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Viesosios jstaigos Kretingos psichikos sveikatos centro iniciatyva, vykdant psichinés
sveikatos stiprinimo Kretingos rajone 2013-2015 mety programgq (savizudybiy
prevencijos ir efektyvaus bendravimo jgiidziy lavinimo kryptis)
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SIELVARTAS IR GEDEJIMAS

Gedéjimas — sielvarto iSgyvenimas po netekties. Tai normali
blisena jvykus netekc¢iai. Todel | gedéjimo pasireiSkimus jvairiais
lygmenimis ir etapais turétume zitréti kaip | normalias Zmogaus
reakcijas, jvykus neiSvengiamiems gyvenime jvykiams — netektims.

Sielvartas — sunkiis, dazniausiai prieStaringi jausmai, kuriuos
iSgyvena zmogus po netekties. Liudesys, Sirdgeéla, pasimetimas,
nerimas, pyktis, kalté, savigrauza, kalty paieska, jtampa, baimé,
bejégiskumas, tuStuma. Kai kazkas svarbaus ir labai brangaus
negriztamai baigiasi, tai labai sunku priimti ir iSgyventi.

Sielvartas — neiSvengiamas netekCiy palydovas ir vienintelis
kelias, kuris veda | normaly gyvenimg po netekties — tai isgyventi
sielvartg. Nes sielvartas — normali ir nattrali Zzmogaus reakcija ]
netektj. Sielvarto negalima lyginti — kieno didesnis ar sunkesnis.
Sielvarto iSgyvenimas — be galo individualus ir asmeniSkas dalykas.
Tik netekusysis zino, ka jam reiSké tas, kurio neteko, ir kg reiSkia
gyventi po netekties. Sielvarta vienam pakelti labai sunku, todél
svarbu, kad biity su kuo juo pasidalinti.

Gyvename visuomen¢je, kurioje atvirai lidéti, blogai jaustis,
juolab sielvartauti nedera. Sig kasdienos gyvenimo ,norma®
iSmokstame jau nuo vaikystés. John W. James (2007, cit. pagal
Polukordiené, 2008) savo knygoje apie vaiky sielvarta mini vieno
tyrimo rezultatus — vaikas, sulaukes penkiolikos mety, jau biina gaves
daugiau kaip 23 000 raginimy nerodyti litidesio ir nesijausti blogai,
nes tai nepriimtina.

Tai, kas nepriimtina iSoréje, iSgyvenama viduje. Sielvartas
vargina, slegia ir sekina. Tod¢l neretai nuo sielvarto bandoma begti —
1 alkoholj, i perdétai intensyvig veikla, ] kompensuojancius tustuma
skubotus santykius. Sielvarta bandoma malSinti vaistais, maistu.



Bandymy iSvengti nei§vengiamo yra daug. Vieni juy labai rizikingi
(pvz., alkoholis), kiti maziau. TaCiau nei vienas jy neatnesa trokStamo
palengvejimo. Kas turi biiti iSgyventa, nepraeina tol, kol neiSgyvenama.

Kodé¢l svarbu iSgyventi sielvarta? NeiSgyventas sielvartas gali
virsti kiino, psichologinémis, socialinémis, dvasinémis problemomis,
juolab kad mokslininky atlikti tyrimai rodo, kad pirmais—antrais metais
po jvykusios netekties artimyjy sergamumas ir mirtingumas padaznéja
2-3 kartus, lyginant su zmonémis, kurie nepatyré netekties.

Netekties i§gyvenimo trukmé ir intensyvumas priklauso nuo to,
kiek pasiruoses zmogus sutikti netektj, kokio pobiidzio netektis jam
teko iSgyventi iki tol, kiek jis psichologiSkai stiprus ir (ar) sugeba
iSgyventi litides;.

