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Kaip jauciasi zmonés po didelio masto katastrofy?

Po didelio masto katastrofy, kuriy metu nukencia daug
@ zmoniy, tokiy kaip karas ar gamtinés nelaimés, normalu jausti
jvairiy stipriy emocijy. Daznai itin dideliy nelaimiy metu
Zzmoneés netenka savo draugy, artimyjy, namy, darbo, taigi
normalu jausti ir stiprius gedulo iSgyvenimus. |vykusios
katastrofos gali smarkiai paveikti ir madsy pamatinius

saugumo poreikius. Po katastrofiniy patirciy zmogaus viduje
gali kilti:

Emocijos. Zmogus gali jausti Sokg, gali bati sunku patikéti tuo, kas nutiko.
Gali patirti nerimg, depresijg, balme, pyktj, kalte, geda, bejeglskumq,
isdavystes jausma. Arba atvirkSciai, zmogui gali atrodyti, kad dabar jau
nieko nebejaucia arba emocijos smarkiai susilpnéjusios. Visos Sios
emocijos kyla masy psichikai bandant suprasti ir susitaikyti su tuo, kas
jvyko, bei mus apsaugoti nuo psichologinio skausmo ar pavojaus.

Mintys. Zmogus gali jaustis pasimetes, jam sunku orientuotis, sukaupti
démesj. Gali jaustis neryZztingai, pastebéti, kad negali atsiminti visko, kas
jvyko. Taip pat galvoje gali bati itin daug minciy, rySkiy, nemaloniy
trauminés patirties prisiminimy. Gali save kaltinti dél to, kg padaré, arba
atvirksCiai - ko nepadaré. Gali pastebéti, kad dabar jam itin sunku
susitvarkyti su paprastais dalykais ar isSdkiais.

Kino reakcijos. Zmogaus kiane gali bati jau¢iama jtampa bei nuovargis.
Dél patiriamo streso gali bati padidéjes Sirdies ritmas. Taip pat gali bati
sunku uzmigti, gali kankinti koSmarai. Gali sumazéti apetitas, pykinti.
Kartu gali bati jauiamas skausmas jvairiose kdno vietose. Zmogus gali
bati itin budrus, visur matyti grésme, lengvai iSsiggsti garsy, vaizdy ar
judesiy aplinkoje.

Santykiai. Zmogus gali staiga pradéti jaustis itin priklausomas nuo kity
zmoniy. Arba gali pradéti kitais labai nepasitikéti, jaustis atstumtas ir
vengti kity. Santykiuose gali atsirasti daug daugiau pykcio, irzlumo,
konflikty, Zmogus gali tapti itin kritiSkas. Gali Kilti itin didelis noras
kontroliuoti ir saugoti savo artimuosius.

Dvasiniai / prasmés iSgyvenimai. Zmogus gali jausti didel]
beprasmiskumg, todeél kyla sunkumy uzsiimti jprasta kasdiene veikla. Gali
bati daug pasimetimo dél tikéjimo. Gali kilti nenoras uZsiimti jprastais
religiniais ritualais (pavyzdZiui, melstis). Arba atvirksciai - gali atsirasti
padidéjes pasitikéjimas aukStesniosiomis jégomis, noras daugiau melstis
ar uzsiimti kitomis dvasinémis praktikomis.

Ir tai tikrai ne visos reakcijos, kurios gali kilti po katastrofiniy

patirciy. Skirtingy Zzmoniy iSgyvenimai gali bati labai individualUs.

Psichikos sveikatos specialistai jvairias Sias reakcijas laiko visiskai

adekvaciu reagavimu | didziulj stresg. Kartais Sios reakcijos gali

pasirodyti ir kiek véliau, ne is karto po trauminiy patirciy. Jvykio metu zmogus
gali bati itin sumobilizaves savo resursus ir tik po kiek laiko, praéjus kelioms
dienoms ar savaitéms, atslagstant iSoriniam pavojui jo psichikos sveikata gali
Zymiai suprastéti.




