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Pratarmé

Kaip gimé $is leidinys?

Kai i Jaunimo psichologinés paramos centro sekretoriato elektroning pasto dézute, kuri iki tol
susilaukdavo tik jvairios organizacinés informacijos, prie§ kelis metus atéjo psichologinés
pagalbos prasantis laiSkas, pagalvojome, kad kaZzkas kazka supainiojo. Bet pagalba suteikéme.
Taciau kai atéjo kelioliktas laiSkas — supratome, kad reikia kazka daryti — centro sekretoriato
koordinatoré¢ nepajégs biiti ir gera sekretore, ir gera konsultante. Taip aptikome, kad reikia
pagalbos internetu. Pasitar¢ nusprendéme bandyti sudaryti specialias salygas tokiems laiSkams
gauti ir atsakyti. Padéjo Povilas Laucdius — internetinés svetainés ,,Draugas® kiir¢jas ir savininkas.
Taip ,,Draugo* svetain¢je atsirado skyrelis klausimams, 1 kuriuos apsiémé atsakinéti Vilniaus
»Jaunimo linijos* savanoriai konsultantai, o musy centre gimé ,,.Draugo* projektas. Po gero
pusmecio, kai pazitréjome, kiek atsakymuy jau paraSyta, pamatéme — kad ju jau keli Simtai ir tada
pagalvojome, kad ne visi gi turi galimybg ,,vaikScioti i interneta®, ir susipaZinti su Sia pagalbos
galimybe. O klausimai — apie tai, kas dabar riipi jaunimui, kas skauda, kas neramina. Vienody
klausimy ir vienody problemy néra, bet yra panaSiy ir yra grupés atsakymy, kurios gali daugiau
ar maziau padéti daugeliui, kas iSgyvena panaSias problemas, bet dar su niekuo jomis
nepasidalino. Supratome, kad tai puiki proga padéti ir didesniam jaunimo ratui — tam reikia tik
atrinkti pagrindines atsakymu grupes ir iSleisti leidini. Aplinkybés buvo palankios — laiméjome
Vilniaus m. Savivaldybés Svietimo skyriaus skelbta konkursa — taip atsirado ir leidinio réméjas.
O toliau — daug dirbome. IS pradZiy atrodé¢ — kopijuoji klausimus ir atsakymus, maketuoji ir
darbas padarytas. Taciau, kaip tokiais atvejais ir blina, viskas tapo ne taip paprasta — pasirodo,
vienas dalykas, kai rasai konkrety atsakyma konkreciam Zmogui internete, o kitas dalykas — kai
Si atsakyma nori padaryti tinkama visiems, kas iSgyvena panaSia problema. Tenka kai ka
papildyti, taisyti. Be to, amZinas noras padaryti geriau negu buvo padaryta iki tol... Tad visi
atsakymai buvo perzitreti po kelis kartus — taisyti, papildyti, o kai kurie — i§ viso perraSyti.
Netaiséme, Zinoma, tik klausimy. Jy ir kalba palikta beveik netaisyta.

Taip ir gimé Sis leidinys — ,,Draugo laiSkai*. Ties juo dirbo didel¢, tikrai draugiskai nusiteikusiy
7moniy komanda. Zmoniy, kurie teikia psichologing parama konsultuodami telefonu kaip
savanoriai, konsultuodami kaip psichologai ir psichoterapeutai.

Pagrindinis atsakymu autorius, tas tikrasis Draugas — tai Jaunimo psichologinés paramos centro
Savanoris, kuris dirba Vilniaus ,,JJaunimo linijoje* ir ,,Draugo* projekte.

Jam daug padéjo ir centro psichologai.

Galbut skaitytojui kartais pasirodys, kad Draugas savo atsakymuose labai jau daznai
rekomenduoja kreiptis | specialistus, ypa¢ psichologus. Taciau sitilome priimti tai ramiai — metas
sparciau keisti per daug atsargia visuomenés nuostatg i ,,psi‘ srities specialistus — normalu, kad
kai yra psichologiniy problemy, kuriy negali iSspresti pats — jas jveikti padeda psichologai. Ir tai
visai nereiSkia, kad lankantis psichologa Zmogus yra kazkuo silpnas ar nepilnavertis. O yra tokiy
sunkiy problemuy, kai psichologing parama tiesiog biitina pasiiilyti, pavyzdziui — patyrus
seksualini smurta, iSgyvenus artimyjy savizudybg. Nes tai atvejai, kai normalus Zmogus patenka
1 tragiSkai nenormalig situacija ir jam reikia padéti tai iSgyventi. Nes Sie iSgyvenimai yra be galo
traumuojantys ir bet kuris tai iSgyvengs Zmogus tikrai grei€iau atsistatys, jei priims psichologing
parama.

Kitas dalykas, kad Lietuvoje psichologiné parama néra jau taip lengvai prieinama ir gaunama,
ypac psichologu konsultacijos. Todél itin vertiname ir gerbiame visus, kurie gali padéti tada, kai
paramos labiausiai reikia. Todél Siame leidinyje daZnai rekomendavome skambinti i
psichologinés pagalbos telefonus ieSkant lengviau ir grei¢iau prieinamos paramos, — ypac, kai
problemos pasiekia kriziniy i§gyvenimy lygi. Siy tarnyby konsultantai yra pasirenge isklausyti
visus, kuriems sunku, aptarti kartu ripimus, neraminancius, skausmingus iSgyvenimus ir suteikti,
jei reikia, visa reikalingg informacijq apie tai, kas dar gali padeéti.

Tikimés, kad miisy bendras darbas — Sis leidinys bus priimtas kaip tikro Draugo parama
kiekvienam jaunam Zmogui, kuris ieSkos jos Siuose puslapiuose. Kitiems ,,Draugo laiskai‘ galbiit
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padés geriau suprasti savo draugus, kuriems sunku, ir sumaZins abejones, kaip jiems pagelbéti.
Kazkieno problemoms Draugo atsakymai galbiit padés iS viso neatsirasti.

Viliamés, kad ,,Draugo laiSkus® pavartys ir tévai, pedagogai, gydytojai, socialiniai darbuotojai,
policijos pareigtinai, baznyc¢ios atstovai. Juk visi Sie Zmonés taip pat dalyvauja teikiant parama,
kai kazkam biina sunku. O ,,Draugo laiskai‘ leis pajusti, kaip btina sunku jaunam Zmogui. Taip
pat padés pajusti psichologinés paramos dvasia, kurios reikia kiekvienam zmogui visais
gyvenimo sunkumuy atvejais.

Dr.Kristina Ona Polukordiené,
Jaunimo psichologinés paramos centras, Vilnius, 2004
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Draugai

Nejaugi norint surasti tikrg drauggq, bitina issipasakoti?

Pastebiu, kad draugy gali susirasti tik biuidamas atviras, apie viskq daugiau ar maZiau
issipasakodamas, — na, apie meiles ir t. t. Deja, as gana uZdaras Zmogus, o gal tiesiog pas mane
stiprus savisaugos jausmas. AS nelabai pasitikiu Imonémis, niekam nepasakoju apie savo
Jjausmus, vengiu kq nors apkalbinéti, apskritai maZai kalbu. Dél to daZnai jauciuosi nepatogiai,
verciu save kalbeéti, nes bijau likti vienisa. Gal tiesiog bijau, kad kas nors gali man pakenkti,
pasinaudojes mano ZodZiais. Visiskai atsiveriu tik mamai, nes ja visiskai pasitikiu. Nejau, norint
surasti tikrq draugq, bitina issipasakoti?

Atsakymas

RaSai, kad nelabai pasitiki Zmonémis, bijai kalbéti atvirai, bet i§ kitos pusés, taip pat bijai likti
vieniSa ir verti save kalbéti. Suprantu, kaip tai turéty biiti sunku — pasakoti kazka asmeniSko
Zmonéms, kuriais nepasitiki.

Nepasitikédama, nepasakoji nieko asmenisko, taip kiti netenka galimybés suzinoti, suprasti, kaip
1S tikryjy Tu jautiesi, kaip gyveni. O Tu dél Sio nesupratimo pradedi jaustis vieniSa. Pasitikéjimas
kitais leisty atviriau kalbéti apie savo jausmus, iSgyvenimus, leisty kitiems geriau suprasti Tave,
o Tau — geriau suprasti kitus. Taip suart¢jama su Kkitais, taip gimsta draugyste.

Todél norint rasti draugy, visy pirma Tau reikia perzitiréti pasitikéjimo kitais Zmonémis nuostata.
Zinoma, bidama atvira, visuomet truputj rizikuoji — Tavo atvirumas nebiitinai visuomet gali biiti
suprastas. Bet tokiu atveju nebiisi iS§imtis — visi Zmonés bendravime rizikuoja biiti nesuprasti. Bet
be Sios rizikos negimsta supratimas ir artimi draugiSki santykiai.

Dar man kilo klausimas, ka Tu vadini tikru, artimu draugu? Man artimas draugas — tai Zmogus,
su kuriuo galiu ne tik idomiai leisti laisvalaiki ar kur nors nueiti, bet ir Zmogus, su kuriuo galiu
kalbeti apie viska. Sakydama apie viska, turiu galvoje ne tik aktualias ar idomias temas, bet ir
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pacias slapCiausias mintis, jausmus. Juk tam ir yra artimi Zmonés, tikri draugai — jiems gali
patikéti savo stiprybes ir silpnybes, ir klausimas, ar biitina iSsipasakoti, nebekyla. Tiesiog norisi
pasidalinti ir gera, kai yra kas iSklauso.

O toliau — dar kelios mintys apie pasitikéjima, kurias radau:

Norm Andersen:

,,Pasitikéjimas yra tvirtas tiké¢jimas ar pasikliovimas kito Zmogaus saZiningumu, padorumu bei
patikimumu.

Nors pasitikéjimui atsirasti reikia laiko, butent nuo pasitikéjimo i§ esmés priklauso artimi bei
prasmingi santykiai.

Kad santykiai stipréty, pasitikéjimas butinas. Pasitikéjimas leidZia Zmonéms dalintis paciais
Ivairiausiais ju poreikiais ir svajonémis. Biitent per pasitikéjima Zmonés gali kliautis vieni kitais
bei naSiai dirbti drauge, siekdami bendry tiksly. IS pasitik¢jimo kyla artima draugyste.
Pasitik¢jimo trikumas, nepasitikéjimas, reiskia, kad Zmonés vienas kitu nepasitiki. Jie jtartis
vienas kito atZzvilgiu ir nelinke atsiskleisti. Dirbti kartu biina sunku, lydi jtampa, o pats darbas
dazniausiai nebiina produktyvus. Kaukés ir iSsisukingjimo taktika slepia tikrus jausmus ir
poreikius. Zmonés nepasitiki kity jégomis, tad bendras komandos darbas néra sklandus arba ir
visai nevyksta. Bendradarbiai uZsipuldinéja vieni kitus, uzuot kartu griebesi jveikti darbo
sunkumus. Jie jauciasi vieniSi ir nesusij¢ tarpusavyje. Draugysté buna trapi ir daZniausiai
neatlaiko neiSvengiamy iSbandymu.

Prasmingy santykiy pagrindas — pasitikéjimas. Bet kokiems santykiams pasitikéjimas bitinas.
Dar daugiau pasitikéjimo reikia artimesniems santykiams.

Pasitik¢jimas Zmones iSlaisvina nuo nuolatiniy abejoniy apie kity Zmoniy motyvus. Didesnis
pasitikéjimas skatina prasmingesnius santykius. Daugelis Zmoniuy patikimus draugus laiko
didziausiu gyvenimo lobiu.

Didéjancio pasitikéjimo privalumai:

* Zmonés gali pasikliauti vienas kitu.

* Maziau laiko ir energijos iSeikvojama kaukéms ir iSsisukinéjimui.

* Apie vienas kita suzinoma idomiy naujy dalyky, iskaitant silpnasias ir stipriasias puses.

* Stipré¢ja bendras komandos darbas®.

Maria Edgeworth:

,,Zmogaus Sirdis, kad ir kokio amzZiaus, atsiveria tik tai SirdZiai, kuri atsiveria jai®.

Robert South:

,, Visuomen¢ remiasi pasitikéjimu, o pasitikéjimas — pasikliovimu vienas kito padorumu*‘.

Is angly k. verté Kestutis Pulokas. Cituojama is:
http://www.skrynia.lt/modules.php?name=News&file=article&sid=280

Mane isdavé geriausia mano draugé!

Visai neseniai mane isdavé geriausia mano draugé! Jauciausi klaikiai, kai ji tai padare! Ji
pareiskeé, kad nuo Siol jos geriausia draugé — mano didZiausia priesé!!! Nesuprantu, kodél taip
atsitiko? Mane isduoda jau ne pirmq kartq, o as visq laikq draugams labai atsiduodu! Kq as
darau ne taip? Kaip man bendrauti? Kaip jaustis?

Atsakymas

Suprantu, kad esi labai nusivylusi, pyksti ant savo drauges, kaltini save. Draugystéje biina
visokiy netikeétumy. DaZniausiai, kitas draugas pasirenkamas ne tam, kad biity iSduota ankstesné
draugyste, o tiesiog siekiant naujo rysio. Bet suprantu, kad gali jaustis iSduota. Gal Tau pavykty
isivaizduoti, kad nesi iSduota, tik skaudu ir nemalonu, kad pasirinko nebe Tave? Kai Tavo
draugai pasirenka kitus draugus, o ne Tave nebe pirma karta, Zinoma, dar nemaloniau. Beje, Si
nemiela patirtis galéty Tau ir padéti — gali bandyti geriau suprasti, kaip ir kokius draugus Tu
pasirenki. Draugaujant, Zinoma, svarbu biiti atsidavusiai, bet i$ kitos pusés visuomet paklausk, ar
esi dél to laiminga, ar nesijauti per daug duodanti ir per maZzai gaunanti? Jei taip — tai isp¢jimas,
kad draugystéje kazkas klostosi ne visai gerai. Tikra draugysté — lygus abipusis rySys. Labai




Saunus Tavo klausimas — ,,ka a§ darau ne taip?*. Kai turi drasos uzduoti sau toki klausima,
atsakyma tikrai rasi.

Ar eiti isgerti su_nepaZjstama kompanija?

Mano draugeé kviecia isgerti su man nepaZistama kompanija. Pati mano draugé jau yra lytiskai
santykiavusi. Ji bandé mane jtikinti, kad ten bus viskas gerai, nes jos naujasis vaikinas yra labai
stiprus ir jei kas nors prie manes ljs, jis apgins. As atsisakiau. Ar teisingai pasielgiau? Kaip jiis
manote, kas biity, jei buciau nuéjusi? Ta, taip vadinama mano draugé, yra man tik truputj
pazistama, jai 14 m. ir man tiek pat. Ji lytiskai santykiauja nuo 10 m., kai jq isprievartavo tévas.
Siuo metu gyvena vaiky namuose, kartais ateina pas mane ir papraso pagalbos, as jai patariu
nueiti pas psichologq. Ar teisingai darau?

Atsakymas

Manau, kad elgiesi teisingai. VisiSkai suprantu ir palaikau Tavo atsarguma — gerai, kad atsisakei
eiti iSgerti su nepaZzistama kompanija. Teisingai patarei draugei kreiptis | psichologa. Jai dél
patirtos prievartos tikrai reikalinga patikimy suaugusiy Zmoniy pagalba.

Nesutariu su savo kambarioke.

Turiu probleméle — gyvenu , ,barake* ir nesutariu su savo kambarioke. Kartu gyvename nuo
pirmo kurso (dabar mes treciame). Abi buvome klasiokés, dabar grupiokés. Mokykloje nebuvome
draugés. Vos pradéjus gyventi, viskas buvo O.K. Paskui ji susirado geresne drauge, kuri dieny
dienas sédedavo miisy kambaryje. Tiesa sakant, , uZknisdavo“ ta jos draugé nerealiai,
tyciodavosi is manes, o mano kambarioké tam pritardavo ir { mano priekaistus atSaudavo: ,,Tu
nesupranti bajeriy“. Tikras ramybés periodas prasidéjo, kai juodvi susipyko. PrieZastis —
drauguzeé ,,vaZiuoja“ ant jos vaikino. Regis, viskas stojo i senas vietas, vél buvom draugés, jei
taip galima vadinti. Bet, kaip sakant, ¢ia ne pasaka ir pabaiga néra laiminga. Pasirode dar
viena nauja draugé, tik Si normalesné. Manoji kambarioké, matau, mintyse lygina mane su ja,
Jau ir vél pasipila priekaistai, kad a$ daznai pykstu ir pan. Matau, kad kambarioké — Zmogus be
nuomonés, Sliejasi prie ,,Sustresniy‘ draugiy, perima jy nuomones, net kalbéjimo manieras.
Galvojau issikelti, bet gyventi vienai finansai neleidzia. Mama sako, pasirinkusi kitq kambarioke,
— nuo vilko ant meskos uZsSoksiu. Turiu vienq neblogq drauge, bet pradéjus kartu gyvent gali biit,
kad ,,susiesim* ir is draugystés nieko neliks. Gal man stengtis kuo maZiau bendrauti su savo
kambarioke? Ar, po velniy, as cia kq ne taip darau?

Atsakymas

Atrodo, sutarti su savo kambarioke Tau néra lengva. Kai jautiesi iZeidin¢jama, nors ir juoky
forma, smagu negali buti. Jautiesi nepatenkinta deél savo santykiy su kambarioke ir jos
draugémis. Ar pati esi uztikrinta, kad pakankamai juos jtakoji? Skaitant laiska susidaro ispudis,
kad esi linkusi prisitaikyti prie savo kambariokés ir jos erzinanciy draugiy, nors ir jauti dél to
nepasitenkinima. Gal biity verta aktyviau atstovauti ir savo interesus? Yra daug biidy, kaip tai
padaryti — bet kuriuo atveju tekty i§sakyti savo nepasitenkinima pakankamai tiesiai. Zinoma, gali
ir kita kambario draugeg pasirinkti. Su nauja kambarioke gali buti visaip. NepabandZiusi
nesuzinosi. Sprendimy tikrai yra ne vienas, ir nieko baisaus neatsitiks, jei aptiksi, kad suklydai —
visada galési bandyti dar karta. Aplinkui juk ne vien tik vilkai ir meskos....

Keista, kad egzistuoja tokie Zmonés, kurie nesupranta juoky.

Kaip keista, kad egzistuoja tokie Imonés, kurie nesupranta juoky. Esu studenté, mes su
kambarioke esam linksmos, mégstame ,,'pablevyzgot* apie vaikinus, nes taip yra lengviau
atsipalaiduoti po sunkios mokslo dienos... . Tik mes pastebéjome, kad grupiokes pradéjo | mus
Zvairai Ziuréti, kartq draugei pasaké:,,matau, kad tau labai reikia vaikiny, be jy negali...“. Mes
su drauge nesupratom, kame cia reikalas, o pasirodo, kad ji nesupranta juoky, nesupranta, kada
mes juokaujam, o kada kalbame rimtai. Nutaréme su drauge taisyti situacijq, nes grupé pamazu
pradeda su mumis nebebendrauti. Patarkite, kaip tai padaryti, nes liezuvi sulaikyti uZ danty
nelabai sekasi — toks jausmas, kad kaZkas ji tempia , leptelt” kokiq nors replikq (Zinoma,
Smaiksciai) ir taip visada... .




Atsakymas
Norint taisyti situacija, pirmiausia bandykite suprasti, kas vyksta ne taip, kodél grupiokés Jisu

nesupranta? Ar jos nesupranta, kada Jiis juokaujate, ar joms tokie juokai tiesiog nepriimtini ir
nejuokingi? Skirtingi Zmonés turi skirtinga supratima apie tai, kas yra juokinga, o kas ne, ir su
tuo tenka susitaikyti, norint s¢ékmingai bendrauti. Puiku, kad Tavo juokus supranta drauge, ir Jis
galite atsipalaiduoti, taip juokaudamos. Taciau jeigu Siy juoky nesupranta visos grupiokés, gal
truputi ,,perlenkiate lazda“? Jeigu Jis su drauge gerai viena kita paZistate, tai suprantate viena
reikia atsizvelgi i tai, kad kiti Jisy abiejuy jumoro gali nesuprasti. Galite bandyti joms iSreiksti
savo juokus kaip nors kitaip, aiSkiau — galbiit tada juoksis ir jos? Arba pasilikite §i jumora tik
sau. Turesite kazka unikalaus, kas galios tik tarp Jusy. Taip irgi gali buiti smagu.

Ar nutraukti draugyste dél kity nuomonés?

Turiu geriausiq drauge, su kuria draugaujame kokius 7 metus. Ar verta ir toliau man su ja
draugauti, jei jos visi nemégsta ir is jos tyciojasi? Man tai daZnai trukdo, nes kokia yra ji, tokia
esu laikoma ir as. Bet ji tikrai labai gera, supratinga draugé, be to, jau tiek draugystés mety....
Kq daryti, ar nutraukti draugyste dél kity nuomonés?

Atsakymas

Pagalvok labai rimtai ir atsakyk sau pati i klausima — kas Tau svarbiau ir vertingiau — draugysté
ar kity nuomon¢? Kas islieka ilgiau? Kuo Tu labiau gali pasitikéti, remtis, kai Tau sunku? Viska
gerai pasverusi, pasirink ir padaryk, kaip nusprendei pati. Tai bus geriausias sprendimas Tau.

Mane apSnekinéja klasioké, erzina tévai.

Man ramybés neduoda keli klausimai: 1) As einu | 7 klase. Joje mokosi viena mano klasioke,
kuri visq laikq mane apsSnekinéja ar bando iS manes atimti visas mano drauges. AS
nebejsivaizduoju, kq man daryti? As jos nekenciu. 2) Mane kiekvienqg dienq erzina tévai. Jie
Saukia del visokiy menkniekiy, pvz., kad nesuskutau bulviy.

Atsakymas

Savo laiske raSai apie itemptus santykius su klasioke ir tévais.

Tikrai néra malonu jaustis apSnekamai, tod¢l Tavo pyktis labai suprantamas. Kita vertus,
aplinkiniai paprastai greit susigaudo, kur tiesa, o kur melas ir nemégsta Zmoniy, kurie daZnai
apkalba kitus. Galiausiai — apkalbinéti kity neuzdrausi, svarbu, kaip Tu reaguoji i tai. Gali labai
pykti ir nervintis, o gali tik truputi nervintis ir atsiriboti nuo apkalby — kas néra tiesa apie Tave,
tai to ir néra. Beje, apkalbos niekada néra stiprybés poZymis.

Apie draugus — draugy lengvai neatimsi. Tikry draugy i$ viso atimti neimanoma. Ju nepaimsi ir
nepasisavinsi. Jei Tavo draugai pradeda draugauti su kitais — reiskia, tai ju pasirinkimai. Ir Tu, ir
kiti — visi renkasi draugus patys.

Panasu, kad Tavo santykiai su tévais yra jtempti. Akivaizdu, kad esmé¢ Cia ne bulvés. ISties, labai
daug konflikty kyla del smulkmeny, bet visuomet uz ju gludi gilesnés prieZastys, kurias atrasti
kartais gali buti ne taip lengva. Jei nepavykty ju aptikti paciai, gali paméginti ju paieskoti kartu
su psichologinés pagalbos telefony savanoriais. ,,Vaiky telefono linijos* nemokamas numeris yra
8800 11111, o ,,Jaunimo linijos* — 8 800 28888.

Kaip susitaikyti su geru draugu?

Kaip susitaikyti su geru draugu? Jau senokai nei is Sio, nei is to ant manes uZpyko mano
draugas... Nieko nepaaiskino, tik pasaké, kad as ji nervuoju... Padékite man su juo susitaikyti...
Dabar jis mane ignoruoja ir nesikalba. Man dél to liiidna, nes as ji labai myliu kaip draugq... .
Atsakymas

Panasu, kad esi labai nusimings (-usi) d¢l savo draugo elgesio. Nors jautiesi ignoruojamas (-a),
gali méginti ramiai pasikalbéti ir viska iSsiaiSkinti. Taciau garantijy, kad pasiseks grazinti drauga
néra. Gal daugiau suzinosi apie draugo elgesio priezastis. Gal daugiau iSgirsi apie tai, kas Tavo
elgesyje ji nervina. Gal turési galimybe kazka pakeisti, o gal ne. Tikroje draugystéje vieno
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Zmogaus pastangy draugauti neuZtenka, biitinai reikia ir kito Zmogaus noro biiti draugu. Kad ir
kaip mes to nenorime, kad ir kaip stengiamés to iSvengti, draugysté kartais iSyra. O Kkartais,
nuoSirdziai pasikalbéjus, draugai vel ima geriau suprasti vienas kita ir draugauja toliau. Gali biti
visaip.

Kaip sutarti su klasiokém ir susirasti naujy draugiy?

Peréjau i kitq klase ir ten visai nesutariu su klasiokemis. BandZiau pasikalbéti ir su buvusiomis
klasiokémis, bet ir jos nebebendrauja su manimi. Net neZinau, kq daryti.

Turiu 3 geriausias drauges, bet jos mokosi ne mano mokykloje. Neturiu nei vienos draugés, su
kuria galéciau normaliai pasisnekéti. Labai prasau padékite man, kaip sutarti su klasiokemis ir
kaip susirasti draugiy?

Atsakymas

Pakeitus klasg, neretai biina sunku susidraugauti su naujais klasiokais. Tam kartais reikia ir laiko
ir nemazai pastangy. Juk gana daZnai biina taip, kad { naujokus Zilirima su tam tikru
nepasitik¢jimu, norima juos ,.iSbandyti“. Taciau, jei Tau pavyko susirasti draugiy buvusioje
klaséje, tai greiCiausiai turéty pasisekti ir naujojoje.

Rasai, jog ir senos klasiokés pradéjo nebebendrauti. I$ tikryjy kartais nutinka taip, jog peréjus i
kita klaseg, mokykla, nutriiksta draugysté, susilpné€ja buve rysiai, nes reciau susitinki, nebejungia
tiek daug bendry dalyky. Kita vertus, i§ Tavo laiSko a§ supratau, kad su buvusiomis klasiokémis
bandei pasikalbéti tik viena karta. Bet ar vieno méginimo ne per mazai, kad galétum daryti
iSvada, jog jos nebenori su Tavim bendrauti?

Taip pat rasai, kad neturi né¢ vienos draugés, su kuria galétum normaliai pasiSnekéti. Bet juk turi
net tris geriausias drauges. Nors jos mokosi ir ne Tavo mokykloje, tafiau vis vien turbiit
Imanoma rasti progy su jomis susitikti ir pabendrauti.

Esu susipykusi su labai gera drauge. Kaip su ja susitaikyti? Kaip jgyti pasitikéjimo savimi?
Esu susipykusi su labai gera drauge. Mes nesikalbame beveik 2 metai, nors abi Zinome, kad
viena kitai ripim, stengiamés suZinoti kuo daugiau viena apie kitq. Kaip su ja susitaikyti, nes
man sunku prieiti prie jos ir pasakyt bent ,,labas .

Kaip jgauti pasitikéjimo savimi? Siaip a$ esu stipri asmenybé, tik man turbiit tritksta tokio dalyko
— noriu meilés, o ne pykcio. Noriu, kad kiekvienq vakarq Zinociau, kad kaZkas apie mane galvoja
ir as galvociau. Bet niekaip neiSeina susirasti tokiy draugy. Kartais einu gatve ir galvoju
pamacius Zmogy, kad jis galéety biiti mano draugu, bet as neZinau kaip reaguos Zmogus, kai as
Jjam pasakysiu ,,labas*, ar dar kaip nors uZkalbinciau. O apie vaikinus nekalbu, nors draugés
sake, kad laisvai galéciau susirasti vaiking. As labai noriu turéti artimq Zmogy, kuriam galéciau
pasakyti, kq galvoju. Tik nesakykit, kad meilé ateis pati, noriu jq surasti.

Atsakymas

Rasai, kad nepavyksta susirasti tokiy draugu, apie kurios norétum galvoti kiekviena vakarg ir
kurie galvoty apie Tave. Taciau juk turi labi gera draugg, apie kurig vis galvoji, nepaisant to, kad
esate susipykusios jau beveik 2 metai. Savo laiSke rasai, kad Si draugé Tau riipi, bet sunku prie
jos prieiti ir pasakyti bent ,labas‘. Visgi, jei nori, kad Tavo gyvenime biity daugiau meilés negu
pykcio, reikia iSmokti ir atleisti bei susitaikyti. Galbiit draugy galima susirasti ir gatvéje
uzkalbinus nepaZistama Zmogy, taciau nereikia pamirsti ir Zmoniy, kurie yra Salia, kuriuos jau
pazistame seniai. Galbiit ir tarp ju yra tokiy, su kuriais norétysi draugauti?

,Noriu meilés, o ne pyk¢io™ — iStarusi Siuos ZodZius, Tu jau Zengei dideli Zingsni, kad meilés
Tavo gyvenime iSties buty daugiau. Kadangi esi stipri asmenyb¢ ir pati esi nusiteikusi ieSkoti
meilés bei artimumo su kitais Zmonémis, manau, jog turi daug galimybiy pasiekti, kad Sis Tavo
noras iSsipildyty. Tau tiesiog reikia daryti tai, ko Tu nori.

Neturiu tikry draugy. Gal as asocialus, sergu sociofobija?

AS turiu kriivg paZistamy, bet tikry draugy kaip ir néra. Kq darau ne taip? Tas nuolatinis
pavirsutiniskas bendravimas dar blogiau uZ vienatve. Nesiseka uZmegzti jokiy rimtesniy
santykiy. Tiesa, visai negalvoju apie jokiq saviZudybe, bet kazkaip litidna, ir tiek, kai matai kaip
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visi aplink bendrauja, turi draugy, vaiksto | kinq susikibe rankomis. Nesu nei atstumiantis, nei
koks uzsidares. Gal as Siaip nesveikas, koks nors asocialus, sergantis sociofobija?

Atsakymas

IS laiSko tikrai neaptinku, kad btitum asocialus ar sirgtum sociofobija. Jauc¢iu, kad Tau labiausiai
triksta tikry atimy rysiy, tikry gery drauguy be kuriy jautiesi labai vieniSas paZistamy minioje.
Rasai, kad atsibodo nuolatinis pavirSutiniSkas bendravimas. Su Zmonémis, kurie néra mums
artimi, kuriuos vadiname ne draugais, o tik paZistamais daZniau ir bendraujame negiliai,
kalbamés su jais daugiau bendromis temomis, kurios neatskleidZia miisy asmeniSkesniy jausmu.
Su draugais bendraujame artimiau, atveriame jiems gilesnius ir asmeniSkesnius savo
iSgyvenimus. Kaip ir jie mums. Gali buti, kad tai ir yra, ko Tau labai truksta, ka ir turétum sau
leisti, ieSkoti. Saunu, kad nesijauti atstumiantis ar uZdaras. Turbiit svarbu, kad pasijustum ir
lengviau prisileidzian¢iu — prie to, kas yra Tavo asmeniniai gilesni jausmai ir iSgyvenimai.
Svarbu, kad leistum sau daugiau atsiverti su tais, kuriuos norétum vadinti ir jausti savo draugais.
Tikiu, kad eidamas Siuo keliu, tikrai rasi ir ta, su kuria susikibti rankomis bus tikrai labai gera ir
saugu.

Bijau, kad klaséje mangs nemégs, man baisu.

Zadame kraustytis jau S rudenj. Bijau, kad klaséje manes nemégs. Baisu net pagalvoti, kad teks
vaikscioti po mokyklq vienai. Tame mieste absoliuciai nieko nepaZjstu... Galbit atrodys kvaila,
bet man baisu.

Atsakymas

Man tikrai neatrodo kvaila baimintis ir nerimauti prie§ kraustantis | kita miesta. Sie Tavo
nuogastavimai nattralts ir suprantami. Neramu palikti savo miesta, mokykla ir iSvaZiuoti
gyventi ten, kur absoliudiai nieko nepaZisti. Kita vertus, juk nebiisi visikai viena. Salia Taves
bus artimi Zmongs, su kuriais gyvensi. Jiems greiCiausiai taip pat neramu kaip ir Tau. PradZioje
bus labai svarbus tarpusavio palaikymas, kol priprasite prie gyvenimo naujoje vietoje. Be to,
Tavo gyvenime daug kas keisis. Sios naujovés baugina, bet jos gali atnesti ir ne viena dZiugia
akimirka bei praplésti pazistamy ir draugy rata. Galbiit pirmosiomis dienomis bus nejauku ir
nedrasu. Visgi sitillau neuzsisklgsti savyje ir nebijoti parodyti iniciatyvos bei noro bendrauti, tada
atsiras ir zmoniy, kurie tau atsakys tuo paciu.

Meilé

Niekaip jos negaliu pamirsti.

Mane paliko mergina, su ja draugavau 4 metus ir dabar niekaip negaliu jos pamirsti ... Jau
pradedu manyti, kad niekada nebegalésiu kq nors myléti... . Negaliu pamirsti, naktimis nemiegu!
Gal man pradéti vartoti kokius raminanciuosius? Nebesinori ir gyventi!

Atsakymas

Labai uZjauciu Tave. ISsiskirti, iSgyventi jausma, kad Tave paliko, néra lengva. Reikés nemazai
laiko ir jégy, kol sumazés Tavo skausmas. Viskas, ka rasai, labai suprantama, kai palieka artimas
Zmogus — negali jos pamirSti, nemiegi, kyla mintys, jog niekada nieko nebepamilsi.

Bet gal neverta skubéti viska pamirsti ir i$ karto ieSkoti kity artimy rySiy? Gal visai prasminga
priimti tuos iSgyvenimus ir iSbandymus, kuriuos Tau siunéia gyvenimas? Juk tokiame
iSbandyme, kaip nutriike¢ santykiai ir sugebéjime iSgyventi Sia krizg, slypi ne tik begalinis
skausmas, bet ir galimybe¢ tapti stipresniam, brandesniam, o ateityje — sukurti tvirtesnius rySius.
Nenoras gyventi atspindi Tavo skausma ir bejégisSkuma Sioje situacijoje. Tokios mintys — ne
iSeitis. Nebijok papraSyti pagalbos, jei gali — pasidalink savo skausmu su Tau artimu Zmogumi,
kuriuo pasitiki, kuris nelikty abejingas Tavo jausmams. Pasidalinus savo skausmu, jo lieka
maziau ir ji tampa lengviau pakelti.

I klausima, ar pradéti vartoti raminamuosius, gali atsakyti tik gydytojas. Tiesa ir tai, kad nuo
meilés vaisty néra. Susitikes su psichologu galétum pasikalbéti apie iSsiskyrima su drauge, apie
tai, kaip atgauti Uipa gyventi, ka daryti, kad geriau miegotum.




Kaip ji pamirsti ir gyventi toliau?

e Mylimas Zmogus mane jskaudino. Kaip pamirsti tq nuoskaudaq, apie kuriq visada

galvoju?

o [Ssiskyriau su mylimu Zmogumi. Kaip ji pamirsti ir gyventi toliau?
Atsakymas
Nuoskauda praeina tada, kai sugebi suprasti, kodel ji Tau kilo ir kai sugebi atleisti
1skaudinusiajam. Tam reikia laiko.
Zmogaus, su kuriuo i§siskyrei, pamirti nejmanoma ir nereikia. Su i§siskyrimo skausmu tenka
tam tikra laika pabiti ir ji iSgyventi. Nebijok Siy jausmy, ieSkok galimybés juos iSreiksti: kalbék
apie savo jausmus su Zmoneémis, kurie Tave supranta, nesistenk uzZgniauZti to, ka jauti.
Po kiek laiko skausmas sumazés. ISsiskyrimo jausmai, jei leidome juos sau iSgyventi ir juy
nebijoti, mus visada sustiprina, praturtina. Praéjus skausmui liks prisiminimai, kurie nebetrukdys
gyventi toliau.

Jis paliko mane dél mano geriausios draugés. AS neZinau, kq man daryti.

Siandien i$siskyriau su vaikinu, kuri labai myliu. Man atrodo, kad Zemé i§ po kojy slysta ir kad
as tuoj nukrisiu j beribe bedugne... . As neZinau, kq man daryti, kadangi jis buvo mano gyvenimo
prasmeé. O SKAUDZIAUSIA — jis paliko mane dél kitos, dél mano geriausios draugés — va cia ir
yra skaudZiausia.... Kaip taip — ji man vis kartodavo, kad mano isdavystés niekada neatleisty, o
kq dabar pati padaré?... Kaip man dabar jaustis, kaip a$ toliau turésiu gyventi? NIEKADA AS
TO NEPAMIRSIU... Kaip ji taip galéjo su manimi pasielgti? O a$ dar jq vadinau geriausia
drauge... . Kq, gal ji galvoja, kad as kokia geleZiné, kad as galiu viskq istverti?

Atsakymas

Visada yra labai sunku, kai prarandi vienintelg¢ savo gyvenimo prasmg, kuria Tau tampa kitas
7mogus. Zemé, kuri stovi ne po Tavo kojomis, o po kito — jam pasitraukus, slysta. Pana3u, kad
Tu jau suzinojai, kaip yra sunku, kai paskiri savo gyvenimo prasme¢ kitam Zmogui, ir kaip
skauda, kai jis jos atsisako. Esi iskaudinta, pasimetusi, pyksti ant draugés — gal net labiau negu
ant vaikino. Tavo jausmai suprantami ir natdirallis tokioje situacijoje. Skaudis dalykai
neuzsimirsta, tac¢iau su laiku nustoja biiti tokie skausmingi, netgi suteikia stiprybés ir brandumo,
leidzia pervertinti draugyste, artimus santykius, kas i§ tikryjuy yra Tavo gyvenimo prasme, kaip
padaryti, kad ji nebiity visiSkai priklausoma tik nuo kito Zmogaus, o likty su Tavimi visais
gyvenimo atvejais.

Klausi, ka daryti dabar, kaip iSgyventi §j laikotarpi, iStverti skausmingus jausmus? Tai nelengva,
nes §i laikotarpi reikia tiesiog iSgyventi. NeuZsidaryk savo skausme viena, pasidalink savo
iSgyvenimais su Zzmonémis, kuriais pasitiki — bus lengviau iStverti ir atsigauti.

Linkiu Tau stiprybés.

Koks yra gyvenimo tikslas be meilés?

Koks yra gyvenimo tikslas be meilés? O ar isvis meilé egzistuoja? Jei jos néra, tai kam gyventi?
Atsakymas

Gyvenimo tikslas ir meilé — dalykai susijg, bet nebutinai negalintys egzistuoti vienas be Kkito.
Meilé visuomet suteikia tikslams sparnus. Yra daug tiksly, kurie atveda | meilg. Gyvenimo
tiksly su meile kiirimas ir paieSka — labai ZmogiSka uZduotis.

PanaSu, kad po Tavo prieStaringais zodZiais slypi nuoskauda, nusivylimas. Greiciausiai Sie
jausmai kilo dél kazkokio konkretaus ivykio. Gal tuomet ir neverta kelti tokiy apibendrinty
klausimy apie meile ir gyvenima? Turbiit lengviau biity Zinoti, kad pvz., Taves nemyli vienas
Zmogus, negu, kad meilé iSvis neegzistuoja.

Meilé egzistuoja. Ir tik gyvendamas gali rasti atsakymus i savo klausimus.
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Kas yra meilé ?

Kas yra meilé?

Atsakymas

Tai — jausmas, kuriam reikia pasiruosti, iki kurio tenka iSaugti, kuriam tenka subresti, kurio
daznai tenka mokytis, kuris atneSa daug abejoniy ir net kanciy, kuris suteikia sparnus ir kuri
pajutes ar iSgyvenes kiekvienas Zmogus pasijunta laimingas.

Visais laikais 1 §i klausima bando atsakyti filosofai, poetai, rasytojai, mokslininkai, ir kiekvienas
Zmogus. Pamastymuy ir atsakymuy apie meile galima rasti literatiiriniuose veikaluose,
filosofiniuose traktatuose, netgi moksliniy tyrinéjimy apie hormonus iSvadose. Taciau tikriausia
atsakyma suteikia konkretaus Zmogaus reali patirtis — pirmas jsimyléjimas, brandi meilé,
iSsiskyrimai su mylimu Zmogumi, kanc¢ia dél vienpusés meilés, suvokimas, kuo skiriasi
besalygiska ir salyginé meilé.

Ieskant atsakymo i klausima, o kas Tau yra meile, sitlau paskaityti ir Ericho Fromo knyga
,Menas myléti®.

Turiu vieng draugg, kuris man patinka daugiau nei draugas... Bet ar tai gali testis?

Turiu vienq draugq, kuris man labai patinka. Tiesq sakant, man jis patinka, daug daugiau negu
draugas. Kai biiname kartu, dviese, viskas biina saunu. Na, mes nesam pora, bet kartu leidZiame
laisvalaiki ir biina faina. Taciau mane erzina mintis, kad esu viena is daugelio... . Taip jau yra,
kad tenka gana daZnai susitikti ir su kitomis jo draugemis. Tuomet jis viskq pamirsta. Atrodo, lyg
as is viso neegzistuociau. Jei kq pasakoja, tai tik joms. Juokauja, ZaidZia, kvailioja su jomis. Man
belieka tik pasisalinti... Jei as retkarciais nejsiterpciau, tai manes taip ir nepastebéty. Taciau as
pavargau nuo Sito. Man skaudu. Ir galite tai vadinti kaip norite — ar pavydu, ar démesio
troskimu, taciau yra be galo skaudu biiti geriausio draugo nustumtai j antrariisés vaidmenj. As
tuomet esu niekas. Suprantu, esu nuobodi, bjauri, jam néra gera su manim, todél , atsigauna*“
vos tik pamato kitas savo drauges... . Su jomis jis, net ir neseniai susipaZines, elgiasi draugiskiau
negu su manimi. AS neturiu teisés pykti. Kiekvienas renkasi tq, su kuriuo jam malonu biiti.
Taciau tokios situacijos vis labiau mane skaudina. Ir blogiausia, kad kaskart, kai as nurimstu,
atsileidZiu, jis man paskambina ir pakviecia kartu kur nors iseiti... Bet ar tai gali testis?
Atsakymas

Savo laiske rasai, kad Sis draugas Tau reiskia kur kas daugiau negu Siaip draugas. Suprantu, kad
Jis Tau patinka. Tau gera biti su juo, taiau Tave labai skaudina tai, kad nesi vienintelé.
Suprantu, kad nelengva iSbiiti tokiame santykyje, kai rodos i draugyste idedi daugiau jausmy
negu gauni... Taciau, ar Tavo draugas Zino, kiek daug jis Tau reiSkia? Ar esi kaip nors jam
parodZiusi ar davusi suprasti, jog nenori biiti tik ,,viena i$ daugelio*?

