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Kristina Ona Polukordiené , Netekdciy psichologija“
p.6 Vamik D. Volkan — ,Netektis — tai Ziauri dovana®“.

p.8 Kai Zmonés kalba apie savo netektis, kaip pastebi J. V. Zamanajeva (2007), jie
paprastai pabréZia tris pagrindinius kiekvienos netekties bruoZus: negrjztamuma,
reikSminguma ir nepriklausyma nuo Zmogaus valios.

p.10 Gili ir liGdna tiesa apie visa ko laikinumg ir baigtinuma slypi Bob Deits (1997),
subtilios ir humaniSkos knygos apie netektis autoriaus, ZodZiuose: Visi Zmoniy santykiai
yra laikini. Kiekviena santuoka baigsis mirtimi arba skyrybomis. Kiekviena karjera turi
pabaigq

Krizinis iSgyvenimas per netektj paprastai subrandina, privercia pasijusti labiau
suaugusiais, negu buvome iki tol.

p.11 Esmé — kiek artimas rySys buvo su tuo, kg Zmogus prarado.

p.12 F.E. asiliuk (1984): iSgyvenimas — tai miisy psichologinio pasaulio veikla, kuri
siekia nustatyti prasmeés atitikima tarp vidinés realybés (sgmonés) ir iSorinés realybés
(baties).

p.13 pati mirtis — tai, tik taskas ilgoje linijoje, kaip apie mirties momentg yra sakes prof.
Rimantas Kocitnas.

p.16 M.Heidegeris yra pasakes: kai suvokiame, kad mirsime, tai skatina mus pereiti |
aukstesnius egzistencijos lygius.

Mirtj M.Heidegeris vadino salyga, leidZiancia gyventi autentiskai. Kai Zmogus suvokia
savo gyvenimo baigtinumga, mazZéja jo noras nuolat ripintis savo materialine gerove,
kaupti daiktus. Dazniau kyla mintys apie tai, kg ir kas is tikryjy reiskia jo gyvenime, kas
yra vertinga, kas maziau, kas laikina, o kas ne. Daugiau mastoma apie atsakomybe uz
savo gyvenimag, o Siuos apmastymus lydi konkretiis, atsakingi ir brandiis veiksmai.

p.18 <kiekvieng akimirka melejono galimybiy neiSnaudojame> Tam, kad Siy galimybiy
perziiréjimas netapty jkyriai persekiojanciu uzsiémimu, labai svarbu, kad Zmogus
jausty, kad jis elgiasi teisingai ir kiekvieng akimirka pasirenka ir padaro tai, kg galéjo
geriausio.

p.20 Tikéjimas, gyvenimo ir mirties filosofijos turéjimas mazina mirties baime. Mirties
baime sumaZinti padeda atviras, kiek jis gali bati prieinamas konkreciam Zmogui,
atsakymas, j konkretizuojantj mirties baimés klausimg — kas labiausiai mirtyje baugina ir
kodél? (Gnezdilov A. V., 2007).

Epikuro pasekéjai saké — ,bijoti mirties beprasmiskai, nes kol tu esi — mirties néra, kai
ateina mirtis — taves néra“.



www.timas.lt

p.23 Laidojimo ritualai padeda struktlruoti netekusiojo elgesj, laikg pirmosiomis
netekties dienomis, kai iSgyvenantis netektj Zmogus yra labiausiai pasimetes.

p.24 Galime tik konstatuoti, kad Siuolaikiniam Zmogui, ypa¢ gyvenanciam mieste, lieka
vis maziau galimybiy ir laiko ne tik jausti, bet ir isgyventi priimant artimojo mirtj,
susitaikant su netektimi.

p.33 ISgyvenantis netektj fiziSkai praranda artimajj, dvasisSkai — dalele saves, bet lieka
pasaulyje, ir vél atranda save ir kitus naujai.

p.35 Atleisti mirusiajam — tai nustoti ant jo pykti.

p.36 UzZbaigti (santykius) galima tik priimant buvusius santykius realiai. Realiuose
santykiuose telpa viskas — ir meilé, ir pyktis. Prisiminimai, neatitinkantys buvusios
tikroveés, neleidzia realiai suvokti ir uzbaigti santykiy.

p.37 Visi santykiai unikalUs ir juos pakeisti kitais nerealu.

p.38 ISgyvene netektj Zmonés, brangina santykius. ] naujus santykius, netektj
iSgyvenes Zmogus, kaip raso Verena Kast (1998), eina apimtas priestaringy jausmy —
viena vertus, jis labai nori santykio artumo, tikrumo, ir visiSko atsidavimo, nes jau Zino
susilieti, nes jau iSgyveno netekties skausma.

