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Pratarmé

Vakar mangs draugas paklausé: , Kokj tu mane pazjsti — labiau
litdng ar labiau laimingg?“

Nezinojau, ka atsakyti. Nedaliju gyvenimo j laimg ir lia-
desj. Drauga matau kaip jautry zmogu, kuris viska i$jaucia
sirdimi. Jis kaip vaikas i$ Sirdies dziaugiasi ir i$ Sirdies liadi.
Savo jausmais ir emocijomis jkvepia ir gasdina artimuosius.
Toks jautrumas yra ir dovana, ir kancia. Todél nemokédami,
nezinodami, kaip su juo elgtis, mes daznai uzdarome savo
jausmus. Tai vyksta automatiskai, kai situacija mums tampa per
sunki ir mes negalime jautriai joje isbuti. Todél jg jvertiname
ir suformuojame pozicija. Ji ir uzdaro musy jautruma. Lieka
tik vertinimas, pozicija, taisyklés ir pastangos visa tai islaikyti.
Bet gyvenimas vis tiek vyksta. Jis vyksta savo neapibréztumu.

Sau pasilikau tik vieng vertinimo kriterijy — jautruma.
Bet net $itam vertinimui nepriskiriu teigiamo ar neigiamo
atspalvio. Tai yra tiesiog proto matavimas, kuriame atrandu
save skirtingose vietose. AS stebiu save, kai esu uzsidares nuos-



kaudose, pyktyje, skausme. Stebiu save, kai atsipalaiduoju,
paleidziu, priimu ir iSgyvenu kiekvieng virsmo akimirka.
Tuo metu manyje atsiranda lyg atskira stebétojo asmenybeé,
kuri nejkalina jautrumo Zinojimu. Protas kartu su jausmais
zaidZia §j nuostaby jvairiaspalvj procesa. Stebétojas Zino, kad
viskas kinta, viskas praeina. Jis nejsiskaudina, nes nesusita-
patina. Taip i8lieka ir jautrumas, ir dZiaugsmas, ir tam tikros
gyvenimo uzduotys. A$ tai pavadindiau sgmoninga ir jautria
pozicija. Bet ja tokig ne visada i$laikau. Nes kartais situacija
ar mano santykis su ja bana stipresnis uz vidinius resursus.
Tada vidus susitraukia ir pereina j gynyba: viskas erzina, pro-
vokuoja, skaudina. Ir esant tokios busenos resursai dar labiau
senka. Daznai gynyba tampa puolimu arba vidine destrukcija.
Vyksta destrukeyvus atsiskyrimas nuo Zmoniy ir procesy. Ir
buna sunku azsitapatinti. Tam tikra prasme net nejmanoma.
Lyg uzburtas ratas, kuriame senka jégos ir daugéja baimiy.

Kiekviena knygos dalis atspindi herojés jautruma tamsai
ir $viesai. Vyksta siy poliy dvikova. Dvikova, kurios negali
laiméti. Zmones ji i$vargina. Jie i$moksta nejausti, nes tik taip
pailsi nuo isgyvenimuy. Bet Paula neturéjo kur pasitraukti. Ji
nesugebéjo #$jungti jausmy,. Tai ir yra didziausia knygos vertg,
ver¢ianti mus testi paieskas.

Prie visko galima priprasti. Kita vertus, svarbu sau duoti
naujo gyvenimo $ansa. Nes tai, kaip jau¢iame savo gyveni-
ma, néra vienintelé realybé. Juk daznai ta pati rytiné arbata
labai skiriasi. Atrodo net skonis ne toks. Ir daznai to skonio
visai nejauciame. Taip ir su gyvenimu — kartais jkrisdami j
savo pjes¢ taip ja jtikime, kad nustojame abejoti, kad gali
bati kitaip. Labai svarbu leisti sau suabejoti savimi. Leisti
sau pamatyti save ir pasaulj nauju kampu. Sioje knygoje yra



daugybé poziario kampy. Kiekvienas i$ ju gali padéti pra-
déti naujg pjese. Tadiau ji prasidés tik atsisveikinus su senu
personazu. Abejoné yra pirmas zingsnis j transformacija.
Kai apninka abejoné, viduje atsiranda daugiau nezinojimo.
I$ nezinojimo gimsta stebétojas ir tyrinétojas. Mes lyg vaikai
imame i$ naujo tyrinéti ir mokytis. Mokytis saugiai atsiverti
jautrumui. Mokytis mégautis neapibréztumu.

