seskevicius (sudarytojas), R. Balevitiené,
E. Gudeliené, R. Usdanaviciené, V. Saulys; isleido pagalbos on-
kologiniams ligoniams asociacija POLA).

Publikacijq parengé L. Gudeliené-Gudeleviciené, Sveikatos
priezinros ir farmacijos specialisty kompetencijy centras.

Psichologiné savipagalba

Vézio diagnozé gyvenima apveréia auk$tyn kojomis. Pas-
kubomis tenka i$mokti nauja medicinos terminy kalba,
jveikti labirintg gydytoju kabinety, susitaikyti su jvairiomis
apzitromis ir tyrimais. Maza to, tenka suvokti, kad susidirus
su rimtu i$ukiu nebetenkama galimybes jprastai kontroliuoti
savo gyvenimo cigos ir kokybés.

Psichologine prasme diagnoze ,onkologiné liga® sukelia
didZiulj nerima, sutrikima, viding sumaistj. Suzinojus dia-
gnozg kyla daug sudétingy klausimy. Visa tai paliecia kickvie-
no serganéiojo véziu saugumo ir geroveés jausmus, sveikatos,
gyvenimo kokybés bei $alia esanciy artimujy gyvenimus. Per-
kainojamos turimos vertybés, perzitrima, kas gyvenime yra
svarbu. Daznas zmogus tik susirggs suvokia ir supranta $ias
gyvenimo tiesas:

* Mes esame labai priklausomi nuo kity Zmoniy.
* Mes nezinome savo gyvenimo trukmés.

Taigi susidarimas su liga kupinas jvairiy reakcijy ir gali-
mybiu: nuo apatijos ar bejegiskos pozicijos iki konstruktyvios
ir samoningos pagalbos sau. Kuriuo keliu Zengti, renkasi pats
zmogus analizuodamas gydymo rezultatus, atsizvelgdamas |
asmeniskai patiriamus fizinius pojucius ir i$gyvenamus jaus-
mus, reaguodamas j artimy zmoniy pozicijg bei ju siunéia-
mus signalus, pasitelkdamas savo filosofija arba tikejima.

Rekomendacijos siekiantiems padéti sau.

* Moksliskai jrodyta, kad zmogaus emocin¢ sveikata daro
poveikj jo fizinei savijautai. Pasak Herberto Bensono, me-
dicina nulemia tik 25 proc. ligos kontroles, likusius 75
proc. nulemia masy jsitikinimai.

* DPagalbg sau pradekite nuo suvokimo, kad tikroji problema
yra ne tai, kas jvyko, bet tai, koks yra jasy pozitris i tai, kas
ivyko.

e Antra svarbi Zinia: susirgo kiinas, ne sicla. Zmogaus gero-
vé, gyvenimo pilnatvé apima kur kas daugiau nei fiziologi-
nés ligos nebuvimas.

* Nepraraskite vilties, nes ji yra stebuklas. Nerimas dél ryto-
jaus pavagia Sios dienos dziaugsma ir pasitenkinima ja.

* Su dékingumu priimkite kickvieng naujg diena nesureiks-
mindami to, kokia ji bus: kupina fizinio skausmo, abejo-
niy ir nerimo ar dziuginanti malonia savijauta ir artimujy,
démesiu. Tai raktas | prasmingg gyvenima, kuris paprastai
iSlicka pasléptas nuo milijony sveiky Zmoniy.

Pasitelkite tokius sajungininkus kaip rapinimasi savimi, vi-
ding stiprybg, artimy zmoniy arba Seimos nariy palaikyma.
Neéra butinybeés viska iStverti vienam. Leiskite sau papra-
$yti pagalbos. Leiskite sau, kad likimas padéty susitikti su
zmonémis, kuriems rapi jisy savijauta ir patiriami iSgyve-
nimai. Palaikymo sistema yra nuostabus dalykas. Veréiau
rinkités bendravima su zmonémis (susitikdami arba kalbé-
dami telefonu), o ne televizijos zitré¢jima.

Pasirinkite gydytoja, kuriuo pasitikite, tuomet pasitikekite
gydytoju, kurj pasirinkote. Paprasykite jo papasakoti arba
nurodyti, kur galite placiau paskaityti apie savo liga. Uz-
sirasykite kylancius klausimus, pastebéjimus. Kurkite sa-
ziningumu ir pasitikéjimu paremta santykj. | pokalbj pa-
sikvieskite artima zmogu, kuris kartu su jumis isklausyty
svarbia informacija ir padéty jums prisiminti tai, ka galbit
pamirsote.

