PAGALBA IR PATARIMALI ISGYVENANCIAM ARTIMOJO MIRT]

Kaip patartuméte draugui ar mazZai paZjstamam Zmogui pranesti tragiSkq Zinig apie jo
artimojo mirtj? Kaip tuo metu elgtis?

Jeigu tai staigi mirtis, kad ir kaip bus perduota Zinia, artimieji neiSvengiamai bus istikti Soko. Kad
galétuméte suSvelninti pirmaja reakcija 1 zinig apie mirti, visy pirma reikéty pasiruoSti patiems:
numatykite, ka ir kaip sakysite, kaip jausités patys tai sakydami, koks rySys siejo mirusjjj su asmeniu,
kuriam ruosiatés pranesti bloga Zinig, to Zmogaus galimas reakcijas. Jeigu jauciate, kad jums vieniems
tai pranesti bus per sunku, pagalvokite, ka galétuméte pakalbéti niekieno netrukdomi. Blogas Zinias
geriau pranesti akis j akj. Taip galite matyti Zmogaus reakcijas ir suteikti jam biitiniausig paramg. Jeigu
vis tik pranesti tenka telefonu, pasitilykite zmogui atsisésti. Jiis galite biiti apkaltinti, kad meluojate, nes
paprastai Zmoniy pirmoji reakcija biina neigimas. Tod¢l biitina zinig pranesti tiesiogiai, taciau jautriai.
Pranesg tragiska naujiena, susidursite su jvairiomis emocijomis ir reakcijomis.

Kq jauclia netektj isgyvenantis Zmogus? Kokie fiziniai negalavimai ji gali istikti?

Tai dvasinis netekties skausmas, kuris kiekvienam asmeniui yra individualus. I§ pradziy
sureaguoja Sirdies ir kraujagysliy sistema: Sirdis pradeda smarkiau plakti, padidéja kraujospidis; toliau
padaznéja kvépavimas, dzitsta burna, prakaituoja delnai, dingsta apetitas, gali pradéti pykinti, atsirasti
kiino drebéjimas, pilvo skausmai, ,,pakerta kojas®, prarandamas zadas ir t.t.

Kokius gedinciojo iSgyvenimo momentus galima toleruoti, o dél kokiy vertéty susiripinti?

Reikeéty kreiptis j specialistus, jei zmogy nuolatos vargina mintys apie savizudybe, jei jninkama j
narkotikus, alkoholj, raminamuosius vaistus, jei kelis ménesius po netekties uzlieja apatija, depresija,
atsiranda nuolatinis nerimas, haliucinacijos, jei apie mirusjjj kalbama kaip apie gyva, saugomi jo
daiktai, t.y., jei yra pozymiy, kad zmogui nepavyko iSgyventi sielvarto ir gedé¢jimas komplikavosi.

Kaip pagelbéti netektj iSgyvenanciam ;mogui?

Tiesiog kantriai ir nuoSirdziai biiti su jo, jo jausmais: aSaromis, litidesiu, pykc¢iu, kuris kartais gali
atrodyti, jog yra skirtas mums. Su jo skausmingais prisiminimais, itin reikSmingas paskutines
bendravimo akimirkas su mirusiuoju. Kuo daugiau zmogus kalba apie iSgyvenimus, tuo lengviau jam
jveikti sielvartg.

Kokias klaidas Zmonés paprastai daro mégindami guosti gedintjjj?

Visi turi jvairiy su mirtimi susijusiy baimiy, kurios trukdo pasitlyti pagalbg mirusiojo
artimiesiems. Nezinodami, kaip paguosti, bijodami, kad nerasime tinkamy zodZziy, ypac, kai mirtis
netikéta, arba netektis labai didele, nusukame akis nuo gatvéje sutikto gedinciojo arba, kaip populiariy

serialy personazai po teroristiSky iSpuoliy pilname lavony lauke absurdiSkai ramina likusius gyvuosius

,»viskas yra gerai, puolame guosti, kad viskas susitvarkys, laikas uzgydys visas zaizdas, kad dabar jam



gerai, nes jis pas Dieva... Patys bijodami zodZio ,mirtis“ skambesio vadovaudamiesi liaudyje
gyvuojanciu mitu, kad Siuo Zodziu dar labiau jskaudinsime gedintjjj, kalbédami apie mirusjjj, sakome
,paliko®, ,,iséjo“. Tokiu blidu darome mesSkos paslaugg ne tik gedinCiajam, bet ir sau: maitiname
gedintjjj iliuzijomis, kad mirusysis nemiré (jis dar gali sugrjzti) ir trukdome priimti realybe. Taip pat
meéginame save jtikinti, kad esame nemirtingi. Kai laidotuviy metu kas nors nepaliauja raudojgs,
kvieCiame greitaja medicinos pagalbg, kad gedinCiajam duoty raminamyjy, manydami, kad gedintysis
pasijus geriau. IS tiesy Zzmogus nurimsta, gali atsirasti apdujimo ir emocinio bukumo biisena, vadinasi,

pradeda nebejausti netekties jausmo, atsiranda grésmé ,,uzSaldyti sielvarta, o ne jj jveikti.

Kq patartuméte paskaityti ar pasiZiaréti Sia tema tiems, kurie gedi arba turi netektj
iSgyvenusius draugus?

Galima paskaityti Leslie Landon Metju ,,Kai sielvartauja vaikai“ — tai knyga suaugusiesiems,
skirta padéti vaikams lengviau iSgyventi artimyjy mirtj, tévy skyrybas, augintinio netekt],
persikraustyma ir pan.

Taip pat Inger Anberg ,Sielvartas po savizudybeés“ — leidinys, skirtas nusizudZiusiyjy

artimiesiems.
Mokomaja Tereseés Nijolés Liobikienés knygg ,,Kriziy intervencija“.

Elizabetos Kubler — Ros ,,Apie mirtj ir mirimg* — tai pasakojimas apie galimybes naujai pazvelgti
] mirtj ir mirStan¢iuosius.
Kristinos Onos Polukordienés knyga ,,Psichologinés krizés ir jy jveikimas®, skirta suteikti

pagrindines Zinias apie kriziy ir savizudybiy prevencija, intervencijg ir postvencija.

Taip pat galima paziliréti neseniai pastatyta drama ,,Téve misy, kuris esi medyje”, kurioje

ieSkoma atsakymy, kaip jveikti netekties skausma ir susitaikyti su likimu.
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