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STRESAS IR NERIMAS:
KAIP MUS JIE VEIRIA IR
KAIP SAU PADETI

Psichologe Solveiga Rimke



Apie stresq

Stresas yra naturali reakcija, kurig tam tikru lygiu savo gyvenime patiria kie-
sukelti tiek realiai grésmingos ar pavojingos situacijos, tiek tokios, kurias su-
vokiame kaip gresmingas ir sunkiai jveikiamas. Kai jauciames issigande ir
patiriame stresg, organizme jsijungia ,kovok-bék-sustink“ reakcija - Sirdies
ritmas pagreitéja, kvépavimas padaznéja, raumenys jsitempia. Kinas pasi-
ruosia veiksmui - susidurti su pavojinga situacija arba kiek jmanoma grei-
Ciau ieskoti saugios vietos. Taigi streso sukeltos organizmo reakcijos tiks-
las - uztikrinti, kad Zzmogus buty pasiruoses susidoroti su iskilusia gresme,
iSvengti Zalos ir save apsaugoti.

Patiriamo streso priezastis dazniausiai Zinoma - mes galime jvardyti, dél
ko tam tikru metu patiriame stresg, o streso simptomai paprastai isblesta,
kai pasibaigia stresa kelianti situacija. Tam tikri stresoriai, sukeliantys streso
reakcijas, yra universals ir badingi praktiskai visiems Zmonéms (dazniau-
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siai tai yra situacijos, kai kyla reali gresmé gyvybei, sveikatai, suzeidimams ir
pan.).Vieni i$ dazniau pasitaikanciy stresoriy Zmogaus gyvenime gali apimti
staigius pokycius (netektis, skyrybos, darbo ar mokyklos pakeitimas, persi-
kraustymas), konfliktus santykiuose, didelj darbo krlvj ir artéjantj terming
atlikti svarbius darbus, finansinius sunkumus, sveikatos problemas ir pan.
Kita vertus, skirtingiems Zmonéms streso reakcijy gali kilti ir dél skirtingy
stresoriy - kas vienam zmogui gali buti stresg kelianti situacija, kitam zmo-
gui gali bati ne tiek reikSminga.

Tam tikras streso patyrimas yra normalus ir naudingas susiddrus su gyveni-
mo issukiais. Tai suteikia mums energijos veikti, buti produktyviems. Taciau
ilgai trunkantis ir intensyvus streso isgyvenimas gali pakenkti sveikatai ir
sukelti rimtus fizinius, emocinius, kognityvinius ir elgesio simptomus. llgai
uzsitesusio streso pasekmes gali apimti nerimo sutrikimus, depresiskuma,
atminties sutrikdyma, psichoaktyviyjy medziagy vartojima, miego sutriki-
mus, nusilpusia imunine sistema, prastus mitybos ir fizinio aktyvumo jpro-
cius, Sirdies, odos ligas ir kt.

Apie nerimq

Kitas stresui artimas terminas yra nerimas. Sios reakcijos daznai pasireiskia
kartu ir yra panasios ktne jauciamais fiziniais pojuciais, taip pat emociniais,
kognityviniais ir elgesio simptomais. Visgi stresas ir nerimas gali turéti ir Sio-
kiy tokiy skirtumuy.

Kaip jau minéta, stresas dazniausiai turi Zinoma ir aiskig iSorine priezastj, dir-
giklj, situacija, o nerimas gali bati suprantamas kaip reakcija j patiriama stresg
ir jis ne visada turi aiskig prieZastj, jo Saknys gali blti daugiau vidinés. Normalu
patirti tam tikrg nerimo lygj susidlrus su stresoriais (pvz., artéjasvarbus egza-
minas). Ta¢iau kai nerimas neturi aiskaus isorinio dirgiklio ar priezasties, jis gali
buti jauciamas ir tokiose situacijose, kurios i$ tikryjy néra grésmingos.
Nerimas neretai yra susijes su iSkreiptu ir nerealiu situacijos suvokimu - jos
pavojingumas gali buti pervertinamas, o galimybes susidoroti su Sia situacija
gali bati nuvertinamos. Nerimga lydi nuolatinis, perdétas jaudinimasis, ner-
vingumas, baime dél is tiesy nenutinkanciy ar neegzistuojanciy dalyky - tai
gali buti visiSkai vidinis iSgyvenimas, o ne reakcija j kazka, kas vyksta realy-
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béje. Tokiu atveju nerimas gali tapti nebekontroliuojamas ir trukdyti nor-
maliai funkcionuoti kasdieniame gyvenime. Jis gali bati jauciamas didziaja
laiko dalj, net ir tiesiog atsikélus ryte ar prabudus naktj, kai nerandame at-
sakymo j klausima, dél ko nerimaujame. Jeigu patiriama jtampa tam tikroje
situacijoje yra nejprasta, perdéta arba gerokai virsija kity Zmoniy reakcijas,
greiCiausiai tai labiau nerimas negu stresas.

Kaip stresas ir nerimas mus veikia?
Streso ir nerimo pozymiai (fiziniai, emociniai ir mastymo bei elgesio) pasi-
reiskia jvairiose gyvenimo srityse. Kai kurie simptomai yra universalUs: juos

patiria visi Zmoneés, o kai kurie - individualUs. Dazniausiai stresas ir nerimas
lydimas pozymiuy, kurie pateikti 7 lenteléje.

1lentelé. Streso ir nerimo poZzymiai

Fiziniai Emociniai ir mgstymo Elgesio
- Greitas Sirdies - Nerimas - Negaléjimas pail-
plakimas - Dirglumas seti, atsipalaiduoti
- Pagreitéjes - Pyktis - Sutrikes miegas
kvépavimas - Baimé - Netinkama
- Nuovargis - ISsiblaskymas mityba
- Drebéjimas - Apmaudas - Tarpasmeniniai
- Saltos galiinés - Nusivylimas konfliktai
- Bérimai - Bejégiskumas - Socialinis atsiribo-
- Galvos skausmas - Pasimetimas jimas
- Migrena - Motyvacijos - Zalingijprociai
- Nugaros skausmas praradimas - Veikly atidélioji-
- Prakaitavimas - Nuolatinis galvojimas mas
- Pykinimas apie stresorius - Sunkumas prii-
- Apetito praradimas - Sunkumas mant sprendimus
- Virskinimo sutrikimai susikoncentruoti - Daznas verkimas,
- Krdtinés skausmas - Nuotaikos svyravimai emocijy proverziai
- Krapciojimas - Atminties sutrikimai - Sumazéjes seksua-
- Raumeny jtampa - Nepasitikéjimas linis interesas
savimi - Negaléjimas buti
- Baimé prarasti vienoje vietoje
kontrole - Nagy kramtymas
- Gebéjimas matytitik | = Danty grieZimas
neigiamus dalykus - Situacijy vengimas
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Vienas pirmyjy zingsniy, kuriuos naudinga padaryti siekiant efektyviau
tvarkytis su stresu ir nerimu, yra jsivertinti, kokioms situacijoms esant daz-
niausiai jauciu stresg bei nerima, ir atpaZinti, kokie poZzymiai man budingi.
Uzrasykite:

Labiausiai man stresg ir nerima kelia

Man budingi tokie fiziniai poZymiai kaip

Man budingi tokie emociniai, mastymo pozymiai kaip

Man budingi tokie elgesio pozymiai kaip

Panikos priepuoliai

Itin stipri nekontroliuojamo nerimo ir baimeés reakcija gali pasireiksti pani-
kos priepuoliu - staigiu intensyvaus nerimo ir baimeés epizodu, sukelianciu
tiek fizinius, tiek psichologinius simptomus (2 lentelé). Patirtas baimés lygis
yra neproporcingas jvykiams ar aplinkybémes, kuriy metu kyla panikos prie-
puolis, simptomy pika paprastai pasiekiantis per mazdaug 10 minuciy.
Panikos simptomai labai panasus j tuos, kuriuos patirtume susiddre su isties
pavojinga situacija. Taciau kartais jmanoma patirti tokig intensyvig baimeés
reakcija tada, kai néra realaus pavojaus. Tai netikro pavojaus signalas, tarsi
suveikty gaisro signalizacija tuo metu, kai realaus gaisro néra. Panikos prie-
puolis gali buti labai gasdinanti patirtis, suzadinanti stipry instinkta pabégti
i$ situacijos ir siekti saugumo. Todél panikos priepuolius patyres zmogus gali
pradéti vengti situacijy, kuriose nujaucia galint pasikartoti panikos priepuo-



11 VALGYMO SUTRIKIMAI:
uzduociy knyga bandantiems sveikti

lj: tokiy viety, kuriose anksciau jvyko panikos priepuolis, arba viety, kurias
suvokia kaip tokias, is kuriy sunku pasisalinti arba jose gauti pagalbos (pvz.,
viedasis transportas), taip pat vengti uzsiemimu, veikly, kurios gali sukelti pa-
nasius simptomus (fizinis aktyvumas, kavos gérimas, intensyvios emocijos).

2 lentelé. Fiziniai ir psichologiniai panikos priepuolio simptomai

Panikos priepuolj lydintys Panikos priepuolj lydintys
fiziniai simptomai psichologiniai simptomai
- Greitas kvépavimas - Baimé iprotéti ar prarasti
- Traksta oro, dusimo ar kontrole
uzspringimo pojutis - Baimeé patirti Sirdies smugj del
- Stiprus &irdies plakimas intensyvaus Sirdies plakimo
- Drebulys - Baimé mirti
- Skausmas Sirdies plote ar kritingje | = Jausmas, kad tai, kas vyksta
- Galvos svaigimas, silpnumas aplink, yra netikra, lyg sapne
- Pykinimas ar nemalons pojuciai - Véliau atsirandanti baimeé, kad
pilvo srityje panikos priepuolis gali pasikartoti
-> Prakaitavimas

Panikos priepuoliams budinga kiino pojuciy baimeé - patiriami fiziniai simp-
tomai vertinami klaidingai, katastrofiskai arba kaip daug pavojingesni, nei
jie is tikryjy yra, pavyzdziui, manoma, jog jauciamas dusulys yra jrodymas,
kad sustos kvépavimas ir istiks mirtis, Sirdies plakimas yra jrodymas, kad ar-
téja Sirdies smugis, galvos svaigimas yra jrodymas, kad gresia sgmonés ne-
tekimas, drebulys yra jrodymas, kad gresia kontrolés praradimas ar iSprote-
jimas (Craske, Barlow, 2007). Todél svarbu pazyméti tai, kad nors ir panikos
simptomai yra gqsdinantys ir iSties nemaloniis, jie néra pavojingi ar mirtini.
Panikos priepuoliy atsiradimas gali bati susijes su ilgalaikio streso ir nerimo
patyrimu, pernelyg intensyviu kvépavimu ar fiziologiniu suzadinimu ir kt.
Todeél vienas svarbiausiy zingsniy, kaip galima uzkirsti kelig panikos prie-
puoliams ir tvarkytis su jais, - efektyviais ir sveikais metodais pasirtpinti
savimi taikant kvépavimo, relaksacijos,samoningumo ir kitas praktikas. Apie
jas bus raSoma toliau.
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Patiriant streso, nerimo ar panikos simptomus, gali Kilti stiprus potraukis is-
vengti, pabegti ar kitaip pasisalinti i$ situacijos, kurioje atsidureme. Suvokus,
jog susiddréme su tam tikra grésme, pavojumi, apima nesaugumo ir pazei-
dZiamumo pojutis, kurj stengiamasi atkurti ir vel sugrjzti j saugumo blsena.
Ta padaryti siekiame vengdami nerima keliancios situacijos. Taciau vengimas
gali sumazinti nerima tik trumpalaikéje perspektyvoje, o ilgalaikéje perspek-
tyvoje vengimas skatina nerima tik stipréti - susidaro uZzdaras nerimo ratas
(1 pav.). Vengiant mazéja pasitikéjimas savo jégomis, kad galiu isbati ir jveikti
nerima keliancias situacijas, gali atsirasti perdétas saugumo elgesys (nuolatos
ieskoma budy ir kuriama plany, kaip pasitraukti iS nerimo situacijos, uzsitikri-
nama, kad kazkas bus 3alia, nesiojamasi tam tikry daikty (pvz., medikamenty),
tylima socialinése situacijose dél nerimo pasakyti kazka kvailo ir pan.).
ISvengti situacijos ne visada jmanoma (pvz., dél socialiniy jsipareigojimy),
0 nepavykus tai padaryti nerimas gali pasireiksti jvairiais pozymiais, pvz.,
kojy judinimu, nagy kramtymu, jtampa, negaléjimu iSbuti vienoje vietoje ar
kt. Kadangi pagrindiné iskilusio streso funkcija - jspeti zmogy apie galima
grésme ar pavojy, randasi ir kognityviniy pokyciy, kurie paskatina sutelkti,
nukreipti démesj ieSkoti potencialaus pavojaus Zenkly savo aplinkoje, tam-
pa sunku koncentruoti savo demes;j kitur, kyla neigiamy ir nerima dar labiau
stiprinanciy minciy. Realius pavojaus Zenklus aplinkoje pastebéti ir atrasti
pavyksta ne visada, o nesant objektyvaus paaiskinimo gali kilti noras at-
sakymy ieskoti savo viduje - ,Kas su manimi negerai?“, nerimauti del kity
Zmoniy vertinimo - ,Jie galvoja, kad a$ niekam tikes (-usi)“, kurti baisiausius
ateities scenarijus - ,AS susimausiu®, ,Mane atstums, isjuoks®. Taip pat gali
kilti baimeé prarasti rysj su realybe ar prarasti kontrole. llgainiui pradedame
nerimauti dél to, kad nerimaujame.

ISeiti iS uzdaro nerimo rato, kai vengimas ar pasisalinimas is situacijos skatina
dar didesnj nerima ateityje, gali padeti tik susidirimas su nerima kelianciomis
situacijomis ir pasitikéjimo savimi augimas jas jveikus ar bent jau pabandZius
su jomis susidurti (2 pav.). Patirtis, kuri jgyjama susiddrus su isskiais gyvenime,
skatina ismodkti tvarkytis su iSkilusiu nerimu sveikesniais, pozityvesniais budais.
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Raip galiu sau padéti?

Neigiamy minciy atpaZinimas. Esant stresui ir nerimui paprastai kyla jkyriy,
neigiamy, daznai realybes neatspindinciy minciy. Jos vadinamos disfunk-
cinémis mintimis. Sios mintys ne padeda, o tik kliudo - skatina neigiamas
emocijas, neigiama poZzilrj j save bei Zalingg elgesj ir vercia dar labiau neri-
mauti. Tai gali buti neigiamos mintys apie ateitj, situacijos katastrofizavimas,
mastymas krastutinémis kategorijomis (,viskas“ arba ,nieko®, ,juoda“ arba
,balta), perdéti apibendrinimai (,visada“ arba ,niekada“), min¢iy skaitymo
klaidos (,manes nemégsta®), teigiamy dalyky nuvertinimas ir neigiamy da-
lyky pervertinimas, mastymas ,turiu®, ,privalau“ kategorijomis, neigiamy
etikeciy klijavimas (pvz., padarius klaida - ,AS nevykélis®) ir kt. Svarbu pa-
stebéti savo neigiamas mintis bei jsitikinimus ir stengtis juos keisti j tokius,
kurie padeda pasijausti geriau. Registruoti Sias mintis galima atkreipiant dé-
mesj j nerima sukelusia situacija, j kilusius jausmus, emocijas ir j savo vidi-
ne kalbg - mintis ir jsitikinimus. Svarbu savo mintis fiksuoti kiek jmanoma
konkreciau - jtraukti VISAS kylancias mintis, net ir tas, kurios gali skambéti
kvailai ar gédingai, kai apie jas pagalvojate. Pamastykite apie laika, kada pa-
tyréte nerima, ir jvertinkite.

3 lentelé. Emocijy ir minciy registravimas

Aktyvuojanti situacija Emociniai iSgyvenimai Mintys ir jsitikinimai

Kas vyksta gyvenime? | Kaip jauciuosi? Kokios Ka galvoju, kokiy minciy

Kokie jvykiai, kokios emocijos stipriausios? kyla? Ka galvoju prie§

aplinkybeés kelia Jvertinkite kiekvienos situacija, jos metu, po jos?

nerima? jy stipruma nuo 1 iki 10 Suradykite visas kilusias
(1 - Siek tiek jauciu 3ig mintis apie save, kitus.
emocija, 10 - emocija ISrinkite ir apibraukite 3
labai stipri) svarbiausias mintis.

pvz.: artéja sunkus pvz.: nerimas 9, baimé pvz.: as niekada neislaikysiu,

kontrolinis / egzaminas | 8, nepilnavertiskumas 9, as niekam tikes (-usi),

/ pristatymas, ... pyktis 6, ... nepakankamai protingas (-a),
kvailas (-a), visi mane atstums
pamate, kad esu nevykélis
(-6, ...
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Kognityvinis pertvarkymas. Minciy ir jsitikinimy registravimas esant neri-
mui gali padéti atpazinti disfunkcinj mastyma, kai neigiamos mintys yra ne
tikroves atspindys, o mastymo klaidos, iSkreiptas realybés vaizdas. Atpazi-
nus neigiamas mintis turime proga jomis suabejoti, jas patikrinti, realistis-
kiau jvertinti situacijg ir mastyti islaikydami didesnj balansa, suformuluoti
alternatyvias mintis. Toks minciy keitimas vadinamas kognityvine pertvar-
ka. Pazvelkite j anksciau savo surasytas mintis skiltyje ,Mintys ir jsitikini-
mai“. Jvertinkite kiekvienos is Siy minciy objektyvuma, realistiSkumg ir pa-
bandykite jomis suabejoti atsakydami j Siuos klausimus:

1 Kiek $i mintis yra susijusi sumano neigiamomis emocijomis, o kiek - su

realiais faktais?

2 Kokie faktai, jrodymai patvirtina Sig mintj?

3 Kokie faktai, jrodymai vercia suabejoti Sia mintimi?

4 Kaip galéciau patikrinti Sig mintj?
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5 Kaip kitaip baty galima jvertinti ir interpretuoti Sig situacija?

6 Kapasakyty mano artimas zmogus (pvz., geriausias draugas), jeigu suzi-
noty, kad taip galvoju?

7 K3 pasakyciau savo artimam zmogui, jeigu taip galvoty?

Jvertine savo neigiamas mintis, pamazu stenkités keisti jas j alternatyvias,
subalansuotas, labiau tikrove atitinkancias. Savo minciy atpazinimas ir sua-
bejojimas jomis leidZia nauju Zvilgsniu jvertinti situacija ir save - pastebeéti,
kad yra alternatyviy paaiskinimy tam, kas vyksta, ir atpazinti, kad ilga laika
veiké nerima keliantys klaidingi jsitikinimai.

4 lentelé. Kognityviné pertvarka

Disfunkciné, neigiama mintis Alternatyvi, labiau tikrove
ar jsitikinimas atspindinti mintis
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Relaksacijos, meditacijos, sqmoningumo pratimai

Fiziniai kno atpalaidavimo, meditacijos,sgmoningumo pratimai gali padéti
sumazinti patiriamo streso, nerimo ir panikos simptomus. Sie pratimai tie-
siogiai siejasi su jau aptartais nerimo pozymiais ir padeda juos sureguliuoti:
sulétinti Sirdies ritma, sureguliuoti kvépavima, sumazinti raumeny jtampa
ar skausma, sumazinti streso hormony issiskyrima, pagerinti koncentracija
ir démesj, sumazinti nuovargj, pagerinti nuotaika, sulétinti jkyrias, zujancias
mintis, padéti nuraminti kiing ir prota, susitelkti j dabarties momenta. Taip
pat reguliariai atliekant tokius pratimus padidéja pasitikéjimas savimi tvar-
kantis su nemaloniais simptomais.

Relaksacijos ir meditacijos pratimai skirti démesiui sutelkti j esama momen-
ta - ka jauciu ar patiriu butent DABAR, Sig akimirka. Tai reiskia, kad paleidziu
neramias, neigiamas mintis apie ateitj ar praeitj ir susikoncentruoju tik j da-
bartinj momenta - pavyzdziui, j savo jkvépima ir iSkvepimg, kiino pojucius,
atkreipiu démesj j skirtingas savo jusles - ka Siuo metu matau, girdZiu, uzuo-
dZiu, lieCiu ar net kokj skonj jauciu. Svarbus aspektas Siose praktikose - stebéti
ir bati dabarties momente nesistengiant nieko pakeisti, nekritikuoti, neteisti,
t. y. blti esamame momente ir priimti save ir savo gyvenima tokj, koks yra.

Kvépavimo reguliavimas. Patiriant stresa, nerima ar panika, pasikeicia kve-
pavimas - jis tampa labiau pavirsutiniskas, greitas ir sutrikdo deguonies bei
anglies dioksido pusiausvyra organizme, t. y. jkvepiama daugiau deguonies
negu kunui reikia. Pernelyg greitas kvépavimas gali dar labiau sustiprinti ne-
rimo simptomus, todel svarbu mokytis kvépuoti létai ir ritmingai.

Svarbu praktikuoti ir taikyti kvépavimo pratimus kasdien, o ne tik intensy-
vaus nerimo metu. Esant stipriam nerimui tai gali bati gana sunku padaryti,
jei stokojame kvépavimo jgudziy. Reguliariai paskyre laiko savo kvepavimui
sureguliuoti, ilgainiui suformuosime jgudj, kurj bus lengviau pritaikyti pati-
riant aukstesnj nerimo lygj.

Vienas budy, kaip galima pagerinti savo kvepavimo jgudzius, - kvépuojant
koncentruotis daugiau j diafragminius (pilvo) negu krtinés raumenis. Jkve-
piant pilvas turéty pakilti ir issipUsti, o iSkvepiant - susileisti. Jeigu esate
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jprate daugiau kvepuoti virsutine kuino dalimi ir sunku nukreipti oro tekme
j pilvo sritj, pabandykite kvepuojant uzdeti vieng ranka ant kratinés srities, o
kitg - ant pilvo. Jkvépimo iriSkvépimo metu turéty judéti tik ant pilvo esanti
ranka. Létai jkvépkite skaiciuodami iki 4 ir letai iskvepkite skaiciuodami iki 6.
Jgudus galima pabandyti porg sekundziy sulaikyti kvepavima po iSkvépimo
irilgainiui ilginti iSkvépimo laika. Atliekant §j pratima svarbu koncentruotis
j ikvépima ir iSkvépima - pastebeéti, kaip jkvepiant pro nosj patenka saltas
oras, kaip jis pripildo plaucius, kaip iSkvepiamas Siltas oras.

Atliekant kvépavimo praktikas gali bati naudinga pasinaudoti 5 lentele. Joje
Zymeéti kvépavimo praktikos atlikimo datg ir laika, jvertinti savo patiriamga
nerimo lygj skaléje nuo 1 iki 100, Zzyméti kvépavimo pratimo trukme (reko-
menduotina bent10 min.) ir jvertinti nerimo lygj po kvépavimo pratimo. Kve-
pavimo praktikas rekomenduotina atlikti bent vieng kartg per dieng kasdien.

5 lentelé. Kvépavimo praktiky ir nerimo lygio registravimas

Nerimo lygis pries . Nerimo lygis po
fall—f P q Kvépavimo o .
Data ir laikas kvépavimo pratimgq ratimo trukmé kvépavimo pratimo
(1-100) & (1-100)

Progresyvi raumeny relaksacija. Dar vienas budas, kaip palengvinti nerimo
sukeltos jtampos simptomus, - atlikti raumeny atpalaidavimo pratima. Sio
pratimo metu paeiliui jtempiamos ir atpalaiduojamos tam tikros raumeny
grupeés. Taikyti §j metoda rekomenduojama ramioje, mazai pojucius stimu-
liuojancioje aplinkoje (pvz., iSjungti televizoriy ar kitus blaskancius prietai-
sus, vengti pernelyg ryskios sviesos), pasirinkti patogia sédéjimo vieta, dé-
véti patogius, laisvesnius drabuZzius, nusiauti avalyne.
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Patogiai jsitaisius pratima galima pradeti sulétinant kvépavimg ir leidziant
sau atsipalaiduoti. Paeiliui apie 5 sekundes jtempiamos toliau nurodytos
raumeny grupés. Turi bati jauciama, kaip atitinkami raumenys jsitempia,

taciau neturi skaudéti. Tada apie 10 sekundziy raumenys atpalaiduojami.

Jtempus ir atpalaidavus vieng raumeny grupe, einama prie kitos. Atpalai-

duojant raumenis gali bati naudinga mintyse istarti , Atsipalaiduoju” ir pa-

leisti susikaupusia jtampa. Progresyvios raumeny relaksacijos eiga:

1
2

10
[l

22
13
14
15

16
17

KRakta. Suraukiama kakta.

Akys. Placiai atmerkiamos akys, kiek jmanoma auksciau pakeliami anta-
kiai (tarsi labai dél kazko nustebus).

Skruostai. Kiek jmanoma labiau i$siziojama, tarsi stipriai Ziovaujant.
Zandikaulis. [tempiami apatiniai veido raumenys (neturi skaudeti).
Kaklas. Sie raumenys jtempiami labai atsargiai, neskubant. Létai keliama
galvaj virsy, tarsi zidrint j lubas.

Peciai. Pakeliami peciai tarsi siekiant ausy.

Nugara. Virsutinés nugaros dalies peciy raumenys stumiami atgal, tarsi
stengiantis juos ,suliesti“ nugaros srityje, kratine iSkeliama j priekj.

Desiné plastaka ir dilbis. Suspaudziamas kumstis.

Desiné virSutiné ranka. Ranka sulenkiama per alkine ir jtempiamas vir-
sutinis raumuo.

Kairé plastaka ir dilbis. Suspaudziamas kumastis.

Kairé virsutiné ranka. Ranka sulenkiama per alklne ir jtempiamas vir-
sutinis raumuo.

Kriitiné ir pilvas. Giliai jkvepiama, plauciai ir kratiné prisipildo oro.
Klubai ir sédmenys. tempiami sédmeny raumenys.

Desiné virsutiné koja. tempiama desiné §launis.

Desiné apatiné koja. Sie raumenys jtempiami labai atsargiai, neskubant,
be spazmuy. Kojy pirstai lenkiami link saves, kad blauzda jsitempty.
Desiné péda. Kojy pirstai lenkiami zemyn.

Kairé virsutiné koja. |tempiama kairé $launis.
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18 Kairé apatiné koja. Sie raumenys jtempiami labai atsargiai, neskubant,
be spazmuy. Kojy pirstai lenkiami link saves, kad blauzda jsitempty.
19 Kairé péda. Kojy pirstai lenkiami Zemyn.
Pabaige pratima neskubékite keltis ir judeti - pasistenkite pasimegauti
kno pojuciais, patirkite ir pajauskite savo atsipalaidavusj kiing.
Progresyvi raumeny relaksacija - tai jgudis, kuris geréja praktikuojant. Taip
geriau pajauciami savi raumenys, kaip jie reaguoja j jtempima, kaip geriau-
siai juos atpalaiduoti. Todél neverta nusiminti, jeigu i$ pradziy atlikti pratima
sekasi sunkiau. Kuo daugiau praktikos, tuo geresnis tampa jgudis atpalai-
duoti raumenis.
Penkiy pojiiciy (5-4-3-2-1) pratimas. Dar vienas pratimas, galintis padéti
situacijose sustipréjus nerimui,apima visas penkias turimas jusles.Si uzduo-
tis patogi tuo, kad ja nesudetinga atsiminti ir atlikti, taip pat gali buti pritai-
koma praktiskai bet kokioje aplinkoje. Kai jauciamés nerimastingi, iSsiblaske,
galbut net atitruke ir atitole nuo realybés, negalime susikaupti, penkiy po-
juciy pratimas gali padéti mums jsizeminti ir sugrjzti j realybe. Svarbu kiek
jmanoma labiau susikoncentruoti j dabarties momentg ir paeiliui sutelkti
demesj j kiekvieng i$ savo jutimo organy.

