GYVENIMAS
SU NETEKTIMI




GEDEJIMAS YRA NATURALI ZMOGAUS REAKCIJA [ BET KOK]
SVARBU NEGATYVU PASIKEITIMA AR NETEKT]

Sielvartas — natiralus ;mogiskas atsakas i tokias situacijas kaip:

B mylimo Zmogaus netektis;

B iSsiskyrimas arba skyrybos;

Bl nesékmeés, klaidos;

B susizeidimas ar negalia;

mm darbo, nuosavybés ar augintinio netektis;
Bl vaiky i$¢jimas i§ namy.

Didziausia netekti patiriame, kai mirSta misy artimieji. Netektis yra
skausminga patirtis, bet dvasinis skausmas palaipsniui gali nuslaigti.

KIEKVIENAS ANKSCIAU AR VELIAU

SAVO GYVENIMO KELYJE
SUSIDURIAME SU NETEKTIMI

ISgyventi netekti gali padeéti:

mm susitaikymas su realybe ir baimés,
vieniSumo, nusivylimo, bejégiskumo
jausmy savyje atskleidimas;

B siekis biti stipriu Zmogumi;

B susitaikymas su netektimi gali padéti tau
vel gyventi pilnavert] gyvenima;

B uzsiémimas mégiama veikla.

GEDEJIMAS YRA NEATSIEJAMA SVEIKIMO PROCESO DALIS

PASIKALBEKITE SU SAVO SEIMOS GYDYTOJU,
PSICHOLOGU AR DVASININKU.
SIS LANKSTINUKAS NEPAKEIS KONSULTACIJU IR

PATARIMU, KURIUOS JUMS GALI SUTEIKTI TAM
PARENGTAS SPECIALISTAS.




NETEKT] ISGYVENANTYS ZMONES PATIRIA DAUG
PRIESTARINGU JAUSMU

Sokas ir neigimas
Jasy pirmoji reakcija gali buti netekties nepriémimas arba emocinis sastingis.
Turite suprasti, kad susidtréte su realybe.

Pyktis

Netektis gali atrodyti neteisinga.
Jus galite jausti pykti sau ir kitiems
del to, jog negaléjote apsisaugoti
nuo netekties.

BetJus galite valdyti savo pykti.

Kalté

Beviltiska kaltinti save uz tai, ka
Jus padaréte ar ko nepadaréte
pries netekti. Atminkite, kad Jis
esate tik zmogus ir ne visus
ivykius Jus galite kontroliuoti ar pakeisti.

Depresija
Jis galite jaustis iSsekes ir negalintis atlikti paprasty kasdieniniy darby. Bet
galy gale vis tiek turési isitraukti { gyvenima i$ naujo.

Vienatvé

Padidéje isipareigojimai ir pakitimai Jusy gyvenime gali versti Jus jaustis
vieni$u ar nereikalingu. Kai tik jveiksite §i etapa ir pradésite nauja gyvenima,
Sie jausmai pamazu iSnyks.

Susitaikymas

Jis pasieksite toki gyvenimo tarpsni, kada iSmoksite priimti netektj ir Zitréti
1 ateiti su viltimi. Nesvarbu, koks sunkus gyvenimas bebtty — Jis galite tai
iveikti!



GYVENIMAS SU NETEKTIMI

Pasirapinkite savo emociniais poreikiais:

ISreiskite savo jausmus
Jausmy uzgniauzimas viduje gali sukelti dar daugiau problemy.

Priimkite kity pagalba
Draugai ir artimieji gali padéti sunkius momentus istverti lengviau. Daugeliui
zmoniy pagalba ir bendruomenés palaikymas suteikia didel¢ parama.

Prasykite pagalbos

Artimieji ir draugai nori padéti, bet daznai
nezino, kaip tai padaryti. Profesionali pagalba
gali padéti, jei beviltiSkumo ir menkaver-
tiSkumo jausmai uzsitgsia pernelyg ilgai.

Bukite malonus pats sau

Kai kurios dienos gali biiti sunkesnés nei kitos,
bet Jiis atsigausite. Uzsiimkite mégiama veikla:
pasivaik§ciojimu, teatry lankymu, skaitymu ar
kt. Prisiminkite visus savo pomégius.

Pasiriapinkite savo fiziniais poreikiais:

Gerai pailsékite

Turésite daugiau energijos kovoti su problemomis ir jsitraukti {malonius
uzsiémimus.

Stenkités gyventisveika gyvenima

Valgykite kuo ivairesni maista, reguliariai mankstinkités (po to, kai
pasikonsultuosite su savo gydytoju). Venkite alkoholio, raminamyjy ir kity
organizmui Zalingy medziagy.

ISlikite budrus pries savo problemas.

Jeigu po kazkiek laiko nepasijuntat geriau, tai gali buiti Zenklas, kad tai ne vien
tik sielvartas. Suprastéjgs miegas, svorio netekimas ir energijos trukumas gali
biti depresijos pozymiai. TaCiau nereikia nuogastauti—tai pagydoma.

NEDELSKITE SUSISIEKTI SU SAVO SEIMOS GYDYTOJU,
JEIGU TURI KOKIU NORS SVEIKATOS SUTRIKIMU.



UZSIBREZKITE TIKSLUS IR DIRBKITE TAM, KAD JUOS
PASIEKTUMETE

Pradékite nuo lengvai pasiekiamy tiksly

Bl susidarykite sarasa trumpy, greitai igyvendinamy uzduociy, tokiy kaip
laisSky raSymas, draugy lankymas ar maisto gaminimas;

mm numatykite laika, per kurj planuojate visa tai jgyvendinti;

B stebékite savo progresa. Padovanokite sau maza dovanéle uz sunkias
pastangas;

Bl neatidéliokite darby.

