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Besibaigianti vasara, sugrgzinanti vaikus | mokyklas, o jy ‘a
tévelius - | darbg, visada susijusi su nerimu ir jtampa. Gerai, hm
kad tai praeina, peréjus prie kitokio rezimo. O jei jtampa ir bloga =k
nuotaika nepraeina, jei nenoras eiti | darbg sukelia net galvos =
skausmus ar sutrikdo organizmo funkcijas? Kg daryti, - klausiau | | e " g "

psichiatro Aleksandro Slatvickio. A. Slatvickis: "Vidinis konfliktas - dar ne liga"

Uzdavét jdomy ir sudétingg klausima. Bet Zurnalistai ir nemégsta uzduot paprasty ir lengvy. Jei jau
uzduoda, - tai susiimi uz galvos, ir jei atsakai spontaniSkai - gali netycia ir | pirmg puslapj pakliati (juokiasi).

Dirbu jau 30 mety. Nepasakyciau, kad po atostogy | darbg einu su dideliu dZziaugsmu. Matyt, kiekviename
zmoguje sédi sibaritas, kuris noréty nedirbti.

Yra zmoniy, kurie nenori eiti | darba, bet kad atsirasty kokie simptomai - tokiy nesu sutikes. Bet biina, kad
genda nuotaika,apima liddesys.

Grizdamas po atostogy | darbg galvojau, kaip greit baigiasi visi malonumai. Bet kai vakare grizau namo -
atrodé, kad atostogy ir nebuvo. Man atrodo, jei Zmogus nenori grjZti | darbg ir blogai jauciasi - tas darbas
jam nepatinka. Taciau vél klausimas, ar problema darbe ar Zmoguje. Dazniausiai problema tiino paciame
Zmoguje.

Jei darbas nepatinka, galima jj pakeisti ir susirasti tinkama, kitas klausimas - ar Zmogaus sugebéjimai leidZia
ji pakeisti. Bet yra aktyviy Zzmoniy, kurie keicia...

Kita priezastis - darbas patinka, bet slegia atmosfera darbe, blogi kolektyve tarpusavio santykiai. Cia
reikalinga atskira analizé.

Bet juk biina, kad ir darbas, ir aplinka tenkina, bet grjzti nesinori...

Zmogus pripranta prie laisvo grafiko: jis nori pamiegoti iki 9-iy, o reikia keltis puse septyniy - tai jau
diskomfortas. Be abejo, darbas yra tam tikras laisvés apribojimas, saves jréminimas | taisykliy laikymasi. Juk
darbe kasdien laukia kokie nors stresai, nes nesuplanuoti darbai visada stresas. Atostogaudamas Zinai, kad
taves niekas nieko nejpareigos daryti, nebent Zmona paprasys kg nors sukalti. Bet jei praso Zmona - gali
apsimesti, kad negirdi arba pasakyti, kad sulGzo plaktukas, skauda rankg arba atsikirsti, kam to reikia.

Bet jei Zmogui bty suteikta galimybé nedirbti, vargu ar tai jis sugebéty. Nes Zmogus - socializuota batybé ir
jam reikalingas pripazinimas. Amzinos atostogos tik atrodo gerai, bet jei, zilrék, visg gyvenima dirbes iseini |
pensijg - patiri didziulj stresg. Pasigendi jprastos veiklos, pripazinimo, atsiranda didziulé tuStuma, kurig reikia
uzpildyti.

Anksciau psichologai teigdavo, esg kas septynerius metus reikia darbg keisti.

Visokiy mity yra teke girdéti, nezinau i$ kur tas skaiCius atsirado. Nemaciau né vieno mokslinio pagrindimo,
kodél reikety keisti jj kas 7 metai. Viskas priklauso nuo asmenybes.

Bet jei darbas nekdrybinis, koks nors varzteliy déliojimas i$ vietos | vieta gamykloje?..