Jvardykite 5 dalykus, kuriuos Siuo metu matote.

Galite pabandyti atkreipti démesj j tuos dalykus, j ku-
riuos paprastai neatkreipiate démesio. Tai gali bati tolu-
moje arba visai salia esantys daiktai.

Jvardykite 4 dalykus, kuriuos Siuo metu girdite.
Jsiklausykite - galbut girdite Ciulbant] paukstj? Vaziuo-
jan¢ias masinas? Saldytuva? Savo kvépavima? Tiksintj
laikrodj? Zingsnius?

Jvardykite 3 dalykus, kuriuos Siuo metu lieciate.

Tai gali bati jusy plaukai, rankos ar kitos kuno dalys, galite
paliesti balda, ant kurio sédite, ar pajausti savo drabuziy
tekstlrg, atkreipti démes; j tai, kaip kojos remiasi j pagrinda.
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Jvardykite 2 dalykus, kuriuos Siuo metu uzuodZiate.
Pastebékite tiek malonius, tiek nemalonius kvapus. Ga-
lite pauostyti Salia esancius daiktus, o galbut savo plau-
kus ar oda.

Jvardykite 1 skonj, kurj siuo metu galite pajausti.

Galite atsigerti gurksnelj gérimo ar paragauti maisto. Jei
néra galimybiy, galite tiesiog atkreipti démesj | skonj
burnoje - gal jauciate salduma, struma, kartuma?

Saugios vietos meditacija. Pradédami saugios vietos meditacijos pratima,
pirmiausia patogiai jsitaisykite, pasirinkite ramig vieta, kurioje niekas nega-

les jums trukdyti. Kelias minutes sukoncentruokite déemesj j savo kvépavi-

ma. UZmerkite akis. Pastebékite bet kokia jtampa, kurig jauciate savo kine.

Paleiskite Sig jtampa kiekvieng kartg iSkvepdami.

-> ISlaikydami letg, gily kvepavima, jsivaizduokite vieta, kurioje galite jaustis

ramiai ir saugiai. Tai gali buti vieta, kurioje jau esate buve, vieta, apie kurig
svajojate, o galbut kazkur matete Sios vietos nuotrauka. Galbut tai nuosta-
baus grozio sodas? O gal kalnai? Papludimys? Galbut tai tiesiog jusy kamba-
rys? Tai gali buti bet kokia vieta, kurioje galite jaustis ramiai, saugiai, jaukiai.
Apsizvalgykite aplinkui, jsivaizduokite Sios vietos aplinka. Kokias spalvas,
skirtingus atspalvius, formas pastebite? Koks dabar mety laikas? Pastebeki-
te Zeme po savo kojomis. Ar stovite basomis pédomis? K3 po jomis jauciate?
Atkreipkite démesjj garsus aplinkoje. Garsus, kurie yra toli nuo jusy, ir tuos,
kurie visai Salia. O gal negirdite nieko, tik visisSka tyla. Pastebékite ir ja.
Atkreipkite demesj j kvapus aplinkui. K3 uzuodziate? Gal tai saldus, gai-
vis, o gal astras kvapai?

Pastebékite malonius pojucius savo kune, kol mégaujates Sia saugia vieta.
Kol esate Sioje vietoje, sugalvokite jai pavadinima. Tai gali bati vienas zo-
dis ar frazé, apie kurig pagalvojes (-usi) jus galésite vél sugrjzti j Sig vietg
savo vaizduotéje bet kuriuo metu.
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->

->

Galite pasilikti Sioje vietoje tiek, kiek jums norisi. Mégautis ramybe ir jau-
kumu. Kai tik panorésite, galite i$ jos sugrjZzti tiesiog atmerkdami akis ir
grizdami ten, kur Siuo metu esate. Kelias akimirkas dar susitelkite j savo
letg ir ramy kvepavima.

Jasy saugi vieta bus prieinama bet kuriuo metu, kai jos reikes.

Bendros rekomendacijos patiriant stresg ir nerima:

->

VR

VIR SR A 2

atpazinti nerimo ir streso zenklus;
priimti ir suvokti tai, kad nejmanoma visko sukontroliuoti;
vertinti savo pastangas, o ne siekti tobulumo;

vengti ar riboti psichoaktyviyjy medziagy (alkoholio, per didelio kofeino
kiekio) vartojima;

reguliariai, pakankamai ir subalansuotai maitintis;

laikytis miego higienos, uztektinai iSsimiegoti;

reguliariai uzsiimti bent minimaliu fiziniu aktyvumu;

skirti laiko malonioms, mégstamoms veikloms;

praktikuoti atsipalaidavimo, meditacijos, kvépavimo pratimus;

pasikalbeti apie savo sunkumus su artimaisiais, kreiptis pagalbos j spe-
cialistus.

Literatiiros sqrasas
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2
GEDA IR ATJAUTA SAU

Psichologe Solveiga Rimke



Gédos jausmas. Gédos jausmas - normalus iSgyvenimas, kurj bent kartais
patiria kone kiekvienas zmogus. Nors gedos patyrimas gali bati itin nemalo-
niirskaudi patirtis, géda turi tam tikras funkcijas ir gali padéti prisitaikyti so-
cialiniame pasaulyje: be Sio jausmo nebuty jauciamas poreikis laikytis kul-
tdriniy, teisiniy, socialiniy normy ir sékmingai socialiai funkcionuoti, géda
neleidZia reikstis elgesiui, dél kurio kiti Zmonés gali atstumti, pasmerkti arba
jspeti apie tai, kad elgiameés ne pagal savo vertybes.

Taciau kartais gédos patyrimas gali buti neadekvatus, pernelyg intensyvus ir
neturéti jokio naudingo tikslo - toks patyrimas ne padeda, o trukdo prisitai-
kyti gyvenime. Toks intensyvus gédos isgyvenimas susijes su neigiamu sa-
ves, kaip Zzmogaus, vertinimu - badingas jausmas, kad esu apskritai never-
tingas, ,blogas“ kaip Zmogus, - uzuot jvertinus mano konkrecius veiksmus
ar elgesj. Neadekvatus gédos jausmas gali kilti dél neigiamy praeities pa-
tirCiy, jei Zmogus jautési nuolat Zeminamas, nuvertinamas, skriaudziamas,
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kritikuojamas. Jauciant gedos jausma, zmogus linkes save labiau kritikuoti,
nuvertinti, gali apimti mintys apie tai, kad ,,su manimi kazkas negerai®, ,as
nenusipelniau meilés, gerumo, Svelnumo*, Zmogus gali jaustis nepilnavertis,
bejegis, nesaugus ir ypac pazeidziamas. Geda taip pat gali lydéeti nemalonus
kino pojuciai - skausmas ar sunkumas krutinés srityje, peciuose ar veide,
karsCio pojatis, skruosty paraudimas, pykinimas ar skrandZio sutrikimai,
susigédus paprastai kyla poreikis pasislepti, pasitraukti, buti nematomam,
nukreipti Zvilgsnj Zemyn ir vengti akiy kontakto.
Apie géda... Tai:

atstumimo, neadekvatumo, nevertingumo jausmas;

jausmas, kad kiti nori manimi pasinaudoti;

ypatingas jautrumas tam, ka kiti apie mane galvoja;

nepasitikéjimas kitais, jautimasis, kad esi ,kitoks“, nepritampantis;

stipri baimeé suklysti, padaryti kazka ne taip;
noras atsiriboti, atsitraukti nuo zmoniy, pasislepti;

9

9

9

9

- kritiSkos mintys apie save;

9

9

- nepajégumo, sustingimo jausmas;

- jausmas, kad negaliu bati tikruoju savimi, savitumo praradimas, negalé-
jimas pasidalyti savo jausmais ar mintimis dél baimés patirti géda, bati
iSjuoktam, atstumtam.

Kartais gali bati nelengva atpazinti, kad patiriame gédos jausma. Galime

taip jsisukti j nesaugumo ir neapykantos sau jausmus, paZzadintus patiria-

mos gedos, kad musy reakcijos tampa automatiskos ir net nesusimastome,
su kuo tai susije. Tokiais atvejais gédos jausmas uz mus nusprendzia (o ne
mes patys), kaip elgtis, esame linke jstrigti Siame jausmo lidine. Todél svar-
bu pabandyti geriau suprasti tai, kg jauciame. Kai pastebime, kas vyksta su
musy emociniu pasauliu, kai patiriame géda ir tai, kaip ji skatina mus jaustis
galvojant apie save, kitus, kokiy veiksmy imtis, turime daugiau galimybiy j
Siuos dalykus pazvelgti objektyviau, tarsi iS Sono ir keisti savo patirtis.

Atlikite 1 pratima ir patyrinékite savo geédos jausma.
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[11)" 1 pratimas. Gédos analizé*

Prisiminkite aplinkybes, kurioms esant manéte, kad galéjote patirti
geda, ir uzpildykite tolesnius zingsnius.

1 Kas sukélé emocijg? Siekdami geriau suprasti, pasinaudokite toliau pa-
teiktais klausimais:

- Gal apie kazka pagalvojote? (pvz., iskilo prisiminimas, apie kurj pa-
galvoje blogai jautétés)

- Gal kazka pajutote savo kane? (pvz., iskilo emocija, kurios ,nedera“
jausti)

- Gal kaZkaip pasielgéte? (pvz,, padaréte kazka, dél ko gédijotés)

- Gal kazkas jvyko jasy aplinkoje? (pvz., kaZkas pasaké jums kaZka blogo)

Apibudinkite emocija sukélusia situacija kuo detaliau:

Jeigu situacijoje dalyvavo kitas zmogus ar zmonés, pabandykite suprasti,
kaip galéjote interpretuoti ta situacija. Prisiminkite, kad polinkis save neigia-
mai vertinti ir kritikuoti gali skatinti interpretuoti situacijas ar kity zmoniy
ketinimus kaip grésmingesnius. Gal pagalvojote, kad kitas Zzmogus:

- elgiasi Siurksciai, Saltai, kritiskai, atstumia jus;

- elgiasi su jumis taip, tarsi jisy nuomoné ar jausmai yra nesvarbds ar ne-
tinkami;

- netinkamai su jumis pasielge, pasinaudojo jusy pazeidziamumu;

- parodé, kad jus blogai pasielgéte.

Apibudinkite visas mintis, kaip galéjote interpretuoti kito Zmogaus elges;j
(netirtas, kurios pirmiau nepaminétos):
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2 Patyrinékite, kokius kiino pojucius patyrete:

->

N R A A 2/

>

Jautetes mazas.

Jautéteés pazeidziamas, tarsi nuogas.

Jautéte, kaip stipriai ar greitai plaké jasy Sirdis.

Jautéte stipry emocinj skausma ir jtampa visame kune.
Jautétés tuscias.

Jasy kunas atrode sustinges ir atitrukes nuo realybés.
Jautetes, kad galite sugriuti.

Jautéteés nepatogiai savo kune.

Pajautéte, kaip israudote.

Noréjote Sypsotis.

Apibadinkite visus kino pojacius, kuriuos pastebéjote (net ir tuos, kurie pir-
miau nepaminéti):

3 Patyrinékite savo potraukius ir norus. Jauciant skirtingas emocijas, pa-

prastai kyla poreikis imtis kazkokiy veiksmy. Pagalvokite, kg patyres

(-usi) géda norédavote daryti:

>

VR 2R R R

Noréjote paslépti savo veida.

Noréjote susiriesti j kamuoliuka.

Norejote kazka nuslépti.

Noréjote iSnykti arba tapti nematomas (-a).
Noréjote jtikti aplinkiniams, iSpildyti jy norus.
Noréjote pabeégti.

Noréejote pulti ar kovoti.

Noréjote kazko atsikratyti, issivalyti iS vidaus.
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Norejote buti paliktas vienas.
Noréjote atsiprasyti arba pataisyti Zala, kurig padaréte.
Noréjote juoktis.

Apibadinkite visus savo iskilusius potraukius ir norus (net ir tuos, kurie pir-

miau nepaminéti):

4 Patyrinékite, kaip elgétés situacijoje, jei aplink buvo kity Zmoniy:

->

R R R 4

>

Ar pastebéjote, kad buvo sunku palaikyti akiy kontaktg arba kad nu-
kreipéte zvilgsnj zemyn?

Ar nusisukote arba slépéte savo veidg?

Ar jusy kalbejimo greitis suletéjo arba balsas nutilo?

Ar jusy judesiai pasidare léti?

Ar jusy veidas pasidaré be israiskos?

Ar jlsy judesiai pasidareé suvarzyti ar jsitempe?

Ar jusy peciai sukrito arba visa laikysena suglebo?

Ar stengétes nuslépti ir neparodyti to, kg jauciate?

Apibldinkite visus savo veiksmus ir elgesj su kitais Zzmonémis (net ir tuos,
kurie pirmiau nepaminéti):

5 Patyrinékite savo mintis:

>

->
->

Galvojote neigiamai apie save (pvz, ,a$ blogas®, ,as slykstus“, ,as
nevykeélis®).

Lxi«

Jasy galva pasidare ,tuscia“, mintys pasidaré neaiskios.

Galvojote apie tai, kad esate atstumtas, nepritampantis.
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- Prisiminéte vaizdus ar patirtis apie smurtg, atstumima, nesekmes,
nuvertinima.

- Vis pergalvojote i$ naujo ir i$ naujo, ka galéjote padaryti kitaip.
Apibadinkite, kokias pastebéjote mintis, kilusias apie save arba kitus (net ir
tai, kas pirmiau nepaminéta):

* Gédos analizés pratimas kurtas remiantis interneto puslapyje
https.//www.actwithcompassion.com pateiktu saltiniu.

Géda ir skirtingi ,,as “ aspektai

Géda gali sietis su jvairiais saves aspektais: jausmais, kiinu, fizine iSvaizda, el-
gesiu, asmeninémis savybemis, praeities patirtimis, suvokiamais trukumais,
poreikiais, fantazijomis. Vienas aspekty, kai gédos jausmas gali atlikti itin
reikSminga vaidmenj, - tai sutrikes santykis su savo kunu. Tam reiksmes gali
turéti ir asmeninés patirtys, ir sociokulturiniai veiksniai. Galime pastebéti,
kaip Siuolaikinei kultdrai badingas susikoncentravimas j iSorinj vaizda, kina,
grozj. Tampa gana jprasta lyginti save ir savo kung su kultlros nustatytais
standartais (tai ypac bidinga moteriskajai lyciai), kurie neretai pasizymi ne-
realistiSkomis kno formomis, nepakankamu svoriu, iSvaizdos korekcijomis,
todeél neiSvengiamai patiriamas skirtumas tarp savo kuno ir idealizuoty pa-
vyzdZiy. Moterys gali pradéti manyti, kad jy klinas ar svoris yra netinkamas,
kuno dalys didesnes uz jsivaizduojamg idealg ar turi maziau stangrumo,
nepakankamai lieknos ar per mazai raumeningos ir pan., o tai gali skatinti
gédos, nepilnavertiskumo jausmus - imama gédytis natdraliy savo kino
formy ir dydziy (Sanftner, Tantillo, 2011).

Esant nepasitenkinimui savo kunu ir gédai dél iSorinio saves vaizdo, gali
sutrikti santykis su maistu - laikomasi griezty diety, maistas ribojamas iki
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neadekvataus kiekio, nuolat persivalgoma, gali pasireiksti kompensacinis
elgesys Salinant suvalgyta maista, perdétai sportuojant ir pan.

Su valgymo sutrikimais susijes gédos jausmas paprastai apima ne tik géda
dél savo kuno, bet ir kitus saves aspektus: koks Zmogus esu, kokiomis savy-
bémis pasizymiu, kokius gebéjimus turiu, kaip bendrauju su kitais Zzmonemis
(Doran, Lewis, 2012).Zmogus gali gédytis savo simptomu, gédytis isreiksti ar
tenkinti savo fizinius ir psichologinius poreikius. Kai jauciu, kad esu never-
tingas ar niekam tikes kaip Zzmogus, jprastai stipriai save kritikuoju, niekinu.
Jei Zmogaus saviverté nepakankamai pagrjsta, atsiranda polinkis remtis iSo-
re (pvz.,, ,Manes niekada niekas nemylés, nes as storas (-a)“) ir stengtis jg
kontroliuoti - taip siekiama buti jdomiam, patraukliam, mylimam.

Vidinis kritikas

ISgyvenant gédos jausma paprastai prabyla arsus vidinis kritikas - vidinis
balsas, kuris kritikuoja, smerkia, vadina negraziais vardais, teisia mus ir musy
veiksmus. Intensyvus gedos jausmas ir vidinis kritikas gali sutrukdyti kurti
artima rysj su aplinkiniais. Tai skatina slépti, mdsy manymu, savo gedingus
dalykus, kas reiskia, kad santykyje negalime buti iki galo atviri, nuosirdus,
laisvi, negalime sau leisti bati savimi. Kai jauciame stiprig vidine géda ir nuo-
lat save kritikuojame, jauciames taip, tarsi esame tiek niekam tike, kad ne-
nusipelnéme bendrauti su kitais. Atsiribojimas nuo Zzmoniy, vengimas kurti
rysj, dalytis savo iSgyvenimais ar mintimis su kitais gali skatinti vieniSumo
jausma, priversti pasijausti izoliuotam ar atskirtam nuo kity.

Dauguma psichology sutaria, kad vidinio kritiko Saknys daznai randamos vai-
kystéje - tai yra tarsi j vidy perkeltos iSorinés nuostatos j mus (dazniausiai
tévy ar kity artimy Zmoniy). Kai mus gédina i$ iSorés, esame linke girdimas
neigiamas reikSmes, etiketes apie save perkelti j vidine saves patirtj (Gilbert,
2010). Vaiko psichikai yra per sunku priimti, kad jo artimiausi Zmonés, nuo ku-
riy priklauso jo iSgyvenimas, yra pavojingi, blogai elgiasi, kritikuoja, skriaudzia
ar Zzemina. Todel vaikui daug saugiau nukreipti kritika j savo vidy ir pradéti kal-
tinti bei gédinti save. Toks vaikystéje susikurtas mechanizmas tam tikra pra-
sme padeda iSgyventi, apsiginti nuo ziaurios ir nemalonios tiesos, nepalankiy
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aplinkybiy, taciau véliau pradeda stipriai gniuzdyti, trukdyti siekti savo tiksly,
kurti artimus santykius su kitais Zmonémis. Kai Zmogus mato save nesvarby,
bevertj, niekam tikusj, jis gali bati jsitikines, kad ir likes pasaulis jj mato taip pat.
Svarbu pastebéti ir atpaZzinti, kada vidinis kritikas ima kalbéti. Kai jis prade-
da ,bombarduoti“ mus neigiamomis mintimis, mes galime sau priminti, kad
neturime priimti Siy minciy rimtai - tai yra tik mintys, tik ZodZiai, NE fak-
tai. Mes taip pat nesame Sios mintys. Galime save nuo jy atskirti. Yra didelis
skirtumas tarp minties, kad ,as esu bjaurus ir kvailas®, ir minties, kad ,mano
vidinis kritikas kalba, kad esu bjaurus ir kvailas“. Taip mes iSrySkiname atstu-
ma tarp minciy ir saves, galime stebéti mintis objektyviau, tarsi is salies. At-
pazine vidinio kritiko mintis, galime su jomis konfrontuoti ir vietoje vidinio
kritiko issiugdyti palaikantj vidinj balsq.

" 2 pratimas. Vidinis kritikas ir palaikantis vidinis balsas

Toliau pateikti vidinio balso pavyzdziai. Atpazinkite, kuriy minciy
autorius yra vidinis kritikas, ir kitoje lentelés skiltyje papriestarau-
kite Sioms mintims, pasitelke palaikantj vidinj balsa. Taip pat pri-

dekite savo asmeniniy pavyzdziy apie tai, kg vidinis kritikas jums sako, ir

pakeiskite Sias mintis j palaikancias.

A3 niekam tikes (-usi).

Normalu, kad suklydau - as tik zmogus.

AS turiu Zmoniy, kuriems rupiu.

AS leidziu sau bandyti, klysti, mokytis.

Niekas manes nemyli.

AS visada susimaunu.

AS niekam nerupiu.

AS galiu sulaukti pagalbos.

A3 bjaurus (-i).

VR R A T 2 2 22

A$ esu pakankamas (-a).
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6 lentelé. Vidinis kritikas ir palaikantis vidinis balsas

Vidinis kritikas Palaikantis vidinis balsas

Atjauta sau

Jsijungus vidiniam kritikui ir iSgyvenus géda, svarbu priimti savo pazeidzia-
ma puse, kurig tuo metu patiriame, ir rasti daugiau atjautos sau. Savaime gé-
dos jausmas néra nei geras, nei blogas - jis tiesiog yra, kaip ir visi kiti jausmai.
Problemy kyla tada, kai j jj jklimpstama, reaguojama nenaudingais budais,
pradedama kritikuoti ir menkinti save.

Svarbu suprasti, kad gedos, kaip ir kity neigiamy ir nemaloniy emocijuy, is-
vengti néra realu. Jvairaus spektro emocijos yra neisvengiama musy gyveni-
mo dalis. Taciau mes galime iSmokti priimti neigiamas emocijas naudinges-
niu bldu, nukreipdami j save daugiau atjautos. Atjauta sau leidZia suvokti
savo paciy skausma, kancig kaip nemalonia, taciau kaip normalig Zmogaus
patirtj. Kartu nukreipti Svelnuma ir rtpestj j save, sutelkti savo déemes;j j tai,
kaip buty galima sumazinti savo skausma ir savimi pasirupinti. Atjautos,
uzZuojautos jausmas gali kilti gana greitai, matant kenciant kitus - kyla noras
padeti, uZjausti, pasirtpinti. Svarbu mokytis Siuos jausmus perkelti ir rea-
guojant j savo paciy skausma.

Atjautasau gali bati apibldinama kaip buvimas atviram ir priimanciam savo
skausma, rupestingumo ir Svelnumo nukreipimas j save, nesmerkiantis ir su-
pratingas pozitris j savo trakumus ar nesékmes, jy, kaip bendrazmogiskos
patirties, priemimas. Atjauta sau gali buti labai naudinga musy psichikos
sveikatai - tyrimai rodo, kad turintys daug atjautos sau pasizymi geresne
gyvenimo kokybe, patiria maZiau depresijos, nerimo, streso, susiduria su
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maziau problemy santykiuose su kitais. Nukreipiant j save atjautos jausma,
suaktyvinama musy nusiraminimo sistema, o smegenyse issiskiria ,meilés”
ar ,prisirisimo“ hormonu vadinamas oksitocinas, skatinantis saugumo, arti-
mumo, Svelnumo jausmus.

Kokie zenklai rodo, kad man truksta atjautos sau?

Sunku buti Svelniam sau.

Kai kazkas nepasiseka, labai save kritikuoju.

Kritikuoju save net ir tada, kai viskas sekasi.

Kai nutinka kazkas blogo, automatiskai kaltinu save.
Jauciuosi, kad nenusipelniau gery dalyky savo gyvenime.

Daznai pergalvoju dalykus, dél kuriy saves nemeégstu.

VR S A A 2

Jauciu, kad nenusipelniau Svelnumo, gerumo is kity.

Kokiose situacijose pastebite, kad stokojate atjautos sau? Kokiy minciy apie
save kyla? Ka jprastai sau sakote tokiose situacijose?

Kodél sunku save atjausti?

Save atjauciantis pozilris ir elgesys ne visada gali iskilti naturaliai ir savai-
me suprantamai. Gali bati nejprasta elgtis su savimi atjaucianciu budu, jeigu
jprastai buvo polinkis save vertinti neigiamai ir kritikuoti. Gali buti, kad tai
kyla i$ ankstyvyjy gyvenimo patirciy - augant nebuvo mokoma ar nebuvo
rodomas pavyzdys, kaip buti sau Svelniems, atjauciantiems, kaip save nura-
minti. KritiSkos mintys gali jsijungti automatiskai, todel neatkreipus j jas de-
mesio gali trukti suvokimo, kad nuolat save kritikuoju. Tai yra kazkas, ka tarsi
»2autopilotu“ darau didziaja savo laiko dalj. Taip pat galima turéti neigiamy
Jsitikinimy apie atjauta sau - kai kurie Zmonés galvoja, kad saves atjautimas
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ir savikritikos atsisakymas reiskia saves gailéjima, nuolaidziavima sau, tingi-
nyste ar trukdo siekti savo tiksly.

Kai veikia jsitikinimai, kad saves kritikavimas yra kaip jrankis tobuléti, mo-
tyvuoja spresti problemas, pakeisti ar kontroliuoti save, nustoti klysti, dau-
giau pasiekti, tampa sunku atsisakyti Sio ,saves tobulinimo jrankio®. Taciau
pazvelge giliau galétume pamatyti, kad saves kritikavimas suteikia daugiau
zalos negu naudos - nulitdina, pazemina, privercia galvoti blogai apie save
ir kelia nerima, kartais net paralyziuoja ir demotyvuoja imtis bet kokiy veiks-
my, skatina vengima ir nepasitikéjima savimi. IS tiesy tikrasis kelias j saves,
kaip asmenybeés, augima yra saves kritikavimo prieSingybé - atjauta sau. Su-
siddre su sunkumais gyvenime, galime elgtis su savimi arba géda pagrjstu
save kritikuojanciu ir puolanciu bldu, arba atjauta sau pagrjstu ir savo klaidas
priimanciu budu. Tik pastarasis budas yra kelias j saves priemimga ir augima.

7 lentelé. Skirtumas tarp atjauta sau grjsto saves auginimo ir géda grjsto saves kritikavimo
(remtasi pagal: Gilbert, 2010)

Atjauta sau grjstas saves auginimas

Géda grijstas saves kritikavimas

Koncentruojasi j nora tobuléti, ismokti
kazko naujo

Koncentruojasi j norg save nubausti ir
pasmerkti

Pripildytas padrasinimo, palaikymo,
Svelnumo

Pripildytas pykcio, nusivylimo,
neapykantos, smerkimo

Vertina pozityvius aspektus: vertina
tai, kas buvo padaryta gerai, o tada
svarsto, kur buty galima pasimokyti

Koncentruojasi tik j trukumus, mato
save kaip apskritai ,bloga"“, niekam
tikusj Zmogy

Daznai susitelkia j ateities galimybes

Daznai susitelkia j praeities klaidas

Dazniau pasiryzta bandyti, jsitraukti
i naujas veiklas, dalyvauti, atrasti ir
atskleisti save

Koncentruojasi j nesekmeés baime,
daZniau pasitelkia vengimo ar
pasisalinimo strategijas

Kai esame nusimine, susiduriame su sunkumais, padarome klaidy, patiria-
me nesékmiy gyvenime, ir kai kazkas Salia musy elgiasi su mumis Svelniai,
supratingai, priimandiai ir palaikanciai, tai paprastai mums padeda suma-
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zinti patiriama stresg, leidzia mums pajausti, kad kazkam rupime. Jeigu pa-
sistengtume patys su savimi elgtis taip, kaip su mumis elgiasi mus mylintys
Zmonés arba kaip mes elgiamés su Zmonémis, kuriuos mylime, tikétina, kad
galétume pasijausti panasiai.