Visas gyvenimas balansuoja tarp malonumo ir kanéios. Tarp
laimés ir baimés. Tai kaip $okis su virsmu. Virsmas, kuriam
neturi resurso, baugina ir skaudina. Nerdamas j neapibréztuma
ramus ir pailséjes mégaujuosi procesu. A$ dalyvauju jame per
savo kiryba. Kartu dar labiau prisipildau jégos ir jkvépimo. Ir
man tampa svarbu suvokti, i$ ko susideda $ie mano resursai.
Kas jvyksta, kai a§ nurimes ir pailséjes. Kas jvyksta, kai mé-
gaujuosi. Kiekviena akimirka tampa ir patyrimu, ir pamoka.
Jausmai jaucia, protas mokosi. Knygos herojé Paula patyre
daugybe procesuy, kiekviena situacijq ji visiskai ijauté ir is
kiekvienos igsinesé sau svarbia pamoka. Sios pamokos ir yra
gyvenimas. Kiekviena situacija formuoja masy santykj su
gyvenimu. Tik kai $is procesas buna nesamoningas, mazai
kas priklauso nuo misy paciy. Vieniems labiau pasiseka — jie
gimsta ir auga mylimi bei saugts. Todeél islieka jautras ir atviri
gyvenimui. Saugs ir laimingi. Kiti turéjo kitokia patirtj, kuri
moké buti savarankiskiems ir uzdariems. Bet tai tik startiné
pozicija. Gal ne taip svarbu, kas buvo, svarbu, ka a$ jauciu ir
kaip a$ elgiuosi $iandien.

Noriu palinkéti $ioje knygoje rasti sau trakstamus atsa-
kymus. Ir kartu likti su abejone ir savo paieskomis. Viskas,
ka surasiau, yra mano mintys ir poziaris. Juo irgi ne visada
pasitikiu, nes tai tik mano ribotos patirties i$vados. Kai griztu



i gyvenimo procesus, palicku daug vietos abejonéms. Ir kai
mintyse nerandu atspirties tasko, démesj nukreipiu j kiina, lyg
klausdamas, kaip jis dabar jauciasi. Nes ir baime, ir dziaugsma
patiriu kiinu. Todél man jis ir yra pagrindinis mokytojas. AS
mokausi atkreipti i ji démesj. Mokausi jausti ir lepinti save. Sis
lepinimas sukuria sauguma, saugumas subalansuoja energija,
energija jveikia baimg ir sukuria erdve dziaugsmui ir karybai.

Dziaugsmas ir kiiryba, mano manymu, yra Dievo sukurtas
musy gyvenimo planas. I$ dZiaugsmo mes norime dalytis ir
kurti. Karyba ir dalijimasis sukuria meile. Atsiranda spalvin-
gas santykis su savimi ir gyvenimu, kuris jkrauna resursus ir
kviecia | nuotykius kiekviena diena, kiekvieng akimirka. Bet
Dievas nedavé $io plano kaip parengtos programos. Jis leido
mums patiems buti mokiniais ir karéjais. Nes tai ir yra Sio
nuostabaus plano prasmé.