Monotoniskas darbas, be abejo, slegia, labiau vargina. Galima buaty keisti darbg, bet ar tauri galimybe?
Jei darbas Zmogaus netenkina, ar neateis jis po kurio laiko pas psichiatrq skystis jvairiais negalavimais?

Jei Zmogus pajunta, kad darbas vargina, prasideda sutrikimai, kad ateis pas psichiatrg - labai teisingai
padarys. Dazniausiai kreipiamasi pavéluotai, kai problemos pernelyg jsiSaknijusios, kai atsirade ligu,
asmenybeés sutrikimo pozymiy. Tegu ateina bent pasikonsultuoti. Juk nebdtinai gydytojas pradeés sidlyti
vaistus - kartais pateiks patarimy, galy gale vien iSsipasakoti psichiatrui yra geriau nei problema neSioti
savyje.

Jei asmenybé stipri,sveika, néra pagrindo ligai atsirasti, koks darbas bebdty dirbamas. Bus nuovargis, bet
rimty sutrikimy nebus. O jei lemta susirgti psichikos liga, jei tai uzprogramuota genuose - net geromis
salygomis gyvendami suserga.

Skaiciau, kad kuo geriau Zmogus gyvena, tuo labiau jo psichika paZeidziama.

Cia kitas krastutinumas (juokiasi). Nemanau. Yra tam tikra genetiné predispozicija. Gamtos katile viskas taip
maisosi maiSosi... Kartais iSeina geras produktas, o kartais - ne. Genai lengvai pazeidziami ir tai priklauso
nuo daugelio faktoriy. Net nedidelé dozé radiacijos gali lengvai paZzeisti geng. Genai mutuoja ir pasikeite
persiduoda i$ kartos | karta. Kita vertus, Zmonés yra skirtingi, kai kuriy organizmas atsparus radiacijai. Stai
po atominés katastrofos Japonijoje daugybé Zmoniy susirgo spinduline liga ir miré. Bet buvo tokiy, kurie
buvo ten pat, gavo didZiule radiacijos doze, bet iSgyveno iki gilios senatvés. Kazkodél jy tai nepaveiké. Tokiy
pavyzdziy daug, viskas priklauso nuo individualiy organizmo savybiy.

Jaunam Zmogui sudétinga susivokti, kokia jam profesija tinka, labiau prie Sirdies.

Kadaise buvo profesinis orientavimas, geras dalykas. Jaunam Zmogui tikrai sudétinga pasirinkti specialybe,
objektyviai jvertinti savo galimybes. Gali suklaidinti per didelis pasitikéjimas arba saves nejvertinimas. Baty
gerai, jei ir dabar patyre psichologai jvertinty Zmogaus asmenybe, polinkius, nurodyty tam tikry jam tinkanciy,
specialybiy spektra. Juk Zmogui svarbus ne vien ekonominis faktorius. Kuo daugiau laimingy Zmoniy - tuo
geriau.

Kad reikalingas profesinis orientavimas - sutinku. O kaip vertinate tai, kad vis daugiau Zmoniy atostogas suskaido |
dvi dalis?

Viskas priklauso nuo nuovargio laipsnio ir to, kaip Zmogus ilséjosi. Kartais gali uztekti dviejy savaiciu, kartais
neuztenka ménesio. Nelygu ar intensyviai dirbai ir kaip ilséjaisi.

Dirbantiems intensyvy darbg dviejy savaiiy per mazai. Mat peréjimas nuo darbo prie poilsio ritmo irgi
reikalauja laiko ir adaptacijos.

Kaip greiCiau adaptuotis grjZzus po atostogy?

Duoti universaly patarimg - tas pats, kas sukurti vaistg nuo visy ligy. Viskas priklauso nuo Zmogaus. Eik, ir
viskas. Jei gali rinktis - rinkis kas labiausiai patinka. Jei suvoki, kad negali pakeisti - su ta situacija susitaikyk.
Jei to nepadarysi - atsiras vidinis konfliktas, problemos - bloga nuotaika, nenoras eiti | darbg ir tada net du
meénesiai atostogy bus per mazai.