GEDEJIMAS IR JO ETAPAI

Gedéjimas pasireiSkia ir atsispindi jvairiuose lygmenyse:
fiziniame, psichologiniame, socialiniame, dvasiniame ir vyksta etapais.
Apibendrinus daugelj pozitiriy | gedéjimo etapus, galima isskirti Siuos
pagrindinius netekties periodus ar gedéjimo etapus, kuriuos tenka
iSgyventi netekusiesiems:

I. Sielvarto krizé:

« Sokas, susikaustymas, arba ,,nejautra“ — tai pirmoji reakcija i
netekt], trunkanti mazdaug nuo keliy valandy iki savaités. Sielvarto
krizés pradzia.

* Dezorganizacija — tai sielvarto krizés etapas, kuris, kai baigiasi
Sokas, gali trukti iki 6 ménesiy.

Svarbiausi procesai, kurie vyksta Siuo etapu — gilaus sielvarto
iSgyvenimas einant keliu nuo mirties neigimo iki jos priémimo. T¢siasi
ir artéja prie pabaigos sielvarto krizé.

I1. Sielvarto jveika:

* Reorganizacija — tai sielvarto darbo (jveikimo) etapas, kuriame
jvyksta netekties pripazinimas ir susitaikymas su ja. Prasideda sielvarto
jveikos etapas.

* Rekonstrukcija — Zmogus pradeda kurti nauja, pilnavert]
gyvenimg be to, kurio neteko. Atsistato anks¢iau sumazéj¢s arba
prarastas gyvenimo prasmes jausmas. Baigiasi sielvarto jveikos etapas.
Literatiiroje apie netektis dazniausiai minimas 1—2 mety gedéjimo
laikotarpis. Manoma, kad tiek reikia laiko, kad Zmogus iSgyventy
netekt] ir grjzty ] jprastai tekancig gyvenimo vaga. Kai sakoma, kad
gedima 1—2 metus, kalbama tik apie vidutiniSkus skaicius, kurie
atspindi Zmonijos patirtis ir kuriuos jvardino bei ritualizavo religijos
ir kultiiros.

Apie gedéjimo etapus detaliau

1. Sokas, susikaustymas, arba ,nejautra“. Sielvarto krizés
pradzia. Pirmoji reakcija j netektj visada susijusi su nerimu, kartais —
iki panikos lygio. Organizmas reaguoja ir fiziologiSkai — gali sutrikti
kvépavimo ar Sirdies ritmas, gali apimti raumeny silpnumas (,,pakerta
kojas“) ir t. t. Sios reakcijos labai individualios ir nebiitinai pasireiskia
visiems. Daug kam atsiranda jausmas, kur] zmonés jvardina:
.jauciausi kaip uz3aldytas®, ,,viska dariau kaip robotas“. Soko fazéje
galimi ir afektiniai, nekontroliuojami stipriy jausmy proverziai —
raudojimo, dejavimo, riksmo, tyl¢jimo (mutizmo — laikino kalbos
netekimo). Paprastai Soko fazgje vieny ,,AS$“ ribos ima triikinéti, kity
lyg suakmenéja. Soko fazé gali testis nuo keliy valandy iki savaités.
Praéjus Sokui atsiveria dvasinis skausmas.



2. Dezorganizacija. Mirtis 1§ pradZiy suvokiama daugiau protu,
0 jausmai ja dar neigia: ,,Zinau, kad miré, bet negaliu tuo patikéti.®
Sieloje atsiveria didel¢, skausminga tuStuma, kurig anksc¢iau uzpilde
mires artimas zmogus. Tai — dvasinis skausmas. Gali atsirasti jvairiis
laikini fiziniai, psichologiniai sutrikimai. Gedin¢iajam sunku ir
nesinori rupintis savimi, kartais net savo asmenine higiena. Pirmus
1-2 ménesius po netekties, gali atsirasti fantazijos apie mirusjjj, kaip
apie gyva: kaip jis (ji) tuoj ateis i§ darbo, kaip jis (ji) tuoj paskambins.
Akys gali ieSkoti mirusiojo jprastose vietose, kur anksCiau jj
matydavo, dairytis jo gatvéje, minioje. Gedinc¢iajam sunku atlikti visus
Iprastus darbus. Apémusi bejégiSkumo biisena zadina pykt). Erzina
kity pastangos per greitai nuraminti, jvairls nepriimtini patarimai
uzsimirSti. Taciau aplinkiniai gedinc¢iojo netekt] pamirsSta gana greitai
(pragjus porai savaiciy po laidotuviy). Gedintysis jauciasi itin vienisas,
kyla noras dar labiau uzsidaryti nuo visy, atsiriboti.

