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e Jusy silpnybés yra tiek pat svarbios, kiek ir stiprybés. Net
jel jauciatés esas fiziskai silpnas, vis tiek esate vertingas.

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

e Susikurkite prisiminimy banka. Patalpinkite j ji malonius
vaikystés prisiminimus, mégstamus kvapus, mintis. Sun-
kiomis akimirkomis pasinaudokite turimais indéliais.

e Do nemaloniy arba varginandiy procediry apdovanokite
save mazais malonumais: naujo Zurnalo skaitymu, naujos
radijo stoties klausymu, susitikimu su jdomiu Zmogumi,
nusipirkite nauja drabuzj arba patinkantj niekutj ir k.

e Tikekite, kad viskas, kas vyksta, yra jusy kino ir sielos la-
bui. Kentédamas kiinas paprastai paskatina viding Zzmo-
gaus branda. Zmogaus mintys ir jausmai, susidirg su kan-
dia, ima labiau ripintis Zmogiskaja prigimtimi, sveikesniu
gyvenimo budu.

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

e Gyvenkite $ios 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 buti palaiky-
tos fiziniais negalavimais. Labai gaila, kad jie daZnai taip
ir lieka 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

grizti prie tikéjimo, su kuriuo uzaugo, tikédamiesi jame at-
rasti viltj ir paguoda.

7moneés, sergantys onkologinémis ligomis, daznai pasi-
neria j svarstymus, ka gyvenimas jiems reiskia, kas buvo pa-
siekta ir kas dar nepadaryta. Tai gali sukelti baimg ir jrampa,
pasireiskiancia dvasiniu skausmu. Norint i$spresti dvasinius
dalykus, ne visada reikia itin sudétingy ir ypatingy metoduy.
Labai daznai uztenka tik pabiiti su artimu Zmogumi, kuris Jus
iSklausyty, su kuriuo pasidalytuméte dvasiniais iSgyvenimais.

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

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

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

Jas galite paprasyti artimujy kartu paskaityti Sventajj Rasta
arba pasimelsti. Maldos terapija gali tapti jisy dvasinés stipry-
bés $altiniu.

Patartina skaityti $ias knygas: K. J. Hermes ,Maldos isgyve-
nantiems depresija“ (2009); P. Kalanithi ,Jkvépti tyla“ (2017);
J. Ivanauskaité ,,Vir$valandziai“ (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).
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PSICHOTERAPEUTAS PATARIA

Sustok, gyvenime, a$ noriu islipti...
Apie savizudybes ir ne tik

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Kiekviena savizudybé paveikia bent $eis su juo susijusius
zmones. Savizudybé yra tam tikro socialinio organizmo vienos
galiinés savanoriska amputacija. Blogiausia, kad pati galiiné
skausmo nebejaudia, o i§ skausmo klykia likes organizmas.
Emocing, psichologing traumg i$gyvena visas savizudzio socia-
linis laukas. Stipriausia emocinj $okg patiria Seima, artimie-
ji, kiek silpnesnius jausmus — draugai, pazjstami ir kolegos,
nerimg ir tu§tuma pajunta kaimynai, draugy draugai, tolimi
giminés. Savizudybé — lyg akmenukas, jmestas | vandenj, nu-
raibuliuoja labai toli. [vykj giminé jsirado j savo neslovés lenta,
kitoms kartoms palikdama paslaptj, géda, stigma, tustuma.

Savizudybé yra dvasinés ligos pozymis. Ligos, apie kurig
tenka kalbéti su likusiais gyvaisiais. Labai sunku kalbéti $ia
tema, nes sena patarlé byloja, kad ,apie mirusius gerai arba
nieko“. Norisi nusipurtyti $ia seniena ir garsiai Saukti, 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 lieka neaiskiais mirties atvejais.
Daug lengviau gedéti artimojo, Zuvusio autokatastrofoje, nei
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savanoriskai pasitraukusio i§ gyvenimo. Savizudybé tebéra
didelé problema, nes ja linke slépti visi. Slepia savizudybe
planuojantys asmenys, slepia artimieji, netiesiogiai slepia ir
medikai bei kitos tarnybos, nesigilindamos | mirties prie-
zastis. Apsinuodijimai alkoholiu, medikamentais, narkotiky
perdozavimas, autoavarijos be akivaizdzios priezasties. Tokios
mirtys taip ir lieka iki galo neistirtos, nepaaiskintos ir netrak-
tuojamos kaip savizudybés.

Planuojantys savizudybe Zmonés i$samiai renka informa-
cija, kaip galéty diskretiskai pasitraukti i§ gyvenimo. Jie juo-
kauja Siomis temomis, prajo pasidalyti mintimis ar planais
»O kaip jis nusizudytumeéte?” ir tyliai déliojasi pasitraukimo
i§ gyvenimo kelia. Kalbu apie tuos, kuriy savizudybés néra
spontaniskos, jvykdytos afekto busenose, krizinése situacijose,
kalbu apie tuos, kurie ilgai nesiojasi ir brandina $ia mintj. Daz-
niausiai tai yra planas B, jei planas A nesuveikty. Sioje vietoje
tenka prisiimti atsakomybe visiems, nes tie, kurie pasirinko
plana B, nesulauké pagalbos, palaikymo, kad gyvuoty planas
A. Planas A yra stengtis susitvarkyti su problemomis, isbristi i
sunkios padeéties, kapstytis iki jégu ir vilties netekimo. Planas
B — pasiduoti, rinktis paskuting iSeitj, mirtj, pripazinti, kad
pralaiméjo. Plane A dalyvaujame mes visi, planas B vykdomas
vienatvéje. Planas B yra Zmogaus ir masy visy pralaiméjimas.