Paprastai nugali poreikis ir siekimas bati kartu su kazkuo. Abejoné ir klausimas — ,,buiti
ar nebuti” su kazkuo virsta klausimu ir nauja gyvenimo uzduotimi — kaip bati?

p.39 John W. James (2007) savo knygoje apie vaiky sielvartg mini vieno tyrimo rezultatus
— vaikas sulaukes penkiolikos mety, jau bina gaves daugiau kaip 23 000 raginimy
nerodyti lilidesio ir nesijausti blogai, nes tai nepriimtina.

A.V.Gnezdilov (2004) tyrime aptikta, kad is tirty 212 onkologiniy ligoniy 83% jy pries 1-2
metus iSgyveno traumuojancius psichikg jvykius, is kuriy 21% sudaré artimyjy mirtis.

p.41 Sergant klinikine depresija, jausmai isblésta, daznai iSgyvenama jausmy tustuma,
jausmy ,nebuvimas“ — jausmai lyg prarandami, ypa¢ agresijos jausmas. Zmogus,
iSgyvenantis tokig depresijg, neretai apibtdindamas savo blseng, sako, kad , negyvena“,
»jauciasi negyvas”“.

Sielvartaujantis Zmogus, ypac netekes paties artimiausio Zmogaus, iSgyvena tapatumo
sukrétimg ir sielvartaujant jam tenka ieskoti ir atrasti savo naujajj tapatumg. Tai ne
pati lengviausia uzduotis, nes norint pajusti savo tapatuma reikia gerai ir giliai pazinoti
save — ypac savo ribas ir galias. Kaip raso Verena Kast (1998) — tapti paciu savimi, tai
reiSkia nubrézti ribg tarp ,As“ ir pasaulio (iSorés), tarp ,As” ir to, kas nejsisgmoninta
(vidaus).

Tapatumo jausmas, nepriklausomai nuo gyvenimo pasikeitimy, leidzia Zinoti — kas
beatsitikty — liksime savimi.



www.timas.lt

p.42 Zmogus depresijoje, uZsidaro kaip sistema, izoliuojasi nuo pasaulio, nes toks
jauciasi niekam vertas ir niekam nereikalingas. Neretai tai paZadina ir savizudiskas
mintis.

p.45 Psichologinio lygio iSgyvenimai ir laikini sutrikimai gali neraminti, bauginti, ggsdinti
gedintjjj savo nejprastumu, keistumu. Gali kilti jausmas, kad gyvenimo kontrolé silpsta,
ar vyksta kazkas panasaus j tai, kg Zmonés vadina ,éjimu i$ proto“.

p.48 Laiko suvokimas, kaip ir gedéjimo laiko — labai subjektyvus dalykas. Visi Zinome,
kad musy laikas eina, bet kartais jis slenka, kartais béga, kartais teka, kartais sustoja.

p.50 Pirmoji reakcija j netektj visada susijusi su nerimu, kartais — iki panikos lygio.

p.51 Paprastai Soko fazéje vieny ,,As” ribos ima trukinéti, kity lyg suakmenéja. Bob Deits
(1992), savo knygoje apie netektis, iSvardydamas galimas emocines reakcijas Soko
fazéje, raso: Geriausia kq jums galiu pasakyti apie elgesj gavus blogq Ziniq — kad bet kuri
jasy reakcija bus teisinga ir normali.

p.52 Kai mirusiojo kiinas nerandamas (nuskendus, dingus be Zinios), neigimo poveikis
tampa itin stiprus — néra pagrindinio mirties fakto jrodymo — mirusiojo kino.

p.55 Terming ,sielvarto darbas” jvedé dar Freud 1917, savo knygoje ,LitGdesys ir
melancholija”. Sielvarto darbas — tai sielvarto jveikos procesas, kurio metu vyksta vidinis
ir iSorinis prisitaikymas po netekties bei susitaikymas su tuo, kas jvyko ir pasikeité.

p.58 Tokie prisiminimai, kai jie netrukdo gyventi dabar, rodo, kad praeities santykis
integruotas | masy patirtj uzémeé nuolatine ramig vietg praeities koridoriuose, o
pasgmonéje, kurioje, manoma, kad laiko (praeities, dabarties, ateities) néra, jie ramiai
sugyvena su viskuo, kas joje yra ir vyksta dabar.