Tikrai turéty biiti skaudu, kai jautiesi nustumta i ,antrarti$és vaidmeni®, kai atrodo, jog esi
niekas. Taciau ar tikrai Tau tik belieka pasiSalinti, kai Tavo draugas pradeda bendrauti su kitomis
merginomis? Démesio troskimas néra blogybe, taciau uz démesi tenka ir pakovoti. Jei jautiesi
savo draugui idomi tada, kai esate dviese, tikétina, kad gali biiti idomi ir didesnéje kompanijoje.
Rasai, kad neturi teisés pykti, nes kiekvienas renkasi ta, su kuriuo malonu buti. Taip, kiekvienas
gali pasirinkti su kuo jam biiti. Taciau lygiai taip pat niekas neatima teis€s pykti, jei jautiesi
ignoruojama savo draugo. Jeigu tokioje situacijoje leistum sau parodyti savo nepasitenkinima,
galbiit ir draugui bty akivaizdZiau, kaip Tu jautiesi.

Gal ne taip jau blogai, kad 1§ kart atleidi, kai tik Tavo draugas paskambina ir pakviecia kur nors
iSeiti. Man regis, daug blogiau, kad pati pasilieki ,,antrame plane®. Ar tai gali testis? Geras
klausimas, atsakymas i kuri priklauso tik nuo Taves.

Kaq man daryti, jei as nuolat pykstuosi su vyru?

Kaq man daryti, jei as nuolat pykstuosi su vyru? O pykcio sukéléja esu as.

Atsakymas

Jei jautiesi ,,pykcio sukeléja“, tuomet svarbiausia iSsiaiskinti, kada ir dél ko pyktis kyla. Kai
geriau tai suprasi, tada ir bus aiSkiau, ka daryti.
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Siulytume taip pat paskaityti knyga Harret Goldhor Lerner knyga ,,Pykcio Sokis: vadovas
moterims, norin¢ioms pakeisti santykius su artimiausiais Zzmonémis®. —Vilnius: VIA RECTA,
2000. — 224 p.

Ar gali tarp vaikino ir merginos buti tik draugiski santykiai?

Ar gali tarp vaikino ir merginos biiti tik draugiski santykiai, turiu omeny platoniski?
Atsakymas

Galvoju, kad gali.

Bet vienas Zymus Zmogus, paklaustas apie tai — ar jis tiki { vyry ir motery draugyste, atsaké:
,,O taip, tik i$ jos atsiranda vaikai...*

Sunku pasakyti, kaip yra i8 tikryju.

Kaip uZmegzti pokalbj?

Noréciau patarimo. Kq daryti, kai pamatai patinkanciq panele. Kaip uZmegzti pokalbj? IS
pradZiy atrodo, imsiu ir uzkalbinsiu, bet nuo ko pradeti?

Labai dékingas is anksto.

Atsakymas

Recepto kiekvienai néra — visos panelés skirtingos. Neabejoju, kad mintyse kazka visuomet joms
sakai. Pabandyk bent karta surizikuoti ir Sias mintis iSsakyti garsiai. Taip ir suZinosi, kas
,,veikia“, o kas ne.

Kiek ilgai mane kamuos tas keistas jausmas — meilé?

Isimyléjau vienq merging. Ji atvyko is Vokietijos su draugais | mano lankomq mokyklq
pasisveciuoti. AS su ja snekéjausi ir maniau, kad vokieciai isvaZiuos viena diena véliau | gimtine,
pasirodo, jie isvaZiavo viena diena anksciau ir as nespéjau paklausti jos el. pasto adreso. Tai va,
nuo to laiko Sirdis plysta is skausmo, neZinau, kq daryti, esu beprotiskai jsimyléjes. Klausimas:
kiek ilgai mane kamuos tas keistas jausmas — meile? Kq daryti? Patarkite.

Atsakymas

I Tavo klausima apie Tavo meilés trukme atsakymo néra. Ir aciti Dievui. Jei biity atsakymas,
kiek kas ka mylés — gyvenimas tapty labai paprastas ir nejdomus. Jei vokiecCiai lankési Tavo
mokykloje - Tu gali suZinoti ju koordinates per tuos Zmones ar organizacija, kurie organizavo Sia
kelione. Labai norédamas — tikrai surasi.

DazZnai man norisi, kad kas nors apkabinty. Ar tai normalu?

Daznai galvoju, kaip biity gerai, jeigu kas nors apkabinty arba tiesiog paimty uZ rankos. Labai
to pasiilgau. Nors, kaip galima kazko pasiilgti, jeigu to niekada neturéjai? AS jau seniai
nebemaza. Ar tai normalu?

Atsakymas

Labai normalu ir natiiralu ilgétis artumo, Svelnumo, meilés. Tai suprantama ir labai Zmogiska.
Net jeigu to niekada neturéjai, net jeigu esi seniai jau nebemaza. Tik svarbu nebijoti ir paciai
parodyti kitiems savo Siltus jausmus, savo Svelnuma, pirmai paduoti ranka. Taip lengviau
sulauktum atsako.

Kazkur perskaitiau graZia metafora, apibiidinan¢ia Zmoniy tarpusavio santykius: ,,Zmonés — kaip
pauksciai su vienu sparnu. Tam, kad galéty skraidyti, jie turi apkabinti kita Zmoguy*.

Linkiu Tau nebijoti pirmai apkabinti kita Zmogy.

Ar bus tai iSdavysté, jei...

Ar bus tai isdavysté, jei... AS neseniai, pries 2-3 ménesius, atradau nuostaby draugq. Dabar as
kitur, toli nuo jo, Italijoje. Po dideliy apmaqstymy nusprendZiau, kad man didZiausias smiigis biity
Ji prarasti kaip draugq. Mes nekalbame, apie tai, kad jis mano vaikinas, o as jo panelé, bet taip
 nujauciame “. Siaip — jis man yra viskas. O ¢ia, Italijoje, yra vaikinas, kuris daznai siuncia man
géliy, jis simpatiskas, noréciau laiko dalj leisti su juo. Bet niekaip neiseina is galvos, jog tai
isdavyste... .
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Atsakymas
Panasu, kad svarbiausia Tau dabar pasirinkti, su kuriuo vaikinu ir kaip draugauti. Vargu, ar tai

bty iSdavysté, jei pasirinktum vieng i§ ju. Taciau jei bandytum biiti abiejy panelé, grei¢iausiai,
kuris nors i$ ju ir pasijusty iSduotas...

Juodas gyvenimas... Prasau, padékite man kuo greiciau.

Juodas gyvenimas... NeZinau, kas atsitiko... As visiskai nusivyliau gyvenimu. Aplink tik juodos
spalvos. Kiek karty Zitiréjau Zemyn ir noréjau kristi | prarajq, toli toli... Pamirsti visq skausmq ir
pajusti laisve. Viskas prasidéjo nuo nesékmés su vaikinu. Jis mane paliko ir nuo tada gal 2
menesius buvau kaip ne savo kiine. Verkdavau ir Ziiiredavau | taskq sienoje. Niekas manes
nedomino, noréjau mirti, prasmegti | Zeme. Po kiek laiko atsigavau, bet... Nepradéjau vél
dZiaugtis gyvenimu. Dabar nepasitikiu vaikinais, nenoriu pamilti, tapau grubi, akiplésa ir
agresyvi. Mama tik ir kartoja, kokia as bloga, tétis is manes Saiposi nemalonias ZodZiais ir t. t.
Kartais viskq prisiminus darosi skaudu, nemalonu ir tiesiog norisi mirti... Prasau padékit man
kuo greiciau, nes vienq dienq as paliksiu Si juodq gyvenimaq...

Atsakymas

Esi nusivylusi, iskaudinta, pyksti. ISgyvenai iSsiskyrima su mylimu Zmogumi. Suprantu, kad Tau
labai skaudu ir litidna. PanaSu, kad nors ir pra¢jo nemazai laiko, Tavyje vis dar gyvas skausmas
ir prisiminimai apie iSsiskyrima. Tokiais atvejais, tikrai sunku susitaikyti su praradimu, tenka
daug iSkenteti, kol grizta dZiaugsmas gyventi. Po iSsiskyrimo nereikia stengtis kuo greiciau
pamilti kita Zmogy, daug svarbiau nelikti vienai su kylanciais jausmais apie netektj. Kai
pasidalini savo mintimis ir jausmais, palengveéja, geriau supranti, kas Tavyje vyksta. Pabandyk
pasikalbéti apie tai, kas Tave slegia su Zmonémis, kuriais pasitiki.

Atrodo, kad vé¢l dZiaugtis gyvenimu Tau sunku ne tik dél iSsiskyrimo su vaikinu, bet ir dél
itempty santykiy su tévais. RaSai ,,nor¢jau kristi 1 praraja, (...) pajusti laisve® — bet prarajoje
laisvés nerasi. Praraja yra praraja. Suprantama, kad norisi pabégti nuo savo skausmo. Gali
pabandyti apie tai pakalbéti ir su psichologu. Svarbiausia — nebék nuo savegs ir nuo savo
skausmo. Tik gyvendama aptiksi, kad aStrus netekties skausmas pamazu praeina, kad grizta
dziaugsmas ir pasitikéjimas.

Buvom ideali pora, kol neatsirado ji.... Kaip man gyventi toliau?

AS ji praradau. Buvom ideali pora, kol neatsirado ji... AS nenoriu gyventi... Man nuo visko
bloga, visas pasaulis neteko spalvy. Nerandu sau vietos. Man negera... Kaip gyventi toliau?
Atsakymas

Kai palieka mylimas Zmogus, btina labai sunku, negera, pikta, kartais net gali nesinoréti gyventi.
Netektis visuomet labai skaudi. Svarbiausia tokiu metu neuzsisklgsti, nepasiduoti nusivylimui
nors ir biity labai sunku. Nepamirsk ir neatsisakyk tu dalyku, kurie iki tol buvo svarbis: draugai,
meégiamas darbas ir poilsis. Tai palengvins iSgyvenimus, padés {jveikti slogias mintis.
Neatsisakyk norinc¢iy Tave palaikyti Zmoniy démesio, kai iSgyvename sunkumus geriausia
paguoda tampa Salia esanCiyjy draugiSkumas ir galimybé pasidalinti savo iSgyvenimais.
Nesupyk, bet apie buvusius santykius su vaikinu kalbi ne be idealizacijos. Taciau tokiais atvejais
tenka pripaZinti ir tai, kad esant idealiems santykiams, ,,ji*, ko gero, nebuty atsiradusi. Santykiai,
meilé — labai sudétingas dvieju Zmoniy bendravimo dalykas ir, deja, nebiitinai amZinas. Taip jau
yra. Kartais reikia daug iSkentéti ir iSgyventi, kol gimsta abipusiai tvirtas ir patikimas dviejy
Zmoniy rySys. Linkiu Tau daug kantrybés ir vilties.

Seima

Tévai turéty buti artimiausi Zmoneées, bet kodél taip néra?
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Dabar sédZiu viena namuose. Dienq buvau geros nuotaikos. Kazkaip sugebéjau biiti viena su
savimi. Taciau dabar nejuciom perZvelgiau namus... Tik tamsa... tyluma... Gal kam nors tai ir
patinka, bet ne man. Man tik 17... AS dar nenoriu gyventi viena. Noriu, kad tévai bty Salia.
Tiesq sakant, as net nepastebiu skirtumo — ar jie (tiksliau, mama) isvyksta kur nors toliau, ar
tiesiog gyvena savo gyvenimq, kuris, deja, mane maZai liecia. Nors neZinau, kartais man jau
biina keista, kai mama namie... Taip jau yra, kad ji kiekvienq nakti biina pas savo draugq... O
tetis? Jis taip toli... Kartais atrodo, kad prie to priprantu, bet is tikryjy — tai tik bandymas save
itikinti, kad man tai neripi. Bet Stai jau pusé valandos sédZiu netvardydama asary... Ir kodél?
Kad nieko nera salia... Tevai turéty biit artimiausi Zmones, tai kodél taip néra??? Man nereikia
tevy tik tam, kad duoty pinigy... Man reikia kur kas daugiau... Man litidna... Kartais draugai
sako, jog man pavydi, kad tévy taip daznai nebiina namie. Bet kaip galima to pavydeti??? As
nemégstu eiti pas kitus § svecius vakarais, kai tévai biitna namie. Man keista... AS negaliu Ziuréti,
kaip jie visi sédi prie vakarienés stalo, dalinasi savo mintimis, dienos ispidZiais. AS nei su
mama, nei su téciu niekada nesisneku taip. Jie arba neturi laiko, arba, kai nori, kad pasakyciau,
kaip man einasi, as paprasciausiai neturiu kq pasakyti... Tiesiog tévai néra tokie artimi, kad
galéciau su jais $nekétis. Man skaudu... Zinau, kad nei vienoj Seimoj nebiina viskas idealu,
taciau negi as prasau tiek daug? Man sunku uzmigti, biinant vienai. Ne, man nebaisu... man tik
beprotiskai liiidna. Man tik norisi, kad kas nors dabar ateity ir mane apkabinty. Bet, matyt, to
reiks laukti nebent tik sapne...

Atsakymas

Panasu, kad jusu Seimoje kiekvienas gyvena savo gyvenima. Kaip ir kiekvienam vaikui, Tau
reikalingi tévai, kurie biina namuose, ripinasi Tavimi, apkabina ir nuramina. Suprantu, kad Tau
litidna ir skaudu, kai nesijauti esanti savo tévy gyvenimo dalimi.

Rasai, kad su jais nesikalbi taip, kaip norétum: arba jie neturi laiko, arba, kai jie nori suzinoti
,kaip Tau einasi“ — Tu nebeturi ka pasakyti. Zinau, kaip biina, kai norisi daug pasakyti,
papasakoti, bet negali, nes netinkamos salygos, o kai salygos lyg ir tinkamos, jauti, kad Siuo
metu, Siomis aplinkybémis nepavyksta pasakyti tai, kg anksciau ketinai papasakoti.

Noréciau Tau pasiiilyti — pabandyk pasikalbéti su tévais ne apie tai, ,kaip Tau einasi®, o apie
jusy tarpusavio santykius. Jei Tau pradéti toki pokalbi per sunku, parasyk jiems laiska — tokj pat
atvira, kaip parasei mums. Jei pavyks, bandyk nekaltinti tévuy, tik ieSkok Tau artimy ir tikry
ZodZziy, kuriais gali jiems perteikti, pranesti, kaip jautiesi, ko 1§ jy labiausiai norétum. Paklausk,
kaip jie mato santykius jusuy Seimoje, ko jie noréty?

Pabandyti verta. Noréti tévy démesio, supratimo, ar tiesiog, kad jie biity Salia néra per daug. Nesi
atsakinga uz tévy tarpusavio santykius. Galbiit Tavo pokalbis ar laiSkas padés Tau ir Tavo
Tévams geriau suprasti vieniems Kkitus.

Kaip sutaikyti tévus?

Mano tévai issiskyre. Jie pykstasi. Kq man daryti, kad juos sutaikyciau?

Atsakymas

Suprantu, Tavo nora sutaikyti tévus. Taciau Tavo tévai yra du suauge Zmonés, kurie patys
aiSkinasi savo santykius, priima sprendimus apie tai, kaip jiems gyventi. Tikrai sunku ir skaudu,
kai tévai pykstasi, iSsiskyré. Tai pakeité ir Tavo gyvenima. Bet svarbu, kad suprastum, jog ne
nuo Tavo elgesio priklausé ir priklauso tévy santykiai ir konfliktai, ju skyrybos. Tai — tévy
sprendimas ir atsakomybé. Bet, deja, vien nuo Tavo pastangy negali atsirasti ir taika tarp ju. Jei
tévai ir toliau pyksis, visuomet prisimink — jie sprendZia savo santykius taip, kaip tuo metu
sugeba. Ir nors jie iSsiskyré — Tu su jais neiSsiskyrei ir turi abu Tévus.

Kaq daryti su tévais, — jie per daug pergyvena dél mano paZymiy?

Noriu paklausti, kq man daryti su tévais, jie per daug pergyvena dél mano paZymiy. AS galiu
gauti ,,9%, bet ir tokiu atveju turiu teisintis. O dabar turiu du ketvertus ir bijau jiems pasakyti,
nes Zinau, kad uZsisés ant manes ilgam. Argi as negaliu spresti pati, kaip man issitaisyti
pazZymius — man jau 15 mety. ISgyvenu nervine jtampq.
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Atsakymas

Vargu, ar Tau pavyks ,,kazka greitai padaryti su tévais* ir juy iSgyvenimais d¢l Tavo pazymiy, bet
Tu tikrai daug ka gali pati. Gali pati spresti, kaip Tau iSsitaisyti pazymius, kaip parodyti t€vams,
kad Tu nori pati riipintis savo pazangumu mokykloje. Tik reikés daug kantrybés ir lankstumo.

Gimti_nelauktai — vadinasi, biti Nereikalinga, atstumtgja visq likusj gyvenimq? IS tévy
nuolatos girdZiu, kad griaunu jiems gyvenimgq... Man sunku...Man Cia ne vieta...

Gimti nelauktai — vadinasi, buti Nereikalinga, atstumtqja visq likusi gyvenimq? AS neturéjau
gimti. Esu per klaidq i i pasaulj atéjes vaikas. Tik per mane issiskyré tévai. Nes jei ne as, jie is
viso nebiity susituoke. O dabar... — jie 15 mety pragyveno kancioje... Ir galiausiai issiskyré. Bet
kam visa tai? Galvoju, kodél mama negaléjo pasidaryti aborto? AS neturéjau cia biiti. Dabar
nuolat is visy tik ir girdZiu, kad a$ nuobodi, nereikalinga, kad tik maisausi. Taip. AS trukdau
visiems. Ir draugams, — visiems. Ir is téevy nuolatos girdZiu, kad griaunu jiems gyvenimq. Kodél
tuomet as is viso turiu biti Sioje Zeméje? AS nekalbu apie saviZudybe, nes to neisdrisciau
padaryti. Bet man sunku. Mane nuolat uzpuola tokios mintys. AS Zinau, kad esu teisi — jei visi
Zmonés taip kalba, vadinasi, man cia ne vieta. Draugai is manes nuolat pasijuokia, atstumia...
Man cia ne vieta... Ir is viso, neZinau, ko Jums rasau... Juk nieko nepakeisi...

Atsakymas

Suprantu, kad Tau labai sunku ir skaudu, nes jautiesi nereikalinga ir atstumta. Sakai, kad girdi tai
i tévy, 18 draugy. Daug karty kartoji: ,,man ¢ia ne vieta®. Visgi manau, kad jei jau esame Siame
pasaulyje, tai ir savo vieta jame turime rasti patys, o ne laukti, kol kas nors ja paduos.

Labai esi neteisi, kai kaltini save dé¢l tévy nesutarimy ir skyryby. Dar Tavgs nebuvo, o jie jau
buvo du suaugg ir uz savo veiksmus atsakingi Zmones. Tévy santuoka, Tavo atsiradimas, tévy
gyvenimas kartu 15 mety, juy skyrybos — tai absoliu¢iai nuo Taves nepriklausantys dalykai. Nei
vienas vaikas pasaulyje dar nesugriove tévy gyvenimo. Gyvenimus griauname ir statome patys.
Panasu, kad Siuo metu Tu dar nesi savo gyvenimo statytoja. Bet ir griovéja nebiik! Pirmiausiai,
Tau bitina pakeisti poziiiri i gyvenima apskritai. Tévai savo gyvenima kuria patys. Tik jie patys
yra atsakingi uz tai kaip gyvena, ka daro. Net ir tada, jei kalba kitaip. Ir Tu turi mokytis atsakyti
uzZ savo gyvenima, uZ vieta jame. Tai — jau Tavo uZduotis Siame gyvenime. Tu perkeli uZ visas
savo nes¢kmes gyvenime atsakomybe savo tévams, draugams. Tada ir lieki be vietos, nes nelieka
Tau uz ka atsakyti. Kaip bebtity sunku — bet turi iSmokti gyventi ,,Cia ir dabar, siekti, kad Tavo
gyvenimas biity kuo panaSesnis { toki, kokio norétum. Manau, kad raSydama mums, Tu jau
padarei nedideli Zingsni. Tikiu Tavimi. Jei vél apimty silpnumas, uZpliisty mintys apie
savizudybe, — skaityk dar karta §i laiska, kitus ,,Draugo® laiskus, skambink mums, i ,,JJaunimo
linija“. Tik bitinai daryk, veik. Tikiu Tavimi, tikiu, kad sugebési aptikti, kad turi daug vietos
Siame pasaulyje. Gimei — vadinasi, jau turi vieta Siame pasaulyje. O kokia ta vieta bus, labai
labai daug priklauso nuo Tavgs pacios.

Manes niekaip nesupranta mama. Patarkite man, kaip isspresti Sig problemgq?

Turiu tokiq problemq ir niekaip negaliu rasti atsakymo. Man jau 23. Manes niekaip nesupranta
mama — ji nesuvokia, kad a$ jau uZaugau ir neleidZia man biiti savarankiska, kurti savo
gyvenimq. AS jau SeSti metai gyvenu kitam mieste — atskirai nuo mamos. Pas jq tik laikas nuo
laiko griZtu. Studijuoju, dirbu ir gyvenu kartu su vaikinu. O mano mama gyvena viena, gal todél
vis dar ,,nepaleidZia“ manes. Reikalauja, kad daznai griZciau namo, jai niekas nepatinka, kq as
darau, ir svarbiausia — mes nuolat pykstamés. Man dél to labai neramu. Patarkite man, kaip
isspresti Siq problemq, ar su laiku mama pati apsipras, ar taip ir liksime visq gyvenimq tik
,paZistamos“, o ne draugés? AcCiii.

Atsakymas

IS Tavo laisko jauciu, kad Tau svarbu su mama biiti ,,draugémis®, o ne tik ,,pazistamomis*. Kad
jau esi savarankiSka fizin¢je erdvéje — gyveni atskirai, kitame mieste, su draugu, bet esi
priklausoma nuo mamos jausmais — Tau neramu, kad mama Tavegs ,,nepaleidzia®, kaip ir turbiit
del to, kad nemoki pati savgs ,,paleisti nuo iSgyvenamos emocinés priklausomybes. Jiisy
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nesutarimy prieZasti matai mamos nesugebéjime pripaZinti, kad jau uzaugai ir esi savarankiska.
Suprantu Tavo nerima — nesmagu, kai jauti, kad mamai nepatinka tai, ka tu darai. Bet jei Tu
jautiesi uzaugusi ir savarankiSka, bandyk ramiau priimti ir tai, kad gali bati ir taip: Tau patiks ,
ka darai, o mamai ne. Mamos pritarimas visuomet labai svarbus, bet suaugus, tenka iSmokti
gyventi remiantis ir savo nuovoka, kartais, — tik savo pacios vidiniu pritarimu. Nuo Tavo elgesio
taip pat daug kas priklauso Jiisu santykiuose. Tu turbiit vienintel¢ Zinai arba nujauti, arba
paieskojusi rasi, ka Tu turétum daryti, kad Tavo mama pradéty matyti, tikéti, kad Tu jau iSaugai,
kad gyveni savo gyvenima ir ko reikia, kad Tu pati patikétum tuo paciu. Turbit sutiksi, kad
daryti reiks kazka truputi kitaip negu iki Siol. Jei dabar visg laika pykstatés — bandyk ieSkoti kity
— ramesniy, taikesniy, bet tvirtesniy savo savarankiSkumo ,,jrodymu‘. Kaip Mamai, taip ir sau
paciai.

Mano tétis turi_kitq moterj. Pavargau raminti mamgq ir biti tampoma j dvi puses. Kg man
daryti?

AS noriu paklausti, kq man daryti? Mano tétis turi kitq moteri ir neZada jos palikti. Mama labai
nervuojasi ir istisai verkia. AS neZinau, kur man detis. Neturiu namie ramybés ir neZinau, kq man
daryti. Pavargau raminti mamgq ir biti tampoma | dvi puses. Labai prasau padeékit man.
Atsakymas

Taip, tokioje situacijoje tikrai nelengva. Labai suprantu. D¢l tévy elgesio tenka iSgyventi ir Tau,
nors visiSkai nesi atsakinga uZz ju pasirinkimus. Tavo tévams taip pat sunkus metas — jie
sprendzia savo gyvenimo klausimus. Panasu, kad teks iSlaukti ir iSkentéti, kol tévai nepriims
konkretesniy sprendimy, kurie vesty i ramesni gyvenima. RaSai, kad neZinai, kur Tau détis,
neturi namie ramybés, pavargai raminti mama ir biiti tampoma i dvi puses. Kaip manai, ar
galétum visa tai pasakyti tévams? Gal jie, pasinér¢ 1 savo problemas, truputi neatsizvelgia i tai,
kad ir Tau §i situacija yra sunki? Zinoma, $eimos situacija nuo to i§ karto nepalengvés, bet gal
bt tévai daugiau démesio skirs ir Tavo jausmams? Na, ir bet kuriuo atveju, — dabar pats laikas ir
paciai kuo daugiau pasirtipinti savimi, — skirk kuo daugiau laiko pagal galimybes, dalykams,
kuriuos Tu meégsti, kurie Tave palaiko. Kuo stipresné ir ramesné sugebési iSbiti Siuo sunkiu
laikotarpiu, tuo bus geriau. Galiausiai, kas bebiity — Tu turi ir turési abu tévus; jie Taves
nepalieka, su Tavimi nesiskiria. Tik abu dabar labai nori, kad Tu juos suprastum, nors patys
nesusikalba. Tu ir gi nebiitinai turi suprasti tik taip, kaip kiekvienam i ju norisi. Tu gali ir turbtit
turi savo nuomong ir jausma apie tai, kas vyksta. Tu turi teis¢ galvoti ir jausti taip, kaip Tau
atrodo ir jauciasi. Kartais gal ir verta susilaikyti nuo komentary, ypac pikty, apie tai, kas vyksta,
bet tikrai nereikia slépti savo jausmu apie tai, kaip tai Tave veikia, koks Tévy elgesys Siuo
sunkiu laikotarpiu Tau biity priimtiniausias.

Mano_tévas nesukalbamas visais klausimais. Kaip man_iSaiskinti tévui, kad man_paciai
patinka mano gyvenimo biidas?

Man 26 metai. Savarankiskai gyvenu jau 8 metus (kitame mieste). Mano tévas yra nesukalbamas
visais klausimais, visada teisus visose srityse, nors tebaiges vidurine, labai senamadisky paZiiry
Zmogus. Mano poZiuris | santuokq: pirmiausia reikia su Zmogumi pagyventi, kad galétum
galutinai apsispresti, ar kurti Seimq, ar ne. Tévo poZiiiris: pirma reikia draugauti platoniskai, po
to — susituokti, ir kad ir koks nepakenciamas sutuoktinis bebiuity, su juo gyventi. Kad gyvenu su
vyru, tévui pasakyti nemaciau reikalo. Jei biitume nusprende tuoktis, buciau pasakiusi. Bet to
padaryti nespéjau. Mama man pagelbéjo ir su juo apie tai pakalbéjo. Tevas niekada man dél to
nieko nesake, apsimesdavo, kad nieko neZino, bet per Kalédas uZviré gincas dél menkniekio,
kurio galima buvo isvengti. Manau, kad jis taip isreiske savo nepasitenkinimq mano gyvenimu
biidu. Ginco rezultatai: as isvaZiavau § namus ir mes po Siai dienai viens kitam neskambiname.
Kalciausia liko mama, nors ji visai tq vakarq su juo nesigincijo. Tevas su mama taip pat
nesikalba, o kai prakalba, tai daugiau panasu i gincus. Jis jai prikaisioja mano gyvenimo biidg,
tai, kad ji mane blogai uZaugino, kad ji mane visada uZstoja ir pan. Kaip man isaiskinti teévui,
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kad as$ esu laiminga taip gyvendama, kad man paciai patinka mano gyvenimo biudas. As jo
gyvenimo biido nesuprantu, man taip pat jis nepatinka, bet manau, kad tai yra jo gyvenimas, jo
reikalas ir as | tai nesikisu. Kodél jis negali suprasti, kad as jau didele mergaite, kad pati priimu
sprendimus. Labai noréciau, kad jis dZiaugtysi kartu su manimi, o ne visq laikq priekaistauty.
Atsakymas

Tu ir Tavo tévas turite skirtingus poZziiirius 1 gyvenima. Taip biina. Netgi artimiausiy draugy
nuomones kai kuriais klausimais ne visada sutampa. Bet jei du Zmonés yra kategoriski vienas
kito atzvilgiu, susikalbéjimo galimybé bus labai menka. Nepriklausomai nuo iSsilavinimo, Tavo
tévas turi teisg turéti savo nuomong, kaip ir Tu — savo. IS Tavo laiSko matyti, kad Tau svarbu yra
iSaiSkinti tévui, kad Tau patinka Tavo gyvenimas. Kyla klausimas: jei jautiesi ,,didelé¢ mergaite*,
kod¢l ,,nematei reikalo® jam apie tai pasakyti pati? Jei nori parodyti tévui, kad i$ tiesy jautiesi
laiminga, ieSkok priimtinesnio biido parodyti savo dziaugsmui. Svarbu, kad jis apie tai iSgirsty i$
Taves. Manau, kad tiesus, nuoSirdus pokalbis apie savo gyvenima ir dZiaugsmus inesty daugiau
ramybés { Jusu santykius. Bandyk parodyti tévui, kad gerbi ji, bet nori gyventi savo gyvenima ir
gyvensi ji taip, kaip Tau atrodo. Net jei toks pokalbis neatne§ laukiamo supratimo, biisi pati
iSsakiusi tai, kas Tau svarbu. Suprantu, kad norisi, kad Tévas dZiaugtysi kartu su Tavimi. Sutik,
ir Tau ko gero biity nelengva dziaugtis Tévo gyvenimo buidu, kuris Tau nepriimtinas. Taip ir jam
nelengva dziaugtis kartu su Tavimi. Dabar turbiit svarbiau siekti ne abipusio dziaugsmo ir
visiSko supratimo, o tiesiog rasti salygas ir nora susitikimams ir nekaringiems pokalbiams.
Tikétina, kad toks santykis leisty jam grei¢iau pamatyti, kad Tu — jau ,,didelé mergaité*. O jei ir
ne, tai bent jau busi pabandZiusi dar vieng galimybg. O juk galimybiy pakantiems santykiams
sukurti — tikrai ne viena.

AS nesutariu su savo vyresne sese.

AS nesutariu su savo vyresne sese. Ji uZ mane vyresné 10 mety. Kai ji griZta namo, tévai mane
pamirsta ir klauso tik tai, kq ji sako, o ji tuo dZiaugiasi (gal taip yra todél, kad ji kq tik issiskyré
su savo vaikinu ???).

Atsakymas

Girdziu, kaip Tavyje kalba pavydo jausmas. Tai naturalu Seimoje, kur yra keli vaikai — broliai ar
seserys. Jautiesi pamirSta, kai sesuo griZta namo ir tévai rodo jai daugiau démesio negu Tau.
Suprantu, kad Tau tais momentais skaudu, taciau, kaip pati spéji, gal taip yra ir tod¢l, kad sesuo
tik ka iSsiskyré su savo vaikinu ir jai dabar tiesiog labai sunku, o tévai tai supranta ir ripinasi.
Gal ir Tu pabandyk ja daugiau suprasti, pasidomek, kaip jai sekasi, tuo paciu papasakok jai ir
tévams daugiau ir apie save, savo dziaugsmus ir riipes¢ius. Tavo draugiSkumas ir riipinimasis
neliks nepastebétas. Tikétina, kad ir ,,pamirsta® nebesijausi. Zinai, jei jautiesi ,,pamir$ta“ — reikia
mokeéti apie save priminti. Tik geriau, kai tai darai draugiskai ir geruoju.

Mama liepé iSsiskirt su juo arba iseiti i§ namy. NeZinau kq daryti, kq rinktis?

Gyvenau su mama ir téciu. Buvom normali seima. Pries metus susiradau vaiking, man buvo 14,
o jam 22. DaZnai lankydavausi jo namuose, gerai sutariau su jo tévais. Taciau mano mama,
suZinojusi apie miisy draugyste, labai ant manes supyko ir liepé iSsiskirt su juo arba iseiti is
namy. NeZinau, kq daryti. Ji as labai myliu, bet is namy iSeiti irgi nelabai noriu. Jei iseisiu, tai
galésiu gyvent pas draugq, bet tévai juk vis dél to yra tévai... Kq rinktis? Padékite man...
Atsakymas

Kebli ir nemaloni situacija. Visy pirma nemanau, kad reikia ka nors rinktis. Pasistenk i§saugoti
viska. Kaip tai padaryti? Pabandyk minutélei isijausti { savo mamos biisena. Tau 14-15 mety, esi
dar nepilnameté, savo mamai esi jos vaikas, uz kuri ji yra atsakinga asmeniSkai ir net (!) pagal
istatymus, kuri ji myli ir nori, kad viskas biity gerai. Kas tévams yra gerai? Kad Taves niekas
nenuskriausty, nejskaudinty, kad Tu baigtum mokykla, studijuotum, véliau sukurtum Seimg ir
laimingai gyventum. Zinoma, vaiky ir tévy supratimas apie tai, kas jiems gerai, daznai skiriasi.
Si karty susikalbéjimo problema egzistuoja per amZiy amZius ir visiems tenka ja spresti.

Mama suzinojusi, kad draugauji su daug vyresniu uz save vaikinu (galima drasiai sakyti — vyru),
ko gero sunerimo d¢l Tavo saugumo, ateities, pagalvojo apie visus blogiausius variantus
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(pradedant tuo, kad imsi blogai mokytis, baigiant, kad gali tapti nés¢ia) ir mano, kad vienintelé
iSeitis Tave apsaugoti — iSskirti su tuo vaikinu. Tuo tarpu Tu myli savo drauga, viskas atrodo
nuostabu.

RasSai, kad daZnai lankydavaisi savo vaikino namuose, gerai sutari su jo tévais. Man kyla
klausimas: o jis, ar lankosi Tavo namuose? Ar pazista ji Tavo tévai? Jeigu ne, galbiit vertéty
juos supazindinti? Tada tévai geriau Zinos, su kokiu Zmogumi leidi laika. Po tokio susitikimo,
galétumei dar karta pabandyti aptarti su tévais iSkilusi konflikta. Ir dar — kodél Tu viena, be savo
vaikino, sprendi Sias problemas? Jei svarstai tokias skirtingas galimybes — likti su tévais ar su
vaikinu — tai Sio vyro dalyvavimas sprendZiant tokius klausimus yra butinas!

IS Tavo laisko matau, kad nenori skubéti iSeiti i§ tévy namy, nes: ,,tévai juk vis délto yra tévai‘.
Tu teisi, — iSeiti visada lengviau negu sugrizti. Todé¢l geriau spresti konflikta kalbantis, o ne
skiriantis. Juolab, teisybés délei tenka prisiminti — esi nepilnameté. Kur ir su kuo gyventi be tévy
sutikimo dar negali. Jei gyvensi pas drauga prie§ tévy valia — Tavo tévai turi teisg traukti ji
baudziamojon atsakomybén uZ nepilnametés tvirkinima. Gal ir baisiai skamba, bet tokie
istatymai. Tikiuosi, labai Taves neiSgasdinau, tik gal truputi suteikiau papildomos informacijos
apie paaugliy ir tévy teises.

Bet kokiu atveju, ka bedarytum ar nusprgstum, — prisimink, kad esi dar jauna, kad Tau dar reikia
tévy pagalbos, kad vaikinas, — tai dar ne visas pasaulis, nors ir labai svarbi jo dalis. Svarbiausias
uzdavinys dabar Tau - tapti savimi pasitikin¢ia, nenusivylusia suaugusiais Zmonémis,
savarankiska, patrauklia asmenybe, kuri moka iSsaugoti viska, kas jai brangu.

Nesusikalbu su savo paaugle (15 m.) dukra.

Nesusikalbu su savo paaugle (15 m.) dukra. Ji prakalba didZiules sqskaitas mobiliuoju telefonu,
neigia, kad tai ji prakalbéjo, bet kokia kaina stengiasi susirasti vaiking, aisku, jai tai sunkiai
sekasi, nes turi didZiulj antsvorj. Bandau suprasti, bandau isklausti kodél, o ji vis atsako, koks
tau skirtumas...Be to, jau 2 kartus buvo pabégusi is namy... Skaudu Ziiiréti, kai tavo vienintelis
vaikas ardo sau gyvenimaq...

Atsakymas

RaSote, kad bandote suprasti savo dukra, méginate kalbétis su ja, bet susikalbéti nepavyksta ir
Jums skaudu, kad jos gyvenimas ne toks, kaip Jums norétysi.

Jusy dukra paauglé, turi didZiuli antsvori, jai sunkiai sekasi susirasti vaikina. Tokias problemas
nelengvai iSgyvena bet kas, o paauglé tai gali iSgyventi kaip katastrofa. Kaip savo problemas
sprendZia Jusy dukra? Ji du kartus buvo pabégusi i§ namy, ilgai kalba mobiliuoju telefonu,
meluoja. Vargu, ar Sie biidai jai padeda spresti problemas, atvirksciai — ju daugéja. Bet akivaizdu
ir tai, kad Jusy dukra nemoka kitaip, neranda kito kelio ir turbiit daro tai, kas jai atrodo
lengviausia ir tinkamiausia. Tiesa ir tai, kad niekas nebéga i$ namu, kuriuose jauciasi suprastas ir
kuriuose gerai. Yra dalykai, kurie galéty padéti — pabandykite jai pasakyti ne tik tai, ko norite i$
jos, bet ir kantriai ja iSklausykite. Tuo metu nevertinkite, nekritikuokite. Dazniau uzduokite ne
klausima ,,kodél” (i ji paaugliui visuomet labai nelengva atsakyti), o ,kaip, kas?* — kaip ji
iSgyvena savo antsvor], kas ja slegia namuose, kad i§ juy béga, ir pan. Pasidalinkite su dukra savo
iSgyvenamais jausmais (bet ne priekaisStais). Prisiminkite ir jvertinkite — ar pakankamai daug
karty jai sakéte, kad ja mylite, kad ji Jums riipi ir yra Jums brangi, kokia ji bebiity? Abipusis
atsiskleidimas skatina tarpusavio pasitikéjima ir atviruma. Ar galétuméte dukrai pasakyti, kad
norétuméte jai padéti, bet neZinote, kaip galétuméte tai padaryti? Tam, kad rastuméte bendra
kalba, turétuméte bendrauti kaip lygiavertés partnerés. Jisy dukra jau néra maza, bet ji dar néra
ir suaugusi, todé¢l Jums reikés nemazai kantrybés, tolerancijos ir supratimo. Jei biity sunku —
bandykite pasitarti d¢l savo elgesio taktikos su psichologu. Tik neskubeékite pirmiausiai vesti pas
psichologa dukros. Pirmiausiai pasitarkite su psichologu d¢l savo iSgyvenimy pati. Linkime Jums
visokeriopos sé¢kmés ieSkant ir randant ry$j ir pasitikéjima savo vienintele dukra.

Kodél visas pasaulis apvirto aukstyn kojomis? Man jau 16. AS noriu kurti savo gyvenimg.
Kodél visas pasaulis apvirto aukstyn kojomis? Atrodo, viskas buvo gerai — sutariau su tévais,
artimais Zmonémis. Taciau dabar nesuprantu. Tarsi a$ biiciau staiga tapusi kita. Man nepatinka,
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kai jie man viskq nurodinéja. Aiskina, kq as turiu daryti — isplauk indus, nesédek ilgai prie
kompiuterio, iseik | laukq ir t. t. O kai a$ noriu kur nors iseiti, tai nelabai nori isleisti, sako, kad
jau velu ir kur tu eisi. O juk nesusitiksi su draugais 11 valandq ryto. Jie mane laiko maZa
mergaite, o as tokia nesu. Man jau 16 mety. As noriu kurti savo gyvenimaq, gyventi ji. As neZinau,
gal tai gerai, kad jie man nurodinéja, bet juk jie turi man suteikti nors Siek tiek laisvées. Kodel
viskas taip apvirto?

Atsakymas

Siuo metu Tavo gyvenime daug permainy ir poky¢iy. Tadiau, panasu, §ie pokyéiai ir permainos
yra ,,ne apvirtusiame pasaulyje®, bet Tavyje pacioje? Tu keitiesi, imi suaugti, todél Tau kyla
noras biiti laisvesne, savarankiskesne, atsakyti paciai uz save. Labai suprantama. IS laisko jauciu,
kad Siuo metu Tau svarbu ne tik tai, kas vyksta Tavyje, bet ir kaip tai atsiliepia Tavo santykiams
su tévais, artimais Zzmonémis. Tau svarbu, kad Tavo brandos pasikeitimus matyty, vertinty ir kiti,
nori, kad Tau maZiau nurodinéty, suteikty daugiau laisvés spresti ir gyventi. RaSai, jog
nebesijauti ir nebesi ,,maza mergaité“ — nori daugiau savarankiSkumo, nori pati kurti savo
gyvenima, gyventi ji. Sakai, kad: ,,jie turi man suteikti nors Siek tiek laisvés.* Taip jau yra, kad
laisvés niekas nesuteikia. Ja reikia iSsikovoti jrodant, kad esi jos verta. Tod¢l noriu Tave
padrasinti, — jeigu nori laisvés, savarankiSkumo, turi uZ tai kovoti, geriausia — taikiais budais.
Turi parodyti tévams, kad sugebi prisiimti atsakomybe ne tik uz savo pasiekimus, bet ir uz
klaidas, kad sugebi biiti savarankiSka. Juk laisve reiSkia ne tik paciai laisvai ,kurti savo
gyvenima ir gyventi ji”, bet ir prisiimti atsakomybg uZ savo veiksmus. Tévai turi isitikinti, kad
mokési atsakyti. Sis pasikeitimy metas yra sunkus ir Tau, ir Tavo tévams. Jiems néra lengva
atsisveikinti su savo gera, miela ,,maza mergaite. Pabandyk dazniau pasidalinti savo jausmais,
norais, bei pasikeitimais su tévais, artimais Zmonémis. GeranoriSkai paaiSkink jiems, kaip Tu
jautiesi, d¢l ko Tau neramu. UZ nepriklausomybés pripaZinima reikia kovoti, bet geriau apsieiti
be karo veiksmy. Kovoti — nebitinai kariauti. Taigi, sveikinu atvykus { suaugusiy Zmoniy
pasauli. Jis tvirtai stovi ant dvieju koju. Linkiu jame jaukumo, supratimo ir taikos.

Labiausiai noréciau, kad man leisty daZytis. Kaip man jiems tai pasakyti?