Kiekviena savizudybé turi priezastj, kuria mes praziopso-
jome...

Senyvas amzius savizudybiy pozitriu daznai vertinamas
neteisingai. Senyvy Zmoniy mirtys pateisinamos nattralia
senatvine mirties priezastimi, nesigilinant, ar tai galéjo bati
savanoriskas pasitraukimas i§ gyvenimo. Senoliams badingas
autodestruktyvus elgesys, dél kurio sudétinga konstatuo-
ti savizudybe. Neteisingas ir nereguliarus vaisty vartojimas,
medikamenty maisymas su alkoholiu sukelia mirtis, kurias
sunku priskirti savizudybéms, bet ir atmesti tokia mintj baty
neteisinga. Artimieji neturéty bijoti apie mirtj kalbéti su savo
senyvais tévais, suZinoti jy nuomoneg, pageidavimus ir tiesiog
isiklausyti, ar ju ZodZiuose nesislepia mintis apie savizudybe.

1897 m. prancizy sociologas E. Durkheimas veikale ,,Sa-
vizudybés“ pastebéjo, kad savizudybiy nejmanoma paaiskinti
vien individualiomis priezastimis, jas lemia visuomeninés sa-
lygos, tarpasmeniniai santykiai, o pagrindinés priezastys yra
socialinés. Savizudybiy rodiklis rodo salies gyvenimo kokybe.
Zmogaus socialumas saugo jj nuo savizudybeés. Socialiniai sai-
tai sulaiko Zmogu nuo savizudybés. E. Durkheimas pirmasis
suklasifikavo savizudybes, jas suskirstydamas j keturias gru-
pes: egoistines, altruistines, anonimines ir fatalines.

Dazna visuomenés klaida yra manymas, kad savizudybés
vyksta kazkur toli, kad savizudzius turi gelbéti ar gydyti spe-
cialiosios tarnybos. Pirminiy prevenciniy veiksmy turi ne-

atidéliotinai imtis kiekvienas, iSgirdes tokius pasisakymus.
Greita reakcija  suicidines uzuominas gali i$gelbéti gyvybe.
Didziosios rizikos pasalinimas negali laukti. Nebijokite uz-
duoti konkre¢iy klausimuy, kartais jie tiesiog Zmogy i$musa
i§ véziy, veréia suklusti, duoda laiko, o laikas ir sveikos pa-
stangos gali iSgelbéti gyvybe. Klausimai:

Ar turi savizudybés plang? (PLANAS)

Ar jau viskq turi, ko reikia tavo planui? Vaistai? Ginklas?..

(PRIEMONES)

Ar Zinai, kada tai padarysi? (LAIKAS)

Ar turi ketinimg, motyvg tai daryti? INTENCIJA)

Gave teigiamus atsakymus, nieku gyvu nepasitikékite pa-
tvirtinimais ir pazadais, kad nieko baisaus neatsitiks. Nepali-
kite Zmogaus vieno nei fizine, nei emocine prasme. Negalite
pasirtpinti juo patys, palydékite iki ligoninés priémimo kam-
bario, perduokite tiesiogiai medikams j rankas. Nepasitikékite
niekuo, neleiskite jusy apmulkinti pazadais ir patvirtinimais.
Jusy pasitikéjimas, naivumas, patiklumas gali kainuoti kitam
gyvybe. Siuo atveju geriau biti paranojiskam nei atsainiam.

Pagrindinés suicido rizikos:

e psichinés ligos, alkoholizmas, priklausomybé nuo vaistu;

* buve parasuicidai, apsunkinta Seimos anamnezé suicidais;
trauminé patirtis;

* nepagydomos ligos ar létiniy ligy paskutinés stadijos, léti-
nis skausmas, netektys, stresinés situacijos;

* socialiné izoliacija, vieniSumas, atskirtis.

Visuomené¢je vyrauja klaidinga nuomong, kad zudosi tik
psichikos ligomis sergantys Zzmonés. Psichiniai sutrikimai pa-
didina savizudybiy rizika, bet suicidinés mintys néra nei de-
presijos, nei Sizofrenijos ar priklausomybiy pagrindinis simp-
tomas. Savizudybiy procentas tarp depresija serganciujy yra
30 procenty, o tarp serganciujy Sizofrenija tik 10 procentu.
Savizudiki$ky veiksmy imasi sveikstantys asmenys, o ne ligo-
niai ligos paiméjimo metu. Atsiradus adekvatumui, grizus j
realybe po psichozés ar sunkios depresijos, Zmonés dazniau
galvoja apie savizudybe nei sunkiai sergantys.

Pabaigai Ziupsnelis jdomios istorinés informacijos apie
meile ir mirtj:

Sapfo (apie 610-580 m. pr. Kr.) — graiky poeté, laikoma pir-
maja moterimi, rasiusia eiles. Gimé aristokraty Seimoje, apsup-
ta Zinomy to meto motery gyveno Lesbos saloje. Moké jas eiliy,
muzikos ir Sokiy. Moké myléti ir gyventi mylint. Daugelis Sapfo
eilérastiy aukstina moters meilg moteriai. Poeté nusizude is nelai-
mingos meilés vyrui — valtininkui Faonui. Istorija tai ar legenda,
Jau niekas nepasakys, taliau uola, nuo kurios ji nusoko, véliau
tapo simboline vieta, kur Zudydavosi nelaimingi jsimyléjéliai.

Meilé visais laikais buvo laimés ir kancios, gyvenimo ir
mirties liudininké.
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