Sielvarto krize baigiasi apie SesStg po netekties meénesj, kai mirties
faktas visiSkai pritmamas. Tai sukelia naujg dvasinio skausmo banga —
mirties ir netekties faktai pripazinti, bet susitaikymas su netektimi dar
nejvyko. Bitent Siuo periodu gali pablogéti sielvartaujanc¢io zmogaus
sveikata, atsinaujina arba paastréja chroniskos ligos. Sis etapas gali
trukti nuo keleto ménesiy iki mety.

3. Reorganizacija. Sielvarto krize pakeicia sielvarto jveikos
etapas, arba sielvarto darbas. Sielvarto darbas — tai sielvarto jveikos
procesas, kurio metu vyksta vidinis ir iSorinis prisitaikymas po
netekties bei susitaikymas su tuo, kas jvyko ir pasikeité. Po mirties
priémimo prasideda etapas, kai perzilirimi prarasti santykiai, kyla
labai daug prisiminimy apie mirusjjj. Jausmai mirusiajam labai
pamazu, bet blésta, rySkiau iSgyvenama dabartis, kurioje jo nebéra.
Didé¢ja atstumas su mirusiuoju — jausmuose, mintyse. Tai labai svarbi
netekties iSgyvenimo akimirka, nes tada gedinCiojo jausmai pripa-

Zjsta — artimasis miré, jo nebebus. Kai sau pripazjstamas netekties
realumas, pamazu grjzta jégos. Taciau kartais netekties pripazinimas
vel pagilina skausmg. Tada griztama | neigimo etapa, kartojasi astraus
dvasinio skausmo epizodai. Nublanksta klausimas — ,,kod¢l tai atsitiko
man?. Kyla kitas klausimas — ,,kaip man toliau gyventi be to, kuris
mir¢, kaip gyventi naujai?*.

Susitaikymas su jvykusiu dél netekties pasikeitimu atneSa ir
daugiau ramybés. Daug kasdieniy riipesciy, kurie gedéjimo pradzioje
atrodé nejveikiami, dabar vél tampa jveikiamomis kasdienémis
uzduotimis ir nebevargina kaip iki tol. Atsiranda noras kazka atnau-
jinti — i8vaizdoje, aprangoje, namuose, kitoje aplinkoje.

4. Rekonstrukcija. Pasibaigus gedéjimo, sielvarto jveikos
periodui, tenka spresti naujas gyvenimo uzduotis, kuriy sprendimas
reikalauja dideliy pasikeitimy — iSmokti gyventi kitaip, ne tik be
ankstesnio artimiausio santykio, bet ir bandant rasti naujg artimag
ry$i. Neretai tai vercia keisti gyvenimo jprocius, draugus, gyvenimo
vieta, veiklg. Taciau jveiktas sielvartas, iSgyventa netektis subrandina
zmogy. Atsiranda geresnis saves ir kity pazinimas, pradedame geriau
skirti, kas mums 18 tikryjy svarbu, kas turi verte, o kas maziau.

Svarbu pazyméti, kad gedéjimas ir jo etapai — labai individualus
procesas ir €ia iSvardyti etapai laiko atZvilgiu kiekvienam, i§gyvenu-
siam netekt], gali vykti labai individualiai.