Sveiki, man 12 mety, esu Sestoke. Mano tévai mano kad esu mazyté mergaité, bet taip nera...
Kitoms mano klasiokéms tévai jau leidZia daZytis, o man ne. Kitos jau eina j naktinius klubus, o
manes neleidZia. Labiausiai as noreciau, kad jie man leisty daZytis, nes is manes jau pradeda
Saipytis. PraSau, padékite man. Kaip man jiems tai pasakyti??? Butinai parasykite...

Atsakymas

Tau 12 mety, todé¢l jau tikrai nesi mazyté¢ mergyté, bet dar nesi ir suaugusi mergina. Todél visai
nenuostabu, kad tévai Taves kol kas dar nenori leisti i naktinius klubus. Kiek Zinau, i daugeli
naktiniy kluby ileidzia tik nuo 18 mety.

RasSai, jog labiausiai norétum, kad tévai leisty Tau daZytis, nes i§ Taves jau pradeda Saipytis.
Vargu, ar Saipomasi d¢l to, kad nesidazai. Be to, kai pati savimi esi nepatenkinta, tai gali jausti,
kad ir kitiems taip atrodo. Esu 23 mety vaikinas, paZistu daug merginy, kurios nesidazo, bet yra
labai grazios. Jei vis tiek nori daZytis, turési dél to kazkaip pati susitarti su savo tévais. Nesi
mazyt¢ mergyte, todel teks paciai ieSkoti biidy, kaip pakeisti tévy nuomong. Tévai daznai keicia
savo nuomong, kai i$ tikryju pamato, kad juy vaikas jau ne toks mazas. Bet tai tenka jrodyti.
Sutiksi — nepriklausomybés niekas niekam Siaip sau neduoda — ja reikia iSkovoti. Su tévais
geriausiai tai pavyksta, kai randi biidus kovoti uz savo nepriklausomybg taikiai ir geruoju.

Mama issiskyré su téciu. Dabar pradeda gerti. Patarkite, kg man daryti?

Gal jiis galetumeéte padeti? Mano mama issiskyré su mano téciu ir susirado kitq vyrq. Jie abu
dabar pradeda gerti vos ne kiekvienq dienq, ir man norisi kur nors iSeiti arba isvaZiuoti pas
senelius. Patarkite, kq man daryti?

Atsakymas

Suprantu, kad Tau labai nelengva Sioje situacijoje. Juolab, kai ne Tu ja sukdirei ir nesi uz ja
atsakinga. Suprantu Tavo nora kur nors iseiti, jeigu mama vos ne kiekvieng diena geria namuose
su nauju vyru. Jei jauti, kad seneliai gali padéti — butinai kreipkis i juos. Bet kuriuo atveju Tau
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turi kazkas padéti, nes vienai jveikti tokius sunkumus tikrai sunku. Biity gerai, jei galétum
pasitarti su tokiu suaugusiu Zmogumi, kuriuo pasitiki, kuris gali Tave suprasti. Tai galéty biti ir
klasés auklétoja, ir geri kaimynai ar giminés. Apie esamas paramos tarnybas Tavo mieste ar
rajone galima suZinoti paskambinus 1 ,,Jaunimo linija*“. Tuo paciu galétum pakalbéti daugiau apie
savo sunkumus — kartu ieSkoti iSeities biity lengviau. Dabar svarbiausia, kad neliktum viena su
Sia problema. Daug iStvermés Tau.

Ar galiu kaip nors sutaikyti tévus?

Ar galiu kaip nors sutaikyti téevus? Jie daznai pykstasi, daZnai geria ir mama man visada sako,
kad ji issiskirs su téciu, o jei ne — ji nusizudys. O jei ji nusiZudys, as irgi, nes as labai myliu ir
mamgq, ir tétj. O jei jie issiskirs, tai as pabégsiu is namy. Sakykit, kaip man sutaikyti tévelius? As
noriu normalios Seimos, kur vienas kitq myléty ir gerbty. As kiekvienq dienq verkiu ir Zadu

Trylikamete.

Atsakymas

Tau tenka iSgyventi labai sudétingus jausmus. Pirmiausiai — labai svarbu suprasti, kad esi
visiSkai nekalta d¢l to, kas vyksta tarp Tavo tévy, ir tikrai nesi atsakinga uz tai, kad jie pykstasi ir
geria. Gal ir sunku Tau bus tai priimti, bet dé¢l to Tu negali ju ir sutaikyti — nes ne nuo Tavo
pastangy ar veiksmy priklauso Tavo tévy tarpusavio santykiai. Tod¢l nuo Taves negali
priklausyti ir tai, ar jie susitaikys. Bet kuriuo atveju jie visada bus Tavo tévai, kuriuos Tu myli.
Jei jie iSsiskirtu, tai jie i§siskirty vienas su kitu, bet ne su Tavimi. Zinai, ka gali pabandyti? Gali
su kiekvienu i$ ju pasikalbéti ir pasakyti, kaip myli juos, kaip Tau neramu, kad jie gali iSsiskirti,
kaip Tu norétum matyti juos blaivius. Bet kalbéti apie tai verta tik tada, kai jie bus neiSgérg.
Suprantu, kaip Tau baisu, kaip mama kalba apie savizudybe. Jei nuspresi pakalbéti su Mama —
pasakyk jai, kokia ji Tau svarbi. Svarbiausia, dabar nelik viena, ieSkok savo aplinkoje suaugusiy
Zmoniy, kuriy paramos gali tikétis, kuriais pasitiki, kurie galéty Tave suprasti ir padéti ieskoti
pagalbos Tau (teta, dédé, mociuté, mokytoja ar bet kuris Tau gerai paZistamas suauges Zzmogus,
kuriuo pasitiki). Mane neramina tai, kad Tu savo sprendimus, kaip elgtis labai tiesiogiai sieji su
tévy sprendimais (nusiZudys mama — tada ir a8, tévai iSsiskirs — pabégsiu). Neabejoju, kad tikrai
yra ir daugiau pasirinkimy visais sunkiais atvejais. Apie tai gali pakalbéti ir paskambinusi i
Vaiky telefono linija* (tel. 8 800 11111) ar ,,Jaunimo linija*“ (tel. 8 800 28888). Tikrai bisi
suprasta, tikrai galési pakalbéti apie viska, dél ko Tau sunku ir klausti, kokios pagalbos dar gali
sulaukti. ISeitys ir pagalba visuomet yra.

Sesé iSvaZiavo metams i Vokietijq, likau tik su tévais. Noriu daug verkti. Kas man darosi?

Esu visiskai pasimetusi. NeZinau, nei kas man darosi, nei ko as noriu. Sesé isvaZiavo metams
Vokietijq, likau tik su tévais... NeZinau, jauciu, jog man jos labai tritksta... Nebenoriu eiti nei |
tiusus, nei § Sokius, nei j kur kitur. Noriu tik buti viena ir daug verkti. Kas man darosi? Ar tai jau
depresija?

Atsakymas

Tikrai skaudZiai iSgyveni laiking iSsiskyrima su sese. Turbiit ses¢ yra svarbus Zmogus, kokiy
daugiau aplink Tave arti Siuo metu néra. Kartais taip atsitinka, kai mylimas, artimas ir svarbus
Zmogus iSvaziuoja. D¢l to atsiranda tokie jausmai, apie kuriuos raSai, norisi verkti. Tai nebiitinai
yra depresija. O jei ir depresija — tai ji susijusi su sesés ilgesiu. Depresija — ne mirtina liga ir yra
daug budy ja iveikti. Turbit jau turi sesers adresa Vokietijoje — biitinai parasyk jai laiSka —
papasakok apie savo gyvenima, kaip jautiesi, kaip ja myli, kaip Tau jos truksta. Neabejoju, kad
Tau taps Zymiai lengviau, kai gausi sesés laiska. Zinoma, laifkai neatstos sesers kasdieniame
gyvenime, bet jie nors truputj uzpildys ta trilkuma. Jei gali, pakalbék apie savo iSgyvenimus ir su
Tévais. Jei jaustum, kad tokia astri ilgesio biisena nepraeina (tgsiasi ilgiau negu ménesi ar du) ir
trukdo Tau gerai jaustis, verta pasitarti su psichologu. O galbtit yra dar kas nors, su kuo galétum
pasikalbéti apie tai, kas Tau svarbu, kas galéty padéti Tau pakelti §i iSsiskyrimo su sese liidesi?
Dabar svarbiausia nebiiti vienai. Tavo asaros ir rodo tai, kad Tau sunku. Tikrai bus lengviau, jei
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galési daugiau apie viska pakalbéti su Zmogumi, kuriuo pasitiki. NepamirSk ir galimybés
paslambinti { ,,Jaunimo linija*.

Kaip tapti komunikabilesne?

Turiu vienq problemq. Esu simpatiska 19-os mety mergina, bet labai tyli. Si problema mane
slegia jau labai seniai. Tai va, kai biinu su savo draugais, mano tylumas stipriai nesijaucia. Bet
Jjeigu su kuo nors biinu tik susipaZinusi, tai vos Zodj sugebu iSspausti. Ir ne dél to, kad as bijau.
Kai susipaZijstu su vaikinu ir einu § pirmqji pasimatymq, buna isvis labai sunku, nes jeigu jis
daug nekalba, tarp miisy ilgai spengia tyla. Ir kokiam vaikinui patikty tokia nuobodi tylenée? Jie
daZniausiai man ir nebeskambina. O tada biina labai litidna, pasitikéjimas savimi isvis dingsta.
Dar labiau nesiseka bendrauti su daug vyresniais uZ mane Zmonémis, t.y. suaugusiais. Tada isvis
Jauciuosi labai susivarZiusi. Man biina net smagu Ziurét j tuos Zmones, kurie gali daug snekéeti ir
moka bendrauti su visokio tipo Zmonemis. Ir a$ labai noréciau tokia biiti. Prasau, gal galite
duoti patarimy kaip tapti komunikabilesne?

Atsakymas

Ieskant atsakymo 1 §i klausima, pirmiausia reikéty iSsiaiskinti, kas Tave varZo bendraujant su
mazai paZistamais ir daug vyresniais Zmonémis? Pati raSai, kad tai ne dél baimés. Bet jei tai ir
baimé¢ — kas Cia blogo? Yra nemazai Zzmoniy, kurie jaucia jtampa bendraudami su maziau
paZistamais Zmonémis. Suprantu, kad atsakyti i Si klausima néra paprasta. Lengviau tokiais
atvejais atsakymo ieSkoti kartu su psichologu. Panasu, kad esi drovus ir jautrus Zmogus.
Droviems Zzmonéms visuomet tenka idéti daugiau pastangy iveikiant bendravimo sunkumus. Jei
nori save geriau pazinti ir suprasti, paieSkok Zimbardo knygos, kuri vadinasi ,,Drovumas®. O
komunikabilumo igtdZius atskleisti ir lavinti labai padeda grupiné psichoterapija (apie tai
7Zr. skyriuje ,,Parama‘). Linkiu s¢kmés sprendziant tikrai jveikiamas bendravimo problemas.

Mokslai

Nuo ty moksly jau rankos dreba. Kq daryti?

Kq daryti, kai labai didelis kritvis mokykloje, ir namy darbams tiesiog néra laiko? Nespéji netgi
pailséti! O mano sesuo naktimis nemiega, ir nuo ty moksly jau rankos dreba!

Atsakymas

Kai darby kiekis yra toks didelis, kad nesp¢ji ju visy padaryti, svarbu susidélioti prioritetus, t.y.
atskirti, kurie darbai yra svarbiausi ir pirmiausiai atlikti juos. Ta¢iau nemaziau svarbu yra pajusti,
kada ateina laikas pailséti. Kai nesi pervarggs (-usi) ir tie patys darbai neatrodo tokie sunkiis,
juos padarysi greiciau ir kokybiskiau. O dél nemigos ir ranky dreb&jimo geriau pasitarti su
specialistais.

Kaq daryti, kad dingty egzaminy baimé?

Kq daryti, kad dingty egzaminy baimé, nes galima isprotéti.

Atsakymas

Siekti, kad egzaminy baimé visiSkai dingty turbiit nelabai realu, o ir nereikia. Nedidelis nerimo
lygis padeda mobilizuoti turimus resursus: susikaupti, prisiminti. Bet, suprantu, Tave vargina
labai didelé egzaminy baimé. Gal padés Sis straipsnelis:

. Egzaminy stresas ir kaip jj jveikti‘

(parengé Linas Slusnys ir Ugné Lipeikaité, Vilnius, Vaiko raidos centras)

Kasmet daugybé mokiniy laiko egzaminus. Daugeliui tai — sunkus iSbandymas, lydimas streso ir
nepasitikéjimo savo jégomis. Kai kurie §i stresa iSgyvena lengvai, kitiems jis sukelia rimty
21



psichologiniy problemy. Nemiga, dirglumas, nesugebéjimas susikaupti, beviltiSkumas, Zemas
saves vertinimas daznai iSveda jautrius Zmones iS psichologinés pusiausvyros, kas paprastai
atsiliepia tiek jy rezultatams, tiek savijautai ir elgesiui.

Kaip gali sau padéti?

o Stenkis perziuréti, ka turi iSmokti ir kiek tam turési laiko, gerokai prie§ egzaminus -
galési susiplanuoti savo mokymosi laika ir laisvalaiki, be to, iSkilus problemoms, galési
pasikonsultuoti su mokytoju.

e Padaryk savo mokymasi kuo patrauklesni — nesimokyk visko atmintinai, geriau stenkis
atsiminti svarbiausig informacija, naudokis glaustais konspektais, pasidaryk svarbiausiy
terminy korteles ir pasikabink jas Tau matomoje vietoje.

o Kiekvienas mokosi skirtingai — pagalvok, kada Tau geriausiai sekasi susikaupti: kai
mokaisi vienas ar su draugu; ryte, diena ar vélai vakare; ilgai sédint prie vieno
dalyko ar su trumpomis pertraukomis.

e Svarbiausius klausimus pasizymék. Juos mokykis ypa¢ atidZiai: konsultuokis su

mokytojais, klausk draugy, pabandyk pats atsakyti kitiems i tuos klausimus.

e PraSyk pagalbos, jei ko nesupranti. Jei jautiesi neramiai, pasikalbék su kuo nors.

Ko geriau nedaryti?

e Nepalik visko paskutinei minutei.

e Nevenk klausimy, kuriy nesupranti — geriau prie jy padirbék ilgiau.

e Nepamirsk, jog be egzaminuy ir kontroliniy tu turi kita gyvenima — neatsisakyk
laisvalaikio ir kartais leisk sau pailséti.

e Nesimokyk paskuting naktj prie§ egzamina.

Lepink save!

e Atsimink, jog svarbu gerai maitintis ir gerai iSsimiegoti.

e Primink visiems, jog dabar tau svarbus metas - pasikalbék su savo Seima apie tai, kaip jie
tau galéty palengvinti mokymasi: suteikti tau ramia vietelg, kur galétum ramiai mokytis,
elgtis Siek tiek tyliau ir tau netrukdyti.

e Neleisk sau pramogauti per daznai. Ilsékis tik tam tikromis pertraukomis ir daryk
dalykus, kuriuos meégsti ir kurie tau padeda atsipalaiduoti.

Paruosk save didziajai dienai!

o Pavalgyk gerus pusrycius.

e Pasilik marias laiko nuvykti | egzaming — taip nereikes bijoti, kad pavéluosi.

o [sitikink, jog gerai Zinai, kur ir kokiu metu bus laikomas egzaminas.

e Pasiimk viska, ko tau gali prireikti — atsargini rasiklj, pieStuka, servetéliy — dar ka nors?

o PrieS egzaming nueik i tualeta.

e Jei laukdamas egzamino labai jaudiniesi — kvépuok giliai ir 1étai.

Nuramink save!

e Perskaityk instrukcijas — jei ko nesupranti, klausk mokytojo ar egzaminuotojo —
NEPANIKUOK!

e Perskaityk visus klausimus, jei reikia net dukart, ir pradék nuo ty, { kuriuos Zinai
atsakyma.

e Suplanuok, kiek laiko Tau reikia atsakyti i kiekviena klausima.

o Jei uzstrigai prie vieno klausimo — Ziiirék tolesni. Visada galési véliau grizti ir atsakyti.
Jei tikrai neZinai atsakymo — gali bandyti logiSkai spéti.

o Pasilik Siek tiek laiko patikrinti atsakymams prie§ egzaminui pasibaigiant.

Pasirodyk taip gerai, kaip tik gali!

e Atmink — Tu esi tu, ir gali padaryti tik tai, kg gali.

e Nesistenk tikrinti savo atsakymu su draugy atsakymais — tai tave tik sujaudins ir gali
pridaryti dar daugiau klaidy.

e Negalvok apie jau laikyta egzamina — nebegali griZti ir kg nors pakeisti.

Kaip tau sekési?
e Egzaminai pasibaigé — pamirsk juos — dabar laikas ilsétis ir veikti tai, ka mégsti.
e Jei tau pavyko — SVEIKINU!
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BET:
Atmink, jog tavo gyvenimas ne tik egzaminai. Nuviliantys rezultatai — dar ne pasaulio pabaiga,
net jei taip dabar atrodo. Tu gali pabandyti juos perlaikyti, be to, bus dar daug galimybiy
parodyti, ka sugebi, ir sulaukti s¢kmés ateityje.
Dar keletas Zodziy... .
Per ir po egzaminy gali jausti spaudima, stresa — rask ka nors, su kuo galétum apie tai pasikalbéti
— NELAIKYK VISKO SAVYIJE. Pasikalb¢k su tévais, mokytojais, draugais, paskambink {
psichologinés pagalbos telefonu tarnyba.
Tik tévams:

o Palaikykite vaikus, bet nespauskite.

e UZuot kritikave — padékite jiems.

e Suteikite salygas ramiai mokytis.

o Jei d¢l kazko nerimaujate, pasitarkite su specialistais.

o Egzaminai yra svarbiis, bet tai ne vienintelis kelias | sékminga ateit].

Prievarta

Pries kokius 7 metus iSprievartavau pang, dél to labai gailiuosi. NeZinau, kq daryti toliau.
Zinau, kad esu kiaulé. Pries kokius 7 metus isprievartavau panq ir dabar dél to labai gailiuosi.
AS jos atsiprasiau, viskq papasakojau savo tévams, bet esu tarsi psichologiniame traure —
neZinau, kaip elgtis toliau, nes tévai labai supyke. NeZinau, kq daryti toliau, galvojau ir apie
saviZudybe, padeékit.

Atsakymas

Sunku gyventi ir Zinoti, kad padarei kazka labai skaudaus kitam, ko dabar nebedarytum. Bet
labai svarbu, kad tai supranti, kad sieki atgailos ir atleidimo. Galbut tévams reikia laiko
apsiprasti su tuo, ka suZinojo. SaviZzudybé galutinai atimty galimybes atgauti Tavo Teévy
pasitikéjima, o svarbiausia — nebegalétum iSgyventi atgailos ir kaltés iSpirkimo jausmo. Yra
tikrai labai daug buidy, kaip Tu gali iSgyventi atgaila ir jaustis iSperkantis savo kalte — gali daryti
labai daug vertinguy ir geru poelgiy, darby, kurie labai reikalingi kitiems Zmonéms ir kuriy
kiekvienas atne§ Tau palengvéjima, gerumo ir gilios prasmés i§gyvenima. Tiesiog pasirink, kas
Tau arciau prie Sirdies ir padék kitiems taip, kaip tik moki. IeSkok ir, svarbiausia, daryk tai, ka
jauti kaip atgaila, ka gali pavadinti kaltés iSpirkimu, kas graZzina ramybg gyvenime.

Mane isprievartavo mamos draugas. Kq man daryti?
Mane isprievartavo mamos draugas, kq man daryti ir kaip jai pasakyti, nes mama labai ji myli?

Atsakymas

Tikrai labai skaudu, kad Tau taip nutiko, gerai, kad iSdrisai apie tai papasakoti. Seksualiné
prievarta — labai skausmingas ir bauginantis ivykis, sunku apie ji kalbéti net ir su artimu
Zmogumi. Kaip bebiity, Tavo mama turéty suzinoti apie tai, kad jos draugas panaudojo pries
Tave seksualing prievarta. Turétum jai papasakoti apie tai, kas nutiko, kadangi savo namuose Tu
turi jaustis saugi ir nelieCiama. Taciau mamos reakcija tai suzinojus gali biiti jvairi — ji gali Tave
suprasti, uZjausti ir apginti nuo to Zmogaus, bet gali ir sutrikti, nepatiketi, i§sigasti, kadangi, kaip
pati rasai, ji myli savo drauga. Svarbiausia, kad daugiau toks jvykis nepasikartoty, kad biitum
saugi ir apginta nuo seksualinés prievartos ateityje. Nesi kalta dél to, kas nutiko. Labai svarbu,
kad galétum pasikalbéti su artimu Zmogumi, kuriuo pasitiki. Tinkama pagalba tokiu atveju
suteikia psichologas. Su juo galétum konkreCiau aptarti, kas Tau skaudu, kokiy galima imtis
apsaugos priemoniuy, kad tai nebesikartoty.
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Skyriaus pabaigoje spausdiname informacijq, kur kreiptis ir ieskoti paramos, iSgyvenus
seksualine prievartq.

Mane_isprievartavo_mano_vaikino geriausias draugas. VisiSkai pakriko mano_santykiai su
draugu.

Mane isprievartavo mano vaikino geriausias draugas. Su savo vaikino geriausiu draugu esu
seniai paZistama, deja, viename vakarélyje jis padaugino alkoholio ir... mane isprievartavo.
Prasidéjo nemiga, paranojiska baimé kur nors iSeiti ir biiti su vaikinais uZdaroje patalpoje.
Mano santykiai visiskai pakriko su draugu, nes nesileidZiu prie manes prisiartinti...

Atsakymas

Labai skaudus jvykis Tave iStiko. Viskas, apie ka rasai, ka dabar iSgyveni — nemiga, baimé, vyry
vengimas — tai patirtos prievartos pasekmés. Normalu taip jaustis po tokiy iSgyvenimy. Tavo
atveju reikia kreiptis | psichologa arba psichoterapeuta ir Tu sulauksi reikiamos pagalbos.
Daugiau apie tai — Sio skyriaus pabaigoje.

Pries 4 metus mane iSprievartavo...

Pries 4 metus mane isprievartavo. Niekam apie tai nesakiau. Man bloga nuo minties apie
Iytinius santykius. Su niekuo apie tai nekalbéjau. Lankausi pas psichologq, bet ir su ja apie tai
nekalbu. Tiesiog bijau. Kartais pati neZinau ko.

Atsakymas

4 metai yra ilgas laiko tarpas, ir visa ta laika iSbiiti niekam nepasipasakojus apie patirta prievarta,
paZeistus jausmus, tikrai yra labai sunku. Todél gerai, kad radai jégu, drasos mums paraSyti. Ir i§
karto noriu padrasinti Tave ir paskatinti — biitinai papasakok apie Siuos iSgyvenimus psichologui,
kuri lankai. Bitinai. Psichologai Zino, kaip padéti tokiais atvejais.

Baimé dabar pradéti apie tai kalbéti labai suprantama. Turbiit sunku tiesiog pradéti kalbéti apie
skaudZius iSgyvenimus, nes visi patirti baisumai, vaizdai vel iSkils prie§ akis, tarsi reikés juos
vél, dar karta iSgyventi. Kita vertus, baimé sumazés tik tuomet, kai tai padarysi. Baisiausia yra
laukti ir nieko nedaryti. Linkiu Tau drasos ir stiprybés.

Kodél po isprievartavimo kyla vienintelis klausimas — ar nepastojau? Kq daryti, jei Tave tas
prievartautojas_uzkrété kokia liga? | poliklinikq kreiptis_bijau, nes nenoriu_jraso. ZodZiu,
Ziauru.

Kodél po isprievartavimo kyla vienintelis klausimas, ar nepastojau? Apie kitq medalio puse
niekas nekalba. Mane pries porq dieny isprievartavo. Buvo tikrai Ziauru ir nelinkéciau to net
savo priesui. Jei sakote, kad reikia skystis policijai ir pan., tai nieko panasSaus nebuvote patyre.
Visy pirma, tai is baimés as patyriau Sokq ir, net labai norédama, negaléciau nieko papasakoti,
nes nebesiorientavau aplinkoje. O kai atsigavau, dar Ziauriau, nes pamaciau koks nenuspéjamas
gali buti likimas. Visos moralinés nuoskaudos su laiku pasimirs, jei pastociau — nepraZiiciau, bet
ka daryti, jei Tave tas prievartautojas uZkrété kokia nors liga? Tada juk jau jokios iseities
nebelieka. Gyvenimas baigtas. Juk tai neisgydoma. Negali kurti Seimos, biiti su mylimu Zmogumi,
esi paZeidZiama ir visuomenés atstumta dalis. Kodél po isprievartavimo visi liepia kreiptis dél
néstumo ir net neuZsimena, kq daryti del lytiniu keliu plintanciy ligy? [ poliklinikq kreiptis bijau,
nes nenoriu turéti jraso, jei mane biity uZkrétes, o privaciai neZinau, ar uZteks pinigy. Ir,
apskritai, jokios informacijos apie tai, kur kreiptis, kiek laiko turi praeiti po isprievartavimo,
kiek kas kainuos, kokiy reikés procediiry? Zod%iu, Ziauru...

Atsakymas

Suprantu, kaip Tau skaudu, pikta, baisu. Bet pirmiausiai noriu nuraminti — Siuo atveju nieko
nepataisomo néra. Ir lytiniu keliu plintancios ligos tikrai i§gydomos. Tave dominancia
informacija apie lytiskai plintancias ligas, ju simptomus, tyrimus ir kita informacija gali suzinoti
Lietuvos AIDS centro puslapyje internete www.aids.lt arba paskambinusi nemokamu telefonu
8 800 01111. Apie kitas pagalbos galimybes skaityk ir Sio skyrelio pabaigoje.
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Nataralu, kad patyrei Soka, iSsigandai, buvo sunku orientuotis aplinkoje. Labai svarbu, kad Siuo
metu neliktum viena. Kad $alia Taves biity Zmogus, kuriuo Tu pasitiki. Zmogus, 3alia kurio
jaustumeisi saugi, su kuriuo galétum pasikalbéti apie savo jausmus, apie tai, kas Tave slegia.
Zmogus, kuris palaikyty, padéty suzinoti viska, kas Tau rapi.

Suprantu, kad kreiptis i policija neturi noro, kita vertus joks Zmogus negali Tavgs versti lytiSkai
santykiauti. Tai yra nusikaltimas ir Tave nuskriaud¢s Zmogus nusipelno bausmés uz tai, ka
padare.

Mane isprievartavo. Kq man daryti? AS nebeturiu noro toliau gyventi, vienu momentu
bandZiau nusiZudyti, bet brolis sulaiké. Padékite man, labai prasau.

Mane isprievartavo.

Man 13 mety, pries porq dieny, kai éjau is Sokiy, mane sustabdé pakeleivinga masina, joje
sedintys asmenys paklause, kur yra miesto centras? AS jiems paaiskinau, bet jie pasake, kad
nesuprato ir papraseé, kad parodyciau keliq. Na, as ir jsédau pas juos { masing. Ty vaikiny buvo
trys. Jie kalbéjo apie kazkoki miskq, tada as paprasiau, kad jie mane isleisty, bet pamaciau, kad
Jjie isklydo is kelio ir nuvaZziavo tolyn, greitis vis didéjo. Tada masina sustojo, jie mane istrauké is
masinos, pririso prie medZio ir nurengé, o jau tada daré, kq kiekvienas noréjo. Tai buvo
siaubinga, man labai skaudéjo tq vietq, as labai verkiau. AS labai bijau papasakoti mamai, net
neZinau kodel. Ir dar viena, kad man is tos vietos bégo kraujas, kq man daryti? Labai prasau
Jjusy padeéti man, nes as negaliu toliau gyventi, man yra labai skaudu. Kq man daryti? As neturiu
noro toliau gyventi, vienu momentu bandZiau nusiZudyti, bet brolis sulaiké. Padékite man, labai
prasau! Ir is anksto dékoju.

Atsakymas

Tai, ka Tu iSgyvenai, tikrai labai baisu. Norisi Tau pasakyti, kad tikrai nesi kalta d¢l patirtos
prievartos. Esi verta visokeriopos paramos ir pagalbos. Gerai, jog dabar ieSkai pagalbos, radai
jégu mums parasSyti. Bitinai kreipkis ir tolimesnés pagalbos. Reikia, kad praeiti §i kelia Tau
padéty suauges Zmogus, kuriuo pasitiki. Nebijok papasakoti, kas Tau atsitiko tam, kuo pasitiki.
Labai svarbu, kad kreiptumeis 1 gydytoja. Rasei, kad prievartos metu bégo kraujas. Tai gali biti
del to, kad plySo mergystes pléve (jei tai buvo Tavo pirma seksualing patirtis), taiau Tave gal¢jo
ir suzeisti. Reikia, kad apziuréty gydytoja. Kur kreiptis, zitrék skyriaus pabaigoje. IS tiesuy,
patyrus prievarta reikia ne mazai laiko, kad skausmas aprimty, kad vél atrastum nora gyventi. Ir
ne tik laiko, reikia ir kity Zmoniy paramos. ISgyventi §i sunky laikotarp; Tau gali padéti ir
kalb¢jimas apie tai, kg iSgyvenai, apie kylanCius jausmus. Biity svarbu, jei iSdristum papasakoti
viska mamai ar kitam artimam Zmogui, kuriuo pasitiki. Skambink { ,,Vaiky telefono linija*
nemokamu telefonu 8 800 11111 — papasakok konsultantui, kas Tau atsitiko — tikrai biisi

suprasta ir palaikyta, kartu aptarsite, ka daryti toliau.
Rengiant atsakyma i $i klausima konsultavo Elena Kasperaviciiité (organizacija ,,Vaiko namas*).

Patyrus seksualing prievarta rekomenduojame
kreiptis pagalbos:

Medicininés — privaciai arba i poliklinika. [ ginekologa kreipiamasi pasitikrinti dél galimo
néstumo ir lytiniu keliu plintanciy ligy, esant reikalui ir i kitus gydytojus. Nepilnametés pas

ginekologa turéty eiti su suaugusiu asmeniu (pvz., mama). Gydytojai savo ruoztu gali pranesti
policijai apie seksualinés prievartos atveji.

25



Teisiné pagalba reikalinga, kad biity nubausti prievartautojai, nes tai yra nusikaltimas. Galima
kreiptis 1 policija: 02 arba 112. Policijai reikéty raSyti pareiSkima apie nusikaltima, su
nepilnameciais turi buti suauges Zzmogus. Policijai priémus pareiSkima, teis¢jas paskiria
medicining ekspertize. Zinoma, tai priklauso nuo to, prie§ kiek laiko jvyko prievarta. Nors teks
praeiti varginanti kelia iki teismo (apklausos, akistatos su prievartautojais), taciau tokiu biidu
prievartautojai galés biiti nubausti, o ne toliau ieSkoti auky.

ISgyventi §i laikotarpi Tau gali padéti ir psichologas. Paskambinus i ,,Vaiky telefono linija* —
8800 11111 arba i ,,Jaunimo linija* — 8 800 28888 galima suZinoti, kur ieskoti psichologinés
pagalbos. Vilniuje galima kreiptis i $ias organizacijas:

e . Vaiko namas‘. Adresas: Zaléiq g. 21, LT-2021 Vilnius. El. pastas: vaikai @children.lIt,
internetinés svetainés adresas: www.vaikunamas.lt.

e Paramos vaikams centras. Adresas: Latviy g. 19A, LT - 2004 Vilnius. Tel. (8-5) 271 59
80. El. pastas: pvc@pvc.lt; internetinés svetainés adresas: www.pvec.lt.

e Jaunimo psichologinés paramos centras. Adresas: Rasy g. 20, LT-2014 Vilnius. Tel.
(8-5) 231 34 37. El pastas: info@jppc.lt, internetiné svetaine: www.jppc.lt . Kriziniais
atvejais konsultacijos teikiamos nemokamai.

Vaikuy teisés apsaugos tarnyba Vilniuje. Tel. (8-5) 260 33 70.

Lietuvos vaiky teisiy gynimo organizacija ,,Gelbékit vaikus*. Tel. (8-5) 261 08 15.

Siy organizacijy atstovai gali padéti rasti reikiamas paramos organizacijas kituose Lietuvos
miestuose.

Manes nemégsta tik todél, kad mano tévai geria. Kuo as déta, kuo kalta?

AS neZinau, kq man daryti. Ateinu | mokyklq, mane visi musa, spardo, o kai griZtu is mokyklos,
iseinu | kiemq — irgi visi musa. Manes jie nemégsta tik todél, kad mano tévai geria, yra pijokai.
BET KUO AS DETA, kuo as kalta?

Atsakymas

Zinoma, kad Tu tikrai nesi kalta dél to, kad Tavo tévai geria. Suprantu, yra sunku jaustis
atstumtai bendraamziy. Taciau Tu gali keisti savo bendraamzZiy pozitri i Tave. Tam Tu turi pati
pirmiausiai save gerbti ir pradéti ieSkoti suaugusiy Zmoniy paramos, kuri padéty Tau jgyti
daugiau atsparumo bendraujant, sugebéjimo save apginti. Siais suaugusiais Zmonémis gali biiti
mokyklos psichologas, socialinis pedagogas, klasés auklétojas — bet kuris suauges zZmogus,
kuriuo Tu pasitiki, ir kuriam galétum papasakoti, ka iSgyveni ir papraSyti pagalbos. Taip, Tavo
atveju, labai normalu tikétis ir sulaukti supratimo ir paramos.

Pavyzdziui, Vilniuje yra tarnyba ,,Parama“, kuri teikia socialing ir psichologing pagalba
priklausomiems (geriantiems, vartojantiems narkotikus) asmenims, ju vaikams ir kitiems Seimos
nariams.

Vaikams, kuriy tévai piktnaudziauja alkoholiu ar kitais narkotikais, tarnyboje skirtos trys
programos:

o 7-12 mety vaikams skirta programa ,,Linas*. Programos tikslas — ugdyti vaikus grupéje,
kad jie galéty Zaisti, vystytis, tobuléti ir iSmokti gyventi Salia alkoholj vartojanciy tévuy.
Programos siekiai: pasidalinti su vaiku jo skausmu ir sumaZinti ji uzgriuvusi chaosa,
padéti vaikui geriau suprasti gyvenima, sumaZzinti vaiko atsakomybés ir kaltés nasta.

o [3-21 mety jaunuoliai, kuriy tévai piktnaudziauja alkoholiu, renkasi i savitarpio pagalbos
grupg ,,Al-Ateen®. Cia jie mokosi bendrauti, reikSti jausmus, iSsakyti savo nuoskaudas,
kaip iveikti kylancius gyvenimo sunkumus.

o [0-17 mety vaikai ir jaunimas dalyvauja Socialiniy igiidZziy ugdymo programoje.
Socialiniai igidZiai — tai igiidZiai, padedantys igyti atsparumo bendraujant, isitvirtinti ir
gerai jaustis Zmoniy grupé€je, iSmokti laisvai pasirinkti jvairias galimybes ir tinkamai
spresti konfliktus.

Tarnybos vadové Silvija CiZauskiené.
Paslaugos nemokamos.
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Darbo laivkas: pirmadieniais-ketvirtadieniais 9-18 val., penktadieniais 8-15.45 val.
Adresas Zemaitijos g. 9, Vilnius. Telefonas (8-5) 231 36 55, faksas 231 46 74;
el.paStas paramai @takas.lt.

AS turiu paZjstamgq, kuri mane musa

AS turiu ,,durnq* paZistamq. Jai yra psichikos sutrikimy, ji mane muSa, sakydama, kad taip
ZaidZia, o as nenoriu jai priestarauti. Kq man daryti? Kq jai daryti? AS neviltyje.

Atsakymas

Kai esi neviltyje, dél to kad Tave muSa — reikia mokytis nubréZti tokias santykiy ribas, kad Taves
nemusty arba ieSkoti Zmoniy, kuriais pasitiki, ir kurie Tau galéty padéti. Santykiuose reikia
iSmokti prieStarauti tam, kas ZeidZzia Tave, juolab fiziSkai.

Klaséje nuolatos is manes Saipomasi ir tyCiojamasi. NebeZinau, kq daryti

Klaséje nuolatos is manes Saipomasi ir tyciojamasi. Esu pravardZiuojama, nuolat slepiami mano
daiktai ir ribai. Ir dar daug kq klasiokai sugalvoja. Vengiu eiti | mokyklq. Nesusitikinéju
visiskai su bendraamZiais. Mano gyvenimas labai liiidnas. Jauciuosi niekam tikusi ir nelaiminga.
Manau, kad néra jokios iseities is mano situacijos. NebeZinau, kq daryti.

Atsakymas

Gerai, kad paraSei ir pasidalinai tokiais skaudZiais iSgyvenimais. Suprantu, kad Siuo metu Tau
labai sunku — biiti atstumtai, vienisai, {skaudintai. Ar dar kam nors esi pasakojusi apie tai, kaip su
Tavimi elgiasi klas¢je? Ar apie tai kalb¢jai su savo tévais, auklétoja, o gal mokyklos psichologu
ar kitu suaugusiu Zmogumi, kuriuo pasitiki? Jeigu dar ne, labai svarbu, kad pasikalbétum ir
neliktum viena su savo rupesciais.

O iSeitis i$ Tavo situacijos tikrai yra, ir ne viena. Ja ir gali padéti rasti suauges Zzmogus. Galbiit
jus nuspresite, kad imanoma keisti kazka klas¢je, o gal kaZzkuo nuspresi pasikeisti Tu pati, o gal
pasirodys, kad verta pereiti i kita klas¢ ar mokykla. Kaip matai, i§ ko rinktis yra, reikia tik
apsvarstyti tuos pasirinkimus ir i§sirinkti tinkamiausia Tau.

Svarbu, kad sulauktum paramos, kad galétum pasikalbéti apie savo bédas. Zmogus, su kuriuo
galétum atvirai pasikalbéti, paieSkoti iSei€iy i§ savo situacijos gali buti ir ,,Vaiky telefono linijos*
konsultantas. Drasiai skambink | Vaiky telefono linija — 8 800 11111.

Patarimy (iSeiciy), kaip gali elgtis, kai prie Taves priekabiauja, gali rasti ir Sio skyriaus pabaigoje
esanciame straipsnyje.

Mokykloje as esu klasés pastumdeélis. Kqg man daryti?
Mokykloje as esu klasés pastumdélis. Jie visi, kai susinervuoja, ant manes issilieja. Be to,
manimi naudojasi, kai bitna kontroliniai, nes as gerai mokinuosi. Kq man daryti?

Atsakymas
Tai apie ka Tu raSai savo laiSke iS tiesy yra labai rimta. Tai vadinama priekabiavimu.

Atsakymus i klausima, ka daryti, rasi Zemiau esanciame straipsnyje ,,Priekabiavimas®.

Priekabiavimas

Parengé: ,, Vaiky telefono linija“, RUL Vaiko raidos centras, Vilnius.

Kas tai yra priekabiavimas?
Kabinéjimasis
Apsivardziavimas
Erzinimas

Stumdymas

Musimas

27



e Pinigy atiminéjimas

e Atémimas kuprinés, sasiuviniy ar kity Tavo daikty

e Apkalbinéjimas

e Ignoravimas

e (Gasdinimas

Priekabiavimas vyksta:

e Mokykloje — klas¢je, tualetuose, sporto sal¢je ir pan.

e Pakeliui i ar i§ mokyklos

e Autobuse

e Parke ir kitur, kur tu leidi laika

Kaip jauciasi vaikai, kai prie jy priekabiauja?

Yra skaudu, kai prie Tavegs priekabiauja. Tuomet gali jaustis 1Sgasdintas ir nelaimingas. Tai gali
biti taip skaudu ir nemalonu, kad gali biiti sunku susikaupti bei mokytis. Tai privercia jaustis
taip, lyg biitum kaZkuo blogas, lyg Tau biity kazkas negerai. Priekabiautojai stengiasi, kad Tu
pasijustum pats kaltas d¢l to, kas vyksta.

Kodél priekabiaujama?

Vaikai ir paaugliai, kurie priekabiauja prie kity vaiky, daZniausiai turi savy problemu. Jie gali
jaustis litidni ar pikti. O gal jie turi problemy namie? Galbiit prie ju irgi kas nors priekabiauja,
pavyzdziui juy Seimoje ar kur kitur? Gal jie bijo, kad kazkas gali prisikabinti prie ju, todél
stengiasi pirmi tai padaryti?

Kaip elgtis, kai prie taves priekabiauja?

Yra vienas dalykas, kuri tu visada privalai atsiminti, kai prie taves priekabiauja - tai ne Tavo
kalté, kad prie Taves priekabiauja ir Tu neturi su tuo kovoti vienas!

o Papasakok. Pats svarbiausias dalykas, kuri gali padaryti, kai prie Taves priekabiauja, -
tai papasakoti apie tai kam nors. Pasakyk draugui, kas vyksta, - priekabiautojui gali biiti
sunkiau uZsipulti tave, kai turi drauga ir jo parama. Arba gali papasakoti apie tai kokiam
nors suaugusiam: tévams, mokytojui ar kam kitam, kuo Tu pasitiki ir kas Tau galéty
padeéti. Neéra blogai papasakoti apie priekabiautojus, nes jie elgiasi neteisingai ir neturi
teisés skriausti nei Taves, nei kity vaiky. Jei kam nors jau papasakojau, bet tai nepadéjo -
nenusimink! Tu gali papasakoti dar kam nors. Ir visada prisimink - tai ne Tavo kalté.

e Nekreipk démesio | priekabiautojus. RyZtingai, tvirtai pasakyk "Ne", po to apsisuk ir
nueik savo keliu. Nesijaudink, kad Zmonés pamanys, jog Tu esi bailys ir pabégi. Tai
netiesa. Tiesiog taip priekabiautojui daug sunkiau tave erzinti.

e Venk ty viety, kur Tavo manymu daZznai lankosi priekabiautojai. Tai gali reiksti, kad
turési pakeisti savo kelia { mokykla, vengti tam tikry mokyklos ar Zaidimo aikstelés viety,
eisi 1 rubing ar tualeta tik tuomet, kai ten bus kity Zmoniy. Tai Tau gali padéti iSvengti
nemalonaus susidiirimo su priekabiautojais.

o UzsiraSyk viska, kas tau nutinka, visas ivykiu detales, o taip pat ir savo jausmus. Pirma,
tai padés tau lengviau viska isisamoninti, jprasminti. Antra, kai nuspresi kam nors apie
viska papasakoti, bus lengviau jrodyti savo tiesa, kai turési uzrasus.

e Nepulk prieSintis priekabiautojams, ypa¢ jei jauti, kad jégos nelygios. DaZniausiai
prieckabiautojai yra stipresni uz Tave arba yra keliese, todél jauCiasi saugiai
priekabiaudami prie Taves. Jei pasiprieSinsi, gali biiti, kad situacija dar tik pablogés:
Tave gali sumusti arba gali buti apkaltintas tuo, kad pirmas pradéjai konflikta arba
mustynes.

o Nebik vienas. DaZzniausiai priekabiautojai puola vaikus ir paauglius, kurie yra vieni.
Labai svarbu, kad Tu jaustumeis saugus. Stenkis kuo maziau laiko biti vienas -
pavyzdziui, stenkis namo eiti ne vienas, o su draugais arba, jei jautiesi nesaugus, gali
paprasyti ko nors likti su tavim.