Olegas Kovrikovas,
ugdomojo vadovavimo lektorius, dvasinis ieskotojas
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Valdybos posédis

Pabundu i§ gilaus miego. Staiga suskambus zadin-
tuvui, $irdis ima smarkiau plakti, bet kiinas vis dar sustinges.
O samonés srautas tingiai bando jjungti min¢iy variklj. Ne-
kenciu $io srauto, bet min¢iy variklio galia turbat prilygsta
keliy Simty arkliy jégai. Tenka tai priimti. Vangiai séduosi.
Kitas kadras — baigiu valytis dantis. Kur buvau pastarasias
penkias minutes, nesuprantu. Rytiniai ritualai organizmui
tokie jprasti, kad kinas funkcionuoja kaip robotas, o samoné
dar issijungusi. Fizinis kinas keliasi ir juda, o visa Zzmogaus
esybé kartu su samone miega. Buty geriausia pazadinti esybe,
o tada ir kiina. Tadiau ji depresijos labai stipriai uzmigdyta,
samong galédiau ir ankséiau prikelti. Veidrodyje matomas
atvaizdas iSduoda, kad vakar uzmigau nenusivaliusi makiazo.
Atrodau taip, lyg iki pat ryto buciau siautusi vakarélyje. Ne
tik taip atrodau, bet ir jau¢iuosi. O tos raukslés apie akis...
Taip, ju nedaug, bet pastaraisiais metais jos gerokai pagiléjo,
negana to, tamsiuose plaukuose atsirado vienas kitas zilas.
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Uzsimetusi patogiausia poros desimc¢iy mety senumo
tamsios alyvinés spalvos medvilninj chalata slitkinu j virtuve.
Dar tik kovoju su rytiniu kvaituliu, o vyras jau iSvaziaves |
darba, net vaikus pristates | darzelj. Turiu laisva ryta. Taip
buna retai — tada, kai darbe laukia svarbus pristatymas, daz-
niausiai valdybai. Du keturmec¢iai neprognozuojami, mano
savijauta ir reakcija i ju rytinj elgesj — taip pat, o valdyba
prognozuojama. Po keliy bandymy suderinti jtampg keliantj
dvyniy suruosima j darzelj ir pasirengima valdybos posédziui
su vyru sutaréme, kad man, esant tokios buklés, kol kas rytais
per akis ir vieno streso.

Gurks$nodama kava permetu akimis parengta pristatyma,
pasizymiu dar pora skai¢iy. Gal prireiks grindziant naujos
personalo strategijos biudzeta? Ant juodos prigludusios
suknelés apsivelku tamsiai mélyng $varkelj, i§ baty dézés
issitraukiu juodus $velnios zomsos aukstakulnius. Moteriski
ginklai padeda laiméti diplomatiskg kova.

Pries uzrakindama namy duris dar uzbégu i virtuve, jsipilu
stikling vandens ir kelias sekundes spoksau j ketvirtj rusvos
tabletés. Ar tikrai gerti? Juk laukia rimtas pristatymas. Vis
délto isgeriu.

— Labas rytas, — garsiai i$tariu jZengusi i susirinkimy, salg.
Akimis permetusi jau jsitaisiusius kolegas, §j karta pasirenku
vieta priesais generalinj direktoriu, kad galé¢iau stebéti jo
reakcija | pasialytas idéjas.

— Labas rytas, — atsiliepia vienas is kompanijos akcininkuy.

— Sveiki, — pasisveikina jéjusi dar viena kolege.
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Linkteliu ir toliau elektroninio pasto dézutéje ieskau susi-
rinkimo dienotvarkés. Daugiau niekas neatsako j nuskambéjusj
pasisveikinima. Sulaukiame dar keliy organizacijoje jtakingy
zmoniy ir susirinkimy salés duris uzveriame maziausiai ke-

lioms valandom:s.

Personalo valdymo strategijos klausimas numatytas trecias.
Bandau klausytis plétros projekto rizikos $alinimo veiksmy
plano, bet vis sunkiau girdziu kolegos kalba. Tarémés, kad
prireikus palaikysiu jo pozicija. Svaigsta galva. Labai troskina.
Stdas, nereikéjo gerti vaisty! Atrodo, traukiasi salés sienos.
Traksta oro. Nesuprantu, kas vyksta, bet negaliu i$siduoti,
kad man kazkas negerai.

