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Mokslininky atlikti streso tyrimai padeda geriau suprasti, kokig reikSme stresas turi vézio vysty-
muisi. Mes Zinome, kad streso metu padidéja kai kuriy hormony kiekis ir kiinas reaguoja taip, tarsi
mus ka tik baty istikusi katastrofa, taip pat suaktyvéja uzdegiminiai procesai. Kita vertus, stresas sulé-
tina tas organizmo funkcijas, kurios gali ,palaukti”: virskinimg, audiniy atsistatyma, imunine sistema.

Kai mus apima bejégiskumo jausmas, sakantis, kad negalime suvaldyti gyvenimo, kad gyvenime
daugiau kancios negu dziaugsmo, musy smegenys atpalaiduoja streso hormonus (noradrenaling ir
kortizolj). Sie savo ruoztu veikia nervy sistemg, tankiau ima plakti $irdis, padidéja kraujo spaudimas,
jsitempia raumenys. Visa tai skirta tam, kad batume pasirenge ,atremti smuagj”. Streso metu iSsi-
skyrusios cheminés medziagos daro poveikj ir imuninéms lgsteléms. Baltosios kraujo Iastelés savo
pavirSiuje turi receptorius, kurie reaguoja j pokycius, vykstancius smegenyse, kai susijaudiname. Kai
kurios $iy lasteliy pradeda gaminti citokinus ir chemokinus. Tuo paciu metu NK Igstelés (nataralls
+zudikai”) uzblokuojamos noradrenalino bei kortizolio ir vietoj to, kad kovoty su virusais ar su vézi-
némis lagstelémis, jos taip ir lieka prilipusios prie kraujagysliy sieneliy. Taigi stresas - viena i$ svarbiy
priezasciy, dél kurios vystosi onkologiné liga.

Imuninés sistemos baltosios lastelés (NK Iastelés, T ir B limfocitai) labai jautriai reaguoja j musy
bejégiskuma, prarasta norg gyventi. Tai jrodo psichologo Martin Seligman atliktas mokslinis eksperi-
mentas su pelémis, kurios buvo veikiamos elektro$oku. Mokslininkas pastebéjo, kad ty peliy, kurios
negaléjo iSvengti elektrosoko, bejégiskumo simptomai buvo labai panasis j traumuoty Zmoniy pa-
tiriamus simptomus. Trauma patyre Zzmonés atrodo prarade bet kokj pasitikéjima savimi, sunkiose
situacijose elgiasi inertiskai, konkuruodami elgiasi nuolankiai ir pasyviai, nesigina net tada, kai juos
puola. Batent tokiomis saglygomis imuniné sistema ,nuleidzia rankas”. ISvada: kokia emociné busena,
tokios ir imuninés Igstelés. Kai Zmogus prisipazjsta sau, kad yra nugalétas, kai galvoja, kad neverta
toliau gyventi, jo imuniné sistema taip pat pasiduoda. Ir atvirksciai - rasti savyje noro gyventi gali
tapti lemiamu posukiu ligos tékméje.



Kai Daliai buvo nustatyta sunkios formos limfoma, jai buvo 54-eri. Jai paskirti sesi chemote-
rapijos kursai nedave norimo rezultato. Dar du papildomi kursai tik paskatino ligos agresyvu-
ma. Vienintelé iseitis - autologinée kauly Ciulpy transplantacija. Ligoninéje teko praleisti ilgus
meénesius ir jos savijauta tik blogéjo. Dalia jautési vienisa, atstumta gyvenimo ir visam laikui
atsisveikindavo su tais, kurie jg lanké, manydama, kad daugiau jie nebematys jos gyvos. Ji gal-
vojo, kad vartai j jos gyvenimga jau uzverti. Daliai labai reikéjo, kad jg apkabinty, pabuciuoty, jai
nusisypsoty... Ir tada, kai jos viltis kabéjo ant plauko, kai jos kdnas, atrode, jau nebepriklauso
jai, ji prisiminé vienintelj jai likusj dalyka - kvépavimo pojatj savo kratinéje. Nepaisant visy
abejoniy, baimiy, pykinimo, skausmy, kvepavimas buvo Gyvybés Zenklas, rodantis, kad gyve-
nimas tesiasi. Dalia kvepavo: jkvepimas - iSkvépimas, j ir is... Savo vidaus gilumoje ji atrado
norg gyventi, kurio istakos buvo kiekvienoje jos lgsteléje. Sis noras jungé ja su viskuo, kas ja
supo: pro langg matytais medziais, Zvaigzdeétu nakties dangumi, atéjusios aplankyti mylimos
dukters juoku ir asaromis. Dalia suprato, kad kvépavimo pojatis leidzia nurimti jos dvasiai ir

kanui. Ramybé reiske, kad ji atlaikys likimo smagius, kad gyvens.

Kad ir kaip paradoksalu, liga mus daug ko iSmoko apie sveikatg, o mirtis - apie gyvenima. Dar
jstabiau tai, kokig jéga mums suteikia gilus, beveik laukinis susiliejimas su aistra gyventi, kuri jungia
mus visus.

Fawzy Fawzy (1993) teigia, kad kovos su stresu budai daro jtaka ligos ir gydymo eigai. Svarbu
suprasti savo elgesio modelius, nes jie nulemia, kaip pasielgsime ir jausimés tam tikrose situacijose.
Ar kada nors pagalvojote ir analizavote, kaip elgiatés stresinése situacijose? Kaip susidorojate su
emociniu skausmu? Daugelio gyvenimo jvykiy negalime pakeisti, taciau galime keisti savo mintis ir
pozilrj j konkrecius jvykius. O batent masy mintys ir sukelia mdsy emocijas, t. y. tai, kaip jauciamés
nutikus vienam ar kitam jvykiui.

Svarbds ir sudétingi gyvenimo jvykiai - artimojo mirtis, ligos, avarijos, santykiy problemos, sky-
rybos, finansiniai sunkumai, darbo praradimas, persikélimas | kita gyvenamaja vieta - kelia stresa.
Ar dviejy mety bégyje pries diagnozuojant ligg Jums teko susidurti su stresiniu jvykiu? Kaip tgkart
elgétés? Atpazine Jums badingus elgesio modelius, galite geriau suvokti tai, kas Jus skaudina ir kg
turétume keisti, kaip sau padeéti.



Kitas svarbus veiksnys - suvokti, kokie Jisy poreikiai buvo ir yra patenkinami susirgus. Galbat net
nepagalvojate apie juos, galbat tai nesamoningi Jusy troskimai, kurie buvo slopinami ir tik dabar,
susirgus, yra patenkinami. Svarbu identifikuoti troskimus, kad baty galima juos patenkinti, net jei
nesergate. Liga suteikia teise pasakyti ,NE" tam tikriems dalykams. Ji teikia stiprybés ir galios prasyti
ir gauti trokstamus dalykus, pavyzdZiui, démesj, poilsj. Dazniausia antriné ligos nauda - tai daugiau
laiko sau, buvimas su artimaisiais, rGpinimasis savimi, meilés ir pagalbos, gamtos groZio pajautimas.

Pabandykite priimti ligg kaip Zenklg ir norg labiau myléti save, o rlpinimasi savimi priimti kaip

nataraly, prigimtinj dalyka. JUs turite tam teise ir be ligos!

Kaip pradéti padéti sau?

Zmonéms, susidirusiems su véZiu, ypac svarbu suprasti, ar jie dar turi aistros gyventi. Jei ne, ar
yra pasiruos$e atgaivinti savo vitaliSkuma. Tai visiskai nesunku. Tereikia suvokti, kad pirmiausia batina
iSgydyti nesugijusias arba blogai uzgijusias senas patirties Zaizdas, per kurias teka ir mazta gyvybinés
jégos. Kai praeities sopuliai bus iSslaugyti, viduje uzgims dziaugsmas ir begalinis noras bati gyvam.

Yra daug budy, kaip puoseléti gyvybinguma ir gyvenimo aistra. Kiekvienas Zmogus pasirenka ir
iSbando tuos, kurie jam tinka geriausiai. Svarbiausia - pradéti daryti, o noras veikti atsiras savaime,
kaip patarléje: ,Nestatykite vezimo pries$ arklj.” Svarbu ne bet kokia kaina vengti streso (to padaryti
nejmanoma), o iSmokti reguliariai atsikratyti jtampos ir pasikliaujant jgyta patirtimi suvaldyti stresa.

Mes Zinome ir jauciame, kad gyvenime patirtos psichologinés traumos ne visada uzgyja savai-
me, tinkamai ir laiku. Kartais savo mintimis, poelgiais mes patys neleidziame zaizdoms uzsitraukti.
Nesugijusios jos sukelia bejégiskumo jausma, kuris (tai batina zinoti) yra netikras, apgaulingas. Toks
jausmas buvo tikras tik praeityje, o Sios dienos Sviesoje jis yra bevertis.

Pajauskite savo esama bukle ir gyvybines jégas ir Jis nustebsite. Aprasykite savo aistrg gyventi,
pasiekimus, planus, ketinimus, norus ir Jus sukrétusias nesékmes, krizes, nejveiktas klidtis. Skirkite
tam laiko tiek, kiek reikeés. Kai tik pradésite rasyti, JUs atgysite. Nebeliks minciy apie gyvenimo be-
prasmybe. Turésite tikslg, stengsités, sieksite jo ir iSsilaisvinsite nuo bejegiskumo. Dabar paimkite

rasiklj ir rasykite...



MANO GYVENIMO ISTORIJA




Bejégiskuma jveiksite, jei imsités veikti. Raskite veikla, kuri Jums yra energijos Saltinis. Vienam tai
gali bati pasiruosimas ilgai lauktai kelionei, kitam - savo svajoniy namo statybos arba, pavyzdziui,
aktyvesnis jsijungimas j aniky gyvenima. Pakanka, kad tai baty Jums prasminga veikla, kuria, Jusy
manymu, tikslinga atlikti.

MANO PRASMINGU VEIKLY SARASAS

-
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SuZinojus, kad liga atsinaujino, zemé vél ima slysti i$ po kojy: santykiai Seimoje ir darbe tampa
jtempti kaip styga, vis sunkiau rasti kompromisus. Dél ligos sukelto streso bet kokie rysiai pasmerkti
nutrakti. Nelieka ryty, kai norétysi stryktelti i$ lovos, ir mégstamo darbo, dél kurio norédavosi keltis.
Galiausiai ima rysketi vaizdas, kaip pro jskilusj sveikatos inda byra gyvenimo smiltys. Siuo itin sude-
tingu momentu sunkiausia kalbéti apie tai, kas patinka, nes is tiesy nepatinka niekas.

Kokia Jasy gyvenimo muzika, pagal kurig Jums norisi Sokti?
Kokia ta vienintelé daina, kurig norétumeéte bent kartg gyvenime sudainuoti?
Apie ka svajojote, kas Jums atrodé nepasiekiama?



Pagalvokite apie tai, ir atsakymai privers Jusy Sirdj plakti tankiau. Pakelkite akis ir iSvysite drau-
giska Sypsena savo ar savo artimojo veide. Ji Jums tarsi sakys: ,NeZinau, ka Tu, ....... (jrasykite savo
varda), privaléjai padaryti per savo gyvenima, bet tai, apie ka svajoji, Tu gali padaryti.”

Svarbu Zinoti, kad kuo jvairesni Zmogaus jausmai ir emocijos, tuo turtingesné jo patirtis. Daugu-
mai Zmoniy batent jausmai yra pagrindinis informacijos apie pasaulj Saltinis. Laisvai kylanc¢ios emo-
cijos leidzia patirti atradimo dZiaugsma, jausti jaudulj matant mylima Zmoguy, juoktis, kai juokinga ir

t.t. Todél sakome, kad jausmai nuspalvina masy gyvenimus.

Kaip jveikti stresa?

Streso jveika - kiekvienam Zmogui reikalingas ir labai naudingas jgudis. Prisiminkite, kad streso-
riai - tai tik galimybé streso pradZiai, o streso patyrimo prieZastis esame mes patys. Kitaip tariant,
stresorius vienas, o emocinés reakcijos j jj gali bati labai jvairios - nuo nusivylimo iki susizavéjimo.
Labai svarbu iSmokti pastebéti savo pozilrj j nemalonumus ir pasirinkti adekvacius badus, kaip su
jais susitvarkyti.

Ar Zinote, kad stresorius galima skirstyti j tam tikras rasis? Pirmajai rasiai priskiriami tie stresoriai,
kuriems mes neturime jokios jtakos. Jy pavyzdziais galéty buti oras, kito Zmogaus charakteris ir pan.
Zinoma, Jis galite piktintis, kad dél griaustinio dingo elektra arba kad sulijote, taciau dél to tik pa-
didés arterinis kraujosptdis ir adrenalino koncentracija. Daugiau nepasieksite nieko. Sutikite, tokiu
atveju geriau atsipalaiduoti, pasinaudojus jvairiais Jums zinomais ir tinkanciais metodais: raumeny
relaksacija, kvépavimo pratimais, meditavimu, démesio sukoncentravimu j tai, kas Sioje situacijoje
yra teigiamo.

Antroji rasis - tai stresoriai, kuriuos mes galime tiesiogiai pakeisti. Tai musy asmeniniai, nekonstruk-
tyvas veiksmai, nesugebéjimas uzsibrézti gyvenimo tiksly, nustatyti prioritety, negebéjimas planuoti
laiko ir t. t. Sie stresoriai egzistuoja dabar arba artimiausioje ateityje, ir mes galime juos paveikti. Jei
susidiréte su Sios rusies stresoriumi, svarbu apsispresti, ko Jums triksta ir kaip galite sau tai suteikti.

Prie treCiosios stresoriy rasies priskiriami jvykiai, kuriuos mes patys ,padarome” problemomis.

Dazniausiai jomis tampa situacijos i$ praeities, kuriy jau negalime pakeisti, arba i$ ateities, kurios ma-



Zai tikétinos. Daznai toks stresas atsiranda, kai neteisingai interpretuojame tai, kas vyksta, ir bet ku-

riuo kitu atveju, kai situacijg vertiname labiau atsizvelgdami j savo asmeninines nuostatas nei j realius

faktus. Tai badinga tiems, kurie linke apsunkinti savo gyvenima ir matyti viska pro ,juodus akinius”.

Toliau bet kokia tvarka surasykite pagrindinius savo nerimo ir susirGpinimo Saltinius. Dabar juos

suskirstykite pagal reiksminguma. Paanalizuokite, kokios risies yra vienas ar kitas stresorius.

Stresorius

Stresoriaus rasis




Jei Jus kankina stresorius, kuriam negalite daryti jokios jtakos, prasminga atlikti autogenine tre-
niruote, raumeny relaksacijos pratimus, medituoti.

Antrojo tipo stresorius jveiksite, jei atsitrauke nuo problemos apsipresite, kuria kryptimi Jums
reikia judéti. Vertinga apsispresti ir vietoj strategijos ,bégu nuo..." pasinaudoti strategija ,judu link...".
Pavyzdziui, tuscius iSgyvenimus ,Kodél man taip nesiseka?” arba ,Uz kg man si nelaimé?” pakeiskite
klausimu ,Ka turiu padaryti, kad man pasisekty?” arba ,Ko man gyvenime triksta, kad pasijausciau
laimingas?”

JeistresgJumskeliatreciotipoproblemos, pabandykitejjaspazvelgtiiskitospusés.Robinzonas-D.
Deforomanoveikéjas-atsidiresnegyvenamojesalojesugebéjoatrastisavoliGdnospadétiesteigiamas
puses.Jispadalijosasiuviniolapajdustulpelius-jkairijjstulpelj, kurio pavadinimasbuvo ,Blogis”, jrasé:
+Esu likimo nublokstas j negyvenama salg”, o Salia esanciame desiniajame stulpelyje ,Géris” parasé:
.Bet as gyvas, as nenuskendau kaip mano bendrakeleiviai”. Jei pasistengsite, tikrai aptiksite nemazai

Sviesiy pusiy i$ pirmo zvilgsnio paciuose tamsiausiuose gyvenimo labirintuose.



Gydantis onkologine ligg, nerima, baime ir panikos jausma daZniausiai sukelia Sios situacijos:
medicininés procediros, radioterapija, chemoterapija, Salutinis chirurginio, radiologinio ir farma-
kologinio gydymo poveikis, narkozé ir chirurginé operacija, pooperacinio laikotarpio jutimai, auglio
metastaziy galimybé. Dalis $iy baimiy yra natdralios, bet jos gali trukdyti funkcionuoti organizmui,
kuriam ir taip tenka daug ,pakelti” dél ligos ir jos gydymo.

Zmoneés, kurie suzino apie savo arba savo artimojo onkologine liga, patiria labai stipry nerima, o
tais atvejais, kai diagnozé slepiama nuo ligonio, nerimas gali pasiekti iSreikstos neurozés lyg;.

Kalbédami apie nerimg sergantieji sako: ,esu nervuotas”, ,visglaik jauciuosi jsitempes”, ,mane
apima panika”, ,esu kazkokioje nuolatinéje baiméje”, ,mane apémes jausmas, kad jvyks kazkas bai-
saus ir pavojingo”, ,nekontroliuoju saves”. Nerimaujant kankina ir kiti simptomai: prakaituoti, alti
delnai, sutrikes virskinimas, drebulys, pasunkéjes kvépavimas, tankesnis pulsas, plastantis karstis vei-
do srityje. Kartais Sie pojuciai praeina gana greitai, o kartais gali testis mety metus. Kai nerimas labai
stiprus, jis pazeidzia normaly organizmo funkcionavimg - tada reikalinga psichiatro pagalba. Kita

vertus, jei simptomai isreiksti vidutiniskai, tai psichologas gali iSmokyti, kaip juos jveikti savarankiskai.

Nerimo kontrolé

Nerimas - tai jprasta ir normali reakcija j nauja arba stresine situacija. Gyvenime nerima yra
patyres kiekvienas Zmogus. Pavyzdziui, kai kurie Zmonés jaucia nerima, kai reikia vykti j pokalbj dél
darbo, pasisakyti pries auditorijg arba kai tenka kalbétis su jiems reik§mingais Zmonémis.

Jveikti nerimg - nelengva uzduotis. Vis délto pasistenge galime iSmokti kai kuriy psichologiniy
techniky, kurios palengvinty nerimo kontrole. Jums reikés keleto dalyky:

e pripazinti sau, kad nerimas iki tam tikro lygio yra normalus ir suprantamas;

e bt pasirengusiam kreiptis profesionalios pagalbos, kai paciam nepavyks;



¢ iSmokti keleto relaksaciniy techniky ir reguliariai jas atlikti;
e sudaryti dienos plang, kuriame bty numatytos galimai traumuojancios ir (arba) stresinés
situacijos.

Yra situacijy, kurias Jums gali biti sudétinga jveikti pa¢iam, pavyzdziui:

e sutrikes miegas;

e panika ir grésmés jausmas;

e drebulys, traukuliai;

e sutrikes virskinimas (pykinimas, viduriavimas);

e pagreitéjes Sirdies ritmas ir padidéjes kraujo spaudimas;

e dazna nuotaiky kaita, kurios Jus negalite kontroliuoti;

e kvépavimo sutrikimai.

PasireiSkus minétiems simptomams, negaiskite laiko ir pasinaudokite galimybe kreiptis j pro-
fesionalius psichologus.

Ka galiu padaryti pats, kad jveikéiau savo padidéjusj nerima?

Stebeéti ir analizuoti savo mintis, kurios sukelia nerima.

Pasikalbéti su Zzmogumi, kuris yra anksciau pabuvojes panasiose stresinése situacijose.
Uzsiimti malonia veikla, kuri nukreipia démesj nuo nerimastingy minciy.

Bendrauti su draugais ir artimaisiais.

Uzsiimti relaksacija, medituoti.

ok wh =

Paprasyti profesionalaus psichologo ar psichiatro jvertinti Jasy situacija.

Pagrindinis dalykas siekiant kontroliuoti situacinj nerima yra issiaiskinti, dél kokiy minciy tam-
pame neramis. Nerimg sudaro du komponentai: kognityvinis (mastymo) ir emocinis. Nerimastingos
mintys sukelia nerimo pojitj, o jis savo ruoztu sustiprina mintis apie panika. Taip susidaro uzdaras
ratas. Jj suardyti galime tik tuomet, jei paveiksime mastyma, mintis (daugiau apie tai skaitykite skyre-
lyje ,Automatiniy minciy paieskos”).

Sergant onkologine liga, labai svarbu gauti adekvaciag medicinine informacija. Jei bijote medici-

ninés proceduros, turétumeéte kiek jmanoma geriau susipazinti su visomis jos atlikimo techninémis



galimybémis, galimu Salutiniu poveikiu, komplikacijomis ir badais, kaip jy iSvengti. Pagalvokite, gal-
bat yra galimybé pakeisti procedlrg maziau gasdinandia, bet duodancia panasy rezultata. Jei jaudi-
natés dél radioterapijos arba chemoterapijos Salutinio poveikio, pasistenkite i$ anksto suZinoti, kaip
iSvengti nepageidaujamy reiskiniy arba juos jveikti. Siuolaikiné medicina sidlo platy jvairiy cheminiy
preparaty ir gydymo schemy spektra, dél to mes turime ne vieng pasirinkima.

Kai galime pasikalbéti su kuo nors, kas anksciau iSgyveno panasia situacija, mes suzinome infor-
macijos, nepraéjusios medicininés cenziros. Labai svarbu, kad jaustuméte, jog esate ne vieni kovoje
su savo baimémis ir pavojais.

Maloni veikla, kuri padeda atitraukti démesj nuo ligos ir gydymo, mazina nerima. Galite iSbandyti
keletg bady, kaip bati aktyviems:

® bendra veikla kartu su kitais zmonémis;

e veikla, kuri suteikia pasitenkinimo savimi jausma;

e energinga veikla, kuri tiesiogiai ,iSstumia” mintis apie stresinj jvykj.

Kaip kontroliuoti neigiamus mastymo stereotipus

1. Sustabdykite mintis
Kai ims suktis neigiamy minciy stkurys, Sis budas padés Jums ,iSmusti” jas i$ galvos. Tai reikia
daryti is karto, kai tik pajusite pirmag uzuoming apie uzsimezgancig neigiama mintj.

|

Mintyse garsiai surikite ,STOP!” - taip pazadinsite patj save ir jsisamoninsite galimybe neuz-
klimpti neigiamy minciy pelkéje. Kai namie esate vienas, galite Stkauti garsiai, bet geriau bus, jei
iStobulinsite ,vidinj riksma”.

Pabandykite jsivaizduoti didelj raudong signalg ,STOP!". Galite pasikabinti tokj signalg ant savo
kambario sienos ir atkreipti j jj démesj vos tik pradés kilti neigiamy mindiy srautas.

Plekstelkite delnu sau per Slaunj. Tai ne fiziné bausmé - tai priminimas Jums, kad laikas pakeisti
minciy kryptj.

Apsislakstykite veida Saltu vandeniu. Tai taip pat neblogas bidas ,perjungti” mastymo procesa.

Atsistokite ir iSeikite j kita kambarj, taip pakeisdami minciy ,scenarijy ir dekoracijas”. Kitoje aplin-



koje bus lengviau galvoti apie kitus dalykus.

2. Pasirinkite laika ir vieta negatyvioms mintims

Susiorganizuokite ,Neigiamo mastymo biurg”. Tai gali buti kambarys, kédé arba vieta prie lango,
kur JUs leistuméte sau pasinerti j neigiamas mintis. Galite iSsirinkti bet kokig vietg, tik ne savo lova ar
vieta, kur valgote. Tai - ,saugios vietos”.

Suplanuokite kasdienybéje laika, kurj paskirsite neigiamam mastymui. Laiko planavimas Siuo
tikslu leis Jums kontroliuoti mintis, kurios Jus liidina, gasdina, neramina, baugina. Kasdienis ,Neigia-
mo mastymo biuro” darbo laikas neturéty bati ilgesnis nei 15 min. Artéjant 15-tos minutés pabaigai,
sustokite, juk rytoj turésite galimybe tai pratesti.