Kaip galima padéti kitam?
Galbut Tu pats nepatiri priekabiavimo, bet Zinai vaika, kuris gal ir néra Tavo geras draugas, bet
kartu su Tavimi mokosi arba Tu ji tiesiog paZisti ir prie jo kas nors priekabiauja? Gal teko stovéti
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Salia ir pastebéti, kaip kazkas i§ mokiniy kabin¢josi prie vaiko, kurj Tu paZisti? Ar pagalvojai, ka
galima biity padaryti? Gal pagalvojai, kad Tu vis tiek nieko negali pakeisti? Tu gali padéti!

o Bik draugiskas su vaiku, prie kurio kabinéjasi. Parodyk jam, kad Tu matai, kas su juo
vyksta ir kad tai Tau ripi. Jei gali, pasistenk daZniau buti su juo - priekabiautojams bus
sunkiau prie jo kabinétis, kai jis bus ne vienas.

o Paragink vaika, prie kurio kabingjasi, papasakoti kam nors - kokiam nors suaugusiam ar
kitam Zmogui, kuriuo jis pasitikéty.

o Papasakok kam nors apie tai, ka matei. Kartais vaikai, prie kuriuy priekabiauja patys
nedrista niekam pasakoti, bijo, kad jais nepatikés. Be to priekabiautojai taip pat daznai
bijo, kad kas nors suzinos apie tai, kaip jie elgiasi. Tod¢l yra labai svarbu, kad kas nors
Zinoty apie tai, kas vyksta - ir Tu gali tai papasakoti!

o Atsisakyk priekabiauti, kai taip elgiasi Tavo draugai. Yra lengva prisijungti prie kity
vaiky ir priekabiauti prie ko nors, kuris yra uZz kitus silpnesnis. Atsisakydamas
priekabiauti Tu parodysi priekabiautojams, kad galima elgtis ir kitaip.

Paskambink i Vaiky telefono linija nemokamu numeriu 8 800 11111. Ten dirbantys savanoriai
konsultantai laukia tavo skambuciy kiekvieng dieng nuo 16 iki 21 val. Ten rasi Zmones, kuriems
ripi Tu ir Tavo sunkumai. Kartu bandysite aisSkintis situacija, ieSkoti galimy iSeiciy. Jei negali ar
nedristi paskambinti, parasyk laiska i ,,Vaiky pasta‘: Vytauto g. 15, LT-2004 Vilnius. Ten
dirbantys savanoriai konsultantai parasys Tau atsakyma.

Nenuleisk ranky ir nepasiduok!

Seksas

Kaip pasiruosti, kad nekankinty baimé pastoti?

Man 20 mety, su vaikinu draugaujame jau 2 metus. Abu norime rimty lytiniy santykiy. Noréciau
suZinoti, kaip pasiruosti tam pirmam kartui, kad nekankinty ir visko netemdyty baimé pastoti.
Atsakymas

ISvengti néStumo galima naudojant kontraceptines priemones. Populiari ir lengviausiai
naudojama priemon¢ yra prezervatyvas. Jeigu prezervatyvai yra kokybiski (perkant vaistin¢je
maziau Sansy apsirikti) ir naudojami tinkamai (instrukcija galima rasti pakuotéje), jie yra
pakankamai patikimi. Be to, prezervatyvai apsaugo ir nuo lytiniu keliu plintanciy ligy. Kita
populiari ir efektyvi priemoné¢ yra kontracepcinés tabletés, bet prieS pradedant jas vartoti
rekomenduotina pasitarti su gydytoju. Taip pat galima naudoti natiiralaus Seimos planavimo
metoda, taCiau jo patikimumas yra maZesnis, be to, Sis metodas netinka, kai moters ménesiniy
ciklas néra reguliarus. Placiau apie $i ir kitus metodus galima pasiskaityti knygoje ,,Seksologijos
enciklopedija®, Vilnius, 1996. Siekiant maksimalaus apsisaugojimo priemoniy efektyvumo,
galima jas derinti tarpusavyje.

Man 16 mety, bet dar vis nesergu ménesinémis, ar tai normalu?

Atsakymas

Paprastai ménesinés prasideda 11-15 mety amZiuje. Tac¢iau ménesinés gali prasidéti ir truputi
anksCiau, ir truputj véliau. Jei visgi nerimauji, geriausiai pasitarti su Seimos gydytoju ar
ginekologu.

Plyso prezervatyvas, bijau pastoti.
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Pries pora dieny, mano vaikinui plySo prezervatyvas. Pra¢jus valandai, iSgériau tabletg, kurig
rekomenduojama iSgerti per 72 val., kad moteris nepastoty. Deja, vis dar bijau, kad galiu pastoti
ir noréciau suzinoti, kokia tikimybe, kad a$ lauksiuosi kudikio?!

Atsakymas

Jeigu iSgérei tinkama vaista ir laiku, pastoti neturétum. Ar pastojai, gali suZinoti nusipirkusi
néstumo testa vaistin€je arba nuéjusi pasitikrinti pas ginekologa.

AS dar nekalta, bet jauciuos tokia kalta,... kodél Ziuriu j pasaulj taip pesimistiskai?

Man jau senai neduoda vienas klausimas, kuris kyla visoms merginos. Turbiit suprantate, apie
ka as kalbu... Man 18 mety, esu savarankiska, bet vis priklausau nuo tévy. Lytinis gyvenimas —
tai tik mano asmeninis gyvenimas, bet tévai turi labai didele jtakq mano sprendimams. Deja, taip
Jauciau ir galvojau pries kelis ménesius. AS dar nekalta, bet jauciuosi tokia kalta pries juos.

AS gi dar nieko nepadariau, bet mazai betritko. Dabar i gyvenimq Ziiiriu kitu kampu, pasqmonéje
slypi visokios mintys. Atsiduoti? Bet kai iki to prieiname, mano pasgmonéje statosi barikada —
neatsiduoti. NeZinau, kas su manimi darosi, galima biity sakyti, kad nieko, bet kodél tada Ziiiriu §
pasaulj taip pesimistiskai?

Atsakymas

Gerai, kad pasidalinai savo abejonémis, — tai gali padéti geriau susivokti, suprasti savo elgesio
motyvus. Mini, kad tévai turi didelg itaka Tavo sprendimams, nors esi savarankiSka. Tai
natiiralu, nes kartais, net nenorédami, perimame tévy, aplinkiniy elgesio normas ir standartus.
Svarbu, kad pati atskirtum, kur yra Tavo isitikinimai, o kur tévy. LaiSke Tu nieko nemini apie
savo biisimy lytiniy santykiy partneri, bet jis yra labai svarbi Sio apsisprendimo dalis. Kaip
manai, ar jis tikrai yra tas Zmogus, kuriam norétum atsiduoti? Ar pasitiki juo? Ar myli ji ir jauti
jo meilg? Jei nors { viena iS Siy klausimu atsakei ,,ne“, tai galbiit ,,barikada* yra visai ne
pasamones gilumose, o arciau — gal tai tiesiog dar ne tas Zzmogus ar dar ne tas laikas, kai norétum
pradéti lytinius santykius.

Ruosiuosi daryti abortq. Kq jiis galvojate apie tai?

Ruosiuosi daryti abortq, bet ta mintis man neduoda ramybés. Kq jiis galvojate apie tai?
Atsakymas

Mums taip pat neramu deél tokiy Tavo minciy. Jei mintis apie aborta neduoda Tau ramybés dabar,
vadinasi, yra dél ko abejoti. Abortas — negriZtamas veiksmas ir labai rizikingas sprendimas.
Juolab, kalba eina apie nauja gyvybe, uzsimezgusia Tavo is¢iose, o taip pat ir Tavo pacios fizing
ir dvasing sveikatg ateityje. Dar karta gerai jvertink — gal galimybiy, kad Tavo kiidikis gimty yra
Zymiai daugiau, negu Tau atrodo dabar? Tikeétina, i§gyvensi daug sunkumuy, bet jei pasirysi
gimdyti — atsiras ir kas padeda, ir palaiko. Apie apnikusias abejones gali pasikalbéti ir su
,<Jaunimo linijos‘ savanoriu. Linkiu Tau stiprybés.

Apie gyvenimo prasme, apie gyvenimag ir mirtj

Patarkite, kaip surasti gyvenimo tikslg?

AS labai gerbiu ir suprantu Zmones, kurie perskaito titkstancius panasiy laisky kaip ir mano. Jie
sugeba padaryti didZiulj darbq, nes prie kiekvieno Zmogaus problemos reikalingi individualiis
bidai jq isspresti. ACIU, KAD JUS ESATE.

AS neketinu Zudytis, is karto perspéju. Tiesiog noriu Zinoti tikslq gyventi. Aisku, as suprantu, kad
gyvenu, kol kai kurie Zmonés nori, kad as gyvenciau, bet kai Zmonés vienas po kito uZmirsta
mane, trumpiau tariant, jiems nesvarbu, ar as gyvas, ar ne, ir as gyvenu toliau be tikslo. Ir gal
Jjis padésit man ji surast?

P.S. AS jau bandZiau surast naujy Zmoniy, kuriems GAL buty svarbu, ar as gyvas ar ne. Bet tai
tesiasi neilgai. Visi mane po kurio laiko uzmirsta. Patarkite, kaip surasti gyvenimo tikslq... .
Labai dékingas, kad perskaitéte mano laiskq.
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Atsakymas
Neseniai n-taji karta perskai¢iau P.Coelho ,,Alchemika®, ko gero tai — bet kokio amziaus

Zmonéms tinkantis kiirinys, kiekvienas ¢ia gali sau §i ta surasti. Ne, nesitlau Tau skaityti tos
knygos... . Tiesiog joje kalbama apie tiksla. Gyvenimo tiksla kiekvienas turi surasti pats. Tu taip
pat.

Panasu, kad Tau gyvenimo tikslas labai siejasi su Zmonémis, kuriems Tu riipi, kurie apie Tave
galvoja, kurie Tave atsimena.

Rasai, kad Zmonés vienas po kito pamirsta Tave, o Tu? Ar prisimeni juos? Ar sieki iSlaikyti
uzsimezgusius santykius? Ka pats darai, kad Zmonés Tavegs nepamirSty? Kalbi tarsi nieko
negalintis pakeisti, tarsi gyvenimas (ir Zmonés) slenka prie§ Tavo akis, keiciasi, o Tu tesi
stebétojas, nusivylgs tuo, kad Tave pamirSta. Buk tvirtesnis, patikék, kad gali savo gyvenima,
aplinkybes keisti pats, kad gali nepamirsti ir biiti nepamirstas.

O tikslo kazkaip ypatingai ieSkoti nereikia. Tiesiog bandyk pajausti, kas Tau svarbu kiekviena
dieng ir nepamirsk, kad gyventi reikia ne tik dél kity, bet ir dél saves.

,Gyvenimas yra dovana, dZiaukis ja“ (Motina Teres¢).

Nerandu gyvenime prasmés. Kq man daryti?

Nerandu gyvenime prasmés. Viskas juoda. Mastau apie biities bereiksmiskumq. Noréciau
pasneketi su Zmogum, kuris man nieko nereiskia ir kuris manes nepaZista. Kq man daryt?
Atsakymas

Tavo mintys liudija, kad Tau Siuo metu — nelengvas gyvenimo laikotarpis. Norétum pakalbéti su
7mogumi, kuris Taves nepaZista? Manau, tai — gera mintis. Zmogy, kurio nepaZisti ir kuris dél to
bent i§ pradZiy nebus Tau reikSmingas, bet kuris Tave iSklausys, visada gali rasti paskambings (-
usi) 1 ,Jaunimo linija*, telefonu 8-800 28888. Kiekvienas paskambings turi teisg¢ likti
anonimiskas, o pokalbiy turinys laikomas paslaptyje. Taigi atsiskleisti galési tiek, kiek noreésis.
Naujuy minciy gal sukels ir Zymaus reZisieriaus Andrejaus Tarkovskio (sukiirusio kelis labai
prasmingus filmus) citata apie gyvenimo prasmg:

.....Zinoma, gyvenimas, apskritai neturi prasmés; nes jeigu ji baty — zmogus tapty nelaisvas; jis
imty vergauti gyvenimo prasmei, jo gyvenimas buty salygotas visiskai kity kategorijy — vergo
kategorijy... .

Jauciu, kad man slysta Zemé i§ po kojy...

Jauciu, kad man slysta Zemé is po kojy... . Kad ir dabar cia rasydama — bliaunu kaip maZas
vaikas. Negaliu sustabdyti savo degradavimo proceso! Esu dvyliktoké, egzaminai visai ant
nosies, o prie pamoky neprisédu, jauciuosi visai tuscia... .

Kartais norisi garsiai visiems isrékti savo skausmq, bet, prasiZiojus, negaliu isleisti nei garso.
Per pastargsias dienas suvokiau, kad vienam Zmogui buvau tik daiktas, jauciuosi Siuksle, kurig
paspiria kiekvienas praeivis. Pries keletq dieny issiverkiau savo geriausiam draugui ant peciy,
bet man nepalengvéja, kiekviena diena béga vis leciau, bet vis greiciau artéju prie bedugnes... .
Jauciu, kad ir vél sugriZtu { tq Ziauriq gyvenimo stadijq, kai kiekvienq dienq atsikeldavau su
mintimi, kad noriu iSnykti ir eidavau miegoti su ta pacia Zudancia mintimi. Paskiau susimgsciau,
kad gal niekada ir nebuvau isbridusi is to liino, kuriame skendéjau pries 4 metus, kai visi Zinojo,
jog man blogai, kai pusé mokyklos saukdavo: ,,cia ta, kuri nori numirti“, nes as paprasciausiai
to neslépiau. Visy sqsiuviniy galuose buvo uZrasai ,, I want to die* arba pieSiniai su pasikorusia
mergina ant medZio. Kai prisimenu, is tikryjy net Siurpas nukrecia, nes tai buvo Ziaurus metas...
Vis dazniau atrodo, jog jis sugriZta. As ir vél nebematau ryskiy gyvenimo spalvy, vis daZniau
nusiviliu Zmonémis, kaip Zmogus, nykstu pati savo akyse... Niekada nesugraudindavo jokia filmo
scena, neisspausdavau nei asaros, o dabar apsiverkiu net ir visai nereikSmingoje situacijoje.
Jauciuosi uZdaryta mazutéje deZutéje, kuriq vis kas nors papurto, o as ir skrendu nuo vieno
kampo iki kito... nuo vieno iki... . Ir taip begalo... Kiekvienq dienq iskeliu sau ir pasauliui
begales retoriniy klausimy. Kaip noréciau, kad atsirasty nors vienas mogus pasaulyje, kuris
galéty atsakyti nors | vienq tq egzistencini klausimq... NebeZinau, kaip elgtis ir kq daryti,
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atsibodo jau save gelbéti. Kai tik atrodo, jog pamilstu gyvenimgq, jis ima ir nuvilia. Tada einu ir
skandinu save cigaretés diime, bet ir tai jau nebegelbéja...

Atsakymas

Tavo laiskas tikrai labai litidnas ir sukreciantis. Bet, nepyk, pirma mintis, kuri man Sov¢ i galva
baigus ji skaityti buvo tokia: ,,situacija néra beviltiSka — jei ankSc¢iau $ia mergina, turin€ia tokiy
sudétingy egzistenciniy problemy gelbédavo tik cigaretés diimas, tai tikrai dar rasime ir geresniy
priemoniy jai iSsigelbéti‘.

IS tikryju, Tavo gyvenime dabar sudétingas metas, tikry iSbandymuy metas — laukia abitiiros
egzaminai. Tokia situacija kelia nemenka stresa. Be to, nusivylei artimais santykiais ir tai dar
labiau sukelé jtampa Tavo gyvenime, sunkumus susikaupti ir mokytis. Tai — streso pasekmés, o
ne degradacija. Nekeista, kad padidéjo Tavo paZeidZiamumas ir vél prisiminei ta laika, kai Tau
buvo sunku ir kildavo minciy nusizudyti. Bet pati raSai, kad ,,Siurpas ima nuo ty minc¢iu apie
mirti*, — reiskia tiesa ir tai, kad nenori, kad Sio mintys vél sugrizty, reiskia, tikrai nori gyventi.
Prisimink, Tu jau karta jveikei tokia savo biisena. Vadinasi, esi stipri ir gali nepasiduoti
skausmui, sunkumams ir dabar, gali juos nugaléti. ,,Norisi garsiai visiems iSrekti savo skausma*?
Leisk sau ji iSsakyti. Ir kuo dazniau, tuo geriau. Palengvés.

Kiekviena diena iSkeli sau ir pasauliui begales retoriniy klausimy, nori, kad kas nors i juos
atsakyty. [ retorinius klausimus néra tikry ir gery atsakymuy. Gal reciau kelk retorinius klausimus
ir dazniau paprastus, kasdieninius, kupinus ripes¢io savimi ir kitais — pavyzdZiui, ar skaniai
Siandien pavalgei? Ar leidai sau iSsimiegoti? Ar patinki sau, kaip Siandien apsirengei? Ar nesi
sau per daug kritiSka ir griezta?

Tikrus, geriausius atsakymus apie viska, kas Tau rupi, gali duoti tik gyvenimas. Tik gyvendama
Tu gali spresti savo egzistencijos problemas, atrasti Tau ripimus atsakymus.

RasSai, kad kai tik pamilsti gyvenima, jis Tave nuvilia. Gyvenimas susideda i§ pakilimy ir
nusivylimy. Nusivylimai ir sunkumai skatina mus augti, stipréti, o s€kmeés ir dZziaugsmai padeda
myléti gyvenima.

Nebijok gyvenimo siysty iSbandymuy ir sunkumy. Pasitikék savimi, savo jégomis, tikek, kad
galési jveikti tuos sunkumus, nebijok kreiptis pagalbos. Jei jausi, kad Zemés po kojomis vis tiek
truksta — galétum savo dabartiniais iSgyvenimais pasidalinti su psichologu — jis padéty greiciau
veikti §i sunky Tau laikotarpi. Neatidéliok ir pradék veikti jau dabar.

AS labai bijau mirties. Kq man daryti?

Man 24 metai. AS labai bijau mirties. Tai jau tesiasi apie 2 metus. Kq man daryti? Tik nerasykite
prasau, kad jauni Zmonés nemirsta. Aciu uZ atsakymgq.

Atsakymas

Turétum bandyti kuo geriau suprasti, kas vyksta Tavo gyvenime dabar, kas svarbaus nutiko Tau
per Siuos dvejus metus. Nes mirties baime iSgyveni dabar. Svarbu suprasti ir atsakyti sau i
klausimus — ko neleidi sau iSgyventi, padaryti dabar? Kas Tau svarbu, bet Tu jauti, kad tai lieka
apeita, neiSgyventa, nepatirta, nepadaryta?

Mirsta visi. Ir néra nei vieno Zzmogaus, kuris bent karta savo gyvenime nesusimastyty apie mirtj,
nepajusty nerimo dél savo gyvenimo baigtinumo. Mirties baimé slypi kiekvienoje gyvoje
biutyb¢je. Gilioje senovéje filosofai stoikai yra sake: ,,iSmokti gerai gyventi — tai iSmokti gerai
mirti“. O stoiky pasekéjas romény filosofas Seneka tgsé: ,,tik tas Zmogus 1§ tikryju mokeéjo
dziaugtis gyvenimu, kuris nebebijo jo palikti.“ Paprastai tariant, jie sako: ,jei gerai gyveni,
mirties nebijai®. Taciau tiesa ir tai, kad gyvenimo ir mirties paprastai iSgyventi neimanoma.
Kupinas pilnatvés jausmo gyvenimas saugo nuo persekiojancios mirties baimés. Kai gyvenime
triksta Sios pilnatvés, dZiaugsmo, nory igyvendinimo ir i$sipildymo, kai negyveni taip, kaip nori,
kai junti, kad vis kaZko nepadarai, kas Tau labai svarbu — tampa sunku ir neramu. Sis nerimas
gali virsti ir mirties baime. Tokiu atveju mirties baime¢ praneSa, kad turi dar daug ka padaryti
gyvenime. Kad svarbu iSmokti pilnavertiSkai gyventi.

Apie mirti mintys ir klausimai daZniausiai kyla jauniems Zmonéms ir gyvenimo pabaigoje.
Dazniau apie mirtj galvojama, kai susiduriama su nepagydoma liga, su artimyju Zmoniy
netektimi, praradus gyvenime, kas buvo labai svarbu, kriziniais, gyvenimo liZio momentais.
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Ka Tu galétum padaryti Siandien, kad pajustum, jog gyvenimas neplaukia pro Sali, kad esi jo
1vykiy stikuryje? Ko labiausiai reikia Tau Siuo metu? Ko norétum, bet, atrodo, kad negali?

Kaip matai, kad ijveiktum mirties baimg, reikty atsakyti i labai daug klausimy ir visi jie apie
gyvenima. Ar rasi Siuos atsakymus viena, ar su kazkuo, ar reikia, kad padéty psichologas —
geriausiai pajusi pati. Greitai Sie atsakymai neaptinkami. Taciau jei randi kelia, kuris veda link
tokio atsakymo — mirties baimé maz¢ja, nebetampa trukdancia gyventi. Linkiu Tau rasti kuo
daugiau tokiy keliy, bei ryZto ir drasos jais eiti.

Pastaruoju metu jauciu, jog mano gyvenimas atrodo tuscias. NebeZinau, ar tai, kq veikiu yra
beprasmiSka, ar tai tiesiog gyvenimo isbandymy laikotarpis?

Man 21. Esu ganétinai uzsiemusi, studijuoju, turiu savo laisvalaikio veiklq. Taciau pastaruoju
metu jauciu, jog mano gyvenimas atrodo tuscias, jame néra nieko tokio, kas mane giliai jaudinty
ir kas man buty prasminga. NebeZinau, ar is tikro tai, kq veikiu, yra beprasmiska, ar tai tiesiog
gyvenimo isbandymy laikotarpis.

Be to, noréciau apsilankyti pas psichoterapeutq — GERA psichoterapeutq. Taciau pas privaty
brangoka, o dél ,,valstybiniy*“ nieko neZinau — ar jie gali biiti geri (tiksliau, tikiu, kad gali biti
gerli, taciau kaip atsirinkti?).

Daugokai ir painiai prirasiau, taciau tikiuosi atsakymo... :)

Atsakymas

Rasai, kad esi ganétinai uzsiémusi, taciau gyvenimas Tau atrodo tusCias. Toks jausmas neretai
aplanko, kai truksta artimy rySiy, svarbiy ir reikalingy santykiy. DaZnai darbas, studijos,
laisvalaikio veikla uzima daug misu laiko, taiau neatstoja artimy rySiy, meilés, draugystes
svarbos. Abejoji prasmingumu to, ka veiki. Gal tai ir yra, kaip raSai, iSbandymas — suvokti
prasmg to, ka veiki ir atsakyti sau i klausima, ar ir toliau norétum tai daryti? Gal Si abejon¢ leis i$
naujo pamatyti veiklos prasmg arba taps paskata permainoms.

Jei nori apsilankyti pas psichoterapeuta — padaryk tai. Ar geras Tau psichoterapeutas, kur
pasirinkai, gali sprgsti pagal kelis kriterijus. Reikia remtis savo jausmu — ar likai patenkinta
kontaktu su psichoterapeutu? Ar pajutai, kad tai Zmogus, su kuriuo nori ir toliau kalbéti apie tai,
kas Tau rupi, kad galési biti su juo atvira? Gali pasiteirauti psichoterapeuto, kokiai profesinei
draugijai jis/ji priklauso, ar atlieka savo darbo profesing priezitira, kur mokeési, prie$ tapdamas
psichoterapeutu? Psichoterapeutas, gaves gydytojo ar psichologo diploma, paprastai, dar mokosi
papildomai 2-4 metus psichoterapijos. Visi profesionaliis psichoterapeutai yra kurios nors
psichologinés ar psichoterapinés draugijos nariai — pvz., Lietuvos psichoterapijos draugijos,
Lietuvos psichology sajungos ir/ar atskiras psichoterapines mokyklas atstovaujanciuy draugiju
nariais (pvz. Egzistencinés psichoterapijos, psichoanalizés, geStalto terapijos, Jungo analizés ir
t. t.), turi $iy draugiju iSduodamas pazymas, laikosi nustatyto darbo etikos kodekso ir standarty,
nuolatos kelia kvalifikacija, dalyvauja profesinés priezitros (supervizijy) veikloje (savo
atliekamo psichoterapinio darbo apzvalga, aptarimas su kolegomis).

AS pavargau gyventi. Nejaugi negaliu gauti nors kiek Silumos?

Man nusibodo viskas. SédZiu dabar viena namuose.... Naktis.... Ir vél as viena. Nekenciu to.
Man sunku. Noriu su kuo nors pasisneketi. Noriu, kad kas nors bity salia. Deja, esu niekam
nereikalinga. Ar kam nors ripéty, jei dabar pasitraukciau? Ne. KaZin, ar is viso kas nors ateity
[ mano laidotuves. As pavargau. Pavargau gyventi. Pavargau nuo Zmoniy aplink mane, nuo
mane supanciy veidmainiy, nuo apgaulés, nuo netikry jausmy. Viskas man atsibodo. Kodél
rasau? NeZinau. Gal dél to, kad vis vien viskas yra beviltiSka. AS noriu prasmegti, noriu
pradingti. Niekam nejdomu, kaip as jauciuosi. Visi tik Saiposi is manes, nelaiko manes Zmogumi.
Man sunku. Daugiau taip nebegaliu. Gal susirasti kokiq negyvenamaq salq ir joje praleisti visq
likusi gyvenimag, jei jo is viso dar liko? Ar Zmogus gali gyventi be meilés? NeZinau. Man reikia,
kad kas nors mane suprasty. O gal man tik kartais reikia, kad kas nors apkabinty, kad priglausty
arti saves.... Man juk irgi gali biti Salta Siame speiguotame gyvenime... Nejau negaliu gauti
nors kiek silumos? Nusibodo man prasyti kity meilés. Nusibodo lakstyti paskui Zmones, kuriems |
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mane nusispjauti. Nusibodo man galvoti apie kitus, stengtis jy neiskaudinti... Noriu viskq palikti.
Man labai skaudu. Nebegaliu daugiau taip gyventi... .

Atsakymas

Tavo laiskas labai litidnas, skausmingas, bet jame atsiskleidzia ir daug gyvu prieStaringy minciy
ir nory. Greta skausmo ir nevilties yra ir daug troskimo gyventi ir argumenty ,,uz gyvenima‘.
Daug normaliy, ZmogiSky nory. Suprantamas Tavo Silumos, meilés, artimo Zmogaus troSkimas.
Galima ir reikia ju ieSkoti. Galbut Siuo metu esi kaZzkuo ypatingai nusivylusi. Labai gerai, kad
nori su kazkuo pasikalbéti — jei nerandi Siuo metu kuo pasitikétum tarp draugy — paskambink {
psichologinés pagalbos telefona — tikrai galési iS Sirdies pasikalbéti apie tai, kas Tau riipi. Taip
pat, manau, padéty ir susitikimas su psichologu. Tai galéty biiti pirmieji Tavo Zingsniai, kad
pasijustum suprasta. Tada atsiras jéguy ir vilties ieSkant ir kity Tau svarbiy ir trikstamy dalyky.

Manau, kad palengvéty kitiems, jei manes nebity..., jauliu, kad niekam neripiu_ir tada
mgstau apie savuZudybe...

Kartais as noriu nusiZudyti ir manau, kad palengveéty kitiems, jei manes daugiau nebity. Gal ir
nusiZudyciau, jei isdrisciau, bet negaliu to padaryti niekaip, nes dar gyventi norisi. Jei
nesinoréty — tai ir nusizudyciau. Daug man skausmo Siame gyvenime jvyko, buvau daug karty
iskaudintas, iZeistas, vis jauciu, kad as niekam nerupiu ir tada maqstau apie saviZudybe (...).
Atsakymas

Suprantu, kad Tau sunku. Bet negaliu sutikti su Tavo mintimi apie tai, kad daug kam palengvéty,
jei nusizudytum. Yra labai sunku gyventi su Zinia, kad Tavo artimoje aplinkoje kaZkas nusiZude.
Zudytis, kai norisi gyventi tikrai ne iSeitis. Jei Tave slegia gyvenime patirtos nuoskaudos, sunku
pasitikéti Zzmonémis, reiskia, turi uzduoti gyvenime, kuria reikia spresti — Tau reikia mokytis
uzsiauginti ,,storesni kaili*, kad taptum maZziau pazeidziamas. Biitent i$ savo paties skausmingos
patirties gali daugiausiai iSmokti ir tvirtumo. Taciau gali biti sunku tai pasiekti vienam. Tokiais
atvejais labai padeda psichologai.

Netiesa, kad Tu niekam nertipi — mes Tau raSome, apie Tave galvojame, Tu mums jau rupi. Ir
beveik neabejojame — apsidairyk aplinkui, turbiit yra ir daugiau Zmoniy, kuriems Tu ripi.
Tiesiog, kai liidna, viskas Zymiai blogiau matosi. Linkiu kuo grei€iau pradéti mokytis tapti
maziau pazeidZziamu. Daug s¢ékmés Tau.

AS noriu mirti, nors man nieko netriksta. Kaip manote, kaip galéliau pasitraukti?

AS noriu mirti, nors man nieko netritksta. Turiu viskq — Seimq, meile, Silumq. Man 16. Man
neuZtenka patirti dZiaugsmq. Man reikia kazko daugiau. Bet neZinau ko. Pati neZinau, ko as
noriu i gyvenimo. Taip, noriu mirti. Galvoju, padarysiu taip: iSeisiu kokiq dienq netikétai is Sio
pasaulio. Ir visi galvos, kodél a§ taip padariau. Nes as vaidinu. Siuo metu a$ esu bejége pries
visq pasaulj, pries visq gyvenimq. Bet a$ esu bailé ir nepakelsiu rankos prie save. Visus taip
nustebinciau. Niekas dél manes neverkty. Siame pasaulyje esu viena. Ir a§ niekam nesakau. Nes
nenoriu gadinti visy reikaly. Kaip manote, kaip galéciau pasitraukti?

Atsakymas

Panasu, kad Siame gyvenimo etape esi sutrikusi, pasimetusi. RaSai, kad nori mirti, nors tau nieko
netriiksta, taCiau skaitant Tavo laiska jauciasi, kad truksta kazko labai svarbaus. Manai, kad esi
bailé, nes nepakeltum rankos prie§ save. TaCiau saviZudybé néra nei bailumo, nei drasos
jirodymas. Sios mintys yra grei¢iau tavo pasimetimo gyvenime iraiska. Be to, visai nereikia
mirti, kad pamatytum, jog ripi artimiesiems. RaSai, kad esi bejége prie§ visa pasaulj, prie§ visa
savo gyvenima. Taciau skaitant Tavo laiSka kyla jausmas, kad labiausiai jautiesi bejégé pries
save pacia. Nori, kad kiti Tave suprasty, taciau vaidini, niekam nesakai, kaip jautiesi... Troksti
artimumo, bet bijai atsiverti, nes ,,nenori gadinti visy reikaly“. Biidama savimi tikrai nieko
nesugadinsi, o taip ,,apsimetinédama* gali rimtai susipainioti savyje. Be to, kyla pavojus, kad ir
kitiems nesuteiki galimybés priartéti prie Taves ir suprasti Tave, leisti Tau pasijusti ne tokiai
vieniai ir nereikalingai. Sutinku su Tavim, kad neuZtenka gyvenime patirti vien dZiaugsma.
Gyvendami mes patiriame jvairiausius jausmus: ir dZiaugsma, ir litidesi, ir baime, ir pykti, ir
nuostaba, iSgyvename ir artuma, ir ilgesi, ir vieniSuma, ir meilg... Tad, jei nori patirti ne tik
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dZiaugsma, biik atvira visiems jausmams. Ir nors gyvenimas ne visuomet bus labai lengvas ir
paprastas, taciau tikrai jvairus ir spalvingas. Turi atrasti, ko nori i§ gyvenimo. Linkiu Tau drasos
biti savimi, gyventi ir dalintis savo gyvenimu su Kkitais.

Man per sunku gyventi, gyvenimas ne man...

Man 21 metai. Jauciu, kad priéjau gyvenimo kryZkele ir akys vis labiau krypsta i keliq, vedantj i
praZiti. AS nebenoriu gyventi, nes nebeturiu jokio tikslo. Man nesiseka mokslai, pablogéjo
santykiai su draugais, tévais. AS noriu numirti. Kai uZeina beviltiSkumo akimirkos trokstu
nusizudyti, daugiau nebekentéti. Kartq buvau paémusi peilj j rankas, bet neisdrisau persipjauti
veny, tik isidréskiau. Kraujo beveik nebuvo. Pradéjau lankytis pas psichologaq, bet jis man
nepades, nes lankausi pas ji dél kity problemy, o apie saviZudybe nieko nepasakoju, nes bijau,
kad kas nors nesuZinoty ar/ir neisvezty j psichiatrine ligonine. Man labai SUNKU. Jauciu, kad
sprogsiu nuo savo jausmy. NebeZinau, kq daryti, as nebeistversiu, nebegaliu daugiau kentéti.
Jauciuosi niekam nereikalinga ir vienisa. MAN PER SUNKU GYVENTI, GYVENIMAS NE MAN,
TROKSTU PASITRAUKTI....

Atsakymas

Matau, kad Tau Siuo metu yra labai nelengva: Tau skauda, jautiesi bejégé ir vieniSa, net
nebesinori gyventi. Taciau Zinai, kas mane labiausiai neramina skaitant Tavo laiSka? Ogi tai, kad
stengiesi viena iveikti Siuos sunkumus. ISties sunku gyventi, kai negali su kuo nors pasidalinti
tuo, kas Tau svarbu ir Tave neramina. Tuomet ir atrodo, kad ,,sprogsi“ nuo savo jausmuy,
nebeistversi, nebegalési pakelti kancios. Tokiy ,,juody periody® gyvenime kartais pasitaiko,
taCiau mirtis néra iSeitis i$ jy. Net ir pats stipriausias skausmas laikui bégant rimsta ir sunkumai
yra iSsprendziami. Svarbu nelaikyti visko savyje. Kai atsiveriame kitam, jauc¢iamés ne tokie
vieniSi. Tu lankaisi pas psichologa. Labai svarbu pasakyti jam apie savo visas mintis ir jausmus.
Suprantu, kad néra lengva pasakoti kitam apie nenora gyventi, mintis apie savizudybg. Bijai, kad
Taves neiSvezty | psichiatring ligoning. Patikék — per prievarta niekas Taves niekur neiSves. O
kartu su psichologu galésite atrasti Tau tinkamiausia iSeitj.

Labai daZnai galvoju apie saviZudybe. Kq man daryti, kaip pakeisti nuomonge apie gyvenimgqg?
Labai daznai galvoju apie saviZudybe, kartais dél menkiausiy dalyky nenoriu gyventi, noriu visai
kitokio gyvenimo (...). Netekau mylimo Zmogaus (jis nenumiré...), as neZinau, kaip be jo
gyvensiu, aplinkui tiek daug prisiminimy, daug ji primenanciy viety, kartu klausyta muzika ir t. t.
NeZinau, gal miisy santykiai dar pasitaisys, bet nelabai tuo tikiu ir toks dalykas vercia verkti.
Aisku, daug kas pasakyty, kad tai paauglystés reiskiniai, bet man taip yra pirmq kartq, atrodo,
dél jo viskq padaryciau, kad tik jam buty gerai. (...). Tik nesakykite, kad viskas praeis, as viskq
pamirsiu. Ne, taip tikrai nebus. Draugés sako, kad puikiai mane supranta, bet taip néra, jos to
tikrai nepatyré, bent ne taip kaip as. Esu labai jautri, greit susigraudinu ir tas mane ,,Zudo*. Kq
man daryti, kaip pakeisti nuomone apie gyvenimgq, gal kur nors isvaZiuoti? Labai nenoriu
gyventi. Gal reikéty lankytis pas psichologq ar Siaip kur nors, bet nenoriu, kad tévai Zinoty. Nes
vienq kartq tikrai pasidarysiu sau galq. Lauksiu atsakymo (...).

Atsakymas

Kas man labai svarbu pasirod¢ Tavo laiske? Kad Tu tikrai nori kitokio gyvenimo. Ir suprantu,
kad, kai rasei $i laiSka, gyvenimas buvo ne toks, kaip Tau norétysi. Bet labai svarbu, kad Zinai,
ko nori. Tiesa, kartais tenka dar gerai pasukti galva, koks gali biti tas kitoks gyvenimas ir kaip ji
susikurti, bet tai — kiirybinga ir gyvenimo verta uzduotis.

ISsiskyrimo litidesys ir skausmas tikrai budingi ne tik paauglystei. Visi litdi ir visiems skaudu,
kai iSsiskiriama su mylimu Zzmogumi. Tik kiekvienas litidi ir kencia savaip. Tau kyla minciy apie
savizudybe. Zinai, kas neramina, — kad griZti prie minties apie savizudybe dél kiekvienos
smulkmenos — kaip pati rasai — ,,d¢l menkiausiy dalyky nenoriu gyventi“. O greta rasai apie tokj
dideli ir gyvenimo verta meilés jausma: ,,dél jo viska padaryCiau, kad tik jam biity gerai®.
Manau, tai kad Tu gyveni ir gyvensi — tai jau bus labai gerai. Ir jam, ir Tavo Artimiesiems ir dar
daug kam, ka Tu sutiksi savo gyvenime, ir, neabejoju, Tau paciai, kai Tu aptiksi, kad gyveni toki
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gyvenima, kokio nori. Bet toks gyvenimas neturéty priklausyti nuo kito Zmogaus — norima
gyvenima sukurti gali tik Tu pati. Jei Tavo visas gyvenimas priklausys tik nuo vieno Zzmogaus, ar
nuo kity aplinkybiy — biisi visuomet priklausoma. Neabejoju, kad tokia Tu nenori biiti.

Tavo mintis lankytis pas psichologa tikrai verta démesio. Ir tévai visai nebiitinai Zinos, kad Tu
lankaisi pas psichologa — aptark §i klausima su psichologu, kuri pasirinksi, ir, pamatysi — tai ne
tokia problema, kaip Tu galvoji. Kaip rasti psichologa? Verta pakalbéti apie tai ir apie jausmus,
kuriuos iSgyveni, su ,Jaunimo linijos* konsultantais. Nuomon¢ apie gyvenima tikrai keiCiasi
nepriklausomai nuo amziaus. Gyveni ir keiciasi. Tik tam reikia gyventi. Linkiu stiprybés gyventi
ir kurti toki gyvenima, kokio Tu nori ir esi verta.

Zadu nusifudyti Siomis dienomis....

Sveiki, rasau Siaip. Zadu nusiZudyti Siomis dienomis, tik kad pavykty, dar ne viskq, ko reikia,
turiu. Manau, tai mano lemtis, anksciau ar véliau taip bity atsitike, as nesu is stipriyjy, o
gyvendama toliau dar daugiau prarasiu. Bet as$ is dalies laiminga, jauciuosi issprendusi visus
neissprendZiamus (man) dalykus. Gyvenimas gali biiti graZus, jei taip | ji Zitirési, bet bus nykus,
Jjei toks tavo poZiuris. As taip manau, jis toks, kokiu tu ji padarai. Nuo manes gyvenimas tolsta,
Jjau taip neskaudu. Taip, tai gal ir konkrecios prieZastys, bet as jy neisspresiu, as per silpna ir
pati viskq gerai suprantu. Rasau jums, kad biity su kuo be pavojaus pasikalbéti, tai juk nebus gal
pavadinta ,,démesio ieSkojimu*. Jiis geri Zmonés, daug kam padedate, esat reikalingi.
Atsakymas

Rasai, kad Tau jau nebeskaudu, gyvenimas jau traukiasi nuo Tavgs. Skaitant Tavo laiSka jauciu,
kad kazkas Tau buvo, o greiciausiai ir tebéra, labai skaudu. Jautiesi silpna, manai, kad neiSspresi
savo problemy pati. Tac¢iau kartais ir nereikia juy spresti vienai. Jei problemos didesnés — normalu
kazkuo remtis jas sprendZiant. Yra Zzmoniuy, kurie galéty bandyti Tau padéti. Turi viska iSméginti.
Labai patariu — kreipkis i psichologa, — tai tikrai nebus palaikyta tiesiog démesio ieSkojimu.
Sakai, kad nusizudyti — Tavo lemtis. PrisipaZinsiu, nemanau, kad tai gali buti lemtis. Tai paties
Zmogaus apsisprendimas ir atsakomybe. Ir sprendimas Sis visai ne iSeitis, juolab — ne lemtis. O
apie tai, ka praradai gyvenime ir dar bijai prarasti tikrai verta pasikalbéti. Viskas, kas Tave
slegia, gali pasirodyti lengviau ir lengviau pakeliama, jeigu su kuo nors apie tai pasiSnekesi,
pasidalinsi savo jausmais. Be pavojaus pasikalbéti gali ir paskambinusi mums, i ,,Jaunimo
linija*. Tikiu, kad kitiems padedant Tau bus lengviau iSgyventi §i sunky Tavo gyvenimo perioda,
ir skausmas atlégs. Juk, kaip pati rasai, gyvenimas gali buti grazus.

Esu labai prislégta dél visko, kas vyksta mano gyvenime... .

Siuo metu esu labai prislégta dél visko, kas vyksta mano gyvenime. Niekaip nerandu sau vietos,
kartais atrodo, kad viskas slysta is ranky, man sunku. Atrodé, jau buvau nuo visko atsiribojusi,
tarsi visas tas blogas mintis palikau praeityje. Lyg buvau ismokusi gyventi is naujo, bet viskas ir
vel griZta atgal ir vél ta biisena, kai noriu padaryti tq pati, ko nepadariau Ziemq... visgi buvau
tarsi persikélusi anapus, bet griZau, gal be reikalo. Nebéra jégy viskam, kas vyksta, tiesiog
nenoriu taip toliau, nebenoriu ir tiek.