— Atsiprasau. Svarbus skambutis. I$ finansy. Tuoj grisiu, —
griebiu telefong ir iSeinu.

Kojos linksta. Bet erdvé ir vésesnis oras suteikia jégy. Skubu
i tualeta. Kad tik niekas neuzkalbintu...

— Paula, Siandien taip greitai? — $tukteli uolioji admi-
nistratore.

— Ne, ne. Viskas kaip jprastai. Tik darbai vienu metu su-
krito, — kuo ramiau atsakau.

Laimé, laisva pokalbiy patalpa. Tualetas yra koridoriaus
gale, kol iki jo nueisiu, galiu sulaukti daugiau rapestingy
kolegy klausimy ir dar nesusitvardysiu. Nors buty labai
gerai $altu vandeniu nusiplauti veidg ir rankas. Grazinty
i tikrove.
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Turiu mazdaug desimt minuéiy grizti j posed;. Jauciu, kaip
negaliu islaikyti démesio. Viskas tarsi pro migla, lyg bty
netikra. Pametu realybés pojutj. Nuo stalo pasiimu buteliuka
vandens ir godziai geriu. Jei tai dél vaistu, tiesiog reikia gerti
daug vandens. Negaliu tokia pristatyti strategijos. Turbat
nusikalbésiu jau antrame sakinyje, jei apskritai sugebésiu
ka nors pasakyti. Stidas. Skambinu savo dediniajai rankai
vadybininkei Anai:

— Labas, Ana. Ar tu biure?

— Labas. Taip. O tau ne valdyba?

— Valdyba. Ateik j pokalbiy kambarj antrame aukste. Dabar.

— Lekiu...

Ana — nuostabiausia asistenté. Ji tik pries pora mety baigé
vadybos magistro studijas, yra verzli ir perspektyvi, be to, labai
supratinga. Reikia spresti situacija, o0 mano samonés srautas
kazkur pakibgs. Atrodo, nebegaliu jo valdyti. Nors ne, tarsi ir
kazkiek galiu. Bet mintys nuolat $okinéja, tiksliau, jy apskritai
néra. Ir tas pladuriavimas... Jei bty atostogos, mégauciausi
tokiu jausmu. ,,Paula, susiimk, — kartoju sau. — Reikia apginti
strategija. Nereikéjo gerti vaisty. Jau kelinta diena jtariu, kad
jie mane apsvaigina, kelia netikrumo jausma, samysj. Dabar
slystu | beprotybe. Tik beprociai gali pasiklysti pasauliuose,
kosmose pakabinti samong ir jos nebesusigrazinti, kai reikia.
Ar farmacija mane paverté beprote? Depresija serga daugybé
zmoniy. Depresyvia visuomeng valdo tabletés. AS esu ta,
kurios samong tabletés iSskraidina j kita realybe.

— Kodél tu ne posédyje? Kas nors atsitiko? — susirapinusi
Ana | mane jsmeigia akis.
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— Einam kartu. Pristatysi strategija, kuria padéjai rengti, —
tvirtai iStariu ziarédama j grindis.

—Ta prasme? O tu? Nebusi?

— Basiu. Tik negerai jauciuosi, turbtit virusas ar ko nors
suvalgiau, — islemenu.

Grjztame trise — Ana, mano fizinis kainas ir kazkur erdvéje
pladuriuojanti samoné. Posédis atrodo lyg nuobodus filmas:
daugybé nesuprantamuy, zodziu, tylesniy ir garsesniy dialogy,
visy aktoriy veidai ir akys vienodi — nebylas. Matau savo fizinj
king $iame epizode. Filmas iki pykinimo slykstus.