3. Nukreipkite démes;j

Zinokite - mes negalime daryti dviejy dalyky iskart. Kai tik pajusite, kad Jus uzvaldo neigiamos
mintys, ,perjunkite” savo smegeny aktyvuma, kad iSstumtuméte arba pakeistumeéte jas kitomis. Pa-
bandykite vieng (ar kelias) is toliau pateikty temuy.

e ISeinu atostogy”. Uzmerkite akis ir pagalvokite apie savo mégstama vieta. Tai uztruks keleta
minudiy, bet JUs turite atsipalaiduoti ir tuo pasimégauti.

e Kelioné j ateitj”. Pagalvokite apie savo tikslus. |sivaizduokite, kad jie jau jgyvendinti ir kaip
Jums gera. Kai mintimis persikelsite j ateitj, priverskite savo vaizduote dirbti maksimaliu pajé-
gumu, su kuo daugiau detaliy: pajuskite Siltg, malony véjelj ant savo odos, paklausykite, kaip
Svelniai ant sméléto kranto gulasi bangos. Ar girdite vaiky juoka ir skambanciag muzika? Pajus-

kite jaros arba pusyno kvapa.

4. Pasigincykite su savo neigiamomis mintimis

Leiskite sau pamatyti vaizda i$ visy pusiy. Situacija gali atrodyti labai bloga, ypac kai apima de-
presyvi nuotaika. Vienintelis badas, leidZiantis pazvelgti j situacija i$ jvairiy pusiy, yra aktyviai pasigin-
¢yti su savo mintimis. Taigi turite iSmokti diskutuoti pats su savimi.

Ar Jasy mintys yra realiai pagrjstos? Surinkite kiek galima daugiau jrodymy. Surasykite juos lape.

Dabar apverskite popieriaus lapg ir tapkite pats sau oponentu. Paieskokite priezasciy, dél ko



Jasy mintis gali bati neteisinga ar perdéta. Bukite sau is karto ir prokuroras, ir advokatas. Paklauskite
saves, ar kartais nematote situacijos isskirtinai ,juodai” arba ,baltai”. Atraskite jvairiy spalvy, tony ir
pustoniy.

Paklauskite saves, ar jau matote visg paveikslg, ar tik nedidele jo dalj.

Pasistenkite surasti kuo daugiau trikumy savo neigiamuose argumentuose. Neleiskite sau nelo-
giskumy!

5. Spreskite kasdienes problemas tada, kai jos atsiranda

Nekaupkite kasdieniy problemy. ,Sutaupyti” sunkumai néra tai, kuo Jus galétumeéte didziuotis
rodydami kitiems. Priesingai, problemos ir sunkumai ima slégti iki visisko bejégiskumo ir situacijos
nevaldymo.



Automatiniy minéiy paieskos

Jau prie$ 2 takstancius mety Hipokratas saké: ,Kiekvienas Zmogus turéty zinoti, kad i$ proto, ir
tik i$ proto, kyla masy malonumai, dziaugsmai, lygiai kaip ir skausmas, sielvartas, kandia ir asaros. Visi
jausmai kyla is$ proto, ir tik i$ jo.” (,Sacred Disease”). Kiekvienas i$§ musy bdatinai turi tai suvokti susi-
dares su liga ar stipria emocija. Kad ir kas nutikty, svarbiausia iSlaikyti rysj su realybe: kg as galiu, kas
jmanoma ir kas nejmanoma. Susidirus su liga arba stipria emocija, dazniausiai sakome, kad negali-
me jos atsikratyti, ir klausiame: ,Ka daryti? AS negaliu atsikratyti vézio.” Jauciames bejégiai ir silpni...
Ka galime daryti? Ogi paleisti savo mintis. Nors pakeisti mastyma yra pats paprasciausias dalykas,
Zmonés tam labiausiai priesinasi. Sunkiausia suprasti ir pripazinti sau, kad mano teisybé néra kito
Zmogaus teisybé. Jei Zzmogus ir toliau kartoja tas pacias mintis, susidaro ydingas ratas: nuolatinés
mintys sukelia nuolatine emocine kandig, kuri skatina elgtis nesveikai, taip formuojasi sveikatos ne-
skatinancios nuostatos, kurios virsta automatinémis ir vél vercia kentéti. Kas pradeda ratg? Pirmiausia
automatines mintis gali sukelti vaizduoté, kuri padeda numatyti, kas laukia baisiausio ir kas sukels
tikrg katastrofg gyvenime.

Mes negalime kontroliuoti fakty, bet galime kontroliuoti mintis apie faktus. Zmonéms nerima
kelia ne tam tikri dalykai, o pozidris j juos. Daznai pacientai uzduoda klausima ,kodél as?”. Tai gilus,
metafizinis klausimas, atsirandantis iskart, kai tik sergantysis atvirai pazvelgia j realybe: sunki liga
dabar yra jo gyvenimo dalis. Neretai Zmogus ima pykti - ant Dievo, likimo, saves, kad daré kazka ne
taip, ant gydytojy, kurie negali jo iSgydyti ar galbit laiku ko nors nepastebéjo, ant aplinkiniy - uz
nesupratinguma. Ir uz tai, kad jie... kol kas sveiki. Zmogus gali klausti, kodél tai nutiko jo vaikams, $ei-
mai, kg padaré ne taip? Blna, kad ieskant kaltyjy atsigreziama j giminés istorijg arba bandoma viska
paaiskinti bloga karma. Labai svarbu, kad Zmogus vienaip ar kitaip atsakyty j tg kankinantj klausima
Jkodél?”. Kol atsakymo néra, galima labai ilgam jstrigti pykcio periode. Vienas atsakymy j klausimg

Jkodél?" gali bati suvokimas, kad kartais taip tiesiog nutinka. Net patiems geriausiems, Svelniau-



siems ir trapiausiems. Ir nieko negalite padaryti, ir nesate dél to kaltas.

Daugiausia kancios sukelia ne skausmas, ne ligos situacija, o masy santykis su skausmu ir situa-
cija. Svarbu suprasti, kad Jisy mintys ir Jusy ateitis yra du skirtingi dalykai. Ateitis bus tokia, kokia
bus, ir ji gali bati visai kitokia negu JUsy mintys apie jg. JUs per daug prisiriSate prie savo minciy ir
rapesciy, nes manote, kad egzistuoja Sios lygybés:

Mintis = ateitis

Mintis = realybeé

Mintis = atsakomybé

Mintis = vienintelé galima mintis
Mintis = visiems laikams

Mintis, kad JUsy santaupos gali dingti, visai neatspindi realios situacijos Jusy banko saskaitoje.
Tai mintis ir jg galima pastebéti. Galime pasakyti sau: ,Man kilo mintis, kad mano santaupos nueis
véjais.” O dabar atkreipkite démesj, kad galima ir kita mintis: ,Pastebiu, kad galiu galvoti ir apie tai,
kad mano santaupos gali iSaugti.” Realybéje niekas nepasikeité, pasikeité tik Jasy mintys (Robert
L. Leahy ,The Worry Cure”).

Dabar JUs suprantate - kad ir kokie jvykiai vykty masy gyvenime, jie niekada patys savaime netu-
rés emocinio atspalvio, jei mes neturésime savito pozidrio j juos. Nuo poZzitrio priklauso ir emocijos -
ar esame liadni, iSsigande, pikti, o gal visai emociskai nesureaguojame.

Suprasti tiesiogine minciy jtaka emocijoms, fiziniams pojaciams ir elgesiui padeda kognityvinis
emocinio distreso modelis.

A (jvykis) -> B (mintis) -> C (jausmas)

PavyzdZiui:
- A -situacija, kuri jvyksta. JUs sédate j automobilj, bandote jj uzvesti, bet nepavyksta.

- B-mintys. JUs aiskinate sau: ,O ne, akumuliatorius iSsikrové. Koks siaubas! Dabar tai jau tikrai
véluosiu j susitikima.”



- Csukelia jausma, kuris atitinka Jisy mintis: Jus apima nerimas, kad pavéluosite.

Mindiy ir savijautos rysj nesunku suprasti, taciau daznai negalime net patys sau paaiskinti staiga
uzplidusio nemalonaus jausmo priezasties. Tuomet pagalvojame: lyg nieko ir neatsitiko, nesupran-
tu, kodeél apémé toks nerimas (liGdesys, bejégiskumas, neviltis, baimé, pyktis ar kt.). Kaip suvokti
tikraja jausmy priezastj? Kartais tai padaryti nesunku ir mes suprantame, kokios mintys nuléme, kad
dabar taip prastai jau¢iamés. Taciau daZniausiai ne taip lengva atpazinti mintis, nes mastymo proce-
sas pasizymi automatizmu. Tai reiskia, kad misy mintys yra automatinés ir mes jy né nepastebime.

Mes nuolat analizuojame tai, kas vyksta aplink mus, priskirdami ,etikete” kiekvienam dalykui ar
reiskiniui i$ savo patirties. Mes automatiskai interpretuojame viska, kg matome, girdime, liec¢iame,
jauciame. Tada jvertiname: geras - blogas, patinka - nepatinka, malonus - skausmingas, nepavo-
jingas - rizikingas ir t. t. Vertinimas atsiranda po begalinio dialogo su savimi, i$ minciy srauto. Nors
mintys trunka tik akimirka, to pakanka, kad jos iSprovokuoty pacius intensyviausius jausmus. Kai
patiriame stipry stresa (sunki trauma, prievarta, tvirkinimas ar avarija), iStinka panika, staigus pyktis,
netenkame savitvardos, prarandame minciy ir jausmy kontrole, galime elgtis neprognozuojamai.
Praéjus kuriam laikui, mintys vél mums paklista ir mes galime kontroliuoti savo veiksmus. Taciau
traumos akivaizdoje bliname istikti Soko ir nejstengiame logiskai mastyti. Psichologas ir racionalios
elgesio terapijos atstovas Albert Ellis tai pavadino vidiniu dialogu, o kognityvinés terapijos teoretikas

Aaron T. Beck - automatinémis mintimis.

Automatinés mintys - tai labai staigiai blykstelinc¢ios mintys ir vaizdiniai, kurie lydi
pagrindines mintis.

Automatinéms mintims badingi bruozai
1. Jos daznai bina stenografiskos, t. y. susideda i$ keleto zodziy ar fraziy, pasakyty telegrafiniu
stiliumi: ,kaip as$ pavargau”, ,néra jégy”, ,vézys" ,nieko gero”. Taip vienu zodziu ar trumpute fraze

apibendrinami skaudas prisiminimai, baimés, priekaistai sau. Daznai automatinés mintys nereikalau-



ja, kad bty pasakytos Zodziais. Jos iSkyla kaip akimirksnio vaizdiniai su garsais, kvapais ar kokiu nors
kdino pojadiu.

2. Automatinés mintys nekelia abejoniy, kad ir kokios nelogiskos baty. Jos Jums yra tokios pat
realios, kaip ir Jus supantis pasaulis.

3. Automatinés mintys priimamos kaip spontaniskos, sukeltos jvykio. Jos atsiranda staiga ir Jus
ju beveik nepastebite, jau nekalbant apie tai, kad logiskai jas analizuotuméte.

4. Automatinés mintys daznai bilna prievartinés: ,privalau”, ,reikia”, ,turiu”, ,negaliu istizti, pri-
valau bti stiprus”. Kiek karty sau tai kartojote? Ir kiek karty nusirisdavo nusivylimo banga? Zmones
linke kankinti save nejmanomais ,privalau”: ,privalau bati sveikas, laimingas, energingas, kirybiskas,
mylintis, gerasirdis...” Pagalvokite apie tai. Su kiekvienu ,privalau” jauciate didesne kalte, menkinate
save. I$ tiesy gyvenime privaléjimas ir pareiga yra labai adaptyvas islikimo garantai. Taciau proble-
ma ta, kad prievolés taisyklé tampa tokia automatiska, jog JUs nepaliekate sau laiko apsvarstyti, ar i$
tiesy ,privalote, Jums reikia, Js turite”.

5. Dél automatiniy minciy viska regime labai niGriomis spalvomis. Automatinés mintys prana-
Sauja katastrofa, privercia Jus | viska Zvelgti kaip | pavojy, nuteikia Jus paciam blogiausiam. Skauda
pilva, vadinasi, atsinaujino liga. Panasios mintys - pagrindinis nerimo 3Saltinis.

6. Automatinés mintys - unikalios. Kiekvienas Zmogus, priklausomai nuo savo ankstesnés patir-
ties, j jvykius reaguoja skirtingai: uzplasta skirtingi jausmai ir mintys, skirtingai elgiasi.

7. Automatinés mintys yra pastovios, mazai keiciasi. Jas sunku ,iSjungti” arba pakeisti, nes jos ne-
jsisamonintos ir labai jtikinamos. Jos nepastebimai ,jauga” j Jisy mastyma. Vienos automatinés min-
ties pabaiga tampa kitos pradzia ir t. t. Galima sakyti, kad automatinés mintys susijungia j grandine.
Pakanka vienos slegiancios minties ir jvyks grandininé reakcija, sukelianti neigiamy minciy kaskada,
palaikancig depresyvig nuotaika.

8. Automatinés mintys skiriasi nuo to, kg sakote viesai, t. y. Jisy pokalbiai su kitais Zmonémis
skiriasi nuo pokalbiy su savimi.

9. Automatinés mintys nulemia Jasy problemuy cikliskuma. Nuolatinis pyktis, nerimas ir depresi-
ja - tai rezultatas, kurj gavote dél savo galvoje esanciy automatiniy minciy ir nenoro jsileisti kitokias
mintis. Jei jauciate padidéjusj nerima, pagalvokite, galbit mastote apie pavojy savo gyvybei ir svei-

katai, galbat Jus kankina grésmés nuojauta ir pastovus skausmo laukimas.



10. Automatinés mintys jteigiamos. Nuo pat vaikystés Jis buvote mokomas galvoti. Seima, drau-
gai, mokytojai, televizija, laikrasciai ir t. t. iSmoké Jus butent taip interpretuoti tai, kas vyksta. Per ilgus
metus JUsy galvoje nusistovéjo automatinés mintys, kurias gana sunku aptikti ir pakeisti. Tai - blogai.

Gera zinia, kad vis délto galima pakeisti Jusy pozidrj.

ISgirskite savo automatines mintis

Norédami valdyti savo neigiamas emocijas, klausykités ir iSgirskite savo automatines mintis. Di-
dZioji dalis masy vidinio dialogo mums nekelia emocinio skausmo, dél to psichologine kancig su-
keliancias mintis galime suskaiciuoti. Pabandykite prisiminti, apie kg galvojote prie$ susijaudindami
(nuliisdami, supykdami ir pan.) ir jaudulio metu. Tik samoningai stebédami savo mintis Jus galite
nustatyti pagrindine savo minciy tema ir jy rysj su nemaloniais jausmais (jtampa, liGdesiu, susierzini-
mu, pykciu).

Automatinés mintys kyla Zaibiskai ir jas ,pagauti” gana sunku. Taciau yra du badai, kuriais galite
pasinaudoti.

1. Prisiminkite problemine situacijg, jsijauskite j jg ir iSgyvenkite ja tol, kol pradésite jaustis nema-
loniai. Apie ka galvojate, kai kyla Sis jausmas? |sivaizduokite, kad Jasy mintys - tai filmo juosta, kurig
galite sulétinti ir perzitréti kadras po kadro. Pastebékite tg milisekunde, kai sau pasakote ,nebegaliu
daugiau”, arba vaizdinj, dél kurio imate bijoti. Atkreipkite démesj, kaip vidinio dialogo metu kalbatés
su savimi apie kitus asmenis: ,jai nuobodu”, ,jis mane tuoj sukritikuos”.

2. I$pléskite trumpus vidinio dialogo teiginius. ,Mane pykina” reiskia ,mane pykina ir bus dar
blogiau, daugiau nebegaliu iskentéti”, ,iSprotésiu” reiskia ,regis, as nevaldau saves, tai reiskia, kad
iSprotésiu ir mano draugai paliks mane”. Nepakanka isgirsti tik raktinius ZodZius. Batina jsiklausyti |

vidinius argumentus ir pastebeéti klaidinga logika, sukeliancig skausmingas emocijas.

UZsirasykite savo mintis

Kai apima nemalons jausmai, kaip galima greiciau juos uzsirasykite. Galite pradéti pildyti ,Min-
¢iy zurnalg”, kurio forma rasite toliau.

Pildydami ,Minciy zurnalg”, galésite jvertinti savo savijautg Simtabaléje sistemoje - nuo 0 (jaus-

mas, kuris nesukelia kancios) iki 100 (pats sunkiausias jausmas, kokj esu patyres gyvenime). Pasida-



rykite keletg kopijy ir nesiokités su savimi.

Pildykite ,Minciy Zurnalg” visg savaite, kai tik apims nemalonds jausmai. JUs pastebésite, kad su-
sikaupus ties automatinémis mintimis, jausmai suintensyvés. Teskite tai, kg pradéjote. Pablogéjimas
pries pasveikima yra visiskai normalu.

Siame etape svarbu suprasti, kad mintys yra atsakingos uz patiriamus jausmus. Jis galite padéti
sau sumazinti skaudzius iSgyvenimus, tik atkreipkite démesj j tai, ka galvojate.

Pavyzdys
1. Situacija 2. Nuotaikos 3. Automatinés mintys (vaizdiniai)
Kas? A. Kajutote? A. Apie ka galvojote pries pat uzplustant
Kg? B. |Jvertinkite Siems jausmams?
Kada? kiekvieng nuotaikg Gal buvo apnikusios kitos mintys?
Kur? (0-100 %). Kiti vaizdiniai?
B. Apibrézkite apskritimu pacia
svarbiausig mintj.

Papuoliau j spastj Pyktis - 80 % Pavéluosiu. Virsininkas supyks. Teks visa
diena nepakilti nuo stalo, kad prisivyciau
darbus.

Turéjau dirbti per Nerimas - 85 % Noriu valgyti. AS pavargau. Tuoj paldsiu.

piety pertrauka

Turéjau dirbti per Pyktis - 65 % Kodél jie negali pasamdyti daugiau Zmoniy?

piety pertrauka Tai kvaila.




Minciy Zurnalas

1. Situacija
Kas?
Ka?
Kada?
Kur?

2. Nuotaikos
A. Kajutote?
B. Jvertinkite
kiekvieng nuotaika
(0-100 %).

3. Automatinés mintys (vaizdiniai)
A. Apie kg galvojote pries pat uzpllstant
Siems jausmams?
Gal buvo apnikusios kitos mintys?
Kiti vaizdiniai?
B. Apibrézkite apskritimu pacig svarbiausia
mintj.




Suskaiciuokite mintis

Kartais automatinés mintys blna tokios Zaibiskos ir neryskios, kad nesiseka jy atpaZzinti, nors Jus
ir pastebite: ,Stai ka tik viena Smésteléjo”. Tokiu atveju pabandykite jas tiesiog suskaiciuoti. Kiekvieng
kartg, pastebéje automatine mintj, pazymeékite briksnelj korteléje, kurig visada nesiokités su savimi.

Automatiniy minciy skaiciavimas leidzia atsitraukti nuo jy ir jas valdyti. JUs suprasite, kad Jasy
mintys néra dogmos ir iSmoksite jas paleisti.

Sis pratimas sulétins automatiniy minciy srautus ir Jis galésite iSanalizuoti realy minciy turinj.
Véliau iSmoksite suskirstyti mintis j tam tikras kategorijas: katastrofinés mintys, mintys apie netektis,
pavojusirt.t.

Skaiciuoti mintis Jums gali padéti Zadintuvas - nustatykite jj 20-ciai minuciy. Kol suskambeés si-

gnalas, zvelkite j savo vidy ir suraskite visas neigiamas mintis.

Nenaudingi mastymo stiliai (arba ,,mastymo klaidos")

JUs daréte pirmiau aprasytus pratimus, bet vis dar pastebite, kad sudétinga suprasti, kas riboja
Jusy mastyma. Nepraraskite vilties! Véliau iSmoksite rasti automatines mintis patvirtinancius (,uz”) ir

jas atmetancius (,pries”) argumentus.

Susipazinkite su 8 nenaudingais mastymo stiliais

1. Filtravimas. Kai ignoruojate visas situacijos detales ir iSskiriate tik vieng ar kelias i$ jy, JUs filtruo-
jate informacija. Pavyzdziui, Jus pagyré, kad puikiai atlikote savo darbg, ir paprase, kad kitg kartg, jei
galésite, darbg atliktumeéte truputj greiciau. Jis nusiminéte, nes pamanéte, kad dirbote per létai, o
pagyrima uzZ puikiai atliktg darbg tiesiog praleidote pro ausis. Tai reiskia, kad susikoncentravote tik
j kritika.

Zmoneés, kurie turi polinkj j depresija, mastydami $iuo badu nepastebi teigiamy momenty. Ne-
rimastingi Zmonés bet kokig (net visiskai nepavojinga) situcijg mato kaip absoliuciai ekstremalia.
Lengvai susijaudinantys Zzmonés visur ,jaucia” neteisybe ir visai nepastebi sgziningumo ir atvirumo.

Filtruodami informacijag mes skatiname neigiamas mintis, sureikSminame savo gyvenimo nema-



lonius jvykius ir ignoruojame teigiama patirtj. Ypac reikSmingos mums tampa muasy baimés, nesé-
kmés ir nemalonumai, taip iSstumiant i$ sgmonés visa kita. Ar JUs filtruojate informacija? Taip, jei
Jasy Zodyne daug karty skamba Zodziai ,siaubingas”, ,baisus”, ,pasibjaurétina”, ,slykstu”, ,gasdinan-
tis” ir pan., ir jei sakote sau ,nebegaliu daugiau”.

2. Mastymas ,juoda - balta”. Sis mastymo bidas Jums leidZia matyti tik ias dvi spalvas, t. y. tik du
variantus - arba, arba. Jis neieskote kompromiso, nes pasineriate j krastutinumus: Zmonés arba da-
lykai Jums yra geri arba blogi, Zavingi arba nepakenciami, nuostabis arba keliantys pasislykstéjima.
Mastymas ,juoda - balta” nulemia tai, kad JGisy emocijos taip pat tampa poliariskos - po nusivylimo
audringai dziaugiatés, po to apima pyktis, ekstazé arba siaubas. Pagalvokite, kuo pavojingas toks
mastymo stilius JUsy santykiui su paciu savimi.

3. Apibendrinimas. Jam badinga tendencija i$ vieno jvykio ar fakto padaryti gilig, toli siekiancia
iSvadg, pavyzdziui, viena paleista mezginio akis privercia Jus galvoti: ,niekada neiSmoksiu megzti”.
Batent apibendrinimai tampa mums aksiomomis apie ,visus”, ,kiekvieng”, ,nieka”, ,niekada ir visa-
da”. Ar atpazjstate save Siuose teiginiuose: ,niekas manes nemyli”, ,niekada nepasveiksiu”, ,kiekvie-
nam savas kryZius”, ,as visada busiu liGdnas”? Galbit Siuose teiginiuose ir yra dalelé tiesos, bet tai ir
téra tik dalelé.

4. Minciy skaitymas. Jis manote, kad zinote, kg galvoja ir kaip jauciasi kiti. Sakote: ,jis bijo pasi-
rodyti, nors i$ tikryjy nervinasi”, ,jai rapi tik pinigai” ir pan. Lygiai taip pat manote, kad ir kiti Zmonés
galvoja apie Jus butent taip projektuodami savo mintis ir jausmus. Dél to nesistengiate pastebeéti ir
démesingai isgirsti, kokie Zzmonés yra i$ tikryjy. Juk jei Jums nepatinka vélavimas, stengiatés nevé-
luoti pats, nes manote, kad ir kitiems tai néra priimtina.

5. Katastrofizavimas. Katastrofizavimo pavyzdys: maZiausias vandens laselis ant valties grindy pa-
7adina mintj, kad valtis nuskes ir néra kitos i$eities. Sio tipo mintys dazniausiai prasideda nuo Zodziy
,0 kas jeigu”.

6. SureikSminimas arba sumenkinimas. Pervertinate dalyky svarba arba nepelnytai sumenkinate
taip, kad jie tampa visiskai nereiksmingi. Tarkime, nedidelés klaidos ima atrodyti tragiskos, paprastas
patarimas tampa astria kritika, o nereik§mingos kliGtys transformuojasi j nejveikiamas. PripaZinkite,
kartais ,iSpuciate” savo problema ir matote ja lyg ZiGrétumeéte pro teleskopo lesj.

7. Personalizacija. Ji gali bati dviejy tipy: a) Jums atrodo, kad turite prisiimti atsakomybe uz ne-



gatyvius dalykus, nors tiesiogiai nesate su jais susijes (,Zzmona skundZiasi padidéjusiomis kainomis -
as kaltas, nes neuzdirbu pakankamai pinigy”); b) lygindami save su kitais jauciatés geriau (,jis kvai-
las, o a$ protingas”) arba blogiau (,man blogiau negu jai”). Mums atrodo, kad tik personalizuodami
mes gauname galimybe jsitikinti savo vertingumu.