Toliau pabandykite atlikti geriausio draugo pratima.

)" 3 pratimas. Geriausias draugas
1 Pagalvokite ir prisiminkite situacijas, kai jusy geriausias draugas
susiddré su sunkumais, prastai jautési, neigiamai save vertino.
Kaip jus elgétés Sioje situacijoje? Uzrasykite, kg jus jprastai da-
rote tokiomis situacijomis, kokius ZodZius sakote, kokiu balso
tonu kalbate su artimu Zzmogumi.

2 Dabar pagalvokite ir prisiminkite situacijas, kai jus susiduréte su sun-
kumais, prastai jautétés, neigiamai save vertinote. Kaip jprastai elgiatés
tokioje situacijoje? Uzrasykite, kg jus jprastai darote, kokios mintys apie
save kyla, kg sau sakote, kokiu tonu kalbate su savimi (balsu ar mintyse).

3 Aryraskirtumas tarp Siy situacijy? Jeigu taip, dél ko §is skirtumas atsiran-
da? Kokios baimeés, jsitikinimai, jausmai veikia, kad su savimi sunkiomis
akimirkomis elgiatés taip skirtingai nei su savo artimaisiais?
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4 Pagalvokite ir uzrasykite, kas pasikeisty jusy gyvenime, jeigu pradétu-
méte reaguoti j savo sunkumus panasiu budu, kaip reaguojate j arti-
muosius, kurie iSgyvena. Kitg kartg susidire su sunkumais, pabandykite
kalbeti su savimi tokiu pat budu, kaip kalbate su geriausiu draugu. Uzra-
Sykite Sig patirtj.

Atjauciancios savo dalies kiirimas

Kartais gali bati sunku atrasti save atjauciancia vidine savo dalj, jeigu taip
elgtis su savimi yra nauja, nezinoma, nepazjstama. Tokiu atveju Sis pratimas
skirtas save atjauciancios dalies paveikslui susikurti.

[[[|1 4 pratimas. Save atjaucianti dalis
Pabandykite jsivaizduoti, kaip galéty atrodyti jusy atjaucianti dalis.
Jsivaizduokite patj idealiausig savo atjauciancios dalies vaizda. Kokiy
savybiy ji turi? Gal ji suteikia sauguma, supratima, priemima, Svelnu-
ma, ripestj? Kokio amzZiaus Si dalis - gal ji atrodo sena, o gal kaip tik
jauna? Ar ji turi zmogiska pavidalg? O gal tai gyvunas ar gamtos objektas? Su
kokiomis spalvomis ar garsais susijusios Sios dalies savybés? Pajauskite Sios
dalies ismintj, Siluma, neteisiantj ir priimantj bada.
Atsakykite j toliau pateiktus klausimus apie atjauciancig savo dalj, kurig jsi-
vaizdavote.
1 Kaip atrodo jusy atjaucianti dalis, kokiomis vizualinémis savybémis pa-
sizymi?
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2 Kaip jasy atjaucianti dalis skamba, kokiais garsais pasizymi (pvz., balso
tonas)?

3 Kokiomis kitomis savybémis Si dalis pasizymi? Kokius ypatumus dar no-
réetumete jai suteikti?

4 Pabandykite nupiesti savo atjauciancia dalj.

Dabar jsivaizduokite, kad dél kazko nerimaujate. Ramiai, létai, giliai kvépuo-
kite ir jsivaizduokite savo atjauciancig dalj. Kai pajausite, kad Sis paveiks-
las ryskeja, pabandykite jsivaizduoti nerimaujancia savo dalj kaip stovincia
priesais jus - ta dalj, kuri pasiZzymi atjauta. Stebékite nerimaujancios dalies
iSraiska, pabandykite suprasti, kokius jausmus ji patiria. Apgaubkite Sig dalj
su atjauta, kurios turite daug. Duokite Siai daliai tiek priemimo, Svelnumo,
atjautos, kiek jai reikia.
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Atjautos sau praktika

1

Pagalvokite apie situacijg savo gyvenime, kuri kelia neigiamus isgyveni-
mus - stresa, nerima, baime, kalte, pyktj, lildesj... Pabandykite prisiminti,
kaip jauciatés, kokius fizinius pojucius patiriate savo kune, kur jauciate
jtampa. Pasakykite sau kazkurias i$ jums labiausiai tinkanciy fraziy ir pri-
raSykite savo, kad atspindéty esancig emocine busena;:

Si akimirka yra sunki / Tai kelia nemalonius pojiicius
AS patiriu stresq ar nerimg, ar kalte, .... Man skauda / Man sunku

Dabar pasistenkite j savo patirtj pazvelgti placiau, per atstuma, is toli-
mesneés perspektyvos:

Neigiamos emocijos — tai gyvenimo dalis
Kiti Zmoneés taip pat iSgyvena siuos jausmus AS esu ne vienas (-a)
Visi Zmoneés susiduria su sunkumais

Dabar svelniai rankomis prilieskite savo krutine, pajauskite Sirdies plaki-
ma, ranky Siluma, Svelny savo paciy prisilietima (galite pasirinkti ir kitg
klno vieta, kurios prilietimas labiausiai nuramina ar atpalaiduoja, pvz.,
paglostyti savo paties (-¢ios) ranka ar apglébti pecius). Tada saves pa-
klauskite: ,K3g Siuo metu man norétysi isgirsti, kad parodyciau Svelnuma,
gerumga ir atjautg sau?“

AS galiu save atjausti taip, kaip man Siuo metu reikia
A$ galiu save priimti tokj (-ig), koks (-ia) esu / AS galiu sau atleisti
AS galiu sau biti Svelnus (-i) ir kantrus (-i)
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3
EMOCIJY MENTALIZAVIMAS

Psichologé psichoterapeuté Eglé Sekteliené



Emocijos - tai automatines zmogaus reakcijos j tai, kas vyksta jo aplinkoje. Jos
sukelia skirtingus pakitimus musy smegenyse ir musy elgesyje, priklausomai
nuo to, kokia emocija kyla. Be to, emocijos yra susijusios su musy gyvenimo
kokybe - jos lydi visus mums svarbius santykius: Seimos nariy, darbo, drau-
gystés, intymius. Daugiau apie pagrindines savokas pateikta 8 lenteléje.

Kaip dazniausiai jvardijate savo savijautg? Kartais kalbédami apie pojucius
ar jausmus sakome lyg juos vertindami: geras jausmas arba blogas; j klausi-
ma ,Kaip jautiesi?“ atsakome ,Gerai“ arba ,,Blogai“. Kartais jvardijame kino
blsenas (3alta, karsta, pykina). Kartais kalbame labai protingai apie jausmus,
ko neturéetume jausti arba kaip buty nelogiska kazka jausti. Kartais tiesiog
neatsakome, imame logiskai, racionaliai kalbéti, kg tokioje situacijoje ture-
tume jausti, galvoti ir t. t. Visgi paklausus ,Kaip jauciatés?”, svarbu méginti
atsakyti naudojantis tiek emocijy, tiek jausmy zodynu: ,Esu liddnas®, ,Jau-
¢iuosi supykusi, ,Esu iSsigandes” ir t. t. Emocijomis reaguojame j situacijas.
Pavyzdziui, liudesys - tai sveikas natlralus ir butinas zmogiskas atsakas j
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jvairias situacijas, tokias kaip nesékme, nory neissipildymas, sveikatos pro-
blemos, naminio gyvunélio netektis, gyvenimo pasikeitimai, nusivylimas
kitais Zmonémis, neturéjimas kuo uzsiimti. Baimeés jausmas jspéja mus apie
pavojy, apsaugo nuo kai kuriy situacijy. Pykcio jausmas padeda suprasti, jog
kitas perzengé jasy ribas, jus jzeidé ir pan.

8 lentelé. Emocijy, jausmy ir kity pagrindiniy savoky apibrézimai

Emocijos - tai paprasciausi isgyvenimai, kuriuos sukelia fiziologiniy poreikiy pa-
tenkinimas ar nepatenkinimas. Tai - emocijos, susijusios su sotumo arba alkio,
troskulio, Silumos ar salcio, seksualiniais jutimais, skausmu ir kt. Emocijos yra po-
juciy, kylanciy is organizmo vidaus arba aplinkos, iSgyvenimas. Emocijos budingos
ne tik Zmogui, bet ir gyvinams.

Jausmai budingi tik Zmogui. Tai - aukstesniosios emocijos, susiformavusios per
zmonijos istorine raida, bendraujant. Tai - iSgyvenimai, susije su dvasiniais, kul-
tdriniais poreikiais. Jausmai blna etiniai ir estetiniai.

Nuotaika - ilgesnj laika trunkanti emocijy ar jausmy blsena, kuriai turi jtakos po-
juciai, mintys.

Empatija - jsijautimas j kito Zmogaus emocine busena.

Aleksitimija siejama su sunkumais identifikuoti ir apibadinti jausmus (terming pa-
sitlé Peteris Emanuelis Sifneos) ir su iSoriskai orientuotu, neturin¢iu vaizduotés
mastymu. Tai yra nemokéjimas jsisavinti jausmy per Zodzius, jausmy supratimas tik
per kiino pojucius.

(parengta pagal: Dembinskas, 2003; Lesinskiené, Karaliené, 2008)

9 lentelé. Jausmy ypatumai

Svarbu Zinoti:

- Kiekvienas zmogus turi jausmus.

-> Jausmai néra nei geri, nei blogi, jie tiesiog yra.

-> Kai kurie jausmai yra pageidautini arba malonds (meilé, dZiaugsmas, pasidi-
dziavimas ir t. t.), kai kurie - nepageidautini arba nemalonas (baimé, pyktis,
pavydasirt. t.).

- Kalbédami apie savo jausmus jauciameés ne tokie vienisi ar issigande, geriau
suprantame save ir kita.

- Yradaugybé blduy, kaip pasidalyti tuo, kaip jautiesi: kalbéti su drauge, draugu, par-

tneriu, tévais ar psichologu; jausmus uzrasyti, nupiesti ar kaip nors kitaip isreiksti.
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Bazinés emocijos mentalizacija grjstoje terapijoje (MBT)

Yra skirtumas tarp pagrindiniy ir naujesniy (socialiniy) emocijy. Bazinés
emocijos budingos visiems Zinduoliams. Jos ,uzprogramuotos* toje pacioje
smegeny dalyje, sukelia tas pacias kuno reakcijas ir kiekviena jy yra susijusi
su konkreciy reakcijy modeliu, bldu, kaip reaguojame ir atitinkamai elgia-
més. Socialinés emocijos budingos zmonéms ir daugiau issivysciusiems zin-
duoliams. Mokslininkai nesutaria, kokios pagrindinés emocijos bty pagrin-
dinés. Siame darbe remsimés esty kilmés amerikiecio neuromokslininko
Jaako Pankseppo teorija, kurioje minimos 7 bazinés emocijos.

Septynios bazinés (pagrindinés) emocijos mentalizacija gristoje terapijoje (MBT):

1 susidoméjimas ir smalsumas; 5 i3siskyrimo nerimas (litdesys);
2 baimé (nerimas); 6 meilé (rGpinimasis), ripestis;
3 pyktis; 7 Zzaidimas (dziaugsmas).

4 geismas (seksualinis jaudulys);

Socialinés emocijos, tokios kaip géda, kalté ar lojalumas, altruizmas, ba-
dingos tik Zzmonéms ir kai kuriems labiau iSsivysciusiems primatams (kol
mokslas nejrodé kitaip ).

Bazinés emocijos susijusios su evoliucija - jrodyta jy svarba islikimui ir re-
produkcijai. Jos atstovauja jgimtam ir automatiniam pasirengimui reaguoti
tam tikrais budais. Mums nereikia $iy emocijy ar reakcijy mokytis, nes jos yra
prigimtines. Mokslininkai nustaté, jog bazines emocijos suteikia galimybe
automatinems reakcijomis, kurios jau milijonus evoliucijos mety yra svar-
bios Zmogaus islikimui.

Pagrindiniy baziniy emocijy paskirtis

Emocijy atpazinimas vystési dél aiskios evoliucinés naudos, svarbos islikti,
geriau suprasti vieni kitus, jvertinti pavojy ar sauguma. Zymus psichologijos
profesorius, veido iSraiskos tyrinétojas Paulas Ekmanas savo knygoje ,Emo-
cijos atskleistos“ pateikia jzvalga, kad musy veidas gali atlikti daugiau nei
desimt takstandciy israisky (Ekman, 2007). Toliau pasidalysime pagrindiné-
mis, bazinémis emocijomis ir kam jos reikalingos.
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Susidoméjimas ir smalsumas, kitaip - tyrinéjantis elgesys, motyvuoja mus
gauti naudingos informacijos apie masy aplinka (pvz., kur yra maisto ir van-
dens arba kur yra saugi sléptuvé, kaip susirasti partnerj). Smalsumas padeda
iSmokti dalyky apie gyvenima ir vieni kitus, kaupiame patirtj apie save.
Baimé skatina mus gintis ir apsisaugoti pavojingose situacijose, kai galime
klausti: ,Ar man kyla pavojus?, ,Ar tai gali mane suzeisti arba nuzudyti?“, ,Ar
Sitas Zmogus - uZ mane stipresnis varzovas?*, ,Ar jis (ji) - prieSas?“ Situaci-
joje, kai baime tampa gana intensyvi ir priesas arba varzovas atrodo uz mus
stipresnis, ji paskatina nuspresti arba begti, arba ,pasiduoti kitam zZmogui.
Taip pat baimé gali paskatinti mus sustingti arba ,,apsimesti negyvam®, jei
gresme atrodo nejveikiama ir iSkyla pavojus musy gyvybei.

Pyktis paprastai jspéja mus, jog musy ribos perzengtos, mus jzeidé ar nu-
skriaudé arba pasielgé neteisingai musy atzvilgiu. Supykstame, jei kas mus
erzina, smurtauja ar tiesiog neleidzia praeiti ir pastoja mums kelig. Kartais
pyktis net gali dideti, todél kyla noras veikti - pulti ,skriaudika®, ta, kas mus
provokuoja, arba nepastebime, kaip imame kelti balsa, ir t. t.

Seksualinis geismas skatina reprodukcija, taigi ir masy geny perdavima savo
vaikams.

ISsiskyrimo nerimas ir lividesys daznai rodo, jog kazko netekome ar praradome,
irveikia kaip paskatinimas kitiems, kad mumis pasirapinty (biname nusimine,
verkiame).Tai siuncia signalg aplinkiniams, mums svarbiems Zmonéms, kad at-
siduréme pavojuje ir mus reikia apsaugoti, kad atsiskyréme nuo savo grupés ar
Seimos, kad netekome artimo zmogaus, nuo kurio buvome priklausomi.
Zaidimas, dZiaugsmas stimuliuoja bendravima su kitais, leidia jsitraukti ir
pagerinti bendravimo jglidzius su kitais, nebuti atsiskyréliu, leidZia atpazinti
jaudulio ribas - kas mums malonu, o kur jau kyla pyktis.

Meilé, riipestis - malonus jausmai, padedantys rpintis vieni kitais. Padeda
tévams ripintis vaikais, partneriams - vieni kitais. Siuos socialinius jausmus
patiriame, kai jauciamés saugus ir santykiai tampa nuspéjami.

Be Sio baziniy emocijy skirstymo, galime rasti ir kity. Pavyzdziui, anot neu-
romokslininkés dr. Gabijos Toleikytés, visas Zmogaus emocijas galima su-
skirstyti j aStuonias pagrindines grupes:
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1 liudesys; 5 nuostaba;

2 kalteirgeda; 6 jaudulysirdziaugsmas;
3 pasibjauréjimas; 7 meiléir pasitikéjimas.
4 baimé;

Be Siy baziniy emocijy, skiriama kalté ir geda.

Kalté ir géda - socialinés emocijos. Kalté leidZia suprasti, ko nepadaréme
arba padaréme tai, ko nereikéjo; evoliuciskai reikSminga emocija, jspéjanti,
jog neprisidéjome, neprisiéméme atsakomybés savo grupéje, gentyje (To-
leikyte, 2023).

Emocijy ir jausmy jsisgmoninimas

Emocijy ir jausmy supratimas galimas dél musy sgmoningumo. Emocijos yra
organizmo kuno reakcija, tam tikros reakcijy programos j tam tikrg stimula.
Pasak neuromokslininky, smegenyse emocija trunka 6 sekundes. Jausmai -
tai samoningas emocijy patyrimas kine (sgvokos ir apibrézimai pateikti
9 lenteléje). Kartais musy aukléjimas, socializacija nuspalvina musy reakcijas.
PavyzdZziui, galime elgtis ir reaguoti emocionaliai, taiau nebutinai supras-
ti ar jausti savo emocijas. Emocijos gali buti suspaustos, neisreikstos ar net

10 lentelé. Jausmy Zodynas

DZiaugsmas Smalsumas Atvirumas Panieka

Pyktis Susidomeéjimas Jsiltis Susierzinimas
Liidesys Meilé Panika Nepasitikéjimas savimi
Géda Pavydas Ramybe Nepasitikéjimas kitais
Kalté Nepasitenkinimas | Pagarba Nuobodulys

Baime Sielvartas Entuziazmas Nekantravimas
Pasibjauréjimas | Nuoskauda Pasitikéjimas savimi | PasididZiavimas
llgesys ISdidumas Pasitikéjimas kitais Meile

Ekstazé Aistra Atjauta Susikrimtimas
Irzlumas Drovumas Viltis Sirdgéla
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iSstumtos. Kai kada tiesiog jauciame tanky Sirdies ritma nesuprasdami, kad
esame iSsigande, arba izoliuojameés nesuprasdami, kad esame supyke, ir t. t.

Taigi emocijy, jausmy gali bati tikrai jvairiy, dél to rekomenduojama zvilg-
telti j jausmy Zodyna. Jis pateiktas 10 lenteléje.

[11)" 5 pratimas. Jausmy atpazinimas
Pagalvokite, kaip Siandien jauciates? Surasykite paveikslélyje visus
jausmus, kuriuos galite atpazinti.
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3 pav. Mentalizuoti savo jausmus: kaip jauciuosi Siandien?

Pasitaiko, jog kartais emocijas atpazinti ar atskirti tiesiog labai sunku. Tada ga-
lime kalbéti apie psichology aprasyta aleksitimijg (9 lentel¢). |domus faktas,
jog aleksitimija blidinga 66-75 % sergantiems valgymo sutrikimais (Robinson,
Skarderud, Sommerfeldt, 2019). Mokydamiesi jsisgmoninti emocijas ir taiky-
dami praktika joms atpazinti, jausmus galime islavinti ir juos geriau suprasti.
Noréedami geriau suprasti savo emocijas, jas jsisgmoninti, turime ne tik plésti
jausmy Zodyna, bet ir pastebeéti, kaip atpazjstame tiek savo, tiek kity Zmoniy
emocijas.
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Rity Zmoniy emocijy pastebéjimas

Kity Zmoniy emocijas galime pastebéti dviem budais:

1 Interpretuodami veido israiskas ir kiino kalbg - tai budinga ne tik visy
kultiry zmonemes, bet ir iki tam tikro laipsnio gyvinams.

2 Susitapatindami - pavyzdZiui, matydami kita liddintj Zmoguy, galime
nulitsti ir patys. Arba klausydamiesi litidnos istorijos galime jsijausti ir
imti pykti, bijoti ar liidéti. Toks susitapatinimas i$ dalies sudaro empa-
tijos pagrinda (mlsy smegenyse yra specifinés lastelés, vadinamos ,vei-
drodiniais neuronais, kurios leidZia pajausti ir iSgyventi tg patj, k3 jaucia
ir iSgyvena kitas Zzmogus).

Paméginkite pastebéti save, kaip jlus daZniausiai pastebite kity Zmoniy

emocijas.

Savo paciy emocijy pastebéjimas

Savo emocijas kiekvienas pastebime skirtingai ir individualiai. Vieniems
tai pavyksta lengviau, kitiems sunkiau. Emocijas pastebime nukreipdami
démesj j vidy - pastebédami savo kiino reakcijas, mintis bei jausmus. Sne-
kamojoje kalboje kartais jausmy nejvardijame tiesiogiai - juos supranta-
me labiau per kiino pojucius: ,Zasies oda“, ,, akmuo ant kratines®, ,gniuzulas
gerkléje®, ,net akyse paraudonavo®, ,pakirto kelius “ ,spaudimas uz akiy
~plaukai stojasi piestu“ir pan.

Emocijy jsisqmoninimq ugdome praktikuodamiesi, paprasciausiai la-
vindami démesingumgq ir ,labiau biidami savo kiine“. Vieniems jausmy
jsisamoninima blokuoja fiziniai potyriai, kitus gali apimti nerimas ar net
paranoja prarasti savitvarda - tai panasu j baime, vieng pagrindiniy baziniy
emocijy. Ankstesniame leidinyje ,Valgymo sutrikimai: kaip juos apibrézti ir
kodél jie atsiranda“ skyriuje apie mentalizacijg pateiktas kiino Zemélapio
pratimas leisty geriau suprasti kiine jauciamas emocijas (Bax, Narmontas,
Seksteliené, Laukyté-Gaulé, 2022). Sidloma kino zemélapyje suZymeéti,
kurioje kiino vietoje jauciate pagrindinius jausmus (baime, pyktj, liidesj
irt. t.
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[IT)| 6 pratimas. Kaip pastebime savo ir kity emocijas?

Uzpildykite 11 lentele.

11 lentelé. Kaip pastebime kity ir savo emocijas?

Pastebiu kity emocijas:

Pastebiu savo emocijas:

Emocijy reguliavimas

Emocijas galime reguliuoti geriau suprasdami jausmus ir geriau atpazinda-
mi jausmy intensyvuma. Kartais pykdami pastebime, jog susierziname, o
daugelyje situacijy tiesiog nebesuvaldome savo pykcio. Tam padeda geres-
nis situacijy, kuriose jausmai tampa itin intensyvus, atpazinimas. Mokytis
reguliuoti emocijas galime atlikdami jausmy hierarchijos pratima (4 pav.).
Kitas budas reguliuoti emocijas - leisti, kad tai padaryti padety kiti, arti-
mieji. Daznai stengiameés kontroliuoti emocijas butent taip, pavyzdziui, guo-
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dziame nusiminusj zmogy arba leidziame kitiems guosti mus. Kad tai turety
poveikj, svarbu leistis paguodziamiems kito Zmogaus.

[I1]" 7 pratimas. Nerimo hierarchija
Suradykite piramidéje, kas jums kelia daugiausia nerimo (piramidés
virsus) ir maZiausiai (apacia). Pateikite kelianciy nerima pagal hie-
rarchijg pavyzdziy (Hagelquist, 2019).

Itin stiprus nerimo jausmas. DidZiausio
intensyvumo nerimgq keliantys dalykai:

Silpnas nerimo jausmas.
MaZiausio intensyvumo
nerimgq keliantys dalykai:

4 pav. Nerimo hierarchija

Atlike 4 pav. pasiulyta pratima, galite pagalvoti, dar kokias kitas sunkias savo
emocijas norétumeéte surasyti, kad geriau jas suprastuméte ir reguliuotu-
méte: gédos, pykdcio ar kt. Jausmai gali bati suprasti lyg kontinuume - nuo
Svelnaus jausmo iki itin intensyvaus. Baimeés jausmo kontinuumas galety
buti iSgastis iki panikos, pykcio jausmo kontinuumas gali bati susierzinimas
iki jnirSioirt. t.

Toliau sitlome atlikti 12 lenteléje pateikta emocijy termometro pratima. Pa-
galvokite apie jus emociskai jtraukiancia situacija, kai tikrai pastebite savo
emocijas.
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12 lentelé. Emocijy termometras (pasimatuoti emocijos stipruma ir mentalizuoti)

EMOCIJY TERMOMETRAS*

D)

Kokia yra mano emocijos temperatura nuo O iki 10?

L Ar as atviras pamatyti dalykus is keliy perspektyvy?

Aryra balansas tarp poreikio imtis veiksmuy ir refleksijos?

Ar jauciu empatija tiek sau, tiek kitiems, kurie yra jsitrauke?

Ar nuosirdZiai esu smalsus psichinéms busenoms, ne vien elgesiui?

Ar turiu laiko ir kantrybés tai atlikti tinkamai?

* Pratimas paremtas pagal: Hagelquist, J. 0. (2019). The Mentalization Guidebook.
Routledge: London.

Suprasti emocijy ir elgesio prieZastingumg
Kitas zingsnis - ne tik mentalizuoti jausmus, bet ir suprasti musy elgesj bei
poveikj kitam Zmogui.
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[IT1)]"| 8 pratimas. Emocijy ir elgesio mentalizavimas

Remdamiesi 5 paveikslu pameéginkite uzpildyti savo atvejj, konflik-
ta ar nesusipratima siekdami geriau suprasti savo jausmuy ir elgesio
poveikj kitiems ir kity savijautos ir elgesio poveikj sau.
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5 pav. Emocijy ir elgesio mentalizavimas (Rossouw, 2019)

Mentalizacijos fokusas skirtas psichinéms, vidinéms blsenoms, ne elgesiui.
Suprate savo vidines busenas, geriau suprasime savo elgesj, taip pat suprate
kito Zmogaus vidines busenas, labiau suprasime kity Zmoniy elgesj, tarpu-
savio elgesio priezastinguma. Geriau mentalizuojant savo busenas, ne tik
sustiprés musy emocijy reguliacija, bet ir saves supratimas, pagerés santy-
kiai su aplinkiniais, stiprés pasitikéjimas savimi.
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4

MENTALIZACIJA GRJSTOS
TERAPIJOS (MBT) PAGALBOS
GALIMYBES JAUNY ZMONIY
SAVIZALOS ATVEJU

Psichologé psichoterapeuté Eglé Seksteliené



Mentalizavimas padeda mums suprasti savo ir kity elgesj dél sgmoningumo
ir jautrumo sau ir kitam.

Paaugliams bei jauniems Zmonéms neretai badingi konfliktai, nesutarimai,
kurie galiausiai turi jtakos jy streso iSgyvenimui tarpasmeniniuose santy-
kiuose, o tai gali prisidéti ir prie minciy apie savizudybe ar savizalos.

Siame skyriuje kalbésime, kaip savizalos be ketinimo nusizudyti atveju pa-
siekti emocinj nusiraminima kaip savireaguliacijos mechanizma. Mentaliza-
cijos taikymas gali padéti geriau mentalizuoti - suprasti save ir savo emoci-
jas, geriau reguliuoti ypac jauny Zzmoniy emocijas. Pasidalysime pratimais ir
rekomendacijomis, skirtais tevams ir jaunuoliams.
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Kas yra mentalizavimas

Mentalizuoti - tai gebéti suvokti savo mintis bei jausmus, numanyti, ko-
kios kito Zmogaus mintys bei jausmai, ir suprasti savo ir kito Zmogaus tar-
pusavio santykius. Mentalizavimas susijes su tuo, kaip veikia misy protas:
ka jauciame ir galvojame ir kodél batent taip ar kitaip elgiamés. Taip pat
musy protas sitaip pasako mums, kg jaucia ir galvoja kitas zmogus ir kodel
jis vienaip ar kitaip elgiasi. Mentalizavimas - tai meéginimas suprasti save
i$ 3ono, o kitg - i$ vidaus (,pabati kito batuose®), méginimas suprasti, kas
vyksta musy santykiuose. Mentalizacija tiesiog butina, kad galétume tar-
pusavyje bendrauti. Ji padeda mums suprasti, kaip jauciames, kaip suprasti
kitus Zmones ir jy elgesj, miasy poveikj jiems. Geriau suprantant tiek save,
tiek kita, masy asmeniniai ir socialiniai santykiai tampa geresni (6, 7 pav.)