Nei strategijos, nei norimo biudZeto Ana neapgina. Bandau
jai padéti is jprocio ir i§ vaikystéje betonu islietos atsakomy-
bés, ta¢iau mano zodziai tusti, net pati nesuprantu, ka kalbu.
O visa tai sukares protas dabar yra kazkur, bet ne su manimi.
Po keliy mano nerislios kalbos minuciy jvyksta stebuklas!
Labai aiskiai suvokiu, kad turiu kuo grei¢iau iseiti i$ posédzio
leidusi valdziai suprasti, jog atéjau nepasiruo$usi, be reikalingy
skai¢iy, nenumaciusi rizikos. Kitaip sukelsiu jtarimy dél savo
basenos. | klausimus imu atsakinéti: ,Dar neapsvarstéme sio
varianto®; , Taip, dar reikia pagristi skaic¢iais“; ,Kitg karta
turésiu trokstamg informacija.“

Kai nesuvoki, kas su tavimi vyksta
arba kq darai, bitina sustoti tq pacig
akimirkq, kai tai supranti. O kai
nekontroliuoji savo minciy, geriausia
strategija — pradéti stebéti aplinkg

ir tam nepriestarauti.
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I$ posédzio iSeinu iskart po savo kalbos. Biure darbo
dieng baigiau. Anai pasakau, kad vaziuoju pas gydytoja, bet
reikalui esant busiu pasiekiama telefonu, o vakare atsakysiu
i elektroninius laiskus.



Pokalbis su Patriku

Zvarbus véjas | veida teskia sniego ir lietaus
misinj. Nuo biuro dury iki automobilio — keli zingsniai,
taciau to uztenka, kad suslapty paltas. Gatvés triuk$mas,
transporto spustys rudening $lapdriba dar labiau sutirstina.
Isédu j automobilj. Ant keleivio sédynés numetu rankineg,
kompiuterj ir iSsitraukiu buteliuka vandens. ISgeriu beveik
vienu atsikvépimu. Troskulys milZiniskas. Stoteléje sustoja
autobusas, keleiviai pabyra ant Saligatvio. Visi béga, skuba
demonstratyviai bjaurédamiesi oru. Esame jprate 1ékti nia-
riais veidais. Lietus, dargana, pilkas dangus tarsi palengvina
skubancios ir depresyvios visuomenés nasta, suteikia papil-
domg dozg¢ slogumo. Tik depresyvieji neskuba, o skubantieji
neserga depresija. Abu variantai niaras. Laiko klausimas, kada
skubantieji neskubés.

Pasuku spyneléje rakea. Vel isjungiu. Turiu laisva pusdienj.
Kur vaziuoti? Kg daryti? Kas man yra, kad taip sunku sugal-
voti, ka dabar veikti?
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Paimu telefong ir i$ dazniausiai naudojamy numeriy saraso
issirenku ,,Patrikas®. Tai brandaus amziaus profesionalus psi-
chiatras psichoterapeutas. Apie ji pirma karta iSgirdau pries
gerus metus, kai darbe teko organizuoti mokymy akademija.
Para$u patvirtinau, kad Patrikq verta jtraukti j lektoriy sarasa.
Tada neteko nei su juo asmeniskai susipazinti, nei klausytis
jo pranesimo, tuo labiau né j galva nesové, kad kada nors j jj
kreipsiuosi kaip i gydytoja, o ne kolegga.

[ Patrikg kreipiausi prie$ tris ménesius. Nuo to laiko jam
skambinu kasdien — ir darbo dienomis, ir savaitgaliais. Toks
mudviejy susitarimas. Pradéjau gerti vienus, paskui kitus
vaistus. Oficialiai kreipiuosi dél piliuliu, bet kartu suprantu,
kad jsipareigojusi Patrikui paskambinti vieng du kartus per
dieng jauciuosi saugesné, galiu valdyti savo buiseng ir emocijas.
Mano gritvantis vidinis pasaulis turi j kg atsiremti —  konkre-
Cius zodzius, sakinius ar tyla, asaras. Kai garsiai jvardiju, kas
$iuo metu su manimi vyksta, tarsi stabilizuoju t3 sunkuma,
jtvirtinu jj esamame taske. Kartu tai sukelia didZiulj skausma,
lyg savo noru, savo valia duréiausi pir$tu j akj. Skauda. Bet
pasirinkimo neturiu. Skauda visada: ir kai tyliu, ir kai bégu,
ir kai verkiu, ir kai juokiuosi, ir kai myliuosi, ir kai skaitau,
ir kai kalbu, ir kai Zaidziu, ir kai supuosi, ir kai geriu kava ar
tekil. Siuo metu skauda visur. O laikas negailestingas. Kai
skauda, jis sustoja. Sustoja, kad kiekviena sekundé, minuté
buaty pripildyta Sios kancios, nesuprantamos, nejvardijamos
gyvenimo kancios.

