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| redakcijg atéjusi moteris pasiskunde, jog | ja gatvéje visi zidri. Ir
dar taip, lyg ji baty su kupra. Moteriai atrodo, jog ir konsultuojanti
psichiatré | jg zilri paniekinamai bei i$ jos Saiposi. Grjzusi namo,
moteris jau€iasi atstumta artimyjy, kurie tik ir nori ja atsikratyti.

Ir ne profesionalas pasakyty, jog $i moteris turi depresijos pozymiy. psichiatr;'s'OIegas Dutovas
Depresiné blsena pazjstama kone kiekvienam i§ misy, nepaisant
amziaus, lyties ar socialinés padéties.

Nustatyta, jog masy Salyje iki 70 procenty pacienty, besiskundzianciy jvairiais negalavimais, serga ne kuo
kitu, kaip depresija.

Bent kartg gyvenime Sig blseng iSgyvena apie 25 procentus motery ir apie 10-15 proc. vyry. Depresija turi
tokstancius veidy - net per krastus besiliejantis optimizmas gali bdti depresijos pozymis. O karstligiska
veikla, besaikis bendravimas ar malonumy vaikymasis gali biti slogios nuotaikos ir minciy apie savizudybe
priedanga.

Su psichiatru Olegu Dutovu $jkart kalbamés apie depresija sergancius Zmones, kurie nelinke pripazinti, jog
daugelj "vidiniy" Zaizdy padaré jy paciy netinkami veiksmai, reakcijos ar neveiklumas, ir dél to jy depresija
tampa kity Zmoniy problema. Kaip elgtis ligoniy artimiesiems, kad $alia esantis Zmogus pasijusty
laimingesnis ir nesujaukty jy paciy vidinés pusiausvyros?

Démesio stoka sargdina

Kiekvienam Zzmogui depresija pasireiSkia skirtingai. Ne veltui sakoma, kad jeigu Zmogus serga
paprasciausiu gastritu, tai ne ligg reikia gydyti, 0 Zmoguy - su visu jo vidiniu pasauliu, iSsiaukléjimu, savivoka,
problemomis, kurios $iuo metu jj supa - tik tuomet galima tikétis pasveikimo.

Kiekvieno Zmogaus charakteryje galima rasti paranojos ar Sizoidiniy bruozy, taciau jie mumyse dazniausiai
yra subalansuoti. Reikia aibés priezasCiy, kad Sie bruozai iSlisty ir pasireik$ty taip, jog trukdyty mums
gyventi. Cia turi reikSmés stresas, aukléjimas, gal ir paveldéti psichikos sutrikimai.

Sutrikimy spektras - labai platus ir spalvingas, tad kartais net gydymo metu, iSrySkéjus naujiems
simptomams, diagnozé keiciasi. Todél nebandysime ty susirgimy klasifikuoti, o juo labiau nepatar€iau
patiems méginti jvardinti savo artimo Zmogaus liga, nes taip tik jZeisime jo Zmogi$kajj oruma.

Mes esame socialiniai gyvinai, bet nuo laukiniy gyviny skiriamés mastymu, vaizduote, seksualiniu
gyvenimu. Ir ypac¢ tuo, jog mums labai svarbu, kaip | mus zidri aplinkiniai, kiek mes sulaukiame démesio.
Kartais psichologai tg démesj vadina paprastai - "paglostymu".

Nustatyta, jog vidutiniSkai moteriai per dieng bdti "paglostytai" reikia astuonetg karty, vyrams uztenka ir
keturiy. Zinoma, kad po lygiai to démesio neatseikéjame. Kitas i$vis be "paglostymo" gyvena ménesius ir

metus. Kai Zmogui stinga démesio Zenkly, jis pradeda sirgti.

"AS mirStu, man - vézys!"



Viena moteris pasakojo, kad beveik kiekvieng ryta, vos prabudusi, jos motina tikina naktj "vos nenumirusi". Kai
kardiologai pripazjsta, jog Sios moters Sirdis sveika, ji jtaria serganti onkologine liga. Kai dukra megina nuraminti
mama ir jtikinti, kad ji sveika, motina taip susinervina ir susijaudina, jog i$ tikryjy suserga.

Jeigu Zmogus turi isteriniy charakterio bruozuy, tai jam démesio visg laikg blina per maza. Toks Zmogus
démesio gali reikalauti jkyriai. O jeigu dar turi hipochondrijos bruozy, tai yra, perdétg polinkj gilintis | savo
ligas, daryti i§ musés dramblj, tai tokiam Zmogui skrandzio uzdegimas - jau "vézys". Prasideda bégiojimas
per specialistus, ligos ieSkojimas. O galutinis tikslas tas pats - susilaukti papildomo démesio. Ir kartais tai
iSauga iki tam tikry elgesio sutrikimy.

Nesiimk psichoterapeuto vaidmens

Kaip elgtis su artimu Zmogumi, kuris kencCia ir laimingesnis pasijunta tik tuomet, kai pavyksta savo slogiomis
bisenomis "uzkrésti" kitus, iSvesti juos is pusiausvyros?

Viskas priklauso nuo pozidrio. Vidine darng pasiekti galime tik tuomet, kai liaujamés puoseléje piktavaliSkas
mintis, kai nesistengiame kitiems primesti savo nuomonés arba ko nors i$ jy reikalauti. Pozityvios mintys gali
bati galingas postiimis, kad teigiamos nuostatos jsitvirtinty misy samonéje. Negatyvios mintys skatina ligas.