Véliau issikelkite ilgalaikius tikslus.

mm suraSykite tikslus, kuriuos norétuméte pasiekti ateityje — pvz., gauti
nauja darba, keliauti, testi savo mokslus ar iSbandyti nauja hobi;

B vél nepamirskite uzsibrézti laiko, per kuri planuojate viska igyven-
dinti;

mm periodiSkai tikrinkite savo plany jgyvendinima. Jis bet kada galite
koreguoti savo tikslus ir juos keisti.

AUKSCIAU GALVA! NEPASIDUOKITE!

ISBANDYKITE NAUJUS UZSIEMIMUS
g b sl

\

Prisijunkite prie kokio nors klubo ar
organizacijos.

Buvimas su panasias problemas turin¢iais |
zmoneémis gali buti tarsi dovana.

Dalyvaukite savanoriskoje veikloje.
Kai padedi kitiems, taip pat padedi ir sau.

Pradékite mokytis naujy dalyky.
Perzitrekite suaugusiy mokymosi prog-
ramas savo gyvenamoje vietov¢je. Pasirin-
kite dalyka ar meno rasj, apie kurig visada
nor¢jote daugiau suzinoti.

Pazvelkite iS naujo j savo karjeros galimybes.
Jus galite pagauti save mastant apie naujus planus darbingje veikloje.
Skirkite daugiau laiko svarstymams apie tai.



PAGALBOS SALTINIAI

Jums gali padeti:

Pagalbininkai padeda Zmonéms suprasti ju jausmus, iSsikelti naujus tikslus ir
susitaikyti su netektimi. Ju tipai:
Bl Asmeninis terapeutas —kvalifikuotas specialistas dirbantis individualiai
su kiekvienu Zmogumi.
BN Grupiné terapija — panasios patirties zmonés padedantys vieni kitiems,
besidalijantys vienas kito patirtimis.
Bl Artimyjy palaikymas — Seimos nariai visi kartu dalijasi savo jausmais,
mintimis, viltimi.

JEIGU REIKALINGA PAGALBA, KREIPKIT ES | TERAPEUTA,
PAKILAUSKITE SAVO DRAUGU, SAVO SEIMOS GYDYTOJO,

SAVO SIELOVADININKO AR VISUOMENINIU ORGANIZACLJU
ATSTOVUY PATARIMO.

Palaikymo grupés ir informacijos Saltiniai gali biiti labai jvairiis:

mm Netekties paramos grupés, kurios
suteikia emocing ir praktine
pagalba Zmonéms, kovojantiems
su netektimi.

B [Ssiskyrusiy Zmoniy paramos
grupes,

B Anoniminiy alkoholiky grupés.

Kitos organizacijos
Jose Jus gali nukreipti pas specialistus ar kitus asmenis, galin¢ius Jums
padéti:
B Vietiniai psichikos sveikatos centrai.
I Paliatyviosios pagalbos istaigos ar hospisai, kuriuose teikiama
pagalba sunkiai sergantiesiems ir jy Seimos nariams.
B Socialinés paramos skyriai ir vietinés medicinos istaigos.




JUS GALITE PADETI SU NETEKTIMI SUSIDURUSIAM ZMOGUI

Kiti emocinés paramos biidai:

Budamas Salia

Buvimas S$alia sielvartaujancio gali buti nenusakomai svarbi pagalba.
Nebijokite apsikabinti Zmogaus ar paimti jo ranka. Jei negalite buti Salia,
skambinkite, paraSykite laiSka, nusiyskite géliyirt. t.

Isiklausydamas

Uzjauciantis ir kantrus klausytojas gali labai padéti.

Padrasindamas
Sielvartaujanciam Zmogui svarbu priminti, kad jis gali i§ naujo kurti savo
gyvenima.

Bukite kantrus
Reikia laiko priimti netekti ir susitaikyti su poky¢iais.

Padédamas konkrecia veikla:

Namy ruosa
Pasisitilykite padéti atlikti namy ruoSos darbus, apsipirkti ar pan.

Laisky raSymas

Padékite atsakyti { gautus elektro- _ww T
H,:..Z' s 'l:?{. .

ninius lai§kus ar sutvarkyti kores- [y
pondencija. @

Maistas — kaip pagalbos budas %
Atneskite kokiy nors vaisiy i T
gedin€iojo namus ar pakvieskite
pietums pas save.

Atsiliepkite | skambucius
Pasisitlykite atsiliepti {
skambucius ir parasyti Zinutes.

PRISIMINKITE — ATSIGAVIMUI REIKIA NEMAZAI LAIKO.
JEIGU GALITE, TESKITE SAVO PAGALBA KIEK [IMANOMAILGIAU.



Visus, patyrusius artimyjy netektj ir iSgyvenancius netekties sukelta
skausma ar tebejauciancius sielvarto padarinius, kvieciame { organizuo-
jamus pagalbos sau susitikimus grupeléje.

Kiekvieno ménesio pirmaji penktadieni, 11:00 val.,
uz gedingius Sv. Kazimiero baznygioje (Varénos g. 24A, Alytus)
yra aukojamos Sv. Migios.
Po Sv. Misiy — 12:00 val. organizuojamas grupelés nariy susitikimas
prie arbatos Téviskés namy bendruomengje,
Dauguy g. 5SA, Alytus.

Dél individualaus pokalbio kitu metu arba norint gauti daugiau
informacijos reikéty kreiptis telefonu Nr. +370 672 31 728
arba elektroniniu pastu sielovada@teviskesnamai.lt

www.teviskesnamai.lt

Leidinj parengé Téviskés namy bendruomené.
Juditos ZidZiiinienés iliustracijos.
Leidinio spausdinimq parémé

4 UAB,,GAILESTIS

Visos laidojimo paslaugos