8. Mastymas kategorijomis ,turiu”, ,privalau”, ,reikia”. Bandote motyvuoti save sakydamas ,turiu”
arba ,privalau”, tarsi pasielgus kitaip Jums grésty mazy maziausiai nuplakimas. Sis mastymas slegia
ir Jus patj, ir aplinkinius, nes esate priversti demonstruoti tam tikrg elgesj, kuriuo net nedvejojate.
Psichiatré Karen Horney tai pavadino ,prievolés tironija”. Dazniausiai pasitaikantys pavyzdziai:

- privalau bati nepriekaistingas meiluzis, draugas, tévas, mokytojas, studentas, sutuoktinis;
- turiu Saltakraujiskai jveikti visus sunkumus;

- turiu sugebeéti rasti iSeit] i$ bet kokios situacijos;

- neturiu teisés jausti skausma, as turiu bati visada laimingas ir ramus;

- privalau viska Zinoti, suprasti ir numatyti;

- turiu atrodyti nepazeidziamas, kontroliuoti savo jausmus;

- turiu vienodai myléti visus savo vaikus;

negaliu klysti;

mano jausmai turi bati pastovis: jei myliu, tai mylésiu visada;
- privalau pasitikéti savimi;
- neturiu teisés pavargti ir sirgti;

- viska turiu padaryti tobulai.
ISmokite atpazinti Jums budingiausius mastymo stilius, suraSydami atitinkamas mintis:

1. Filtravimas
2. Mastymas ,juoda - balta”
3. Apibendrinimas

4. Minciyskaitymas



5. Katastrofizavimas
6. SureikSminimas arba sumenkinimas

7. Personalizacija

oo

. Mastymas kategorijomis ,turiu”, ,privalau”, ,reikia”

»Minciy Zurnalo” pildymas

Pritaikykite tai, kg iSmokote, ir toliau pildykite ,Minciy Zurnalg”. Kaip matote, ,Minciy Zurnale”
atsirado trys papildomi stulpeliai. Juose jrasykite Jums budingo nenaudingo mastymo stiliaus pava-
dinima ir alternatyvias mintis. Paskutiniame stulpelyje i$ naujo jvertinkite savo nuotaikas.

Pradékite nuo paciy nemaloniausiy automatiniy minciy ir iSsiaiskinkite, kokiam mastymo stiliui
jos paklista. UzZsirasykite visus jmanomus variantus.

Jvertinkite savo nuotaikas ir pastebékite, kaip jos pasikeité (jy procentiné israiska turéty buty
mazesne).



MINCIY ZURNALAS

1. Situacija
Kas?
Ka?
Kada?
Kur?

2. Nuotaikos
A. Kajutote?

B.

Jvertinkite kiekvieng
nuotaika (0-100 %).

3. Automatinés mintys (vaizdiniai)

A

Apie ka galvojote prie§ pat uzplastant Siems jausmams?
Gal buvo apnikusios kitos mintys? Kiti vaizdiniai? Kokios
nuomonés apie mane bus kiti, kokius jausmus jiems
sukelsiu? Jeigu tai tiesa, kokia i$ to galima daryti iSvada
apie mane? Ka tai sako apie mane, mano gyvenima ir
ateitj? Ko bijau, kad neatsitikty?

Apibrézkite apskritimu pacia svarbiausig mintj.




4. Nenaudingas
mastymo stilius

6. Alternatyvios arba balansuotos mintys
A. radykite alternatyvig arba
balansuotg mintj.
B. Jvertinkite, kiek tikite kiekviena
alternatyvia arba balansuota
mintimi (0-100 %).

7. Dabar jvertinkite nuotaikas

Jvertinkite 2 skiltyje surasytas ir ka tik Jus
apémusias nuotaikas (0-100 %).




Veiksmy planas

JUsy sugalvotos alternatyvios ir subalansuotos mintys rizikuoja taip ir likti uzrasytos popieriaus
lape, jei jy nenaudosite kasdien. Tai reiskia, kad kiekvieng dieng Jus turite rasti laiko jas sau pakar-
toti. Savo patogumui uzsirasykite Sias mintis nedideléje korteléje, kurig galésite nesiotis su savimi ir
perskaityti, kai tik prireiks. Vienoje kortelés puséje uzrasykite problemine situacijg ir kylancias auto-
matines mintis, o kitoje - alternatyvig mintj. Skaitydami korteles (turékite jy tiek, kiek tik norite), Jus
prisiminsite naujas mintis kiekvieng karta, kai tik atsidursite ,karstose” situacijose.

Nepamirskite kartoti alternatyviy minciy. Atlikite toliau aprasyta pratima. IS pradziy perskaitykite
tg kortelés puse, kurioje apraséte problema ir automatines mintis. Pasistenkite jsivaizduoti situacija:
vieta, laika, spalvas ir formas, pagalvokite, kas yra Salia Jasy ir kaip tai atrodo. Isgirskite balsus ir
garsus. Atkreipkite démes;j j tai, koks tuo metu oras. Pagalvokite, ar lieciatés prie ko nors ir kg jau-
Ciate. Kai tik imsite aiskiai ,matyti” visg situacijg, garsiai perskaitykite automatine mintj, kurig esate
uzsirases. Pasistenkite susikoncentruoti j jg taip, kad pazadintuméte ir jausma, kurj sukelia ta mintis.
Kai aiskiai jsivaizduosite situacijg ir iSgyvensite jausma, apverskite kortele ir perskaitykite alternatyviag
mintj. Apsvarstykite ja ir Jisy emociné reakcija nurims.

MANO VEIKSM{ PLANAS

] tuscias eilutes jrasykite tris konkrecius Zingsnius, kuriuos reikia atlikti, kad jgyvendintuméte savo
plana.
1.



(Parengta pagal Aaron T. Beck, A. John Rush, Brian F. Shaw, Gary Emery ,Cognitive Therapy of Depression”, Dennis Greenber-
ger, Christine Padesky ,Mind Over Mood: Change How You Feel by Changing the Way You Think”).



Ligos situacija, ilgalaikis gydymas ir Siuolaikinis gyvenimo tempas labai daznai lemia nuolatin]
stresa. Kita vertus, batent nuolatos patiriamas stresas ir vercia kreiptis j medikus, nes daugelis ligy
atsiranda butent tada, kai Zmogus iSgyvena stresg. Dél jo nusilpsta imuniné sistema ir organizmas
tampa maziau atsparus ligoms.

Pats paprasciausias budas paciam bent kiek atsipalaiduoti - iSmokti relaksacijos metody. Re-
laksacija yra viena naudingiausiy priemoniy siekiant susidoroti su stresu. Tiesg sakant, daugiau nei
3000 tyrimy rodo atsipalaidavimo techniky teigiama poveikj sveikatai.

Labai daznai ZodZiu ,relaksacija” mes jvardijame atsipalaidavima, malony jausma, kuris lieka po
ilgo ir ramaus pasivaiksciojimo ar paziaréjus komedijag. Sitlome j relaksacijos sgvoka pazvelgti pla-
&iau, ismokti ir reguliariai atlikti specialius atsipalaidavimo pratimus. Sie pratimai dazniausiai apjun-
gia kelis elementus: gily kvépavimg, raumeny relaksacija ir vaizduotés pratimus. Visa tai gali padéti,
kai neatslUgsta stresiné jtampa.

Progresyviné raumeny relaksacija, meditacija, atpalaiduojandios muzikos klausymas, papras-
Ciausias éjimas ir lengvi fiziniai pratimai gali padéti, kai kyla nerimas ir jtampa. Kad ir kokj btuda pasi-
rinksite, atlikite pratimus reguliariai, vieng kartg per dienga. Venkite juos daryti valanda po valgio, nes

dél atsipalaidavimo sulétés virskinimo procesas.

Keli pagrindiniai atsipalaidavimo pratimy tipai

Kvépavimo pratimai. Kvépavimo technikomis pirmiausia siekiama nukreipti démesj nuo vargi-
nanciy simptomy (tiek psichiniy, pavyzdziui, panikos atakos metu, tiek fiziniy, pavyzdZziui, skausmo)
ir susitelkti tik j jkvépimo ir iSkvépimo veiksma. Tai padeda nusiraminti, organizmas geriau apripi-
namas deguonimi, todél sumazéja nemaloniy pojuciy intensyvumas. Pratimas: uzdékite vieng ranka
ant kratinés, o kita ant pilvo. I$ |éto giliai jkvépkite - jtraukite tiek oro, kiek tik galite. Jusy pilvas turéty



stumti ranka. Sulaikykite kvépavima, o tada létai iSkvepkite.

Autogeniné treniruoté. Sis metodas pagrjstas tiek vaizdiniais, tiek sgmoningais kiino pojaciais,
siekiant sukelti gily atsipalaidavima ir poilsj. Asmuo jsivaizduoja esantis ramioje vietoje, labiausiai
démesj sutelkdamas j jvairius fizinius pojtcius, dazniausiai Silumos ir malonaus sunkumo. Jis sten-
giasi juos pajusti, vidiniu zvilgsniu judédamas nuo galvos iki kojy. Taip pat reguliuojamas kvépa-
vimas, $irdies ritmas.

Progresyvusis raumeny atpalaidavimas. Sis metodas paremtas kontrasto principu - i§ pradziy
maksimaliai jtempiami atskiry grupiy raumenys, po to jie staigiai atpalaiduojami. Sumazéjus raume-
ny jtampai, smarkiai sumazéja ir patiriama psichologiné jtampa.

Meditacija. Kalbant labai supaprastintai, tai yra vienas i$ sgmoningumo lavinimo bady, kuris pa-
deda islaikyti dvasine sveikatg. Medituojant pakinta smegeny bangos, Zmogus sugeba nusiraminti,
nuslopsta jo emocijos, ateina ramybé ir gilesnis, tikroviskesnis realybés suvokimas. Medituojant ga-
lima patirti tikry tikriausig laimés pojatj. Meditacijos budy yra paciy jvairiausiy. Dvi populiariausios
formos yra transcendentiné meditacija (kartoti mantrg - vieng zodj ar fraze) ir sgmoningumo medita-
cija (maksimaliai sutelkti démesj j savo mintis ir pojucius).

Vizualizacija. Vizualizacijos metodas, kaip atsipalaidavimo technika, remiasi keliais svarbiais
punktais. Pirmiausia, svarbu pajusti malony atsipalaidavima, sureguliuoti kvépavimg, tuomet minti-
mis sukurti norima vaizda ir jj ne tik pamatyti, bet ir pajusti (skonj, kvapa, teksttrg). Gydymosi metu
ar sveikstant naudojama vizualizacija, aprasyta poskyryje ,Vaizduotés reiksmé streso mazinimui ir
vizualizacijos pratimai”.

Be isvardyty atsipalaidavimo metody, galima rinktis ir kitus, ,natdralius”, kasdien naudojamus
ir prieinamus jtampos mazinimo variantus, pavyzdziui: pasivaiksciojimg gryname ore, karstag vonia,
gera knyga, miega. Vis délto verta iSmokti ir iSbandyti naujy atsipalaidavimo techniky, kurios tiesiog
papildys JUsy streso mazinimo bady arsenala.

Kaip veikia atsipalaidavimo metodai?

Kai patiriate stresg ir jtampa, JUsy kinas pasiruosia  jj reaguoti, atsiranda atsakas ,bék arba pulk”.



Atsakas ,bék arba pulk” reiskia pokycius, kurie vyksta organizme, kai jis rengiasi arba kovoti, arba
begti: padidéja Sirdies susitraukimy daznis, padidéja arterinis kraujospudis, kvépavimas pasidaro
tankesnis ir 300-400 karty padidéja atitekancio j raumenis kraujo. Laikui bégant, Sios reakcijos padi-
dina cholesterolio kiekj kraujyje, trukdo Zzarnyno veiklai ir slopina imunineg sistema.

Masy kinas moka suformuoti ir kitg atsaka - ,poilsio ar atsipalaidavimo”. Sj terming pirma karta
1970 m. pavartojo Harvardo kardiologas Herbertas Bensonas. Poilsio atsakas reiskia pokycius, kurie
vyksta organizme, kai jis yra gilios poilsio blsenos: sumaZéjes kraujo spaudimas, retesnis Sirdies ri-
tmas, sumazéjusi raumeny jtampa, sulétéjes kvépavimas, apémes ramybés ir atsipalaidavimo jausmas.

Batent relaksacijos pratimai padeda Jasy kdnui pailséti, ypac¢ tada, kai uzklumpa sudétingos,
sunkios situacijos (liga, nemalonumai, stresas ir pan.). Relaksacijos pratimai yra bene geriausias ir

pigiausias vaistas masy kdnui, siekiant sumazinti jtampa ir kokybiskai pailséti.

Relaksacijos pratimai yra naudingi, nes:

® sumazina streso sukeltus tiek fizinius, tiek psichologinius simptomus;
e palengvina prieSmenstruacinio sindromo simptomus;
® sumazina skausmo pojatj;

* sumazina cholesterolio kiekj kraujyje;

* palengvina diabeto simptomus;

* naudingi esant panikos sutrikimams;

® sumazina létinj galvos skausma;

e veiksmingi esant nemigai;

* padeda sergant psoriaze;

* naudingi sergant artritu;

e veiksmingi hiperaktyviems vaikams.

Relaksacijos metodai negali biiti taikomi vietoje gydytojy paskirto gydymo, taciau jie
puikiai papildo tradicinius gydymo bidus, gali biti atliekami kartu su paskirtu gydymu.



Ar relaksacijos pratimai tinka visiems?

Atsipalaidavimo metodai i$ tikryjy yra saugus ir tinkami praktiskai visiems, tik reikia atrasti sau
priimting ir tinkama atsipalaidavimo bida. Pavyzdziui, labai nerimastingiems Zmonémes, kurie sie-
kia viskg kontroliuoti, sunku uzsimerkti ir klausytis pratimo instrukcijy, jeigu pratimg veda psicho-
logas ar meditacijos mokytojas. Tokiems Zzmonéms labiau tinka pradéti mokytis nuo progresyvios
raumeny relaksacijos, kai Zmogus pats valingai jtempia raumenis ir juos atpalaiduoja, pats seka
pratimo procesa.

Nepatartina relaksacijos pratimy atlikti asmenims, turintiems mastymo sutrikimy (sergantiems
Sizofrenija ar kitomis psichozés formomis), nes gali prarasti rysj su tikrove, suzadinti ar sukelti ligos
paumejima.

Ar galima savarankiskai iSmokti atsipalaidavimo pratimy?

Tikrai TAIP. Svarbu tik pradéti juos daryti, neprisiristi prie rezultato, t. y. nesistengti i$ karto pa-
justi atsipalaidavima ir jaudintis, kad nepavyksta. Mokytis atsipalaidavimo pratimy - tai tarsi mokytis
skambinti kokiu nors instrumentu arba auginti raumenis sporto saléje: reikia tiesiog daryti pratimus
ir tikrai iSmoksite, Jums pavyks. Svarbu tik tinkamai pasiruosti.

e Aplinka, kurioje darysite pratimus, turi bati rami (jokio triuksmo, iSjungtas mobiliojo telefono

garsas, uz sienos pianinu neskambina kaimynai), niekas neturi Jasy blaskyti.

e Apranga turi bati patogi, nevarzanti judesiy: nusiimkite akinius, nusisekite dirzus, laikrodj ir

pan.

e Gerai nuteikia prieblanda, gaivus oras.

® Muzikinis fonas: galite pasirinkti ramig, atpalaiduojancia muzika (didziulis pasirinkimas tiek

muzikos prekiy parduotuvése, tiek internete).

e Skirkite relaksacijos pratimui pakankamai laiko, tegu vienas uzsiémimas trunka apie 30 min.,

neskubékite ir pasimégaukite atsipalaidavimo busena.

Pasiruose? Pradedam! Toliau pateikiami jvairiy relaksacijos pratimy tekstai. Galite juos skaityti,
iSmokti mintinai, jsirasyti naudodamiesi diktofonu arba paprasyti, kad Jums juos perskaityty kas nors

i$ Seimos nariy arba draugy.



Tolesniuose skyriuose detaliai aprasomi populiariausi relaksacijos pratimai ir pateikiamos jy ins-

trukcijos. Galite mokytis atlikti juos savarankiskai.

Kvépavimas

Kvépavimas yra kertiné asis, aplink kurig sukasi bet kokios praktikos (joga, taici ir kt.). Kvépavimo
pratimai gali bati ilgi ir trumpi. Kad ir kaip paradoksalu, pastaruosius Zmonéms prisiminti sunkiau.
Daznai girdime: ,AS toks uzsiémes, kad visai neturiu tam laiko, net menkutei pauzei.” LipnUs spalvoti
popieréliai kiekvieno musy aplinkoje gali priminti apie kvépavimo pauze ir atitraukti mus nuo vadi-
namojo uzimtumo.

Yra nemazai kvépavimo budy, padedanciy palengvinti masy batj, padaryti jg dziaugsmingesne.
Atlikime labai paprastg kvépavimo pratimag. |kvépdami tarkime sau: ,jkvépdamas as suprantu, kad
jkvepiu”, o iskvépdami: ,isSkvépdamas as suprantu, kad iskvepiu”. Tik tiek. |kvépdami mes suvokiame,
kad jkvepiame, o iskvéepdami, kad iskvepiame. Netgi nebltina pasakyti viso sakinio, pakanka dviejy
yodziy: ,jkvepiu” ir ,iskvepiu” arba ,j" ir ,i$". Sis bldas padeda sutelkti mintis j kvéepavima. Taip kve-
puojant nurimsta sgmoné ir kiinas. Be to, pratimas visai nesunkus - paméginkite ir po keliy minuciy
jau galésite mégautis ramiu ir Svelniu kvépavimu bei nurimusiu protu.

Ar atkreipéte démes;j, kad jkvépimas ir iSkvépimas yra labai malonts? Kvépavimas jungia king
su protu. Kartais masy mintys sukasi apie viena, o klinas veikia kazka kita. Susitelkdami j kvépavimag
mes ,atsikuriame” j vientisg visuma: ,Kvépuok, juk esi gyvas!” (Thich Nhat Hanh)

Kvépavimas diafragma. Atsistokite ir uzdékite vieng delng sau ant kratinés, o kitg ant pilvo. Giliai
jkvépkite. Kuris delnas pajudéjo pirmiau? Virsutinis ar apatinis? Jei specialiai nesitreniravote ir esate
jprate kvépuoti kratine, tai pastebésite, kaip kilsteli virsutinis delnas. Pilno kvépavimo pirmasis jude-
sys turi prasidéti diafragmoje, t. y. pilve. Kvépuokite laisvai, savo ritmu, kvépavimo judesj pradédami
nuo pilvo. Kvépuokite per nosj. Uzmerkite akis. Po kiekvieno iskvépimo truputj sulaikykite kvépavi-
ma. Jkvepkite tik tada, kai Jums is tikryjy labai norésis jkvepti. Po penkiy minuciy pratima baikite ir
jvertinkite savo pojucius.



Kvépuoti diafragma bus lengviau, jei prie§ miega padarysite tokia treniruote: ant pilvo pasidé-
kite sunkig knyga ir létai kvépuokite 3-5 minutes. ISkvépdami darykite nedideles pauzes. Knyga turi
pakilti ir tolygiai, ritmingai nusileisti.

Démesingu jsisamoninimu grjsta meditacija

Buvimas démesingu sau suteikia galimybe bati su savo tiesiogine patirtimi - su tuo, ka jauciu
ir kaip jauciuosi, ka galvoju ir kaip elgiuosi Sig minute ir Sioje vietoje. DaZniausiai mes to nejsisa-
moniname. Mes retai kada iSgyvename savo patyrimus ,Cia ir dabar”. Beveik visada mes grjztame j
praeitj, klajojame po jg arba emigruojame j ateitj, uzbégdami uz akiy dabardciai. Mes galime vairuoti
automobilj, bet kaip mes tai darome, jei net neprisimename, kaip grjzome namo? Tuo metu mes
veikiame automatiskai arba bent i$ dalies automatiskai, mastydami apie tai, kas kelia nerimg, arba
apie kazkieno pasakytus Zodzius.

Praktikuodami démesinga jsisgmoninima, mes darome ir zZinome, ka darome, pavyzdziui, valgy-
dami maistg arba vaiks¢iodami pastebime savo pozitrio visuma - lyg jjungtuméme radija ir isklau-
sytuméme visg programa. Tapimas démesingu atveria daugiau galimybiy: padeda labiau susiprasti,
susikaupti ir atrasti balansa. Mes galime labiau priimti kasdienes savo patirtis - sékmingas ir nesé-
kmingas.

Démesingas jsisgmoninimas padeda iSmokti tinkamiau reaguoti j skirtingas situacijas. Tarkime,
niksteléje koja iSkart jsivaizduojame patj blogiausig varianta. Vietoj tokios katastrofg zadancios reak-
cijos, mes galime iSmokti sustoti ir pazvelgti j situacija kitu kampu. Tai keicia masy pozilrj ir suteikia
Sansg atrasti kitas poelgiy galimybes. Meditacija jgalina valdyti dvasig ir kiing. Ji nuramina ir leidzZia
pamatyti, kas vyksta aplink mus ir masy viduje. Gal tai skambés jtartinai, bet meditacija parodo gy-

venimo kryptj, kurios anksciau nepastebéjome.

Onai buvo 32-ejiir ji pasakeé, kad, ko gero, neiSgyvens krities véZio. Ji viena augino tris vaikus
ir jau beveik metus gydesi. Gydyma toleravo gana gerai. Kai jis buvo baigtas, gydytojas pa-
saké, kad ji sveika. ISkart po Siy ZodZiy ji émé jaustis labai blogai. ,Man plysta galva. As pikta,



prastai miegu, nesusitvarkau su vaikais”, - saké ji. Seima ir draugai, suZinoje, kad gydymas
baigtas ir prognozés geros, nusprende, kad ji jau sveika, atsitrauke ir nebeteiké tokios pagal-
bos, kokig ji buvo jpratusi gauti. Realybéje Ona dar tik pradejo taikstytis su savo jausmais ir jai
sekési sunkiai. Ji negaléjo suprasti, kas nutiko, ir mane, kad ji pati yra ,tiesiog labai kvaila”. Ji
smarkiai nerimavo dél to, kas gali nutikti jos vaikams, kiekvieng skausma traktavo kaip grjztantj
véZzj. Kai Ona isgirdo, kad jos jausmai yra visiskai normalds krizés momentu ir kad kiti Zmoneés,
sergantys onkologinémis ligomis, taip pat su tuo susiduria, ji pasijuto geriau. Kasdien atlikda-
ma démesingu jsisamoninimu grjstus meditacinius pratimus ji suprato, kaip gyventi dabartyje,
kad ir kokia ji baty.

Autogeniné treniruoté ir progresyvi raumeny relaksacija

Autogeninés treniruotés istakos siekia indy jogy praktikas, kuriose derinama savitaiga ir povei-
kis psichikai bei fiziologijai. Psichologai autogenine treniruote pripazjsta kaip viena i$ efektyviausiy
priemoniy mazinant stresine jtampa.

Pagal James-Lange teorija, mumyse vyksta procesai, sujungiantys masy mintis ir kiing: kiino po-
jGciai kyla suvokiant situacijg, o kino pokyciy atpazinimas sukelia subjektyvius jausmus. Tarkime,
Zmogui pasakoma ligos diagnozé, jis ima elgtis karstiligiskai (arba kaip tik sustingsta) ir patiria bai-
me, iSgastj, atpazindamas kino pokycius. Tai reiskia, kad kieviena fiziologiné blsena atitinka tam
tikrg sgmonés bilseng, ir atvirksciai.

Garsaus psichologo William James frazé ,Mes verkiame ne dél to, kad mums bloga, o mums
bloga dél to, kad mes verkiame” tik i$ pirmo Zvilgsnio atrodo paradoksali. Realybéje $i iSvada pa-
sitvirtina daugybe karty. Jei JUsy nuotaika prasta, esate lildnas ir kenciate, tai prireiks labai daug
pastangy, kad prisiverstuméte dziaugtis arba bent jau apsiraminti. Bet jei Jusy veidas ,pasipuos”
Sypsena (tiesiog pakelkite lGpy kampucius lyg Sypsodamasis) ir ja islaikysite bent kelias minutes, tai
Jasy emocijos automatiskai pasikeis ir pakryps teigiama linkme.