Atsakymas

Labai svarbu, kad nesistengtum atsiriboti ir nustumti jokiy minciy, nes, kaip matai, jos vis grizta
ir grizta. Nebijok kalbéti apie jas, pokalbis gali padéti numalSinti skausma ir slogias mintis
pakeisti ne tokiomis kankinanc¢iomis. Tau sunku gyventi su skaudziais prisiminimais, jautiesi
bejége, galvoji apie savizudybg. Taciau as tikiu, kad tikrai ne be reikalo likai gyva. Dabar, rasai,
kad esi prislégta dé¢l visko, kas vyksta Tavo gyvenime. Reiskia, reikia méginti suprasti, kas
vyksta ir bandyti jveikti Siuos sunkumus. PamaZu, viena po kito. Tu paraSei mums, ieSkai
pagalbos, o tai jau svarbus Zingsnis. Greiciausiai per viena diena viskas nepasikeis, reikia laiko,
kad sunkumy mazéty, kad palengvéty. Bet jei spresi, veiksi — tikrai viskas keisis, palengvés.
Skausmui atlégus atsiranda jéguy gyventi, pasijauiame stipresni ir labiau pasitikime savo
jégomis. Pasistenk nelikti viena tuomet, kai Tau sunku. PapraSyk pagalbos artimy Zmoniy,
drauguy, Seimos nariy. [veikti §i sunky etapa Tavo gyvenime gali padéti psichologas. Taip pat
palaikyti ir paremti pasiruosg ir ,,Jaunimo linijos* savanoriai. Dabar svarbiausia nebiiti vienai ir
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iesSkoti, kas Tave supranta ir gali padéti. Tokie Zmonés tikrai yra. Viskas gyvenime sprendZiasi,
jei bandai tai daryti.

Svarbiausias fmogus mano gyvenime, ZMONA, manes nemyli.

Gyvenime turiu viskq, ko gali noréti vidutinis pilietis. Bet praradau savo Seimq. Svarbiausias
Zmogus mano gyvenime, ZMONA, manes nemyli. Turiu ,45 COLT‘q“ ir §itq sumautq
bendravimo formq. Gerbiu Jus uz pastangas padeti, bet noréciau mirti. Taip iSspresciau keleto
Zmoniy problemas. Taip pat ir savo.

Atsakymas

Natdiralu, kad jei galvoji, kad Zmona, svarbiausias Zmogus Tavo gyvenime, Taves nemyli, Tau
labai sunku, skaudu ir pikta. Tokiu momentu gali pasirodyti, kad mirtis — geriausia iSeitis. Taciau
galvodamas eiti tokiu keliu nei keleto Zmoniu, nei savo problemuy tikrai neiSspresi. Galiu suprasti
Tavo nora numirti, kai atrodo, kad svarbiausias Zmogus gyvenime Tave¢s nemyli. Taciau
neabejoju, kad nori sulaukti laiko, kai skausmas atlégs ir gyvenime v¢l atsiras ir Sviesesniy
spalvy. Gal dabar dar per anksti apie tai galvoti, — dabar reikia iSkentéti ir iSlaukti, kad sumazéty
Tavo skausmas. Taip, kentéti, iSgyventi nemeil¢ labai sunku. Kai skauda, viskas Zymiai blogiau
ir beviltiSkiau atrodo, negu yra i§ tikryjy. Taciau laikas bei dalijimasis savo skausmu su kitais
gydo Zaizdas. Leisk biiti Sitam skausmui, priimk ji kaip sunkia, bet neiSvengiamai vertinga savo
gyvenimo patirties dali. Bet jei kaZkuriuo momentu v¢l bus nepakeliamai sunku — Zinok, kad gali
skambinti { ,Jaunimo linija“, kur visuomet yra Zmonés, pasireng¢ pabiiti su Tavimi sunkiu
momentu, iSklausyti, padéti ieSkoti iSeities. Taciau svarbiausia, kad turétum drasos gyventi. Tik
tada yra tikimybé sulaukti meilés i§ artimo Zmogaus.

Man daznai atrodo, kad a$ gyvenu per prievartg...

Man daznai atrodo, kad as gyvenu per prievartq, kad gyvenimas ir viskas, kq jame turiu daryti,
yra tarsi baudZiava. Gyvenimas yra tarsi mano Seimininkas, o as jo vergé. Viskas, kq darau
gyvenime, man atrodo beprasmiska, nes atpildas uZ visus gyvenime padarytus darbus yra mirtis.
Logiskai mqstant, kam vargti visq gyvenimq ir tik po keliasdeSimt mety gauti mirtj, jei jq galima
tiesiog paciam pasidovanoti, t.y. tiesiog nusiZudyti, o nusiZudyti norisi daznai, ypac kai kas nors
nepasiseka. PavyzdZiui, man dabar sesija ir as neislaikiau vieno egzamino. As dél to labai
pergyvenu. Man atrodo, kad as jo niekada neislaikysiu, nes déstytojas tipiskas kirvis. Man dabar
labai sunku ir Siuo metu nieZti rankos pasidaryti sau pati blogiausiq. Man tiesiog isseko visos
jegos (tiek fizine, tiek psichologine prasme) ir daugiau néra jégy uZ save kovoti. Mane nuo
saviZudybés stabdo tik mintys, kad dél mano mirties labai pergyvens tévai. Kartais norisi pradeéti
vartoti narkotikus arba istoti j kokiq nors sektq, kad kuo maZiau galvociau apie saviZudybe. Kaip
tik vienas mano kaimynas yra kaZkokios budistinés pakraipos sektos vadovas. Knieti pas ji nueiti
ir pasikalbeti dél jsitraukimo | jo sektq. Zinau, kad yra kitokiy biidy atsikratyti minciy apie
saviZudybe, bet jie man nepadeda: bandZiau sportuoti, kurti, groti, medituoti, klausytis
relaksacinés muzikos. Man niekas nepadeda. IS pradZiy bandZiau neleisti sau grimzti | dugnq,
bet dabar, kai pamaciau, kad man niekas nepadeda, nuleidau rankas ir pasidaviau, t.y. as leidau
sau grimzti | dugnq ir jau beveik jj pasiekiau. AS nebeZinau, kaip sau padéti. Zinau, Jiis patarsite
man kreiptis | psichologaq, bet a$ jau bandZiau | ji kreiptis ir jis man nepadéjo. AS tiesiog
nepasitikiu psichologais ir netikiu, kad jie darbq dirba nuosirdZiai ir taip, kaip reikia. Netikiu,
kad jiems ripi svetimas skausmas. AS Zinau, kas jiems ripi. Jiems riipi pinigai.

Atsakymas

Suprantu, kaip nelengva gyventi, kai jauti, kad gyvenimas yra tarsi tavo Seimininkas. Tuomet
visa, ka veiki gyvenime atrodo beprasmiska, jautiesi bejége, ima pyktis ant viso pasaulio. Tokie
jausmai nualina, atima jégas kovoti uz save, kyla noras nusizudyti. Taiau savizudyb¢ — ne iSeitis
ir ne biidas iveikti savo bejégisSkuma ir nesékmes. Tam, kad galétum pasijusti savo gyvenimo
Seimininke visy pirma reikia gyventi. [vairiais biidais bandei atsikratyti minciy apie savizudybe,
taCiau taip ir neradai sau tinkamo. IS tiesy bandei daug, bet tikrai dar ne viska — liko svarbiausias
dalykas — ieSkoti Tau reikalingo rysio su kitu Zmogumi, kuriuo tiki. Sektose ir narkotikuose tokio
rySio tikrai nerasi. Tai — destruktyviy rySiy ir priklausomybeés didinimo kelias. Labai nepatariu.
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Rasai, kad nuo savizudybés Tave stabdo tai, jog d¢l Tavo mirties labai iSgyvens tévai. IS tiesy, —
nezmoniSkai sunku gyventi su nasta, kad Tavo vaikas nusizud¢. Gerai, kad ripiniesi jais.
Nesistenk pabégti nuo minciy apie savizudybg, nuo savo skausmo — geriau pasidalink juo. Taip,
kaip ir dabar padarei, mums paraSydama. Pakalbéjus apie savo slogias mintis ir jausmus, tampa
kiek lengviau gyventi, nors bédos ar problemos niekur nedingsta. Suprantanc¢iu paSnekovu gali
biti ,Jaunimo linijos* savanoris. Siame sunkiame etape vis délto Tau galéty padéti ir
psichologas. Suprantu, kad nepasitiki ir specialistais. Bet kazkuo gyvenime reikia tikeéti, patiketi.
Gyvenimas be tik¢jimo tampa itin sunkus. Rasai, kad nepasitiki psichologais, netiki, kad jiems
ripi svetimas skausmas, kad jiems ripi tik pinigai. O ar tiki savimi? Skaitant Tavo laiSka kyla
jausmas, kad iSgyveni Tikéjimo krize. Tikrai sunku biiti tokioje krizéje, bet ja iveikus, atsiveria
labai daug iSeiCiy ir galimybiy. Todél gal verta pradéti nuo Sios krizés iveikimo? Tam, kad
tikétum, kad patikétum, jog pati gali padéti gimti Tau artimam ir taip reikalingam Zmogiskajam
ry$iui, reikés daug Tavo noro, pastangy bei kantrybés, reikés laiko. Kelias | gyvenima, kuriame
Tu pasitikési savimi, kitais, kuriame ,,Seimininkausi pati®, bus nelengvas, bet atnes labai dideli
atpildo jausma. AS tikiu Tavimi ir Tavo noru gyventi, todé¢l raSau Tau. Tikiu, kad mane i8girsi.

Toliau — keli ZodZiai visiems, kam gali tekti sutikti krizes iSgyvenancius Zmones. Perskaicius gal
bus aiSkiau, ka reikty daryti tokiais atvejais.

Kaip padéti Zzmogui, iSgyvenanciam krize?

Parengé Paulius Skruibis. Konsultavo dr. Kristina Ona Polukordiené. Naudota medZiaga is Pasaulinés sveikatos
organizacijos leidinio , SaviZudybés prevencija. Atmintiné pirminés sveikatos prieZiiros darbuotojams .

Niekas neapsaugotas nuo jvairiy gyvenimo sukrétimuy. ISsiskyrimas su artimu Zmogumi, mirtis,
nesékmés moksle ar darbe, iSdavysté, sunki liga, kitokie nemaloniis ir netikéti gyvenimo
pasikeitimai gali sukelti biisena, vadinama psichologine krize. Kriz¢ iSgyvenantis Zmogus
jauciasi nebegalis iveikti iSkilusiy sunkumuy, yra pasimetgs ir neZino, ka daryti. [prasti budai,
kurie jam ankséiau padédavo jveikti gyvenimo sunkumus, tampa nebeveiksmingi. Zmonéms,
esantiems tokioje busenoje, gali kilti miniy apie savizudybg. Negalédami jveikti krizés ir
nesulaukdami aplinkiniy pagalbos, jie gali tapti priklausomi nuo alkoholio ar narkotiky, susirgti
psichikos ligomis, arba net nusiZudyti.

Kaip tu gali padéti?

e Nepalik Zmogaus vieno.

e Parodyk nuoSirdy savo susirtipinima jo iSgyvenimais, pvz. ,,AS matau, kad Tau sunku ir
man tai tikrai rapi‘.

o Paskatink ji iSsikalbéti, iSreiksti savo jausmus, pvz.: ,,Papasakok man, kas Tave slegia".

o Kuo atidZiau ji iSklausyk, nepertraukinek ir nekritikuok. Krizg iSgyvenan¢iam Zmogui
svarbu suteikti galimybe kuo daugiau kalbéti apie skausma, kuri jis iSgyvena, apie
slegianCius jausmus.

e Prisimink, kaip jauteisi, kai Tau paciam buvo sunku. Kas tada Tau padéjo? Ko nor¢josi i$
kity Zmoniy?

o Jeigu reikia, padék rasti reikiamus specialistus.

Atkreipk ypatingg démesj, jeigu Zmogus:
o UZsimena, kad ,,niekas nebeturi reikSmes®, ,,viskas beprasmiska®, ,,noriu viska pabaigti®,
,horéciau uzmigti ir niekada nebeprabusti®, ,,nebeturiu daugiau jégy* ir pan.
o DaZniau negu iprastai kalba apie mirtj.
e ISgyvena beviltiSkuma ir bejégiSkuma.
o Kalba tarsi norédamas atsisveikinti.
e Jo nebedomina uzsiémimai, pomégiai, kurie anks¢iau buvo svarbs.
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o Netikétai pradeda vartoti narkotikus arba daug alkoholio.
Tai gali reiksti, kad jis ketina nusiZudyti.

K3 tada daryti?

o Paklausk, ar jis galvoja apie savizudybg. Prie tiesaus klausimo galima artéti pamazu:
,»Atrodai labai prislégtas. Kas Tave slegia?*; ,,Ar Tau atrodo, kad gyventi neverta?, ,,Ar
kartais pagalvoji, kad galétum nusizudyti? ir pan. Klausdamas, ar Zmogus galvoja apie
savizudybe, skatindamas apie tai pasikalbéti ir nuoSirdZiai iSklausydamas, tikrai
nepastimesi jo link savizudybeés, o atvirkSciai — padési jos iSvengti.

o Palaikyk nora gyventi. Zmoniy, ketinandiy nusiZzudyti, jausmai labai prieStaringi.
Kadangi gyvenimas tuo metu atrodo beviltiSkai sunkus, atsiranda noras pabégti nuo visy
negandy — nusizudyti, ta¢iau tuo pat metu iSlieka ir troSkimas gyventi.

o Bandykite kartu ieSkoti iSeiciy i§ sunkios situacijos.

e Jeigu imanoma, paSalink savizudybés priemong (paimk tabletes, ginkla, virve ar pan.).

» Bitinai pasitark su Zmonémis, kuriais pasitiki arba specialistais.

Kartais galima isgirsti nuomone, kad Zmonés, kurie kalba apie saviZudybe, niekada nenusiZudo.
Tai netiesa. 80 % nusiZudZiusiyjy yra aiskiai kalbéje ir kitaip rode savo ketinimus tai padaryti.

Kur galima rasti pagalba?

o Kriziy jveikimo tarnybose.

e Psichikos sveikatos specialistai (psichologai, psichoterapeutai, psichiatrai) dirba
poliklinikose, psichikos sveikatos centruose, specializuotose psichologinés-socialinés
paramos tarnybose.

o QGreiCiausiai prieinama psichologiné parama - tai anoniminiai psichologinés pagalbos
telefonai. Jais galima skambinti nemokamai i$ visos Lietuvos.

Netektys

Net nespéjau jam pasakyti, kad laukiuosi...

Buvo Saltas ruduo. Vaiksciojome audringos jiros pakrante. Abu kartu, laimingi, jauni,
isimyléje... Atrodé, kad niekas negali tos laimés sugriauti. Taciau as suklydau. Tq patj Saltq
rudeni jis mane paliko, pasitrauké is mano gyvenimo visiems laikams. Liko tik nuotraukos,
Saltas kapas ir nebléstantys prisiminimai mano Sirdyje. Negaliu normaliai gyventi, juk mano
vardq kartodamas jis pasitrauké is Sio griiivancio pasaulio. Negaliu pamirsti jo ranky Silumos,
akiy spindesio, ramaus balso ir nuostabiausio pasaulyje juoko. Nesvarbu, ar jus atsakysite |
mano klausimq, man jau niekas nesvarbu. Man neripi psichologo pagalbos ir visa kita.
ISeiciau is Sio gyvenimo net nedvejojusi, bet negaliu. Juk savo jsciose nesioju jo vaikutj. Jis
miisy meilés ir laimés vaisius. Nenoriu jo prarasti. Tik neZinau, kaip reikés paZiaréti jam §
akis, kai jis gims. Juk jis man primins jj... Taip sunku gyventi be jo, Dieve, kaip sunku. Net
nespéjau jam pasakyti, kad laukiuosi. Nieko jisy neklausiu. Man geriau, kai raSau. Skausmas
pasidaro Siek tiek lengvesnis... .

Atsakymas

Labai uzjauciu Tave. Labai norisi Tave palaikyti. Gyvenimas atsiunté Tau labai didelj
iSbandyma. Suprantu, kaip Tau dabar sunku. DZiaugiuosi Tavo iStverme ir sprendimu pratgsti
Tavo ir Jo gyvenima Jisy kiudikyje. Tavo draugas miré. Bet esi Tu, gims Jisy kudikis. Tu turi ko
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laukti. Taip, vaikutis visuomet Tau primins Tavo drauga, bet jis bus ir visiSkai naujas Zmogutis
pasaulyje, kuris stebins ir dZiugins Tave Tau dar nepaZintais jausmais ir gyvenimu. Jisy
gyvenimas nebus tik gyvenimas prisiminimais. Jusy gyvenimas bus ir visiSkai naujas gyvenimas.
Rasai, kad nenori jokios pagalbos, psichologu. Bet neatmesk ir kitos pusés — esi tikrai verta labai
didelés pagarbos, kad pakeli tokius sunkius i§gyvenimus, esi verta visokeriopos paramos. Ir ne
dél to, kad esi silpna. Esi stipri. Tiesiog kiekvienas Zmogus, kuriam teko iSgyventi bent kiek
panasius ir tokius dramatiSkus jvykius yra tikrai vertas palaikymo, ir kiekvienas Tavo draugas ar
artimas Zmogus tikrai nori Tau padéti. Neatstumk kity gerumo ir noro Tau padéti Siuo sunkiu
Tau laiku. Tavo iSgyvenimai ir skausmas per daug dideli, kad biity laitkomi uZgniauZti ir
neiSsakyti, neiSverkti. Tu neSioji nauja gyvybe. Tu reikalinga jai, o ji padeda Tau. Jiisy abieju
laukia naujas ir dar nepaZintas gyvenimas. IStvermeés Tau ir daug vilties!

Pries metus Zuvo mano draugas...

Pries metus Zuvo mano draugas. Atrode, kad jau spéjau su tuo susitaikyti, bet dabar supratau,
kad ne. Atéjo pavasaris, lygiai toks, kai jis dar buvo gyvas... Neseniai turéjau mylimq vaiking,
Jjis mane paliko dél kitos. Dabar neZinau, kq myliu, dél ko gyvenu ir kodél as vél puolu i
depresijq. Prasau, padékit man...

Atsakymas

Priimk mano uzuojauta. Tikrai skaudZius iSgyvenimus Tau teko patirti per pastaruosius metus.
Nelengva susitaikyti su draugo mirtimi. Reikia nemazai laiko, kad praeity vidinis skausmas, kad
sumazéty likes tustumos jausmas. Panasu, kad §i skaudZios netekties etapa Tu jau iSgyvenai.
Tikriausiai, susitaikyti su netektimi Tau padéjo ir mylimas vaikinas. Bet dabar Tu iSgyvenai
nauja netekt] — rasai, kad jis Tave paliko. Juolab, rasai, kad ,,d¢l kitos*. Taip, labai skaudu, kai
mylimas Zmogus randa kita. Tai labai sunkis iSgyvenimai, tod¢l atsinaujino skausmas de¢l draugo
mirties, sugrizo prisiminimai. Kiekviena netektis paZzadina prisiminimus apie ankstesnes netektis,
prisiminimy Zaizdos kraStai i8silieja, ir tada tikrai gali pasimesti, kas ir dél ko skauda. Tik Zinai,
kad skauda. Taciau, kad ir kaip sunku bebiity, pamaZzu viskas vél griZta | savo vietas. Neskubink
saves ieSkodama atsakymy i visus kylan¢ius klausimus apie meile ar dél ko gyveni. Zinai,
Zmogus pirmiausiai turi mokytis iSgyventi dél saves. Leisk sau tai iSgyventi, iSbiiti uzZpliidusiuose
jausmuose, jei gali — pasidalink jais su kitais, kuriems gali tai patikéti. Taip pamaZzu viskas
susidélios, taps aiSkiau. O dabar, pirmiausiai pasiriipink savimi kaip tik moki, padék kitiems
Tavimi pasirupinti ir Tave palaikyti. Tik iSgyvendama ,,dél saves®, pamaZu vél atrasi dZiaugsma
biti su kitais.

Kodél Zmonés mirsta?

Sakykit, kodel Zmonés mirsta? Tie, kurie mums labiausiai reikalingi iseina. Kodél pasaulis toks
neteisingas? Ar yra Dievas? Manau, kad ne. Juk jeigu biity, jis neleisty, kad pasaulyje vykty
tokia neteisybe. Kodeél taip skaudu? Nekenciu pasaulio! Nekenciu!!!

Atsakymas

Atrodo i§gyveni didZiuli skausma dél artimo Zmogaus mirties. Si netektis sukélé Tavyje daug
priestaringy jausmu: litidesi, pykti, nezinia, netikéjima, skausma. Suprantu, kad tokiu sunkiu
momentu jautiesi beviltiSkai, kyla daug klausimy. Mirtis gasdina, vercia pajusti gyvenimo
baigtinumo jausma. Tampa baisu. Nebék nuo Siy jausmuy, kad ir kokie sunkdis jie biity, nebijok
pasidalinti jais su kitais, iSverkti juos, iSvaduoti savo mintis kalbédamas apie, tai kas tave slegia.
AS, ir turbiit niekas pasaulyje, negalés atsakyti { Tavo klausimus apie tai, kodél Zmonés mirsta.
Taip yra — mes gimstame pasaulyje, kuriame visi kazkada mirSta. Labai skaudu susitaikyti su
brangiy Zzmoniy mirtimi. Tikiu, kad kiekviena kancia, kuria pakéléme ir iSgyvenome, po aklo
skausmo periodo leidZia pamatyti kazka daugiau — kaip apie mirtj, taip ir apie gyvenima.

Nekenciu Seimos, po mamos mirties tapau tarnaite...
AS nekenciu savo Seimos. Mano tévas brolj myli labiau uZ mane. Savo bute as jauciuosi
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svetima. Man ten tritksta vietos, oro. Nors 2 kambariy bute gyvenam trise. Po mamos mirties
as tapau jiems tik kaip namy seimininké.

Atsakymas

Siuo metu iSgyveni tikrai nelengvus ir sudétingus jausmus. Lifidna ir skaudu, kad miré Tavo
Mama. Sunku, kai jautiesi iSnaudojama ir nemylima savo Artimyjy. Tiesa ir tai, kad Mamos
mirtis palieté visa Jisy Seima: Tave, brolj, téti. Kiekviena is Jiisy teko iSgyventi Artimo Zmogaus
netektj, kiekvienas ja iSgyveno savaip. Panasu, kad atsitiko taip, jog kiekvienas Jiisy savaip
uzsidar¢ savyje, — kiekvienas su savo skausmu, mintimis, kurio nemoka issakyti ir, gal dél to,
atsirado jausmas, kad visi tapo abejingi? D¢l to tikrai gali biiti pikta. Tavo peciams teko ir
moteriSki namy darbai — kuriuos anksciau, turbiit dalindavotés su Mama. Biity gerai, kad apie
Tavo savijauta suZinoty tévas ir brolis. Labai svarbu apie tai kalbéti ne pyk¢io, nusivylimo
momentu, bet kiek gali geranoriSkai nusiteikus. Gali biiti nelengva tai padaryti, taciau tai patys
artimiausi Zmonés, su kuriais gyveni, ir yra svarbu, kad jie suzinoty, kaip Tu jautiesi. Galbiit tai
padés ir jiems daugiau pasidalinti tuo, kaip jie jauciasi. Tikétina, kad tada Jus geriau
suprastuméte vienas kita, atsirasty daugiau vietos atjautai ir palaikymui.

Jis iskeliavo dangun... . Padékite man!

Esu apimta nevilties. Mane paliko vaikinas. Jis buvo vienintelis, kuris mane suprato, myléjo,
isklausydavo. Deja, jis iskeliavo dangun... Padékite man! As noriu keliauti pas ji... Gal man
nusiZudyti? Taip galéciau biiti laiminga su juo kaip anksciau.

Atsakymas

Uzjauciu ir suprantu, kad iSgyveni nevilties ir tuStumos, be galo aStry netekties skausma, nes
miré Tavo vaikinas. Ziauri tiesa, bet su juo Tu nebegalési biiti laiminga taip kaip anksciau, nes
jis miré. Neabejoju, kad Tavo vaikinas, kuris tavo mylé¢jo, tikrai nenoréty, kad Tu taip Ziauriai
kentétum, juolab — nusiZzudytum. Turbiit sutiksi su manimi. Dabar svarbu, kad neuZsidarytum
savyje, kad leistum sau iSgyventi skausma, litidesi, nevilti, prisiminimus. Kaip? Prisimindama,
kalbédama apie tai, kas Tau kalbasi, apie savo skausma, litidesi su tais, kuriais pasitiki, jauti, kad
supranta. Taip pat savo skausmu gali pasidalinti paskambindama i ,,Jaunimo linija*“, tel.: 8 800
28 888. Linkiu iSgyventi $i sunky etapa, priimti ji kaip neiSvengiamybeg, kuri, deja, atsitiko.
Daug istvermes Tau .

Miré mano vaikino tévas, kaip jam padéti?

Pries porq dieny mire mano vaikino tévas, kurio jis nematé jau beveik metus, nes jis dirbo
uZsienyje. Bet labai ji myléjo. Tai buvo vienintelis jam tikrai artimas Zmogus. Ir dabar jam labai
sunku. Jis net kartais prabyla apie saviZudybe. Sako, kad be tévo jis neistvers. Man baisu...
Nenoréciau jo prarasti, bet ir neZinau, kaip jam padéti. Kq man daryti?

Atsakymas

Mylimo ir svarbaus Artimojo mirtis visada yra vienas skausmingiausiy iSgyvenimy. Sunku
patikeéti ir susitaikyti, kad nebéra Zmogaus, kuri myli. Nattralu, kad Tavo vaikinui labai sunku,
kad jis kencia ir litidi netekes mylimo tévo. Savo vaikinui labai padési budama $alia. ISklausyk ji,
leisk jam kalbéti apie téva, apie tai, kaip jis jauciasi. Tavo palaikymas ir parama Siuo metu labai
svarbi. Biik kantri. Reikés nemazai laiko, kol Tavo vaikinas susitaikys su t€vo mirtimi, kol
aprims jo netekties skausmas. Rasai, kad jis neretai prabyla apie savizudybe. ISgyvenant artimo
Zmogaus netekti, kartais kyla minciy apie savizudybg. Nebijok kalbétis su juo apie savizudiskas
mintis, palaikyk jo mintis ir ketinimus gyventi. Bet nesijausk atsakinga uz viska. Tai, kad Tu taip
ripiniesi savo vaikinu — jau labai daug. Bet Tu negali visko uz ji iSgyventi. Tau taip pat dabar
nelengva. Gali jaustis pasimetusi ir i§sigandusi. Tod¢l, svarbu, kad biity Zmogus, kuris ir Tave
palaikyty, iSklausyty, su kuriuo Tu galétum pasidalinti savo nerimu. Nepamirsk pasirtipinti ir
savimi. Jei norétum pasikalbéti apie viska, kas Tave slegia, paskambink mums 1 ,,Jaunimo
linija*. Taip pat pridedame nedidelj teksta apie gedé¢jima ir netekties iSgyvenimus.
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Netektis — gedéjimo etapai

Ged¢jimo etapai (parengta pagal bo6 [eiitc. JKusznub nocre nomepu. Mocksa, @aup-Ilpecc, 1999):

Kiekvienas Zmogus savaip iSgyvena artimo Zmogaus netekti, taciau praktiSkai visiems tenka
pereiti tam tikrus gedéjimo etapus. Vieniems gedéjimas gali tgstis kelias savaites ar ménesius, o
kitiems metus ar daugiau. Ged¢jimo etapai (pagal bo6 [eiitc. Kuszus nocie nomepu. Mocksa,
®@aup-Ilpecc, 1999):

Sokas. Pirmasias dienas po netekties zmogus i§gyvena Soka. Vieni Zmonés Soko metu biina tarsi
,sustinge®, kiti — labai pasimetg, gali blaskytis, verkia. Véliau Zmogui net gali biiti sunku
atsiminti, kas vyko $io $oko metu. Sokas yra tarsi apsauginé reakcija nuo skausmo. Svarbu
prisiminti, kad:

Sokas yra pirmas ir neiSvengiamas Zingsnis atsistatymo link;

jis trunka neilgai (nuo keliy valandy iki keliy dieny);

Siuo periodu nereikéty priiminéti jokiy svarbiy, su ateitim susijusiy sprendimuy;

gerai, jeigu Soko metu Salia bty artimas Zmogus;

kai praeina Sokas, prasideda skausmas d¢l netekties.

Neigimas ir atitolimas. Sis etapas pasireiskia nenoru pripaZinti netekties realuma. Visomis
jégomis Zmogus stengiasi neigti tai, kas jvyko — mirtj. Siam etapui buidinga:

silpnumas, iSsekimas;

apetito netekimas;

nemiga arba, atvirksc¢iai, padidintas mieguistumas;

iSdzitivusi burna;

fizinis skausmas;

nesiriipinimas savo iprasta higiena;

fantazijos, kuriy centre — Zmogus, kuris miré¢;

tikéjimas, kad tas Zmogus sugris;

pyktis;

nesugebéjimas daryti jprastiniy darby.

Visa tai yra normali reakcija | netekti. Neigimui ir atitolimui taip pat biidinga tai, kad kyla
sunkumai, bendraujant su Seima ir draugais. Neretai artimieji per anksti pradeda tikétis netekti
iSgyvenancio Zmogaus atsistatymo, griZimo | jprasting biisena. Vieni neZino, apie ka tokiais
atvejais reikia kalbéti. Kiti tiesiog ima vengti gedincio Zmogaus. O pastarasis jauciasi pernelyg
pavarges, kad galéty kreiptis pagalbos. Taciau jam norisi vél ir vél pasakoti apie savo netekt].
Tokiu metu artimiesiems ir draugams verta maZziau galvoti apie tai, kaip jie atrodys kalbédami su
gedin&iuoju, o daugiau uZjausti ir leisti gedin¢iajam kalbéti apie tai, ka jis iSgyvena. Siame
ged¢jimo etape daug gali padéti ir psichologinés paramos tarnybos.

Netekties pripaZinimas ir skausmas. PripaZinti netekties realuma yra labai sunku. Toks
pripazinimas reiSkia labai dideli skausma. Svarbu atsiminti, kad su laiku tas skausmas sumazéja.
Taciau kartas nuo karto vel norésis nepripaZinti savo praradimo, skausmas dar kartosis, kol
uzleis vietg litidesiui ir nusiraminimui.

Atsistatymas. Pats sunkiausias ir jkyriausias klausimas po netekties yra — ,,Kodél tai atsitiko
man?“. Zmogui atrodo neteisinga, kad tai atsitiko biitent jam ir jis bando surasti netekties
priezasti. Blogiausiai tai, kad i §j klausima néra ir negali biiti atsakymo. Taciau pra¢jus nemaZzai
laiko (metams ar netgi daugiau), netekti iSgyvenusiam Zmogui ima rapéti klausimas ,,Kaip man
iSsikapstyti i8S Sios tragedijos?*. Tai Zenklas, kad Zmogus pradeda priimti savo nauja gyvenima.
Atsiranda tam tikra ramybé, nebe taip erzina jvairios smulkmenos, Zmogus pradeda daugiau
juoktis. Atsiranda noras kazka daryti (pvz. perstatyti baldus kambaryje). Tai nereiskia, kad
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Zmogus uzmirSo netekti, taciau dabar galvojimas apie ja nebéra toks skausmingas.

Visa tai yra natiiraliis netekties iSgyvenimai. Taciau kartais gedéjimas tampa patologiSkas. Jeigu
pasireiSkia bent vienas i§ Zemiau iSvardinty poZymiy, reiSkia Zmogus nepajégus vienas
susitvarkyti su netektimi ir reikéty kreiptis 1 psichikos sveikatos profesionala:

nuolatinés mintys apie savizudybe. ISgyvenant netekt] daznai kyla minciy apie savizudybe,
taCiau paprastai jos greitai praeina. Jeigu jos nepraeina ir Zmogus ima galvoti apie konkrety biida
ir priemones, biitina kreiptis pagalbos 1 psichikos sveikatos specialistus;

nebelieka jégy rupintis paciais butiniausiais dalykais (pvz., maistu);

uzsitesia kuri nors viena reakcija i netektj (pvz. — uzsitgsusi depresija). Jeigu bet kuris natiiralus
gedejimo etapas uzsitgsia pernelyg ilgai, reikia kreiptis pagalbos;

piktnaudZiavimas raminanciais vaistais, alkoholiu arba narkotikais, taip pat ir nuolatinis
persivalgymas arba nevalgymas;

psichikos sutrikimas: nuolatinis nerimas, haliucinacijos ar pan.

Priklausomybés

Man draugai siiilo pradéti riikyti, gal Jiis patartuméte, kaip reikia elgtis?

Man draugai siilo pradéti rikyti, nors man téra 13 m. As, aisku, turiu savo galvq ir turiu pats
galvoti. AS Zinau, kad rilkkymas kenkia sveikatai ir t. t., bet vis tiek kyla noras tai daryti. Man
neduoda ramybés tai, kas atsitiks, kai mano tévai suZinos ir kaip jiems bus skaudu. Gal jiis
man patartuméte kaip reikia elgtis?

Atsakymas

IS Tavo laisko suprantu, kad esi savarankiskas — ,,turi savo galva“ ir atsakingas Zmogus. Panasu,
kad Tavo noras riukyti kyla labiausiai dél to, kad sitlo draugai. Tu puikiai Zinai, kas atsitiks, kai
apie Tavo riikyma suzinoty Tévai. Tu Zinai, kad rikymas kenkia sveikatai.

Taigi klausi ar pradéti rukyti, ar ne? Tavo laiSke, atrodo, yra ir atsakymas. Tu tik laikykis savo
nusiteikimo neriikyti ir nebijok Siuo atveju biiti nepanasus i draugus.

Kaip tvirtai draugams pasakyti NE gali pasiskaityti L. Bulotaités ir V. LepeSkienés straipsnyje
,,Kaip pasakyti NE* // ,,Psichologija Tau*. 1993. Nr. 3.

Mane draugai vercia vartoti narkotikus, kq man daryti?
Mane draugai vercia vartoti narkotikus, kq man daryti? Atsisakyti ar ne?

étsakymas
Zinoma, kad atsisakyti.

Rasant §i atsakymq naudotas psichologés Dr.Laimos Bulotaités straipsnis ,,Zmogus tarp fmoniy*, iSspausdintas
knygoje: ,, AS myliu kiekvienq vaikq“ / Gailiené D., Bulotaité L., Sturliené N. - Vilnius: Margi rastai, 1996.

Kaip pasakyti ,,NE*“?

1) Kai atsisakin¢jama, labai daznai svarbu ne tik tai, KAS sakoma, bet ir KAIP sakoma.

2) Atsisakydamas (-a) nesmerk ir neZemink kity — jauskis stiprus (-1), nes Tu priémei
teisinga sprendima.

3) Sakant zZodi NE, labai svarbu balso tonas, kiino poza. Jei atsisakinéji sakydamas (-a):
,»Na, gal ne...*, , Gal kita karta...*, ,,Nee, nelabai noréciau...*, paSnekovas supranta, kad
svyruoji, ir Tave galima perkalbéti, patraukti i savo puse. Taip atsisakydamas (-a) palieki
pasSnekovui viltj, nors pats (-1) esi apsisprendgs (-usi) atmesti pasitilyma.

4) Jeigu jau nusprendei pasakyti NE, leisk aplinkiniams kuo greiciau tai suprasti:

a) sakyk NE kuo greiciau;

b) sakyk NE tvirtu balsu;

c) sakyk NE garsiai ir aiskiai;

d) zidrek pasSnekovui tiesiai { akis;
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e) neatsipraSinek.
Tai yra vadinamoji ,,poza NE*.

Yra keletas buidy, kaip atsisakyti pasitlymo, jei jis Tau nepriimtinas:
1) Sumenkinti, nuvertinti pasitilyma;

2) Ignoruoti, elgtis lyg neisgirdai pasitlymo;

3) Nukreipti démesi kitur ar pasitlyti veikti ka kita;

4) Prisijungti prie kitos grupés, draugijos;

5) Paprasciausiai nueiti Salin;

6) Mandagiai ir tvirtai pasakyti “Acia, NE”;

7) Vengti tokiy situacijy, numatyti jas i$ anksto;

8) .,Sugedusi plokstelé*: kartoti Zodeli NE;

9) Pasakyti priezasti, kod¢l atsisakai.

Sugeb¢jimas tvirtai pasakyti NE rodo ne silpnuma, o stiprybe.

Kur galima rasti informacijos apie alkoholizmgq?

Kur galima rasti informacijos apie alkoholizmq ir augimq tokiose seimose? Galbiit yra kokiy
nors knygy? Acii...

Atsakymas

Tokiy knygu yra daug. Siiilome kelias:

Anoniminiai alkoholikai / vert.i§ angly k.: Alcoholics Anonymous World Services, INC., I-as
leidimas lietuviy kalba: 1991. — 161 p.

Dvylika Zingsniy ir dvylika tradicijy / vert. IS angly k.: Alcoholics Anonymous World Services,
INC., I-as leidimas lietuviy kalba, 1992. — 190 p.

Bulotaité L. Priklausomybiy psichologiniai aspektai. — Vilnius: VU leidykla, 1998. — 50 p.

Vartojy narkotikus. Kaip isgyti ?

Vartoju narkotikus. Kaip isgyti?

Sveiki, man 22 m. Daugiau nei 3 metai vartojau diena dienon narkotikus, dabar tik kartais, bet
visai mesti negaliu. Kq daryti?

Atsakymas

Be gydytoju ir psichology pagalbos nustoti vartoti narkotikus beveik neimanoma. RyZzkis kreiptis
1 specialistus ir pasiruosk ilgai kovai. Jei tikrai pasirysi, laiméjimas — gyvenimas be narkotiky —
atpirks visas pastangas.

Daugiausia informacijos apie gydymasi ir jo galimybes Vilniuje ir rajonuose galima suZinoti
Vilniaus priklausomybés ligu centre, Gerosios Vilties g. 6, telefonu: (8-5) 216 00 14.

PabandZiau lengvyjy narkotiky. Kaip dabar tq mintj ,,gal dar kartelj‘ iSmesti i§ galvos?
PabandZiau lengvyjy narkotiky — Zolées, amfetamino, extazi. Daugiau nebenoriu jy ir
nebevartoju, bet mintis is galvos niekada nebeiskrenta: ,,gal dar kartelj?“. Kodél taip? Kaip tq
mintj ismesti is galvos???

Atsakymas

Tai ir yra priklausomybé nuo narkotiko. Saunu, kad daugiau nebenori vartoti narkotiky ir
nevartoji, taciau matai, kad vien tavo noras nevartoti nepadeda atsikratyti psichologing
priklausomybg liudijan¢iy minc¢iy. Tokia priklausomybeé ir pasireiSkia mintimis, kurios bet kurig
minut¢ gali jjungti veiksma — vartojima: ,,gal dar karta*, ,,Cia tikrai paskutinis kartas, daugiau
nebevartosiu® ir pan. Tai gali atsitikti esant didesnei jtampai, susinervinimui, litidesiui.
Psichologiné priklausomybé yra tokia pati varginanti kaip ir fiziné priklausomybé nuo narkotiky.
Norint i$laisvéti nuo tokiy minciy, kreipkis psichologinés pagalbos. Apie ja galétum suZinoti
paskambings i Vilniaus priklausomybés ligu centra, tel.: (8-5) 216 00 14.
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Ar jmanoma atsikratyti polinkio j alkoholj, kurj, manau, paveldéjau i§ tévy ?

Ar jmanoma atsikratyti polinkio j alkoholj, kurj, manau, paveldéjau is tévy? Kol kas tokia dar
nesu, bet potraukis labai stiprus ir vakaréliai daZniausiai baigiasi visisSku girtumu ir as nejauciu
ribos. Liaudiskai tariant, ,,pagaunu kabli“. Ar gali kas nors padéti dar, be stiprios valios? Jei
atsakysit, busiu labai dekinga.

Atsakymas

Tikrai rizikuoji. Jei jauti stipry potraukj ir vakaréliai daZniausiai baigiasi visiSku girtumu — jau
esi priklausoma nuo alkoholio. Bet labai gerai, kad tuo susirtipinai pati. Paveldimumo faktorius
gali itakoti potrauki gerti, bet tai nebiitina lemtis. Taciau Tavo susirtipinimas ir nerimas dél
stipraus potraukio iSgerti, riby nejautimo parodo, kad gérimas Tau jau tapo problema ir trukdo
gyvenime. Tam, kad jveiktum Sig problema, reikia ir stiprios valios, ir tavo pacios didelio noro.
Taciau ir ju gali neuztekti. Todél verciau remtis ir specialistais. Yra tarnybos, kurios padeda
jauniems Zmonéms, susidirusiems su alkoholizmo problema — ir tiems, kurie patys turi problemy
dél iSgérimuy, ir tiems, kuriy tévai geria.

Profesionalios pagalbos ir reikiamy Ziniy gali rasti socialinéje — psichologinéje tarnyboje
,PARAMA®, kuri yra Vilniuje, Zemaitijos g. 9, tel.: (8-5) 231 36 55, el. pastas:

paramai @takas.It

Mano mama alkoholiké. Nebegaliu daugiau taip, kq daryti?

Turiu labai didele problemq — mano mama alkoholiké. Seniau gerdavo reciau, o dabar jau
kiekvienq dienq. Jus patikékit, kaip man skaudu kiekvienq dienq mamq matyti girtq, beZudanciq
save. Jau ir nervai paslijo ir depresijoje buvau dideléj, nes nebegaliu jos tokios pakesti. Asaros
kaupiasi vien apie tai pagalvojus. Ir Siandien Zinau grisiu ir rasiu jq lovoj su bonkele,
kompanijoje. NebeZinau, kaip jai padéti, buvom nuéjusios i alkoholiky susirinkimq, bet mama net
neisdriso uZeiti vidun ir man ten buvo taip nemalonu. Teisinasi, kad ten jleidZia po vienq, todél
neis. Kq daryti, padékit, nebegaliu daugiau taip.

Atsakymas

Suprantu ir uzjauciu Tave. Tavo bandymai padéti mamai nedave kol kas jokiy rezultaty, bet
gerai yra tai, kad nenuleidi ranky ir ieskai iSeiciu. IS tiesy priversti serganti alkoholizmu Zmoguy
gydytis yra beveik nejmanoma. Jis turi pats to noréti. O uZsinori dazniausiai tik tada, kai pasiekia
visiSka dugna, kai Zemiau ristis jau néra kur. Priklausomi Zmonés daugiausiai skausmo ir
rupesciy suteikia artimiausiems Zmonéms, Seimos nariams. Tod¢l pagalba ir parama priklausomu
Zmoniy artimiesiems yra labai svarbi ir reikalinga. Todé¢l sitilau Tau paciai biitinai ieSkoti Sios
paramos ir kreiptis | atitinkamas organizacijas, kurios teikia konsultacijas Zmonéms,
iSgyvenantiems panasiai kaip Tu.