/' Jausmai, mintys, /' Jausmai, mintys,
! norai, tikslai, : ! norai, tikslai, g
poreikiai, poreikiai, :
\ troskimai, motyvai, | ‘. troSkimai, motyvai, |
' isitikinimai isitikinimai

\
N
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6 pav. Mentalizacija as—kitas

Pagrindiné pablogéjusios mentalizacijos prieZastis - stiprus emocinis su-
jaudinimas. Kai emocijos intensyvios, Zmogaus gebéjimas mentalizuoti
pablogéja ir gali net visai uZsiblokuoti.

Nementalizavimo, silpno mentalizavimo pavydziai:

- Galima apie nementalizavima suprasti, jei tu ar kitas sako: ,Kodél taip
pasielgiau ar pasakiau?, ,Viskas pasidare juoda“, ,AS sustingau, ,Nega-
léjau nieko pasakyti,,Negaléjau galvoti“irt. t.
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Kategoriskumas arba buvimas tikram dél kity Zmoniy motyvy.
Mastymas ,,juodai“arba ,baltai“ (be niuansy, alternatyvy).
Sumazéjusi empatija sau ar kitam.

MazZas doméjimasis savo ar kity vidinémis blsenomis.

Sakoma daug ZodZiy, bet maZai turinio.

Saves Zalojimas, destruktyvus elgesys.

ISoriniy faktoriy vietoje démesio vidinéms biisenoms pabrézimas, pvz,,
JTodel, kad skaudéjo galva®, orientacija j elgesj, kino pojucius be jokiy
paaiskinimy, démesio vidinéms busenoms.

Mentalizuoti: galvoti apie savo vidy, psichikq

Zinoti, jog kitas neskaito
musy minciy

Pasitikrinti, kai

Bati smalsiam, ’5
smalsauti é \ — / 9 nesuprantame

J LB \ o~ Nesifiksuoti prie

Nevertinti izaciia? B v -
‘ mentalizacija: i vieno poziiirio
\ (mentalizuoti) .
Tyrinéti ir priimti kity Stengtis priimti kito
mintis ir emocijas é‘ Q pozilrj ar perspektyva

Uzduoti klausimy

7 pav. Mentalizuoti - galvoti apie savo vidy, psichika

- Sunkumas atpaZinti emocijas ir apie jas kalbéti. Sunkumas atskirti vieng

emocija nuo kitos.

-> Apie save kalbama daugiau faktais arba teoriskai samprotaujama, nej-

vardijama, kaip yra is tikryjy, kalbama be jausmuy. Nesijunta, kad pasne-
kovas jausty tai, kg kalba, emocinis turinys yra lyg atskeltas; kalbama be
jausmy (tariamoji nementalizuojanti biisena).
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- NeiSreiksty emocijy atskleidimas veiksmu arba kianu (teleologiné ne-
mentalizuojanti biisena).

- Tai, kas mano galvoje, lygu realybé (psichinio tapatumo nementalizuo-
janti biisena).

- KategoriSkumas, nusistatymas. Neabejojama, kad tai, kaip suprantu ar
jauciu situacija, gali buti klaidinga, kad gali buti kity alternatyviy paais-
kinimy ar galimybiy.

-> Hipermentalizacija - netiksli mentalizacija arba permastymas.

[I1]7 9 pratimas. Nementalizavimo pavyzdziai

Pameéginkite surasSyti, kokie nementalizavimo pavydZziai jums bu-
dingi.

Savizalos apibréZimas

Saves Zalojimas - tai tycinis kiino suzalojimas tam tikru badu, siekiant pa-
kenkti sau, taCiau neketinant nusizudyti. Saves zalojimo budai yra pjovimas,
musimas, kumsciavimas, znaibymas arba deginimas ir kiti, kuriais Zmoneés
save Zaloja. Saves Zalojimas dar vadinamas nesuicidiniu saves Zalojimusi
(angl. non-suicidal self injury, NSSI). Kartais tai pasireiskia dél patiriamy tar-
pasmeniniy konflikty, gyvenimisky sunkumuy, tokiy kaip depresija, nerimas
ar trauma. Savizala gali bati kaip jveikos bidas, siekiant susidoroti su stiprio-
mis emocijomis, stresu,atstimimu, skausmu ir kitais isStkiais, kurie asmeniui
trukdo gyventi normaly gyvenima.Saves Zalojimas - budas atkreipti démesj,
parodyti savo vidinj skausma arba budas kontroliuoti savo emocijas.
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Savizala - gana rimta problema ir gali turéti neigiamy pasekmiy asmens fi-

zinei ir psichinei sveiktai, tarpasmeniniams santykiams.

13 lentelé. Pagalba savizalos atveju

9

»

Ka daryti savizalos atveju:

Mentalizuoti. Stabteléti ir pastebéti savo mintis, jausmus. Stabdyti destruk-
tyvy elgesj.

Nusikreipimo technikos. Mokytis techniky uZuot save Zalojus, kur galima
nusikreipti, geriau jaustis ir taip mazinti savizalos impulsa. Tam naudoja-
mos telefono programeélés ,,Ramu‘, ,distrACT".

Kreiptis pagalbos j specialistus (psichiatra, psichologa, mentalizacija grjs-
tos terapijos (MBT) specialista, psichologa, iSmokyta dirbti su asmenimis,
kurie Zalojasi ).

Jei savizalos impulsas itin stiprus ir nepavyksta sau padéti, nusikreipti ar
gauti pagalbos - skambinti pagalbos linijai 112 ir gauti skubig pagalbg.

Be savizalos, galima skirti ir destruktyvy elgesj. Destruktyvus elgesys: pik-

tnaudziavimas psichoaktyviosiomis medziagomis, piktnaudziavimas alko-

holiu, ribojanti mityba, bulimija, destruktyvus santykiai su kitais Zzmonémis,

loSimas, nesikreipimas j gydytojus, kai to reikia, arba perdétas hipochondri-

nis elgesys, operacijos ir proceduros, kurios yra perteklines ir galiausiai za-

lojancios asmen;.

10 pratimas. Savizalos ir destruktyvaus elgesio atpaZinimas

Atpazinkite savizalg ir destruktyvy elgesj (remtasi pagal: Van Dijk
Sh., 2021). Koks elgesys jums budingas. 14 lenteléje pazymékite per
6 meénesius jums pasitaikiusj savizalos ar save zalojantj elges;.
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14 lentelé. Savizalos ir destruktyvaus elgesio atpazinimas

62

Savizala @ Destruktyvus, Zalingas elgesys @
- Pjovimasis - Ribojanti mityba
- Smugiavimas ar - Persivalgymas iki skausmo
Znaibymas - Specialiai sukeltas vémimas
- Pavojingy medziagy - Plauky rovimas
naudojimas - Piktnaudziavimas alkoholiu
- Odos badymas - Liesinantys vaistai, diuretikai
- Ekstremalus - PiktnaudZiavimas medikamentais
braizymasis - LoSimas
- Saves kandZiojimas - Perdétas Zaidimas asmeniniu
- Neleidimas zaizdai kompiuteriu
sugyti - Melavimas
- Ekstremalus odos - Vogimas
lupimas - Pavojingas vairavimas
- Deginimas - Perdétas pornografijos ziuréjimas
- Galvos dauzymas - Perdétas apsipirkinéjimas
- Znaibymas - Rikymas
- Kauly lauzymas - Sekstingas
- Kita - Garinimas
- Buvimas agresyviam kity atzvilgiu
- ISlaidavimas
- Tyciojimasis is kity
-> Nesaugus lytiniai santykiai
- Piktnaudziavimas operacijomis, kiino
formos keitimu
- Kita

Suprasti saviZalg: mentalizacija

Mentalizacija vystosi dél prieraiSumo santykyje su globéju (Fonagy, 2000).

Gimusiam kuadikiui reikia, kad globéjas tiksliai suprasty ir atsakyty j jo emo-

cines blsenas - pazymeétas atspindéjimas. Tévai formuoja vidines internali-

zacijas apie kadikj, kurios véliau internalizuojamos vaiko (,Esu drasus®, ,Esu
linksmas*, ,Esu greitas®, ,Jauciuosi litdnas“ ir t. t.). Jautresni Zmonés, uzau-
ge aplinkoje, kurioje blna nenuraminti arba nevaliduoti, daznai neiSmoks-
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ta savo emocijy reguliuoti sveikesniais budais. Tai dazniausiai ir vadiname
emocijy disreguliacija.

Psichologinis ,as“ formuojasi dél globéjy internalizacijy apie kudikj. Saugus,
Zaismingas bendravimas su globéju padeda integruoti jvairias primityvias
vidinés realybés busenas. Tai mentalizacijos pradzia. Visgi ne visada tévams,
globéjams pavyksta gana tiksliai atspindéti ar net iskreipti (,Tu blogas, nes
verki“), blti saugiems. Tada vaiko savastyje atsiranda svetimkiniy svetima
savastis, svetimkanis vaiko savastyje (angl. Alien Self).

15 lentelé. Svetimkuniai

MuUsy turimi svetimkuniai:
- Dauguma musy turime Siy svetimkuniy.

- Jei svetimkuniai musy psichikoje ima dominuoti, tai gali prisidéti prie fra-
gmentacijos, netgi musy psichikos skilimo, savizalos, destruktyvaus elgesio.

- Svetimkunio patyrimas gali bati prilyginamas vidiniam kankintojui.

- Gali bati patiriamas kaip gili vidiné neapykanta, negaléjimas patirti malo-
numo kazka pasiekus ar laiméjus, negaléjimas priimti komplimenty ir t. t.

Kadangi tai svetima, iSkreipta, vaikui primesta savasties dalis, ja bus bando-
ma suprojektuoti j sau artimus Zmones. Atsiranda polinkis kitus matyti kaip
linkincius blogo, nepatikimus, nemylincius. Tada j tg artima zmogy, kuriame
suprojektuojamas svetimkunis, nukreipiama neapykanta, pyktis. Santykiai
tampa konfliktiniai (15 lentelé).

Zmogus tampa priklausomas nuo kito Zmogaus, buvimo su juo. Dél to i$sis-
kyrimas iSgyvenamas labai skausmingai, bijoma vienatvés, nes tai automa-
tiskai reiskia, kad suprojektuotoji dalis sugrj$ j patj Zmogy ir neapykanta bus
nukreipiama j save. Tada atsiranda saves Zalojimas, suicidiniai impulsai. Taip
tarsi siekiama i$laisvinti save nuo to svetimkanio, ,nuZudant kitq savyje“.
Mentalizacijos modelis savizalai suprasti pateiktas 8 pav.
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Didelis jaudulys, stresas Disreguliacija

Zmogus nebesupranta,
kas vyksta, arba praranda
emocijy kontrolg

Mentalizacijos sutrikimas
arba praradimas

Nepakeliama vidiné biisena

»AS nekenciu saves“ / N N -
! Svetimkiinis
+ (angl. Alien Self) : pemmme

.. . ) /" Poreikis
»AS niekam tikes (-usi)“ A /' pabégtinuo
1

i nepakeliamos

'\ situacijos arba |
s, iSgyvenimo

~Zmonés nemégsta manes*“
»AS$ bjaurus (-i)“

8 pav. Mentalizacijos modelis savizalai suprasti (Rossouw, 2019)

Tévysteés ir prieraiSumo svarba

Gime neturime Ziniy, kaip mentalizuoti. Mentalizacija plétojasi. Kad galeé-
tume tai daryti, turime iSmokti. Todel globéjy, tévy indeélis mentalizuojant
labai didelis. Mentalizacijai stiprinti (aptariama Siame skyriuje) siiloma nau-
doti krizés planelj tévams.

Krizés planas tévams (Rossouw, Fonagy, 2012). Savizala daZnai nutinka uz-
plidus stiprioms emocijoms, kai sunku ,,isbuti, jas valdyti. 16 lenteléje pateik-
ta keletas dalyky, kurie galéty padéti bendraujant su méginanciu Zalotis (ar
jau tai dariusiu) paaugliu ar jaunuoliu.
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16 lentelé. K3 daryti tévams, jei vaikas zalojasi

Kq galima daryti:

- klausykités smalsiai, susidoméje;

- pameéginkite suprasti;

- pasidalykite, kad esate ¢ia, kad norite padéti;
- padékite mentalizuoti.

Ko nereikéty daryti:

- nepanikuokite;

nekaltinkite ir negédinkite;

nebauskite;

negrasinkite hospitalizacija kaip priemone nubausti.

N 2

Saugumo priemonés:

- pasalinkite astrius daiktus, kad jie neblty is karto pasiekiami;

- vaistus laikykite uzrakintus, sunkiai pasiekiamus.

- pameéginkite pasikalbéti su paaugliu, jaunuoliu, ar jy kambaryje yra kaz-
koks daiktas ar jrankis, kuriuo galéty susizaloti. Pasitare jj pasalinkite.

Saugi komunikacija apie saviZalg su vaiku.

Gali tekti pripaZinti, jog paaugliui ar jaunuoliui su jumis bus sunku kalbétis apie

savizala. Tai gali uztrukti laiko:

- pameginkite surasti ,saugumo zodzZius“ bendraujant su savo vaiku ir suzi-
nant, kad jis jauciasi nesaugiai, jam kyla impulsas zalotis;

- pavyzdziui, jusy vaikas gali parasyti ,AS nesaugus;

- pameéginkite kalbéti su vaiku, kol $is impulsas praeis ir jam palengvés; jei jus
negalite, paprasykite, kad kas nors kitas pabuty ir pabendrauty su jusy vaikui.

TIKSLAS - padéti jaunam Zmogui ir jo Seimai geriau mentalizuoti, vieni ki-
tiems tiksliau atspindeti, suprasti kito vidines busenas, jausmy ir elgesio
priezastinguma. (Skyrelyje ,Suprasti emocijy ir elgesio priezastinguma“
skaitykite apie jausmus ir atlikite pratima remdamiesi 5 pav. ,Emocijy ir el-
gesio mentalizavimas*.)
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[I1)' 11 pratimas. Mentalizavimas uZ ir pries savizalg (17 lentelé)

Padalykite popieriaus lapa per puse ir vienoje puseje surasykite
visus argumentus uz pjaustymasi (kodél zalojuosi), kitoje - pries

pjaustymasi (kodél nenaudinga Zalotis) (Van Dijk Sh., 2021).

17 lentelé. Mentalizavimas uz ir pries savizalg

UZ pjaustymgsi

PRIES pjaustymgsi

- Man greitai emociskai
palengvéja

- Atitolina mane nuo savo
jausmy

- Pjavio ar kraujo matymas
leidZia jausmus pamatyti
realesnius, fiziskus

Jauciu geda ir kalte po pjaustymosi
Tai sustabdo mane nuo paiesky, budy,
kaip kitaip buti su savo jausmais

Jei zmoneés suzinoty, galbut atleisty is
darbo, kuriame dirbu su vaikais

AS turiu slépti savo

susizalojimus nuo visy

AS nuolat bijau, kad tévai tai pamatys

R 2R 2 2

[I1)"| 12 pratimas. Kaip tu save nukreipi ar atitrauki?

Surasykite dalykus ar veiklas, padedancias islikti sveikam patiriant

stiprias emocijas. Pameginkite 18 lenteléje pazymeti varnele mégs-

tamas tau tinkancias veiklas arba tiesiog sukurkite savo galimy nu-

sikreipimo veikly sarasa. Pvz., klausytis muzikos, paguléti vonioje, paskam-
binti draugui, atlikti tempimo pratimus arba manksta, arba sokj (van Dijk

Sh.,2021).
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18 lentelé. Nusikreipimo veikly sarasas

Nusikreipimo veikly sqrasas

O,

VAR SRR 2R 20 2 2 2R 2 2

2

v

VR R

N

N 2R SN

ISeiti pasivaikscioti

Susisiekti su draugu (paskambinti, paradyti zinute ar nuvykti pas jj)

Ziréti kazka smagaus per televizija

Zaisti sporto Zaidima

Zaisti kompiuterinj Zaidima ir kt.

Pasigaminti sau valgj

Paziuréti jutubo kanale apie gyviny jauniklius

Paskaityti knyga

Sudeélioti délione

Sukurti poema, eilérast]

Atlikti namy darbus

Atlikti namy ruoSos darbus

Padainuoti aktyvig daing musant bokso kriause arba maisa,
arba pagalve

Paieskoti internete ,nusikreipimo veiklos“ ir surasti, kg
galima veikti

Paklausyti mégstamiausios dainos ar viso dainy albumo
Atlikti kg nors lauke (patvarkyti aplinka, paravéti sode; padaryti
sniego angela; nusluoti kiema, nukasti sniega; surinkti siuksles)
Pakramtyti sutrinto ledo

Perzitreti zmoniy ar augintiniy, kurie tau rupi, nuotraukas
Pasokti

Uzdeti balty klijy ant rankos, palaukti, kol isdzius,

paskui nuimti

UZmerkti akis ir jsivaizduoti save mégstamiausioje vietoje (tikroje

arba jsivaizduojamoje)
Padaryti ka nors malonaus kitam
Parasyti savo draugui, kurio seniai nematei, laiska

I3sikrauti kums3ciais (j pagalve, bokso kriaude, susukta uzklota ir pan.)

Pasodinti augalg ar géle
ISspresti kryziazodzius, sudoku ar kitus galvosukius

Prisiminti laikus, kai tau buvo dar sunkiau
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Nusikreipimo veikly sqrasas

VR IR VTR 20 2R 2R R 2

vy

Eiti kur nors, kur galétum stebéti Zmones
Klausytis vaiky juoko

Paziuréti filma

Atlikti tempimo pratimus

Sutvarkyti savo kambarj

Palaikyti Saldyta kubelj rankose, delnuose
Sutvarkyti savo spinta, stalCius

I3eiti pabégioti

Nueiti j sporto sale ir atlikti treniruote
Paglostyti savo augintinj - kate ar Sunj, pazaisti su juo
Nupiesti piesinj

Nulipdyti i$ molio, plastilino skulpturéle

Pasikalbéti su seimos nariu (mama, té¢iu arba broliu, seserimi,
seneliais ar kt.), kuris galéty tave suprasti, nuraminti

Paskambinti mylimiausiai tetai ar dédei, kurie tave supranta
Nueiti j koncertg, renginj

Paméginti su flomasteriu nupiesti pieSinj ant savo odos
(kur norétum zalotis).

Nors nusikreipimas ir veiklos nebdtinai sumazins tavo ar tau artimo Zmo-

gaus skausmo ar neiSspes tavo problemos, taciau gali padeti jveikti iskilusia

krize be didesnés Zalos tavo kinui ir sveikatai. Kiekvienas kartas, kai pavyks-

ta saves nezaloti, - jau laimeéjimas. Pasidziaukite savo mentalizavimu, kai

pavyko stabteléti ir geriau suprasti, kaip jauciateés, atpazinti pavojinga mo-

mentgq ir pritaikyti nusikreipima, destruktyvaus elgesio stabdyma. Taikant

malonias veiklas kasdien, su patiriamu stresu tvarkomasi geriau.

13 pratimas. Nusiraminimas pasitelkiant pojiicius

Atsizvelgdami j penkis pojucius, pameéginkite uzrasyti sau priimti-

nas veiklas (Van Dijk Sh., 2021) (19, 20 lentelés).
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19 lentelé. Nusiraminimas pasitelkiant pojlcius

Regéjimas - ZiUréti, kas jus ramina: draugas, Seima, augintinis (arba jy
nuotrauka); stebéti gamtos vaizdus vaiksciojant ar internete; Ziareti
meégstamiausius piesinius; perzitréti mégstamiausias atostogy nuo-
traukas.

Kvapas - iSmeéginti savo mégstama kuno losjong, mégstamus kvepalus,
eterinius aliejus, smilkalus, géles; jei galite, nueikite j miska ar pieva ir
ikvépkite kvepiancio oro.

Garsas - klausytis mégstamos dainos (tik ne tokios, kuri sudirginty, dar
labiau pastiprinty sukilusias emocijas); klausytis jus raminanciy ban-
gy, vandens garsy jrasy, griaustinio, kity gamtos garsy; paklausyti jums
brangiy Zmoniy garso Zinuciy.

Skonis - iSgerti Zoleliy arbatos, vandens su citrina, paskanauti juodojo
Sokolado, mégstamo vaisiaus, saldainio ar uzkandzio.

Lytéjimas - jsisupti j mégstama minksta pleda, paglostyti augintinj
(kate ar sunj), minkyti molj ar kinetinj smélj arba akmenélj, arba antis-
tresinj kamuolj, arba Zaisla.

Perskaite galimus budus, 20 lenteléje suzymekite, kas jums tikty lavinant kie-

kvieng pojatj ir jus raminty.

20 lentelé. Kas jus nuramina atsizvelgiant j penkis pojacius?

Tavo pojiicius ramina:

Regéjimas

Kvapas

Garsas

Skonis

Lytéjimas
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[IT1)"| 14 pratimas. Gydancios dézutés kiirimas

Pasidarykite gydancig dézute. Jums reikes kartoninés ar medines
dézutes, ] kurig surinkite jus raminancius, veikiancius teigiamai jvai-
rius daiktus ar priemones.

21 lentelé. Gydancios dézutés pavyzdys

Lietimo daiktai - kubeliai, suktukai, streso minkymo kamuoliai ar pan.
Atsiminimai - nuotraukos, malonius atsiminimus primenantys daiktai.
Kvapai - métos, levandos, rozés eteriniai aliejai (arba tavo asmeninis kvapas).
Muzika - dainy sarasélis, ausinés ir kt.

Vandens buteliukas - priminimas, kad streso metu labai svarbu gerti,
pamacius tai gali padéti prisiminti. Raminancios kortelés ar atvirutés - jums
smagiy ir pozityviy korteliy ar atviruciy atrinkimas j $ig dézute.

Pozityvios intencijos - ant popieriaus juosteliy pozityviy intencijy ar sakiniy
surasymas.

Veikla rankoms - siuvinéjimas kryZeliu, mezgimas, nérimas, sudoku Zaidimai
ir kt.

Kvépavimo technikos - trikampis 4-4-4; technika 5-7-8 (prisimink, kad
létesnis ir ilgesnis iSkvépimas gali padéti nusiraminti).

Galite naudotis telefone programéle ,Ramu“ ar kitomis, kuriose yra
kvépavimo pratimuy.

Telefone galite naudoti specialia aplikacija , distrACT".

[1[|" 15 pratimas. Kaip maisStauti nedestruktyviais budais?

22 lenteléje pateikta keletas buduy, kai galima iSreiksti norg maistauti
be neigiamy pasekmiy, destruktyvumo. Juos perzitrékite ir pagal-
vokite, kokius naujus budus galima pridéti prie esamy. Pasirinkite
veiklas, priimtinas esanciai situacijai (van Dijk Sh., 2021).
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22 lentelé. Kaip maistauti nedestruktyviais badais?

VIR ZR 28 2R ARV ER TN IR 25 25 25 25 25 200 ZER 2NN Z0 20 R NN 0 JNE ZN AR A 4

Nusidazyti plaukus keista spalva

Déveéti jdomius, Smaikscius apatinius

Praktikuotis pasakyti ne kitam, atsisakyti, kai to reikia

Pameginti atsakyti atvirai ir ,nepagrazintai“

Kalbéti garsiai uzuot nutyléjus

Apsirengti neatitinkanciais laikmecio, jprastinés kulturos drabuziais
Kelti klausimus ir diskutuoti, jei manote, kad nepritariate kitam
Nuobodziai ar vidutiniskai reaguoti uzuot isreiskus dramatizma
Mesti nenaudingas veiklas

Sekti paskui savo uzsidegima, o ne kity ltkescius

Mégautis klrybiskumu

Skirti sau laiko Zaisti

Tyrineti

Pakeisti savo drabuziy mégstama spalva j kita

Atlikti dalykus ne pagal tvarka, eile

Padaryti kg nors, kas jums nebudinga

Siekti savo interesy

Parasyti laiska redaktoriui

Begti uzuot ejus

Radikaliai pakeisti Sukuoseng

Pagarsinti garsg savo kambaryje ar masinoje

Masinoje nuleisti langus iki galo

Paklausyti kitokio stiliaus muzikos ar paciam tokia pagroti

Palikti daiktus ne vietoje

Tyliau ar garsiau 3aukti, kai liekate vienas (-a)

Nesioti drabuzius, kurie ne visai tau tinka

llgiau pamiegoti Sestadien;

Puosniai apsirengti paprastam susitikimui ar renginiui

Persiverti ausis

Nusipirkti ka nors nepraktisko (géliy puokste ar kt.)

Pameéginti nusimesti jprastinj vaidmenj ar tokj, kurio kiti i$ taves tikisi

Mentalizacijos stiprinimas - ilgesnis procesas, galintis uZtrukti laiko, dél to
Sios nusikreipimo jvairiausios veiklos, technikos gali biiti labai naudingos,

ypac pradZioje. Visgi svarbiausia technika - sitiloma stiprinti mentalizavi-

mo gebéjimus.
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Mentalizacija ir jos stiprinimas

Mentalizacijos stiprinimas apima:

- mokymasi mentalizuoti: atpaZinti, jvardyti savo jausmus, poreikius, mintis;
- atpazinti nementalizuojancias mintis apie save, kitus;

- pastebéti mentalizacijos dimensijas (polius), stengtis stiprinti maziau
iSplétotas dimensijas. Jei nuolat galvojate, ka kiti pagalvos ar pasakys
apie jus, tikriausiai turétuméte skirti daugiau déemesio savo normoms ir
poreikiams (KITAS-AS);

- atpaZzinti nementalizuojancias bisenas (psichinio tapatumo, teleologi-
ne ir tariamaja), pastebéti, kai mentalizacija sutriko.

Mentalizacijos dimensijos

Mentalizacijayra daugiakomponentis reiskinys,apibudinamas astuoniomis di-
mensijomis (poliais) (9 pav.). Mentalizacija gali bati nukreipta j Sias dimensijas:
1 automatiné ir kontroliuojama;

2 jsaveirjkita;

3 emociné ir kognityving;

4 besiremiantiiSorine ir vidine informacija.

1. Automatiné ir kontroliuojama dimensija. Bendraudami su kitais sponta-
niskai ir natdraliai, mes mentalizuojame automatiskai. Mums nereikia déti
pastangy. Stabteledami,apgalvodami mentalizuojame kontroliuojamai. Pa-
vyzdZiui, kai kiti Zmonés sureaguoja kitaip, nei tikéjomes, mes nustembame.
Stabteléje pradedame svarstyti: ,Kodél tu taip pasakei ar pagalvojai?“

2. ] save (as)—j kitq dimensija. Nurodomas subjektas, kurj mentalizuoja-
me - save ar kita zmogy.