Daugeliu tyrimy nustatyta, kad norima emocija pasireiks tada, kai valios pastangomis paveiksime

raumeny busena (ji turi atitikti emocijas) ir galvosime, kad emocija, kurig norime patirti, jau dabar yra



musy kdne. Pirmuoju atveju mes galime atlikti progresyvig raumeny relaksacija (Jacobson, 1930), o
antruoju - pritaikyti Emile Coué metoda (Coué, 1922).

Progresyvios raumeny relaksacijos esmé paprasta: kai atpalaiduojami raumenys ar jy grupé,
kartu pasalinama ir psichologiné, emociné jtampa. Taigi §j metodg sudaro specialls pratimai, skirti
visiskai atpalaiduoti raumenis. Juos rekomenduojama atlikti, kai kamuoja nerimas, jtampa, baimé.

Raumeny relaksacija turi netiesioginj poveikj Zmogaus sagmonei, o daugiau nei pries 100 mety
pasillytas kitas metodas, kuris daro tiesiogine jtakg Zmogaus nuotaikai ir emocijoms. Sio metodo
esmeé - zmogus turi jsivaizduoti, kad reikalingos emocijos (ramybés, dziaugsmo ir kt.) uZuomazgos
jau yra jo kine, tereikia jteigti sau, kad Sie jausmai palaipsniui augty. Tai reiskia, kad savijautai page-
rinti pakanka keletg desimciy karty pasakyti sau ,a$ jauciuosi gerai”, palydint tuos Zodzius jsivaizduo-
jamomis ryskiomis detalémis. Metodo autorius E. Coué rekomendavo $iuos pratimus daryti dukart
per dieng - ryte (vos prabudus) ir vakare (pries uzmiegant).

Mazdaug apie 1930-uosius kitas mokslininkas J. H. Schultz (1961) apjungé Vakary ir Ryty (labiau-
siai jogy sistemos) patirtis ir suktré savitg savitaigos kryptj, kurig pavadino autogenine treniruote.
Autogeninés treniruotés pratimus sudaro 2 lygmenys: pradinis ir aukstesnis.

Pradinis lygmuo susideda i$ 6 nesudétingy pratimy. Jvalde juos, galésite reguliuoti kai kuriuos
savo organizmo procesus, kuriy sgmoningai nevaldome. Sio etapo pabaigoje mokésite suzadinti
sunkumo, silumos, Sal¢io pojacius, reguliuoti Sirdies ritma ir kvépavima. Atlikdami aukstesnio lygio
autogenine treniruote, islavinsite gebéjima pasinertij ,ypatingas dvasines bisenas”, kuriy metu mo-
kysités vidiniu zvilgsniu aiskiai pamatyti kokig nors spalvg, véliau objekta ir galiausiai jsivaizduoti
abstrakcius dalykus, pavyzdziui, groZzj, laime, teisinguma ir kt.

Pagal autogeninés treniruotés taisykles pirmame uzsiémimy etape mokomés savitaigos, karto-
dami Siuos teiginius:

1. Mano rankos sunkios.

2. Mano rankos syla ir Syla.

3. Mano kvépavimas ramus ir ritmingas.

4. Mano sirdis plaka lygiai ir ramiai.

5. Mano saulés rezginys spinduliuoja Siluma.

6. Mano kakta vési.



Galite keisti teiginius vietomis (pavyzdziui, pirmajj su antruoju), kaip Jums atrodo tinkamiau, ta-
¢iau struktdra turi islikti tokia pati: sunkumas ir Siluma rankose, lygus kvépavimas ir Sirdies plakimas,
Sylantis saulés rezginys ir maloniai vési kakta. Svarbiausia - pasiekti visiska atsipalaidavima.

Autogeniné treniruoté yra naudinga ir rekomenduotina, kai kazko laukdami imate nerimauti ir
emociskai jsitempiate, jaudinatés dél planuojamos operacijos ar bijote. Nusiraminsite, jei sau jteigsi-
te ,as ramus”, ,visada ramus”. Stresinése situacijose kiekvienas jauciame, kaip jsitempia musy peciy
raumenys. Taigi atpalaiduokime juos, giliai jkvépkime ir pereikime prie lygaus kvépavimo, kuris su-
mazins jaudulj, baime ir t. t.

Kaip ir visos kitos treniruotés, autogeniné treniruoté turi bati atliekama reguliariai. Pasitelkite
savo valig, sukaupkite démesj, bukite kantris! Jei manote, kad Siy savybiy neturite, pradékite jas

ugdyti pats ar kartu su psichologu.

Autogeniné treniruoté
(pratimo instrukcija)

Pasistenkite jsitaisyti kiek jmanoma patogiau. Atraskite maksimaliai patogig kino padétj. Jis ga-
lite guléti ar labai patogiai seédeéti taip, kad visam kinui bty labai patogu. Patogiai jsitaise uzsimer-
kite. Tiesiog leiskite laisvai nusvirti akiy vokams. Perzvelkite save i$ vidaus. Atkreipkite démesj j savo
kvépavima, atkreipkite démesj j rankas - kaip ramiai guli Jisy rankos. Peciai - kaip JUs jauciate savo
pecius. Atkreipkite démesj j kratine, pilva, pastebékite savo kvépavima, atkreipkite demesj, kaip
jauciasi Jasy kojos, kaip Jusy kojos remiasi j grindis ar j lovos pavirsiy. Pastebékite, kaip patogiai
jauciasi Jasy kinas.

Sis laikas skirtas tam, kad pabiciau su savimi, atpalaiduociau savo kiing. Létai perzvelgiu savo
kdna. Jauciu, koks ramus ir atsipalaidaves mano kinas. Visas kiinas maloniai atsipalaidaves. Esu vi-
siSkai ramus. Démesys nukrypsta j desine ranka. Mano desiné ranka sunkéja. Desiné ranka tampa
maloniai sunki. Kairé ranka sunkéja. Mano kairé ranka tampa labai maloniai sunki, labai maloniai
sunki. Abi mano rankos sunkios, suglebusios, atpalaiduotos.

Sunkéja mano desiné koja. Desiné koja tampa labai maloniai sunki, maloniai sunki. Kairioji koja



jaudia sunkuma. Mano kairé koja sunkéja ir tampa labai maloniai sunki. Abi kojos tapo maloniai sun-
kios, atpalaiduotos. Mano rankos ir kojos atsipalaidavo. Rankos ir kojos tapo maloniai sunkios. Ir visas
kinas suglebes, atsipalaidaves, sunkus. Visas mano kiinas apimtas labai malonaus atsipalaidavimo.

Mano démesys vél nukrypsta prie desinés rankos. Mano desiné ranka tampa maloniai $ilta. Si-
luma teka mano desinigja ranka. Desiné ranka tampa Silta. Kairé ranka ima jausti $ilumg, malonia
Siluma. Kairé ranka Syla ir tampa labai maloniai Silta. Labai maloniai Siltos abi mano rankos.

Syla mano desiné koja. Mano desiné koja jaucia labai malonig $ilumg, desiné koja $ilta. Ir kairé
koja jaucia Siluma. Maloni Siluma teka mano kairigja koja. Abi mano kojos susilo, mano kojos tapo
maloniai Siltos. Mano rankos ir kojos labai maloniai Siltos.

Jauciu lygy ir ramy savo kvépavima. Kvépuoju lygiai, ramiai, létai. Letas jkvépimas ir létas iskve-
pimas. Ramiai, ritmingai plaka mano Sirdis. Létas, ramus Sirdies plakimas. Saulés rezginyje jauciu
malonig Siluma. Jaudiu, kaip labai maloni Siluma sklinda po visg mano king. Maloniai Siltas mano
kGnas. Mano kakta maloniai vési, tarsi Svelnus véjelis dvelkty man j galva. Visas mano kinas maloniai
atsipalaidaves. Sunkus, Siltas mano kinas. Mano raumenys suglebe. Esu visiskai ramus. Leidziu sau
pabati apimtam Sio malonaus jausmo.

Kai busite pasirenge, istieskite abi rankas aukstyn, iSsitieskite patys ir giliai jkvépkite pro nosj.
O po to staigiai iSkvepkite pro burng. Pakvépuokite taip dar keletg karty. Dabar atsimerkite ir gerai
pasirazykite.

Progresyvi raumeny relaksacija
(pratimo instrukcija)

Patogiai atsiséskite. Atpalaiduokite kiing varzancias detales: dirzus, kaklaraiscius, nusiimkite aki-
nius. Atsipalaiduokite.

Pajudinkite kakta. Jkvepkite, jtempkite kakta, iSkvépkite ir atleiskite. Kakta laisva. Suraukite kakta
taip, kaip galite. Dabar atpalaiduokite ir islyginkite rauksleles. Kakta laisva, atsipalaidavusi.

Pakelkite antakius ir iSlyginkite juos. Po to uzmerkite akis, pajudinkite akiy obuolius. Uzmerktomis
akimis pasizitrékite j kaire, grjzkite j pradine padétj, pasizitrékite j desine ir vél grjzkite j pradine pa-
détj. Pamirksékite, pavartykite akis. Atpalaiduokite akis, pabukite laisvai ir Svelniai uzsimerke.



Paraukykite skruostus, atpalaiduokite lGpas. Sukaskite dantis. Pajuskite jtampa Zandikauliuose.
Atpalaiduokite juos. Kai zandikauliai atsipalaiduos, Jusy lGpos prasivers. Pajuskite skirtuma tarp
jtampos ir atsipalaidavimo. Prispauskite liezuvj prie gomurio. Pajuskite spaudima gerkléje. Atpalai-
duokite. Suspauskite lGpas tarsi norétuméte ka nors pabuciuoti. Atpalaiduokite lGpas.

Jtempkite kakla. Pajudinkite jj. Atloskite galva ir stebékite jtampg kakle. Pajuskite jtampa sprande.
Leiskite galvai uzimti patogia padétj. Dar giliau atsipalaiduokite.

Pakelkite pecius. Traukite juos ausy link. Nuleiskite pecius ir pajuskite, kaip atsipalaiduoja kaklas,
sprandas, pediai. Atsipalaiduokite vis giliau ir giliau. Teskite atsipalaidavimg kvépuodami laisvai ir
Svelniai. ISkvépdami pajuskite malonig kiino ramybe, nutolstandia jtampa. Uzdékite ranka ant tos
vietos po kratine, kur yra skrandis. Giliai jkvépkite, spausdami ranka stabtelkite, po to iskvepkite.
Pajuskite momentine jtampg jkvépdami ir atsipalaidavimg iskvépdami.

ISlenkite nugarg nejtempdami stuburo. Atpalaiduokite visas likusias kiino dalis. Pajuskite jtampa
apatinéje nugaros dalyje. Dabar atsipalaiduokite dar giliau.

Jtempkite sédmenis ir Slaunis. Nejudédami i$ vietos, spauskite kulnus j Zeme. Atpalaiduokite ir
pajuskite skirtuma. Tempkite kojas j priekj nejtempdami blauzdy. Pajuskite skirtuma apatinéje kino
dalyje. Atpalaiduokite pédas, blauzdas, kelius, Slaunis, sédmenis, leiskite atsipalaidavimui kilti |
skrandj, nugara, kratine. Atsipalaiduokite vis giliau ir giliau. Dar labiau atpalaiduokite pediy juosta,
kaklo sritj, skruostus, veida, virsulgalv;.

Dabar pabikite atsipalaidavimo blisenoje. Mégaukités maloniais pojaciais. Leiskite sau ilsétis.
Mintimis pabukite ten, kur JUs praleidziate poilsio valandas, binate ramus, geros nuotaikos. Pabuki-
te su maloniais jausmais dar keletg akimirky ir palengva grjzkite atgal j realybe. |kvépkite, iskvépkite,
pasirgzykite.

Valdomos vaizduotés relaksacija

(pirmojo pratimo instrukcija)

Atsiséskite patogiai, kad niekas nespausty ir nevarzyty. Sutelkite démesj j savo kvépavima. Kvé-
puokite ramiai, létai, tolygiai. Dabar vidiniu balsu kartokite sau: ,atsipalaiduoju”. Kai bisite pasiruo-

$e, uzsimerkite.



Kvépuokite ramiai ir tolygiai. Vidinj Zvilgsnj nukreipkite j savo galva ir kaklg - pajuskite, kaip Sios
kino dalys atsipalaiduoja, dingsta bet koks spaudimas ir jtampa. Vidiniu balsu kartokite sau: ,malo-
niai atsipalaiduoju”.

Malonus atsipalaidavimas apima Jusy kaklg, pecius, rankas. Kvépuojate ramiai, létai, tolygiai. Ku-
nas vis labiau atsipalaiduoja.

Atsipalaiduoja ir Jusy pilvas, dubuo. Malonus atsipalaidavimas apima ir Jisy vidinius organus:
ritmingai ir tolygiai plaka Sirdis, dirba plauciai, atsipalaiduoja skrandis. Kvépuojate ramiai, létai, to-
lygiai.

Jusy kinas ramus ir maloniai atsipalaidaves. Kvépavimas létas ir tolygus. Atsipalaiduoja Jasy
kojos, pédos - iki pat pirsty galiuky. Vidiniu balsu vis kartojate: ,maloniai atsipalaiduoju”.

Kai visas Jusy kinas maloniai atsipalaidaves, jsivaizduokite, kad esate tokioje vietoje, kur jaucia-
tés saugiai, komfortiskai, ramiai. Tai gali bati reali arba jsivaizduojama vieta, kur JUs kazkada esate
buve arba ne. Kvépuokite ramiai, létai, tolygiai.

Kai bisite pasiruose, jsivaizduokite, kad giméte pasaulyje, kuriame esate besaglygiskai sveiki, lai-
mingi ir realizave save. |sivaizduokite, kad Jums skirta nugyventi ilga ir laimingg gyvenima. |sivaiz-
duokite, kad JUs turite stipry ir iSmintinga vidinj balsa, intuicija, ,vidinj iSminciy”.

Jasy gyvenimo kelias tiesiasi per visg pasaulj, visata, stiprindamas harmonijos, dziaugsmo ir pil-
natves jausma.

Prisiminkite Zinute, kurig Jums siuncia Jasy vidinis balsas: ,daryk tai” arba ,nedaryk to”. Prisimin-
kite balsg, sakantj: ,daryk tai, jeigu nori bati mylimas” arba ,nedaryk to, jeigu nori bati mylimas”,
sakantj: ,blk toks” arba ,nebdk toks”.

Jsivaizduokite, kad tas vidinis balsas ateina i§ Jasy svajoniy, fantazijy, vizijy apie save. Jsivaizduo-
kite, kad kasdienis gyvenimas traukia Jus atgal, tolyn nuo Jasy prigimties, sukelia frustracija, baime,
ligas, traukia tolyn nuo Jasy paciy.

O dabar jsivaizduokite, kad Jus Zinote ir suprantate daugiau, nei vyksta iSoriniame pasaulyje
ir JUisy gyvenime. Jsivaizduokite, kad skiriate daugiau démesio tiems dalykams, kurie kelia Jums
dZiaugsma ir laime. Tiems, kurie skaudina Jus, sakote ,STOP!". |sivaizduokite, kad gerbiate tas intui-
tyvias zinutes.

Jsivaizduokite, kad esate ramas ir tylGs, kad girdite savo intuicija, savo vidinj balsa. Jie nukreipia



Jus dziaugsmo ir pilnatvés keliu, mazindami baimes, kancias, ligas. Visas pasaulis, Visata dziaugiasi,
nes Jusy dZiaugsmas ir pilnatve sklinda aplink, sukurdama pasaulyje harmonija.

O dabar jsivaizduokite, kaip JUs atsimerkiate ir grjztate j kambarj - kupinas dziaugsmo ir harmo-
nijos. Kai jau busite pasiruose, is léto vél isgirskite aplinkinj triukSma ir pamatykite Sviesa. Kai busite

pasiruose, atsimerkite ir grjzkite j realybe su ramybés ir taikos jausmu.

(antrojo pratimo instrukcija)

Atsiséskite patogiai, kad niekas nespausty ir nevarzyty. Sutelkite démesj j savo kvépavima. Kvé-
puokite ramiai, létai, tolygiai... Dabar vidiniu balsu kartokite sau: ,atsipalaiduoju”. Kai bisite pasiruo-
Se, uzsimerkite.

Kvépuokite ramiai ir tolygiai. Vidinj Zvilgsnj nukreipkite j savo galva ir kaklg - pajuskite, kaip Sios
kdino dalys atsipalaiduoja, dingsta bet koks spaudimas ir jtampa. Vidiniu balsu kartokite sau: ,malo-
niai atsipalaiduoju”.

Malonus atsipalaidavimas apima Jusy kaklg, pecius, rankas. Kvépuojate ramiai, létai, tolygiai. Ku-
nas vis labiau atsipalaiduoja.

Atsipalaiduoja ir Jisy pilvas, dubuo. Malonus atsipalaidavimas apima ir Jisy vidinius organus:
ritmingai ir tolygiai plaka Sirdis, dirba plauciai, atsipalaiduoja skrandis. Kvépuojate ramiai, Iétai, to-
lygiai.

Jasy kdnas ramus ir maloniai atsipalaidaves. Kvépavimas létas ir tolygus. Atsipalaiduoja Jusy
kojos, pédos - iki pat pirsty galiuky. Vidiniu balsu vis kartojate: ,maloniai atsipalaiduoju”.

Kai visas JUsy kinas maloniai atsipalaidaves, jsivaizduokite, kad esate tokioje vietoje, kur jaucia-
tés saugiai, komfortiskai, ramiai. Tai gali bati reali arba jsivaizduojama vieta, kur JUs kazkada esate
buve arba ne. Kvépuokite ramiai, létai, tolygiai.

Dabar visas savo mintis nukreipkite j savo kina. Jsivaizduokite, kad jis stiprus ir iSmintingas. |si-
vaizduokite daug galingy baltyjy kraujo kiineliy, atsakingy uz organizmo atsparumg, - kaip jie saugo
ir gina JUsy organizma.

Kvépuokite ramiai, létai, tolygiai. Jisy kiinas maloniai atsipalaidaves. Prisiminkite, kad ligos laste-



lés yra sutrikusios, silpnos, lengvai pasalinamos i$ Jusy kano.

Jsivaizduokite savo gydyma kaip galinga, gelbstintj, geriausiai Jums padedant;j sveikti ir nugaléti
sutrikusias ligos lasteles.

Jsivaizduokite save pasitikincius ir entuziastingai dalyvaujancius gydymo procese, jsivaizduokite,
kaip Jasy organizmas ,bendradarbiauja” su Jasy pasirinktu gydymu, kaip kartu jie veiksmingai pa-
deda Jums sveikti.

Kvépuokite ramiai, |étai, tolygiai. JUsy klinas maloniai atsipalaidaves ir ramus, Jums gera ir saugu.

O dabar jsivaizduokite, kad Jasy vézys yra ,zinuté”, atsiysta i$ meilés Saltinio, kad pranesty Jums,
ka norétuméte pakeisti, kad labiau jaustumétés savimi, kad jaustuméte maziau skausmo, daugiau
dZiaugsmo ir ramybés. |sivaizduokite, kad vézys siuncia Jums Zinig is meilés Saltinio.

O dabar jsivaizduokite vieng zingsnj, kurj padarysite, kad jgyvendintuméte tg is meilés $altinio at-
siysta Zinute, vieng zingsnj, kad batuméte arciau saves, kad buty maziau skausmo, daugiau dziaugs-
mo ir ramybés. |sipareigokite sau padaryti tg Zingsnj, jsivaizduokite laika, kada jj padarysite.

Jsivaizduokite, kaip atgaunate sveikata, kaip JUsy baltieji kraujo kineliai nugali vézines lasteles,
kaip vézys pasitraukia i$ JUsy kino, praneses svarbiausia Zinute i$ meilés Saltinio.

O dabar ir vél sutelkite visa démesj | savo kvépavima. Ramiai, létai grjzkite j realybe - atsipalai-
dave, pailséje, atgave ramybe ir darng su savimi.

(Vaizduote valdomos relaksacijos pratimy tekstai i$ O. Carl Simonton knygos ,Getting Well Again”)

Greita relaksacija

(pratimo instrukcija)

Trumpas relaksacijos pratimas, trunkantis vos kelias minutes, kurj galite atlikti, pavyzdziui, lauk-
dami savo eilés pas gydytoja ar priséde pailséti pasivaiksc¢iojimo metu.

1. Patogiai atsiséskite ir nusiteikite skirti keletg minuciy pratimui. Kelis pirmus kartus pratima
atlikite sedédami (gulimoje padétyje galite paprasciausiai uzmigti).

2. Uzmerkite akis. Pasistenkite atpalaiduoti raumenis, pradédami nuo veido raumeny, leisdamiesi
Zemyn (peciai, krating, rankos, pilvas, kojos) ir baigdami pédomis. Leiskite jtampai ,iSeiti” per pédas.



3. Susikoncentruokite ties galva ir leiskite smegenims atsipalaiduoti: ,AS leidziu jtampai iSeiti i$
mano galvos. A$ leidziu, kad Silumos pojatis atpalaiduoty mano galvos ir veido raumenis.” Pakarto-
kite Siuos Zingsnius kitoms kino dalims: peciams, kratinei, rankoms, pilvui, kojoms. Turétumeéte skirti
pakankamai laiko kiekvienai kiino daliai pries pereidami prie kitos. Neskubékite.

4. Kai kiinas pakankamai atsipalaiduos, sutelkite démes;j j savo kvépavima. Atkreipkite démesj
j tai, koks ritmingas ir gilus tapo Jasy kvépavimas. |kvépkite per nosj, o iskvédami be garso tarkite
sau: ,ramu”. Dar kartg jkvépkite ir iskvépkite kartodami zodj ,ramu”. Kartokite tai kiekvieng kartg is-
kvépdami.

5. Teskite pratimag 10-15 min., islikite atsipalaidave, létai ir giliai kvépuokite. Atsargiai atmerkite
akis - Jums reikia priprasti prie Sviesos. Pasédékite dar kelias minutes. Po to paklauskite saves, kiek
buvote atsipalaidaves ir ar jauciate kokiy nors nepatogumy. Gali bati, kad isplauks kokia nors nema-
loni mintis, kurig reikéty ,perdirbti”.

Darykite §j pratima reguliariai, karta per diena. Pradzioje galite paprasyti, kad kas nors Jums
perskaityty instrukcijas arba galite pasinaudoti savo pasidarytais garso jrasais. Véliau jvalde Siuos
pratimus, galésite juos atlikti bet kokioje aplinkoje, kuri privercia Jus jsitempti. PavyzdZiui, sédédami
prie gydytojo kabineto uzmerkite akis porai minuciy ir atsipalaiduokite. Jums bus tikrai lengviau ir
ramiau nemalonios procediros metu. Relaksaciniy techniky naudinga iSmokti, kol dar néra trau-

muojanciy situacijy.

Vaizduotés reikSmé streso mazinimui ir vizualizacijos pratimai

JJurime bati démesingi savo mintims, kokius vaizdinius jsivaizduojame ir kaip jie veikia musy
emocijas, tuo paciu ir mdsy organizma, masy sveikatg ir bendrai gyvenima. Tai yra psichikos higie-
nos pagrindinis désnis.” (O. Carl Simonton)

Toliau, remiantis O. Carl Simonton terapijos désniais, trumpai aprasoma vaizduotés reikSmé svei-
kimo (ir ligos atsiradimo) procesui. Taip pat pateikiami keli praktiniai pratimai, kaip panaudoti vaiz-
duote siekiant sveikti, kaip vizualizuoti savo trokstamas, sveikas mintis ir vaizdinius.

Vaizduote naudojame visg savo gyvenima. Pats paprasciausias pavyzdys - tai prisiminti, kg val-



géme pusryciams, ir numatyti, kg ketiname paruosti vakarienei. Kiekvienas esame savo vaizduotés
ekspertas, Zinome, kaip, kada ir kg esame linke jsivaizduoti, todél geriausiai numanome, kaip savo
vaizduote panaudoti siekiant sveikti, iSgyti. Pagrindinis akcentas - turime jsivaizduoti trokStama daly-
ka, rezultata. O nerimaudami, atvirksciai, jsivaizduojame tai, ko nepageidaujame, bijome, nenorime.
Pats paprasciausias budas pasijusti nelaimingam - tai jsivaizduoti, ko a$ neturiu, nors esu to vertas.
Nuolat galvodami ir jsivaizduodami nepageidaujamus dalykus Zmonés sukelia sau stresa, negaty-
vius jausmus ir jaudiasi nelaimingi.