Tie pazinties su Patriku ménesiai yra tarsi amzinybé.
Trys ménesiai sumaisties, blaskymosi, negaléjimo gyventi ir
negaléjimo negyventi. Skambutis arba Zinuté apie tai, kaip
jauciuosi, kaip reaguoju | vaistus, — vienintelis privalomas
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dienos darbas. Visa kita gali bati atidéta, nepadaryta, per-
kelta. Patrikas atsidaré arciausiai manes nei kas nors kitas.
Artumui tarp dviejy nepazjstamy zmoniy sukurti uztenka
vieno nuosirdaus pokalbio.

Patrikui bankiniu pavedimu atsiskaitau tik uz savaitines
konsultacijas. Vadinasi, jam tikrai rapiu. Matau, kaip jis
stengiasi. Mudu abu stengiamés. Bet a$ vis labiau pavargstu.
Ir nuo skambuciy, ir nuo vidinio samysio, ir nuo vaisty, ir
nuo saves. Labiausiai nuo saves. Kodél dauguma Zzmoniy gali
arkliskomis dozémis gerti psichotropinius vaistus, o mano
organizmas nuo kruopelés patiria Salutinj poveikj? Kodeél
siandien leidau sau pralaiméti valdyboje, nors buvau pasi-
ruo$usi? Dabar esu kaip i$ autobuso islipgs ir per Slapdribg
aik$te bégantis keleivis. Tik tas paskubomis kirto aikste ir
dingo tarp gatveliy, netrukus rado pastogg, o a$ vis sukuosi
ir sukuosi ratu negalédama rasti is¢jimo.

— Taip, Paula. Laba diena, — po keliy $aukiniy iSgirstu
ramy Patriko balsa.

— Laba diena. Skambinu, kaip tarémés.

— Laukiau jasy skambudio. Ir kas vyksta?

— Siandien ryte idgériau puse tabletés. Darbe turéjau
pristatyma. Nezinau, ar nuo vaisty, ar tiesiog tokia mano
busena. Negaliu susikaupti, atrodo, kad viskas netikra. Ne-
suprantu, kas vyksta. Labai troskina. A$ nezinau, ar gali taip
bati nuo tokios mazos dozés... Dabar sédziu automobilyje ir
nezinau, kur vaziuoti. Valdyboje nepristadiau projekto. I$¢jau
anksciau... — Asaros uzspaudzia gerkle. — A$ nesuprantu, kas
vyksta... ir jau pavargau... labai. Nezinau, ka daryti... — Verkiu
negalédama sulaikyti asary.
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— Paula, daugiau nebegeriame $iy vaistu.

— Bet gal tai tik mano jsivaizdavimas? Dar tik penkias dienas
juos vartoju... Gal tik psichologiskai reaguoju j vaistus? Juk
kitiems jie tinka...

— Ne, jus nesuprantate. Paprastai Zzmonés nuo tokiy mazy
doziy nieko nepajunta. Ka nors vél galvosime...

— Gal tik taip susiklosté?

— O kaip mintys?

— Daznai tamsios... Nezinau, ka toliau daryti. Net nenu-
tuokiu, kur man dabar vaziuoti.

— O kur esate?

— Prie biuro. I$¢jau i$ darbo.

— Tai dabar vaziuokite namo. Ar galite?

— Taip, galiu.

— Vaziuokite namo. Gerkite daug vandens, arbatos — bet
kokiy skys¢iy. Baty geriausia, kad pamiegotumeét.