3. Emociné ir mgstymo dimensija. Kognityviné, mastymo mentalizacija ap-
ima samprotavima apie jsitikinimus, norus, mintis, ketinimus, perspektyvos
suvokima. Emociné mentalizacija apima tikslesnj emocijy atskyrima (dife-
renciacija), ambivalentisky emocijy pripazinima, emocinio patyrimo inter-
pretacija.
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Mentalizavimo poliai
Automatinis Kontrolivojamas
Reflektyvus Létas
Greitas Apgalvojimas pries kalbant
Neapgalvotas
AS Kitas
Susikoncentravimas j save Koncentravimas tik j kitus
Dalyky vertinimas kaltinant Vertinimas ir kity kaltinimas
save
Afektas (emocijos) Mgstymas (mintys)
Fokusavimasis j savo, Rémimasis logika
kito jausmus
Vidinis ISorinis
Fokusas j savo, kito mintis, Fokusavimasis j iSorinius
jausmus, vidinius isgyvenimus faktorius
Intuicijos pasitelkimas Nesvarstoma, kas vyksta

kito viduje

I18vady darymas grindZiant
kiino kalba / tonu / akiy kon-
taktu

9 pav. Mentalizavimo poliai, dimensijos

4. | vidy—j iSore nukreipta dimensija. Tokia mentalizacija gali labai skirtis.
Vieniems lengviau mentalizuoti remiantis iSoreje matomy psichikos bu-
seny Zenkly kalba (neverbalika, kiino poza, balso tembras, veido israiskos),
taciau sunkiau sekasi jsivaizduoti, kas vyksta kito Zmogaus viduje (kaip jau-
Ciasi, kg galvoja kitas, kas vyksta mano paties viduje), arba atvirksciai.
Sekmingai,adaptyviai mentalizacijos raiskai itin svarbu islaikyti balansg tarp
skirtingy mentalizacijos dimensijy, kartu lanksciai pereiti nuo vieno poliaus
prie kito. Tokia mentalizacija prisideda prie adaptyvesnés zmogaus raidos.
Ji siejama su geresne emocijy reguliacija, sekmingais socialiniais santykiais
(9 pav)). Visgi neretai galime koncentruoti démes;j j vieng i$ dimensijy, nu-
stoti mentalizuoti.
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[IT)" 16 pratimas. Nementalizuojancios mintys apie save ir kitq

LAS esu nevykélis, ,,AS niekam nepatinku®, , Jie tikrai visi manes ne-
kencia“ ,juoda“ arba ,balta“ mastymas ir kt. Paméginkite surasyti
kuo daugiau nementalizuojanciy minciy. Sis pratimas gali padéti
greiciau atpazinti, kada nementalizuojate:

I 17 pratimas. Jausmy mentalizacija

Pameginkite jvardyti kuo daugiau jausmuy, kuriuos patyreéte Sig sa-
vaite (liddes}, pyktj, kalte, géda, dziaugsma, smalsuma, baime, neri-
ma irt. t.):

[[1]1 18 pratimas. Jausmy atpazinimas

Atpazinkite jausmus, turinCius daugiausia jtakos savizalai, destruk-
tyviam elgesiui, kuriuos patyréte per Sig savaite. Juos uzrasykite:
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Mentalizacijos stiprinimas atpaZjstant tris
nementalizuojancias biisenas

Paprastai visi nustojame mentalizuoti, mentalizavimas sutrinka, nes nega-
lime nuolat bati reflektyvus. Mus veikia ir gyvenimo jvykiai, traumos, prier-
aisSumo stiliai, ir tiesiog gyvenimiski stresoriai. Taciau stiprinant mentaliza-
vima greiciau grjiztama j mentalizuojancias busenas, maziau nesusipratimy
bei konflikty.

Bendraudami su kitais ir paciais savimi ir iSgyvendami konfliktus, patirda-
mi subjektyviai intensyvig emocijg, patiriame nementalizuojancig busena.
Tai gali nutikti mums pajutus stresg arba bendraujant su mums itin artimais
zmonemis. Nementalizuojancios busenos zmogus silpniau suvokia save,
savo elgesj, kitag Zmogy ar tarpusavio santykius.

Mentalizacija grindZiamoje terapijoje (MBT) svarbu mokytis atpaZzinti ne-
mentalizuojancias busenas. Atpazinimas esant nementalizuojanciai buse-
nai rodo, jog jau pradedu mentalizuoti, kas vyksta su manimi, reflektuoju,
jog iSgyvenu bulsena, paveikty tikriausiai sunkaus jausmo ar minties. Kie-
kvienos nementalizuojancios busenos jveikimo strategija gali buti skirtinga.
Kai pasireiskia psichinio tapatumo busena, yra svarbus raminimas, leidimas
ar kvietimas, jog kitas padéty man nurimti. Esant kitoms blsenoms svar-
bu elgesiui ar blsenai neleisti reikstis. Esant tariamajai (betmeno) bisenai
taip pat svarbu apmastymus stabdyti ir juos nukreipti kitur (j kitas maZiau
destruktyvias mintis). Pagalvoti apie tai, kas vyksta cia ir dabar. Esant tele-
ologinei nementalizuojanciai busenai svarbu atpazinus, supratus, jog norisi
destruktyviai elgtis, neleisti destruktyviam elgesiui reikstis, méginti atpa-
Zinti kilusia sunkia emocija, mintj ir su ja pabdti arba ja nukreipti kitur. Cia
tinka posakiai ,neskubékite veikti“ arba ,rytas uz vakarg protingesnis®, t. y.
reikia iSbuti su sunkesnémis emocijomis bei mintimis ir neskubéti jy perkel-
ti j neretai zalingus ar destruktyvius veiksmus.

Toliau apibtudinamos trys nementalizuojancios busenos - kaip jas atpazinti,
pavadinti ir vél pradéti mentalizuoti. Skiriamos Sios busenos: psichinio ta-
patumo, tariamoji ir teleologiné (23 lentelé).
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10 pav. Nementalizuojancios busenos

Psichinio tapatumo nementalizuojanti biisena (angl. psychic equivalen-
¢y). Tai tokia nementalizuojanti bisena, kai masy vidiné psichiné realybé
mums atrodo kaip tikra iSoriné realybé (vidus=isore). Biseng galima pava-
dinti godzilos bisena, kai jsivaizduojama pabaisa mums tampa reali, baisi
ir gasdinanti - ,AS galvoju (jauciu) TAI, todél as ir esu TAI“. PavyzdZiui, ser-
gant anoreksija asmuo gali jaustis storas ir ima galvoti, kad yra storas, nes
taip jauciasi. Negatyvios mintys, jausmai savo atzvilgiu gali buti per daug
realls (pvz., blogio pojatis gali biti nepakeliamai intensyvus). Sig nemen-
talizuojancia buseng galima atpaZinti, jei mastoma kategorijomis ,viskas”
arba ,nieko*, ,juoda“ arba ,balta“ kai ima atrodyti, jog ,mano jausmas 100
procenty teisingas®; ,jei man atrodo, kad ant manes pyksta, tai taip ir yra“
»jei jauciuosi negrazus, tai toks ir esu“; netoleruojamos alternatyvos, kito-

kios perspektyvos, nelieka abejojimo, tik kategoriskumas.
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Teleologiné, kiino nementalizuojancioji biisena (ang|. teleological mode).
Tai noro greitai iSspresti busena, kai aplinka, emocinis ir iSorinis pasaulis su-
prantamas tik pagal daiktine (kiiniska ar veiksmuy) realybe. Psichinés base-
nos yra jveikiamos saviZala arba smurtu, destruktyviu elgesiu. Gali atrodyti,
jog psichika kontroliuojame ,jdarbindami“ savo kuna, pavyzdziui, ,nepati-
keésiu tuo, kol nepamatysiu®.

Nementalizuojancia teleologine blseng galima atpazinti, jei pasireiskia
zalojantis elgesys: persivalgymas; alkoholio, narkotiky vartojimas; neval-
gymas, badavimas arba sustipréjes noras mesti svorj; nesaugus atsitiktinis
seksas; per intensyvus sportavimas; savizudybé arba saves Zalojimas; tycia
sukeltas vemimas; migrena; sustipréjes nepasitenkinimas kunu; panikos
atakos; skrandZio skausmai; apsipirkinéjimas (perteklinis); skubotas darbo
metimas, tmus santykiy nutraukimas ir pan.

Tariamoji nementalizuojanti biisena (ang|. pretend mode). Esant tariamajai
busenai, prieSingai nei psichinio tapatumo busenai, vidiné realybé atski-
riama nuo iSorinés realybés (vidus-isoré) - psichinis pasaulis atskiriamas
nuo isorinés realybés. Sig nementalizuojancia bisena galima vadinti dram-
blio kambaryje blsena, kai, pavyzdziui, po netekties apie jg Seimos nariai
nekalba, elgiasi, lyg netekties nebuvo, nekalba apie savo liddesio ar gedulo
jausmus. Galima Sig blsenga pavadinti ir betmeno blsena, kai ,iSskrendame*
j savo mintis, kitg realybe, atsiribodami nuo dabartiniy sunkumuy, sunkiy
jausmy kaip sielvartas, pavydas, vienisumas, meilé ar kt. Esant Siai busenai
fantazija ir realybé egzistuoja visiskai atskirai, mintys ir jausmai gali tap-
ti monotoniski, blankds, nuolat kartojasi ir lyg sukasi galvoje, pabégimas
j fantazija, apmastymai (disociacija) atitraukia mus nuo esamos realybés.
Tariamajai nementalizuojanciai busenai budingas intelektualus kalbéjimas
be jausmuy; dramblio kambaryje mastymas (ignoruojama, kas svarbu ¢ia ir
dabar); fantazijy pasaulis; uZsisklendimas savyje; atsiribojimas nuo draugy,
veiklos, iSorinio pasaulio; pasinérimas vien j veikla, bendravima; vengimas
gilintis j jausmus; pseudomentalizavimas.
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23 lentelé. Nementalizuojancios blsenos

78

Psichinio tapatumo
(noro greitai isspresti
busena (psichiné vidine
realybé=iorinei realybei)

Teleologiné, kiino
(noro greitai i3spresti bisena
iSveikiama savizala, smurtu)

Tariamoji
(vidiné realybé atskeliama
nuo isorineés realybés)

- ,Viskas“ arba ,nieko“

- Mastymas ,juoda“
arba ,balta“

- UZtvindo emocijos

- Mano jausmas -
100 proc. tiesa

- Jei man atrodo, kad
ant manes pyksta, tai
taipiryra

- Jei jauciuosi negrazus,
tai toks ir esu

- Sekti paskui savo
uzsidegima, o ne kity
lakescius

- Mégautis
kurybisSkumu

- Skirti sau laiko Zaisti

vy VR RV 2 2 R 2R 2R 2

VR VR 2

Persivalgymas
Alkoholio vartojimas
Nevalgymas

Nesaugus atsitiktinis
seksas

Per intensyvus
sportavimas
Savizudybé

Tycia sukeltas vémimas
Saves zalojimas
Sustipréjes noras
mesti svorj

Migrena

Sustipréjes
nepasitenkinimas kinu
Viduriavimas

Panikos atakos
Skrandzio skausmai
Perteklinis
apsipirkinéjimas

-> Pabégimas | fanta-
zijg, apmastymus

- Dramblio kam-
baryje mastymas
(ignoruojama, kas
¢iair dabar svarbu)

- Intelektualus kal-
béjimas be jausmy

- Fantazijy pasaulis

- UzZsisklendimas
savyje, atsiriboji-
mas nuo draugu,
veiklos, iSorinio
pasaulio

-> Pasinérimas vien
j veikla, bendra-
vima, vengimas
gilintis j jausmus

[IT)"| 19 pratimas. Nementalizuojanti psichinio tapatumo biisena

Atpazinkite nementalizuojancia psichinio tapatumo biiseng, sura-

Sykite visus asmeninius pavydzius, kai patyréte Sig busena:
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[I1]° 20 pratimas. Nementalizuojanti teleologiné biisena

Atpazinkite nementalizuojancig teleologine biiseng, surasykite vi-
sus asmeninius pavydzius, kai patyréte Sig blsena:

[IT]" 21 pratimas. Nementalizuojanti tariamoji blisena

Atpazinkite nementalizuojancia tariamgjq biiseng, surasykite visus
asmeninius pavydzius, kai patyréte Sig blsena;

Geresni mentalizavimo gebeéjimai apima asmens saves supratimo, darnos ir
vientisumo ir aiSkesnio tapatumo jausmus bei pagereéjusius jgldZzius ben-
draujant tarpasmeniniuose santykiuose. Skirtingai nuo DBT (dialektinio el-
gesio terapija, angl. dialectical behavior therapy), MBT sutelkia démesj ne |
patj NSSI (saves zalojimas be ketinimo nusizudyti, angl. nonsuicidal self-in-
jury), o jvidinius psichinius procesus. Loginis pagrindas yra tas, kad geresnis
mentalizacijos gebéjimas sumazins asmens pazeidZiamuma, taigi ir jo po-
reikj NSSI ar kitoms save naikinancioms formomes. Stipresnis mentalizacijos
gebéjimas pagerina tarpasmeninius santykius ir sumaZina kontrolés bei
prievartos, destrukcijos ar iSveikos poreikj santykiuose.

Pageréjus gebéjimui bendrauti su kitais, savo ruoztu maziau atsiranda konf-
likty, todél Zmogus gali uZmegzti ilgalaikius ir abipusiskai jpareigojancius san-
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tykius. Neturéedamas tokio mentalizuojancio saves ir kity supratimo, zmogus
yra priklausomas nuo isoriniy poveikiy ir tiesioginiy impulsy bei potraukiy.
Viena pirmyjy uzduociy pradiniame terapijos etape - parengti atvejo for-
muluote ir krizés plang (jis pridedamas skyriaus pabaigoje). Tai individua-
lioje terapijoje atlieka MBT terapeutas, bendradarbiaudamas su asmeniu ir
jo gydymo komanda.

Taigi MBT labiau siekiama i$ esmés stabilizuoti Zmogaus afekta, emocijas ir
asmenybeés ypatumy kontrole, o tai yrasunki uzduotis Zzmonéms, turintiems
neatidélioting norg susiZaloti. Negebant mentalizuoti, pavyzdZiui,save Zalo-
jant, zmogui daznai nesuprantama, kas dedasi jo viduje ir kaip nedestruk-
tyviai isbuti su sunkiomis emocijomis. Taciau ilgainiui gebant vis stipriau ir
stabiliau mentalizuoti patiriama vis maziau saves Zalojimo atvejy.
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KRIZES PLANAS*

MBT (mentalizacija grjsta terapija)

Kokiose situacijose atsiranda didelé rizika, kad viskas pablogés?

Kokios emocijos tau yraypac sunkios (pyktis, liidesys, nerimas, jausmas, kad
esi paliktas (-a), ir kt.)?
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Ar praeityje esi dares (-iusi) kazka kitokio tokiose situacijose tam, kad i3-
vengtum elgesio, del kurio yra rengiamas Sis krizés planas?

Ka galétum daryti ar kuo uzsiimti ateityje vietoj elgesio, dél kurio yra rengia-
mas Sis krizés planas?

Ar tai, kg darydavai ar kaip elgdavaisi anksciau, tau padédavo? Jei taip, kas

padédavo?
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Kokios mintys, tavo manymu, galety padéti tau iSvengti elgesio, dél kurio
yra rengiamas sis krizés planas?

Ar Sios mintys padédavo tau praeityje?

Kaip tu kontroliuoji savo emocijas kitose situacijose? Ka dazniausiai darai,
kai esi piktas (-a) arba lidnas (-a)?
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Su kuo galétum susisiekti ar kieno pagalbos galétum paprasyti pries , jkris-
damas“ | elgesj, del kurio yra rengiamas Sis krizés planas?

Kaip kiti Zzmonés galéty suprasti, kad tau blogéja ir kad vel grjzti prie jpras-
tinio elgesio, dél kurio yra rengiamas $is krizés planas? Kaip baty galima tau
padeti tokiose situacijose?

Kurioje vietoje laikysi §j krizés plana, kad galétum juo pasinaudoti?

* Parengta pagal: Hagelquist, J. 0. (2019). The Mentalization Guidebook. Routledge: London.
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KAIP KURTI
POZITYVESN| SANTYK]
SU SAVO KUNU

Vaiky ir paaugliy psichiatré
Goda Zubkaité



Daznai sveikstant nuo valgymo sutrikimy, bandant sureguliuoti mitybos re-
Zima, geréjant emocijy refleksijai ir reguliacijai, vis dar pasitaiko neigiamy
jsitikinimy apie savo kina. Jie trukdo iSlaikyti pasiekta blsenos pageréji-
mo kokybe ir skatina vél elgtis, kaip bidinga valgymo sutrikimams. Siame
skyriuje apzvelgsime, kaip galima kurti pozityvesnj santykj su savo kdnu,
atsisakyti elgesio, palaikancio neigiamus jsitikinimus apie savo kung ir truk-
dancio labiau pasitikeéti savimi.
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Kas yra kiino vaizdas?

Klno vaizdas apima tai, kaip mes suvokiame ir matome savo kina, kaip apie
ji mastome, kaip dél jo jauciames ir kaip su juo elgiames. Kuno vaizdas for-
muojasi nuo ankstyvos vaikysteés, jj veikiamasy ir aplinkiniy jsitikinimai apie
klna, pavyzdZiui, kad masy klnas yra vertingas, grazus, arba atvirksciai, ne-
tinkamas, atgrasus. Kaip ir santykiuose su Zzmonemis, santykj su kiinu veikia
tai, kaip apie jj kalbame ir kaip juo ripinameés dabar. Santykis su kanu gali
Kisti - jis gali bati pozityvus, neutralus ar negatyvus. Nors akivaizdziy svorio
ar kuino formos pokyciy néra, per dieng ar savaite musy savijauta apie king
gali kisti. Kaip formuojasi klino vaizdas ir kokie veiksniai daro jam jtaka, pla-
Ciau aprasyta leidiniuose ,Valgymo sutrikimai: kaip juos apibrézti ir kodel jie
atsiranda“ir ,Valgymo sutrikimai: ka daryti, kai nori pasveikti“.
Siandienos visuomenéje nepasitenkinimas savo kiinu ir noras jj pakeisti yra
labai daznas. Manoma, kad neigiamas santykis su savo kunu yra vienas pa-
grindiniy nerimo Saltiniy tarp jauny Zzmoniy ir suaugusiy.
Nerimas dél kino ir nepasitenkinimas savo iSvaizda palaikomi neigiamuy jsi-
tikinimy apie kting - Sie jsitikinimai daznai rigidiski, trukdantys prisitaikyti
prie kintanciy situacijy, paremti daugiau asmenine nuomone ar jsivaizdavi-
mu nei faktais. Neigiami jsitikinimai apie kling ne tik skatina prastai jaustis
del savo kuno, bet ir palaiko norg kontroliuoti savo valgyma, svorj, kiino for-
mas, o tai gali trukdyti sveikti nuo valgymo sutrikimo.

Neigiami jsitikinimai apie kling daZniausiai susije su dviem elgesio budais,

skatinandiais valgymo sutrikimus:

- kUno tikrinimas - tai intensyvus ir pasikartojantis kino tikrinimas ar
ypatingas susitelkimas j savo kuna. Pavyzdziui, lyginimasis su kitais rea-
liame ar virtualiame gyvenime, kiino tikrinimas ir vertinimas veidrodyje,
daznos mintys apie kung ir jo tobulinimg;

- klno vengimas - tai bandymai paslépti ar uzdengti savo kiing tam, kad
jis neblty matomas paciam Zmogui ar kitiems. PavyzdZiui, vengimas
ziureti j veidrodj, tik laisvai krintanciy drabuziy neSiojimas, vengimas to-
kiy viety, kur kiti galéty matyti jasy kiing (sporto salés, papladimiy ir kt.).
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Toliau detaliau apzvelgsime, kaip kuno tikrinimas ir kino vengimas veikia
savijauty ir kaip galima pabandyti §j elgesj keisti.

Kuno tikrinimas

Jei esame dél ko nors sunerime, dazniausiai tai problemai skiriame daug

savo démesio. Jei esame labai susiripine dél savo kuno, tikriausiai j jj su-

telkiame daug démesio. Gali buti suku koncentruoti savo demes;j j kitas gy-

venimo sritis, pavyzdZiui: laisvalaikj, pomégius, gyvenimo prasme ir tikslus,

santykius su artimaisiais, mokyklg, darba ar kt. Asmenys, sergantys valgymo

sutrikimais, daznai linke pasitikrinti, kas yra ,blogai jy kunui, ar bando nu-

raminti save, kad jy kanui ,néra taip blogai, kaip galvojau“. Tokj elges;j vadi-

name kdno tikrinimu. Dar keli kiino tikrinimo pavyzdziai:

- klno analizavimas veidrodyje;

- klno apziuringjimas atspindziuose, pvz., languose, vitrinose ir kt,;

- dazZnas svérimasis;

- klno daliy tikrinimas lieCiant, C¢iupinéjant, bandant jvertinti apimtj ar
mintimis ,nuskenuojant“skirtingas kuno vietas;

2

saves fotografavimas ar filmavimas siekiant apzidréti savo kuna, jj jvertinti;

A

kino daliy matavimas rankomis ar metrine juostele;
- savo iSvaizdos lyginimas su kity Zmoniy iSvaizda - realybéje ar sociali-
niuose tinkluose;

- seny savo nuotrauky ziuréjimas, siekiant palyginti savo king praeityje
ir dabartyje;

-> noras sulaukti nuraminimo i$ aplinkiniy, kad mano ktnas atrodo gerai,
tinkamai, graziai;

- daznas tikrinimas, kaip krinta drabuZziai, kaip mano ktnas atrodo skir-
tingai rengiantis;

- kita.

Visi kartais uzmetame akj j veidrodj, norédami pamatyti, kaip atrodome, ar
paklausiame kity nuomonés, ar mums graziai tinka vilkimi drabuZziai. Tad
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kas yra ,normalu®, kai kalbame apie kuno tikrinima? 11 paveiksle pavaizduo-
tas kuno tikrinimo diapazonas - nuo per mazo kuno tikrinimo iki pernelyg
intensyvaus tikrinimo. Kaip matyti i 17 paveiksle pateiktos skalés, nereikia vi-
siskai atsisakyti kuno tikrinimo. Tikslas - pereiti nuo pernelyg intensyvaus
kuno tikrinimo iki ripinimosi savo kinu tokiu baddu, kuris netrukdo kitoms
jasy gyvenimo sritims, yra gana neintensyvus ir uZtrunka neilgai.

Intensyvus Iprastas kiino tikrinimas Pernelyg intensyvus
kiino vengimas (trumpalaikis, netrukdantis kiino tikrinimas
kitoms gyvenimo sritimis)

11 pav. Kino tikrinimo skalé

[I1] 22 pratimas. Savistabos uZduotis: ar man budingas intensyvus kiino
tikrinimas?

Jei nesate tikri, ar kiino tikrinimas yra jums budinga problema, pa-

bandykite vieng savaite stebeti kuno tikrinimo elgesj, remdamiesi
pirmiau pateiktais pavyzdziais. Galite pasizymeti, koks kuno tikrinimo ba-
das jums budingas, kiek karty per dieng ar per savaite tikrinate savo king ir
kiek laiko tai uztrunka.

24 lentelé. Savistabos uzduotis: ar man budingas intensyvus kano tikrinimas?

Kokie kiino tikrinimo

T e Kaip daznai tai darau? Kiek laiko tai trunka?

pvz., sverimasis du kartus per dieng, kasdien 5-10 min.
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Kodeél daznas kuno tikrinimas susijes su prastesne savijauta? Kelios priezastys:

1

Jei skirsite laiko ieskoti jums budingy trukumy, batinai juos rasite. Jei
tikslingai bandysite sutelkti démes;j j tai, kas jums nepatinka jasy kine,
pastebésite tuos dalykus, kuriy jprastai nepastebite, ir tai skatins dar dau-
giau tikrinti savo kuna. Be to, tai trukdys pastebéti pozityvius savo kiino
bruoZus, kurie kaip tik galéty padéti priimti savo king tokj, koks jis yra.
Savo ir kity iSvaizdos palyginimas vargiai bus tikslus ir prasmingas. Daz-
niausiai lyginamasi su tais, kurie, kaip zmogus jsivaizduoja, atrodo geriau
nei jis pats, pvz., aukstesni, plonesni, tvirtesnio kiino sudéjimo ar pan.,
uzuot macius save visoje zmoniy jvairoveje - skirtingy kano formu, skir-
tingo svorio, Ugio ir sudéjimo. Toks mastymas susiaurina ir nuskurdina
suvokima apie tai, kas yra ,normalus“ kinas.

Pernelyg intensyvus kano tikrinimas uzZima nemazai laiko ir atitraukia
demesj nuo kity gyvenimo sriciy: nuo kasdieniy veikly, santykiy su arti-
maisiais, laisvalaikio ir kt. - buvimo cia ir dabar. Daznai siekdami patvir-
tinimo ar nuraminimo is kity del savo kuno - tikslindamiesi, ar gerai at-
rodote, ar jums tinka vilkimi drabuziai, ar nepasikeiteé jusy svoris ir pan. -
i$ tikryjy nusiraminate tik trumpam laikui, o santykiuose su aplinkiniais
kyla daugiau jtampos.

Jei praleidziate itin daug laiko tikrindami savo kiing, apmastydami, kaip
atrodote, tai gali tapti pagrindiniu badu, kaip suprantate savo saviverte.
Uzuot apmaste savo charakterj, santykius, intelektinius gebejimus, se-
kme darbe ar mokykloje, saves suvokima susiaurinate iki to, kaip mano-
te, kad atrodote.

Kodel zmones jsitraukia j savo kuno tikrinimo eiga? Daznai jie mano, kad

savo kino tikrinimas yra naudingas ar net jiems bitinas elgesys. Stai keli

pavyzdziai:

- Saves lyginimas su kitais skatina mane keisti savo kuna.

- Jei netikrinsiu savo kino, kazko nepastebésiu ir visiskai ,,apsileisiu®.

-> Jei paziuriu j veidrodj ir man patinka, kg matau, tai suteikia papildomy

jégy ir energijos, pakelia nuotaika.
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Aplinkiniy nuraminimas dél mano kino man padeda geriau jaustis.
Kano tikrinimas padeda man islaikyti mitybos jprocius.
AS jauciu maziau nerimo, kai Zinau, kiek sveriu.

Kdno tikrinimas yra meilés savo kunui pavyzdys, todél ripinuosi juo.

N2 R 2

Kita.

[[1]" 23 pratimas. Kiino tikrinimo didinimo ir maZinimo eksperimentas

Tol, kol Zmogus manys, kad ktno tikrinimas suteikia daugiau nau-

dos nei zalos, zmogus ir toliau taip pat elgsis. Pabandykite vienomis

dienomis tikrinti kling dazniau, o kitomis - reciau, ir jvertinkite, ar
tikrai tai yra naudinga. Pasitelkite pirmiau iSdéstyta informacija, apmasty-
dami, kaip intensyvesnis ar retesnis ktno tikrinimas veikia jusy savijauta.

1 Jvertinkite, kiek, jusy nuomone, tikrinti king yranaudinga ~ (0-100 %)

2 Pazymeékite savo spéjimus lenteléje - parasykite, kaip manote, kaip kei-
sis jusy savijauta, jei kang tikrinsite intensyviau, pvz., tomis dienomis,
kai kUna tikrinsiu intensyviau, jausiu maziau nerimo dél kino.