Vaizduoté laikoma vienu seniausiy gydymo budy, datuojama keli tikstanciai mety pries masy
erg (remiantis atrastais piesiniais ant uoly). PieSdami ant uoly senovés Zmonés isreiksdavo savo
trokstamus, norimus, pageidaujamus dalykus, pavyzdziui, taip laukiama liety, laimétg kova ir nukautg
priesa, sumedziotg gyving, gimusj kadikj, taip pat ir jveikta liga.

Pradékite pastebéti ir fiksuoti reikSmingas mintis ir vaizdinius, kurie gimsta Jasy galvoje. Stebé-
kite, kaip jie susije su Jasy emocijomis ir savijautos pokyciais. Pabandykite ,pagauti”, kaip keiciant

mintis ir vaizdinius pasikeicia Jusy emociné bsena.

Toliau pateiktas paprastas vaizduotés panaudojimo badas, kuris padés pasijusti geriau, ramiau,
ryztingiau (remiantis $iuo budu, toliau pateiktas ir vizualizacijos pratimas, kuris efektyvus sveikstant).
e |sivaizduokite ir galvokite apie savo organizma kaip apie sveika, stipry, galintj nugaléti bet kokj
susirgima, turintj sugebéjimg atsigauti, atsistatyti, sunaikinti ligos Igsteles. Tokia yra jo prigim-

tis, toks nattralus savigydos mechanizmas.

e |sivaizduokite ir galvokite apie savo gydyma kaip apie veiksminga, efektyvy, padedantj, kaip
apie savo bendrininka, siekiantj nugaléti ligg. Pavyzdziui, lasancius vaistus laselinéje jsivaizduo-
kite kaip kareiviy armija, kuri stipri, galinga, ginkluota puola ir naikina priesa - ligos lgsteles.

e |sivaizduokite ir galvokite apie liga kaip apie iSgydoma ir pasiduodanciag gydymui. Ligos lgs-
telés yra silpnos, praradusios orientacija, iSsiblaskiusios, neprotingos. Jas nataraliai, savaime
aptinka ir sunaikina musy organizmo stiprUs ir galingi gynybiniai mechanizmai.

Svarbu, kad taip jsivaizduodami ir mastydami batumeéte entuziastingai nusiteike, i$ tikryjy tike-

tuméte savo susikurtu vaizdiniu apie stipry organizma, veiksminga gydyma ir silpng, pasiduodancia
gydymui liga.



Praktinis vaizduotés panaudojimo pratimas - piesinys

Pasiruoskite popieriaus lapa, spalvotus piestukus ir susikurkite ramig aplinka, kad niekas Jusy
netrukdyty, neblaskyty. Pradékite pratima.

1. Nupieskite save.
Nupieskite savo organizmo gydancigsias galias - taip, kaip jas matote ar jsivaizduojate.
Nupieskite, kaip jsivaizduojate ligg savo kine.

Nupieskite Jums taikomag gydyma - taip, kaip jj jsivaizduojate.

o WS

Naudokite tas spalvas, kurios Jums atrodo tinkamiausios.

Dabar pasizitrékite j savo piesinj be kritikos, taciau su dideliu susidoméjimu. Kg jame matote?
Kaip atrodote JUs, liga, gydymas? Ko galétuméte pasimokyti i$ savo piesinio, kad Jasy mintys ir jsiti-
kinimai tapty sveikesni, veiksmingesni? Pabandykite paanalizuoti savo piesinj. Toliau siilomos kelios
interpretacijos, kurios gali bati Jums naudingos.

1. Kaip atrodo nupiesto Zzmogaus klnas? Jeigu nesimato veido, tai gali reiksti situacijos neigi-
ma arba atsitraukima, netikéjima tuo, kad sergate arba saves nuvertinima. Kaip atrodo rankos, plas-
takos? Jos geriausiai atspindi gebéjima tvarkytis su susiklosciusia situacija, gebéjima veikti. Kojos
parodo gebéjima judéti, lankstumg, pasiruosima veikti. Pédos labiau atspindi misy gebéjima tvirtai
jaustis ant zemés, turéti pagrinda.

2. Kino gebéjimas gyti, sveikti. Kaip jj pavaizdavote? Ar matote savo paties vidine jéga, savigy-
dos galig?

3. Kaip atrodo nupiesta liga? Ar auglys didelis, gasdinantis, ar mazas, beisnykstantis? Tai atspin-
di pagrindine problema, kurig galima mazinti naudojant vizualizacijos pratimus.

4. Gydymas. Kaip jsivaizduojate gydyma? Ar piesinyje jis atrodo jtikinamai, veiksmingai, efekty-
viai? |sizitrékite, gal pieSdami jam skyréte per mazai démesio?

5. Spalvos:

Zalia - nauja pradzia, gijimas, sveikimas;

zydra - valdzia, vyriska jéga, humoras;

balta - moteriska jega, stiprybé;

ruda - logika, protas, Zemés elementas;



roziné - sveikimas;

geltona - energija, intelektas;

violetiné, purpuriné - dvasingumas;

oranziné - pokydciai, grésme;

pilka - transformacija;

raudona - vitaliSkumas, gyvybingumas, pyktis, agresija, pavojus;

juoda - grésmé, nezinomybé, pyktis, baime, iSmintis.

Kaip atrodo bendras piesinio vaizdas? Ar jame daug apvaliy, neastriy linijy? Jos atspindi baime,
neuztikrintuma, pasimetima. O gal atvirksciai - linijos stiprios, ryskios, astrios? Tai rodo agresija, ryzta,
pyktj.

Ir paskutinis uzdavinys - kg norétuméte pakeisti savo piesinyje, kad jis padéty Jums sveikti? Kg
reikéty perpiesti, kad Jasy vaizduotés vaisius, vaizdinys baty veiksmingas, nuteikty Jus sveikti, su-
kelty pasitikéjima savo organizmu ir gydymu? Taigi dabar nupieskite tokj piesinj, kuris atitikty Jasy
jsivaizdavima ir Jums patikty.

O jeigu Jus dzZiugina ir Sitas piesinys, neiSmeskite jo, turékite po ranka ir pasiziarékite, kai tik ap-
niks liddnos mintys ir nerimas.

(Siame skyrelyje panaudota medziaga yra i$ O. Carl Simonton mokymo programos, suderinta su programos ,Beat the Odds”
vadovu, O. Carl Simonton terapijos mokytoju ir supervizoriumi Mariusz Wirga)

Juoko terapija

Vienas veiksmingiausiy vaisty, kuris, beje, nieko nekainuoja, yra JUOKAS. Albert Schweitzer tei-
gia, kad tradiciné medicina sugeba isgydyti tik maza dalj susirgimy, o visa kita gydo muasy organiz-
mo gynybiniai mechanizmai. PaZadinti gynybinius mechanizmus padeda juokas.

Karl Koch vadina juoka kano ir sielos manksta.

Juokas teigiamai veikia visg mlsy organizma. Juokiantis aktyviai dalyvauja veido raumenys, la-

biausiai zandy, nosies, smakro. Vibruoja galva ir pilvas, taip pat vidaus organai. Suaktyvéja kratinés



lastos raumenys, dél to j plaucius patenka daugiau deguonies. Sulétéja Sirdies ritmas, sumazéja
kraujospudis, prasiplecia kraujotakos sistema, todél daugiau kraujo patenka j veida ir galva, labiau
maitinama veido ir galvos oda. Pageréja virskinimas.

Juokas veikia ir mUsy imunine sistema: suaktyvéja ir padaugéja T limfocity, kurie gina masy or-
ganizma nuo virusy, naikina vézines lasteles. Padidéja imunoglobulino A (antikino, kuris padeda ko-
voti su kvépavimo taky infekcijomis) lygis, padidéja interferono lygis. Interferonas - baltymas, kuris
reguliuoja ir paleidzia organizmo gynybinius mechanizmus, apsaugancius nuo infekcijy.

Juokas taip pat turi teigiamos jtakos misy emociniam gyvenimui: sumaZzina nuovargio jausma,
palengvina depresines nuotaikas, sumazina stresga ir jtampa, pagerina miega. Juokiantis smegenyse
gaminasi endorfinai (laimés hormonai), kurie sumazina skausmo pojatj, uzdegimines reakcijas, redu-
kuoja adrenalino (streso hormono) poveik;.

Juoko terapijos atsiradimui jtakos turéjo kelios Zymios asmenybés. Pirmiausia, Norman Cousins -
Zzymus zurnalistas, politinis veikéjas. 1979 m. savo knygoje ,Anatomy of lliness” jis aprasé kova su
sunkia raumeny liga, kuria susirgo 1964 m. Savo pasveikimg jis sieja su teigiamomis emocijomis
ir juoko terapija. Pavyzdziui, jis teigia, kad 10 minuciy besalygisko nuosirdaus juoko jam leisdavo
iSmiegoti dvi valandas be nuskausminamyjy, nes visiskai numal$indavo beprotiskg raumeny skaus-
ma. Taigi ligoninés palatoje jis laikg leisdavo ziGrédamas nespalvotas komedijas su Charlie Chaplin
ir juokdavosi.

William F. Fry, psichiatras i§ Stanfordo universiteto Kalifornijoje (JAV) 1960 m. pirmasis pradéjo
moksliskai tyrinéti juoko poveikj misy organizmui ir yra laikomas gelotologijos - mokslo apie juo-
ka - tévu. Jis pirmasis iskélé mintj, kad nuosirdus juokas yra gera manksta organizmui ir apsaugo
mus nuo kvépavimo taky infekcijy. Anot jo, juokas skatina gamintis endorfinus - nataralius masy
organizmo skausmo mazintojus.

Madan Kataria yra juoko jogos karéjas. 1995 m. kovo ménesj gydytojas i$ Mumbajaus (Indija) pa-
rase straipsnj ,Juokas - geriausia medicina” (angl. Laughter - The Best Medicine) j tarptautinj medi-
cininj leidinj. Siame straipsnyje jis pagrindé, kad masy organizmui nesvarbu, ar juokiamés natdraliai,
nuosirdziai, ar darome juoko pratimus. Ir viena, ir kita turi neabejoting teigiama poveikj masy svei-
katai. M. Kataria sukdre visg juoko pratimy serija. Pratimus galima atlikti savarankiskai, grupéje, spe-

cialiy uzsiémimy metu ar namuose. Taip gimé juoko joga, kurig pamégo ir pripazjsta visas pasaulis.



Toliau pateikiami keli M. Kataria teiginiai apie juoko joga.

Teigiamas poveikis sveikatai, ypac kardiovaskulinei sistemai ir kraujosptdziui, skaniai pasijuo-
kus islieka dar 45 minutes. )vairiy tyrimy duomenimis, Zmonés, sergantys Sirdies ligomis, 40
proc. reciau juokiasi palyginti su tais, kuriy Sirdis sveika.

Streso mazinimas. Juokas sumazina nerima ir stresa, padidina laimés pojatj ir skatina teigiama
pozilrj j gyvenima. Jau po minutés juoko streso lygis smarkiai sumazéja.

Juokas - tai tikra aerobika, kuri suaktyvina Sirdj, diafragma, kvépavimo sistema ir viso kiino
raumenis, tonizuoja masy organizma. Be to, juokas skatina smegenyse gamintis endorfinus,
kurie sukelia laimés pojut;.

Juokas atnesa dziaugsma. Palyginimui - vaikai per dieng juokiasi apie 300 karty, o suaugusieji
tik 10-15. Taigi juokas - jaunystés eliksyras.

Juokas padaro mus patrauklesnius aplinkiniams, taigi pagerina musy socialinj gyvenima, tar-

pusavio santykius, taip geréja ir misy bendra gyvenimo kokybé.

Taigi juokités | sveikata: ziGrékite juokingas komedijas, skaitykite anekdotus, bendraukite su

linksmais, nuotaikingais Zmonémis, pasidomeékite juoko joga arba pradékite lankyti juoko terapija.
Labai uzkrecdiamas yra mazy vaiky juokas - galite jsirasyti ir klausytis, tikrai pralinksmins, prajuokins.

Arba tiesiog kiekvieng dieng savarankiskai ar su kompanija darykite juoko pratimus.

Juoko pratimas
(instrukcija)

Galima atlikti grupéje - tai netgi smagiau, nes drauge juokiantis ,uzsikre¢iama” ir tampa i$ tikryjy

juokinga ir smagu. Galima atlikti ir savarankiskai vieniems, geriausia - pries veidrodj, tada irgi tampa

juokinga ir smagu. Svarbiausia, atsipalaiduoti ir smagiai (be vidinio kritiko) pasinerti j pratima.

Nusiteikite rimtai ir nuosSirdZiai pramankstinti veido raumenis ir suaktyvinti endorfiny gamyba.

Placiai issiziokite ir nuosirdziai, garsiai, smagiai juokités: CHA-CHA-CHA-CHA. Kartokite kelis kartus.

Dabar sudékite lGpas j ovala ir juokités: CHO-CHO-CHO-CHO. Kartokite kelis kartus.
Vis dar nejuokinga? Tuomet juokités sarkastiskai: CHE-CHE-CHE-CHE. Ir dar. Ir dar.



O dabar suokalbiskai arba isteriskai: CHI-CHI-CHI-CHI. CHI-CHI-CHI-CHI. CHI-CHI-CHI-CHI.

O dabar rimtai: CHU-CHU-CHU-CHU.

Jeigu darote pratima keliese, palaikykite akiy kontakta, juokités ZiGrédami j savo juoko draugus,
kreipkite savo juokg vienas kitam.

Kai labai jsismaginate, nepamirskite daryti pauziy, atsikvépti ir pakvépuoti. Pakelkite rankas j vir-
Sy, jkvépkite ir staigiai nuleisdami rankas iskvépkite. Pakartokite kelis kartus. Dabar vél galite testi
juoko pratima. Smagu? O kiek endorfiny!!!

Zaidimai, mégstama veikla, hobiai

Pramogos, Zaidimai, mégstama veikla, hobiai - visa tai fantastiskai atpalaiduoja, taciau yra la-
bai nuvertinta musy kulttros, laikmecio, pasaulézitros. O veltui. Pramogaudami, zaisdami, mes at-
sipalaiduojame, pasikrauname teigiamos energijos, padidiname savo vitaliSkuma, gyvybinguma.
Prisimenate, kaip Zaisdavote vaikystéje arba su savo vaikais, anlkais? Tg nuostaby atitrikimo nuo
kasdienybés jausma, juoka, lengvuma... Arba ,suaugusiyjy” zaidimus: nérima, mezgima, darzinin-
kyste, automobilio krapstyma garaze, ilgus pasivaiksciojimus, kavos pertraukéles, guléjima vonioje,
augintinio stebéjima, kelioniy planavimg ir t. t.

Taigi dar vienas veiksmingas kovos su stresu badas yra mégstama veikla. Pasiimkite popieriaus
lapg ir surasykite maziausiai 10, o galima ir net reikéty kuo daugiau savo mégstamy, atpalaiduojan-
¢iy, dZiuginandiy veikly. Tai gali bati viskas, netgi toks paprastas kasdienis veiksmas, kaip Siltas dusas
ar kavos puodelis, pokalbis su drauge, mégstama televizijos laida. Nepamirskite retesniy, bet be
galo maloniy veikly, kaip namy puosimas Kalédoms, atostogy, iSvyky planavimas ar tokiy sezoniniy
veikly, kaip grybavimas, uogavimas, sniego senio lipdymas ir pan. Svarbu, kad nieko nepamirstume-
te ir nuolatos pildytuméte savo sarasa. Mégstamy veikly sgrasg nuolatos turékite po ranka ar kokioje
nors matomoje vietoje ir kasdien leiskite sau skirti laiko bent kelioms atpalaiduojancioms veikloms -
pagal sveikatos bikle, nuotaika, sezong ir pan. Svarbu, kad kasdien leistuméte sau patirti dZziaugsma,
atsipalaidavimg, pramoga. JUs esate to verti. Ir dar - toks paprastas streso mazinimo bddas Jums

nieko nekainuoja, yra nattralus ir veiksmingas, tik turite tai daryti kasdien, kad pajustuméte rezultata.



Spalvinimo terapija

Ko gero, dauguma misy paskutinj kartg spalvino dar mokykloje ar darzelyje. Sis ,vaikiskas” uz-
siémimas pastaruoju metu tampa vis populiaresnis. Spalvinimas - tai pigus, kiekvienam prieinamas,
daug laiko nereikalaujantis, be galo smagus ir atpalaiduojantis uzsiémimas. Tusciy erdviy uzpildy-
mas spalvomis, graziy paveiksléliy kirimas padeda atsitraukti nuo ripesciy, slegianciy minciy, duo-
da greita ir smagy rezultata. O svarbiausia - norint spalvinti nereikia ypatingy meniniy sugebéjimy.

Spalvinimo naudg iSpopuliarino prancuzai, kurie Didziojoje Britanijoje isleistg spalvinimo kny-
ga suaugusiesiems ,Secret Garden: An Inky Treasure Hunt and Colouring Book” perleido papilde
pavadinimg zodziu ,antistresiné”. Per trumpa laikg pardavimai tapo rekordiniai, atsirado spalvinimo
kluby, forumy interntete, kur Zzmoneés pradéjo aktyviai dalytis spalvinimo paveiksléliais, aptarinéjo
spalvinimo nauda ir teigiamg poveikj savijautai ir nuotaikai.

Ar spalvinimas tikrai turi terapinj poveikj? I$ tikryjy susikaupimas spalvinant figiras ar kontarus
padeda atsitraukti nuo kasdieniy rapesciy ir varginanciy mindiy, be to, susireguliuoja kvépavimas, o
tai padeda atsipalaiduoti. Uzpildant piesinius spalvomis galima mégautis procesu, grozétis, pajusti
kdrybine euforijg. Anksciau spalvinimo knygelés bidavo skirtos tik vaikams, bet, pasirodo, spalvini-
mo ir pieSimo procesas turi antistresinj poveikj ir suaugusiesiems. Juk daugelis Zmoniy nesgmonin-
gai piesia ir spalvina darbo susitikimy metu ant dokumenty aplanky, restoranuose ant serveteliy, o
studentai ir mokiniai konspekty ar sgsiuviniy parastése.

Jums gresia vienintelis pavojus - taip jsitraukti, kad nebegalésite sustoti.

Sidlome iSbandyti §j paprastg ir smagy streso mazinimo metoda jau dabar. Vartydami Sig knyga,
rasite spalvinimui skirtus paveikslélius, tad belieka tik pasiruosti piestukus, kreideles ar flomasterius.

Smagaus uzsiémimo!



O. Carl Simonton onkopsichologiné programa - tai unikali pazintiné elgesio terapija onkologi-
niams pacientams ir jy artimiesiems. Ji pagrjsta kino ir sielos vienovés suvokimu. Pagrindinis jos
tikslas yra gerinti ZzZmogaus emocinj funkcionavima, didinti jsitraukima j gydymosi ir sveikimo pro-
cesy, lavinti komunikavimo ir bendravimo su aplinka jgtdZius. Tai moksliskai pagrjsta programa,
sékmingai taikoma $alia medicininio gydymo JAV, Japonijos, Sveicarijos, Vokietijos ir Lenkijos onko-
loginiuose centruose. Tai pirmoji onkopsichologiné terapija, kurios efektyvumas jrodytas moksliniais
tyrimais: onkologiniy pacienty, dalyvavusiy O. Carl Simonton programoje, bendras iSgyvenamumas
padidéjo dvigubai, labai pageréjo gyvenimo kokybeé.

Sios unikalios psichologinés pagalbos onkologiniams pacientams pradininkas - gydytojas on-
kologas radiologas O. Carl Simonton (1945-2009). Jis teige, kad onkologinés ligos gydymas turéty
apimti ne tik paciento king, bet ir jo dvasig, prota, santykius su aplinka. Praéjusio amziaus 7-ajame
desimtmetyje O. Carl Simonton pradéjo vystyti ir taikyti psichologinius pagalbos metodus, kurie
apima visas pacienty gyvenimo sferas:

 elgesio sfera (relaksacija, vizualizacija, sveiky jprociy formavimas, adaptacija gydymosi metu,
aktyvus dalyvavimas gydantis, poilsis);

e pazintiné sfera (sveiky minciy, nuostaty formavimas, jy jtaka sveikimui ir savijautai, savivoka,
tiksly ir plany karimas, problemy sprendimas);

® emociné sfera (vilties palaikymas ir skatinimas, ,emocinés kompetencijos” vystymasis, emoci-
nés krizés jveikimas, kaltés jausmo mazinimas, tvarkymasis su baimés, pykcio, beviltiskumo ir
bejégiskumo jausmais);

e dvasiné sfera (sveiky dvasiniy, filosofiniy, religiniy nuostaty vystymas, gyvenimo prasmés jaus-
mo atradimas bei stiprinimas, gyvenimo dZiaugsmo palaikymas; gyvenimo baigtinumo suvo-
kimas ir emocijos, susijusios su juo);

* socialinés aplinkos sfera (paramos sistemos kirimas, bendravimo jgtdziy lavinimas, parama

artimiesiems);



ties kokybé).

O. Carl Simonton pastebéjo, kad jo pacientai nenori dalyvauti naujoje perspektyvioje radiote-
rapijos programoje. Jis iSsiaiskino, kad jy nenorg lemia beviltiSkumo jausmas. Gydytojas pradéjo
domeétis ir gilintis, kaip buty galima stiprinti pacienty viltj ir motyvacija gydytis naudojant vizualiza-
cijos ir jsivaizdavimo technikas. Pradéjus naudoti vizualizacijas Salia tradicinio radiologinio gydymo,
gauti pasiekimai pranoko jo lakescius: jo gydomy pacienty savijauta sparciai geréjo, sumazéjo ligos
maseés, pacientai beveik nebejausdavo $alutinio gydymo poveikio, dalis jy pasveiko nepaisant grés-
mingy medicininiy prognoziy.

Nuo to laiko praéjo jau daugiau nei 30 mety, O. Carl Simonton sukurta unikali onkopsichologiné
terapija keitési, ja pildé nauji pagalbos metodai. Siuo metu $alia vizualizacijos techniky taikoma pa-
Zintiné elgesio terapija, kurios tikslas vystyti ,emocine kompetencijg”, mokymasis, dvasinis augimas,
tiksly ir plany apibrézimas neprisiriSant prie rezultato, relaksacijos technikos, paramos sistemos k-
rimas ir tobulinimas, bendravimo jgadziy lavinimas ir kt.

Mokymuose tiek sergantys onkologine liga, tiek besimokantys O. Carl Simonton terapijos turi
galimybe padirbéti su jvairiy gyvenimo aspekty problemomis, suzinoti ir iSbandyti jvairius psichote-
rapinés pagalbos budus.

Pagrindiniai O. Carl Simonton terapijos désniai

Mdasy emocijos daro jtakg musy sveikatai ir sveikimui (taip pat ir nuo vézio).
Mdisy nuostatos ir mintys daro jtakg misy emocijoms, tuo paciu ir masy sveikatai.

Galime keisti savo nuostatas ir mintis, taip formuodami jausmus ir gerindami savijauta.

HAw N~

Mindiy ir nuostaty keitimo pratimy galima iSmokti.

5. Mes funkcionuojame fiziniame, dvasiniame ir protiniame lygmenyje, todél ir sveikimo proce-
se batina atsizvelgti j visus Siuos elementus, tenkinant sergancio zmogaus konkrecius poreikius jo
Seimos, visuomenés ir kultdriniame kontekste.

6. Harmonija yra batina Zmogaus sveikatai. Harmonijg sukuria pusiausvyra tarp fizinio, dvasinio



ir protinio Zmogaus buties aspekty. Harmonijos jausmas daro jtakg Zmogaus santykiams su savimi,
Seima, draugais, visuomene, visata.

7. Turime jgimty gebéjimy kurti vidine harmonija ir eiti sveikatos (fizinés, dvasinés, protinés ir
socialinés) link.

8. |gimtus gebéjimus galima vystyti ir tobulinti.

9. Kai musy jgimti gebéjimai lavinami, jie padeda jausti didesne harmonija ir gerina gyvenimo
kokybe, taip pat gerindami ir serganciojo savijautg bei sveikima.

10. Minéti gebéjimai pakeicia musy mirties suvokimg, mazina baime ir skausmg bei padidina
gyvenimo ir sveikimo energijos srauta.

Savo mokymuose, kurie sparciai vystési, tobuléjo, pasipildé naujomis jzvalgomis ir pratimais,
O. Carl Simonton (ir jo pasekeéjai) iSryskino svarbiausius dalykus, padedancius sveikti ir gerinti gyve-
nimo kokybe. Juos taip ir pavadino ,Gyvybinguma ir gyvenimo dziaugsma suteikiantys dalykai”. Jie

iSvardyti toliau.