Po keliy idéju, kg dar galiu veikti grizusi namo, Patrikas
padaro keliy sekundziy pertrauka. Atsidasta. Ir netikétai
pasitlo kreiptis auks$tesniujy jégy pagalbos, mat mano atve-
jis netipinis. Per pastaruosius susitikimus jis pabrézia mano
asmenybés ypatingumg ir biologija, kuri, jo spéjimu, ir lemia
dabarting savijauta. Mangs tai neguodzia. Ka reiskia biologi-
ja?! Vadinasi, negaliu to pakeisti?! Tikriausiai ir vaistai negali.
Ir psichoterapija? Bejegysté kazkokia...

Padedu telefona, skara uzsidengiu veidg ir pratrukstu balsu
raudoti. Labai skauda viduje. Ar tai reiskia, kad psichotera-
peutas pasiduoda? O kur rasti kuniga?

Skara su$lampa nuo asary. Troskulys grazina j realybg.
Vandens neturiu. Prisimenu Patriko instrukcija — grizti namo.
Tomis akimirkomis, kai realybé tau nepriklauso, kai emocijos
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taip smarkiai sumisusios, kad sutrinki ir nezinai, kg toliau
daryti, telicka aklai pasikliauti patikimu Zmogumi ir vykdyti
jo nurodymus.



Krizés valdymo Zingsniai

1. Saugumo uztikrinimas. Tikslas — kiek jmanoma toje
situacijoje uztikrinti Zmogaus psichologinj ir fizinj saugu-
ma. Reikia konkreciai teirautis apie savizudybg, apie saves
zalojima ar kitus jam ar aplinkiniams galin¢ius pakenkti
planuojamus veiksmus. Jei Zmogus kelia sau ar kitiems
grésme ir su jumis neina j dialoga, kvieskite skubig pagalba.
2. Galimybiy ieskojimas. Tikslas — padéti Zmogui dabarties
akimirka sukelti abejong dél savizudybés ir padéti uz¢iuopti
viltj.
3. Susitarimo sudarymas. Tikslas — susitarti dél konkreciy
buasimy, zingsniy. Susitarimas vykdomas dviem kryptimis:
a) uztikrinti sauguma cia ir dabar. Konkreciai susitarti,
ka zmogus darys po jasy pokalbio. Pasialyti pagalba
issamiai susidélioti likusios ir kitos dienos dienotvarke;

b) sutarti dél tolesnés pagalbos. Numatyti, kokia kasdiené
veikla galéty padéti iSgyventi sunkia basena. Aptarti,
kurie artimi Zmonés galéty pagelbéti, ir apsvarstyti
galimybes kreiptis | specialistus.
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10.

Kaip kalbétis su Zzmogumi, kuris planuoja
savizudybe ar patiria krize¢

. UZmegzti pagarby santykj ir kalbantis rodyti pagarba jo

biisenai, zodZziams, ketinimams.

. Atvirai klausti, ka ketina daryti, kaip jaudiasi.
. Tiesiai paklausti apie savizudybe: ,Ar ketini nusizudyti?“
. Neissigasti, jei jis pradeda kalbéti apie sunkius jausmus,

apie savizudybe.

. Isklausyti ir i$girsti pasakojima.
. Nesigincyti ir nejrodinéti, kad jo mintys ar jausmai yra

klaidingi.

. Sutikti, kad $iuo metu jam labai sunku.
. Pasakyti, kad jis jums svarbus, kad rapi. Kiekvienas zmogus

vertas gyventi, nes jis yra zmogus.

. Suteikti viltj:

a) kad sunkas jausmai praeina;

b) kad galbut yra kity sprendimu, kity iSeiciy;

c) kad galite (jei galite) pabuti $alia, kol sunkumas praeis;

d) kad yra tokios busenos priezastis, tik reikia laiko ja
jzvelgti, pamatyti ir i$spresti.

Pasialyti ieskoti profesionalios pagalbos.
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