KOMPLIKUOTAS GEDEJIMAS IR NETEKTYS

Komplikuotas (patologinis) gedéjimas — tai gedéjimas, kuris
uzsitgsia ir nesibaigia natiiraliu sielvarto jveikimu. Yra netekusiyjy,
kurie lyg nelitdi ir nesielvartauja po netekties. Tai Zzmonés, kurie
neneigia mirties fakto, bet neigia, slopina sielvarto jausmus. Tai galima
aiskinti nesgmoninga gynyba nuo skausmingy iSgyvenimy. Tokiais



atvejais ged¢jimas sustoja dar netekties krizés etape. Komplikuotas
ged¢jimas uzsitgsia, o kartais gali testis visg likusj; gedinciojo
gyvenimg. Biidinga, kad esant uzsitgsusiam gedéjimui Zmonés apie
mirusjjj ir po daugelio mety gali kalbéti esamuoju laiku. Neretai
namuose sukuriamas mirusiojo kampelis ir altorius — nepajudinti guli
jo daiktai, visur pakabintos mirusiojo nuotraukos. Tai sukuria iliuzija,
kad mirusysis yra kaZzkur Salia.

Verta atkreipti démesj j §j simptomuy sara$a — tai labai rimtas
signalas, kad gedintysis vienas, be pagalbos nejveikia netekties
krizés. Tada reikia kreiptis | gydytoja ar psichologa:

* Jei ilgai, kelis ménesius po netekties, negrjzta noras riupintis
savimi — maistu, poilsiu, miegu, higiena.

* Kai nuolatos persekioja noras nusizudyti. Tik jvykus reik§mingai
netekciai, kartais nesinori gyventi be mirusiojo, gali atsirasti minc¢iy ir
apie savizudybe, taciau paprastai jos greitai praeina. Taciau jei taip
nejvyko ir noras nusizudyti stipréja, gimsta planai kaip tai padaryti —
butina kuo greiciau ieskoti specialisty pagalbos.

» Uzsitesia depresija — ji pasireiSkia nuolatine, vienoda ir ilgai
trunkancia sielvarto ir litidesio reakcija j netekt;.

» Netektis ilgai neigiama — jausmai, susij¢ su netektimi,
neiSgyvenami, apie mirusjjj kalbama kaip apie gyva, jo daiktai
nelieciami, i§ jo kambario namuose daromas atminties memorialas,

kuriame uzsidaro netekusysis.

* Piktnaudziaujama alkoholiu, raminamaisiais vaistais, vartojami
narkotikai. Taip pat jei pasireiskia nuolatinis polinkis persivalgyti ar
nebevalgyti.

» Atsiranda psichikos sutrikimy, pasireiskianciy nuolatiniu
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nerimu ir jtampa, nevaldomu nuolatiniu lifidesiu ir nesustabdomu
verksmu, apatija, ryskiu interesy susiaur¢jimu, jei atsiranda nuolatinés
haliucinacijos ir keistos, nejprastos sveikam zmogui mintys.

Komplikuotos netektys — tai netektys, dé¢l kuriy netikétumo ir
faktinio dramatizmo (artimyjy savizudybe, smurtiné artimo Zmogaus
mirtis, Seimos nariy netekimas avarijoje ir pan.) ir (ar) dél emociniy
netekusiojo reagavimo ypatumy, galima numatyti, kad Siy netekciy
iSgyvenimas vyks labai sunkiai. ISgyvenant komplikuotas netektis
dazniau chronizuojasi sielvarto krizé, ilgiau vyksta sielvarto jveika,
didesné tikimybe, kad gedéjimas taps komplikuotas (patologinis).

VAIKAI IR NETEKTYS

Netektys visada labai skaudziai paliecia vaikus. Vaikus labai
sukrecia, jei mirSta kas nors i$ artimos vaikui aplinkos, o tévy mirtis
prilygsta katastrofai vaiko pasaulyje. Vaikus labai emociskai paveikia
ir kito vaiko mirtis, nes gritiva jsivaizduojamas ar jau jgytas vaiko
tikéjimas patirtimi, kad mirsta tik seni Zmonés.