Gyvybinguma ir gyvenimo dZiaugsma suteikiantys dalykai

e Nelaukti - atsisakyti laukimo, mégautis Sia akimirka, nes ji yra ,pilna, iSbaigta, joje yra viskas, ko
mums dabar reikia”. Praeities jau nebéra, ateities dar néra.

e Daryti ,nieky” - tiesiog leisti sau bdti, kelias ar keliolika minuciy ramiai pasédeéti, prigulti (tik ne-
uzmigti!), atsipalaiduoti, pasiziareéti | dangy, gamta, leisti mintims tiesiog plaukti nefiksuojant jy.

e Samoningas kvépavimas - susikoncentruoti j savo kvépavimg, ,jkvepiu - iSkvepiu”, 4-8 kartus
jkvepti ir iskveépti, pajusti, kaip dingsta jtampa, prasvieséja galvoje.

e ,Emocinis GPS” - pasikliauti savo vidiniu jausmu, kas man yra gerai, o kas negerai. Bati dau-
giau su tais zmonémis ir tokiose vietose, kur jauciatés gerai. Vengti ty, kas veikia neigiamai.

e Dékingumas - pagalvoti ir pajusti, uz kg esate dékingas Sig akimirka (uz savo Seimg, uz grazy
ora, patogy krésla, uz gyvenima ir t. t.).

e Dziaugsmas - daryti malonius sau dalykus, pasidaryti mégstamy uzsiémimy (pavyzdziui, kavos

puodelis, skambutis draugei, ramus pasivaiksciojimas gamtoje, zaidimas su vaikais, andkais ir



t. t.) sgrasy ir kasdien skirti laiko bent vienai veiklai i$ sgraso. Kuo daugiau veikly, tuo didesnis
pasirinkimas.

¢ NeprisiriSimas prie rezultato - bati jsitraukusiam | procesg, bet neprisiristi prie galutinio rezul-
tato, dZiaugtis ir mégautis paciu procesu.

e Juokas - juoktis, kvatoti, zvengti. Tyrimais jrodyta, kad juokas stimuliuoja imuninés sistemos
veikla, turi atpalaiduojamajj ir raminamajj poveikj kiinui. Gydomajj poveik;j turi ir besalygiskas
juokas, tiesiog atliekant ,juoko pratimg” (aprasytas ... psl.).

DidZiausias O. Carl Simonton terapijos pranasumas - ji suprantama ir paprasta. Sveiko mastymo
ar vizualizacijos pratimy galima lengvai iSmokti ir savarankiskai taikyti namuose, o tai suteikia galimy-
be padéti sau bet kada, esant bet kokiai sunkiai situacijai.

(Siame skyrelyje panaudota medziaga yra i$ O. Carl Simonton mokymo programos, suderinta su programos ,Beat the Odds”
vadovu, O. Carl Simonton terapijos mokytoju ir supervizoriumi Mariusz Wirga)



Onkologine liga serganciojo artimyjy streso patyrimas

Stresas susirgus artimajam yra neiSvengiamas ir suprantamas, baty neramu ir keista, jeigu Sei-
mos nariai jo nejausty. Kur kas svarbesnis dalykas yra mokéjimas susidoroti su ligos keliamais i$$0-
kiais, susitvarkyti su jtampa, baimémis ir beviltiSkumu, kurie uzklups rapinantis ir slaugant sergantjjj.

Pirmas stresg sukeliantis dalykas yra diagnozé. Vézio diagnozé paveikia ne tik patj sergantjjj, bet
ir visg jo aplinka - ir artimiausig (Seimos nariai, draugai), ir tolimesne (kaimynai, bendradarbiai). Sei-
mos nariai dazniausiai iSgyvena visa spektrg jvairiausiy jausmy. Artimyjy reakcijas j stresine situacija
galima suskirstyti j stadijas, kurias aprasé Elizabeth Kibler-Ross savo knygoje ,Apie mirtj ir mirima":
Sokas, neigimas, derybos, depresija, susitaikymas, situacijos priémimas.

Pirma reakcija iSgirdus diagnoze gali bati netikéjimas, neigimas, pasimetimas: ,tai negali bati
tiesa”, ,gydytojai apsiriko”, ,tai negaléjo nutikti mums” ir t. t. Toks pirminis netikéjimas turi prasme -
tokiu badu psichika tiesiog bando susidoroti su nauja situacija, priprasti prie jos. Gali kilti klausimai:
Jkodél?”, ,uz ka?”

Toliau visy reakcijos gali bati skirtingos: vieni uZzima ,globéjo” pozicijg ir pradeda guosti, raminti
sergantjjj, viskuo rapintis, kiti iSsigasta, atsiriboja, nesugeba susidoroti su savo emocijomis. Kiekvie-
nas veikia intuityviai, nes nejmanoma i$ anksto pasiruosti tokiai netikétai stresinei situacijai, kaip
artimojo liga.

Toliau trumpai aprasoma, kaip geriau suprasti dél ligos pakitusiag Seimos situacija ir prisitaikyti
(,Stresa keliantys pokyciai”), kokios emocijos gali lydéti siuos pokycius ir kg su jomis daryti (,Sergan-
¢iojo artimyjy patiriamos emocijos”), kaip kuo geriau ir prasmingiau rapintis serganciuoju (,Paramos
teikimo atradimai ir sunkumai”) bei kaip nepamirsti saves ir neperdegti (,Kaip pasirapinti savimi ir
sumazinti stresg”). Pabaigoje trumpai aptariami dazniausiai kylantys ir nerima keliantys klausimai.



Stresa keliantys pokyciai

Seimos nario liga nei$vengiamai sukelia gausybe pokyciy $eimos gyvenime. Sie poky¢iai apima
jvairias gyvenimo sritis: bendravimo, santykiy, finansine, dvasine.

Vaidmeny pokyciai. Kai suserga jaunas, darbingas Zzmogus, kuris gyveno visavertj gyvenimg, dir-
bo, ripinosi $eima, vaikais, namais, jam itin skaudu priimti naujg situacija. Sunku priprasti, kad dabar
jam reikia pagalbos, juo reikia pasirtpinti. Atsiranda nenaudingumo, nastos, nevisavertiSkumo jaus-
mas. Tai labai skaudina, su tuo sunku susitaikyti. Sudeétinga ir kitam sutuoktiniui - dabar jj uzgritva
visa rupesciy ir atsakomybés nasta. Kaip palengvinti tokig situacijg? Batinai kalbékités. Aptarkite
viskg drauge. Pasistenkite, kad sergantysis dalyvauty $eimos gyvenime, Zinoty, kaip sekasi namis-
kiams, ir toliau kartu priimkite svarbius su Seimos gyvenimu susijusius sprendimus, aptarkite vaiky
aukléjimo, buitines problemas. Taip iSvengsite vieniSumo jausmo, kuris ima kankinti tokioje sunkioje
situacijoje.

Aptarkite ir finansinés situacijos pokycius. Pasidomékite, pasikonsultuokite su gydytojais, koks
nedarbingumo periodas Jusy laukia, pasidomékite nedarbingumo iSmokomis, suskaiciuokite Sei-
mos finansus, protingai planuokite islaidas. Visa tai svarbu, kad Siuo laikotarpiu jaustumétés uztikrinti
ir saugus, kad iSvengtuméte nemaloniy siurprizy.

Jprastos kasdienés rutinos pokyciai. Dabar Seimos gyvenimas sukasi serganciojo ritmu. Daug
dalyky priklauso nuo gydymosi grafiko, Seimos nario savijautos, jvairiy procedury, vizity pas gydyto-
jus. Natdralu, kad $eimai gali prireikti pagalbos, tad tikrai nedelskite ja pasinaudoti. Zinoma, prasyti
pagalbos néra malonu ir lengva, galite galvoti ,susitvarkysime kaip nors patys”, taciau prisiminkite,
kad liga yra labai dinamiskas procesas ir JUsy jegy gali prireikti ilgai distancijai. Todél tegu kiti Jums
padeda pasirtpinti vaikais, namais, augintiniais tada, kai turite lydéti sergantjjj j ligonine ar pas gydy-
tojus, tegu pabdina su serganciuoju, kai Jums reikia nueiti j tévy susirinkima, baznycig ir t. t.

Ypac svarbu, kad pasikeitusioje situacijoje kaip jmanoma saugiau jaustysi vaikai. Kokio amzZiaus
bebuty, kiek informacijos apie $eimos nario liga ir gydymasi turéty ir suprasty, jie irgi jaucia stresa
ir savaip su juo tvarkosi. Taigi, kalbant apie kasdienj gyvenima, labai svarbu uztikrinti, kad baty pasi-
rapinta ir vaikais: kas juos pasitiks po mokyklos, kas pabus kartu, kol mama ar tétis ligoninéje ir pan.

Smagu, kai skirtingais ligos ir gydymosi etapais Seimos gyvenime islieka tam tikri kasdieniai da-



lykai, pavyzdziui, bendra vakariené ar savaitgalio pietts, pasivaiksciojimas drauge, bendras smagiy
filmy ziGréjimas. Tai suteikia saugumo, bendrumo ir atsipalaidavimo akimirky. Mégaukités tokiais
momentais ir neprisileiskite neramiy minciy, o kas baty, jeigu baty.

Bendravimo su kitais (draugais, kaimynais, bendradarbiais) pokyc¢iai. Nieko keisto, kad vieniems
bent i$ pradZiy nesinori su niekuo bendrauti, nieckam nieko pasakoti, tik uzsidaryti siaurame Seimos
rate. Tam, kad apsiprastuméte su nauja gyvenimiska situacija, i$ tikryjy reikia laiko. Kiti, atvirksciai, is
karto pasidalija blogomis naujienomis, iesko paramos, jvairiy jmanomy pagalbos budy (gal gydyto-
jy kontakty, gal padragsinanciy pasveikimo istorijy ar pan.).

Kai kurie Zmonés gali nezinoti, kaip su Jumis kalbéti. Vieni gali vengti susitikti su Jumis dél vézio
diagnozés baimés, dél savo skaudziy iSgyvenimy, susijusiy su liga, arba tiesiog dél neZinojimo, kg ir
kaip kalbeéti. Zmonés bijo klausinéti, kad neuzgauty, nejskaudinty, nenori pasirodyti pernelyg jkyris,
smalsils, vengia neaiskumo, nezino, ar sitlyti savo pagalba, ir kokia. Kiti, atvirk$ciai, vos isgirde, kad
sergate, puola rekomenduoti, sidlyti ,patikimus” gydymo metodus, dalytis iSgirsta ar perskaityta in-
formacija, pasakoti, kam buvo panasi situacija ir kuo pasibaigé, detaliai klausinéti, kaip Jums sekasi
gydytis ir pan.

Kaip palengvinti bendravima su kitais? Tiesiog vadovaukités savo vidiniu jausmu. Jis neprivalo-
te niekam nieko aiskinti, neprivalote bendrauti ir pasakoti apie savo situacijg, jeigu to nenorite. JUs
patys nubréZiate ribas. Tikrai bus Zmoniy (artimyjy, draugy), su kuriais galésite kalbétis, norésite tai
daryti, kurie Jus palaikys ir padés Jusy Seimai. O su visais kitais belieka mandagiai bendrauti, bet
tik tiek, kiek JUs patys to norite. Tikrai yra paprasty, mandagiy formuluodiy, nejpareigojanciy fraziy,
kuriomis galite sustabdyti jkyruolius ir smalsuolius.

Serganciojo artimyjy patiriamos emocijos

Badami Salia serganciojo galite patirti daugybe jvairiausiy emocijy: baime, nerima, liidesj, pyktj,
pasimetima, kalte. Svarbiausia, atminkite, kad visos JUsy patiriamos emocijos yra normalios ir atspin-
di Jusy isgyvenimus. Toliau trumpai aptariamos kelios dazniausiai patiriamos emocijos.

Baimé. Daznai visa $i situacija Jus siaubingai ggsdina. Baisu dél serganciojo gyvybés, dél saves,



dél ateities. Gali atsirasti baimeé susirgti paciam, nes kiinas reaguoja j emocijas ir gali atsirasti jvai-
riy nemaloniy simptomy (gal net panasiy j serganciojo), gali apimti panika, mirties baimé. Kovoti
su baime geriausiai padeda sveikas protas. Neleiskite nerimui plétoti baisiy scenarijy ir jsisiibuoti
vaizduotei. Koncentruokités | dabartine situacijg - kas vyksta ir kg galite padaryti. Daznai baimé ir ne-
rimas apima tada, kai esate pervarge, todél nepamirskite pailséti ir kelkite sau realius reikalavimus.

Pyktis. Galite pykti ant saves, serganciojo, situacijos, Dievo. Pyktis gali slépti kitokius sunkius jaus-
mus, pavyzdziui, baime, bejégiskuma, pasimetima. Galite nesusitvarkyti su savo pykdiu ir iSreiksti jj
netinkamai, jskaudinti artimus Zmones. Tada ima kankinti kaltés jausmas ir vél pykstate ant saves.
Svarbu suvokti, kg slepia pyktis, analizuoti, kaip i$ tikryjy jauciatés Sioje situacijoje. Pasikalbékite su
zmogumi, kuriuo pasitikite, kad padéty Jums susivokti jausmuose. Pyktis gali motyvuoti, suteikti dau-
giau energijos veikti, taigi gali turéti ir pozityvig reiksme. Sergantysis taip pat gali islieti ant Jasy savo
pyktj. Prisiminkite, kad stipriausias emocijas dazniausiai isliejame artimiausiems Zmonéms (drasiau
jas reiskiame saviems, nes jauciameés saugesni). Serganciojo pyktis, kurj nukreipia j Jus, dazniausiai
néra skirtas Jums asmeniskai. Jis atsiranda dél ligos sukelto dvasinio skausmo ir nesusitaikymo su
esama situacija. Bet, Zinoma, neprivalote tapti nuolatiniu taikiniu, todél pasirinkite tinkama laika (kai
sergantysis geriau jaudiasi, yra ramesnis, geresnés nuotaikos) ir pasikalbékite apie tai su savo arti-
muoju.

Liadesys. Pirmiausia jsidémékite, kad turite teise liidéti. Liadeéti dél artimojo prarastos sveikatos,
dél pasikeitusio jprasto gyvenimo kartu su juo, dél pasikeitusio savo gyvenimo ritmo, suzlugusiy pla-
ny. Tai gedéjimo mechanizmas. Turite teise verkti ir apverkti tokj netikétg gyvenimo posakj. Prisimin-
kite, kad reikia laiko suvokti ir adaptuotis Sioje naujoje situacijoje, todél neslopinkite savo jausmy,
kalbékite apie juos su patikimais zmonémis, nebijokite kreiptis pagalbos ir paramos | profesionalus.
Sunerimti verta tuomet, kai atsiranda tokie signalai:

e uzsiteses liudesys;

¢ bet kokio susidomeéjimo praradimas ir absoliutus nesugebéjimas dziaugtis;

e aktyvumo praradimas, nesugebéjimas susitvarkyti net su paprasciausiais buitiniais dalykais.

Tokie Zenklai gali signalizuoti depresija, kurig batina gydyti, todél reikia kreiptis profesionalios
pagalbos j psichinés sveikatos specialistus.

Kalté. Tai daznas artimyjy palydovas. Galite kaltinti save dél jvairiausiy dalyky: kad ,prazitréjote”



artimojo liga, kad netaip bendravote iki Siol, kad per mazai padedate, kad akimirkai pamirstate apie
artimojo ligg ir juokiatés ir t. t. Prisifantazuojate aibe visokiausiy dalyky. Ta¢iau Jis negalite nuolat
nerimauti ir bti susirpine, sergantysis tai pajus ir tada jau jis jausis kaltas dél Jasy iSgyvenimy. Ne-
privalote bati tobulas, juk nejmanoma is$ anksto pasiruosti tokioms sunkioms gyvenimo situacijoms,
iSmokti elgtis jose. JUs darote viskg, kg galite padaryti geriausiai Siandien.

VieniSumas. Gali atrodyti, kad Jasy niekas nesupranta, net nejsivaizduoja, kokias vidines dramas
iSgyvenate ir kokius fizinius sunkumus pakeliate besirtpindami serganciuoju. Taip gali atrodyti ir dél
to, kad tiesiog neturite laiko susitikti ir pasikalbéti su kitais $alia esanciais, net su tais, su kuriais kartu
ripinatés serganciuoju. O vertéty. Didelé tikimybeé, kad ir jiems nesvetimas vieniSumo jausmas, o
pasidalijus vienatve, ji tampa mazesné, ne tokia slegianti ir lengviau pakeliama.

Daznai buvimas ir ripinimasis serganciuoju emociskai gali atrodyti kaip ,amerikietiski kalneliai” -
visa apimantj siauba suzinojus diagnoze pakeicia euforija, kai medikai pranesa, jog liga, pasirodo, ne
tokia grésminga, gerai pasiduodanti gydymui; didZiulis nerimas dél chemoterapijos ir jos neigiamy
pasekmiy pasikeicia j dZziaugsma, kai sergantysis pradeda valgyti, tampa aktyvesnis, linksmesnis. Ir
taip nuolatos. O salia viso to ir amzZinas nuovargis bei nerimas.

Pirmas Zingsnis siekiant padéti sau susitvarkyti su emocijomis - tai pripaZinti jas ir leisti joms bati.
Antras zingsnis - mokytis keisti savo pozilrj ir neramias mintis j sveikasias, Jus raminancias bei pa-
drasinandias. Situacijos nepakeisi, bet savo jausmus pakeisti galima. Tuomet parama ir ripinimasis

serganciuoju nebus tokie emociskai slegiantys.

Paramos teikimo atradimai ir sunkumai

DazZnai labai stereotipiskai galvojama apie tai, kaip naudingai ir prasmingai bati Salia sergancio-
jo, kaip jam padéti. Atrodo, kad reikia sergantjjj globoti ir saugoti nuo visko, visy gyvenimo negandy,
sunkumy ir problemy, beveik izoliuoti jj nuo gyvenimo, bati jam tarsi ,mama” arba apsauginiu ské-
¢iu. Tokia pozicija atsiranda nataraliai, i$ geros valios, bet yra labai pavojinga tiek serganciajam, tiek
parama teikianciajam. Kodél? Sergantis Zmogus taip pat yra suauges (jeigu nekalbame apie sergant;

vaika), savo gyvenimo patirtj, pozidrj j ligos situacija turintis Zmogus, kuris, didelé tikimybé, jau buvo



susiddres su jvairiais gyvenimiskais sunkumais ir sugebéjo su jais susitvarkyti. Perdéta globa paver-
Cia jj tarsi bejégiu vaiku, negalinciu spresti dél saves ir savo gyvenimo. Liga automatiskai neatima
galimybés orientuotis savo gyvenime ir priimti sprendimus. Pavojus parama teikianc¢iam Zmogui -
tiesiog perdegti, pervargti, prarasti save ir savo gyvenima.

Galime pasinaudoti maratono bégimo metafora. Liga - tai serganciojo maratonas, tai jo kelias,
kurj jis turi nubeégti. O JUs esate Salia: kantriai, Svelniai. Paraginate, kai jégos apleidZia, paduodate
vandens, kai bégikas istroksta, pasitlote savo petj, kai jis sustoja pailséti, iSklausote keiksmy, kai
pasidaro ypac sunku, tiesiog parodote, kad esate $alia ir galite padéti, kai jam to reikés, ir... kartu
siekiate finiso.

Ka galite daryti?

Paprasciausiai bukite salia. Ligos diagnozé, gydymas - tai labai sunkus periodas serganciajam,
todél labai svarbu nepalikti jo vieno. Jautriai ir empatiskai rodykite, kad esate Salia, kad nepaliksite
jo vieno, kad busite kartu Siuo sunkiu laikotarpiu. Taciau neskubinkite serganciojo, neverskite kalbeéti,
atvirauti, jeigu jis tam dar nepasiruoses. Kartais pakanka tylaus buvimo $alia, kad sergantysis jausty
Jisy parama.

Klauskite. Kad nepasimestumeéte, atvirai klauskite: ,Kuo galiu Tau padéti? Kuo galiu bati nau-
dingas?” O toliau ramiai isklausykite ir iSgirskite. Visi sergantys Zmonés skirtingi: vienam reikés, kad
kazkas tiesiog isklausyty, paguosty, kitam reikés praktinés pagalbos, pavyzdziui, nuvezti j ligonine,
treciam - kad neleistumeéte nuleisti ranky, skatintumeéte, palaikytuméte kovos dvasia. Pats serganty-
sis geriausiai Zino, kokios pagalbos kokiu momentu jam reikia labiausiai. Tiesiog sakykite, kad esate
pasiruose padéti. Bukite pasiruose ir tam, kad nepriims Jasy sugalvoty (JUsy nuomone, svarbiy,
veiksmingy) pagalbos budy. Tai visiskai normali reakcija, leiskite serganciajam spresti paciam. Ga-
lite ramiai iSdéstyti savo pozilrj j situacija, savo nerimg ir argumentus, kodél butent Jisy sugalvoti
pagalbos budai Jums atrodo efektyvis ir reikalingi, tik darykite tai su meile ir pagarba serganciajam,
be susierzinimo ir kritikavimo. Ligonis gali atsisakyti pagalbos bijodamas tapti nasta, norédamas
pats savimi pasirGpinti, bet tai gali bati ir blogéjancios emocinés biklés pasekmé.

Klausykités ir stebékite. Klausykités, kg kalba Jasy artimasis, leiskite jam iSsakyti susikaupusias



emocijas, bukite atidzia ausimi ir kartu stebékite. Stebékite, ar neuzsitesia lildesio, apatijos, beviltis-
kumo periodas, ar sergantysis neatsisako valgyti, kaip jis miega, ar vengia bendravimo. Kartais tokie
blogesni periodai bina dél gydymo ir jo pasekmiy (po chemoterapijos ar jos metu, po radioterapi-
jos), bet jeigu objektyviy medicininiy priezasciy néra, nedelskite. Pirmiausia pabandykite nuosirdziai
pasikalbéti su serganciuoju, pasakykite, kad pastebite, jog jam sunku, jis litdnas. Daznai nuosirdus
empatiskas pokalbis atnesa palengvéjima. Bet nesigédykite kreiptis ir psichologinés pagalbos (visos
nuorodos dél prieinamos onkopsichologinés pagalbos iSvardytos Sio leidinio pabaigoje), o kartais ir
medicininés pagalbos (dél pablogéjusios psichinés savijautos kartais prireikia vaisty, kad sumazinty
simptomus ir Zmogus pasijusty stabiliau).

Leiskite serganciajam reiksti emocijas. Emocijy bus jvairiy - ir liGdesys, ir pyktis, ir susierzinimas.
Svarbu neneigti jy, neraminti per prievartg, neslopinti, o leisti iSsakyti, iSverkti, iSrékti. Tik nepriimkite
iSreiskiamy emocijy asmeniskai. Ne Jus kaltas dél ligos ir esamos situacijos, Jus tik esate ta ausis, ku-
riai tenka isklausyti. Emocijos tiesiog padeda priprasti ir prisitaikyti prie naujos situacijos, iSmokti su
ja gyventi. O tai labai nelengvas procesas. Taciau tikrai neprivalote nuolat bati taikiniu. Sakykite savo
serganciam artimajam, kad matote, jog jam nelengva, tik jokiu badu nesakykite, kad suprantate, jeigu
nesate patyre to paties. Toks pasakymas dar labiau suerzina. Geriau tiesiog dar kartg pasakykite, kad
esate kartu, apkabinkite, paverkite drauge ar pasitlykite pagalba - tokia, kokios jam reikia Siuo metu.

Atvirai kalbékite. Daznai nezinome, kaip kalbétis ir ka kalbéti. Atrodo, jeigu kalbésime apie liga,
nuliGdinsime sergantjjj, savo klausimais iSprovokuosime asaras, jskaudinsime. Kartais ignoruojame
ligos tema mazindami savo baimes. O toks nutyléjimas tik atitolina ir padidina vienatvés jausma. Blo-
giausia, kai nuslepiame kokig nors svarbig informacijg apie sveikatos bukle ir kalbame serganciajam
uz nugaros. Jis gali jaustis atstumtas ir izoliuotas. Tai tik dar labiau padidina jo baime dél sveikatos,
ligos prognoziy, sukuria erdvés baisioms fantazijoms ir iSsigalvojimams. Taigi apie tokius sudeétingus
reiskinius, kaip liga, gydymas, reikia kalbétis kuo jautriau, bet kartu ir dalykiskai, pasirenkant tinkama
tokiam pokalbiui laika. Blty gerai pasiruosti, zinoti apie taikoma ar planuojama gydyma, kartu ap-
tarti situacija, bet vengti pataréjo pozicijos. Toks atviras, dalykiskas pokalbis parodyty serganciajam,
kad esate Salia, kad jis gali j Jus atsiremti, bet kartu ir gerbiate jj, leidziate paciam spresti dél savo
gydymo, gyvenimo, ateities. Tai §imtg karty veiksmingiau negu tokios frazés, kaip ,viskas bus gerai,

nesijaudink”, ,tu tikrai pasveiksi”.