Vidinis konfliktas - dar ne liga. Bet jei jis neiSsprendziamas - gali atsirasti jvairGs psichikos sutrikimai arba
somatinés ligos. Jei nuolat save grausi, bisi nepatenkintas, kankins nerimas, baimé, jtampos,- silpniausioje



organizmo vietoje atsiras liga. Vienam - Sirdies bei kraujagysliy, kitam - skrandzio ar Zzarnyno problemos ir
pan.

Daznai psichologinio pobudzio sutrikimai pereina | somatines ligas, kurios gydomos vaistais. Tie vaistai turi
laiking simptomus naikinantj poveikj ir ligos priezasties nepasalina. Tad pirmiausia kreipkis | psichologa, kad
padéty iSspresti problema.

Kita vertus, padidéjes kraujospldis nebdatinai reiSkia neiSsprestg problema. Todél kas tinka vienam - netinka
kitam. O Zmonés daznai gydosi patys ar pasikliaudami neprofesionaly patarimais. Nebijokime kreiptis |
gydytojus.

Dar reikia suvokti, kad norint kg nors spresti, reikia pripazinti, kad problema egzistuoja. Tai supratus reikia
jvertinti, ar pats galési su ja susitvarkyti, ar reikia pasitarti. Jei reikia pasitarti - tai su kuo. Kartais uztenka
pasiSnekéti su draugu. Bet jei ilgg laikg sukiojasi tos pacios mintys ir neina jy atsikratyti, arba problema
iSspresta, o mintys vis tiek lieka - vadinasi, kazkas negerai su asmenybe. Tuomet ir reikalinga psichologo ar
psichiatro pagalba, kad problema nejsisenéty. O dazniausiai ateina pacientas ir sako: "Va, a$ jau keletg
mety..." Bet, gerbiamasis, kur tu anksc¢iau buvai?

Bloga nuotaikg jpratome vadinti depresija. O tikroji depresija - ar ji atsiranda dél aiSkiy priezasciy?

Ne, niekas nezino, kaip ji atsiranda. Gali atsirasti dél iSoriniy priezasc€iy arba ligos pradzia su jomis sutapo,
bet pasalinus priezastj liga lieka.

O kad painioja blogg nuotaikg su depresija - tai tiesa. Blna,Sneki su Zmogum, tas Sypsosis, normaliai
bendrauja ir staiga sako: "Oi, kokia man depresija, iSrasykit vaisty". Imi aiskintis - ir né vieno depresijos
simptomo. Pasirodo, jam tik bloga nuotaika dél tam tikry iSoriniy priezasciy. Tokiu atveju vaisty nereikia -

iSnarpliok konfliktus su savim ir iSoriniu pasauliu.

Dar viena béda, kad Zmonés nelinke ieSkoti kompromisy. Jei du Zmonés uZsispyré ir neieSko bendros
kalbos - kencia tas, kurio psichika silpnesné. Bet ir nusileisti nenori. Reikia bendrauti, ieSkoti kompromisiniy
sprendimy, kiekvienam pagristi savo pozicija.

Ir pabaigai: kg Zmogui daryt, jei ruduo jam kelia liGdes;j?

Anksciau skundési, kad karsta, néra kuo kvépuot, o po dviejy dieny vienas geltonas lapas - ir jam jau ruduo.
Ruduo - grazus mety laikas. Pasikeitimai turi daug zavesio.

Kiekvienas reiskinys gyvenime turi savo minusy ir pliusy. Néra vien tik teigiami ir neigiami dalykai. Viskas

priklauso nuo misy pozicijos: galime blogiausiame reiSkinyje matyti gera, o geriausiame - vien minusus. Tai
priklauso ne nuo reiskinio, o nuo paties Zmogaus.
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