Niekada neatsisakykite tradicinio medikamentinio gydy-
mo, pasikliaudami vien netradiciniais gydymo metodais.
Neéra priezasciy nepasitiketi gydytojais ir mokslu. Gydyma
galima sekmingai derinti su sveika mityba, meditacijomis,
atpalaiduojamaisiais kvépavimo pratimais arba kitomis pa-
pildomomis organizmo stiprinamosiomis priemonémis.
Sprendimus priimkite po viena, neskubédami. Tam jas
turite pakankamai laiko. Gydymas gali pricemdyti jasy
mastyma, tad pasitikekite jums artimais Zmonémis.
Pasitikékite artimaisiais ir leiskite jiems padeéti, kai sun-
kiose situacijose jus aplankys baimé ir dvejonés. Baimeé
skleidzia neviltj i$ smegeny | kiina, o bejegiskumas sun-
kina suvokima, kad Zzmogaus dvasia yra galingesné uz liga.
Veikdami kartu su gydytoju ir artimaisiais, jis jgysite dau-
giau pranasumo ir galimybiy,.

Jus nesate vienintelis kenciantis zmogus. Jasy artimiesiems
taip pat sunku. Paskirstykite laika besirapindami savimi ir
jums brangiais zmonémis. Jie nerimaus maziau, kai su jais
toliau bendrausite atvirai ir saziningai. Zinuté, skambutis
arba trumpas susitikimas gali tapti jausmy aptarimu, pa-
drasinimo $altiniu ar netgi luzio tasku.

Jus esate zmogus, sudarytas i$ kino, mindiy ir jausmy. Kai
bus sunku, leiskite sau verkdi, lindéd, abejoti. Tai sukels
palengvéjima. Kai nurimsite, pamastykite, kuo jusy protas
ir veiksmai gali padeéti jusy kanui.

Sveikas mastymas veda sveiko kino link. Mazinkite neri-
mo, streso lygi, leiskite kitiems jumis pasirapinti, subalan-
suokite savo mitybg — taip stiprinsite imuning sistemg.
Leiskite sau ilsétis. Miegas, meditacijos, poilsis — tai yra do-
vanos, kurias galite sau jteikti, o ne laiko $vaistymas. Jums
atsipalaidavus pamazu gri$ energija, atsigaus jisy kanas.
Viskas, ka darysite, kad pasijaustumeéte geriau, veiks stip-
riau, kai atsipalaiduosite.

Veikite tiek, kiek pajégiate. Tai, kad jis esate vertingas tik
tada, kai kq nors veikiate, yra mitas. Derinkite aktyvuma ir
dvasios ramybe.
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* Jusy silpnybés yra tiek pat svarbios, kiek ir stiprybés. Net
jel jauciatés esas fiziskai silpnas, vis tick esate vertingas.

* Susikoncentruokite j tai, ka vis dar turite, o ne | tai, ka
prarandate.

* Susikurkite prisiminimy banka. Patalpinkite i jj malonius
vaikystés prisiminimus, mégstamus kvapus, mintis. Sun-
kiomis akimirkomis pasinaudokite turimais indéliais.

* Po nemaloniy arba varginanéiy procediiry apdovanokite
save mazais malonumais: naujo Zurnalo skaitymu, naujos
radijo stoties klausymu, susitikimu su jdomiu Zmogumi,
nusipirkite naujg drabuzj arba patinkantj niekutj ir kt.

 Tikekite, kad viskas, kas vyksta, yra jisy kano ir sielos la-
bui. Kentédamas kiinas paprastai paskatina viding Zzmo-
gaus branda. Zmogaus mintys ir jausmai, susidire su kan-
¢ia, ima labiau ripintis ZmogiSkaja prigimtimi, sveikesniu
gyvenimo badu.

* Bus gery ir blogy dieny. Jos keis viena kita. Ta bitinai
prisiminkite, kai bus sunku. Tuo metu leiskite draugams
ir jus mylintiems Zmonéms pasiripinti jumis ypatingais
badais. Tai padés jums iSsaugoti jégas laukiant rytojaus.

* Gyvenkite Sios dienos realybe, o ne dvejonémis dél praei-
ties ar nezinomybe dél ateities. Jus turite pakankamai jégy
vienai dienai. Tiek jums Siandien ir pakanka.

Psichologé Eglé Gudeliené
Dvasiné saviugda

Dvasinés problemos kartais klaidingai gali bati palaiky-
tos fiziniais negalavimais. Labai gaila, kad jie daznai taip
ir licka neatpazinti. Priklausomai nuo ligonio jsitikinimuy,
dvasinguma galima suprasti jvairiai. Dalis ligoniy ji prily-
gina religinéms vertybéms, kiti dvasinguma supranta kaip
asmenines prasmés paieskas ieskant gyvenimo tikslo ir sie-
kiant suprasti, koks vaidmuo $iose paieskose tenka sergant.
Sioje situacijoje daugelis ligoniu, kurie néra religingi, nori

griiti prie tikéjimo, su kuriuo uiaugo, tikedamiesi jame at-
rasti viltj ir paguoda.