3 25 lenteléje pazymekite, kas i$ tikryjy atsitinka, pavyzdziui, jei manéte,
kad pradéje intensyviau tikrinti kling jausités geriau, jvertinkite, kaip i$
tikryjy jautétés dél savo kino skaléje nuo 0 iki 10 (O - dél savo kino
jauciuosi siaubingai, 10 - dél savo kiino jauciuosi puikiai). Pateikite ir kity
pastebéjimy apie tos dienos savijauta.
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25 lentelé. Kino tikrinimo didinimo ir mazinimo eksperimentas

Mano spé- 1diena — 2 diena - 3 diena - 4 diena 5diena -
jimai — kas | retesnis intensy- retesnis — intensy- retesnis
atsitiks, jei kiino tikrini- | vesnis kiilno | kino tikrini- | vesnis kiino | kiino tikrini-
kiing tikrin- | mas tikrinimas mas tikrinimas mas
siu intensy- | Savijauta dél | Savijauta dél | Savijauta dél | Savijauta dél | Savijauta dél
viau? kiinonuo O | kiilnonuo O | kiinonuo O | kiino nuo O | kiino nuo O
iki10 iki10 iki10 iki10 iki10
pvz., jau- Jauciu Pastebiu Jauciuosi Jauciuosi Tiek daug
siuosi geriau | Siek tiek dalykus, ku- | gana bjauriai, negalvoju
del savo jtampos, riy nemégs- | neutraliai persivalgiau | apie savo
kiino nes reciau tu apie savo kiing
matuoju king
kuno apimtj | 3
5 6 3 6
Spéjimas
nr.l
Spéjimas
nr.2
Spéjimas
nr.3

4 )vertinkite eksperimento rezultatus. Palyginkite, kas i$ tikryjy atsitiko,

kai pradéjote intensyviau ir reciau tikrinti kung. Ar tikrinti kuing buvo

naudinga? Ka dar pastebéjote tikrindami kiing?

5 Dar kartg jvertinkite, kiek tikite, kad kung tikrinti jums naudinga
(0-100 %)
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6 Jeivisdartikite, kad kuna tikrinti yra naudinga, kokj galétumete pasiulyti
tai parodantj eksperimenta?

Kaip reciau tikrinti kinga? Jei jusy tikslas - kurti geresnj santykj su savo kunu,
reciau tikrinti kiing ir maziau lygintis su kitais bty svarbus Zingsnis. Stai keli
budai, kurie galéty padéti tai pasiekti:

1 Nusistatykite laiko limitg toms veikloms, dél kuriy kang tikrintumeétes
intensyviau. PavyzdZziui, veidrodj naudokite 10 minuciy rytais, pries ei-
dami j darbg ar mokyklg; socialiniais tinklais naudokités apie 30-60 mi-
nuciy per dieng. Stenkités, kad Sios veiklos buty susijusios su konkreciais
tikslais, pavyzdZziui, veidrodj naudokite Sukuodamiesi, valydamiesi dan-
tis, socialinius tinklus - santykiams su draugais stiprinti ir pan.
Parasykite, kokj kuno tikrinimo elgesj planuojate retinti ir trumpinti at-
einanciomis savaitémis? Kiek laiko Siam elgesiui planuojate skirti ir kaip
daznai?
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2 Paprasykite Seimos nario ar draugo pagalbos. Pavyzdziui, paprasykite,
kad artimasis ar draugas reCiau raminty jus del iSvaizdos, nekomentuoty
jusy isvaizdos, nekomentuoty savo iSvaizdos ar pan.

Parasykite, kokia pagalba jums galéty suteikti artimieji bandant king
tikrinti maziau? RaSydami apmastykite visame skyriuje pateiktg infor-
macija, taip pat galite pasinaudoti minétaisiais leidiniais: ,Valgymo su-
trikimai: kaip juos apibrézti ir kodeél jie atsiranda“ ir ,Valgymo sutrikimai:
ka daryti, kai nori pasveikti“.

3 )vertinkite, kaip naudojatés socialiniais tinklais:

3.1. Kokius puslapius sekate socialiniuose tinkluose?

3.2. ArSiuose puslapiuose yra nuotrauky, kurios didina norg lygintis, ver-
¢ia prasciau jaustis dél savo kiino? Ar jos atspindi visg Zmogaus kiino
sudeéjimo, svorio, ugio jvairove?
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3.3. Ar narSant Siuos puslapius didéja ar mazéja nerimas del kuno? Ko-
kiais budais?

3.4. AtidZiai stebekite, kaip naudojates socialiniais tinklais, ir atsisakykite
puslapiy (angl. unfollow), kurie idvaizdai skiria didZiausia démes;.

4 Taikykite démesingo sgmoningumo praktikas, siekdami atitraukti de-
mesj nuo savo kdno tikrinimo. Jei pastebite, kad vél suintensyvéjo min-
tys apie kino tikrinima, pastebekite tai, padéekokite sau, kad tai pastebée-
jote, ir vél nukreipkite démesj j cia ir dabar.

5 Prisiminkite, kad taikant praktika noras tikrinti savo king gali sumazéti.

Kiino vengimas

Jei turite neigiamy jsitikinimy apie savo kung, gali buti, kad vengiate situa-
cijy, kuriose Sie jsitikinimai gali suintensyveti, ypac tokiy, kur jusy kanas yra
matomas. Pagalvokite apie situacijas (aplinka, veiklas), kuriy vengiate dél
nepasitenkinimo savo kunu. 26 lenteléje pateikiami tam tikry situacijy pa-
vyzdzZiai. Pazymeékite tas, kurios jums tinka, ir papildykite savo pavyzdziais.
Prie kiekvienos situacijos parasykite, kaip manote, kas atsitikty, jei paklia-
tumeéte j ta situacija. Jvertinkite savo nerima dél kiekvienos is situacijy nuo
0 iki 10 (O - visiskai atsipalaidaves (-usi), 10 - pernelyg intensyvus nerimas,
dél kurio tokiy situacijy isvengiate).

Problemos, susijusios su kiino vengimu:

1 Mes netenkame galimybeés susidurti su savo baimémis. Jei susiduriame
su mums baime kelianciomis situacijomis, galime atrasti, kad ne visos
musy baimeés pasitvirtina ir kad gali buti geriau, nei mes numatéme.

2 Vengimas irnerimas gali dideéti. Jei vengiame situacijy, prarandame pasi-
tikéjima, kad galime su jomis susitvarkyti, ir galime pradéti jausti nerima
ne tik del kuno, bet ir del kity savo savybiy. Pavyzdziui, gali atrodyti, kad



97 VALGYMO SUTRIKIMAI:
uzduociy knyga bandantiems sveikti

prarandame bendravimo jgudzius, nebezinome, kaip susipazinti su nau-
jai sutiktais zmonémis ar palaikyti kasdienj pokalbj mokykloje ar darbe.

3 Prarandame galimybes i§gyventi pozityvias, malonias patirtis. Sios patir-
tys gali stiprinti masy pasitikéjima savimi, padéti atrasti savo gebéjimus
kitose gyvenimo srityse ar juos stiprinti. Pavyzdziui, plaukiojimas eZere
ar juroje gali gasdinti dél to, kad dévimi kung atidengiantys drabuZiai.
Taciau i patirtis taip pat suteikia linksmybiy su draugais, pasimegavima
plaukiojimu, maloniy pojuciy kune jauciant vésy vanden;.

26 lentelé. Savistabos uzduotis: ar man budingas kino vengimas?

Mano neigiamos mintys

Situacijos, kuriy vengiu, . .. L.
Yjos, kurty vengiu, apie tai, kas atsitikty, jei

Nerimo lygis

nes nerimauju dél kiino R (0-10)
pvz., Zmonés pastebés
o kino drebéji
Eiti j sporto sale mano kuno drevejimq pvz., 9

ir juoksis is manes arba
pavadins mane stora (-u).

Zitreéti j veidrod; ar atspindj lange

Dévéti maudymosi kostiumélj
papludimyje ar baseine

Pirkti naujus drabuzius

Devéti prigludusius drabuzius
Devéti drabuzius, kurie atidengia
kdno dalis (pvz., Sortai)

Sportuoti

Dalyvauti renginiuose, kuriuose daug
démesio skiriama kanui (pvz., sokiai)

Bendrauti su tam tikrais Zmonémis,
prie kuriy jauciuosi nejaukiai dél
savo kino

Apsikabinti, laikytis uz ranku,
prisiglausti ar kitaip patirti glaudy
fizinj kontakta ir intymuma

RGpintis savimi (pvz., teptis kremu
nuo saulés, praustis duse)
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Mano neigiamos mintys
apie tai, kas atsitikty, jei
patekciau j tokiq situacijq

Nerimo lygis
(0-10)

Situacijos, kuriy vengiu,
nes nerimauju dél kiino

Bati fotografuojamam (-ai)

Bati filmuojamam (-ai)

Kelti savo nuotraukas j socialinius
tinklus ar iSsiysti artimiesiems

Valgyti vieSose vietose

Riino vengimas ir ekspozicijos

Norédami maziau vengti savo klno, turite iSbandyti jvairias situacijas, ku-
riy vengiate dél nepasitenkinimo savo kunu. Tai vadinama ekspozicija. IS
pradziy ekspozicijos gali padidinti nerima, taciau jos taip pat suteikia ga-
limybe susidurti su savo baimémis ir jgyti daugiau pasitikéjimo savo gebé-
jimais jveikti nerima keliancias situacijas. Yra skirtingy buduy, kaip susidurti
su baime kelianciomis situacijomis. Galite is karto pradéti nuo didZiausiy
savo baimiy arba prie jy artéti palaipsniui - Zingsnis po Zingsnio susidurti su
baime kelianciomis situacijomis.

Vienas ekspozicijy budy, kuris mazina nepasitenkinima savo kunu, yra vei-
drodZio ekspozicija. VeidrodZio ekspozicijos pratimas skatina susitelkti j
savo klng ilgesniam laikui, palaipsniui priprantant prie matomo vaizdo be
didesnés emocinés jtampos. Toliau pateiktas pratimas, kaip galite Svelniau
zvelgti j savo kuna.

[I1)| 24 pratimas. VeidrodZio ekspozicija

1 Raskite veidrodj, kuriame galétumeéte matyti save visu Ugiu.
Tada galésite atlikti veidrodzio ekspozicijos pratima be pertrau-
kos. Keletg karty Sis pratimas gali uztrukti apie 30-40 minuciy.
Palaipsniui pratimas atliekamas kiek greiciau.
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Atsistokite pries veidrodj apsivilke prie kuno prigludusius drabuzius.
Stebekite visg savo kung veidrodyje. Stenkités islaikyti demesj stebéda-
mi king visg uZzduoties laika. Kaskart pastebéje, kad démesys nukrypsta
j salj, Svelniai jj grazinkite.

Pries pradédami pratima jvertinkite savo nerimo lygj nuo O (visidkai at-
sipalaidaves) iki 10 (maksimalus nerimo lygis, intensyvus noras nutrauk-
ti pratima ar nukreipti Zvilgsnj kitur) ir toliau atliekamga pratima vertin-
kite kas 5 minutes.

Pasitelkite nevertinantj pozilrj j savo kina. Létai apZitrékite savo king
nuo galvos iki kojy irapibudinkite jj taip, lyg butum neutralus stebetojas,
kuris ka tik atskrido i$ kitos planetos ir neturi jokiy isankstiniy nuos-
taty apie ktno sudéjima. Kuo iSsamiau aprasykite savo kano daliy for-
ma, spalva, tekstura. Pavyzdziui, uzuot pasake ,Mano pilvas yra bjaurus®,
galite pasakyti ,Oda Siek tiek iSsikiSa virs mano prisiglaudusiy melyny
dZinsy“. Kai jusy démesingas Zvilgsnis pasiekia kojas, vél grjzkite prie
galvos virsaus ir toliau nevertindami apibudinkite kiekvieng kuno dalj.
Pabaigeéte veidrodzio ekspozicijos pratima. Ar pastebéjote, kas atsitiko
su jusy nerimu?

Patarimai atliekant veidrodzio ekspozicijos pratima;

1

Stenkites stebeti visg savo kung, o ne jo vengti, skirdami vienodg démes;j
visoms kuno dalims, ar, atvirksciai, sutelkdami itin daug démesio j tam
tikras kano dalis (pvz., pilva, $launis ar pan.).

Svarbu reguliariai kartoti veidrodZio ekspozicijos pratima (pvz., kelis
kartus per savaite), kol matomas kino vaizdas nebekelia stipriy neigia-
my emocijy.

GreicCiau mokysités, jei pratima atliksite pasitelke skirtingus atspindin-
Cius pavirsius aplinkoje (pvz., kitus veidrodZius namuose, parduotuves
veidrodzius, langy atspindzius).

Jei pastebite, kad jums pradeda darytis nuobodu, tai geras zenklas, nes
pratima galite nutraukti - jusy kino atspindys veidrodyje nebekelia
jums jtampos ir streso.
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Yradaug budy, kaip galite iSbandyti jvairias situacijas, kuriy vengiate dél ne-

pasitenkinimo savo kunu. 27 lenteléje rasite keletg idéjy.

27 lentelé. Ekspozicijos pratimy pavyzdziai

Situacija, kurios vengiu dél
nepasitenkinimo savo kinu

Ekspozicija, kuriq isbandysiu, siekdamas
(-a) sumazinti nerimq ir vengiantj elgesj

Eiti j sporto sale

Sig savaite nueiti j sporto sale du kartus
po 45 min.

Zidréti j veidrodj ar atspindj lange

Veidrodzio ekspozicija - zr.anksciau

Dévéti maudymosi kostiumélj
papludimyje ar baseine

Eiti j baseing su maudymosi
kostiumeliu

Pirkti naujus drabuzius

Eiti apsipirkti su Zzmogumi, kuriuo pa-
sitikite, ir pasimatuoti bent 5 drabuzius

Déveti prigludusius drabuzius

Vilkeéti prigludusiag suknele

Devéti drabuzius, kurie atidengia ktino
dalis (pvz., Sortai)

Sj savaitgalj bent 2 valandas vieSumoje
dévéti Sortus

Dalyvauti renginiuose, kuriuose daug
démesio skiriama kanui (pvz., sokiai)

Nueiti vakarienés su bendradarbiais ar
sudalyvauti mokyklos diskotekoje

Bendrauti su tam tikrais Zmonémis,
prie kuriy jauciuosi nejaukiai dél savo
kiino

Aplankyti savo mociute, nors Zinau, kad
ji komentuos mano svorj

Apsikabinti, laikytis uz ranky,
prisiglausti ar kitaip patirti glaudy fizinj
kontakta ir intymuma

Leisti artimajam apkabinti mane

RUpintis savimi (pvz., teptis kremu nuo
saulés, praustis duse)

Skirti laiko savo priezitrai - naudoti
nauja losjong, gauta gimtadienio proga,
arba eiti j salong ir pasidaryti pedikitirg

Bati fotografuojamam (-ai) ar
filmuojamam (-am)

Leisti draugams fotografuoti mane, kai
susitinkame

Kelti savo nuotraukas j socialinius
tinklus ar iSsiysti artimiesiems

Paskelbti savo dar neredaguota
nuotrauka
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Raip taikyti ekspozicijq Zingsnis po Zingsnio?

Atminkite, kad galite i$ karto bandyti jveikti didZiausias baimes arba galite
pasirinkti su baime susidurti palaipsniui, kaip aprasyta 28 lenteléje.

28 lentelé. Ekspozicijos pratimo schema

Tikslas — plaukioti papliidimyje su draugais, Nerimo intensyvumas
vilkint maudymosi kostiumélj, bent 1val. nuo 0 iki100
Zingsnis

5 Vilkéti maudymosi kostiumélj namuose bent 1 val. 75

4 | Vilkéti maudymosi kostiumélj namuose bent 30 min. 65

3 Pabuti su draugu ar drauge papluadimyje, vilkint 60
marskinéliais ir Sortais, bent 1 val.
Eiti pasivaikscioti su draugu ar drauge, vilkint

2 marskineélius ir Sortus, kurie atidengia rankas, pecius, 50
kojas, bent 30 min.

1 Pasivaikscioti po parduotuves, vilkint marskinélius, 30
kurie atidengia rankas ir pecius, bent 30 min.

29 lenteléje pateikite savo ekspozicijos plang - parasykite, kokj tiksla noretu-
méte pasiekti, jvertinkite, kiek nerimo deél to jauciate, ir parasykite zingsnius,

kurie galéty jums padéti pasiekti norima tiksla.

29 lentelé. Mano ekspozicijos planas

. Nerimo intensyvumas
Tikslas = nuo O iki ;’OO
Zingsnis
5
4
3
2
1
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Rity jausmy atpaZinimas. Kq slepia pasakymas

njaucivosi storas (-a)“?

Neretai pasakymas ,jauciuosi storas (-a)“ susijes su jau¢iamais nemaloniais
jausmais, pavyzdziui: lilidesiu, nerimu, jtampa kine ar kt. Kai Siuos ar pana-
Sius pojacius sergantis asmuo apibendrina pasakymu ,jauciuosi storas (-a)*,
tai trukdo atpazinti tikruosius jausmus ir sugrazina demes;j vel nepasiten-
kinti kdnu ir iSvaizda. Svarbu atkreipti démesj j pasakymus ar mintis, kad
Ljauciuosi storas (-a)“, ir mokytis atpazinti, kokius tikruosius jausmus ir kino
pojlcius jie slepia. 30 lenteléje pateikiami pavyzdziai, kaip galima apibudinti

Savo jausmus.
30 lentelé. Jausmy pavyzdziai

Jsitempes Jthzes ISsekes
Susierzines Laimingas Pavydus
Nelaimingas Susijaudines Susirtpines
Ramus Baimingas Nustebintas
Sunerimes ISsigandes Apimtas siaubo
Nulitdes Pavarges Apatiskas
Piktas Nervingas Atviras
NuobodZiaujantis Jskaudintas Mylintis
Pasislykstéjes Sokiruotas Drasus

Pabandykite atpazinti ir jvardyti galincius kilti jausmus, kai galvojate, kad
,esate storas (-a)“. Pastebékite ir apibldinkite situacijas, kuriose taip jau-
Ciatés, parasSykite Zodzius, kurie tiksliausiai apibudina emocine savijauta, -
pasinaudokite 31 lentele.

Pradéjus tiksliau jvardyti savo jausmus, démesys nuo minciy apie kung gali
nukryptij kitas svarbias ir prasmingas gyvenimo sritis. Nors gali bati nelen-
gva tvarkytis su kylanciais nemaloniais jausmais, tai naudinga patirtis. Ky-
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lantys jausmai padeda mums suprasti, kas is tikryjy su mumis vyksta. Lit-
desys gali padeti suprasti, kas i tikryjy jums rupi, pyktis padeda atpazinti
problema, kurig reikia spresti. Tiek maloniy, tiek nemaloniy jausmy patyri-
mas praturtina gyvenima.

31 lentelé. K3 gali slépti pasakymas ,jauciuosi storas (-a)“?

Situacijos, kuriose ,.jauciuosi storas (-as)“ Kiti kylantys jausmai
pvz., kai mano vaikinas atsisako su manimi | pvz., jskaudinta, nesaugi, pavyduliaujanti,
susitikti ir eina leisti laiko su draugais ipykusi
Literatiiros sqrasas

1 Cash, ThomasF. (2008). The Body Image Workbook: An Eight-Step Program
for Learning to Like Your Looks. 2nd edition. New Harbinger Publications.

2 https;//www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself
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BENDRAVIMO ISSUKIAI IR
RAIP TINKAMAI (GYDANT)
BENDRAUTI SU ASMENIU,
SERGANCIU VALGYMO
SUTRIKIMU

Psichologeé psichoterapeuteé
Veronika Mudénaité-Savickiené



Pastaba: tekste asmuo (-enys), sergantis (-ys) valgymo sutrikimu, sutrumpintai
vadinamas (-i) Edi.

Kaip bendraujama

Bendraujant su zmogumi, kencianciu nuo valgymo sutrikimo (toliau - Edi),
daZnai pasitaiko atvejy, kai net pati menkiausia uzuomina taip suvirpi-
na sielos stygas, kad kyla netiketa reakcija. Kai emocijos pradeda vyrauti ir
jsijungia ,tunelinis mastymas (taip daZznai nutinka gyvenant su valgymo
sutrikimu), bendravimas lengvai gali pakrypti bloga linkme. Tokiu atveju
ypac svarbu skirti laiko bet kokiems neapdairiems protrukiams apmastyti
ir stengtis kuo greiciau atitaisyti padarytg Zala. Taciau kiekviena klaida gali
buti naudinga - mes visi darome klaidy ir galime i$ jy pasimokyti.
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Keli patarimai pradedantiems

Kai vienas Seimos nariy kencia nuo valgymo sutrikimo, bendrauti daznai
buna sudetinga. Pokalbiai tampa visiskai nevaldomi, nes Edi pasitikéjimas
savimi bana pasiekes visiska dugna ir lemia jo (jos) iskreipta suvokima apie
tai, kas turima omenyje. Susidoméjimas gali bati suvokiamas kaip kritika, o
Svelny rapestj Edi gali priimti kaip brovimasi j jo (jos) teritorija. Gydomieji
pokalbiai, kuriuose daug empatiskai klausomasi (jis Siame skyriuje bus issa-
miai aprasytas), gali padéti iSvengti tokiy nesusipratimy.

Pasitikéjimo savimi ugdymas

Esant labai zemam Edi pasitikéjimui savimi, artimieji gali tapti tarsi mokyto-
jais, padedanciais atkurti saviverte. Tai galima padaryti padedant Edi paste-
béti savo privalumus: savo gebéjimus ir jgtdZius, uZzduotis, kurias sékmingai
atlieka dabar ar atliko praeityje. Neskubedami, iSnaudodami kiekvieng ga-
limybe Siltesniam santykiui kurti, ,modeliuodami (t. y. rodydami tinkama
pavyzd)) elgesj, jis padésite Edi pamazu mokytis geriau galvoti apie save.
Padeésite Edi iSsiugdyti veiksmingg jgudj puoseléti save, taip pat emocinj in-
telekta, kuriy reikés norint jveikti liga. Gydant valgymo sutrikimus, ypac svar-
bu, kad artimieji ieSkoty galimybiy ir aktyviai stiprinty Edi motyvacija. Tai bus
ne vienkartinis pokalbis, o nuolatinis drasinimas, kurio gali prireikti ilga laika.

Siltesnio santykio kiirimas

Kad puoselétumeéte Siltesnj bendravima, jums prireiks daug Silumos, tvirtu-
mo ir ramybés, taip pat kritikos ir dirglumo slopinimo. Tai sunki uzduotis, nes
ligos sukeltas elgesys ir reakcijos yra nepakenciami ir tikimybeé susierzinti
milZiniska. Svarbu turéti omenyje, kad Edi ypac jautras kritikai. Tad svarbu
ir jusy balso tonas - geriausia kalbeti Svelniai. Jusy veido mimika taip pat
gali turéti reikSmeés - stenkités islaikyti atvira, smalsia, susidomeéjusig veido
iSraiska, pakelkite antakius, ramiai jsitaisykite kédéje. Kad pamatytuméte,
kaip skirtingai mes interpretuojame pakeltus ir nuleistus antakius, galite pa-
Zidreti puikiai tai iliustruojantj vaizdo klipa jutubo kanale. Paieskos langelyje
jveskite ,Talking Eyebrows - Michael Mcintyre’s Comedy Roadshow*.
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Keletas patarimy gydomiesiems pokalbiams:

balsas - tonas ir garsumas: negarsus, Svelnus, malonus;
poza: lygus su pasnekovu;

pozilris: bendradarbiaujantis, reaguojantis;
gestikuliavimas: nestiprus;

akiy kontaktas: kintantis;

antakiai: geriau pakelti nei nuleisti;

asmenine erdve: salia vienas kito, tame paciame lygyje;

VR R S N 2 4

veido israiska: susidoméjes.

Seimos vaidmuo

Seimose mes visi paZeidziame tinkamo bendravimo taisykles: galime per-
traukti vienas kita, détis, kad Zinome, kokia bus kito Seimos nario reakcija,
nors i$ tiesy nebuvome aptare Sio klausimo. Mes daznai esame tokie uzimti,
kad nerandame laiko ar tiesiog nesivarginame is tikryjy klausytis vienas kito.
Daznai manome, kad galime skaityti kito mintis ar kad mes Zinome geriau-
siai. Laikytis tinkamo bendravimo taisykliy ypac svarbu, kai Seimoje susidu-
riama su valgymo sutrikimais. Nuolatinis Edi jsitikinimas yra toks, kad Zzmo-
nés jy nesiklauso. Vis délto reikéty isklausyti tinkamai ir jsiklausyti j tinkamus
dalykus. Norint jveikti visus sunkumus, kuriuos sukelia valgymo sutrikimas,
Seimoms reikia funkcionuoti lyg gerai valdomam komitetui! Reikéty regulia-
riai skirti laiko tam, kad Seimos nariai galéty pasikalbéti vieni su kitais.

Pagrindinés tinkamo bendravimo taisyklés

1 Vienu metu kalba tik vienas asmuo.

2 Suteikite Edi galimybe kalbeéti apie pokycius, pazvelgti j viska placiau,
padrasinkite kiek jmanoma daugiau kalbéti apie gyvenima be valgymo
sutrikimo, pavyzdzZiui: ,Man jdomu, ka tu prisimeni is masy kelionés ...
,Noréciau daugiau isgirsti apie...

3 Jei jmanoma, kalbédami ne apie valgymo sutrikima leiskite Edi kalbéti
didZiaja laiko dalj, ypac jei pokalbis apie pokycius.
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4 Tuo paciu metu stenkités stabdyti valgymo sutrikimo ,balso® pasisaky-
mus apie savas taisykles. Stai keli pavyzdZiai i$ tikro gyvenimo:

,Kaip jau kalbéjome anksciau, nenaudinga skirti eterio valgymo sutriki-
mui - gal pakeiskime tema.

Geriau pakalbékime apie tai, kg mes veiksime, kai... (pvz., nuvaZiuosime
aplankyti mociuteés; kur norési eiti atvykus pusseserei®)?

5 Bendravimo tikslas yra ne tiesiog atsistoti it triblnoje ir susakyti Sa-
bloniska teksta, bet nuosirdziai stengtis suprasti, kg kiekvienas zmogus
sako.

6 Turi bati sudaryta rami, atjaucianti, Silta ir pagarbi atmosfera.

7 Bandykite sutelkti démesj j teigiamus dalykus, pastebédami visus lai-
méjimus ir pazanga, kad ir kokie mazi jie baty.

Svarbu, kad pokalbiai vykty ramioje, kontroliuojamoje aplinkoje (ne valgy-
mo metu). Tai gali bti padaroma oficialiau, kai paskiriamas konkretus lai-
kas ir vieta bei pasirupinama, kad niekas tuo metu netrukdyty. Galimas ir
Siek tiek laisvesnis stilius - pavyzdziui, uztikrinant, kad artimieji reikiamu
momentu bus 3alia ir turés laisvo laiko, galbut tai bus geriant arbatg sekma-
dienio ryte, palydint iki autobuso stotelés ar kartu vedziojant Sunj. Ar galite
sugalvoti, koks laikas ir vieta tikty jlusy Seimai atsizvelgiant j aplinkybes?

