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ISmokti imti, ne tik duoti

Daiva Zukauskiené

Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Pavasaréja. S artéjancio pavasario laik pradedame jausti ilgéjant dienoms. Pajuntame
ir kino signalus: $alc¢io ir tamsos nualintas Zmogaus kanas reikalauja daugiau poilsio,
ilgesnio miego, sotesnio valgio. ISsekimas palie¢ia ir dvasig, tai yra masy psichine svei-
kata, nes Ziema ir Ziemos meto $ventés pasiémé didele dalj Zzmogaus psichinés energijos.

Pavasaréjant labai svarbu i§mokti pasirapinti savimi, nes perdegimas taip ir tyko uz
kampo. Jis kaip koks klastingas persekiotojas mégsta darby baigimo terminus, posven-
tinius periodus, pavasarius ir rudenius.

Vis atidéliodami, ,kai turésiu laiko®, rapinimasi savo kano ir dvasios sveikata, save
apleidziame, o klastanui perdegimui tik to ir reikia. Atkurti nualintas savo jégas — tai tas
pat, kas atgaivinti numirélj, todél svarbu nedelsti pradéti rapintis savimi, kol perdegi-
mas nepakirto masy gyvybiniy galiy.

Medicinos ir filosofijos moksly daktaras Pascalis Ide’as pristato nauja ir jdomig jz-
valgg apie perdegimo sindromga: perdegimas yra ne tik negebéjimo imti, bet ir gebéjimo
duoti liga.

Priimti pagalbg arba paciam pasiimti resursus gali bati ne taip paprasta, nes zmogy
nuo vaikystés ir $eima, ir visuomené moko buti paslaugiu, atjaucianc¢iu kita ir duodanciu
asmeniu. Retai kada lengva ranka mokame priimti dovanas, paslaugas, patarnavimus,
nes tai reik$ty pripazinti, kad esame silpni ar netgi skolingi, ir tai, kad kiti turi daugiau.
Silpnumas, pavydas ir skolos jausmas tokie nepriimtini, kad stengiamés jy i$vengti ir
dangstome savo poreikius zodziais ,acia’ ,ne”

Praradus fizines ir psichines jégas gali tekti atsiduoti kity Zmoniy valiai ir pagalbai,
akivaizdu, kad to taip pat bijome ir vengiame. Suauges ir brandus Zmogus nenori tapti
bejégis ir silpnas kaip vaikas, kartais geriau kentéti tyliai vienam nei pasitikéti kitu.

Pascalis Ide’as graziai pademonstruoja skirtuma tarp gelbétojo ir iSgelbétojo, tuo
parodydamas, kodél Zzmogus nenori pakliati j gelbétojy rankas. Gelbétojui svarbu
jo misija — gelbéti. Gelbéti bet kokia kaina, neklausiant, ar pagalbos reikia, jis tiesiog
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impulsyviai gelbéja, nekreipdamas démesio j tai, ko nori silpnas Zmogus, tai jo amatas
ir uz jj jis norés atlygio. Padéti ar isgelbéti pasiruo$es zmogus nepuls stacia galva j gel-
béjimo misija, jis dar pats apsvarstys, ar turi resursy gelbéti, ar turi tam laiko, jis ta daro
i§ geros valios, o ne uz mokestj. Vienu ir kitu atveju pagalbos norinciajam reikia rinktis,
ka daryti su savo buisena. Orumas, iSdidumas, narcizi$kumas gali neleisti Zzmogui prasyti
pagalbos, o kartais net pasiimti $alia gulin¢ius resursus. Patys gelbétojai taip pat yra rizi-
kos grupéje, nes nejsivertina savo fiziniy ir psichiniy istekliy.

Kaip atgaunami resursai? Prisiminkime Maslowo poreikiy piramide — fiziniai porei-
kiai yra visa ko pagrindas, taigi pasiraipinti baziniais poreikiais reikia pirmiausia. Paskui
seka nejmantras tik jums Zinomi jégy atgavimo reikalai. Viskam reikia skirti laiko, tad
pagrindiné taisyklé — pasiimti sau laiko. Skirti laiko maisto gaminimui, laiko miegui,
laiko judéjimui, laiko atsipalaidavimui, laiko higienos procedaroms, laiko pomégiams,
laiko tylai, laiko vienatvei, svajonéms, laiko sau.

Kiekvienam reikia skirtingo laiko pasirapinti savimi, skirtingo laiko jégy atgavimui.
Gebéjimas pasiimti laiko ir resursy sau susijes su pripazinimu, kad zmogaus fizinés ir
psichinés galimybés yra ribotos ir be iSoriniy resursy jis tiesiog negali i$gyventi. Zinoti
savo ribas — tai pripazinti, kad galima pavargti, galima iSalkti, galima nenoréti bendrauti,
kad negalima visko padaryti laiku ir labai labai kokybiskai. Zmogus i§ esmés yra netobu-
las ir jo siekiamybé tapti tobulam yra pasmerkta arba nesékmei, arba perdegimui.

Mes daug dazniau perzengiame savo ribas, nei jsivaizduojame. Tg darome dirbdami
daug daugiau valandy nei reikia, be pertrauky Zziarédami j kompiuterio ekrang, neju-
dédami istisa dieng, neidami j tualeta, kai norime, nekreipdami démesio j skausmo si-
gnalus, kentédami fizinj skausma, nepaisydami nuovargio ar neidami miegoti, kai nori
kanas. Netausoti saves budinga jauniems Zzmonéms, kurie dar tiki iliuzija, kad yra ne-
mirtingi ir bus amZinai jauni. Siek tiek lengviau suvokiame fizines savo galimybes, bet
psichines galimybes pervertiname, todél greitai i§senkame, kai esame i§séme pagrindinj
savo energijos limitg. Psichine energija eikvojame kaskart kontaktuodami su kitu Zmo-
gumi, dazniausiai bendraudami i$sikrauname, o ne jsikrauname, nors tikime iliuzija,
kad bendravimas visada yra resursas.

Zmogus, kuris neranda laiko pasiraipinti savimi, bus priverstas rasti laiko ligai, tas,
kuris bijo bati nasta kitiems, ja taps, jei nemokeés imti, o tik duos kitiems.

Gestalto terapijos teorija teigia butinuma uzdaryti atvirus gestaltus, tai yra uzbaigti
pradétus darbus. Ne vienas tai suvokiame pazodziui ir dirbame iki i$nakty, kad tik pa-
baigtume daryti tai, ka uzsibréze. Yra veikly, kurios reikalauja daug laiko sanaudy, bet
sunkiai duoda rezultaty. Cia pastringame bergzdziai stengdamiesi uzbaigti. Isivertinki-
me, ar veikla yra baigtiné, ar j butina uzbaigti butent $iandien, o gal tai procesiné vei-
kla, kurios pobudis yra kartotis ar testis nuolatos. Nebijokime diena uzbaigti nebaigtais
darbais, nes gyvenimas tesis ir rytoj ir niekas neuzdés karinos mums uz tai, kad viska
nuveikéme $iandien ir nieko nepalikome rytdienai. Ver¢iau iSmokime dalintis ne tik
duona, bet ir darbais, kad netekty isgyventi tus¢io indo sindromo — perdegimo.
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