Vilniuje veikia socialinés paramos centras ,,Parama* (tel. 8-5 2313655), kur yra teikiama pagalba
priklausomy Zmoniy vaikams ir artimiesiems. Paslaugos yra teikiamos nemokamai. Kauno
arkivyskupijos Seimos centre (tel. 37-207598) taip pat galima gauti panaSaus pobudZio pagalba.
Jei esi i$ kito miesto, tai paskambinusi i Sias organizacijas galési suZinoti, ar Tavo mieste yra
prieinama tokia parama. Taip pat su mama sitilyCiau pasikalbéti apie tai, ka iSgyveni ir ka ketini
daryti. Galbut su laiku tai paveiks ir ja. Tik tai daryti reikia tik tuomet, kai mama bus blaivi.
Linkiu Tau stiprybés.

Su manimi nebendrauja, nes as neritkau ir negeriu. Kq man daryti?

Turiu problemgq: su manimi niekas nebendrauja, nes a$ neritkau ir negeriu kaip mano buve
draugai. AS rikyti ir gerti nenoriu. Kq man daryti?

Atsakymas

IS tiesy, jeigu nenori gerti ir riikkyti, tai ir nedaryk to. Kita vertus, sitily¢iau pagalvoti, ar tikrai su
Tavim niekas nebendrauja tik todel, kad Tu negeri ir neriikai? Galbiit yra ir kity priezasCiy, dél
kuriy nerandi kalbos su ,,buvusiais draugais*?
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Valgymo sutrikimai

Nenoriu_pripaZinti, kad sergu_anoreksija_ar _bulimija. Valgydama nekenciu _saves, Kg man
daryti? Padékite!

Kq man daryti, nenoriu_pripaZinti ir _manau, kad néra pagrindo taip manyti, kad sergu
anoreksija_ar bulimija, taciau tévai dél to labai nerimauja, vercia valgyti, sako, kad dél
nevalgymo sutriko ménesiniy ciklas... . Pavalgiusi noriu issivemti, bet nepavvksta. Valgau kuo
imanoma_maZiau, girdédama, kad esu per plona, didZiuojuosi tuo. Matydama laidas apie
bulimikes, visai nebijau susirgti ta liga, kaZkur giliai Sirdyje net noréciau susirgti, — po to
galéciau kimsti, kiek noriu. Esu 180 cm iigio ir 60 kg svorio, tai normalu, bet kodél valgydama
nekenciu saves, kq man daryti, padékite! Acii.

Atsakymas

Tavo laiSke galima aptikti kelis svarbius prieStaravimus: pati sakai, kad nenori pripaZinti, kad
sergi ir greta iS karto teigi, kad néra pagrindo taip manyti; iS vienos pusés, nori sirgti, Tau
patinka biti liesa, i$ kitos — nekenti saves valgydama, prasai pagalbos.

Manau, kad Tavo sveikata yra pavojuje, ka rodo ir sutrikes menstruaciju ciklas — tai iS tiesy gali
biiti dél valgymo sutrikimy.

Pagalbos turi ieSkoti pas gydytojus. Daugiau apie tai — skaityk Zemiau.

Turiu problemy, o neturiu su kuo pasisnekéti. Sirgau bulimija, pasveikau, dabar vél atkritau.
Zinau, kad paauglystéje nesutarti su_tévais jprasta, bet... . Misy santykiai is viso komplikuoti.
Draugy turiu maZai. Jauciu, kad manes niekas nesupranta. Tiesiog sunku issisSnekéti. Pastaruoju
metu turiu problemy, o neturiu su kuo pasisnekéti. Tévai ar sesuo pasako, kad Siaip ar taip po
kiek laiko viskas iSsispres, praeis, kad mano problemos labai menkos ir visa kita. Taip, bet... .
Dabar man viskas slysta is ranky... Sirgau bulimija. Du kartus gydZiausi, viskas buvo praéje, bet
dabar vél atkritau. Vemiu kasdien, po kiekvieno valgio. Nebegaliu susivaldyti.... Zinau, turéciau
stengtis, noréti_pasveikti ir taip toliau. Tikéti, kad viskas bus gerai. Santykiai su tévais tik
blogéja. Jiems tikrai nepasakysiu, kad atkritau. AS net apie kasdieninius reikalus su jais nesneku.
Na taip, jei pasakyciau, kad man pakilo temperatiura ir pradéjau vemti, jie suprasty. Bet kai
bandau pasakyti, kad man sunku todél, kad saves nesuprantu, tai jie pradeda klausinéti ar manes
niekas nereketuoja ir t.t. O tada pareiskia: ,,sveika graZi pana, ko dar nori? “ Jauciu, kad tuoj
bus sprogimas....

Atsakymas

IS tiesy, Tavo situacija atrodo tikrai nelengva. Tau sunku, sergi, jautiesi vieniSa ir nesuprasta.
Labai svarbu, kad rastum galimybe kalbétis su Zzmogumi, kuris Tave suprasty. Geriausia iSeitis
Siuo atveju buty susitikimai su psichologu.

I§ Tavo laisko pajutau, kad nerandi savyje stimulo pasveikti (,.Zinau, turédiau stengtis, noréti
pasveikti.*). Akivaizdu, kad Siuo metu Tau yra reikalinga specialisto pagalba. Du kartus jau
gydeisi, jauteisi pasveikusi. Nenuleisk ranky ir §j karta. Gerai, kad parasei mums, dabar kreipkis
ir psichikos sveikatos specialisty pagalbos.

Man labai nesiseka su vaikinais. Dél to ne viengq kartq esu puolusi | depresijq, kuri labai
paveiké mano mitybq.

AS esu 17 mety gana simpatiSka mergina, ir man labai nesiseka su vaikinais... . Visos mano
draugés turi vaikinus ir man klausantis jy pasakojimy, kaip jie kartu linksmai leidZia laikq,
darosi be galo liidna. Dél to esu ne vienq kartq puolusi | depresijq, kuri labai paveiké mano
mitybq. Dabar a$ maitinuosi labai nereguliariai ir negaliu saves nugaléti bei vél viskq pastatyti
[ savo véZes. Kai mane apninka slegiancios mintys, as savo skrandukq prigriidu visokio
Slamsto, o po to labai gailiuosi... .
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AS sergu. Ir tai jau pripaZjstu. Ir as bijau.

Man tikrai labai sunku ir labai reikia pagalbos, tik nenoriu, kad apie tai Zinoty paZistami ar
artimieji. AS sergu. Ir tai jau pripaZistu. Kuo? Bulimija, anoreksija, net pati jau nebeZinau. Ir
as_bijau....Bijau, kad susigadinsiu savo sveikatq nebegriitamai. Jau 3 metai vartoju
liuosuojancius vaistus didelémis dozémis, kasdien vemiu ir bijau sustoréti. AS nebegaliu
daugiau taip. Noriu nutraukti ty vaisty vartojimg, bet bijau, kad mano skrandis jau visai
nebevirskins. As bijau vél sustoréti. Todél ruosiuosi eiti sportuoti, ir pradéti paprasciausiai
sveikai_maitintis. Tik va, dél ty vaisty labai bijau, nefinau, kaip susitvarkyti. Zinau, jei jau
Zengiau tokj Zingsnj, ir nusprendZiau is to iSsikapstyti, tai as tikrai galiu pasveikti. AS tuo tikrai
tikiu.

Pagaliau prisipaZinau sau_turinti valgymo problemgq. Labai noréciau kad kas padéty man
sureguliuoti mitybq.

Pagaliau pripaZinau sau turinti valgymo problemy. Jauliu, kad jau esu netoli bulimijos ar
anoreksijos _ribos. Labai noréliau, kad kas padéty man sureguliuoti mitybq, protingai
susitvarkyti su savo alkio jausmu. Protu puikiai suvokiu, kad valgymas — ne bédy sprendimas,
bet visi protingi saves jtikinéjimai baigiasi jsitikinimu, kad esu tik bevalé bitybé.... Zinau, kad
stambi_nesu, noriu_ir esu_pasiryZusi sportuoti, man _tik reikia iSspresti _savo valgymo
problemg.... Zinau, kad esu tokia ne viena.

Ligoninéje _man_pripaZino anoreksijq. Apsveikau, bet ne psichologiskai. Noriu sulaukti
pagalbos.

Atsidiriau _ligoninéje, kur _man_pripaZino _anoreksijq. Praguléjusi du ménesius lyg ir
apsveikau, bet ne psichologiskai. GeguZés ménesj iSvaZiavau | JAV, is kur dabar ir rasau.
Jaucdiu, kad viskas kartojasi arba dabar jau prasidéjo bulimija. Stengiuosi nieko nevalgyti. Kol
nevalgius suprantu, kad negerai darau, bet vos tik kqsnis | burng tuoj lekiu | tualetq ir
dirbtinai_iSsivemiu. Taip ir _gyvenu, tik neZinau kiek ilgai dar bisiu JAV. Noriu sulaukti
pagalbos, nes Zinau, kad sveikatq jau esu susigadinus.

Atsakymas parengtas pagal Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centro informacing lankstinukq.

Pagrindinés valeymo sutrikimu rasys ir pozymiai

Nerviné anoreksija
Tai — psichinis sutrikimas, kai Zmogus samoningai sumazina ir/ar palaiko maza ktino svorj.
Nerving anoreksija galima itarti pasteb¢jus Siuos poZymius:
e Elgesio:
o Palaipsniui maZina maisto porcijas, kol visai nustoja valgyti ;
o Meluoja apie valgi tévams ir draugams;
o Vengia bendrauti su Zmonémis, nutolsta nuo draugy ;
o Pasineria { moksla, darba.

e Psichologinius:

o Sutrikusiai suvokia savo kiino svori, dydj ir forma: asmuo tvirtina, kad ,,jauciasi
storas“ net jei yra iSsekgs, arba galvoja, kad kuri nors viena kiino dalis yra ,,per
stora‘’;

o Bijo priaugti svorio;

o Labiausiai domisi sportu, svorio metimu ir dietomis;

o Negali susikaupti.

e Fizinius:
o Netenkama reik§mingos kiino svorio dalies;
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Dingsta arba laiku neatsiranda menstruacijos;

Sunku uzmigti;

Skauda pilva, kamuoja viduriy putimai ar uzkietéjimai;
Padid¢ja kiino plaukuotumas;

Nuolat Salta.

O O O O O

Patologinés dietos bruozai:
» Pasiekus norima svori nesidZiaugiama rezultatu ir uzsibréZiama dar
mazesnio svorio riba.
» Sutrinka normali medZiaguy apykaita, ir tai gali biti svorio didé¢jimo,
meénesiniy ir valgymo sutrikimy prieZastis.

Kodél svarbu gydyti valgymo sutrikimus:

» Jie sukelia fizinius ir psichikos sutrikimus;

» Kadangi daZniausiai atsiranda paauglystéje, gali paZeisti normaly
asmenybeés vystymasi;

= Sukelia itampa Seimoje;

» Laiku pradéjus gydyma mazéja ligos pasikartojimo tikimybé;

» Valgymo sutrikimai — placiai paplitgs ir vienas i§ pavojingiausiy psichikos
sutrikimy. DidZiosios Britanijos Valgymo sutrikimy asociacijos
duomenimis 0,8 proc. populiacijos serga nervine anoreksija, nervine
bulimija — 1 proc. Apie 10 proc. ilgai serganiy anoreksija, mirSta nuo
1Ssekim (Lietuvoje tikslus epidemiologiniai tyrimai nebuvo daryti.);

= Sergant bulimija didéja savizudybés pavojus.

Anoreksijos ir bulimijos sukeliami sutrikimai:
» Sirdies ir kraujagysliy sistemos, inksty funkcijos nepakankamumas;
= VirSkinimo sistemos sutrikimai;
*» Nuolatinio vémimo sukelta burnos ertmés erozija ir dehidratacija
(zZaizdotumas ir sausumas);
=  Elektrolity balanso sutrikimas;
= Osteoporozé (kauly iSretéjimas);
=  Me¢énesiniy sutrikimai;
= Depresija, miego sutrikimai.

Gydymosi biudas
Geriausiai — kompleksinis. PavyzdZziui:

Ambulatoriné valgymo sutrikimy gydymo programa

Taikoma:

Valgymo sutrikimy gydymo ir informacijos centre

Adresas: Vilnius, Oginskio 3.

Telefonai: 271 57 63, 8(684)70944, 8(698)17777.

Elektroninis pastas: ed @ zenevos-iniciatyva.lt; puslapis internete: www.zenevos-iniciatyva.lt

Ambulatoriné valgymo sutrikimy gydymo programa skirta padéti nervine anoreksija bei nervine
bulimija sergantiems pacientams i$ visos Lietuvos. Jie gali kreiptis tiesiai i programos gydytoja
psichiatra arba atvykti su psichikos sveikatos specialisto nukreipimu. Programa
vykdoma dienos stacionare, darbo dienomis nuo 15 iki 19 valandos. Nuo 15 iki 16.30 valandos
pacientai dalyvauja psichodinaminéje grupinéje terapijoje. Véliau pacientai dalyvauja
psichoedukaciniuose (mokymo) uZsiémimuose, kuriy metu yra supaZindinami su valgymo
sutrikimy gydymo ypatumais, vyksta diskusijos aktualiomis pacientams temomis. Karta per
savaitg¢ pacientai konsultuojami psichoterapeuto, dalyvauja kinezeterapijos (gydymas judéjimu)
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uzsiémimuose. Maisto planavimo pratybose mokoma planuoti savo suvartojamo maisto kieki,
kaip saikingai apsipirkti parduotuvéje, teikiamos kitos su valgymu susijusios konsultacijos.
Planuojama paciento gydymosi trukmé — nuo 7 savaiCiy iki 3 ménesiy. Vienu metu programoje
gali dalyvauti iki 10 pacienty. Jie skirstomi { du pogrupius: sergantys nervine anoreksija (A) ir
nervine bulimija (B).

Ambulatorinés programos privalumai:

e Pacientas yra labiau atsakingas uz savo gydymosi procesa (negu gulédamas ligoninéje).
Jis iSlieka socialiai aktyvus: gali dirbti, mokytis; neatitriikstama nuo Seimos.
Planuoja ir savarankiskai jgyvendina naujus mitybos igtidZius.
Nesijaucia stigmatizuojamas.
Pacientai skatinami aktyviai tarpusavyje bendrauti, remti vienas kita ir uZ dienos
stacionaro riby.

Depresija

Kaip jveikti depresijq?

e Noréciau paklausti, kaip atsikratyti depresijos, ar gali padéti tik gydytojas? Ji jau tesiasi

2 metus.

e Kaip nugaleti ilgalaike depresijq?

e Man turbiit depresija, kq daryti?
Atsakymas
Jeigu galvoji, kad sergi depresija, tuomet geriausia buty pasikalbéti su gydytoju arba psichologu.
Visy pirma, jie galés pasakyti, ar tai i$ tiesy depresija, ar kazkas kita. Jeigu blogai jautiesi jau
dvejus metai, tikrai reikalinga specialisto pagalba. Jeigu dar abejoji, ka daryti, ar kreiptis {
gydytoja ar psichologa, gali paméginti paskambinti { ,,Jaunimo linija“, kur budi savanoriai ir
garantuojamas visiSkas konfidencialumas ir anonimiSkumas. Pakalbéjes geriau suprasi, ka daryti
toliau.
Ir pridedame straipsneli apie depresija, kuris taip pat padés geriau suprasti save ir savo nuotaikas,
leis daugiau suZinoti apie depresija.

Kas yra depresija?

Parengta naudojant straipsni is Klaipédos psichikos sveikatos centro puslapio - T.Ramanauskiené Klaipédos
psichikos sveikatos centras: http://www.psichika.lt/pat5.html

Depresija — tai ne tik bloga nuotaika ar nusiminimas.

Tai — liga, kuri diena po dienos veikia Jisy mintis, jausmus, fizing sveikatg ir elgsena. Tai kartu
ir kiino, ir sielos liga. Tai labai svarbu suprasti ir ligoniui, ir ji supantiems Zmonéms.

Daznai pats sergantysis depresijos simptomus priskiria valios trikumui, tinginystei, charakterio
silpnumui, o aplinkiniai tikisi, kad jis ,,suims save | rankas®, pazvalés. Tokie reikalavimai ir
viltys beprasmiai.

Depresija gali salygoti daugelis veiksniy:
e Polinkis depresijoms giminéje;
e ilgalaikés kiino ligos;
e {mis fizinés sveikatos sutrikimai (Sirdies infarktas, smegeny insultas).
e intensyvaus hormony persitvarkymo periodai (paauglyst¢ néStumas, gimdymas,
menopauze);
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e piktnaudziavimas narkotikais, alkoholiu, kai kuriais vaistais;

e socialiniai faktoriai: staiglis jprastiniy gyvenimo salygu pasikeitimai, pavyzdZziui,
iSéjimas | pensija, bedarbysté, emigracija);

e ilgalaikiai stresai ar imus psichologiniai iSgyvenimai — psichologinés krizés, emocinés
traumos: pavyzdZiui, artimo Zmogaus mirtis, Seimyniné nesantaika, skyrybos;

e sutrikusi biocheminiy medziagy apykaita smegenyse.

Kokie depresijos atpaZinimo simptomai?

e gilus litdesys, nusivylimas, beviltiSkumo jausmas;

e prarandamas gyvenimo dZiaugsmas, nebedZiugina veikla, kuri anksciau teikdavo
malonuma (darbas, hobis, sportas, draugai, seksas);

e sumazéjes ar padidéjas apetitas, svoris;

e miego sutrikimai. Sunku uzmigti, blogas nakties miegas, ankstyvas prabudimas arba per
didelis mieguistumas;

e nuovargis ir kiino sastingis. Sunku atlikti net papras¢iausius dalykus, pirmiausia — ka nors
pradéti! JauCiamas tarsi paralyzius ir kine, ir sieloje. Atrodo, kad nei mintys, nei
raumenys neklauso.

e susikaupimo stoka. Sunku sutelkti mintis, priimti net ir paprasCiausius sprendimus,
planuoti savo veikla;

e baimé¢ ir nerimas. Vargina didZiul¢ itampa ir nerimas, daug labiau negu jprastai slegia
susiripinimas ivairiais kasdieniniais reikalais bei savo kiino sveikata;

e menkavertiSkumo jausmas. Uzplista neigiamos, saves nuvertinimo mintys, kaltés
jausmas. Gali atsirasti mintys apie savizudybe.

Jei Jus patyréte vienu metu 5 ar daugiau i8S $iy simptomuy, ir jeigu §i biisena t¢siasi ilgiau negu dvi
savaites, didelé tikimybé¢, kad Jis susirgote depresija ir Jums biitina kreiptis i gydytoja.

Depresijos gydymas

Daugeliu atvejy gali gydyti bendrosios praktikos gydytojai, taciau po specialisto (psichiatro)
konsultacijos. Gydytojas psichiatras nustato diagnozg¢ ir rekomenduoja Jums tinkama gydyma:
vaistus, psichoterapija arba vaistus ir psichoterapija.

Gydymas daZniausiai ambulatorinis, tik sunkiais, gilios uZsitgsusios depresijos atvejais gali
prireikti ir stacionarinio gydymo.

Ko galima tikétis nesigydant ir gydymo metu?

Negydoma depresija tgsiasi iki pusés mety, daznai ir ilgiau, pager¢jimas blina nepilnas, iSlieka
kai kurie simptomai, kurie trukdo kasdieninei veiklai. Nesigydant lieka didesné tikimybe¢, kad
depresija kartosis ar pereis 1 sunkesng¢ depresijos forma.

Ankstyvas gydymas uZzkerta kelia Siems rizikos faktoriams. Pradéjus gydyma, pageréjimas
paprastai pajuntamas ne i$ karto, o po 2 — 4 savaiciy.

Svarbu, kad gydymas trukty pakankamai ilgai — 6 ménesius ir ilgiau. Net jei po kurio laiko
besigydydami pajusite pageréjima vis tiek labai svarbu gydytis tiek laiko, kiek rekomendavo

gydytojas.

Apie santykj i save ir j Kitus. Apie jvairias problemas.

Jaucdiuosi svetima ir vienisa... .

Jauciuosi svetima ir vienisa, ypac¢ dabar, kai prasidéjo rugséjis ir reikia eiti | mokyklq. Labai
sunku griZti | senqji ritmq, be to, senieji biciuliai iSsiskirsté po kitas klases. Geriausia draugé
mane iskeité { kitq. Visa tai dar isgyvenciau saves negrauZdama, bet:
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1. Gyvenu kaime, | mokyklq reikia vaZinéti, o kai pamokos baigiasi anksciau, arba yra ,,langy“,
neturiu kur Ilisti.

2. Esu stora. Siais laikais tai nemaza tragedija (172 cm/70 kg).

3. Mano tévas serga keliomis sunkiomis ligomis, viena is jy — parkinsonizmas.

4. Nejsivaizduoju, kokiq profesijq rinktis. Niekam nesu ypac gabi ar negabi.

5. Sqrasq galéciau testi ir testi.

DievaZi, kartais pagalvoju, kad visai nieko biity kokiy vaistuky isgérus ar nuo stogo nusokus... .
Atsakymas

Savo laiske iSvardinai tikrai daug problemy. Suprantu, kad i$ tikryju iveikti jas vienu metu —
nelengva. Bet po truput] — imanoma. Tévo ligas belieka tik priimti ir iSmokti su jomis gyventi.
Tévy ir ju ligu nepasirenkame. Taciau tokie iSgyvenimai moko mus gerumo ir sugebéjimo
rupintis, padéti. Suprantu Tavo vieniSumo jausma mokykloje, kai visi seni biciuliai iSsiskirsté po
ivairias klases. Turés praeiti truputi laiko, kol vél uZsimegs draugiski rySiai su naujais Zmonémis.
Taip jau yra, kad kiekviena pasikeitima, susijusi su atsisveikinimu su senais draugais, lydi
litidesys, kuris praeina, kai gimsta nauji rySiai.

Gali biiti, kad geriausiai spresti Tavo problemas padéty psichologas. Labai svarbu, kad su juo
pasidalintum ir savo mintimis apie saviZzudybe. Jei biity sunku rasti psichologa Tavo rajone,
galétum pabandyti paskambinti | psichologinés pagalbos telefona ir pakalbéti apie viska, kas
Tave slegia.

Taciau problemos, apie kurias rasai — tik viena gyvenimo puse¢. Noréciau paskatinti Tave
pamatyti ir kita pus¢ — t. y. bandyti paZvelgti { savo problemas ir kitaip. Kai raSai, kad tarp
pamokuy ,,neturi kur listi“ — pabandyk pirmoje vietoje iSkelti ne ,.kur listi*, o tiesiog pagalvoti —
ka malonaus ir idomaus sau gali nuveikti tuo metu. Suplanuok ir padaryk. Svori galima bandyti
keisti, laikantis protingy diety, bet reikia daug kantrybés. Jei jos pristigtum ar nenori — yra ir
kitas kelias — priimti, pamilti save tokia, kokia esi. Profesijos pasirinkimas — daZnai nelengvas
sprendimas. Bet tai — svarbi ir idomi gyvenimo uzduotis, tod¢l verta galvoti ir ieSkoti atsakymo,
kol rasi bent kelias Tau priimtinas profesijas. Tuomet reikia rinktis ir siekti. Pasitarti visuomet
gerai, bet pasirinkti turétum pati. Tad pradék galvoti nuo to, kas Tau patinka, ka meégsti, ka
darytum su malonumu ar susidom¢jimu, kas teikty Tau pasitenkinima ar kitus privalumus,
kuriuos Tu vertini.

Linkiu neuzsibiiti prie ilgo savo problemy saraso su bejégiSkumo jausmu dé¢l to, kokia Tu
nelaiminga. Bandyk ji trumpinti, ieSkodama iSeiciy i$ kiekvienos problemos atskirai. Turi aptikti
ir kas Tau sekasi, uz ka gali save tikrai myléti, ko tikrai nori. Bandyk paZiiiréti { savo gyvenima
ir problemas kitaip — viska galima keisti, jei tikrai nuoSirdZiai to nori ir pradedi stengtis.

Ar mano entuziazmas ir gyvenimo dZiaugsmas isliks?

Sveiki. Esu gan linksma jauna panelée. Ir, Zinoma, kaip ir bidinga jaunam IZmogui, viskuo
domiuosi... Taigi, noréciau paklausti, ar tikrai toks mano entuziazmas ir gyvenimo dZiaugsmas
isliks? Klausiu, nes daug mano draugy sako, kad esu per daug pilna gyvybés ir kada nors
,perdegsiu‘...

Atsakymas

Niekas negali Zinoti, kaip bus. Bet tai, kad esi pilna gyvybés dabar, viskuo domiesi — tikrai dar
nereiSkia, kad bitinai kada nors ,,perdegsi“. Turbiit ir pati esi sutikusi entuziastingy ir
besidZiaugian¢iy gyvenimu vyresniy Zmoniy. Zinoma, Zmonés su laiku kei¢iasi. Gali bati ir taip,
kad Tavo entuziazmas keisis, igaus kitas formas.

Savo draugy gali paklausti, iS ko jie sprendzia, kad esi ,per daug pilna gyvybés®, kodél
nerimauja, kad ,,perdegsi‘.

Bet kokiu atveju nuo Taves pacios labai daug priklauso, ar ir toliau mokési dziaugtis gyvenimu.
To a$ Tau ir linkiu.

Negaliu pamirsti baimés jausmo. Kqg man daryti?
Kodél taip sunku dZiaugtis tuo, kq turi dabar? Kodél visada galvoju, kad gali atsitikti kas nors
blogo? Nesugebu susitaikyti su dabartimi ir negaliu pamirsti baimes jausmo. Kq man daryti?

51



Atsakymas

Sis baimés jausmas turbit turi savo prieZasti. Bandyk geriau ja i$siaiSkinti ir suprasti.

Taciau daugiausiai atsakymy paslépta Tavo dabartyje. Pati tiksliai nurodai, kad nesugebi su ja
susitaikyti. Kai nesigyvena dabartyje, daZnai persekioja praeities ar ateities baimés. Tod¢l labai
svarbu suprasti, su kuo negali susitaikyti dabar, kas trukdo Tau ramiai priimti dabarti?
Atsakymai 1 Siuos klausimus, ju iSgyvenimas ir priémimas, padés Tau Zingsnis po Zingsnio
iISmokti gyventi ir dZiaugtis tuo, kas vyksta ,dabar“, sumaZzins Tavo baiminguma. Tokiais
atvejais daug gali padéti psichologas.

Kokie kartais biina nykiis Zmoneés...

Sunku pasakyti, ar tai klausimas, taciau yra tokia situacija, kuriq noréciau aptarti. Kas kartq,
kai mane apima pakilesné nuotaika, imu suprasti, kokie kartais biina nykiis Zzmonés. Kartais einu
gatve ir galvoju, kodél jie tokie litidni, susikauste ir persmelkti begalinio liiidesio. Nyku § tokius
vaizdelius net Ziuréti. Pasistengti negalvoti apie tai yra pakankamai sunku... .Apie kq jiis
galvojat, Zmoneés, kai einate gatve savo galvas panardine | tokiq ,, rutinqg“???

Atsakymas

Zmonés liidni biina dél jvairiausiy prieZas¢iy. Pagaliau, bet kuriuo atveju Zmongs skirtingi, — kai
vieni litdi, kiti dZiaugiasi. Zmonés gali atrodyti nykiis kazkam, pavyzdZiui, Tau, bet visiskai
nereiSkia, kad jie tokie yra. Pakili nuotaika kartais trukdo objektyviau spresti apie Zmones.
Juolab apie visus Zmones gatvése. Ar ne vertingiau tokiais atvejais gilintis 1 savo nuotaikg ir i
savo mintis?

Nekenciu Zmoniy_nelygybés, nekenciu to, kad visuomené susiskirsiusi j sluoksnius...
NeZinau, kas man pasidaré. Viskas nervuoja, pradéjau saves neapkesti (tiek savo isoreés, tiek
vidaus). Nesinori nieko daryti: nei mokytis, nei kaZkur eiti. Viskas atrodo beprasmiska. Pradéjau
neapkesti Zmoniy, kurie turi daug pinigy, nes man atrodo, kad jie yra daug laimingesni negu
neturtingi Zmones, — gali turéti beveik viskq, ko tik Sirdis geidZia, susirge gali nusipirkti paciy
geriausiy vaisty, kokie tik yra, vaikscioti j groZio salonus... Zinau, kad pavydéti yra negerai, bet
taip neteisinga, kad vieni Zmonés yra perteke pinigais ir ima is gyvenimo kiek tik gali ir nori,
dZiaugiasi gyvenimu, o vargsai, kaip kokie Zverys, kovoja uZ islikimq. Nekenciu tokios Zmoniy
nelygybés, nekenciu to, kad visuomené susiskirsciusi | sluoksnius. Man nepatinka taip gyventi.
Nekenciu saves, nes turiu tik viena drauge, nepasitikiu savimi, visko bijau ir nemoku kovoti uZ
save. Geriau jau is vis nebiiciau gimusi, nes gyventi man nepatinka ir nesinori.

Atsakymas

Tau iSties Siuo metu yra nelengva. Tu pyksti ir jautiesi bejege.

Rasai, kad neapkenti turtingy Zmoniy, nes manai, kad jie laimingesni negu neturtingi. Bet ar
problema ta, kad pasaulis neteisingas, ar ta, kad Tau dabar yra sunku ir Tu ji toki matai?
Suprantu, kad vienos draugés Tau mazai, suprantu, kad triksta pasitikéjimo savimi, triiksta
drasos gyventi ir sugebéjimo kovoti uz save. Jei turétum daug pinigy, ar galétum nusipirkti visas
Sias savybes? Turbiit, sutiksi, kad ne.

Labai neramu, kai sakai, kad ,,geriau jau i§ vis nebiiiau gimusi, nes gyventi man nepatinka ir
nesinori“‘. Bet paziurék, kiek svarbiy dalykuy laukia, kurie Tau taip reikalingi: pasitikéjimas
savimi, daugiau draugy, drasa, sugebéjimas kovoti uz save. Visus juos galima ,,isigyti*, bet ne uz
pinigus, o ieSkant, bandant, rizikuojant, siekiant vis geriau suprasti save ir kitus. Juos atradus,
gyvenimas turéty patikti labiau, Sie asmeniniai pasiekimai leis pasijusti turtingesnei. Tikétina,
kad ir visa tai turédama vis tiek iSgyvensi Zmoniy nelygybés problema. Bet kitaip. Bisi stipri ir
galési bandyti jtakoti Sios problemos sprendimus. Na, o dabar linkiu pradéti nuo savgs. Kai
kei¢iamés mes patys, keiCiasi ir pasaulis.

Ar gali taip biti, kad Zmogus visq gyvenimgq taip ir neranda sau skirtos vietos?

Ar gali taip biiti, kad Zmogus visq gyvenimq taip ir neranda sau skirtos vietos? Beveik niekada
nesijauciu gerai ir vis ko nors triksta. Zinau, kad reikia klausyti saves, ieskoti. Bet kaip nuo to
nepavargti? Jeigu ieskai ieskai, visiskai issenki, o pamatai kad né kiek nepasistiméjai?
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Siaubingai tritksta Zmoniy, siaubingai daug visko jauciu, bet vis tiek visada matau, jog niekada
nemokésiu biiti tokia, kokiq kiti su malonumu priimty. KaZkokia absoliuti opozicija tarp to, kq
Jjauciu ir kokia esu viduje, ir tarp to, kaip elgiuosi. Eiti pas psichologus ir kazkq analizuoti labai
bijau. O kartais tai atrodo skausminga, norétysi, kad viskas biity paprasciau. Ar imanoma kq
nors kaip nors pakeisti, kol dar neisprotéjau? Kai kurias savo bédas ir negeroves puikiai Zinau,
bet tai prigimtis. Jau milijonq karty bandZiau kaZkq keisti. BandZiau kovoti iki paskutinio, biiti
nuosirdi ir t. t. Bet nepavyksta.

Atsakymas
PanasSu, kad Siuo gyvenimo periodu Tu ir esi tas Zmogus, kuris ieSko sau skirtos vietos. Jei daug

niekada gerai jaustis ir visuomet Tau ,,siaubingai truks Zmoniy®, jei ir toliau sieksi biti ta, kuria
visi kiti Zmonés priima su malonumu. Net Zinomas posakis antrina ,,geras visiems nebiisi‘.
Supranti, neimanoma, nerealu, kad visi visi Tave priimty su malonumu. Todél ir jautiesi
opozicijoje — nuo saves, kokia jautiesi viduje (o ten Tu pati tikriausia). O tai kaip Tu elgiesi,
panaSu, labai daznai neatitinka Tavo jausmy viduje. Bandyk eiti Sia kryptimi — elkis ne taip, kad
visiems biity maloni, o taip, kad pirmiausiai biitum miela sau pati. Jei drasiai Zingsniuosi Sia
kryptimi, turétum pradeéti jaustis geriau. Ir keletas ZodZiy apie analizés skausminguma ir nora,
kad viskas biity paprasciau. Psichologas Siuo atveju — tai dar vienas kelias spresti problemas, kuri
gali iSbandyti. Psichologiniy konsultacijy metu nuskausminanciy vaisty (kaip, pavyzdziui, pas
stomatologa) niekada neprireikia. Tai, patikék — psichologo konsultacijas procediira pakeliama...
Vieno nepaZadu — nei vienas psichologas nekonsultuos Taves ,kad viskas buty paprasciau® —
bity tiesiog nerimta toki sudétinga ir turtinga jausmais zmogu kaip Tu bandyti supaprastinti...
Panasu, kad tikrai turi daug dar neiSbandyty varianty savo problemoms sprgsti. Neatidéliok ir
veik toliau.

Man_kartais bina labai sunku, kai galvoju, kad likau viena. Kaip man viso Sito atsikratyti,
jeigu as nieko nenoriu, kaip?

Man kartais buna labai sunku, kai galvoju, kad likau viena. AS anksciau gyvenau Ignalinoje,
dabar visai neseniai atvaZiavau i Siaulius. Mane kankina begaliné Sirdgéla. Palikta didZioji
gyvenimo meilé ir draugy nemaZas burys. Kiekvienq dienq vis tas pats ir taip toliau kartojasi,
jauciu savyje svetimq fmogy. Net ir eidama placiom Siauliy gatvém jauciuosi stumdoma visy
nuo vieno kampo | kitq. Jau net pati neZinau kas man, o visada buvau linksma ir su visais kartu
noriai bendraudavau. Viskas kitaip, viskas pasikeite, as niekur neinu, bijau gatves, Zmoniy....
Kas liko is mano begalinio linksmumo, as jau net nesugebu apie tai galvoti. Daugelis Zmoniy
man sako — priprasi, viskas bus gerai. Visi mano, kad tai dél paliktos meilés ar draugy, bet taip
néra, tikrai pati tq Zinau. AS niekada nebuisiu tokia, kokia buvau. Mano nuomone, as kritau §
giliq depresijq. Jeigu ir taip, tai kaip man viso Sito atsikratyti, jeigu as nieko nenoriu, kaip?
Viskas jau man atsibodo. Jau seniai nesijuokiau ir nebuvau laiminga. Zinau, kad §is laiskutis
praslys lengvai pro jiisy akytes, nes turite labai daug darbo ir tokiy laisky gaunate per akis. Bet
Jeigu bity galima, labai noréciau sulaukti atsakymo. Didelis aciii, kad mane isklauséte.
Atsakymas

ISties, ka nors padaryti, jeigu nieko nesinori — sudétinga. Bet leisk nepatikéti tuo ka sakai — kad
nieko nenori — rasai, kad ,,jeigu biity galima, labai noréc¢iau sulaukti atsakymo* { savo laiskuti. Ir
daugiau nory galima jausti i§ Tavo laiSko — ir nora biiti linksmai, ir laimingai, ir mylimai. Tau
sunku dabar — nes atitolai nuo to, kas buvo mylima ir iprasta — nuo savo miesto, nuo draugy, nuo
meilés. ISties, sunku greitai priimti kazka naujo, atsiverti naujiems Zmonéms, kai tenka palikti
tai, kas jau buvo brangu ir artima. Todél natiiralu, kad jauti Sirdgéla ir litidesi.

Turbiit nebebiisi tokia pati, kokia buvai. Biisi kitokia. Blisi Zmogus, kuris iSgyveno iSsiskyrima
su brangiais jam dalykais, ir kurio gyvenimo patirtis papilnéjo Zinojimu — ka reiSkia prarasti, ka
reiSkia atrasti. Ir tikrai svarbu, kad leistum sau dazniau pakalbéti apie viska, ka iSgyveni — su
ankstesniais draugais, su naujais, vertais pasitikéjimo Zmonémis.
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Kq daryti, kad neraustum?
1. Noréciau jums uZduoti klausimélj. Yra tokia problema, as per maZai pasitikiu savimi. Labai daznai
raustu ir tai mane nervina. Kaip galéciau tai jveikti? Labai noréciau, kad jiis man padétumeéte. ACiil.

2. Turiu labai kvailg bédq: kartais biina tokiy atvejy, kai, tarkim, reikia kq nors patikrinti, randu kq nors
ne taip. Nors a$ pats nejauciu gédos, bet kaZkodél raustu. Reikia kq nors kam nors pasakyti, jei sumaisau
(man tai vienodai, sumaisiau ar ne!), bet ir vél raustu. Keli Zmonés man saké, kad reikéty eiti pas
psichologq ir bandyti susitvarkyti tq bédaq, kol esu jaunas.

Atsakymas
Jo galima ieSkoti toliau pateikiamoje psichologés-psichoterapeutés Kristinos Onos Polukordienés

straipsnio santraukoje:

Kodél raustama?

,.Cia verta susipaZinti su Zinomo rasytojo A. Morua (,,Dizraelio karjera®) citata: ,,Misis Norton
buvo juodaplauke, kurios galva juosé kasy vainikas, ji turéjo puiku graikiska profili ir mokéjo
kerinciai parausti. Pokalbyje (...) netikéta rausva liepsna nutvieksdavo jos rusva veida, degdavo
minutg ir po to iSnykdavo...*.
Puikusis psichologiniy portrety meistras A. Morua Sikart gal kiek ir netikslus — mokéti kerinciai
parausti veik nejmanoma, tuo labiau — kontroliuoti jau atsiradusi raudonj. Paraustama dél
vegetacinés nervy sistemos. Tai — tokia nervy sistemos dalis, kuri veikia nepriklausomai nuo
samoningy nory ir reguliuoja tokius procesus kaip Sirdies plakimas, kvépavimas, prakaitavimas,
paraudimas, pabalimas ir pan. T.y., veikianCias automatiSkai funkcijas. Vegetaciné nervy
sistema lyg sujungia smegenis su vidaus organais. [vairiis signalai i§ aplinkos (karSta, Salta,
kazkas giria, bara) per vegetacing nervy sistema patenka i vidaus organus, pakeicia jy veikla ir su
atsakymu griZta atgal. Ir visa tai vyksta be miisy valios (tiesos délei reikia paminéti, kad ilgos
treniruotés padeda valdyti Siuos procesus, pavyzdys — jogu sugebéjimai). ,, Tu labai graZi* —
sako vaikinas merginai. Jo zodZiai — signalas, kuris pasiekia veido odos kapiliarus (smulkias
kraujagysles), iSplecia juos, jie prisipildo didesniu kraujo kiekiu, dé¢l to veidas nukaista. Tiesa, ne
visi ir ne visos iSrausta girdédami komplimentus. Tai biidinga tiems, kuriy vegetaciné sistema
yra jautresné, greiCiau iSsimuSanti 1§ véZiy (labilesné), grei¢iau sujaudinama, greifiau ir
reaguojanti. Gali biti, kad kraujagyslinis tinklas iSsidéstes arCiau odos pavirSiaus. Bet vien
fiziologiSkai visko nepaaiskinti. Bandykime nagrinéti ir paraudimo psichologija.
Raustama dél daugelio prieZas¢iy, dazniausiai minimos tokios kaip géda, drovumas. O dél ko
géda ir drovu? Paraudimo procese yra du drovumai: vienas — kai drovimasi dél kaZkieno
pastabos, komplimento ar atkreipto démesio, antras — kai gédijamasi d¢l atsiradusio paraudimo.
Itin idomus pirmasis paraudimo etapas — kod¢l dalis Zmoniy labiau jautriis kity démesiui? Kodél
jie geédinasi, kai juos kazkas uzkalbina, ar kaip kitaip { juos reaguoja? Kai kazkas kreipiasi 1 toki
Zmogy, jam kyla daug paciy ivairiausiy jausmy. DaZniausiai jis nespéja juose susigaudyti, o biina
ir taip, kad jis ju net nesuvokia, t.y. nenutuokia, kad tokie jausmai jam kyla. O tie jausmai
daZnai biina bitent tokie, kuriuos raustantis Zmogus jokiu biidu nenoréty iSduoti arba to labai
,henori‘“ jo pasamoné. Tada tie jausmai imami slopinti, d¢l to atsiranda jtampa, o iS itampos
paraustama.
Kokie jausmai gali buti slepiami?
Ambicingi iSgyvenimai. Ambicingam, iSdidZiam Zmogui kas nors sako: , Tu nemoki...“.
Zmogus nedrista prieStarauti, bet viduje jam kyla didelis pyktis. Kadangi dél drovumo jis
»heleidZia® sau pykti, bet pyktis yra, dél atsiradusios {tampos slopinimo metu Zmogus rausta.
Kitas zmogus girdi: ,, Tu vienintelis tai sugebési..." Bidamas labai kuklus ir drovus, jis parausta.
Bet jo jausmai, nuomon¢ apie save gal visai ir ne tokie kukliis. Baime, kad kiti suZinos, jog jis
apie save labai gerai galvoja, vercia slépti Siuos jausmus dar giliau, atsiranda dviguba géda — dél
tariamo iSdidumo ir dél nepatogumo, kad jis kazka slepia, na, o dél tiek vienu metu slepiamy
jausmuy vél nuplieskia raudonis. Vaikinas sako merginai: ,,Galima, as palydésiu tave Siandien
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namo?“ — ir iSrausta: ,,Ji pagalvos, kad as jau isimyléjau* (Siuo atveju taip ir buvo, tik vaikinas
dar bijo tai sau pripazinti), tad iSraudes Cia pat abejingai priduria: — ,,man Siandien pakeliui, tai
paplepésime.“ O raudonis neapleidZzia — nes vél slepiama daug jausmuy ir dél to irgi tampa
nepatogu prie$ kita Zzmoguy — slepiantysis jauciasi prasikaltes — dé¢l savo neatvirumo. Na, o jei
Zmogus nesuvokia, kad jis slepia savo jausmus, tai jam ypac¢ sunku — apima jausmas, kad vyksta
kaZzkas nesuprantamo — nei i$ §io, nei i§ to raustama. Bet Siaip sau, kaip Zinia, nieko nebiina.
Paraustama daZniausiai matant kitiems. Tiesa, galima parausti ir prisiminus kazkoki svarby,
jaudinantj {vyki. Bet isigilinus pasirodys, kad tai jvykis, kurj tuo metu maté kiti, t. y., vienaip ar
kitaip jis vyko bendravimo situacijoje. Beje, daug kas gali neigti, kad raustama i§ gédos. Nes
gédytis irgi géda. Kai slepiama géda, paraustama dar labiau. Psichologai teigia, kad daznai
raustantiems Zmonéms budingi §ie bruoZai: nepasitikéjimas savimi, noras biiti pastebétu,
pripazintu, mylimu, baimé pasirodyti netobulu.