Rlausymasis

Klausytis vienas kito ir suprasti, ka kitas Zmogus kalba, atrodo isties papras-
ta, taciau is tikryjy tai sudetinga, reikalauja gery jgudziy ir praktikos. Jeigu
klausomeés, mes turime rodyti neverbalinius Zenklus - palaikyti akiy kon-
takta, galbut linkteléti, pakelti antakius, Sypteléti, tarti ,démesio garsus®
tokius kaip mmm ar aha, t. y. rodyti, kad mes domimés pasnekovu. Geras
budas pademonstruoti, kad mes klausomés, yra apibendrinti, kg iSgirdome,
ir pasitikrinti, ar tai sutampa su tuo, kg pasnekovas noréjo pasakyti.
Apibendrinti galima tiesiog kartojant pasnekova, bet vis delto geriau tai pa-
daryti savais ZodZiais, o ne rizikuoti, kad nuskambeésite kaip diktofonas.
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Siekiant patikslinti pokalbio turinj, buty naudinga apibendrinti tai, kas, jusy
manymu, buvo pasakyta, ir tai, ka, pasak jusy, pasnekovas turéjo omenyje.
PavyzdZiui, ,Ar as teisingai tave supratau, kad tu mintyje turi..“, ,Pataisyk
mane, jei as klystu, bet man atrodo tu nori pasakyti.., IS to, ka pasakoji,
man skamba (atrodo), kad...“

Daznai tuos pacius ZodZius ir sgvokas suvokiame skirtingai, t. y. klausytojas
supras juos savaip, priklausomai nuo savo aplinkos, patirties, zodyno bei jo
vartojimo, taip pat nuo to, ar bus budrus, ar pavarges. Kiekvienas Zzmogus
augdamas jgyja skirtingy patirciy, daznai lemianciy savita tam tikry Zodziy
ar fraziy supratima, todel kartais gali kilti nesusipratimy.

Nesvarbu, jei suprantate ne visai teisingai. Kai kuriais atvejais netgi naudinga
Siek tiek suklysti, neteisingai suprasti, kas buvo turima omenyje, nes tai leis
pasnekovui dar kartg iSsakyti savo mintis papildzius jas naujomis detalémis.

Svarbus klausantis kito dalykas - parodyti, kad norite skirti laiko ir energijos
bandydami suprasti kita. Tai ne tik reiks, kad klausotés, bet ir suteiks kal-
bétojui galimybe apmastyti, kg jis pasake, - daznai mes nesuprantame, kg
galvojame, kol to neiSsakome! Atidziai klausydamiesi ir atspindédami tai, ka
iSgirdote, suteikiate Edi galimybe atpaZinti savo mintis ir sudéti jas j ZodZius.
Turite siekti, kad Edi apie pokycius kalbéty kiek jmanoma daugiau, nes elge-
sio pokyciai yra labiau tikétini tada, kai apie tai imama garsiai kalbéti.
Kartais atrasti jégy ir atjautos, klausantis Edi, gali padéti siekis suprasti, kg is
tiesy slepia liga ir jos simptomai. Klausymasis reiskia pagarba kito zmogaus
pozilriui ir emocijoms. Edi sutelkus démes;j j maistg ir kino formas, paban-
dykite suprasti gilesne ty pokalbiy reikme - kalbos apie maista ir figlra pa-
prastai yra emocineés kancios arba neigiamy jsitikinimy apie save metafora.
Kai kurie jsitikinimai, kuriuos gali maskuoti mintys ir kalbos apie maistq
bei kiing:

- ,Nekenciu saves, niekas negali manes myléti.“

- ,Nesu vertas meilés.”

- ,Rodyti jausmus yra blogai.
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,Zmonés galvos, kad a$ kvailas, jei ka nors pasakysiu.“
,Nesu pakankamai geras.”

Jauciuosi kitoks nei kiti Zmoneés.“

,AS Cia nepritampu.”

,Esu kitoks / nesuprantamas / keistuolis.”
,Gyvenimas yra grésmingas.”

»Negerai prasyti to, ko noriu as, - turiu jtikti kitiems.”
LVisi yra geresni negu as.”

L,Kiti Zmoneés yra laimingesni nei as.”

»Privalau bati stiprus ir drasus.”

»Bijo arverkia tik silpni.”

LPrivalau bati tobulas.”

LTuriu jaustis kaltas deél to, kg padariau.”

»Privalau neklysti ir neprasyti pagalbos - tai buty pralaiméjimas.”

»,Malonumai yra blogai.”
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,AS nepasitikiu kitais.”

Nesupratimas: klaidos ir atradimai

1S kiekvienos klaidos galime gauti naudos* - vienas esminiy Edi paZeidzia-
mumy yra tas, kad jie pernelyg jaudinasi del to, kad gali padaryti klaidy,
todél jstringa saugiame tobulame valgymo sutrikimo narve. Jei jums, kaip
artimam zmogui, pavykty parodyti, kad nebijote pripazinti klydes, kad ga-
lite bUti gana lankstus, tada jus perduotumeéte svarby gyvenimo jgudj savo
artimajam.

Emocijy jtraukimas

Pokycius galima paskatinti tada, kai emocinis tonas Svelnus, Siltas ir prii-
mantis. Jus galite pykti ant Edi sutrikimo dalies, bet prisiminkite, kad Edi yra
daug daugiau nei tik valgymo sutrikimas - Edi vis dar turi su valgymo sutri-
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kimu nesusijusiag dalj, nesvarbu, kaip Siuo metu ji giliai palaidota. Atkakliai
stenkités sutelkti déemesj j iSsamy savo mylimo Zmogaus vaizda, atskirdami
ji nuo ligos. Rodykite Edi tiek meilés, ripescio, padrasinimo ir Silumos, kiek
tik galite.

Motyvacijos stiprinimas

Norint atkreipti demesj j pazanga, praversty sukurti savo ,naudingus saki-
nius“. PradZioje tai gali bati:

JAC tau uz...”
JPastebéjau, jog tu...“

Man tikrai patiko, kai tu...“ (padéjai man susitvarkyti, palaikei
tvarkq savo kambaryje, atnesei skalbinius, isnesei Siuksles — bet
kg, uZ kq galite pagirti, nesvarbu, koks mazmoZzis tai bity).

SMatau, kad tikrai stengiesi.”

JZinau, kaip tau sunku (jvardykite, pavyzdsiui, baigti suvalgyti patie-
kalg ar uzkandj, susilaikyti nenuéjus j voniq iskart po valgio, susilai-
kyti nuo persivalgymo priepuolio), ir labai vertinu tavo pastangas.”

Be to, pasistenkite savo meile ir prisiriSima parodyti ir vertindami Zmogy. Gali
buti, kad j jusy pagyrimus Edi ne visada reaguos teigiamai, ypac pradzioje, nes
tai priestaraus garsiam ir neigiamam, klastingam valgymo sutrikimo balsui.
Laikykités! Laikui begant Edi lengviau priims ir prisitaikys Siuos komplimentus.

Motyvacinis interviu

Motyvacinis interviu buvo sukurtas efektyviam darbui su nenorinciais keis-
tis Zmonémis, pavyzdZiui, su priklausomais nuo narkotiky ar alkoholio. Sis
patarimy ,ka daryti, o ko - ne“sarasas parengtas iSanalizavus sSimtus terapi-
niy sesijy, formuojanciy motyvacinio interviu - svarbios valgymo sutrikimy
gydymo Maudsley ligoninéje dalies - jgtdzius.
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Kq daryti:

- Leiskite Edi pateikti argumentus uz pokycius ir suteikite progy kalbéti ir,
tikekimes, isspresti savo ambivalentiskuma.

- Sutelkite démesj j tai, kas kelia rapestj jusy artimam zmogui.

- Pabrézkite, kad Edi turi pasirinkima ir atsakomybe nuspresti, koks jy el-
gesys bus ateityje.

- Tyrinékite, kaip Edi suvokia situacija, atspindékite tai.

- Atspindékite, kg, jusy manymu, isgirdote, naudodamiesi teiginiais, prasi-
dedanciais ,tu“: ,tu jautiesi..., ,tu galvoji...“

- Kartkartémis apibendrinkite.

- Siekite bati kuo Siltesni ir mylintys.

- Saugokités priesiskumo ir kritikos.

Ko nedaryti:
Nesigincykite, nemokykite ir nesistenkite jtikinti loginiais teiginiais.
Neprisiimkite diktatoriaus ar eksperto vaidmens.
Nejsakinékite, nenurodinékite, neperspéjinékite ir negrasinkite.

Nedominuokite pokalbyje.

Neklausinékite ty paciy klausimy kelis kartus is eilés.

>
>
>
>
- Neapeliuokite j morale, nekritikuokite, nepamokslaukite ir neteiskite.
>
- Nesakykite Edi, kad jis (ji) turi problemy.

>

Nesiulykite sprendimy ar tam tikry veiksmy sekos.

Klausymasis, motyvacinis metodas gali labai skirtis nuo vaidmens, prie ku-
rio buvote jprates. Tai sukels nusivylima, nes turésite prikasti liezuvj, o ne
pulti i$ karto silyti savo iSminties ar perimti priezira. Artimieji turi palikti
Edi erdvés, kurioje jis (ji) galéty eksperimentuoti ir iSreiksti savo mintis. No-
redami parodyti, kad is tikryjy klausoteés, stenkités neuzdavinéti daugybeés
klausimuy, kurie daznai reiskia, kad bandote pakreipti pokalbj kita linkme, jj
kontroliuoti. Kai tikrai klausysites, jus paklausite vieno ar dviejy klausimu,
tada apibendrinsite, kaip supratote Zmogaus kalba. Taip jus paskatinsite jj
daugiau kalbéti, paaiskinti, kg jis sako.
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»MaZiau (angl. LESS) yra daugiau“ — motyvacinio interviu varomoji jéga.
LESS yra raktas j §j metoda:

L - klausymasis (angl. listen);

E - empatija, bet ne uzuojauta (angl. empathy);

S - dalijimasis dalykais be valgymo sutrikimo (angl. share);

S - palaikymas, pasitikéjimo savimi didinimas (angl. support).

Empatija

Tai gebéjimas ,jeiti“ j kitg ir pamatyti dalykus is jo perspektyvos, jsijausti j
jo jausmus. Suteikite empatijos, 0 ne uZzuojautos - uzuojauta netiesiogiai
rodo, kad Edi yra nuolanki, bejégé auka. Sig liga galima isgydyti tik tada, kai
Edi imsis aktyviy veiksmy: ims ugdyti savo drasg ir iStverme. Svarbu kalbéti
su atjauta, kuri yra panasi j empatija. Tiktai Edi gali nuspresti, kada ir kaip jis
keisis. Kai kuriems tévams labai sunku istverti savo vaiky kancia. Bandydami
tai padaryti, jie gali netycia nuvertinti vaiky emocinj skausma, sakydami ka
nors panasiai: ,Nesgmone! Paziurek, koks protingas ir grazus esi - kaip gali
manyti, kad esi niekam tikes!?“ Sis teiginys yra ironiskas, nes pabrézia, kaip
neatsizvelgiama j zmogy ir jo mintis bei jausmus, ir taip jis jauciasi atstu-

miamas.

Dalijimasis ir palaikymas

Norint nugaléti valgymo sutrikima, svarbiausia Silta, mylinti ir palaikan-
ti aplinka, taciau daznai tai sunkiai pasiekiama. Atsizvelgiant j Edi rodoma
prieSisSkuma ir bet kurio artimojo atstimima, artimiesiems reikéty kartkar-
témis prisiminti, kad Edi taip iSreiskia ir projektuoja gilesnius nemalonius
jausmus, ir jus, deja, tiesiog atsiduriate priesakinegje linijoje!

Bendros veiklos, nesusijusios su valgymo sutrikimu

Galbut tai gali buti bendri pomégiai, pvz., délionés, siuvinéjimas ar tapymas,
galvosukiy ar kryziazodziy sprendimas, korty ar stalo zaidimai. Galbat jkur-
kite knygy skaitymo ar poezijos kluba. Tévai, broliai ir seserys, kiti Seimos
nariai, artimi draugai ar giminés - visi Cia gali atlikti esminj vaidmenj.
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Pokalbiy spgstai

Visiskai lengva papulti j abipusius nuraminimo spastus. Ka turime omenyje,
kai sakome nuraminimo spastai? Dazniausiai j juos papuolame atsakineda-
mi j klausimus apie kino formas: ,AS nesustoreésiu, ar ne?, ,AS negalésiu
nustoti valgyti, ar ne?,,Tu nejpylei aliejaus j $ita troskinj, ar ne?“ Zmonés su
valgymo sutrikimu turi aukstg nerimo lygj, todel daznai siekia nuraminimo
i$ artimyjy. Dél nuolatinio Edi raminimo kyla problemuy:

- palengvéjimas nusllgus nerimui yra tik laikinas - abejojimas savimi ir

nerimas vel ima jsisiautéti;

- Edi nepatiria, kad jis (ji) gali pats (pati) nugaléti baime ir abejones, todél
neiSmoksta isbati su jausmais bei impulsais ir tinkamai nusiraminti.
Kad sumazinty nerima, Edi kliaujasi tik kitais Zzmonémis (ir liga). Tokiu atveju
artimieji gali uzstrigti siulydami savo ,sterble“ kaip kenglra. Tada valgymo

sutrikimo simptomai ir toliau didéja.

Nejsitraukite j diskusija su Edi apie maistg, svorj ar kiino formas. Verciau pa-
sakykite ka nors panasiai: ,Atrodo, tu dél kazko susikrimtes.“ Atsiminkite -
artimieji turi parodyti, kad sugeba atsitraukti nuo detaliy. Kai tik kyla pa-
gunda jsitraukti j diskusija apie maista, kiing ar svorj, sustokite, atsitraukite:
,Girdziu, kad kalbi su manimi apie nerima del valgymo sutrikimo. Atrodo,
kad tu labai jsibaimines.”

Keletas patarimy, kaip galima iSvengti maisto ir svorio aptarinéjimo:

- ,Skamba taip, lyg tavo valgymo sutrikimo nerimas yra stiprus.”

- ,Tuatrodai iSsigandes.”

- ,Tai valgymo sutrikimas kalba su tavimi.”

- ,BuUk drasus, tai praeis.”

- ,Perskaiciau, kad jei tave raminsiu, tavo baimeé toliau klestés. “

- ,Jei imsiu su tavimi diskutuoti apie maistg ar svorj, as dar giliau tave
jstumsiu j valgymo sutrikima.“

- ,AS nejsitrauksiu j jokias diskusijas apie maistg ar kalorijas. Mes pakeisi-

me tema.“
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- ,Kaip jau kalbéjome, Sneketis su ,valgymo sutrikimo“ balsu yra kenks-
minga.“

- ,AS klausysiu tavo kalby apie maistg arba svorj, arba kling 5 minutes, bet
tai bus visas laikas, kurj Siandien tam skirsiu.“

- ,Atrodo, kad tu jautiesi suglumes dél tam tikry pokyciy.“

»Proto kineziterapija“

Sveikstant svarbu j Seimos ir Edi gyvenima jtraukti bendras veiklas, nesusi-

jusias su valgymo sutrikimu. Terapijoje mes sitilome Zmonéms kelti sau is-

Sukius irsusidurti su atsitiktinumu. Geriau pirmiausia tai iSbandyti su maistu

nesusijusias gyvenimo situacijas, pvz., vedziokite Sunj nauju, dar nepazintu

marsrutu, apsirenkite kg nors nejprasto, jsijunkite nauja televizijos ar radijo
kanala. Galiausiai méginkite tai pritaikyti ir maisto pasirinkimo galimybei.

Reli pavyzdZiai:

- UZuot toliau pusrycCiams valgiusi vien braskes, Joana suzaidé tam tikrg
Lurgeli, meistreli“ variantg ir j savo pusrycius jtraukdavo tai, kg mama
valgydavo ta ryta.

- UZuot valgiusi ta patj uzkandj tuo paciu laiku ir toje pacioje vietoje, Miglée
sutiko draugei leisti iSrinkti kavine ir valgyti ta patj, kg iSsirinks jos drauge.

- Uzuot valges ta patj uzkandj, Tomas sutiko uzpildyti septynis vokus su
skirtingais uzkandzio variantais ir atsitiktinai pasirinkti po viena voka
kiekvieng savaités diena.

Emocinis intelektas

JUs, kaip artimasis, norite pasirtpinti ir suteikti sauguma. Nelengva parody-
ti savo meile, kai aplink tiek daug neigiamy emocijy. Vis délto intensyviy
emocijy - pykcio, kancios, nusivylimo, sielvarto, emocinio skausmo - pro-
trakiai su automatiniu, neapgalvotu emociniu atsaku nepadeda siekti tei-
giamy pokyciy. Galite taip reaguoti, taciau Edi geriau buty nematyti jusy,
besigrumiancio su Siais intensyviais jausmais. Stiprios emocijos gali kenkti
valgymo sutrikimy turintiems zmonéms, kurie yra emociskai pazeidziami,
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neuztikrinti ir neturintys reikiamy jgudziy Sioje srityje. Idealiu atveju arti-
mieji turi rodyti ,emocinio intelektualumo® pavyzdj. Tai reiskia gebejima ap-
mastyti, ,suvirskinti“ ir atsitraukti nuo emocinio reagavimo. Profesionaliose
situacijose tai daroma per supervizijas (arba padedant labiau patyrusiam
kolegai, mentoriui ir galiausiai atsiribojant nuo tos situacijos). Artimiesiems
tai reiskia laikg atsitraukti ir padiskutuoti su Kkitais, kas Cia ka tik nutiko.

Pravartu pasitreniruoti (vienam arba su draugu) ir iSmokti keletg fraziy, ku-
rias galésite pavartoti sudétingose situacijose, galinCiose paskatinti jus pa-
sielgti emociskai nebrandziai, pavyzdziui, kai vieno i$ Edi protrikiy metu
jus uzvaldo stiprios emocijos ir sureaguojate staigiai, piktai. Kad reikiamu
momentu bltumeéte pasiruoses atsitraukti ir suvaldyti situacija, pasitreni-
ruokite sakyti Sias frazes kartu su jus palaikanciu draugu ar Seimos nariu,
pavyzdziui:

~Nemanau, kad dabar yra geras metas apie tai diskutuoti.
Pasikalbékime apie tai véliau, kai abu nusiraminsime.”

Mes abu issakéme, kq galvojame, dabar as ruosiuosi... “

JAS Siuo metu esu per daug susinervings, kad galéciau
blaiviai mgstyti. Grizkime prie Sitos temos véliau.”

Norint geriau suprasti save ir kitg bei stiprinti emocinj intelekta, toliau apra-
Syti jausmai, daznai keliantys nemalonias emocijas:

Géda ir stigma. Nervinés anoreksijos simptomai gerai matomi ir visiems ais-
kUs. Jie smogia j tévystés esme - puoseléti savo vaika. Artimieji gali jaustis
kalti, susigéde, lyg kiti Zzmoneés nesaziningai juos vertinty kaip bejausmius,
negalinCius pasirpinti Edi, kitaip tariant, kaip netinkamus, apgailétinus té-
vus. Kai kuriems Zmoneéms is Salies Edi atrodo kaip akivaizdus nenusiseku-
sios tévystés Zenklas. Stenkites istaisyti Sig klaidingg nuomone - néra né
vieno aiskaus provokuojancio veiksnio ar paaiskinimo. Galbut uZsirasykite
svarbiausias Sios knygos mintis ir pasitlykite kritiSkam stebétojui? Gal pa-
sitlysite paskolinti jam pacig knyga?
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Pyktis. Artimieji gali manyti, kad tai - tik pereinamoji fazé, kuri bus lengvai
pagydoma, todél kyla pyktis ir nusivylimas - gydymas létas, néra greito
efekto. Kai jauciate, kad visada padarydavote viska, ka tik galejote, o vienin-
telis jusy noras - matyti savo artimajj sveika, atsiranda natdrali prieSinga
reakcija j Edi daznus ir ekstremalius pykcio, prieSiSkumo ir atstumimo pro-
trakius (kurie visi yra ligos dalis). Neuzkibkite ant kabliuko ir nesusitapa-
tinkite su Siuo simptomu - islikite ramus. UZuot rizikave ir giline konflikta,
atsitraukite ir padarykite pertraukéle tada, kada to prireiks.

Baimeé. Artimieji gali iSsigasti fiziniy valgymo sutrikimo pasekmiy. Ar gali Edi
klnas pakelti jtampa? Edi gali Zalotis ir kitokiais budais, pvz., pjaustydamasi
ar perdozuodama. Jus bijosite dél Edi saugumo. Atidziai jvertinkite Edi medi-
cinine rizika. Tada ramiai ir aiskiai paprasykite jasy seimos gydytojo (gal kito
sveikatos specialisto) informacijos, kad galétuméte saugiai valdyti situacija.
Netektis. Reikés pakoreguoti visus savo likescius dél Edi ateities. Artimieji
jausis suzlugdyti minties apie kancia, kuria jis (ji) patirs, be to, nezino, kaip
liga paveiks visa Seima. Dirbkite kurdami ir stiprindami savo santykius kie-
kvieng diena. Reguliariai jvertinkite progresa ir pokycius - matykite teigia-
mus pokycius, kad ir kokie mazi jie buty.

Taisyklés ir ribos

Namy taisyklés daznai pasikeicia atsiradus bet kokiai ligai, o ypac ilgai besi-
tesiant sutrikimams. Valgymo sutrikimas yra problema, galinti testis mene-
sius, net metus, todél jus turite nustatyti taisykles, kuriy galetumete laikytis
ilga laika. Visiems Seimos nariams reikia riby - koks elgesys yra priimtinas ir
nepriimtinas. Ribos turi buti bréziamos aiskiai ir nuosekliai. Tam veiksmin-
gas metodas gali buti apskrito stalo visos Seimos diskusijos, kas yra priim-
tina, o kas ne.

Galvojimas apie C
-> JUs turite bati tvirti ir nuosekls (angl. consistent) dél savo ltkesciy.

- Kai aptariate taisykles ir ltkescius, gerbkite vieni kitus ir islikite ramus
(angl. calm).

- Pastebékite ir pagirkite bet kokig pazanga (puoselékite - angl. cherish).
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- Kai Edi sulauzys kokig nors taisykle, priminkite, kad jus zinote, kaip jam
(jai) yra sunku jveikti valgymo problemas, ir kad esate tikras, jog jis (ji)
nepasiduos ir kitg kartg sulauks sékmés (atjauta - angl. compassion).

-> Prisiminkite - jus nemégstate ligos lemiamo elgesio, o ne paties Edi, kurj
stipriai mylite (gerasirdiskumas - angl. charity).

Pusiausvyros kontrolé

Darvienavalgymo sutrikima turin¢iy Zmoniy problemata, kad jy tikrasis ta-
patybés jausmas ir saviverté yra labai Zemi. Jie trapus ir atrodo vaikiski. Kita
vertus, jy valgymo sutrikimo salygotas elgesys tikrai erzinantis. Todel nuolat
balansuojama tarp atsitraukimo, leidZiant atsirasti su liga nesusijusiai tapa-
tybés daliai, ir rizikos, kad stiprés ligos nulemtas elgesys.

Jei bendrausite pernelyg jsakmiai, kategoriskai, mazytés savikompetenci-
jos uzuomazgos ims nykti, o probleminis elgesys - dar tvirCiau dominuoti.
Norédami puoseléti pamaZzu atsirandantj saves pajautima, kalbédamiesi su
sveikaja ,,as“ dalimi, turite bati nuolankls ir nedemonstruoti savo iSmany-
mo, o kai Edi Saukia ant jusy ar jumis manipuliuoja, islikti ramus, tvirti ir at-
kaklus.

Tai isties sunkus darbas, ir jus galite lengvai prarasti pusiausvyra (specialistams
taip pat sunku). Vis délto yra viena lengva dalis - Siluma jus turi lydéti nuolatos.
Pasinaudodami jgytomis Ziniomis, apmastykite Siuos eksperimentus.

Nesutarimai

Atkreipkite démesj j Siuos dalykus: net ir apsikeitimas keliomis piktesnémis
frazémis ne visada yra katastrofa. Stenkités islikti ramus, pakartokite, kas
jums atrodo svarbu, ir palikite Sig tema.

- Jeiapsizodziavote ar skaudinote vienas kitg, pripazinkite ir stenkites kuo
greiCiau tai uzbaigti. Nurime vel grjzkite prie to klausimo.

-> Jei po kurio laiko suprantate, kad jusy reakcija buvo nenaudinga, bukite
pasirenge prisiimti dalj atsakomybés. Pavyzdziui: ,Viska apmastes, as at-
siprasau...“ Gebédami pripazinti savo klaidas, mes perduodame kitiems
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svarbig zinute, kad visi klysta, taip pat parodome, kad kartais buti netei-
siam - nieko baisaus. Taigi i$ kiekvienos klaidos galima kazko pasimokyti.

- Pertrauka - jei nepaisant jlsy pastangy emocijos pradeda dominuoti,
gali tekti nutraukti susirinkima ir jj vél pratesti, kai visi bus nusiramine.
Gal uzteks 15 minuciy pertraukos, o galbut teks jj nukelti j kitg diena.
Susitarkite dél laiko tarpusavyje.

Naujy taisykliy jsisavinimas

Edi gali priesintis taisykléms, kaltinti jus, kad bandote jj (ja) kontroliuoti,
naudojate emocin] $antaZa. Sioje situacijoje reikéty vengti bet kokio ginco,
ramiai, tvirtai ir aiSkiai iSdéstant savo minciy ir jausmy priezastis - jums gali
tekti tai pakartoti kelis kartus. Priminkite Edi, kas buvo aptartairsuplanuota,
ir ramiai pakartokite, ko jus tikites.

Zalingy reakcijy pertvarkymas

Pyktis ir neviltis, nukreipti j valgymo sutrikima, ne tik kenkia jusy ir Edi san-
tykiams, bet ir iSsunkia jdsy energija. Be to, Edi jausis kaltas (-a) ir atsakingas
(-a) uz nemalony judviejy bendravima. Sis ciklas vis suksis ir suksis, kol jas jo
nenutrauksite. 32 lenteléje pateikiami pavyzdZziai, kaip pakeisti jusy nerimavi-
ma, pastabas ar jsitikinimus, kad galétuméte kuo geriau padéti Edi.

32 lentelé. Zalingi komentarai ir jy pertvarkymas

Kritiski komentarai Daugiau palaikanciy komentary

,Ji prarado visus savo draugus, nes jie

»Ji neturi draugy, nes visus atstume.” . . e
negaléjo susidoroti su jos liga.

,Necenzlrinés kalbos vartojimas jai

JJikeikiasi, jos kalba pasibaisetina. Ji tam tikru budu padeda. Turbut tai
iSkeikia net mane.” yra bldas pasakyti ,AS pykstu ant
gyvenimo!“

,Dél ligos jis nebegali buti atviras,

,Jis daugiau nebesako tiesos.” .. «
nuosirdus.

,Jis dél visko su manimi kovoja, jis toks | ,Liga uzvaldé jo mintis ir perémé jo
savanaudiskas.” gyvenima.“
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Kritiski komentarai

Daugiau palaikanciy komentary

»,Manau, kad jai kazkas negerai. Seniau
ji budavo maloni, o dabar nerimastinga,
pikta ir pagiezinga.”

,Ji yra tokia nerimastinga, baiminga ir
dirgli. Valgymo sutrikimas visai iSstime
jos maloniaja dalj.”

JJitaip elgiasi, kad mane jskaudinty.”