Vaiky santykis ] mirt] kinta priklausomai nuo jy amziaus
(Navickas, 2003; Polukordiene, 2008):

Iki 5 mety.

Iki 5 mety amziaus vaikai dar nesupranta mirties kaip baigtinio
proceso. Nesupranta, kad kazkada mirs visi. Nesieja mirties su
savo asmeniu. Kai kurie tokio amziaus vaikai gali jsivaizduoti, kad
mirusysis i§vyko ir dar gri$, arba mirtj jsivaizduoja kaip iSsiskyrima.
Sio amziaus vaiky mastymas labai konkretus. Todé¢l suaugusieji
turéty vengti abstrakciy fraziy apie mirusjjj, kurias vaikai gali suvokti
konkreciai ir pazodziui, pvz., ,,senelis miega“. Nes vaikas, matydamas
miegancius zmones, véliau gali labai iSsigasti. Vaikai visuomet
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jauciasi visy ivykiy centru, todél gali jsivaizduoti, kad jy mintys,
jausmai, norai ir poelgiai gali biiti priezastimi to, kas atsitinka su jais ir
su aplinkiniais zmonémis. Kartais dél tokio mastymo ypatumy vaikai
gali jsivaizduoti, kad yra kalti dél kazkieno mirties. Kadangi vaikai
iki 5 mety nesuvokia mirties baigtinumo, ] pirmg zinig apie mirtj jie
paprastai reaguoja palyginus ramiai. Taciau vaikai stipriau reaguoja i
artimyjy elgesj kazkam mirus.

5-9 mety.

Tokio amziaus vaiky susidoméjimas mirtimi padidéja. Jie pradeda
suprasti, kad mirtis — negriztamas procesas. Taciau dar gali iSlikti
jsivaizdavimas, kad jy paciy mirtis — nejmanoma. Mirties prieZast]
tokio amziaus vaikai dazniau jzvelgia iSor¢je — tai reiskia, kad vaikai
galvoja, kad zmogaus mirt] lemia kokia nors iSorin¢ jéga. Taciau
palaipsniui vaikai pradeda suvokti, kad mirtj sukelia vidinés priezas-
tys — ligos, senatviniai pakitimai. Apie devintuosius metus vaikai
pradeda suvokti, kad Zmogui mirus suyra jo kiinas. Siame amZiuje
vaikai savo elgesiu vis daugiau orientuojasi j bendraamziy nuomong,
vertinimus, todé¢l, bijodami buti nesuprasti, jie gali slépti savo
jausmus. Mokyklinio amziaus vaikai jgyja daugiau ziniy, patirties,
tampa socialiai aktyvesni, tai suteikia daugiau galimybiy integruoti
mirties fakta | savo patirtj. Fantazijose ir Zaidimuose atkurdami
traumuojancius jvykius, vaikai jveikingja savo bejégiSkumo jausma.

Daugiau nei 10 mety.

9—-12 mety amZiuje vaiky doméjimasis mirties tema sumazéja
ir veél suaktyvéja prasidéjus paauglystei, mazdaug 12-13 mety.
Artéjant paauglystei, vaikai pradeda mirtj suvokti kaip gamtos désniy
reguliuojamg vidinj biologinj procesa, t. y., kad mirtis jvyksta tada,
kai kazkas sutrinka organizmo viduje. Vaikai mirt] supranta jau
abstrakciau, placiau suvokia mirties padarinius. Tod¢l ir | mirtj vaikai
Siame amziuje gali reaguoti zymiai audringiau. Vaikai pradeda suvokti
mirties neiSvengiamuma — kad mirsta visi. Tai didina nerima, susijusj
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su mirties tema. Todé¢l Sio amZziaus vaikai linke maziau galvoti ir
kalbéti apie mirtj. Sio amziaus vaikai i§gyvena ir gedi dél kiekvieno
artimo zmogaus mirties. Jei mirtis numatoma ir vaikas psichologiskai
jam paruoSiamas, jo gedéjimo reakcija bus ne tokia stipri, kaip jvykus
netikétai artimojo mirciai.