Ko geriau nedaryti?

Nuo visko saugoti sergantjjj. Net jeigu liga ir sukelia tam tikrus apribojimus, leiskite sergancia-
jam jaustis savarankiskam, ,normaliam”. Jeigu tik jis turi jégy ir jauciasi galintis, tegul daro viska, ka
priprates daryti pats (buitiniai darbai, profesiné veikla, laisvalaikio malonumai). Perdéta globa ir sau-
gojimas nuo kasdieniy rapesciy (linkint gero) daznai turi atvirkstinj efekta - tik dar labiau padidina
nevisavertiskumo, nastos jausma, palieka daugiau laiko litdnoms mintims ir kaltés jausmui. Leiskite
ligoniui paciam spresti dél savo gyvenimo, gydymo, savo galimybiy, neatimkite jo autonomiskumo ir
elkités kaip su suaugusiuoju. Tegu jis dalyvauja Seimos gyvenime taip, kaip ir anksciau. Nepaverskite
nejgaliu ir infantiliu anksciau laiko.

Sumenkinti serganciojo iSsakomas problemas, zodzius. Nenuvertinkite ligos rimtumo, jeigu zi-
note, kad situacija tikrai rimta ir pavojinga. Taip tiesiog parodysite, kad ir Jums siaubingai baisu. Taip
pat nesistebékite dél jo ,geros iSvaizdos” esant tokiai ligai - tarsi netikite diagnoze. Visa tai parodo
musy apsauginius mechanizmus ir nenorg priimti realios situacijos. Bati $alia autentiskai ir empatis-
kai yra labai labai nelengva. Geriausia vadovautis savo Sirdimi, intuicija, bendravimo su serganciuoju
siai padeda (apkabinimas, verkimas kartu, humoras), o kas erzina - tuo ir vadovaukités. Tik darykite

viskg nuosirdziai, su meile ir empatija.

Kaip pasirupinti savimi ir sumazinti stresa

Duokite sau laiko adaptuotis naujoje situacijoje. Artimo Zmogaus liga yra trauminé patirtis ir
Jums. Tiesiog nerealu, kad vos suZinoje apie ja, i$ karto galétumeéte blaiviai mastyti, gyventi tarsi
nieko nenutiko. Reikia laiko susidoroti su $oku, emocijomis, aSaromis. Labai sudétinga bati atrama
serganciajam, kai pats esi iSsigandes, pasimetes, paveiktas stipriy iSgyvenimy. Nereikia saves dél to
kaltinti ir jaudintis, kad tiesiog nezinote, ka dabar daryti. Duokite sau laiko ir taip pat turékite Zmogy,
su kuriuo galétumeéte pasikalbéti, pasitarti, pasidalyti ripesciais (gal tai bus geriausia draugé, vyras

ar zmona, suauge vaikai ar pan.).



Realiai vertinkite savo galimybes. Suprantama, norétuméte padaryti viska ir dar daugiau. Atro-
do, tiesiog privalome daryti viska, patenkame j saves kaltinimo spastus, kad darome per mazai, kad
galétumeéme stengtis labiau. Pamirstame, kad ne viskas priklauso nuo masy. Kuo daugiau nerealiy
tiksly issikeliame, tuo didesnis pavojus, kad praziGrésime tai, kas svarbiausia dabar (prisirisame prie
zutbatinio tikslo iSgydyti masy mylima sergantjjj, veZame tonas vaisty, ver¢iame bandyti visus gydy-
mo metodus, ieSkome specialisty, taciau prarandame buvima su juo cia ir dabar). Tokiu atveju gresia
perdegimas ir nuolatinis kaltés jausmas. Todél labai svarbu apsibrézti sau paciam ir aiskiai nubrézti
ribas serganciajam - kokig pagalba esate pasiruose teikti. Gal tai ir skamba pernelyg dalykiskai, bet
tai yra apsauga abiem puséms: serganciajam nuo perdéty lukesciy ir jautimosi nasta, o Jums - nuo
perdegimo ir saves kaltinimo. Net tokia sunki situacija, kaip onkologiné liga, neturi atimti sveiko mas-
tymo ir realaus savo galimybiy vertinimo. Labai svarbu nustatyti prioritetus. Galite net rastu surasyti
batinus atlikti darbus. Koncentruokités tik j tuos, kurie svarbiausi ir kuriuos galite padaryti, nekvarsin-
kite sau galvos dél ty darby, kurie gali palaukti, ar ty, kurie néra prioritetiniai.

IsSreikskite emocijas. Pirmiausia, turite teise | jvairiausias emocijas, kurios atsiranda Sioje situaci-
joje. Kaip ir sergantysis, galite jausti baime, lildesj, pyktj, nuovargj. Tai yra normalu. Nereikia slopinti
visy Siy jausmy, kaltinti saves, stengtis bati didvyriu. Ar kalbétis apie juos su serganciuoju? Vienu
atveju taip, kitu galbat ne. Jeigu JUsy rysys tvirtas ir stiprus, jeigu visada vienas kitg palaikydavote,
atvirai bendraudavote, tada tikrai galima pasisakyti, kaip Si ligos situacija veikia Jus, kaip jauciatés,
kokiy sunkumy patiriate. Tadiau sergantysis neturi pasijusti kaltas, kad per jj atsidaréte Sioje situaci-
joje. To isvengti galima sakant, kad tiesiog negalite elgtis kitaip, kad sergantysis labai Jums rapi, kad
ir jis pats padéty Jums, jeigu Jums reikéty pagalbos dél vienokiy ar kitokiy gyvenimisky problemy
(o gal taip jau yra buve?). Taciau jeigu jauciate, kad toks pokalbis ne padéty, o tik pakenkty Jasy san-
tykiams, tuomet apie savo jausmus pasikalbékite su kuo nors, kas Jus suprasty, palaikyty, isklausyty
(tikrai turite tokiy Zmoniy Salia arba nebijokite kreiptis psichologinés pagalbos j onkopsichologus,
nes Jums dabar irgi labai reikia paramos). Dar vienas svarbus dalykas - neprisiimti viso rdpinimosi
sergancioju tik ant savo peciy. Dalykités.

Naudokités kity pagalba. Ir Jums paciam, ir serganciajam tik j nauda, jeigu Salia Jisy bus dau-
giau padeéti galin¢iy Zmoniy. Nebijokite plésti pagalbos rato, dalykités ripesciais. Jums tai naudin-

ga, kad neperdegtumeéte, kad galétumeéte gyventi ir savo gyvenimg, pasirGpinti savimi, kitais Seimos



nariais, vaikais, galy gale pailséti, ,pasikrauti baterijas”. Dalydamiesi riipesciais galésite ramiai, be sa-
Zinés grauzaties atsitraukti ir skirti laiko sau. PavyzdZiui, Zinote, kad §j vakarg su serganciuoju namuo-
se ar ligoninéje pabus jo sesuo (dukra, antkas ar pan.), tad galite ramiai praleisti vakarg namuose.
Ir nereikia kankinti saves mintimis, kad Jas vienintelis geriausiai pasiripinate artimuoju, kad niekas
kitas nepadarys to geriau uz Jus. Tai yra spastai, kuriuos sukelia ta sunkioji ligos situacija, ir j juos
labai lengva pakliati, perdegti, pervargti ir nebesugebéti teikti adekvacios pagalbos serganciajam.
Juk Zinome, kad tik tas geriausiai pasirGpina kitu, kuris moka pasiripinti savimi.

Skirkite laiko sau, savo poilsiui. Kai serga artimasis, tarsi logiska, kad visos Seimos gyvenimas
organizuojamas pagal serganciojo rezima (gydyma, buvima ligoninéje, savijauta). Tai suprantama,
taip ir turi bati. Seimos nariai atsisako savo jprasto gyvenimo, plany, svajoniy. Taciau svarbu Zinoti,
kad onkologiné liga labai daznai yra létiné, gydymosi, sveikimo ir reabilitacijos procesas uztrunka
ilgai. Todel Jums, esantiems Salia ir padedantiems serganciajam, reikéty nepamirsti sgmoningai ir
protingai paskirstyti savo jégas, suprasti, kad Jusy pagalbos gali prireikti ilgai. JUs tiesiog privalo-
te pasirGpinti savimi, nuolat pailséti, pasikrauti energijos, kad nesubyrétuméte, neperdegtuméte,
nesusirgtuméte. Protingas ir adekvatus rlpinimasis savimi leis Jums ilgai islikti nuostabiu paramos
teikéju, ir sergantysis nekaltins saves, kad per jj taip sublogote, pavargote. Taigi leiskite sau pailséti,
pasidziaugti, atsipalaiduoti, pasikrauti energijos, skirkite laiko savo pomégiams, miegui, buvimui su
draugais ir pan. Ir nepamirskite - nekaltinkite saves, nesigrauzkite, poilsis yra batinas, kad galétume-
te ir toliau tinkamai rapintis serganciuoju.

Pamatykite pozityvius dalykus. Atrodo, paradokslalu, kaip ligos situacijoje galima pamatyti pozi-
tyviy dalyky. Tadiau neretas atranda juos. Daznai minimi vertybiy pokydiai - kai paklitvi j tokig nelen-
gva situacija, kaip artimojo liga, labai vertingas tampa buvimas kartu, laikas su artimaisiais, paprastas
ramus vakaras namuose su Seima, net saulélydzio stebéjimas tampa vertingu ir daug pozityviy emo-
cijy sukeliandiu reiskiniu. Taigi atsisijoja nesvarbls dalykai, kurie anksciau keldavo rapesciy, issigry-
nina tai, kas gyvenime svarbiausia. Gelbsti ir humoro jausmas. | daugelj dalyky galima Ziaréti per
humoro prizme ir pasijuokti. O juokas, kaip zinome i$ ankstesniy skyriy, yra labai geras vaistas, nes
natlraliai atpalaiduoja ir suteikia vidiniy jégy.

Atraskite dékinguma. Tai taip pat gydantis ir raminantis veiksmas. Galite jausti dékinguma uz
galimybe bdti $alia serganciojo, uz kartu praleistg laika, uz galimybe sutvirtinti JGsy santykius. Galite



jausti dékinguma visiems tiems, kas Jums padeda ir supa Siuo laikotarpiu. Galite jausti dékinguma
sau paciam uz tai, kiek daug padarote savo serganciajam, galbit net nejsivaizdavote tiek galintis.
Svarbu pamatyti prasme Sioje situacijoje, tuomet ir pagalbos bei paramos teikimas bus lengvesnis.

Kreipkités psichologinés pagalbos. Pasikonsultuokite su onkopsichologu, juk jau Zinote, kad bdti
Salia serganciojo taip pat yra trauminé patirtis, kuri veikia Jus, kad Jums irgi reikia paramos. Daznai
artimieji, besikreipiantys psichologinés pagalbos sau, tiesiog iSsako poreikj pasikalbéti su emociskai
neutraliu asmeniu, nedalyvaujanciu jo gyvenime. Kartais nori pasikalbéti su svetimu Zmogumi, nes
ne apie visus dalykus norisi ar galima kalbétis su artimaisiais. Galy gale kartais profesionalas padeda
susigaudyti savyje, pamatyti situacijg kitu kampu, sustiprinti savo vidines jégas tolesnei pagalbai ir
paramai. Galite dalyvauti paramos grupése serganciyjy artimiesiems. Moksliskai pagrjsta, kad tokios
grupés yra veiksmingas paramos Saltinis, padedantis geriau tvarkytis su uzplGdusiais jausmais ir ki-
lusiais i$8akiais. Cia galite pajusti bendruma ir parama.

(Naudota informacija i§ www.awzr.pl; www.cancer.org; www.policzmysie.pl)

Dazniausiai kylantys ir nerima keliantys klausimai

Kaip bendrauti su gydytojais, kad bendravimas kelty kuo maziau streso?

Pirmiausia iSsiaiskinkite, ar JUsy sergantis artimasis noréty, kad jj lydétuméte pas medikus. Jeigu
ne, belieka gerbti jo privatumg ir apsisprendima, taciau galima nuolat grjzti prie Sio klausimo (juk
situacija ar savijauta gali keistis). Daznai ligoninéje sergantysis turi nurodyti, kam gali bati teikiama
informacija apie jo liga, gydymasi, bikle. Tai irgi reikéty iSsiaiskinti ir aptarti kartu su serganciuoju.

Jeigu sergantysis noréty, kad butuméte Salia ir lydétuméte pas gydytojus, tuomet kartu su juo
aptarkite ir pasiruoskite vizitui pas medikus. Susitikimas su gydytojais visuomet kelia stresg ir nerima.
Normalu, kad galite jaudintis, pasimesti, pamirsti paklausti Jums rapimy dalyky. Tai svarbu ne tik ser-
ganciajam, bet ir Jums, lydinc¢iajam. Daznai gydytojai skuba, negali skirti daug laiko konsultacijai, kal-
ba medicininiais terminais, o tai irgi didina stresa. Be to, sékmingas bendravimas priklauso nuo abiejy

bendraujandiy pusiy, taigi tiek gydytojas, tiek JUs turite bati pasiruose susitikimui. Aisku, gydytojui



paprasciauy, jis turi tyrimy atsakymus, gydymo standartus, kasdien susiduria su ligomis ir sergandiai-
siais, jy artimaisiais, jam $i situacija yra kasdiené. O Jums viskas gali bati nauja, be to, susije su Jumis
asmeniskai, taigi kelia daug emocijy. Todél apmastykite, kg norétumeéte suzinoti susitikimy metu.

Pasiruosimas

Patikrinkite vizito pas gydytojg datg, laika, vieta, kad nereikéty nerimati, kur palikti automobilj, kur
rasti gydytojo kabineta ir pan.

Pasiimkite visus turimus dokumentus: siuntima, tyrimy atsakymus, vaisty pasa.

Jeigu Zinote, kad serganciojo laukia hospitalizacija, i$ anksto suzinokite, kokius asmeninius daik-
tus jis turi pasiimti su savimi.

Pasiruoskite klausimy sarasg, kurie Jums rapi ir kuriuos norétuméte uzduoti gydytojui.

Klausimy medikams pavyzdziai, kurie galbit pravers ir Jums:

Koks gydymas numatytas?

Kokios gydymo pasekmeés ar komplikacijos?

Kaip mes, artimieji, galétuméme padéti? Kokios misy pagalbos reikés?

Ar reikés lydéti sergantjjj j procedaras?

Ar galima skambinti j skyriy arba gydytojy kabineta, jeigu turésime kokiy nors klausimy? Koks
telefono numeris?

Kokig svarbig informacijg dar turime zinote?

Uzsirasinékite, kokius vaistus ir kokiomis dozémis vartoja sergantysis, pasizymékite svarbig infor-
macijg apie gydyma. Tai labai pravercia kalbantis su gydytojais, kai gydymas yra ilgas, susideda i$
keliy kursy.

Nebijokite klausti gydytojy arba prasyti, kad paaiskinty dar kartg, jeigu nesupratote. Galite Zy-
meétis ar uzsirasinéti svarbiausig informacija. Dabar esate viena komanda - sergantysis, JUs, artimieji,
medikai. JUsy bendras tikslas - kad gydymas eity kuo sklandziau, o pacientas jaustysi kiek jmanoma
geriau, todél turite veikti kaip komanda.

Puiku, jeigu i$ karto pavyksta uzmegzti gerg kontakta su gydytoju, jeigu atsiranda pasitikéjimo

ir saugumo jausmas. Taciau ne visada taip blna. Bukite pasiruos$e ir tam, kad galite iSgirsti ggsdi-



nancig, litdnai nuteikiancig informacija. Nenusiminkite i$ karto. Gydytojai privalo kalbéti nepagra-
zindami ir neslépdami tikrosios informacijos, taigi gali nusakyti begales jvairiy komplikacijy, riziky,
pavojy. Klausydamiesi pasistenkite isgirsti, kad tai tik galimos komplikacijos, o ne batinos. ISéje is
kabineto dar kartg viska aptarkite su serganciuoju, kg iSgirdote, kaip supratote, koks jspudis Jums
liko po susitikimo.

Turite teise ir j kit nuomone. Tai JUsy apsisprendimas. Jeigu jauciate, kad norétumeéte isgirsti ir
kity mediky poZilrj, nuomone, galite kreiptis papildomos konsultacijos.

Daznas turi ltkestj, kad gydytojai bty ne tik savo srities profesionalai, bet ir Zzmogiskuma, atjau-
ta, empatijg demonstruojantys Zzmonés. Tai labai nataralu ir Zzmogiska, juk liga nutiko masy Seimai,
tai yra msy nelaimé, todél mes mastome labai egocentriskai ir tikimés ne tik geriausio gydymo,
bet ir supratimo, atjautos, palaikymo. Atrodo, jeigu gydytojas jsijaus j JUsy atvejj, tuomet geriau Jus
gydys ir labiau rapinsis. Paklauskite patys saves, ar Jums svarbiau, kad gydytojas jaudintysi kartu su
Jumis dél serganciojo, ar kad objektyviai ir profesionaliai analizuoty tyrimy duomenis, gydymo ba-
dus ir sekty serganciojo bakle? Priklausomai nuo atsakymo ir pakoreguokite savo likescius mediky
atzvilgiu. Kai patys sau aiskiai jvardysite, ko tikités i$ gydytojy, bendravimas taps paprastesnis. Be
abejonés, parama, empatija, atjauta yra be galo svarbis ir reikalingi tiek serganciajam, tiek Jums,
globojantiems savo ligonj. Ne visada galime to sulaukti i$ mediky, todél drasiai kalbékite su psicho-
logais, dalyvaukite paramos grupése, bendraukite su kity serganciyjy artimaisiais. Tik SVARBU ben-
drauti su tais, kurie nuteikia Jus drasiai, pozityviai, konstruktyviai, o ne su tais, kurie verkia, dejuoja,
viskg mato tamsiomis spalvomis.

Bendravimas su slaugytojomis irgi labai reikSmingas, kai Jasy sergantysis guli ligoninéje. Prisi-
minkite, kad esate komanda, kuri kartu eina ligos keliu. Bendradarbiavimas su slaugytoja gali bati
vaziavimo tandemu analogija: slaugytoja vairuoja, bet pedalus minate abu. Tai yra slaugytoja veda,
parodo, apmoko, bet daug veiksmy galite atlikti savarankiskai su pacientu. Pavyzdziui, laikytis vaisty

geérimo grafiko, uzsiradyti skysciy balansg ir pan.
Kur ir kaip ieskoti informacijos apie liga?

Vos suzinojus diagnoze, ripi rasti kuo daugiau informacijos apie liga. I tikryjy naudinga Zinoti,



su kuo susidaréte, kokia tai liga, kokie gydymo variantai, koks gydymo Salutinis poveikis, kokie ty-
rimai atliekami ir pan. Tokia informacija padeda bent i$ dalies jausti situacijos kontrole. Norisi kuo
jvairesnés informacijos, i$ jvairiy $altiniy. Daznai informacija, kurig suteikia gydytojai, yra labai siaura,
dalykiska, specifine, todél daugelis mégsta suzinoti jg i§ pirmy lGpy, t. y. i$ tokia liga jau serganciy ar
pasveikusiy zmoniy, i$ jy artimyjy.

Prieinamiausias ir grei¢iausias informacijos $altinis yra internetas. Taciau norétysi perspéti ir apie
informacijos rinkimo pavojus. Visy pirma, turite labai atidziai rinktis Saltinius - jie turi bati patikimi,
profesionalls, moksliskai pagrjsti. Jeigu ieskote informacijos internete, svarbu, kad pirmiausia skai-
tytuméte medicininius puslapius, moksliniy straipsniy santraukas, o ne populiarius portalus, kur apie
ligas raSoma labai apibendrintai, supaprastintai. Surinktas Zinias vertinkite vadovaudamiesi sveiku
protu, nepamirskite, kad forumuose, komentaruose pateikiama informacija gali bati iskreipta, labai
subjektyvi, nors ir pateikiama kaip ,vienintelé teisinga”.

Jeigu mégstate tikras Zmoniy istorijas, tai labiau koncentruokités j tas, kurios aprasytos padrasi-
nanciai, pozityviai, konstruktyviai.

Patikimos, profesionalios ir paparstai pateiktos informacijos apie ligas, gydymasi galima rasti
informaciniuose leidiniuose, skrajutése. Jy rasite ligoninéje, daznai juos paduoda gydytojai ir slau-
gytojos.

Analizuodami surinkta informacijg visada prisiminkite, kad ji yra apibendrinta, kad dazniausiai
pateikiami statistiniai vidurkiai, o kiekvienas sergantysis, kiekvienas konkretus ligos atvejis yra uni-
kalus, vienintelis, nepakartojamas, todél niekada i$ anksto nenusiteikite negatyviai, net ir esant labai
blogoms ligos prognozéms.

Aptarkite surinktg informacija su serganciuoju, jeigu jis to nori. Bet darykite tai jautriai. Pirmiausia

dalykités geraja, teigiamai nuteikiancia informacija.

Ar reikia serganciajam sakyti tiesa apie jo bukle?
Ka daryti, jeigu pirmas suZinote blogas Zinias?

Kartais nutinka taip, kad blogas Zinias medikai pranesa artimiesiems, o ne serganciajam. Nors jau

seniai yra priimta, kad pacientas turi teise pirmas suzinoti apie savo sveikatos bukle. Kg daryti tokiu



atveju? Ar slépti blogas zinias saugojant pacientg, ar sakyti viska taip, kaip yra? Pirmiausia paklauski-
te saves, o kas bus, jeigu pacientas Zinos? Ar tokia Zinia jj suzlugdyty psichologiskai? Gal jis jau kazka
nujaucia? Ar kada nors kalbéjote apie tai, kad gali ateiti blogy Ziniy metas? Paklauskite saves, ar bi-
jote serganciojo reakcijos, ar ja atlaikysite? O JUs pats ar norétumeét Zinoti apie savo sveikatos bukle?

Kiekvienas Zzmogus pats yra atsakingas uz save ir savo gyvenimg, iki pat pabaigos. Ar mes turime
teise Zinoti, kas jam geriau, net ir saugodami jj, vedami geriausiy ketinimy? Neturime tikétis, kad
blogasias Zinias priims ramiai ir oriai. Visaip gali bati, taciau savo ripestj ir globg galime isreiksti bu-
vimu $alia, palaikymu, paguoda, isklausymu ar verkimu drauge. Visgi svarstydami, ka ir kaip pranesti,
pasikliaukite savo vidiniu balsu ir serganciojo pazinojimu. Vieni noréty zinoti viskg detaliai (kokie ty-
rimai, kg reiskia, kiek man liko), kitiems pakaks isgirsti, kad tyrimo rezultatai blogi. Visada pasidlykite
pakalbéti su gydytoju, kad jis paaiskinty situacija, prognozes. Bukite Salia.

Kitas informacijos nutyléjimo pavojus - kad tai gali paveikti Jisy bendravima su serganciuoju.
Sergantys Zzmonés labai jautriai reaguoja j bet kokius signalus, Zenklus, susijusius su jy sveikata. Juos
gali sutrikdyti net pasikeites Jasy zvilgsnis, veido israiska, zodziai. Jiems gali kilti jvairiy klausimy.
Ar esate pasiruoses tam, kad nepasitikéjimas, jtarumas trikdyty Jasy santykius Siuo metu, kai ir taip
nelengva eiti kartu ligos keliu? Kiek Jusy energijos ir pastangy kainuos Si tyla? Gal paslapties iSsau-
gojimui eikvojamas jégas baty prasmingiau nukreipti j tikrg, artimg buvima Salia?

Dar vienas pavojus - kad nezinodamas tikrosios savo situacijos pacientas gali nesuprasti ir nesu-
tiki gydytis, gultis j ligonine ar daryti kokius nors papildomus tyrimus.

Ar kalbétis apie vézj su vaikais?