,Liga mane labai skaudina.”

»Ji mégaujasi vargindama kitus, ji sugriove
Seima.”

,Liga ja paverté dar sunkiau sukalbamair
tai tikrai paveike visg Seima.“

,Jis turi matyti, kaip stipriai mes visi
pykstame. Jis turbdt musy nekencia.“

,AS pykstu ant ligos. Taciau $i liga yra
Susijusi su jos, 0 ne sumano emocijomis,
todeél turiu islikti rami ir Silta, kiek tik tai
jmanoma.”

,Privalau visa savo gyvenima paskirti
rupinimusi Edi ir paversti jos gyvenima
geresniu. Privalau bati Salia kiaurg para.“

LPrivalau uztikrinti, kad aplinka namuose
buty kuo Siltesné ir ramesné. Taiau man
reikia Siek tiek laiko, kad pasirtpinciau
irsavimi ir likusia Seima, kitaip visi
iSseksime ir tapsime pikti.

,Maistas ja taip gasdina. AS jokiais budais
negaliu leisti, kad mano vyras islikty
tvirtas ir reikalauty jos suvalgyti kad ir
maza porcija.”

JYratam tikros taisyklés, kuriy reikia
laikytis norint gyventi. Mes turime valgyti,
kad gyventume. Jeigu ji pati nesugeba
prizilréti savo mitybos, tai uztikrinti
turime mes.“

,Privalau stengtis kuo labiau palengvinti
jos gyvenima, padarydama uz ja kuo
daugiau. Ji tokia trapi ir emocionali.

Jei nutiks kazkas blogo ar netikéto, ji
nesusitvarkys. Geriausia, jei nuolatos
busiu salia.“

,Mes turime padéti jai buti lankstesnei
irlengviau prisitaikanciai. Ji turi iSmokti
susidoroti su skirtingais poziuriais ir
taisyklémis.“

wJis yratoks grieztas dél Svaros. Privalau
uztikrinti, jog tik jis naudosis virtuve, kad
galéty pabaigti savo ritualus.”

LSvarbu, kad netapciau Edi obsesijy
sajungininke, nes tai tik palaikys jas.
Virtuve yra bendra erdvé ir tokia ji turi
likti.“

»,Matydama ja ir tai, ka ji turéjo iskesti, as
jauciu tokj stipry skausma, kad tiesiog
noriu be perstojo verkti.”

,Skaudu matyti tai, kg ji turéjo iskentéti.
Zinau, kad privalau islikti stipri ir rami, kad
padéciau jai sveikti.”
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Pasirinkimy ribos

Nustatykite pasirinkimy ribas:

- ,Tai priklauso nuo taves. Jei nori eiti j king, tada turi uzkasti pries iseida-
mas arba suvalgyti uzkandj grjzes, kai vakarieniaus visa Seima. Antraip
neisi j king ir uzkandj valgysi jprastu laiku. Turi apsispresti®.

- ,Gali daryti ta, ang ar galbut kitg dalyka - kitais ZodZiais tariant gali pa-
valgyti pries veiklg arba po jos arba valgyti jprastu laiku, taciau kitokio
pasirinkimo neturi - visi Zmones privalo maitintis.“

Labai svarbiis trumpi ZodZiai

Pagrindinis Zodis, kurj turétumeéte dazniau vartoti validuodami sumisusius
Edijausmus dél jo valgymo sutrikimo,yra IR, 0 ne BET. BET gali buti suvoktas
kaip gana kritiskas. Pavyzdziui:

,Dalis taves sako... (€di kalbos citata), ir vis délto dalis taves
nori...“ (platesnis gyvenimo be valgymo sutrikimo vaizdas).

»Viena vertus, tu manai, kad... (€d: kalbos citata), ir, kita vertus, tu...“

JKai susikoncentruoji j valgymo sutrikimq siuo momentu,
tu jautiesi..., ir tu..., kai apmastai platesnj vaizdg.“

»Sutelkes démesj | dabartj, tu..., ir tu...,
Jei pazidresi | tai is platesnés perspektyvos.”

Literatiiros sqrasas

Treasure, J.; Smith, G.; Crane, A. (2017). Skills based Caring for Loved One with
Eating Disorder. The New Maudsley Method. Second edition.



7
EMOCINIS VALGYMAS

Gydytoja dietologe leva Laukyté-Gaulé



Emocinis valgymas - maisto vartojimas apémus intensyviems jausmams.
Tuo metu siekiama jaustis geriau, emociniy poreikiy patenkinimas svarbes-
nis nei fizinio alkio numalsSinimas. Emocinis alkis kyla staiga, jj sunku nura-
minti. Gali kilti del jtampos, nuobodulio, tustumos pojucio, kaip atsipalaida-
vimo ar nusiraminimo siekis, bandymas nutildyti stiprius jausmus ir mintis.
Emocinis valgymas pasireiskia nesgmoningu maisto vartojimu, asmuo gali
jaustis nepasitenkines, kol nepabaigs viso patiekalo, produkto ar pakuotes.
Net ir pabaigus valgyti, Zmogus gali testi malonuma ar ramybe teikiancio
maisto paieskas.

Emocinis valgymas badingas daugeliui Zzmoniy. Vieniems jis ryskiau, kitiems
silpniau iSreikstas. Jei emocinis valgymas nesukelia neigiamy padariniy, su
juo kovoti nereikia ir jis gali likti vienu i$ streso jveikos budy. Taciau jei emo-
cinis valgymas sukelia neigiamas pasekmes, tikslinga jo vengti ir imtis kore-
guoti maitinimosi jprocius.
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Galimi nepageidaujami emocinio valgymo padariniai apima Sias pasekmes

(taciau jomis neapsiriboja): emocinés biklés blogéjima, valgymo sutrikimy

iSsivystyma, kiino masés didéjima (jeigu organizmas nebegali susidoroti su

gaunamu energijos kiekiu), su tuo susijusias bakles ir sveikatos sutrikimus

(pvz., kraujospidzZio padidéjima, gliukozés svyravimus kraujyje, galincius

pereiti j cukrinj diabeta, sanariy skausma ir kt.). Gali kilti kontrolés prara-

dimo jausmas, persivalgymy pasikartojimo baimé ar jsitikinimai, kad esant
tam tikroms aplinkybéms jie batinai pasireiks (pvz., lankantis pas tévus; grj-
7us namo; einant pro mégstama kepykléle ir pan.).

Emociniam valgymui jtakos turi:

-> Vaikystés patirtys. Papirkinéjimas, guodimas, apdovanojimas, skatini-
mas maistu, nostalgija su maistu ir jo gamyba susijusiems atsiminimams
apie Zzmones ar specifines aplinkybes. PavyzdZiui, valgant sausainius pri-
simenama, kaip su mama pries Kalédas budavo kepami jvairts kepiniai ir
bekramsnojant panasy maistq siekiama pakartoti artumo su ja pojtitj.
Vaikystéje patirtas nesiskaitymas su asmeniniais subjektyviais pojuciais
ar poreikiais gali nulemti iSsibalansavusj santykj su maistu, lydima kaltés
ar kity jausmuy.Tai pagrindZia tyrimai, kuriy metu pastebéta, kad verciant
sveikus vaikus suvalgyti viska, kas yra leksteje, gali buti iSkreipiamas jy
santykis su maistu ir pasireiksti vélesnis (paauglystéje ar suaugus) al-
kio-sotumo jausmy ignoravimas ar jsitikinimai, prisidedantys prie kiino
mases palaikymo problemuy, formuotis jvairios asmeninés taisyklés apie
maistg (,UZ maistq mokéti pinigai“, ,Géda nesuvalgyti visko®, ,Gal jsiZeis, jei
paliksiu lekstéje”, ,Maisto iSmesti negalima“ ir pan.). MaZi vaikai yra intuity-
vus valgytojai, kurie vieng dieng gali turéti didesnj, kita - mazesnj ape-
titg, bati iSrankds maistui ar kelias dienas is eilés noréti to paties. Intui-
tyvumas maitinantis vaikams pasireiskia tuo, kad jie patys pajunta, kiek
ir kokio maisto jiems uztenka, ir, net maitindamiesi suaugusiojo akimis
Zilrint nejprastai, geba patenkinti visus kino poreikius, gaudami reika-
lingas maistines medziagas (galvoje turimas kasdienis maistas, ne mai-
tinimasis vien pramoginiu maistu).
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Praktika. Bitina atsiminti, kad kalbant apie mazy vaiky intuityvuma val-
gant turimi galvoje sveiki vaikai, o ne sergantys valgymo sutrikimais, kai
butina uztikrinti, kad jie gauty pakankamai maistiniy medziagy. Sergantys
valgymo sutrikimais vaikai valgyti atsisako ne dél gebéjimo intuityviai val-
gyti, o skatinami valgymo sutrikimo, todél sergant butina uztikrinti, kad jie
suvartoty gydytojo dietologo nurodyta maisto kiekj. Svarbu zinoti, kad kar-
tais sergantieji valgymo sutrikimais gali naudotis ,intuityviu valgymu* kaip
budu riboti suvartojamo maisto kiekj, aplinkinius megindami jtikinti, kad
taip diktuoja jy kinas, o ne liga. Ar jau galima pereiti prie intuityvaus val-
gymo, geriausia pasitarti su intuityvaus valgymo specialistu, gydytoju die-
tologu, psichologu ar gydytoju psichiatru, kurie lydi sveikimo nuo valgymo
sutrikimo kelyje. Per ankstus intuityvaus valgymo Zingsniy taikymas gali su-
letinti sveikima nuo valgymo sutrikimo.

Venkite apsidovanojimo, paskatinimo, guodimo maistu (saves ar artimyjy).
Samoningai stebédami savo valgymg ir beraSydami maitinimosi dienoras-
tj, stenkités pastebéti susiformavusias asmenines taisykles apie maista. Jei
pastebite, kad turimos taisyklés apie maistg esamuoju gyvenimo momentu
ne padeda, o sukelia problemy, pagalvokite, ka galétumeéte padaryti kitaip.
Pavyzdziui, jei turite taisykle, kad negalima maisto iSmesti, likusig nebenorimgq por-
cijos dalj uzdenkite maistine plévele, padékite j Saldytuvq ir pasisildysite kitqg kartg.
Taip ir nesulauZysite sau svarbios taisyklés, taciau ir nevalgysite dél kaltés jausmo.
- Maisto skirstymas j ,gerq“ir ,blogq“, ,,sveikq“ir ,,nesveikq“ ir tam tikro
maisto draudimas. Kartais, lyg ir norint gero, sau ar vaikams draudziama
valgyti pramoginj maista (pvz., desertus, limonadus, bulviy traskucius, picg
ir pan.). Tai lemia ,uzdrausto vaisiaus efektg“, vengiamas maistas tampa
dar labiau geidziamas. Tokiu atveju gali buti iskreipiamas santykis su tuo
maistu ir vien jo noréjimas gali sukelti kaltés ar gédos jausma, norg slép-
tis nuo kity (ar net nuo saves) jj valgant.

Praktika. Nekurkite draudZiamo maisto saraso. Remkités sveikatai palan-
kaus maitinimosi rekomendacijomis ir prisiminkite, kodél vieny maisto pro-
dukty turétuméte suvartoti daugiau, kity maziau. Stenkites maistg ragauti
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pasimégaudami visomis juslémis (Zr. leidinio ,Valgymo sutrikimai: ka daryti,
kai nori pasveikti“ skyriaus ,Maitinimosi rekomendacijos sveikstantiems
po valgymo sutrikimy“ dalj ,Normali ar padidéjusi kiino masé“). Rekomen-
duojama, kad kasdienis, jprastas, sveikatai palankus maistas sudaryty 80 %
maisto raciono, pramoginis - iki 20 %.

- Diety laikymasis (pvz., siekiant sumazinti kiino mase, pasiruosti varzybomes,
renginiui ar kt.) iSkreipia santykj su maistu, mazina pasitikéjima savo po-
juciais, kino siunciamais signalais, todél mazéja pasitikéjimas savimi,
nukencia saviverté. Patiriamas papildomas stresas, pasireiskia ,dietinis
mastymas®, einama j krastutinumus ,viskas“ arba ,nieko“ (pvz., lanko
mintys: , Jei keiciu maitinimosi reZimgq, turiu tai daryti tobulai, nenukrypda-
mas nuo kelio, sportuodamas numatytq laikg / karty skaiciy per savaite”,
Jei Si rutina paZeidziama, apima beviltiSkumo, beprasmybés jausmas, atrodo,
kad iSsikelty tiksly niekada nepavyks pasiekti). Taip laikantis dietos atsiran-
da galimybé emociniam valgymui jsitvirtinti ir valgymo sutrikimams is-
sivystyti.

Praktika. Venkite griezty ribojimuy, naujy ar seniai isSbandyty diety (net

»kaZkada suveikusiy). Esant poreikiui keisti maitinimosi jprocius, pasikon-

sultuokite su gydytoju dietologu, kuris pades surasti tinkamiausig individu-

aly maitinimosi varianta, suteiks rekomendacijas, padés sekti dinamika ir
esant poreikiui keisti taktika.

- Islygy kiirimas. LeidzZiant valgyti ,draudZiama“ maista, didesnj jo kie-
kj ypatingomis aplinkybémis (pvz., lankantis sveciuose, atostogaujant, per
Sventes, keliaujant ir kt.), galima persivalgyti (pvz., kai kompensuojama uz
ankstesnj vengimgq ar ribojimg).

Praktika. \r ypatingy situacijy metu remkités jprastomis sveikatai palan-
kaus maitinimosi rekomendacijomis, net jei valgomo maisto pobudis pasi-
keicia (pvz., iSvyke j kitq Salj ragaujate naujus patiekalus ar ingredientus). 13lai-
kykite nuosekluma skirtingomis progomis, tada negrés kompensavimas ar
neprarasite kontrolés. Kai ir jprastomis dienomis pramoginis maistas néra
uzdraustas, vartojamas saikingai, yra mazesneé tikimybeé jo padauginti.
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- Netekties pojitis. Kartais Zmonés bijo, kad maisto gali nebelikti (pvz,,
baigsis sezonas, pritriiks specifinio patiekalo ar kitas Zmogus apvalgys ir ne-
bepaliks). Tada jau¢iamas poreikis skubiai paragauti ar suvalgyti daugiau
maisto. Toks nerimas gali bati atéjes i$ vaikystés patirciy (pvz., apvalgy-
davo Seimos narys, patirtas skurdas), smalsumo (pvz., noras isragauti visus
paserviruotus patiekalus) ir kt.

Praktika. Lydint baimei, kad kazkas Seimoje gali nepalikti pakankamai

maisto, verta pagalvoti apie patiekaly paskirstyma porcijomis. ISgyvenant

del produkto sezono pabaigos verta pagalvoti, kokiais budais galima jj il-

giau iSsaugoti (pvz, dZiovinti, konservuoti, Saldyti). Taip pat atsiminkite, kad

vienus sezoninius produktus keicia kiti, tarp kuriy taip pat greiciausiai rasite
patinkanciy. Galy gale mety ratas apsisuks ir vél taps pasiekiamas mégsta-
mas produktas. Ragaujant per Sventes ar atostogas, kai ,viskas jskaiciuota“,
rinkités atsizvelgdami j savo skonj, megstamus produktus, nesluokite visko
iS eilés. Po truputj vis jsidedant papildomai, nejauciant ir nejsivaizduojant
bendro suvalgyto maisto kiekio, lengviau suvalgoma daugiau nei planuota.

Visus norimus paragauti skanumynus (net jei jie labai skirtingi) i anksto

susidékite j vieng Iékste. Tada aiskiai matysis, kokj kiekj jau suvalgéte.

- Socialinés aplinkybés. Kompanijoje esanciy Zmoniy pasirinkimai daro
jtakg musy maisto ir jo kiekio pasirinkimams. Pavyzdziui, jei Salia esantis
Zmogus uZkandZiauja, net ir nebtinant alkanam norisi prisidéti, ranka, rodos,
savaime tiesiasi lékstés link. Net ir nesirgdami valgymo sutrikimais sveiki
zmones koreguoja savo elgesj atsizvelgdami j Salia esancius. Pavyzdziui,
jei draugas kavinéje uzsisake nedidele uzkandZio porcijq, jauciamasi nejau-
kiai perkant didesnj pagrindinj patiekalg, taciau jei kolega valgo socius pie-
tus, patiems tampa jaukiau rinktis rimtesnj patiekalq. Situacijoje, kai Salia
esantis nevalgo (pvz., klasiokas (-¢€) mokykloje), gali norétis vengti valgyti
paciam, o veliau toks ribojimas gali bati kompensuojamas grjzus namo
suvalgant daugiau.

Praktika. Stenkités jsiklausyti j kno siunciamus signalus ir sgmoningai jsi-

gilinti j savo poreikius. Prisiminkite, kad apie Salia esancio draugo ar kole-



VALGYMO SUTRIKIMAI: 128
uzduociy knyga bandantiems sveikti

gos maitinimasi zinote tik tiek, kiek epizodiskai jj matote patys, arba kiek
jis jums papasakoja. Priezastys, kodél kolegos maitinimosi pasirinkimai yra
tokie, kokie yra, gali bati jvairios ir ne visada jums Zinomos (pvz., jis gali sirgti
valgymo sutrikimu; gali biti pavalges socius pusrycius ir dar nesijausti itin iSalkes;
tureéti virskinamojo trakto problemy; perdétai didziuotis pasakojimais apie savo
ekstremaly valgymq ar nevalgymgq ir kt.). Atsiminkite, kad artimyjy poreikiai
nebdtinai sutampa su jusy poreikiais, 0 pasirinkimai ne visada gali buti pa-
lankiausi sveikatai, buklés gali skirtis.

- Maisto laikymas vieninteliu malonumo Saltiniu. Yra zmoniy, kurie tei-

gia, kad kiti dalykai neteikia malonumo, belikes tik valgymas.

Praktika. |eSkokite kity malonuma teikianciy veikly. Jsiklausykite j savo po-
reikius ir prisiminkite pomégius. Atrasti ar isgryninti alternatyvas gali pa-
deti psichoterapija, dienorascio rasymas, jaunesniame amziuje malonuma
teikusiy veikly, viety, uzsiemimy prisiminimas, nuotrauky albumy perzvel-
gimas. Patikrinkite savo fizines atsargas (stalCius, lentynas, knygas ir pan.)
ir elektronines laikmenas (kompiuterj, telefona, iSorinius kietuosius ar SSD
diskus, plansete ir kt.). Kokiy idéjy kyla, kokias veiklas, pomégius, temas pri-
siminéte?
-> Biisenos ir jausmai gali lemti maisto vartojima kaip jveika vengti pro-
blemuy, nutildyti jausmus ir nemalonias mintis, kadangi sutelkus déemesj
j valgyma nebereikia galvoti apie rlpescius. Vienatve, liidesys, jsiltis,
euforija, nuobodulys, tustuma ir kiti jausmai gali tapti emocinio valgymo
priezastimi.
Praktika. Mokykités atpaZinti savo emocijas, iSblti su jomis, patirti, kad
kylancios mintys yra tik mintys. Stebekite, kada valgydami patenkinate fi-
ziologinius poreikius, kada - emocinius. Tai jvertinti padeda maitinimosi
dienorascio raSymas.

- Neapykanta savo iSvaizdai. Kai Zmogui nepatinka, kaip jis atrodo, gali
kilti beviltiSkumo jausmas, problema atrodyti nejveikiama. Dél krastuti-
nio ,juoda“arba ,balta“ mastymo asmuo gali imtis valgymo, nes mano,
jog ,vis tiek kitaip nebus, néra vilties, nors tokj malonuma patirsiu®.
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Praktika. Laikykités taisyklés ,valgysiu, jeigu norésiu“. Pasitikrinkite, ar tik-
rai norisi §io maisto. Jeigu taip, pasimeégaukite jj valgydami visomis juslé-
mis. Sgmoningas valgymas, pripazinimas, kad noreti pramoginio, skanaus,
nekasdienio maisto yra visiskai normalu (o ne charakterio yda), sumazina
kaltes ir gedos jausmus, padeda islaikyti kontrole savo rankose. Valgykite
ramiai, su malonumu. Skubus valgymas sukelia kontrolés praradimo jspudj,
jtvirtina beviltiSkumo pojut;.
- Fiziologiniy poreikiy ignoravimas. Emociniams dirgikliams sunkiau at-
sispirti esant fiziskai alkaniems. Tada kyla vidinés derybos, siekiant pa-
teisinti emocinio alkio tenkinima.

Praktika. Maitinkités reguliariai, rekomenduojamo dydZio porcijomis. Tin-

kamo maitinimosi rezimo uztikrinimas kasdienybéje turéty bati ne maziau

svarbus nei kiti gyvenimo aspektai (daug dirbant ir vykdant gausybe jsipa-
reigojimy dazniausiai nukencia maitinimosi ir miego rezimas, kuriuos auko-
jant atliekami nebaigti darbai, ,skiriamas laikas sau* ir pan.).

Kovoti su emociniu valgymu padeda:

- reguliarus maitinimasis (zr. leidinio ,Valgymo sutrikimai: kg daryti, kai
nori pasveikti skyriaus ,,Maitinimosi rekomendacijos sveikstantiems po
valgymo sutrikimy“ dalj ,Bendrosios maitinimosi rekomendacijos®);

- grieZty ribojimy vengimas (ribojanciy ar mazo kaloringumo diety ne-
silaikymas);

- draudZiamo maisto nebuvimas. L eidZziama valgyti jvairaus maisto, sie-
kiant iSlaikyti balansa, nepiktnaudZiaujant, taciau ne visai uzdraudZiant
pramoginj maista. Optimalus kasdienio, jprastinio, sveikatai palankaus ir
pramoginio maisto santykis yra 80:20;

-> sgmoningas jvertinimas, ar jauciamas fiziologinis, ar emocinis alkis.
Jvertinti, ar juntamas alkis yra emocinés ar biologinés kilmés, gali padéti
sau uzduotas klausimas apie neutraly maisto produkta ar patiekala: , Ar
pasitenkinciau (pasisotinciau), jei dabar suvalgyciau X?“ (X gali bati bet
koks produktas ar patiekalas, kuris néra nei labai nemegstamas, nei itin
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meégstamas. Pavyzdziui, jei mégstu ledus, greiciausiai jy neatsisakysiu net

btidamas sotus, taciau jei niekada nemégau burokéliy, net ir budamas alka-

nas, vargu ar itin apsidziaugsiu jy pasialymu);

33 lentelé. Emocinio ir fiziologinio alkio skirtumai

Emocinio ir fiziologinio alkio skirtumai

Fiziologinis alkis

Emocinis alkis

Prasideda ir stipréja palaipsniui

Prasideda staiga

Patenkina jvairus maistas

Paprastai arba norisi labai konkretaus
maisto, arba i$ viso nezinoma, ko norima,
valgoma viskas is eilés

Bevalgant palaipsniui mazéja (jau¢iamas
pasisotinimas)

Nenurimsta pavalgius

Valgymai planuojami

Lemia nesamoninga valgyma

Nekelia neigiamy emocijy

Lydi kaltés jausmas, grauzatis, geédijimasis*

Lokalizuojasi skrandyje, Zarnyne (pilve)

Lokalizuojasi mintyse, burnoje

* Taikoma sveikiems, t. y. valgymo sutrikimais nesergantiems, asmenims. Sergant valgymo
sutrikimais Sie nemalonds jausmai gali atsirasti ir fizinio alkio atvejais, pvz., gailimasi, jog
kanas i$ viso rodo signalus, kad reikia energijos suteikianciy maistiniy medziagy.

- maistingy uzkandZiy pasirinkimas (Zr. leidinio ,Valgymo sutrikimai: kg

daryti, kai nori pasveikti“ skyriaus ,Bendrosios maitinimosi rekomenda-
cijos“ dalj ,Uzkandziai®);

pagundy pasalinimas. Jei nuolat persivalgoma specifiniu maistu, pavyz-
dZiui, saldumynais, rekomenduojama, kad namuose jy atsargy nebuty.
Tada uZsimanius saldésiy teks apsilankyti parduotuveéje. Sudarius papildo-
ma klittj, atsiranda daugiau galimybiy, kad per ruoSimosi iSeiti laika spren-
dimas griebtis saldumyny bus sgmoningai permastomas ir nusprendzia-
ma, kad §j kartg emociniam alkiui jveikti reikia ne jy, o kito budo;
maitinimosi dienorascio rasymas (Zr. leidinio ,Valgymo sutrikimai: kg
daryti, kai nori pasveikti“ dalj tuo paciu pavadinimu). Kai kuriais atve-
jais pacientai labai prieSinasi rasyti maitinimosi dienorastj, taCiau jeigu
maitinimasis labai chaotiskas, prisiminimai nepatikimi (pvz., pamirsta-
mi persivalgymo epizodai, badingas nesgmoningas uzkandziavimas),
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dienorascio rasymas padeda identifikuoti pasikartojancias, ,rizikingas”
situacijas ir jas atpazinus keisti elgesio taktika. Kitais atvejais gali buti
priimtas kompromisas fotografuoti valgoma maistg (tik pries valgj arba
po jo likusig porcija);

- mokymasis iS nesékmiy. Net pasidavus emociniam valgymui svarbu pri-
siminti, kad tai néra blogybé. Daznai laikantis diety pasireiskia dietinis
mastymas, kai supamasi ant ,viskas“ arba ,nieko” (,juoda“ arba ,balta®)
supuokliy.Jei laikomasi reikalavimy, siekiama, kad tai bty atliekama ,tin-
kamai“ - grieZtai, dingsta lankstumas, varijavimo galimybés. Jei paslysta-
ma, stipreja jsitikinimas, kad tikslas niekada nebus pasiektas, belieka nerti
gilyn j maisto bedugne. Galbut vienas ar kitas emocinio valgymo epizodas
kiek atitolins galutinio tikslo siekima, taciau tai nereiskia, kad niekada jo
nepasieksite. Tinkamiausi veiksmai suklupus - sustoti ir jsiklausyti j save,
pastebéti, kas §j kartg galéjo nulemti pasidavima emociniams dirgikliams.
Verta apmastyti, kokia taktika galéty apsaugoti panasiai situacijai pasikar-
tojus ateityje, paplanuoti, kas padéty grjzti prie reguliaraus maitinimosi
nepraleidZiant ar nekeiciant rekomenduojamy porcijy dydzio;

- tinkamy nerimo, streso ar nuobodulio jveikimo biidy pasirinkimas.
Rasti tinkamiausius metodus gali padeti psichologas, psichoterapeutas
ar gydytojas psichiatras, jvairi literatdra.

Pagalba, kai vargina emocinis valgymas:

- Gydytojo dietologo konsultacijos.
Valstybinéese poliklinikose turint siuntimg konsultacijos nemokamos.
Siuntima paskirti gali Seimos arba bet kurios specialybés gydytojas.

- Psichologo arba gydytojo psichiatro konsultacijos.
Jei poliklinikoje yra Psichikos sveikatos centras, konsultacijai registruo-
jamasi tiesiogiai, atskiras siuntimas specialistui néra reikalingas. Jei jusy
poliklinikoje tokio centro néra, galite prisiregistruoti prie bet kurios kitos
poliklinikos Psichikos sveikatos centro.

Papildomas informacijos saltinis:

- Valgymo sutrikimy centro paskaitos apie valgymo sutrikimus ir emocinj
valgyma pasiekiamos Valgymo sutrikimy centro kanale www.youtube.com.
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