B.Deits yra pasakes (1999): Pirmieji metai po netekties skirti tam, kad isgyventumeéete.
Antrieji parodo, kokie jis vienisi.

Gyvenimo baigtinumo jausmas tampa akivaizdesnis, tai padidina gyvenimo verte,
iSmoko dZiaugtis dalykais, kurie anksCiau atrodé savaime suprantami ir mes
nemokéjome jais dZiaugtis.

p.60 V.D.Volkan (2007) palyginime pateikiamas toks emocinis ekvivalentas — jei netekus
artimo Zmogaus, neiSgyvenamas ir nepasireiSkia sielvartas — tai tas pat, kaip lGZus
kaulams, nebuty skiriamas joks gydymas.

Verta atkreipti démesj j Sj simptomy sarasy, kuris vardijamas Bob Deits (1999)
knygoje apie netektis. Sie simptomai — labai rimtas signalas, kad gedintysis vienas, be
pagalbos nejveikia krizés. Tada reikia kreiptis j gydytojg ar psichologa:

1. Jei ilgai, kelis ménesius po netekties, negrjzta noras rupintis savimi — paciais

bitiniausiais dalykais — maistu, poilsiu, miegu, higiena.
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2. Kai nuolatos persekioja noras nusizudyti. Tik jvykus reikSmingai netekdiai, kartais
nesinori gyventi be mirusiojo, gali atsirasti minciy ir apie savizudybe, taciau
paprastai jos greitai praeina.

3. Uizsitesia depresija — ji pasireisSkia nuolatine, vienoda ir ilgai trunkancia sielvarto ir
liddesio reakcija j netekt;.

4. Netektis ilgai neigiama

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

6. Atsiranda psichikos sutrikimy, pasireiSkian¢iy nuolatiniu nerimu ir jtampa,
nevaldomu nuolatiniu litdesiu ir nesustabdomu verksmu, apatija, ryskiu interesy
susiauréjimu; jei atsiranda nuolatinés haliucinacijos ir keistos, nejprastos sveikam
Zmogui mintys.

p.64 Aptikti prasme tyCinéje artimojo mirtyje (nuZudyme) artimiesiems praktiskai
nerealu.

p.67 Yra Zinoma liudna kriziy jveikimo taisyklé — visos nejveiktos krizés linkusios
chronizuotis (virsta kidno, psichikos sutrikimais, psichologinémis problemomis,
priklausomybémis), ir apsunkinti kity ateinanciy gyvenimo kriziy jveikima.

p.74 Stipriausiai vaikai paveikiami, kai mirSta tévai. Su tévy, ypa¢ motinos mirtimi (jei
vaikas mazametis), vaikai netenka savo pagrindinio sauguma teikusio rysio su pasauliu.
Kai Zmogus pasiekia tg amziy, kuriame miré jo tévai ar vienas is jy, jis tampa psichiskai
labiau paZeidZiamas.

p.77 Taip pat vaikai savo litdesj pieSia — tai vienas i$ bldy, kaip vaikas iSreiskia savo
susikaupusius sunkius jausmus. PieSia lildnomis, tamsiomis spalvomis — matytus
vaizdus, pasaky herojus; piesSinyje ,uzkasa“ kas kelia nerimg — uztusuoja, uzbrauko, visai
nenupiesia.

p.78 Vaikai sugeba priimti realybe Zymiai geriau, negu suaugusieji jsivaizduoja. Vengimas
sakyti vaikui tiesg apie netektis — daZniau susijes su paciy suaugusiyjy baime jg priimti,
bei nenoru kalbéti apie skaudzius jvykius ir iSgyvenimus.

p.81 Edgerton D.F.: Sutuoktiniai yra tarsi veidrodziai, atspindintys vienas kitg. Netekti
artimo rySio — tai tarsi netekti savo atvaizdo. (...) Tampi tarsi aktorius, vaidinantis sau
paciam.

p.85 J.W.James: Tikroji tvirtybé yra: atvirai rodyti jausmus. Sakyti ir daryti tai kg jauti.

p.87 Kai norime padéti kitam — tenka mokytis buti maziau asmenisku ir susirtpinusiu
savimi.
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Jei Zmogus nepasiruoses priimti, kad jo pasillytos pagalbos gali bati atsisakyta ir dél to
jsizeidzia, reisSkia pagalbg jis pasitlé galvodamas tik apie save, vedamas savo ambicijy ar
poreikiy, bet ne is Sirdies norédamas tik padéti kitam. (ekumenas Jevmenijus).