Kokio amziaus bebuty,vaikai puikiai jaucia ir mato, kas vyksta namuose. Jeigu susirgo artimas
Seimos narys, pasikeicia visa namy atmosfera, vaikai gali nugirsti jvairius pokalbius ligos, ligoninés,
gydymo tema, gali pastebeéti suaugusiyjy asaras, pajusti nuotaiky pokycius. Taigi su vaikais batina
pasikalbéti apie tai, kas vyksta, tik reikia atsizvelgti j jy amziy. Batina paklausti, kaip jie jaudiasi, ka
masto, nes niekada negalime Zinoti, kokius vaizdinius jie susikuria apie liga, kokios mintys sukasi jy
galvose.

Mazi vaikai (2-5 mety). Tokiems vaikams pakanka paprastos, kasdienés informacijos apie tai,



kas vyksta Seimoje. Pakanka pasakyti, kad artimas Zzmogus susirgo, kad vaziuos pas gydytoja, blogai
jausis ir pan. Reikia paaiskinti apie kasdienio gyvenimo pokycius, jeigu tokiy nusimato, pavyzdziui,
kas nuves jj j darzelj, su kuo pabus vakare. Taip pat atsakyti j vaiko klausimus, jeigu tokiy turéty.

Pradinukai (6-9 mety). Pradinukams, kaip ir maziausiems vaikams, taip pat suteikiama pagrindiné
informacija apie pokycius, kuriuos sukélé artimojo liga. Jie dar nesugeba sukaupti pakankamai de-
mesio ilgesniems pokalbiams, turi susitvarkyti su intensyviomis emocijomis, todél ir pokalbio metu
gali atsitraukti, nubégti Zaisti. Tai normalu. Taip pat svarbu atsakyti j visus jiems rapimus klausimus.

Mokyklinukai (10-12 mety). Tokio amZiaus vaikams jau galima daugiau paaiskinti apie ligg (kad
tai vézys, bet Siuolaikiné medicina turi veiksmingy gydymo bady), gydymasi (operacija, chemote-
rapija, kaip ji vyksta, kaip ligonis gali jaustis po gydymo), apie serganciojo savijautg (kad gali bati
pavarges, kad kurj laikg reikés daugiau juo rapintis). Vaikams gali kilti klausimy, ar véZys neuzkrecia-
mas, jie gali paklausti, ar sergantysis nenumirs (sakykite, kad gydytojai ir Jis dedate visas pastengas,
kad jis pasveikty), jiems gali sustipréti nerimas, kad susirgs ir kiti Seimos nariai. Nereikia vaikams
meluoti ar specialiai pagrazinti informacijos, taciau nedera ir gasdinti. Tiesiog atvirai sakykite, kad
JUs visi stengiatés ir tikités, kad artimasis pasveiks.

Paaugliai (13-18 mety). Su jais svarbiausia neprarasti kontakto. Paauglysté ir taip yra sunkus lai-
kotarpis vaikui, o artimo Seimos nario liga gali jnesti dar daugiau sumaisties. Paauglys gali uZsidaryti,
gali iSryskeéti elgesio problemos, gali tapti labiau priklausomas nuo Seimos arba, atvirksciai, bégti
i$ jos, bégti nuo tokios bédos, kaip liga. Stenkités kalbéti su paaugliu, nes jis yra labiau pasimetes.
Sakykite, kad suprantate jo jausmus, kad jie yra normalls tokioje situacijoje, kad ir JUs jauciatés pa-
nasiai. Paaugliams galima pateikti daugiau fakty apie véZzj ar duoti paskaityti informacijos patiems.
Jie gali ir patys ieskotis informacijos internete, tik reikia stebéti, kad ta informacija baty patikima.
Paaugliams daznai svarbu zinoti, kaip artimojo liga pakeis jy gyvenimg - ar teks ko nors atsisakyti
(bareliy, kelioniy), ar teks daugiau padéti namuose (prizitréti mazesnius vaikus, gaminti maistg ar
pan.). Visa tai turite aptarti. Reikia grjzti prie pokalbio visada, kai paaugliui to reikes, kai jis turés klau-
simy. Kalbédami bukite nuosirdds, nes tai skaudina maZiau nei tiesos slépimas perdétas saugojimas.

Svarbu uztikrinti, kad vaikai, kokio amZiaus jie bebuty, bet kada galéty Jums uzduoti rapimus
klausimus, kad jie nelikty su savo nerimu vieni, kad kuo maziau fantazuoty apie artimojo liga. Taip

pat svarbu, kad jiems bty sukurta pakankamai saugi aplinka, kad jie Zinoty, kas juos pasitinka po



mokyklos, kas padeda paruosti ar patikrinti pamokas, kas nuveza j barelius. Svarbu, kad islikty kas-
diené rutina, kuri vaikams suteikia saugumo jausma. Nebutina slépti visy savo jausmy nuo vaiky, nes
jie vis tiek viskg mato ir jaucia. Daug geriau pasikalbéti su jais, jie puikiai moka uzjausti, paguosti.
Atviras kontaktas su vaikais padeda jiems jausti, kad rlpi ir néra uzmirsti Sioje situacijoje. Jie taip pat
gali pasirGpinti serganciuoju, pavyzdZziui, padaryti arbatos, pabuti Salia, apkabinti. Tai puiki gydomoji
priemoné visiems. Neatribokite vaiky nuo Sios situacijos, nebijokite, kad buvimas Salia serganciojo
juos traumuoja. Kur kas labiau traumuoja atstimimas, tyléjimas, vaiky supratingumo nuvertinimas.
Dazniau juos apkabinkite, leiskite laikg su jais, to labai reikia tiek vaikams, tiek Jums (kaip poilsio ir
relaksacijos).

Kaip neprarasti vilties?

Viltis yra dinamiskas reigkinys: vieng dieng galime bati kupini vilties ir dziaugsmo (kai geri tyrimo
rezultatai, kai gydytojai pranesa dziugia Zinig ar sergantysis jauciasi gerai), kitg - visiskai nusimine ir
prarade viltj (blogos prognozés, pablogéjusi serganciojo savijauta).

Vos diagnozavus ligg ar gydymo pradZioje pasveikimo viltj iSlaikyti yra lengviau ir paprasciau.
Laikui bégant, situacija gali keistis. Sunkiau karenti viltj tuomet, kai liga grjzta ar serganciojo buklée
tampa krastutinai sunki. Tuomet gali tekti koreguoti tokios situacijos prasmingumg ir viltj, tikétis ne
pasveikimo (kuris atrodo nerealus ir optimizmo tokioje situacijoje mazai), o ramaus buvimo, buklés
be skausmo, geros priezitros ar pan.

ISbati tokioje situacijoje labai nelengva, galite jaustis kalti, kad netenkate vilties, kad nuleidziate
rankas, tadiau nuolat sau priminkite ir akcentuokite dabarties akimirka - kg dar galite padaryti savo
serganciajam: bati $alia jo, dziaugtis bendravimu, paripinti kuo geresne medicinine priezitra, mels-
tis, jausti dékinguma, kad Jasy gyvenime yra toks nuostabus Zmogus, su kuriuo nuéjote tiek bendry
gyvenimo mety.

Viltis priklauso nuo muasy vidiniy ir iSoriniy faktoriy. Vidiniai faktoriai: masy nuostatos, tikéjimas,
dvasingumas, klrybinis potencialas; iSoriniai faktoriai: aplinka, jvykiai, Zmoneés, esantys salia. ISoriniai
faktoriai yra nepastovas, kintantys, sudétinga islaikyti viltj, jeigu pasikliausime vien jais. PavyzdZiui,

sudétinga islaikyti viltj, kai nepalaiko Salia esantys Zmonés, todél sudétingose situacijose stenkités



bati su tais, kurie sustiprina Jus, motyvuoja, kurie palaiko. Puoselékite savo vidinius isteklius (dvasin-
gumag, tikéjima, pasitikéjima gyvenimu ir savimi), toks vidinis stuburas padeda nepaldzti.
Pasikalbékite su kuo nors (draugu, kunigu, psichologu, paramos grupés nariais) apie savo jaus-

mus ir iSgyvenimus. Tokie pokalbiai irgi padeda islaikyti sveikg vilt].
Ar galima su serganciuoju kalbéti apie mirtj?

Jeigu sergantysis pats pradeda tokj pokalbj, tuomet reikia leisti jam apie tai kalbéti, net jeigu
Jums paciam ta tema buty nejauki ir sudétinga. Serganciajam (net jeigu ir néra tiesioginés mirties
grésmés) gali ripéti testamento sudarymas, jo laidotuviy organizavimo klausimai, galbat jis noréty
perduoti kazkokj Zodinj testamentg Jums ar Seimai. Nebijokite, tai, kad kalbésite apie mirtj, tikrai jos
nepriartins. Bet jeigu pabégsite nuo pokalbio, tai paliksite sergantjjj vieng su jo mintimis apie mirtj,
parodysite, kad mirties tema yra tabu. Sudare galimybe serganciajam iSsakyti savo mintis apie mirtj,
galite jam labai palengvinti, be to, parodysite, kad ir ir Siuo aspektu Jumis galima pasitikéti.

Jeigu sergantysis, net ir bddamas mirties patale, nepradeda pokalbio apie mirtj, tai ir Jums ne-
reikéty inicijuoti tokio pokalbio, net ir tuo atveju, jeigu po jo mirties liks daug neaiskumy dél turtiniy,
paveldéjimo ar kity reikaly. Turime gerbti bet kokj serganciojo pasirinkima, net jeigu su juo ir nesu-
tinkame.

Kaip reaguoti j skundus apie skausma?

Daznam onkologiné liga asocijuojasi su nepakeliamu skausmu. Turime suprasti, kad skausmas
turi du polius - fizinj ir psichologinj. Be to, skausmo pajutimo slenkstis skirtingy Zmoniy yra skirtingas.
Skausmas i§ esmés yra signalas, kuris informuoja mus apie reik§mingus organizmo pokydius. Jeigu
sergantysis dél ligos ar gydymo jaucia nuolatinj, létinj skausma, tai jj batina malsinti. Nuolat apta-
rinékite su gydytojais skausmo malSinimo schemg ir stebékite, kad sergantysis laikytysi gydytojy
nurodymy ir vartoty paskirtus nuskausminamuosius. Nebijokite kreiptis j medikus tiek, kiek reikia,
kol bus parinkta adekvati nuskausminimo schema. Sergantysis neturi kankintis, Siuolaikiné medicina

yra pakankamai gerai jvaldziusi nuskausminimo metodus.



DazZnai skausma sustiprina psichologiniai veiksniai. Vienisas, apleistas, paliktas pacientas daz-
niau skundZiasi skausmu. Skausma malsinti padeda ir nuosirdus pokalbis, démesys, $velnus masa-
Zas, apkabinimas, uzsiémimas kokia nors malonia veikla.

Visuomeneéje gaji narkotiniy nuskausminamyjy baimé. Daznai Zzmones ggsdina vien morfino
pavadinimas. Jie bijo narkotiniy nuskausminamuyjy, nes nuo seny laiky dar gyvas stereotipas, kad
morfing leidZia tik mirS§tantiems pacientams. Tai netiesa, yra begalé jvairiy stipriy nuskausminimyjy
jvairiais pavidalais (pleistrai, tabletés, injekcijos), kurie labai pagerina serganciyjy gyvenimo kokybe
ir savijautg, leidzia nejausti skausmo ir gyventi visavertj gyvenima. Jeigu gydytojai paskiria tokius
nuskausminamuosius, vadinasi, jie reikalingi ir adekvatis. Zinoma, galite drasiai klausinéti mediky
Jus neraminandiy klausimy, kad nekilty jokiy abejoniy vartojant tokius vaistus.

Kyla klausimy dél priklausomybés? Daugelis gydytojy atsakyty, kad pirmiausia tokie vaistai pa-
skiriami adekvacdiai, kai kiti jau nepadeda, be to, galvojama apie paciento gyvenimo kokybe Siuo mo-
mentu, nuolatos stebint bukle ir koreguojant vaisty dozes, formas. Jeigu jie tampa nebereikalingi,

tuomet jy vartojimas saugiai nutraukiamas prizitrint medikams.
Kaip reaguoti j serganciojo neviltj, negatyvias mintis, nerima?

Leiskite jam kalbéti. Taip leisite jam ZodZiais perteikti visas mintis ir jausmus, kurie neramina,
gasdina, slegia. Nereikia ignoruoti, uzglaistyti tokiy pasakymy zodziais: ,nekalbék nesgmoniy, vis-
kas bus gerai”. Geriau skirkite laiko ir isklausykite, ramiai, atvirai pasikalbékite. Taip suzinosite, kas
labiausiai slegia ir neramina sergantjjj, kaip geriau galite jam padéti. Uzduokite daugiau klausimy,
pasigilinkite j serganciojo iSgyvenimus, papasakokite, kaip Jis matote situacija (gal visai ne taip nia-
riai), pabandykite kartu atrasti pozityviy momenty. Jeigu pats esate nepasiruoses tokiam pokalbiui,
pabandykite pasitlyti serganciajam pasikalbéti su onkopsichologais, kurie moka profesionaliai pa-
déti pacientams bei jy artimiesiems susigaudyti savo jausmuose, juos suprasti, jvardyti ir susitvarkyti

su jais.



Ar reikia patenkinti visus serganciojo norus?

Jeigu tie norai padés jaustis geriau, pakels serganciojo nuotaika ir yra Jums prieinami, tuomet
taip. Sunkiomis ligomis ir ilga laika sergantys Zzmonés daznai tampa egocentriski, susikoncentrave
tik j save ir savo poreikius. Kartais sunku atsirinkti, ar tai, ko praso, i$ tikryjy yra jiems batina, ar tik
dar viena uzgaida ir démesio reikalavimas. Tokiose situacijose daugiau paanalizuokite savo, kaip
poreikiy tenkintojo, jausmus ir galimybes. Ar Jums nesunku padaryti tai, ko praso sergantysis? Ar
iSvengsite kaltés jausmo, jeigu atsisakysite? Kuo geriau susivoksite savo jausmuose $iuo klausimu,
tuo lengviau bus tenkinti serganciojo norus be perdéty emocijy.

Ar galima sergantjjj apkabinti, buciuoti?

Netgi bdtina, jeigu tik leidZia jo sveikatos baklé. Fizinis kontaktas (apkabinimas, Svelnus masazas,
bucdiniai, laikymas uz rankos) yra Svelnumo, rysio tarp Zmoniy, artimo santykio atspindys. Sergancia-
jam ypac reikia tokio kontakto - jis tarsi parodo, kad, nepaisant ligos, jis Jums rlpi, mylite jj, Jasy
jausmai ir santykiai nepasikeite. DaZnai sergantieji bijo, kad artimieji bijos uzsikrésti, todél vengs
fizinio kontakto. Nereikia drausti vaikams apkabinti, pabuciuoti sergantjjj. Fizinis kontaktas ramina,
atpalaiduoja, suteikia vitaliniy jégy, kuriy taip reikia sergant. Vienintelis apribojimas yra gydytojy
draudimas (pavyzdZiui, imunosupresijos biklé po chemoterapijos, pavojus uzkrésti sergantjjj infek-
cine liga, vieta po operacijos ar $vitinimo ar pan.). Dél saugumo visada galite paklausti gydytojy, ar
turite vengti kontakto, ar ne.



Ko sergantieji véziu nori is savo artimyjy?

1. ,AS dar nenumiriau”
Seimos nariai ir artimieji, isgyvenantys bejégiskumo jausma ir manantys, kad niekuo negali padéti
serganciam Zmogui, atsitraukia nuo onkologinio ligonio, kuris ir taip jaucia, kad ir kiti Zmoneés (pavyz-

dziui, medicinos personalas) j jj reaguoja ypatingai. Apima skaudus jausmas, kad esi laidojamas gyvas.

2. ,Paprasciausiai pabik su manimi”

Stipry psichologinj efekta turi buvimas kartu su ligoniu - netgi tada, kai néra kg pasakyti. Gimi-
nés ar draugai gali tiesiog tyliai sédéti kambaryje, nebatinai prie ligonio lovos. Labai daznai ligoniai
sako, kad kai prabudes Salia pamatai pazjstama veida, lengviau nurimsti ir priimi realybe. ,Nors einu
per tamsiausig slénj, nebijau jokio pavojaus, nes Tu su manimi” (Ps. 23.4). Si sentencija i$ Biblijos

ypac gerai atspindi serganciojo jausmus.

3. . Leisk man isreiksti savo jausmus ir mintis, net jei jie neteisingi”
Emocijas isreiksti ypac svarbu, nes nustumtos gilyn jos be reikalo stimuliuoja neuroendokrinine
sistema. Kai Zmogus neiSsako savo jausmy, jie pradeda jj naikinti i$ vidaus, tad itin reikalingos gyvy-

binés jégos iseikvojamos tusdiai.

Psichologinés paramos gairés
A. Klauskite ,atviry” klausimuy, kurie skatinty ligonj atsiverti.

B. Bendraudami iSnaudokite tylg ir ,kino kalba”: truputj palinke j priekj Ziarékite sergancia-

jam | akis, retkarciais Svelniai, bet pasitikinciai palieskite jo ranka.



C. Ypac jsiklausykite, kaip sergantysis kalba apie baime, vienatve, pyktj, kalte, bejegiskuma.
Paskatinkite iSsikalbéti.

D. Prasykite paaiskinti Siuos jausmus ir patys bandykite juos suprasti.

E. Imkités praktiniy veiksmy spresdami tai, kg isgirdote.

4. ,Man blogai, kai Tu nepaimi manes uz rankos, neglostai mano galvos”

Seimos nariai ir draugai taip pat gali jausti neracionalig baime, galvodami, kad onkologineés ligos
yra uzkreciamos. Atminkite, kad $is mitas Saknis jleides daug giliau negu jo medicininis paneigimas.
Psichologai nustaté, kad Zmogaus prisilietimas yra stiprus veiksnys, pakeiciantis praktiskai visas fizi-
ologines konstantas (pradedant pulsu ir kraujo spaudimu ir baigiant savigarbos pokycdiais). D. Miller

(1992) sake: ,Prisilietimas - tai pirmoji kalba, kurios mokomeés ateidami j Pasaulj.”

5. .,Paklausk, ko noriu batent dabar”

Labai daznai draugai serganciajam sako: ,Paskambink, jei ko reikés.” ISgirdes tai, zmogus pa-
prastai pagalbos nesikreipia. Tad geriau istarti: ,AS bisiu laisvas rytoj vakare ir uzeisiu pas Tave. Tada
nuspresim, ka galime padaryti kartu ir kuo a$ galiu Tau padéti.” Zinokite, kad padéti gali nejtikinéti
dalykai. Vienas pacientas, kuriam po chemoterapijos sutriko smegeny kraujotaka ir kalba, ir dabar
yra labai dékingas savo pazjstamai, kuri kas vakarga jj lankydavo ir dainuodavo jo mégstamas dainas.
Jis stengdavosi jai pritarti. Neurologas patvirtino, kad kalbos funkcijos atsistaté greiciau nei jprastais

atvejais.

6. ,Nepamirsk, kad as turiu humoro jausma”

Humoras teigiamai veikia Zmogaus fiziologijg ir psichologijg. Juokas sustiprina kraujotaka ir kvé-
pavima, mazina arterinj kraujo spaudima ir raumeny jtampa. Zmonés, kurie juokiasi, grei¢iau su-
sidraugauja, maziau nerimauja ir yra maziau jsitempe, greiciau mokosi, labiau pasitiki savimi, yra

karybiskesni. Yra nustatyta, kad norint likti sveikam, reikia ne maziau 15 juokingy epizody per diena.



Ko reikia onkologinio ligonio artimiesiems?

Labai daznai $eimos nariai kencia nuo iSorinio doméjimosi, kaip jaudiasi jy prizidrimas ligonis.
Bdtina suprasti, kad Zmonés, susidire su artimojo liga, iSgyvena labai panasius jausmus. Vézys su-

krecia visg Seima. Taigi bendraudami su artimaisiais nepamirskite pasidométi ir jy paciy savijauta.

1. ,Paklausk manes, kaip man sekasi”

Neretai pasitaiko, kad lankantieji ligonj domisi tik jo bkle. Tai stipriai paveikia $eimos narius, ku-
rie nemiega naktimis klausydamiesi serganciojo alsavimo, atlieka jiems nemalonias, taciau ligoniui
batinas proceddras. Kitaip tariant, ligonio artimieji gyvena nuolatinio streso sglygomis, todél jiems

labai reikalingas démesys ir pagalba.

2. ,Mes taip pat bijome”

Visi Zinome apie genetinj polinkj susirgti onkologinémis ligomis. Dél to kalbantis su ligonio gi-
minémis labai svarbu paliesti ir $ig tema. Gali bati, kad i baimé sumazés, jei pasillysite ir padésite
atlikti profilaktinius patikrinimus.

3. ,Leiskite man verkti”

Vis dar gaji nuomoné, kad artimieji turi islikti ramas, kad galéty psichologiskai palaikyti onkologi-
nj ligonj. Taciau sergantysis supranta tokj dirbtinuma, neleidzZiantj laisvai reiksti emocijy. Desimtmeté
mergaite, kuri sirgo véziu, slaugytojos papraseé atnesti verkiandia léle, kad galéty kartu su ja paverkti.
Mergaité negaléjo verkti su mama, kuri stengési bati stipri ir niekada neverkti. Ar vis dar norite bati

,Stipras”?

4. ,Atleiskite uz tai, kad elgiamés kaip beprociai”
Artimieji gali jausti sunkiai paslepiama pyktj, kylantj i$ bejégiskumo ir negaléjimo kontroliuoti si-
tuacijos. Po pykciu slepiasi kalté, kad ne viskas buvo padaryta teisingai ir iki galo. Nebijokite kreiptis

psichologinés pagalbos, pasikalbékite apie savo jausmus su psichologu.



Galimi sunkumai bandant padéti sau

.Mano problemos realios. Bet kuris Zmogus buty apimtas depresijos mano vietoje”
IS tikryjy ligos ir gydymo problemos yra realios, tad negatyvios mintys ir jausmai $ioje situacijoje
yra normalu, taciau JUs neturite teisés ,uzstrigti” jose, turite su jomis kovoti. Gyvenimas tesiasi ir jis

gali bati visavertis.

»Man niekas nepadés, neverta net bandyti”
Vis délto pabandyti verta. Juk niekuo nerizikuojate pradédamas nuo maziausiy paprasty dalyky.

Véliau jvertinsite, ar tai Jums padeda, ar ne.



Streso mazinimo vadovas onkologiniams ligoniams

Onkologinés ligos diagnoze ir gydyma daznai lydi nerimas, mirties baimé, padidéjes jautrumas ar dir-
glumas, sutrikes miegas, slegiantis liidesys, jsitempes kinas, nemalonds pojudiai Sirdies srityje, zar-
nyno bei skrandzio diskomfortas, nepaliaujantys galvos skausmai. Tai simptomai ir bisenos, tiesiogiai
susije su Gminiu ir létiniu stresu, kurj sukelia véZio diagnozé, atsinaujinusi liga, pablogéjusi baklé, nuo-
latiniai sveikatos patikrinimai ir jvairios gydymo proceddiros. Dél nekontroliuojamo létinio streso gali
pablogeéti paciento psichologiné bklé ir gyvenimo kokybé, atsirasti nerimo, depresiniy, somatoformi-
niy ir kity neuroziniy sutrikimy.

Sis pagalbos sau vadovas - efektyvi ligos sukelto streso jveikos priemoné nejgaliems ir vyresnio
amziaus pacientams, daug laiko dél gydymo ir negalios praleidziantiems namuose ir (arba) gydymo
jstaigose.

Leidinio paskirtis: knyga skirta nejgaliems ir vyresnio amziaus onkologiniams

pacientams ir jy artimiesiems. Tai efektyvi pagalbos sau priemoné, suteikianti Ziniy ir sidlanti metodus,
kaip veiksmingai mazinti onkologinés ligos, gydymo, socialinés atskirties bei negalios sukeltg stresa ir
iSgyventi krize. Leidinys padeda uzpildyti informacine ir praktine pagalbos sau spraga. Siame vadove
taip pat pristatomi atsipalaidavimo budai, taikomi psichikos sutrikimy prevencijai. Cia pateiktos prie-
monés gali padéti uzkirsti kelig vystytis streso sukeltoms ligoms.

Leidinj parengé medicinos psichologés: Marija Turlinskiené ir Roma Grumulaitiené
Leidinj isleido asociacija ,Kraujas”
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