AS galvoju, kad universalaus patarimo negaléciau duoti ligonio artimiesiems. Patarimas tinka tik tam, kuris jo
prao, tai yra, atéjo pas mane pagalbos. Galiu tik pasakyti, kad Zmogui, nesutarianiam su savimi ir
aplinkiniais, neverta sakyti: "AS save nugalésiu, persilausiu". Jis paprastai turi savajj "as", atsinestg |

suaugusiojo gyvenima i$ vaikystés, ir tas "as" gali uzimti gynybines pozicijas.

Turétume sakyti: "AS su savimi susitarsiu”. O tuomet daug lengviau bus tvarkytis ir su aplinka, nepaisant jos
priesiSkumo.

Zmogui, gyvenandiam su sutrikusio mastymo namiskiu, kuriam atrodo, jog visas pasaulis - priesigkas,
svarbiausia suvokti, kad tai TO Zmogaus problema.

Negalite bati jam antrasis tévas ir jo peraukléti. Negalite bati ir asmeninis terapeutas, nes yra dalyky,
kuriems reikia specialiy jgudziy ir ziniy. Jeigu josy artimas zmogus yra visiSkai nekritiSkas sau ir savo
veiksmams, reikéty kviesti greitajg pagalbg arba policijos pareiginus, kad Sie suteikty neatidélioting
pagalba.

Jeigu mums Zmogus nuolat jaucia ir iSreiSkia prieSiSkuma, norim to ar ne, anksciau ar véliau ir mes pajusime
jam prieSiSkuma.

Bet kazkodél daznai zmonés prisiima atsakomybe, mégina atlikti tg tévo vaidmenj, koreguoti ligonio elges;j,
duoti patarimus. Uzmirsta, kad tie patarimai tinka tik jam paciam, ir kitam Zmogui negalima jy primesti.

Gali bati, jog mes greitai iSmoksime atsikratyti "problemisky" Zmoniy, kaip tai daro amerikie€iai, kurie |
klausima: "Kaip tau sekasi?" automatiSkai tikisi atsakymo: "Puikiai". Ir sprukty, iSgirde kitokj. Deja, mes
galvojame, jog aukodamiesi kitiems, gauname tai, kas vertingiausia pasaulyje.

Baiminasi "darzoviy" likimo

Kodél sergantieji depresija atsisako pagalbos ir artimiesiems nepavyksta jy jkalbéti kreiptis j specialistg?

AS galvoju, kad Zmogus, jtariantis, kad turi depresijos, nerimo simptomu, turéty kreiptis | specialista. [domu ir
keista, kad Zmogus, ateina pas psichiatrg, jau indikuotas baime, kad jj neva jrasys jskaiton, neteks darbo,



pripaisSys baisig diagnoze ir paskirs vaisty, dél kuriy jis virs kone darzove.

Kartais atéjusieji pagalbos dél tokio nepagristo nerimastavimo net nesulaukia priémimo. Bet yra labai daug
pavyzdziy, kai Zzmogus po konsultacijos jsitikina, kad niekas jam neskuba diagnozuoti ligos, neatlikus tyrimuy,
net tos pacios depresijos. Dazniausiai Zmogus, pasikalbéjes su gydytoju, pasako: "Su manimi niekas iki Siol
gyvenime taip nebuvo kalbéjesis".

Vyresnés kartos Zmonéms psichiatrija kelia asociacijas su sovietmecio rezimu: grotomis, represijomis,
priverstiniu gydymu ar net izoliacija. Vyresniam zmogui jo artimyjy pasitlymas kreiptis pagalbos | psichiatra,
gali prilygti jzeidimui. Jis atsakys: "AS esu normalus, tai tau reikia gydytis!"

O kitas Zmogus gydytis neturi vidinés motyvacijos, esa, "a$ visg gyvenima toks buvau, ir man naujos
tapatybés nereikia". Taciau Zmogus, ryZesis ieskoti ir priimti pagalbg, supranta, kad kai kurios jo charakterio
savybés trukdo gyventi. Tai galima tobulinti autotreningu, joga, meditacija ir psichoterapija. Ir labai daznai
Zmogus keiciasi, jam patinka paties pasikeitimai.

Bet tai, kad iki Siol buves depresiSkas Zzmogus jgyja naujy poreikiy, bruozy, o gal ir reikalavimy kitiems, gali
nepatikti jo artimiesiems.

Galbat Sie iki Siol naudojo jj kaip instrumenta, nepaisé jo nory, ir dabar turi susitaikyti su tuo, kad turi tarsi
nauja, savimi pasitikintj Seimos narj, kuris priesinasi nusistovéjusiai tvarkai.

Laimé - leisti iSsipildyti svajonei

svajonéms. Nustatyta, kad Zmogus per gyvenimg iSnaudoja tik 10 procenty savo intelektiniy gebéjimy.

AtitrGkusi nuo gamtos, gyvinijos pasaulio, Zzmonija prarado tg vadinamajg "treCigjg ak|", suteikiancCig
galimybe naudotis telepatija, telekineze, kontakto palaikymu per atstuma. Bet palikime tg temg kitam kartui.

Noriu pasakyti, kad mokytis, tobulinti savo gebéjimus ir charakteri Zzmogus gali visg savo gyvenimg. Mes
galime pradéti nuo saves: kuo daugiau taikos ir ramybés yra misy gyvenime, tuo daugiau galime jos skleisti
aplinkiniams.
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