Kq daryti, kad biity raustama reciau?

e leskoti tikry savo paraudimo priezas¢iy, o tai nebus labai paprasta.
Pavyzdziui: ,kai uzleidZiu vieta autobuse senutei, paraustu todel, kad tuo metu bijau, kad
kiti gali pastebéti mano gilesni jausma — kad as visai nenor¢jau to padaryti, as ir toliau
nor¢jau patogiai seédéti, o vieta uzleidau ne i§ tikros atjautos, o i$ biitino padorumo, kad
kiti nepagalvoty, kad negerbiu seno Zmogaus...* .

e Mokytis atviriau reikSti savo jausmus, pirmiausiai bent jau sau; labiau jais pasitikéti ir
nesistengti ju slopinti.

e Nevengti paraudimo situacijy, ir net specialiai bandyti i jas patekti — pvz., jei raustate
kreipdamiesi | nepaZistamus zmones, tai imkite ir treniruokités — kreipkités kiekviena
diena su kokiu nors klausimu i nepaZistamus gatvéje ar kitur. Jei savaitg istengsite
padaryti tai ne maziau kaip 10 karty per diena, tikrai pastebésite teigiamy pokyciu.

e Jei jau yra ir baim¢ parausti, tai pabandykite art¢jant paraudima sukelianciai situacijai
(,,na, tuoj ir mano eil¢ ateis, tuoj parausiu...”“) pastangas sutelkti ne { bandyma neparausti,
o atvirk$¢iai — mintyse pabandykite sau pasakyti: ,,na Stai, dabar rausiu... parausiu kaip
niekuomet gyvenime, tai bus pats didZiausias mano paraudimas, na, ko neraustu, turiu
parausti...”“. Gal atrodo keista $i rekomendacija, bet paméginkite — gali biiti nelauktai
maloniy rezultaty.

o Jei gerai Zinote situacijas, kuriose dazniausiai raustate, pabandykite mintyse surepetuoti
Sias situacijas, iSgyventi jas vaizduotéje visais jmanomais variantais.

e DaZniau prisiminkite, kad i§ kiekvienos keblios situacijos gelbsti humoras. Jei jau
iSraudote, tai neslépkite veido, o imkite ir palengvinkite padét; sau ir kitam kad ir
praneSimu: ,,matot, taip susijaudinau, kad net israudau “. Labai palengvés.

Su amzZiumi raustama vis re€iau, nes su amziumi Zmogus tampa savarankiskesnis, igyja daugiau
pasitikéjimo, geriau orientuojasi savo ir kity jausmuose. Paauglysté, jaunysté — jausmingiausi
Zmogaus gyvenimo periodai, o jausmai tuo tarpu tokie nauji, anksCiau daZnai dar nepatirti,
daznai gasdinantys, dél ko daugiausiai ir slepiami.

Beje, turbiit daug kas girdéjo: ,.fas ar ta visai sqzinés neturi, bent parausty...“ I8ties, Zmogus
daznai bando slépti daug graziy jausmy. Ypac jaunas. Taip ir biina — daznai atsitinka tai, ko
labiausiai bijai. Bijai parausti — rausi dar labiau. Bijai parodyti savo jausmus — jie iSsilieja
raudoniu. Zinoma, galima treniruoti odos kapiliarus kontrastiniu poveikiu §iltu-3altu vandeniu.
Galima slépti paraudima, galima i§ viso vengti situacijy, kuriose raustama — bet ar tikslinga save
taip riboti? Geriau susipaZinti su savo jausmais, priimti juos. Pastarasis kelias visuomet veda i
laisve, 1 pasitikéjima savimi®.

Apie paraudima dar galite paskaityti ir kitame straipsnyje: psichologé Daiva Jakelitiniene.
Zurnalas ,,Psichologija Tau®, 2001 m., Nr. 2.
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Niekaip negaliu su kitais normaliai bendrauti. Esu ne stora, bet ir nevisiskai liekna. Prasau,
padékite man atsikratyti kompleksy.

NeZinau tikrai, kq daryti, turiu tikrai rimty problemy, bent jau man taip atrodo. Nekaip negaliu
normaliai su kitais bendrauti, iSskyrus, virtualiai. Kai virtualiai bendrauju su vaikinais, man
atrodo: na viskas, susitiksiu su juo ir turésiu gerq draugq ar net vaiking, bet, kai tik ateina
susitikimo diena, — pradedu bijoti ir surandu dingstj ten neiti. AS laisvai galiu kalbétis tik su
vienu geriausiu sielos draugu ir dar pora draugiy. Tikrai, manau, neblogai pritapciau geroje
kompanijoje, bet dar turiu vienq kompleksq — esu ne stora, bet ir nevisiskai liekna, o Siais laikais
vaikinams labiau gi patinka lieknos. Prasau padeékite man ismokti nebijoti bendravimo ir
atsikratyti komplekso.

Atsakymas

Noréciau suprasti, ka vadini ,,normaliu bendravimu*“? LaiSke mini, kad Tau sekasi bendrauti
virtualioje erdvéje, kad turi pora draugiy, net Zmogu, kuri vadini ,sielos draugu®. Tai jau
normalus bendravimas, kurj turi. Nereikia tikétis, kad su visais galima biity laisvai kalbéti,
drasiai bendrauti. Tokiems gebéjimas igyti reikia daug laiko. Panasu, kad Tau gali daug padéti
teigiama nuostata apie save, t. y. — raSai, kad galétum pritapti geroje kompanijoje. Saunu, kad tiki
savo vidiniais resursais. Galbiit i§ virtualaus | realy bendravima mégink eiti pamazu? [
susitikimus su naujais Zmonémis, renginius eik ne viena, o su draugais. Papasakok apie
sunkumus, kylancius bendraujant, tiems kuriais pasitiki. Dél lieknumo — skoniai labai skirtingi.
Visiems neitiksi ir ar reikia? Svarbiausia — kaip i save Ziuri pati. Jei moki biiti taikoje su savo
svoriu, savybémis ir net problemomis — reiSkia, jie netrukdys Tau bendrauti. Bet jei pati save
kritikuosi ir nepasitikési — bus sunku ir su kitais bendrauti, atrodys, kad kiti Ziiiri { Tave kritiskai,
nors tai visai nebiitinai bus tiesa apie Tave. Kai kurioms bendravimo problemoms jveikti reikia
papildomy pastangy ir laiko. Jei gyveni Vilniuje, sitlau apsilankyti Jaunimo psichologinés
paramos centre vykstanciose Atviros paramos grupése, ir pasistenk i $i ,,pasimatyma‘ ateiti. Jei
gyveni ne Vilniuje — suzinok, kur savo mieste ar rajone gali ieSkoti psichologinés pagalbos. Teks
susitaikyti ir su tokiu faktu — virtualiai bendravimo problemos neiSsisprendzia. Bet jos tikrai
tveikiamos, jei bandai jas spresti realiame gyvenime — pati ar su psichologinés paramos
specialistais.

Nemoku kalbéti apie savo jausmus, priartéti prie Zmoniy, bijau nusvilti. Kas man yra?
NeZinau, ar darau gerai, kad rasau jums. Juk vis vien atsakymo teks laukti ilgai. IS viso kartais
niekur nebematau prasmes, visas gyvenimas atrodo bespalvis, liidnas, niiirus. Jauciuosi vienisa.
Esu beveik astuoniolikos, o niekada neturéjau vaikino. Noriu Silumos, meilés, svelnumo, kurio
taip pat negaliu sulaukti ir is jau 5 metus isSsiskyrusiy tévy. Man dazZnai buna skaudu, daZnai
verkiu... DaZniausiai — net pati nesuprantu, kodél. Nemoku kalbéti apie savo jausmus, nemoku
priartéti prie Zmoniy, nes bijau nusvilti. Tiesa, turiu vienq gerq drauge, bet su ja pasnekéti apie
mane kamuojancius jausmus tiesiog nedristu. Esu vienq kitq kartq jai parasius laiskuti apie tai,
kaip jauciuosi. Bet tai labai keista... Kodeél negaliu su ja pasikalbéti tiesiog akis i akij? Neseniai
vienas vaikinas prisipaZino, kad mane myli. Bet kq a$ darau? Noriu Silumos, meilés, — bet kartu
ir bijau apkalby, Zvilgsniy, nukreipty { mus mokykloje. AS to neistverciau. Nesuprantu saves.
Negi is tikryjy pasaulis yra toks tamsus? Bandau skaityti jvairias psichologines knygas, kuriose
kalbama apie laime, apie meilés ieskojimus. Taip, man patinka tos knygos ir bent vienai
minutélei mane aplanko Sviesios mintys. Bet po to, labai greitai is mano gyvenimo dingsta tas
saulés spinduliukas, — vos spéja susildyti Sirdute ir prapuola, dingsta, iSgaruoja ilgam ilgam
laikui. Sutinku, kad kada nors ateina laimé. Bet kada? AS nemanau, kad turiu labai rimty
problemy, man viskas atrodo tiesiog kvaila ir vaikiska. Bet tai — mano riupesciai ir man jie
svarbiis. NeZinau, kq daryti... Kaip islisti is Sio beviltisko liiidesio liiino, kuris nepaleidZia manes
jau daugiau nei 2 metus? Kas man yra? Meilé — bet juk tai turéty biiti nuostabus jausmas?
Paauglysté — bet maniau, kad jau visa tai praéjo? Depresija? KAS? Kaip man su tuo kovoti? As
neZinau... GraZiausi mano gyvenimo metai tiesiog skesta aSarose ir litidesy. Prasau, padeékite
man.
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Atsakymas
Taip, kai kuriems Zmonéms apie savo jausmus yra kalbéti sunku, ir turbiit Tu esi viena i$ juy. Bet

tai visai ne nuosprendis. Tai tik leidZia suprasti, ka Tu turi daryti toliau, kad Tavo gyvenimas
tapty mielesnis ir Sviesesnis. Kai problema kalbéti apie savo jausmus, pasitikéti Zmonémis labai
trukdo — tenka mokytis Sios drasos kalbéti ir pasitikéti — paciai ar su psichologais. RaSai, kad net
gerai draugei nedristi atsiverti ir pasakyti, ka jauti, kartais pati nesupranti, kod¢l vienaip ar kitaip
pasielgi, nors norétysi elgtis kitaip. Rasai, kad tokia situacija tgsiasi jau dvejus metus. Tai, kad
paraSei mums, sako, kad kalbéti apie save Tu gali. Parasei aiskiai, suprantamai. Tu tikrai moki
iSreiksti, kas tau yra sunku. ReiSkia, Siuo metu Tau reikia mokytis tik drasos ir pasitikéjimo tai
pasakyti garsiai.

Siuly€iau apie kankinancias mintis pirmiausiai pasikalbéti su ,Jaunimo linijos* savanoriu. Jei
reikés — kreiptis pagalbos i psichologa. Apie psichologinés pagalbos galimybes daugiau suzinosi
paskambinusi i Jaunimo psichologinés paramos centra Vilniuje telefonu (8 5) 231 34 37.

AS nemoku kalbéti... Padékite...

Sveiki. Jauciuosi siaubingai... NeZinau, nei kq daryti, nei su kuo pasisneketi. AS nemoku kalbéti.
Nesu linkusi daug bendrauti. Pastaruoju metu man labai sunku. Gyvenimas nuolatos nuvilia.
Pykstuosi su tévais, sunku susikaupti. Nieko nenoriu. O Siandien dar susipykau su draugu. Na, ne
vaikinu..., — tiesiog labai geru draugu. Ir kodél? Ogi todél, kad nesugebéjau pasakyti, kodél
blogai jauciuosi. O taip noréjosi su juo pasisnekeéti, viskq iskloti. Bet... Kas man yra? Jis manes
klausé nuosirdZiai, kas atsitiko? O as, — as eilinj kartq tyliai sumurméjau, kad nieko. Nors sirdis
degte degé noru viskq iskloti, bet net nesugebéjau prabilti. Man buvo taip skaudu, noréjau
verkti... Noréjau prisiglausti prie jo, noréjau viskq pasakyti... Bet man sunku kalbéti, as nemoku.
Man sunku... Labiausiai jskaudino, kai jis supykes pasake, kad nemégsta tokiy Zmoniy, kurie
nuolatos APSIMETINEJA sergantys arba nuolatos yra litidni. O kq man daryti? AS
neapsimetinéju. AS negaliu kitaip... Man nusibodo Sitas gyvenimas. AS blogai jauciuosi, o
negaliu apie tai su niekuo pasikalbéti. Net mano draugas mane atstumia, nes as ne tokia kaip
visos, nes nemoku Snekéti, nemoku tvirtai ir ramiai pasakyti tai, kas man yra, dél ko man liiidna.
Prasau, padeékite. Labai prasau. AS negaliu daugiau taip gyventi, viskq prarandu, — net
geriausius draugus, o to as nenoriu. AS noriu ji susigrqZinti, bet kaip? Kas bus, kai kitq kartq jis
manes to paties paklaus? AS nebeturiu daugiau j kq kreiptis... Padékite... kuo greiciau...
Atsakymas

Kartais biina labai sunku pasakyti, ka jauti ir kodél. Si problema neretai apsunkina santykius —
apie tai kalba ir Tavo laiSkas. Kai tyli, o kitam riipi, kas Tau yra — atsakymas ,,nieko* tikrai
skamba netikroviSkai ir tai pagilina nesusikalb¢jima su tuo, kuriam rupi, kaip Tau yra.

Zinai, néra kito kelio tokiu atveju, kaip tik kalbéti apie savo jausmus. Prie§ kalbédama, pabandyk
save suprasti, ka jauti, d¢l ko nerimauji. Ir tada leisk sau pasakyti apie tai garsiai. RaSai, kad
nemoki Snekéti, tvirtai ir ramiai pasakyti. Bet Tu moki. Tu parasei mums, apie tai, kas su Tavimi
vyksta. Vadinasi, Tu gali ir kalbéti apie tai. Suprantu, kad tai sunku, kad pradzZioje gal truks
sklandumo kalbant apie tai, bet Tu turi kazkada pradéti. Gali pabandyk paraSyti apie tai laiSka ir
juo neSina nueik pas savo drauga. Kai jis perskaitys, galbiit turés klausimy, gal bus lengviau ir
Tau apie tai pradéti kalbéti. Svarbu yra pradéti. Bent po truputi, kiek pavyksta. Biitent, — svarbu
yra pradeéti kalbéti paciai, o ne skatinti drauga Tave palikti ramybéje. Net jei negali ir Tau sunku,
reikia bandyti jveikti gniauZtus, verZiancius Tave, tada bus lengviau ir paciai, ir Salia esantiems.
Tau gali padéeti ir psichologas. Linkiu drasos pradeéti veikti.

Po to, kai issikrausCiau i Vilniaus, visai néra noro gyventi. Kq mano atveju patartuméte?

Man buvo toks dalykas, kad dabar visai néra noro gyventi. Viskas prasidéjo taip: visq gyvenimq
gyvenau Vilniuje, buvau gerbiamas Imogus draugy rate, mokslai sekesi kaip niekad, turéjau
nuostabiy draugy. Bet va, atéjo diena ir motina pasaké, kad kraustysimés | BirZus. Mes
persikraustem. Pakeiciau mokyklq ir viskas prasidéjo. Pradéjau béegti is mokyklos. Nebesimokau,
ZodZiu, nebeturiu ateities. Mane taip pradéjo uZknisti tas gyvenimas, nebeZinau kq bedaryti, as
esu NIEKAS, tuscia vieta dabar. Buvau pabéges kartq is namy ir ruoSiausi Zengti svarby Zingsnj,
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nes nebenoréjau gyventi. Jei tévai per klaidq manes nebiity rade laiptinéje pas draugaq, dabar
nerasyciau jums Sito laisko. NeZinau, kq daryti, nebéra man noro gyventi, gal galite kaZkaip
padeéti, nes nenoriu skaudinti mamos. Kq mano atveju patartuméte? AS jau nieko nebenoriu.
Atsakymas

Visada, pakeitus vieta, kyla prisitaikymo problemy. Yra netgi tai apibréZiantis terminas —
,»adaptacijos sindromas‘. Tai visiSkai normalu ir po kurio laiko praeina. Suprantu, kad nuo Siy
pavadinimy Tau dar nepalengvés, bet gal Zinojimas, kad taip atsitinka daug kam — suteiks
daugiau vilties jveikti Siuos sunkumus, kurie kilo pasikeitus Tavo gyvenimui. Priimk tai kaip
nelengva gyvenimo iSbandyma. Tau iSties dabar labai sunku — reikia rasti naujy draugy,
isitvirtinti naujoje klaséje. Bégdamas nieko nepakeisi. Bandyk nebégti, o ijveikti Tau tekusius
iSbandymus. Kur Tu gyveni, dabar sprendZia Seima. TaCiau pats Zinai, kad ateis laikas, kai Tu
pats spresi, kur Tau gyventi, kur mokytis ar dirbti. Beje, Birzuose yra pagalbos centras. Jam
vadovauja Kunigas Kingsley Halden. Pabandyk paskambinti ar uZeiti — galbiit kalbédamasis
aptiksi naujy jégu Sviesesniems ir viltingesniems sprendimams. BirZy pagalbos centras: Rotusés
g. 14, LT-5280 BirZzai. Telefonas 36510.

Buvau super panelé, dabar jauciuosi tyli pelyté. Kq daryti, kad vél atsiskleisciau?

Turiu tokiq problemq — pasibaigus vasarai dingo visa mano drgsa, pasitikéjimas savimi,
gyvenimo dZiaugsmas. Klaséje jauciuosi kaip tuscia vieta. Nebemoku elgtis, daznai pasimetu,
nebemoku bendrauti su vaikinais. Ir isvis, klaséje jauciuosi labai jsitempusi, susikausciusi. Kitur
taip nebuna. O vasarq — neatsigindavau vaikiny, draugy ir buvau super panele. Dabarties
priesingybé. Dabar jauciuosi tyli pelyté, kurios niekas nevertina, nenori draugauti arba tiesiog
nepastebi. Viduje as esu visai kitokia — esu tokia, kokia buvau vasarq. Kq man daryti tokioje
beviltiskoje situacijoje? Kq daryti, kad kiti mane jvertinty, kad atsiskleisciau? Kaip vél gyventi?
Nes noriu tik mirti.

Atsakymas

Matau, kad skausmingai i§gyveni pokyéius, kurie vyksta Tavyje pasibaigus vasarai. Zinoma,
tokiems pokyc¢iams turbiit yra prieZastys — kazkas atsitiko. Teikia vilties tai, kad viduje jautiesi
tokia pati (super panel¢). Tik Tau tapo sunkiau tai iSreikSti, parodyti kitiems. Vis délto
svarbiausia, kad turi §i gera stiprybés jausma savo viduje, todé¢l dabar svarbiausia yra ieskoti,
rasti ir suprasti, kas atsitiko, kodel nebegali atsiskleisti kaip anks€iau? PanaSu, kad Tavo
atsiskleidimui labai reikalingas kity palaikymas ir jvertinimas. Turbiit Siuo metu to triksta. O i$
kitos pusés — nauja galimybé — iSmokti labiau vertinti save pacia, kad nereikty amZinai
priklausyti nuo to, ar jvertins Tave kiti. Sunkiose gyvenimo situacijose kartais gali kilti ir minciy
apie savizudybg. Bet Tu rasai apie tiek daug gyvenimui svarbiy dalyky, apie tokius gyvus ir
Zmogiskus norus, kad tikrai verta jais remtis ir ieSkoti iSeities Sia linkme. Daug s¢kmés Tau vél
atrandant ir iSreiSkiant tai, ka turi.

KaZkaip nesuprantu saves. Noréciau atsikratyti visokiy negery minciy. Gal galite patarti kaip?
Noreéciau kokio nors patarimo, nes kaZkaip nesuprantu saves... Viskas atrodo lyg ir gerai, turiu
kelias geriausias drauges. Ir Siaip visokiy draugy... Turiu kur nueiti, ar | tiusq, ar Siaip pakalbéti,
bet neZinau, — man kaZko tritksta. Ne materialiniy dalyky, bet kaZko kito. Nes pastaruoju laiku
man taip liidna. Stengiuos to aplinkiniams neparodyti, bet jau nebegaliu. Gal man yra liiidna
deél vieno draugo, is kurio kaZko tikéjausi, o jis 3 kartus negraZiai pasielge. O gal Siaip atsibodo
ta pati rutina... NeZinau, tiesiog negaliu to jvardint kaZkokiais ZodZiais, bet man tas jausmas
labai nepatinka, kyla visokios negeros mintys... Noréciau kaZkaip jy atsikratyti. Gal galit patarti
kaip?

Atsakymas

Panasu, kad esi pasimetusi tarp daugelio svarbiy iSgyvenimuy, kyla jvairiy minciy ir jausmuy,
kuriuos visus nelengva suprasti ir pavadinti. Jauti, kad kazko truksta, kazko norisi. Nujauti, kad
lidna dél draugo, kurio 3 kartus pasijutai jskaudinta. Zinai, visai nebatina nuo aplinkiniy slépti
tai, kaip Tu i§ tikryju jautiesi, kad Tau liiidna. Toks saves varZymas reikalauja daug jégu,
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vargina, apima litdesys. Mini ,,negeras mintis*“. Turbiit tai mintys apie savizudybe? Kartais, kai
sunkumuy apninka daug, tokios mintys gali kilti. Atsvara joms — Tavo tikrai suprantamas
jausmas, kad ,kazko truksta, kaZko norisi“. Reiskia, reikia ieSkoti, — tai ko triksta rasi tik
gyvenime. RaSai, kad turi kelias geras drauges. Tikrai verta pasidalinti su jomis savo
iSgyvenimais. Geros draugés gali suprasti ir atjausti. Ir Tu taip padétum savo draugéms, tiesa?
Draugiskas, palaikantis bendravimas padeda iSgyventi sunkumus, sumazina Sirdies nerima.
Neslopink savo jausmy, nebék nuo jy. Nors ir sunku, bet kai leidi sau iSgyventi, kas slegia,
1siklausai 1 save, pasidalini su kitais — tampa aiSkiau ir lengviau.

Jeigu as Snekuosi su savim, ar as psichiné ligoné?

Jeigu as Snekuosi su savimi, ar as psichiné ligoné?

Atsakymas

Tai, kad Snekiesi su savimi dar tikrai nereiSkia, kad sergi psichine liga. Cituoju, ka apie tai parase
vienas profesorius:

,Daugelis mano, kad jei Zmogus kalbasi su savimi, tai jis yra kuokteléjgs ar negali
susikoncentruoti. Toks Zmogus daZnai pajuokiamas. Amerikos psichologas dr. Tomas
Brinthauptas nustaté, kad kalbétis su savimi naudinga — tai tonizuoja dvasia. Su savimi kalbantys
Zmongs pasiekia uzsibrézta tiksla. Jie labiau kontroliuoja mintis, ju geresné atmintis. Su savimi
kalbantys vaikai véliau gyvenime atkakliau siekia tikslo.”

Citata i$ prof. Hademaro Bankhoferio knygos ,Svelnioji medicina“ (,,Avicena®, Vilnius, 1996).

AS esu ir jauciuosi labai vienisa.

Rasau jums, nes neturiu ir daugiau neZinau, kam galéciau issakyti jau seniai mane slegianciq
problemq. AS esu ir jauciuosi labai vienisa. Man 18 mety, gyvenu viena jau trejus metus, nes
tévai gyvena uZsienyje. Kartq per metus pas juos nuvaziuoju. Gery draugy, su kuriais galéciau
praleisti laisvalaikj, neturiu. Visi uZsiéme, gyvena savo gyvenimgq, o a$ visada biunu viena
namuose. Neturiu draugy ir déel to mano gyvenimas juodas ir niiirus. Visada visur vaikstau
viena, neturiu su kuo nueiti net | miesto renginius, koncertus, diskotekas (gyvenu Alytuje). Biiti
vienai man yra didZiausia kancia. Matau, kaip kiti Zmonés kazkur eina, leidZia laikq kartu ir tada
as pasijuntu visy uZmirsta, nepilnaverté ir niekam nereikalinga. O kai retkarciais paprasau
pazistamy ar klasés draugy kaZkur su manim nueiti ar praleisti laikq kartu, jie atsisako. Dél to
labai kompleksuojuosi ir daugiau nedristu niekieno prasyti. Nesuprantu, kuo as taip atstumiu
Zmones? Nesu ikyri ir nemanau, kad su manimi bendrauti yra nemalonu. Bet gal tai dél to, kad
esu tyli ir nekomunikabili, nemoku susirasti draugy? NeZinau, kodél taip yra, bet man labai
sunku. Man mano gyvenimas atrodo didelé ir juoda kancia. Man viskas nesiseka ir atrodo jog
Siam pasauly as esu viena. Man labai sunku. Rytais nenoriu keltis is lovos, daZnai verkiu ir
galvoju apie saviudybe. AS nesuprantu, kam gyventi, jei gyvenimas — kancia? Labai noréciau
pasikalbéti su kaZkuo, kas suprasty ir neatstumty.

Atsakymas

Kaip ir pati rasai — Tau sunkiausia, kad jautiesi vieniSa. Esi {Zvalgi, sugebi gerai jvardinti
priezastis, deél kuriy Tau sunku: ,.esu tyli ir nekomunikabili, nemoku susirasti draugy. Manau,
kad Tau nelengva iSgyventi ir iSsiskyrima su Tévais. Tavo amziuje gyventi vienai, be artimyjuy,
tikrai néra paprasta, toks gyvenimo buidas aStrina Tavo vienatvés jausma. O bendrauti, uZmegzti
ir i§laikyti artimus rySius tikrai galima mokytis. Cia, kaip ir daugelyje kity situaciju, galima
pritaikyti posaki ,,niekas negimsta mokédamas®. Manau, kad Tau labai daug galéty padéti
psichologas. Alytuje yra Psichologiné pedagoginé tarnyba, kurio galétum bandyti rasti pagalba.
Adresas Pulko g.1. Telefonas: (8-315) 7 55 07, el. paSto adresas Ampt@ppt.alytus.lm.lt.
Tarnybos vadové Jolanta Karciauskiené. Galvoju, kad Tau galéty padéti ir grupiné
psichoterapija. (Kas tai yra perskaitysi Sios knygos skyriuje ,, Parama ).

Tikrai galiu suprasti Tavo jausmus. Ir tikrai kartais, kai biina taip sunku, gali kilti net min¢iy apie
savizudybg. Svarbu, kad Siomis mintimis galétum su kuo nors pasidalinti, pakalbéti apie savo
vienatve. Labai noriu, kad patikétum, jog tikrai yra Zmoniy — kaip ir mes, kurie Tave supras,
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neatstums, padés. Dabar bandyk ieSkoti paramos musu nurodytais adresais. Ledai tikrai pajudés 1
prieki.

NeZinia, kodél praradau gyvenimo dZiaugsmgq. Kaip vél ji atrasti?

Jauciuosi viskam abejinga. Oras Syla, o as nieko negaliu padaryt su savim. Man nebereikia
naujy draugy, projekty, Sypseny. Nepasitikiu nei savim, nei aplinkiniais. Pradéjau manyti, kad
isgyventi gali tik biidamas vienas. Bijau, kad taip galiausiai prarasiu visus draugus ir liksiu
viena pasaulyje. Kaip vél atrasti dZiaugsmq gyvenimu?

Atsakymas

IS vienos pusés jautiesi viskam abejinga, Tau nebereikia naujy draugy, Sypsenu, o iS kitos pusés
bijai prarasti draugus ir likti viena. Reiskia nesi visiSkai abejinga. Ir tai labai gerai.

Masy klausi, kaip vél atrasti gyvenimo dzZiaugsma? IS Tavo laiSko galima suprasti, kad anksciau
buvo kitaip. Gal vél atrasti §] dZiaugsma Tau padéty atsakymai { klausimus: kas pasikeité¢ dabar?
Kas tokio atsitiko, kad kilo tokia uzdara mintis ,,iSgyventi gali tik budamas vienas“? Kuo
nusivylei? Kas stipresnis, ar noras biiti vienai, ar baimé likti vienai? Uzdaviau Tau daug
klausimy, bet tikiu, jei pamaZu ieSkosi { juos atsakymuy, gyvenimo dZiaugsmo vél dauges.
Sunkiais gyvenimo momentais verta prisiminti, kas anks¢iau Tave dzZiugindavo, ir, jei tik
imanoma, leisti sau vél bandyti pasidZiaugti Siais dalykais.

Yra tokia knyga — Adam J. Jackson ,,Tikros laimés paslaptys* (versta iS ,,The secrets of abundant
happiness*; L. Baziukienés firma ,,Gardenija®, Kaunas; 1998). Ji ir yra tiesiog apie tai, kaip
atrasti savo gyvenime dZiaugsma. NeZinau, ar toje knygoje iSsakytos mintys Tau pasirodyty
priimtinos, bet gali pabandyti ja perskaityti — manau, tikrai surastum bent kazka, kas tikty ir Tau.

Mano tétis serga kaZkokia liga. Jis silpsta akyse. Patarkite, kq man daryti?

Nuo vaikystés esu nejgali. Kai buvau maza, tai labai dél to kompleksavausi, o dabar, mano
manymu, esu tokia pati kaip ir visi Zmonés. Mano tétis serga kazkokia liga. Daktarai jam davé
tris metus daugiausiai. Jau du praéjo. Jis silpsta ,,ant akiy*“. Man dél to labai sunku, neturiu su
kuo pasisnekéti ar pasitarti. Neturiu nei broliy, nei sesery. KaZkaip su mama apie tai nesisneku.
Daugiausia viskq laikau savyje. Su mama esame tikrai labai geros draugés, bet as jai visko
nepasakoju. Mintis kartais islieju berasSydama. Prirasau sqsiuvinius ir po to juos suplesiusi
ismetu. Tada man palengvéja. Mokslai sekasi labai gerai, bet va, kai tévai jvedé internetq,
kaZkas nutiko. Prasidéjo depresija, saves nesupratimas. Kartais atrodo noriu, o kartais nenoriu
nusiZudyti. Dabar Sitos mintys truputj dingsta is galvos. Juk tik as viena galiu palaikyti mamq,
esu vienintelis dZiaugsmas savo téciui. Man taip biina gera, kai visi kartu Ziiirime televizoriy ar
diskutuojame kokia nors tema. Pagalvojus, kad kazkada taip nebebus, nieko nebesinori. Manau,
reikia gyventi Sia diena, dZiaugtis, kad esu su mane mylinciais tevais. Tik manyje tiino kaZkoks
Jjausmas, kad ilgai taip neistversiu, kad kaZkas manyje greitai nutritks ir viskas baigsis. (...)
Patarkite kq man daryti, | kur kreiptis. Skambinciau j ,,Jaunimo linija*, bet pribijau ir nedristu
sSnekétis su Zzmonémis. Nors esu tikrai drqsi mergaiteé.

Atsakymas

IS karto noriu padrasinti Tave skambinti | ,,Jaunimo linija* — tikrai néra nei vienos priezasties,
del kurios Tu turétum bijoti pakalbéti su ,,JJaunimo linijos* konsultantu — juk Sie konsultantai
savo noru budi prie tokio telefono ir laukia bei yra pasirengg kalbétis ir padéti kaip gali tokiais
sudétingais atvejais kaip Tavo — kai sunku, kai norisi pakalbéti apie tai, kas slegia, pasidalinti
savo sunkumais, kartu ieskoti iSeicCiy.

Gerai, kad paraSei mums, pasidalinai tuo, kas tave neramina. Tavo laiSke matau keleta neramiy
iSgyvenimy: baimé dél nezinomos técio ligos, sunkumas, kad negali pakalbéti apie tai, kas Tave
slegia, vieniSumas ir baimé paskambinti i ,,Jaunimo linija*“. IS Tavo laiSko pajutau, kad labai myli
savo tét}, suprantu, kaip Tau neramu d¢l jo sveikatos, kaip baisu bty jo netekti. Liga yra liga. IS
kitos pusés, niekas negali tiksliai Zinoti, kiek kam lemta gyventi. Pajutau, kaip daug Tu rtpiniesi
mama. RasSai, kad su mama tikrai esate labai geros draugés, taciau nesiSneki su ja apie savo
nerima dél técio ligos. Taip pat raSai, kad tik Tu viena gali ja palaikyti Siuo sunkiu gyvenime
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metu. Man atrodo, kad jus abi viena kitai Zymiai daugiau padétumeéte, jei kalbétuméte apie tai,
kas Jus neramina. Kai nekalbi apie tai, dél ko neramu — nerimas dar labiau did¢ja. Ir dar syki
noriu padrasinti Tave skambinti i ,,JJaunimo linija* — kiekvienas jaunas Zmogus, kuris ten budi -
Zino, kad kartais skambinantiesiems sunku pradéti kalbéti. Jis tikrai supras ir padrasins Tave, jei
nezinosi, kaip pradéti pokalbj ar i§ karto pasakyti, d¢l ko skambini. Tiesiog paskambink, o kai
kitame laido gale iSgirsi: ,,Jaunimo linija, klausau®, paprasciausiai iStark: ,,Labas® ir tikrai iSgirsi
toki pat pasisveikinima kitame laido gale. Tada tiesiog pasakyk, kaip jautiesi, pasakyk, kad nori
pasikalbéti ir papasakok konsultantui tai, kas tave neramina. Zinoma, konsultantas nei$spres visy
Tavo problemy, nei§gydys tecio, bet, kartais, kai su kuo nors pasikalbi, pasaulis nuSvinta kitomis
spalvomis, pajunti, kad jau pati Zinai, kaip nori elgtis ir gyventi. Gal taps aiSkiau, kodél Tau tapo
itin sunku, kai namuose atsirado internetas. Matai, nieko baisaus, tereikia iSdrjsti surinkti
telefono numerj ir pradéti kalbéti, o tu juk esi drasi mergait¢.

Jauciu, kad gyvenu visiSkoje nerealybéje. Kaip iSmokti bendrauti ir iSeiti i§ saves?

Jauciu, kad gyvenu visiskoje nerealybéje. Pagrindinis emocinis Saltinis — kino filmai, biitent
todél jsimyliu aktores daZniau negu tikrus Zmones. Kartais tie jausmai biina tokie erzinanciai
kankinantys, kad sunku net buti. O tikrame gyvenime as niekada neturéjau nei drauges, nei kaZko
dar artimesnio. AS neZinau, kaip tq daryti, nieko neZinau. Padékit issikapstyti i§ emocinio
Saltumo. Laikas béga, as jau ne paauglys, o kur kas vyresnis, bet esu kaip vaikas, kuris dar nieko
nepatyré. Dauguma mano buvusiy draugy dar mokykloje isgyveno tiek, kiek as$ turbiit ir
nepatirsiu per likusi gyvenimq. Man labai blogai. As nemoku biiti vienas. Kaip ismokti bendrauti
ir iseiti is saves?

Atsakymas

Suprantu, kad jautiesi labai vieniSas, suprantu, ko Tau norisi. Zinai, kai sugebi kitam iSreiksti,
kad Tave suprasty — tai jau nemaZzai. ReiSkia, esi pakankamai realus, puikiai supranti, ko Tau
truksta, moki apie tai pasakyti, kad biitum suprastas. ReiSkia, reikia tik ieSkoti Tau tinkamuy
biidy, kaip iveikti Tavo sunkumus.

Suprantu, kad esi labai uzsidargs savyje. Tam, kad iSmoktum laisviau bendrauti, susirastum
draugy, artima Zmogy, turi méginti bent Siek tiek daugiau atsiverti, daugiau pasitikéti kitais.
Tikrai nesi emociskai Saltas. Kai skaitai Tavo laiSka — kiek daug karSty Tavo jausmy ir trosSkimu
galima pajusti. Suprantu, kad kai jie visi uzdaryti, yra be galo sunku. Nujauciu, jog gali bijoti
buti atstumtas, ar iskaudintas. Kai gerai Zinai savo problema (o tai apie Tave) ir nerandi biidu
kaip paciam ja spresti, kaip paciam ,,iSeiti i§ saves™ — daug gali padéti specialistai. Psichologas
tikrai gali buti tas Zmogus, kuris padés Tau Zengiant pirmuosius Zingsnius ,,i$ saves® { Kkitus,
palaikys, kai bus sunku. Tikrai ne béda, kad dar daug ko nepatyrei. Svarbu, kad Zinai, ko nori, ir
kad gali tai iSgyventi, kad ir véliau. Kaip augalai prazista ir noksta — vieni ankstyvi, kiti vélyvi.
Bet Zydé¢jimo ir vaisiy kokybé nuo laiko, kada tai jvyksta, nesikei¢ia. Svarbu, kad tai ivykty.
Svarbu, kad Tu détum daug pastangy, kad tai jvykty toje realybéje, kurioje troksti.

Kaip issivaduoti i§ savineapykantos?

Kaip issivaduoti is savineapykantos, Sleikstulio, kurj jauciu vos susitikus svetimus Zmones?
Jauciu, kad visi uz mane kaZkuo geresni. Ir ¢ia rasydama jauciu tq Sleikstulj, kad yra rimtesniy
bédy uZ mano. Nejsivaizduoju, kaip tapti normaliu Zmogumi.

Atsakymas

Kai neapkenti, nepriimi savgs ir kity — tikrai sunku gyventi. Ir tada dar pik¢iau — kad taip yra. IS
laisSko jauciu, kad labai nuvertini save, dél to visi kiti atrodo uz Tave geresni. Esmé tikrai ne
kituose, o Tavo paties santykyje i save. Pasijusi geresnis, labiau vertinantis save — ir kiti jau
nebus geresni uz Tave. Jie tiesiog bus tokie, kokie yra. Jie tokie ir dabar — tik Tau pro savo sunky
1Sgyvenimy ribas sunku dabar tuo patikeéti.

Siekiant save priimti ir pamilti, pirmiausiai, reikty daugiau suprasti, i§ kur kyla $i neapykanta.
Priimti save ir pradéti vertinti, iSmokti myléti save — tikrai nelengvai iveikiama ir ilgai
sprendZiama problema. Vienam tai daryti sunku, todé¢l geriau tokia problema spresti kartu su
psichologu. Bet jei busi kantrus ir iStvermingas — tikrai sulauksi paciy geriausiy rezultaty —
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pradési gyventi taikoje su savimi ir kitais, ko Tau linkiu i§ visos Sirdies. Kaip konkreciau ieSkoti
tinkamos ir priimtinos Tau pagalbos skaityk skyriuje ,,Parama*.

Negaliu laisvai bendrauti su Zmonémis. Gal galite parasyti, kur man kreiptis?

Man atrodo, kad as sergu sociofobija. Negaliu laisvai bendrauti su Imonémis, prie svetimy
Zmoniy visada biunu labai tyli, daZnai raudonuoju. Vengiu kalbéti pries klase ir kitas dideles
Zmoniy grupes. Man atrodo, jog per daug kreipiu demesj i kity Zmoniy nuomone. AS labai noriu
pasikeisti, jaustis laisva, bet neZinau, kaip tq padaryti. As tik savo Seimoje ir tik su savo keliomis
draugemis jauciuosi laisvai, kalbu, kq noriu ir nesijaudinu, kq jos apie tai pagalvos. Ar tai gali
biiti sociofobija? Kq man tada daryti? Gal taip man yra todél, jog dabar paauglystés amZius
(15 mety)? Gal galite parasyti, kur man kreiptis (as is Kauno)?

Atsakymas

RasSai, kad negali laisvai bendrauti su Zmonémis, buni tyli, daZnai rausti, vengi kalbéti prie§
didesnes Zzmoniy grupes. Tai kalba apie tai, kad nepasitiki savimi, iSgyveni kity jvertinimo
baimg. Paauglystéje jauni Zmonés biina ypatingai jautrls kity nuomonei ar vertinimui ir tai yra
normalu. Kaip pati pastebéjai, per daug démesio kreipi i kity Zmoniy nuomong. Labai Saunu, kad
turi norg pasikeisti, jaustis laisva. Kai toks noras yra — bus ir rezultatas. PatarCiau apie savo
iSgyvenimus pakalbéti ir su psichologu — jam padedant bus lengviau keistis norima linkme. Tau
ripi, kas yra sociofobija? Toliau gali paskaityti apie tai. Kiekviena problema, kaip ja
bepavadinsi, visai ne nuosprendis — tai kiekvieno Zmogaus labai individualus iSgyvenimas ir nuo
kiekvieno konkretaus Zmogaus priklauso, kiek pastangy jis dés, norédamas iveikti savo
problema. Linkiu Tau biiti kantriai savo problemos jveikimo kelyje. Apie tai, kur gali ieSkoti
psichologo Kaune daugiausiai suZinosi paskambinusi ,,Jaunimo linijos* telefonu.