Zmonés, sergantys onkologinémis ligomis, daznai pasi-
neria | svarstymus, ka gyvenimas jiems reiskia, kas buvo pa-
siekta ir kas dar nepadaryta. Tai gali sukelti baimg ir jrampa,
pasireiskianc¢ia dvasiniu skausmu. Norint i$spresti dvasinius
dalykus, ne visada reikia itin sudétingy ir ypatingy metody.
Labai daznai uztenka tik pabuti su artimu Zmogumi, kuris Jus
isklausytu, su kuriuo pasidalytuméte dvasiniais i$gyvenimais.

Daugelyje religiju ir kultary paplitusi dvasiné praktika —
meditacija (mastymas). Tyloje ligonis stengiasi patirti Die-
vo artuma, uzmirsti riipescius, tikét Dievo gydomaja galia.
Dievo maloné veikia nepriklausomai nuo Zmogaus gebéjimo
melstis. Patartina skaityti dvasine literatiira, maldyna, Sventa-
ji Rasta, poezija, grozing literatiira. Galima rasyti laiskus savo
Angelui Sargui: kaip jis jaudiatés, ko siekiate, kokios abejonés
jus jaudina. Véliau Siuos laiskus galima sudeginti, o pelenus
i$pilti pavejui  jarg ar upe.

Rekomenduojama pabiiti baznycioje, vienumoje, pasikal-
béti su kunigu.

Dievas yra visur — Jj galite rasti savo $irdyje, maldoje arba
sakramento pavidalu.

Jiis galite papradyti artimujy kartu paskaityti Sventajj Rasta
arba pasimelsti. Maldos terapija gali tapti jisy dvasinés stipry-
bés Saltiniu.

Patartina skaityti $ias knygas: K. J. Hermes ,Maldos i$gyve-
nantiems depresija” (2009); P. Kalanithi , [kvepti tyla“ (2017);
J. Ivanauskaité ,,Virsvalandziai“ (2007); J. Ivanauskaité ,,Odé
dziaugsmui® (2007); B. Ferrero ,Pasakojimai ir palyginimai®
(2010); B. Ferrero ,,Naujos istorijos“ (2015); M. Albom , An-
tradienis su Morisu“ (2001); S. Braam ,Alzheimerio liga.
Mano tévo istorija“ (2009); D. Burns ,,Geros nuotaikos vado-
vas“ (2013); A. de Sent Egziuperi ,Mazasis princas® (2009);
R. Bachas ,,Dzonatanas Livingstonas zuvédra“ (1981).

Prof Arvydas Seskevidius

PSICHOTERAPEUTAS PATARIA

Sustok, gyvenime, as noriu islipti...
Apie savizudybes ir ne tik

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Kickviena savizudybé paveikia bent Sesis su juo susijusius
zmones. Savizudybé yra tam tikro socialinio organizmo vienos
galiinés savanoriska amputacija. Blogiausia, kad pat galane
skausmo nebejaucia, o i§ skausmo klykia likes organizmas.
Emocing, psichologing trauma iSgyvena visas savizudzio socia-
linis laukas. Stipriausia emocinj $oka patiria Seima, artimie-
ji, kiek silpnesnius jausmus — draugai, pazistami ir kolegos,
nerimga ir tustuma pajunta kaimynai, draugy draugai, tolimi
giminés. Savizudybé — lyg akmenukas, jmestas | vandenj, nu-
raibuliuoja labai toli. [vyki gimin¢ jsirado i savo neslovés lenta,
kitoms kartoms palikdama paslapti, géda, stigma, tustuma.

Savizudybeé yra dvasinés ligos pozymis. Ligos, apie kurig
tenka kalbeti su likusiais gyvaisiais. Labai sunku kalbeéti $ia
tema, nes sena patarlé byloja, kad ,apie mirusius gerai arba
nieko“. Norisi nusipurtyti $ia seniena ir garsiai $aukti, kad
dél to, kad mazai kalbame su gyvaisiais, jie virsta mirusiais.
Mintys apie savizudybe néra malonios pa¢iam zmogui, jas
bandoma pridengti, slépti. Tikriausiai nedidelé savizudziy
imtis renkasi grubias (pasikorimas, nusokimas nuo auksty
viety, veny persipjovimas ir kt.) ir akivaizdzias savizudybes.
Daugelis savizudybiy, taip ir licka neaiskiais mirties atvejais.
Daug lengviau gedéti artimojo, zuvusio autokatastrofoje, nei