Paauglystéje mirties suvokimas giléja, aiSkiau suvokiami mirties
padariniai. Paaugliams biidinga daug galvoti apie gyvenimo prasmg,
kelti egzistencinius klausimus, taip pat ir apie mirtj. Artimyjy mirtis
labai paasStrina Siuos iSgyvenimus. Paaugliai linke slépti savo gedéjimo
jausmus ir sielvartg. Sie i§gyvenimai labiau atsispindi paaugliy
elgesyje — netektis patyr¢ paaugliai daugiau ir dazniau konfliktuoja ar
kitaip netiesiogiai iSreiskia savo sielvarto jausmus, kurie dazniausiai
yra nukreipti j aplinkinius.

Kaip ir suauge Zmonés, taip ir vaikai ] praneS$img apie mirt]
reaguoja jvairiai: dazniausiai Soku ir nerimu, baime ir pasiprieSinimu,
apatija ir depresija, kartais elgdamiesi lyg ,,nieko neatsitiko*.

Mirus artimam zmogui, vaikai dazniausiai:

* jauciasi prislégti;

* daug ir gyvai atsimena mirusjji;

* iSgyvena litdes] ir (ar) depresija;

* jaucCia grauzatj, gali kaltinti save, jausti géda, kad blogai elgési
su mirusiuoju ar negerai apie ji galvojo;

* pyksta: ant mirties, kuri ,,atéme®, ant Dievo, kuris leido mirti,
ant kity Zmoniy, kurie nesustabdé mirties, ant mirusiojo, kad paliko,
18davé;

* patiria mokymosi sunkumy: Sis simptomas turi polinkj uzsitgs-
ti — jei dauguma simptomy po artimo zmogaus mirties praeina per
kelerius metus, tai Sis gali uzsitgsti daug mety po netekties;

* jaucia fizinius negalavimus;

* blogiau miega;

« pradeda daugiau nerimauti dél kity savo artimyjy.
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Miisy kelias — ne Svelni Zole. Tai kalny takas su daugybe uoly. Bet

Jis veda aukstyn, j priekj, link saulés.

Rita Vesthaimer (Ruth Westheimer, g. 1928).
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PSICHOLOGINE PAGALBA TEIKIA:

JAUNIMO LINIJA

8 800 28888

Budi savanoriai konsultantai

-V 16.00-07.00

VI-VII visa para

Galima parasyti elektroninj laiska
www.jppc.lt/draugas

VAIKU LINIJA

116111

Budi savanoriai konsultantai,
psichikos sveikatos specialistai
[-VII 11.00-21.00

Galima parasyti elektroninj laiska
www.vaikulinija.lt

VILTIES LINIJA

116123

Budi savanoriai konsultantai,
psichikos sveikatos specialistai
[-VII visa para

Galima parasyti elektroninj laiska
www.vilties.linija@gmail.com

PAGALBOS MOTERIMS LINIJA

8 800 66366
i savanoriai konsultantai

VSI KRETINGOS PSICHIKOS
SVEIKATOS CENTRAS

(8 445) 79055

-V 8.00-17.00

Galima parasyti elektroninj laiska
www.kretingospsc.lt

KRETINGOS MOTERU
INFORMACIJOS IR MOKYMO
CENTRAS

8 605 82331

I-V 8.00-17.00

Galima parasyti elektroninj laiska
kretingosmoterys@gmail.com

KRETINGOS RAJONO
PEDAGOGINE PSICHOLOGINE
TARNYBA

(8 445) 78939

-V 8.00-17.00

Galima parasyti elektroninj laiska
ppt@tarnyba.kretinga.lm.It