Sociofobija — nepagristas baimingumas, susijgs su socialinémis situacijomis, tai yra bendravimu,
kalbéjimu prie§ auditorija ir pan. Skirtingos psichologinés teorijos kiek skirtingai aiSkina jos
atsiradimo priezastis, taCiau Sis sutrikimas beveik visada susijgs su nepasitiké¢jimu savimi,
pernelyg aukstais sau keliamais reikalavimais, baime rizikuoti, suklysti. Savaime suprantama,
kad uZzsitgsusi sociofobija gali pradéti riboti Zmogaus gyvenima, iSSaukti depresija ar nenora
gyventi. Kaip ir bet kuris kitas psichologinis sutrikimas, sociofobija tikrai néra nepagydoma,
taciau prognoze¢ priklauso nuo paties Zmogaus asmenybés struktiiros ir daugelio kity dalykuy:
kada ji atsirado, kaip stipriai riboja Zmogaus gyvenima, ar pasireiSkia nuolat ar tik kartais.
Norédami atsikratyti baimés greiciausiai turésite pakeisti savo nuostatas i save, i aplinka, iSmokti
naujo elgesio ar priimti savo netobuluma. Psichologé Audroné Nemaniené

Socialinés fobijos, dar vadinamos socialiniu nerimo sutrikimu, pasireiSkia Zmonéms, kurie
socialinése situcijose jaucia dideli nerima (taip pat apima scenos baimeg, kalbéjima auditorijai)
(Ballenger et al., 1998). Kritinis Sios fobijos momentas — baimé sutrikti. Suaugusieji supranta,
kad ju baimeé nepagrista ir be prieZasties, bet vis tiek stengiasi vengti tokiy situacijy arba
iSgyvena jas labai sunkiai, jaucia diskomforta. Dauguma Zmoniy, kuriems budinga sociofobija
bijo, kad aplinkiniai pamatys jy nerima (paraudima, ranky dreb¢jima, prakaitavima, staigy
poreiki Slapintis ir kt.), arba pastebés ju kalb¢jima- pernelyg greita arba léta, arba pavadins juos
»silpnais®, , kvailais, ,,bepro€iais®. Taip pat neretai iSgyvenama baimé nualpti, prarasti kontrolg.
Zmogus pradeda nerimauti kelios dienos arba savaités iki jam reik§mingo jvykio. DaZnai
pasireiSkia rySkus vengiantis elgesys, o kraStutiniais atvejais tai gali tapti beveik visiSka socialine
izoliacija. JAV nuo socialinés fobijos kencia 2-7 % gyventoju. Tai labiau biidinga moterims,
bet, socialinés fobijos daznos ir tarp vyry. Socialinés fobijos prasideda vaikystéje arba
paauglystéje ir daug kam asocijuojasi su géda (Kagan et al., 1988). VieSas pazeminimas arba
stresuojantis patyrimas gali iSprovokuoti daugiau sunkumy (Barlow, 1988). Pasveikti padeda
gydymas (Rush et al., 1998). Cit. is www.psichoterapija.ot.lt

Sociofobija yra jveikiama, tik reikia valios, pastangy ir noro gydytis.
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Sitlau kreiptis 1 Nervy sistemos tyrimuy centra ,,Neuromeda®, kur Jis gausite kvalifikuoto
psichiatro konsultacija. Centro adresas: Tvirtoves al. 90 A, Kaunas, tel. pasiteirauti: (8%37) 33 15
55,33 15 11. Gyd. R. Lubninas

Lankausi_pas psichologg... jauciuosi nuo jo priklausoma. Visai nenoréciau keisti savo
psichologo.

Man 18 mety. Lankausi pas psichologq. Visa béda ta, kad jauciuosi nuo jo priklausoma. Ir tai
man trukdo siekti kazko gyvenime. Dabar uZ mane kalba sveikas protas. Bet taip biina ne visada.
Visai nenoréciau keisti savo psichologo.

Atsakymas

Jei nenori — tai ir nereikia keisti psichologo. Lankantis pas psichologa, kartais gali atrodyti, kad
be jo nieko neiSspresi, ir tai galima suprasti. Taciau tai visiSkai nereiSkia, kad i§ tikryjy negalési
gyventi be psichologo. Kai kalbiesi su psichologu, atsiveri, pasakoji apie tokius dalykus, kuriuos
ne visada patiki kitiems Zmonéms, net tévams, artimiausiems draugams. Psichologui atveri savo
vidinj pasaulj, pasakoji apie problemas, riipescius, o jis Tave supranta ir padeda atrasti vis naujy
dalyky Tavyje, kituose, padeda rasti naujus kelius, kuriais gali eiti link siekiamo problemy
sprendimo. Tai gali sukelti laikina jausma, kad be psichologo gyvenimas nebejudéty i prieki. Bet
kai pamaZu vis daugiau paZinsi save, savo stiprybes ir silpnybes, tapsi savarankiskesné, pajusi ir
laisvg — kad gali pati. Kita vertus, apie tai, kad jautiesi priklausoma nuo psichologo, pasikalbék
su juo paciu. Kartu galésite aptarti, kuo tokia priklausomybé Tau trukdo, kuo ji naudinga, ka
norétum ir galétum pakeisti. Su savo psichologu galima ir verta kalbéti ir apie tas problemas,
kurias sukelia Jiisy tarpusavio bendravimas. Su savo psichologu galima ir verta kalbéti apie
viskq, kas Tau ripi.

Isimyléjau savo psichoterapeutq. Ar reikéty jam apie tai pasakyti?
e FEsu dideléj duobéj. Lankiausi pas psichologa, kad islipciau, bet ji isimyléjau, tai
iklimpau dar labiau. NeZinau, kq daryti. Mirti nenoriu, gyventi irgi....
o AS jsimyléjau savo psichoterapeutq, pas kuri lankausi jau 3 ménesius. Ar reikéty jam apie
tai pasakyti?
Atsakymas
Kartais taip atsitinka. Klientams kyla jvairiis jausmai terapeutams, tame tarpe ir meilés. Tam yra
daug priezasCiy, kurias svarbu suprasti. Todél geriausiai apie tokius jausmus pakalbéti su
psichologu, psichoterapeutu taip atvirai, kaip gali. Toks pokalbis tikrai nesugadins jiisy santykiuy,
— tik atvers Zymiai daugiau laisvés suprantant save ir kitus.

Parama

Apie psichologing pagalba telefonu

Ar ,,Jaunimo linija” yra tik Vilniuje?

Ar ,,Jaunimo linija” yra tik Vilniuje?

Atsakymas

Ne, ne tik. Anoniminés psichologinés pagalbos telefonai ,,Jaunimo linija”, ,,Bendraamziy linija”
ir kiti dar veikia Kaune, Klaipédoje, Druskininkuose, Siauliuose ir kituose Lietuvos miestuose
bei miesteliuose.

Visas saraSas pateikiamas internete, adresu http://www.vrc.vu.lt/ltppta/members_lt.htm ir Sio
skyriaus pabaigoje. Tik laikas nuo laiko psichologinés pagalbos telefony numeriai ir darbo laikas
keiciasi, tod¢l Sioje knygoje spausdinami duomenys po kiek laiko gali buti netiksliis ir juos reikia
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patikrinti. Paprastai veikianciy psichologinés pagalbos telefonu tarnyby konsultantai Zino visus
naujausius duomenis apie pagalbos telefony darba visoje Lietuvoje.

Ar sunku dirbti ,,Jaunimo linijoje”?

Ar sunku dirbti ,,Jaunimo linijoje”?

Atsakymas

I klausima, ar sunku dirbti ,,Jaunimo linijoje** atsakysiu paciu savanoriuy zodZiais remdamasi
Jolitos Skinulytés straipsniu ,,Bemiegiy nakty prie ragelio savanoriai‘:

Giedrius: ,Vargina Siaip sau skambingjantys vaikai, jie skambina visur { policija, greitaja
pagalba, visais Zinomais nemokamais telefonais, taip pat ir i ,,Jaunimo linija*, nuo to niekur
nepabégsi, belieka draugiSkai priminti (ir ne po viena karta), kad tai ne vieta Zaidimams.
Sunkiausia, kai jauti, kad nori suteikti pagalbg ir gali tai padaryti, o Zmogus atsisako ja priimti,
tada buna labai sunku...*.

Marijus: ,,AS sakyCiau, kad yra tam tikras paradoksas, — dirbti ,,Jaunimo linijoje* yra kartu ir
sunku, ir labai jdomu. Kiekviena karta, kai kazkas skambina { ,,Jaunimo linija*“, tu nezinai, kas
yra kitame laido gale, koks tai Zmogus. Pokalbio metu skambinantysis pamazu atsiskleidzia.
Mano uzduotis yra paskatinti toki atsiskleidima, nes kuo daugiau skambinantysis papasakos, tuo
efektyviau galésiu padéti, atrasti problemy sprendimus. Kartais tai biina labai sunku padaryti.
Biina, kad po pokalbio su Zmogumi galvoji, kaip jam seksis, ar pavyks jam kazka pakeisti,
iSspresti, abejoji, ar pokalbis davé naudos... Tai sunku ir j{domu, o tuo paciu buna labai dZiugu,
kai matai, kad tikrai padéjai, kai uzsimezga Siltas kontaktas, kai jauti, kaip Zmogus jau pokalbio
metu ima jaustis geriau, kai pastebi, kaip Zmogui palengvéja d¢l to, kad judu kalbates...*

Kas jums is to, kad atsakinéjate j tuos klausimus?
Kas jums is to, kad atsakinéjate | tuos klausimus?
Atsakymas

,Laimingi yra tie, kurie rado kaip tarnauti kitiems.*
Albertas Sveiceris

Ar ,, Jaunimo linija‘ seniai egzistuoja?

Ar ,,Jaunimo linija*“ seniai egzistuoja?

Atsakymas

Vilniaus ,,Jaunimo linija* yra pirmoji psichologinés pagalbos telefonu tarnyba Lietuvoje, kurioje
dirba savanoriai konsultantai. Ji jkurta 1991 m.

Ar daug kam tokios linijos yra padéje gyvenime?

Ar jums neatrodo, kad visos sios linijos yra tik didelé kvailysté? Juk niekas jomis netiki, o tik
Saiposi. Man jdomu, ar daug kam tokios linijos yra padéje gyvenime? Mano manymu, tai visiska
nesqmone ir tiek.

Atsakymas

AS Sioje tarnyboje dirbu jau trejus metus, apie metus mokiausi, kad galéciau joje dirbti — i viso
ketveri metai. Pacioje pradZioje kartais taip pat susimastydavau — ar galima kazkuo padéti
Zmogui telefonu, kai jam negera, ar gali apskritai kas nors skambinti? Pamazu supratau, o
pradéjusi dirbti ir jsitikinau, kad , linijos* gali padéti ir net labai. Zinoma, jos visko padaryti
negali, reikia ir paties skambinanciojo noro, valios, pasiryZimo spresti savo problemas, neretai
prireikia ir kity specialisty pagalbos, patarimo. Galime nuoSirdZiai kalbétis, palaikyti, pabiti
kartu, kai litidna, padéti atrasti iSeit], kai esi pasimetgs, suteikti informacija. Ir tai kartais biina be
galo daug.

64



Ar esame padé¢je? Kartais labai sunku atsakyti i §i klausima, nes neZinai kaip toliau, po pokalbio
ar atsakius i laiSka, Zmogui sekési. O kartais Zmonés paskambina ar paraso dar karta ir padékoja,
pasako, kad jiems dabar viskas gerai, kad ju gyvenimas susitvark¢. Mes tuomet labai
dziaugiamés.

Linkiu Tau labiau tikéti, ne tik kitais, bet visy pirma ir savimi. Sékmés!

Toliau — istrauka is Jolitos Skinulytés straipsnio ,, Bemiegiy nakty prie ragelio savanoriai‘“:
Kaip zinote, kad padéjote paskambinusiajam?

Inga: ,, Kartais skambinantieji pasako, kartais pats jauti, kad padéjai — i§ nuotaikos, balso... Labai
gera ir smagu, kai Zmonés dar syki po kiek laiko paskambina { ,,Jaunimo linija‘ ir pasako, kad
viskas susitvarke, palieka Zinut¢ ir padéka su juo kalb¢jusiam konsultantui. Nebitinai tau,
kazkam kitam perduoda, visi dZiaugiamés sulauke tokiy skambuciy ir perduodami tokias Zinias,
tada pajunti, kad tikrai ne veltui nemiegojai nakti, vietoj kino pasirinkai budéjima prie telefono....
Marijus: ,,Buna, kad Zmogui daug ir nereikia sakyti, tiesiog pokalbio eigoje pajunti: pasikeité
balso tonas, mintys, vadinasi, bent tam kartui, tu Zmogui padé¢jai ir jam palengvéjo. Kartais buina
situacijy, kai pokalbio neuztenka ir reikia kitokios pagalbos, kai reikia kazkur nukreipti ir padéti
i1Spresti socialines, medicinines problemas ir panaSiai. Kai randi tiksliai ko reikia, — man vélgi
malonu, — kad Zmogus dabar Zinos, ka daryti toliau, kur dar gali kreiptis, kad sulaukty reikiamos
pagalbos.

Giedrius: ,,Man tai tokia Sulinio metafora iSkyla. Paskambings Zmogus yra tarsi pakibgs Sulinio
viduje persiriS§gs per juosmeni virvg ir mataruoja visomis galtinémis, neZinodamas, ka daryti, jis
pasimetgs. Tavo tikslas yra iki jo nusileisti ir ne iStraukti, o padéti iSlipti — parodyti, kaip i$ to
Sulinio jis gali i8lipti, ir, kas svarbiausia, kad dazniausiai tai padaryti jis gali pats.*

Kaip reikéty pradéti pokalbj?

Manau, daugelis is miisy daznai norime pasisnekét su kuo nors. AS irgi to noriu. Kartais kyla
mintis paskambinti | ,,Jaunimo linijq“, taciau nedristu. NeZinau, nuo ko reikéty pradeti snekéti.
Man tai daryti yra labai sunku. Ir nesakykite, kad viskq padarys prie telefono budintis asmuo.
Juk taip negali biiti. AS neZinau, kaip pradeti sneketi. Daznai liidZiu del daug dalyky ir noriu
apie tai pasisnekéti. Bet kaip man tai jvardinti, jei pati nesuprantu, dél ko blogai jauciuosi? Ar
tokiu atveju ,,Jaunimo linija“ man gali padéti? O gal tiesiog man teks paskambinti ir, vos
isgirdus kitoje laido puséje Zmogaus balsq, padéti rageli? Juk tyléti nedera. Ir abejoju, ar tas
budintis Zmogus, kq nors man pasakyty, neZinodamas, kas man yra... NeZinau... Kaip reikéty
pradéti pokalbji?

Atsakymas

Ir tikrai, visai nereikia palikti ,,visko* rageli pakélusiam savanoriui-konsultantui. Gali jam palikti
,pus¢ darbo“. Tau tereikia pakelti rageli, surinkti numeri 8-800 28888, o tada jau iSgirsi
Zmogaus, pasiruosusio su Tavimi kalbétis, balsa ir... tikrai visiSkai nesvarbu, nuo ko Tu pradési.
Ir netgi jei Tu tylési, gal vieng karta patyléjus, kita karta bty drasiau kalbéti? Pabandyk.

Kuo gali padéti savanoris-konsultantas, kai pati neZinai, kas Tau yra? Juk pirmas problemos
sprendimo Zingsnis ir yra — ja aptikti ir jvardinti. Si Zingsnj Zengti ir gali padéti savanoris-
konsultantas. Jis gali padéti susigaudyti Tavo jausmuose, Tavo situacijoje. DaZnai, pradéjus
kalbéti, pasakoti kazka kitam, ir pa¢iam tampa aiSkiau. Tereikia pradeéti! Btinai {gyvendink savo
nora ir paskambink.

Noréciau dirbti ,,Jaunimo linijoje‘. Kokios yra galimybés?
e Noriu prisidéti prie jiisy veiklos ir padéti kitiems. Kokios yra galimybés?
e AS labai domiuosi savanoriska veikla. Labai noréciau dirbti ,,Jaunimo linijoje*, taciau
neturiu informacijos. Kaip galéciau sudalyvauti atrankoje ir kada bei kur jos vyksta?
e Visy pirma ACIU, kad i tamsy daugelio Zmogeliuky gyvenimq jnesate nors mazZuciy, bet
tokiy sviesiy spinduléliy! Gera Zinoti, kad dar YRA kas isklauso. Labai, gal net labiau
negu labai noréciau prisideti, bet... iki astuoniolikos dar pora meteliy. Todél noréjau
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paklaust, ar yra kokia kitokia galimybeé jsijungti | ,,Jaunimo linijos* veiklq? IS anksto
dékui!!!
Atsakymas
Norédami tapti ,, Jaunimo linijos* konsultantu, skambinkite | savo mieste esanti psichologinés
pagalbos telefona. Ten Jums suteiks informacija, kur kreiptis norint tapti savanoriu-konsultantu.
,Jaunimo linijos‘ veikla organizuoja, bei atrenka ir ruoSia savanorius $ios organizacijos:
Vilniuje — Jaunimo psichologinés paramos centras. Adresas: Rasy g. 20, telefonas (8-5) 231 34
37); interneting svetainé — www.jppc.lt;
Klaipédoje — Dvasinés pagalbos jaunimui centras. Adresas: Smiltelés g. 27, telefonai (8-46)
360411, (8-46) 360018;
Kaune — Kauno ,,Jaunimo linija“. Daugiau galima suZinoti telefonu 8 800 28888.

Nuo kokio amZiaus galima tapti savanoriu?
Kas yra savanoris?

Kas gali tapti savanoriu?

Kodél Zmonés dirba savanoriskq darbq?
Irtt.....

Atsakymai j klausimus apie savanorius

Kas yra savanoris?

Cit. pagal: www.labdara-parama.lt

Tai — Zmogus, skiriantis savo laika, Zinias, patirti, energija darbui visuomenei naudinga darba
dirbancioje ne pelno organizacijoje, neimdamas uZ tai piniginio atlyginimo. Tai gali buti
dalyvavimas Zaliyjy klubo organizuotoje parko valymo talkoje, pagalba neigaliems senukams
susitvarkyti namuose, nemokamai | angly kalba iSverstas kokios mokslinés draugijos pranesSimas,
nemokamai sukurta skauty klubo svetain¢ internete, ar darbas kriziy {veikimo tarnyboje, tokioje
kaip ,,Jaunimo linija“ — tai priklauso nuo jiisy nory ar polinkiy.

Savanorysté — tai vienas budy aktyviai dalyvauti visuomenés gyvenime, prisidéti sprendziant
skurdo, bedarbystés, bendruomenés saugumo, turiningo laisvalaikio organizavimo, sveikatinimo,
aplinkosaugos, ugdymo, savizudybiy prevencijos, kriziy iveikimo ir kitokias problemas.

Kas gali tapti savanoriu?

Savanoriu gali biiti bet kuris subrendgs ir samoningas Zmogus, atsakingas ir galintis skirti Siek
tiek savo laiko bei sugeb¢jimy uzduociai atlikti. Daugelis nevyriausybiniy organizacijy svajoja,
kad savanoriai, kurie bus atviri, jautris, pakantiis, sugebés dirbti komandoje, turés profesionaly
poziiiri 1 darba bei dideli nora jj dirbti, ir, be jokios abejonés, dirbs darba be piniginio atlygio.
Zinoma, toks noras labai suprantamas. Ta¢iau daugelis Zmoniy - potencialiy savanoriy neZino, ar
jie yra atviri, pakantiis, mokantys dirbti komandoje. Tikriausiai pats geriausias biidas suZinoti —
tai i¥bandyti save darbuojantis savanoriskai. Stai kodél mes kvie¢iame Jus tapti nevyriausybiniy
organizacijy savanoriais.

.Reikia grazinti ZMOGAUS kulta. Tai mano kultiiros esmé. Mano sandraugos pamatas. Mano
pergalés pagrindas.“ A De Sent Egziuperi.

Kodél reikalingi savanoriai?

Savanoriskas darbas — tai galimyb¢ kiekvienam, nepriklausomai nuo lyties, tautybés, religiniy
bei politiniy isitikinimy, amZiaus ir sveikatos, panaudoti savo sugebé&jimus ir patirti, realizuoti
savo pomegius, igyti nauju Ziniy bei igiidZiy, susirasti naujy draugy, tapti reikalingu kitiems,
gerai praleisti laisvalaiki, isitraukti i darba ir dalyvauti visuomenés gyvenime, keiciant ji pagal
bendruomenés poreikius.
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Nevyriausybinés organizacijos kviecia savanorius atlikti tokias uzduotis, kurios dél juy prigimties
daZnai negali biti mokami darbai. Zinoma, savanoriai atsineS$a i organizacija naujas idéjas,
skleidzia informacija apie organizacija visuomeng¢je, tuo padarydami ja labiau Zinomag ir
vertinama.

Kodél Zmonés dirba savanoriskg darba?

Yra daug ivairiy prieZas¢iy, kod¢él Zmonés dirba savanoriy darba. Kai kurie tai daro, nes tiki
organizacijos tikslais ir yra isitiking, kad gali vienaip ar kitaip prisidéti sprendZiant jvairias
problemas. Kai kurie savanoriauja, nes Zino, kad igyta nauja patirtis ir igudZiai padés jiems
tobuléti ir suteiks galimybe greiciau daryti karjera, susirasti geriau mokama darba ar pan. Kiti
savanoriai dirba, nes nori aktyviai isitraukti i bendruomenés gyvenima, ji keisti ir padéti
Zzmonéms. Dar kiti savanoriauja, norédami susirasti naujy pazistamuy, draugy arba tiesiog biiti
reikalingi kitiems. Kartais Zmoniy nurodomos prieZastys i§ pirmo Zvilgsnio yra keistos. Taciau
néra blogy priezasCiy savanoriSkam darbui. Zemiau pateikiame keleta atsakymy i klausima
,»,Kodél Jus dirbate savanoriskg darba?'':

Noriu rasti naujy draugy;

Noriu gerai jaustis tarp bendraminciy;

Noriu patirti dZiaugsma padédamas kitiems;

Noriu grazinti skola bendruomenei;

Noriu dalyvauti priimant sprendimus;

Noriu dalintis savo patirtimi bei Ziniomis;

Noriu palaikyti idéja, kuriai pritariu;

Noriu panaudoti sugeb¢jimus, kuriy nepavyksta panaudoti pagrindiniame darbe;

Noriu bendrauti su Zmonémis, kuriy vertybés panasios { manasias;

Noriu duoti (laika, Zinias, geras id¢éjas ir pan.);

Noriu jausti pasididziavima;

Noriu kam nors padéti;

Noriu patekti i iki Siol nepatirta situacija, priimti i$$tkj ir iSbandyti save;

Noriu prasmingai praleisti laika;

Noriu, kad mane pripaZinty;

Noriu biiti komandos dalimi;

Noriu tobulinti save;

Noriu igyti daugiau patirties;

Noriu buti reikalingas ir t.t.

,,Mes randame gyvenime tai, kg patys jam suteikiame.* R. V. Emersonas

Kokiais biidais galima dalyvauti savanoriskoje veikloje?

Jis galite dirbti savanoriu organizacijoje, teikiantioje parama kitiems Zmonéms. Salyje yra
daugybé ivairiausiy organizacijy, aktyviai padedanciy Zmonéms. Tereikia iSsiaiSkinti, kur yra
organizacijos, kuriy veikla Jus domina, ir pasitlyti savo, kaip savanorio, pagalba. Tai gali buti
organizacijos, besiripinancios vaiky ar pagyvenusiy Zmoniy globa, aplinkos apsauga ar kitomis
sritimis. Jus galite skirti dalj savo laiko — kasdien, keleta karty per savaitg, karta per savaitg ar
netgi karta per ménesi. JUis patys pasakysite organizacijai, kiek laiko galite skirti tokiai veiklai —
ir kiek Jis beskirtuméte, tai bus jvertinta. Netgi menka pagalba gali tapti didele!

Profesionaltis savanoriai — jiis galite teikti profesionalia pagalba ir konsultacijas organizacijai.
Teisininkai, gydytojai, buhalteriai, menininkai, dizaineriai gali pritaikyti savo patirt] savanoriskai
padédami Zmonéms. Nemazai organizacijy susiduria su sunkumais, kuomet joms tenka moketi
uz biitinas profesionaly paslaugas. Keletas valandy jtisy laiko atnesSty didelg nauda organizacijai,
besidarbuojanciai bendruomenés labui.

Savanoriai, dirbantys renginiuose — jus galite padéti organizuojant konkrecius renginius. Galima
dalyvauti renginio planavime, jo organizavime ar pagelbéti renginio dieng. Organizacijoms
visuomet reikia pagalbos organizuojant priémimus, seminarus ar muges. Jus galite pardavinéti ar
tikrinti bilietus, pagelbéti statant stalus ir kédes, pasitikti Zmones, pagaminti rodykles ar kita
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savanoriSka darba jus norétuméte dirbti. Cia pateikiame keleta klausimy, i kuriuos vertéty
atsakyti:

Ar aiSkiai zinau, ] kokia veikla noréciau jsitraukti?

Kokius asmeninius savo poreikius sieksiu patenkinti?

Kokios problemos ar bendruomenés poreikiai man riipi labiausiai?

Kiek laiko a$ pasirenges skirti savanoriSkam darbui?

Ar noriu sutikti naujy Zmoniy, rasti draugy?

Ar noriu dirbti su konkrec¢ia Zmoniy grupe, pvz., pagyvenusiais Zmoné€mis, jaunimu, Zmoné€mis
su negale ir kt.?

Ar noriu dirbti vienas, ar buti komandos dalimi?

Ar Siame darbe noriu igyti kokiy nors konkreciy igidZiy, patirties?

Ar noriu Siame darbe panaudoti kokius nors konkrecius savo jgiidzius?

Kai jau Zinosite, kokio pobiidZio savanoriska darba noré¢tuméte dirbti, jums teks iSsiaiSkinti,
kokios yra galimybés. Apie galimybg dirbti savanoriska darba jius galétuméte suzinoti is:
Savanoriy centro darbuotojy — telefono numeris Vilniuje( 8 5) 261 88 74.

vietos laikrasSciy,

profesiniy asociacijy biuleteniy,

radijo ir televizijos skelbimuy,

bendruomenés skelbimy lenty,

nevyriausybiniy organizacijy muges,

baznycios biuleteniy,

draugu,

mokyklos laikra$¢iy ir t.t.

Po to, kai surasite galimybg dirbti savanorisSka darba, teks apsvarstyti dar daug dalyky, kol
isitikinsite, kad jis ir pasirinkta organizacija tinkate vienas kitam. Kuo daugiau iSsiaisSkinkite
apie Sig organizacija ir apie tai, ka tiksliai jus veiksite. Uzduokite paprastus, bet labai svarbius
klausimus, tokius kaip:

Ka as darysiu?

Ar yra man patikéto darbo apraSymas?

Kokiu laiku man reikés dirbti? Tai fiksuotas ar paslankus laikas?

Ar bus koks nors mokymas prie§ man pradedant dirbti?

Ar visada bus Zmogus, { kurj galéCiau kreiptis?

Kas padés man, jei man prireikty pagalbos?

Kokia Sios organizacijos paskirtis, tikslai bei uzdaviniai ir kaip aS padésiu siekti dirbantiesiems
organizacijoje?

Ir dar keli pavyzdziai apie savanoriSka darba, atjauta ir altruizma - pasirodo, jie
teigiamai veikai fizing ir emocing sveikata!

Literatiira: His Holoness The Dalai Lama and Howard C. Cutler, MD. The Art of Happiness. A Handbook for
Living., 1999.

Harvardas, psichologas Deividas Maklelandas: studentams rodé¢ filma, kuriame Motina Terez¢
bendrauja su Kalkutos ligoniais ir skurdZiais. Studentai po filmo patvirtino, kad zitiréta medziaga
skatino jy atjautos jausma. Buvo iStirtos Siy studenty seilés — jose po filmo padidéjo
imoniglobulino-A — antikiinio, kuris padeda organizmui iveikti kvépavimo taky infekcijas.

Micigano universitetas, tyrimu centras, DZeimsas Chauzas: nuolatinis savanoriskas visuomenei
naudingas darbas, gerumo ir atjautos reiSkimas aplinkiniams Zenkliai padidina optimizma ir
gyvenimiSka jéga. SavanoriSka pagalba Zadina laimés jausma, suteikia dvasing ramybg, maZina
depresiSkuma.
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Alano Lakso tyrimas (imtis - keli tukstanciai Zmoniy): visi Siem Zmonés nuolat dirbo
savanoriais. 90 % $iy savanoriy savanoriskos veiklos metu pagerédavo nuotaika, atsirasdavo
Silumos, energijos jausmas, net savotiSka euforija. Kai savanoriai ilsédavosi, Siuos jausmus keité
gili dvasiné ramybe¢ ir savivertés padid¢jimas.

Psichoterapija

Kristina-Ona Polukordieneé.

Psichoterapija — stiprus ir itakingas poveikio metodas Zmogaus asmenybei, jos
vystymuisi, psichinei Zmogaus biisenai.
Psichoterapijos poveikis gali itakoti pokyCius Zmogaus asmenybgje, elgesyje, veikloje,
jo tarpasmeniniuose santykiuose. Zmonéms, turintiems problemy ir sutrikimuy,
psichoterapinis poveikis gali padéti spresti Sias problemas, sumaZzinti arba panaikinti
pasireiSkiancius sutrikimus. Taciau psichoterapija néra universalus gydymo metodas ir ji
padeda ne visiems. Taciau psichoterapija visuomet vienaip ar kitaip gali teigiamai
paveikti kliento savijauta, jo gyvenimo kokybe. Bet tik tuo atveju, jei klientas pats to
nori ir siekia.

Didesnés psichologinés problemos visuomet riboja Zmogaus galimybe placiau suvokti

savo sutrikima, jo rySi su savo asmenybe ir tarpasmeniniais santykiais. Sumazéja

Zmogaus galimyb¢é harmoningai vystytis, asmenybiskai augti, sumaz¢ja laisve, priimant

sprendimus. Visuomet egzistuoja tamprus rySys tarp Zmogaus elgsenos ir jo sveikatos.

Psichoterapija — poveikio, gydymo metodas, padedantis plafiau ir giliau suvokti,

isisamoninti $iuos rySius bei pozityviai juos itakoti ir keisti.

Psichoterapinio poveikio galimybés:

e LeidZia geriau suprasti, {sisamoninti anks¢iau nesuvoktus, pasamoningus, neigiamai
psiching biiseng, bendra savijauta, tarpasmeninius santykius veikiancius psichikos
procesus (vaikystés konfliktiSka patyrima, nesuvoktus, bet reikSmingus emocinius
iSgyvenimus dabar). Tai padeda geriau save suprasti, geriau ir laisviau jaustis,
mazina psichologiniy problemu poveiki arba jos palaipsniui iSnyksta.

e Didina Zmogaus savgs, kity, aplinkinio pasaulio suvokimo realuma. Tai skatina
didesn¢ atsakomybg uZ savo gyvenima, padeda geriau suvokti savo laisves,
galimybes, ribas.

e Padeda geriau suvokti savo asmeniniy santykiy itaka sveikatai.

e Padeda iveikti taip vadinamus ,,nepilnavertiSkumo kompleksus®, kitas su Zemu saves
vertinimu susijusias problemas.

e Koreguoja neadaptyvy elgesi, moko efektyviy ir produktyvesniy elgesio budy,
skatina elgesio spontaniSkuma, kiirybinguma.

Psichoterapija — labai sudétingas ir subtilus poveikio metodas, todél ji gali taikyti tik

specialy pasiruoS$ima igij¢s specialistas.

Psichoterapeutai laikosi darbo etikos taisykliy:

e Klientas informuojamas apie pagrindinius psichoterapijos tikslus ir kuo psichoterapija
gali biiti naudinga konkreciai jam; kokius psichoterapijos rezultatus galima numatyti.

e Numatoma galima rizika kliento savijautai (laikini, bet prognozuojami, savijautos
pablogéjimai); gyvenimo aplinkybéms (psichoterapinio poveikio itakoje, klientas
gali keisti savo gyvenimo biida, santykius su jam svarbiais Zmonémis ir pan.).

e Klientui turi buti prieinama informacija apie psichoterapeuto pasiruoSimo ir
kvalifikacijos lygi.
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e Aptariamos salygos, kaip vyks psichoterapinis darbas (susitikimai, ju daZnumas,
trukme, viso psichoterapijos kurso numatoma trukme).

e Kilientas turi i$ karto Zinoti kaip vyks psichoterapinio darbo apmokeéjimas — ar apmoka
ligoniy kasos ar kiti panaSus finansavimo Saltiniai (svarbu Zinoti kiek konsultacijy
apmokama i$ Siy resursy) ar jis mokés uz konsultacijas pats (kiek kainuoja viena
konsultacija ar gydymo kursas).

e Klientas informuojamas apie profesing prieziiira (supervizijas) ir aptariama galimybé
aptarti jo atveji su psichoterapeuto kolegomis.

e [vardijamos konfidencialumo ribos.

Individuali ir grupiné psichoterapija

Individualios psichoterapijos metu terapiniame kontakte dalyvauja tik du Zmonés — klientas ir
psichoterapeutas. Tai leidzia saugiau jaustis klientui, sudaro daugiau prielaidy gilesnei asmeninei
analizei. Grupinés psichoterapijos metu psichoterapiniuose santykiuose dalyvauja keliolika
grupés nariy. Tai salygoja kiek mazesni saugumo jausma, lyginant su individualiu kontaktu,
taCiau psichoterapiniy santykiy struktiira grupéje yra panaSesné i kasdieniniy, iprasty santykiy
struktiira. Tai — didelis psichoterapiniy santykiy grupé€je privalumas, kuris psichoterapijos eigoje
igytus naujus elgesio buidus, leidZia greiciau pritaikyti ir kasdieniniame gyvenime. Visas grupés
gyvenimas tampa terapiniu faktoriumi.

Zmogus gyvena visuomenéje ir visa savo gyvenima dalyvauja jvairiausiuose tarpasmeniniuose
santykiuose (Seimyniniuose, asmeniniuose, darbiniuose, dalykiniuose ir t.t.). Atitinkamai
organizuota ir specialisto vedama grupé tampa mazu visuomenés modeliu, kuriame atsikartoja
Zmogaus kasdieniniai santykiai. Grup€je yra galimybé akivaizdziau juos analizuoti, aptarti,
suzinoti kity grupés dalyviy jausmus, mintis apie savo elgesi (atgalinio rySio galimybé).

Grupé¢je iSgyvenamas intensyvesnis paramos jausmas — grupés nariai turi daugiau galimybiy
iSreiksti palaikyma, parama vienas kitam. Darbas grupéje leidzia geriau suprasti kity Zmoniy
poreikius, vertybes, mokytis priimti juos, daZniau iSgyventi kity Zmoniy emocini priémima ir
palaikyma, negu individualioje psichoterapijoje.

Grup¢je yra daugiau galimybiy pasimokyti i$ kity Zmoniy patirties, pritaikyti ja savo gyvenime.
Grupinés psichoterapijos metu yra daugiau galimybiy iSgyventi intensyvesnius ivykius pacioje
grupéje, grupiniuose santykiuose yra daugiau vietos veiksmui, bandymams keisti savo elgsena.
Grupéje galima intensyviau ,,gyventi — t. y. mokytis spontaniSkiau, ,,¢ia ir dabar®, reaguoti i
visy grupés nariy elgesi, galima bandyti rizikuoti bendraujant (pavyzdziui, leisti sau supykti),
kas kasdieniniame gyvenime daugeliui Zmoniy labai sunku.

Grupingje terapijoje per ta pati laika vienas psichoterapeutas dirba su didesniu klienty skai¢iumi.
Grupinés terapijos valanda kainuoja maZiau negu individualios terapijos.

Vienu metu taikyti ir individualig ir gruping psichoterapija, ypac, jei abiem atvejais atliekama
gilesn¢é asmenybeés ir jos santykiy analiz¢ yra nerekomenduojama. Realiau, jei viena i§ Siy formy
yra taikoma kaip palaikomoji terapija, ir kai abi terapijas tuo metu taiko skirtingi
psichoterapeutai (kurie palaiko profesini rysj). DaZniau ir efektyviau veikiantis variantas —
pradedamas individualios terapijos kursas, o véliau, jam pasibaigus, klientas pradeda dirbti
psichoterapin¢gje grupé¢je. TaCiau daZniausiai yra pasirenkama viena i§ dvieju formy — arba
individuali, arba grupiné psichoterapija.

LITERATURA,

Kurioje taip pat galima bandyti ieSkoti atsakymy j riipimus klausimus.

Sudaré: Ona Kristina Polukordiené, Jaunimo psichologinés paramos centras, Vilnius, 2003 12 03.
SarasSo papildymas tgsiamas.
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Medicina, sveikata

www.sveikata.lt — didZiausia Lietuvos medicinos istaigu bei gydytoju duomenuy bazé ir
medicinos leidiniai specialistams ir visuomenei.

http://www.takas.lt/sveikata/ — naujienos, ligy ir vaisty katalogas, konsultacijos, sveikatos
abécele, straipsniai.

http://www.on.It/sveikata.htm — naudingy nuorody, susijusiy su sveikata, katalogas.
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http://www.spa.lt/ — Seimos planavimo ir seksualinés sveikatos asociacijos puslapis moterims. Si
Asociacija — vienintel¢ nevyriausybiné organizacija Lietuvoje, besiriipinanti visuomenés, ypac
jaunimo seksualinémis ir reprodukcinémis teisémis ir sveikata. Asociacija ikurta 1995 m. ir
vienija daugiau nei 200 jvairiy specialybiy nariy: mediky, pedagogu, psichology, Zurnalisty ir kt.
Viena i$ veiklos sri¢iy — §is saugaus sekso puslapis.

http://www.kompirsveikata.lt/ — svetain¢je ,,Kompiuteris ir sveikata* pateikiama visapusiska
informacija apie kompiuterizuoty darbo viety organizavima, galimus profesinius susirgimus ir ju
prevencija.

http://geripatarimai.8m.com/Sveikata/rukymas.html — galimas atsakymas i klausima ,,Kaip mesti
rokyti?.

Sveikatos centrai

http://www.is.It/vilniaus _vsc/2 sveikata.htm — Vilniaus visuomenés sveikatos centro svetainé.
http://www .kvsc.lt/ — Kauno visuomenés sveikatos centro svetainé.
http://www.klaipedosvsc.1t/ — Klaipédos visuomenés sveikatos centras.

http://www.svsc.lt/ — Siauliy visuomenés sveikatos centras.

http://www.vpsc.lt/ — Valstybinis psichikos sveikatos centras.

http://www.utenosvsc.It/ — Utenos visuomenés sveikatos centras.

Internetinis psichikos sveikatos resursy centras

Internetinis puslapis: www.vrc.vu.lt

2000 m. Pasaulinés sveikatos organizacijos eksperty atlikta Lietuvos psichikos sveikatos
sistemos audito ataskaita: www.vrc.vu.lt/literature/dokumentai.htm

Straipsniai psichologijos tema: www.vrc.vu.lt/literature/straipsniai.htm

Geriausios Lietuvos psichikos sveikatos prieziliros programos:
www.vrc.vu.lt/konsensus/bestpractices/bestpractices_It.htm

Informacija moterims

http://www.lygus.Ilt — Informacinis portalas moterims. Portale talpinama informacija moterims
aktualiais klausimais. Cia rasite motery nevyriausybiniy organizacijy duomeny bazg.
Elektronin¢je bibliotekoje bus kaupiama metodiné medziaga. Puslapyje veikia Sios rubrikos:
,LyCiuy lygybés aspektas®, ,,Zmogaus teisés®, ,,Smurtas prie§ moteris®“, ,Moterys versle ir
politikoje*, ,.Svietimas®, ,,Sveikata®, ,Motery NVO duomeny bazé*.

Psichologiné pagalba internetu
El. paStas: info@psichoterapija.ot.lt
Internetinis puslapis: www.psichoterapija.ot.It

Priklausomybés

http://www.lppa.lt/ — Lietuvos priklausomybiy psichiatrijos asociacija. Pagrindinis svetainés
tikslas — plésti priklausomybiy ligu gydyma, reabilitacija ir prevencija. Yra nuorody, straipsniy,
naujieny, biblioteka, teisés aktai.

http://www.ne-gerk.com/ — grazi ir i{domi svetainé geriantiems, negeriantiems, abstinentams ir
priklausomiems, yra ir nuorody. Paskaitykite atsisveikinimo laiSkus alkoholiui — sunku likti
abejingam.

Vilniaus priklausomybés ligy centras: Gerosios Vilties g. 6, telefonas: (8-5) 216 00 14.
Anoniminiy loSéju grupé (parama priklausomiems nuo loSimy).
Tel. 8-687-95285 (kreiptis 1 Virg})

AIDS
www.aids.It — nemazai informacijos apie lytiniu keliu plintancias ligas, ju poZymius, tyrimus,
gydyma ir kt. Kontaktai, kur galima kreiptis norint iSsitirti. Taip pat informacija apie
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narkomanija, su tuo susijusias ligas. Anoniminiy kabinetu adresai, telefonai ir kt. Bendra
informacija apie AIDS centra. Nuorodos i kitus panaSius puslapius.

Savizudybiy prevencija

www.savizudybes.lt

www.psichoterapija.ot.lt — Informaciné Svietéjiska svetain¢ ir psichologiné pagalba internetu.
www.savizudybes.kvsc.lt — Kauno visuomenés sveikatos centro puslapis.

www.psichika.lt — Klaipédos psichikos sveikatos centras.

www.psychoterapy.lt — Vilniaus psichoterapijos ir psichoanalizés centras.

www.vpsc.lt — Valstybinis psichikos sveikatos centras.
http://www.sociumas.lt/Lit/Nr6/savizudybe.asp — Visuomenés problema: savizudybeé (straipsnis).

Lietuvos telefoniniy psichologinés pagalbos tarnyby asociacija
Internetinis puslapis: www.vrc.vu.lt/ltppta.htm

Vaiko raidos centras
El. paStas: root@ucc.vno.osf.It
Internetinis puslapis: www.vrc.vu.lt/Organizations/VRC/

Jaunimo psichologinés paramos centras

El.pastas: info@jppc.It
Internetinis puslapis: www.jppc.lt

Kauno Jaunimo linija
El. pasStas: kaunojl @hotmail.com
Internetinis puslapis: kaunojl.visiems.It

IT Vaiky namas
Internetinis puslapis: www.vaikunamas.lt
Elektroninis Zurnalas ,,IT-Vaiky namas* www.vaikunamas.lt/magazine/site01

Mik¢iojimo problemy klubas
Internetinis puslapis: www.mikciojimas.tai.lt
El. pastas: viramsa@aiva.lt

Nevyriausybiniy organizacijy paramos centras (NIPC)
Internetinis puslapis: www.nisc.lt

Savanoriy centras
El. pasStas: centras @savanoris.lIt

Lietuvos vaiky teisiy gynimo organizacija ,,Gelbékit vaikus*
El. pastas: gelbvaik @takas.lt
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Mielas skaitytojau,

Atsisveikinu ne visam laikui — tikri draugai nepalieka... .

Iki kito karto! Vel susitiksime virtualiame pasaulyje — internete.

Gal pasimatysime ateityje planuojamos II-os ,,Draugo laiSkai* knygos
puslapiuose.

Man labai svarbu iSgirsti ir Tavo atsiliepimus bei pastabas apie Sia
knygele. Lauksiu ju visur:

Jaunimo psichologinés paramos centro
internetinés svetainés Sveciy knygoje: www.jppc.lt

Masuy centro el. paSto dézuteje: info@jppc.It

Pastu:

,Draugo laiskai*

Jaunimo psichologinés paramos centras
Rasy g. 20

LT-2014 Vilnius

IKI,
Tavo DRAUGAS
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