S

llgalaikés reakcijos j katastrofines patirtis @
S

Jvairios stiprios emocinés reakcijos ir psichikos sveikatos pokyciai patyrus
dideles nelaimes yra normalu. Ta€iau profesionalios pagalbos reikéty
kreiptis, jei:

Sios reakcijos be galo stiprios ir nesilpnéja;

Zzmogus yra itin sutrikes ir sunkiai orientuojasi;

gresia pavojus Zmogaus ar kity sveikatai arba gyvybei
(savizudybés rizika, didelé agresija);

katastrofai pasibaigus ir einant laikui (praéjus keletui savaiciy),
stiprios nemalonios emocijos ir mintys iSlieka ir nesilpnéja,

Zzmogus iSgyvena didziule psichologine kancig, liddes],
beviltiSkumg, kurie sutrikdo jo bendravimg su kitais, kasdienes
veiklas.

Galimi psichikos sveikatos sunkumai po itin sunkiy trauminiy patirciy:

Potrauminio streso sutrikimas

Zmogus vis dar labai ry3kiai patiria
trauminiy patirciy detales, jauciasi
lyg jvykius iSgyventy vél, nors Nerimas
dabar objektyviai ir yra saugus.
Arba sapnuoja traumines patirtis
koSmaruose. Tuo paciu labai
vengia visko, kas traumines patirtis
priminty. Jauciasi itin nesaugus,
greitai iSsiggsta.

Zmogus itin stipriai nerimauja
dél visko arba konkreciose
situacijose. Gali patirti itin
stiprius nerimo priepuolius -
panikos atakas. Nerimg lydi
stiprios fiziologinés reakcijos
CSKA|TYT| DAUGIAU )) (§irdies pIakimas, prakaitavimas,
raumeny jtampa, sunkumas
kvépuoti, skausmas kratinéje ir
kt.). Vargina negatyvios mintys.

Depresija
CSKAITYTI DAUGIAU >)

Zmogus patiria nuolatinj liddes;j,
blogg nuotaikg, interesy, energijos
ir aktyvumo sumazéjimg. Sunku

sukaupti demesj, greitai apima -
nuovargis. Padmeéja iki katastrofos buve
psichikos sveikatos sutrikimai

arba kiti psichikos sveikatos
SKAITYTI DAUGIAU > sunkumai.



https://pagalbasau.lt/potrauminis-streso-sutrikimas/
https://pagalbasau.lt/depresija/
https://pagalbasau.lt/nerimas/

Kaip bendrauti su zmogumi,
patyrusiv katastrofiniy patirciy?

»T10ai, kas su tavimi vyksta, yra normalu*

Normalizuokite Zmogaus jauCiamas emocijas, mintis, jausmus ir kitus
iSgyvenimus. Zmogui gali bati svarbus patvirtinimas, kad tai, kas su juo
vyksta, yra normalu ir Zmogiska, jis nepasikeité visam laikui ar neisSéjo is
proto. Pasakykite, kad tai bddinga labai daugeliui Zmoniy po tokiy
sukrecianciy patirciy. Tai normali reakcija j nenormalius jvykius. Cia néra
gery ar blogy, tinkamy ar netinkamy emocijy. Reakcijos j stresg gali bati
stiprios ir labai jvairios. |vykiams pasibaigus po kiek laiko dauguma
zmoniy vel pradeda jaustis gerai.

Zmogaus psichika vis dar gali jaustis lyg baty katastrofiniy patirciy
centre. Jei tik situacija leidZia ir atitinka realybe, parodykite ir pasakykite
zmogui, kad jis dabar yra saugioje aplinkoje, jam pavojus negresia.
Galite trumpai aptarti, kur Zmogus dabar yra, priminti, kad aplinka
dabar saugi, €ia yra Zmonés, kurie juo pasirapins. Pasirapinimas
esminiais Zmogaus poreikiais (maistu, bdstu ir pan.) taip pat gali padeéti
pasijusti saugesniam.

»Man ropi, kaip tu jautiesi, ir as noriu su tavimi
pasikalbéti“

Imkités iniciatyvos bendrauti su traumas patyrusiu Zzmogumi. Jam gali
bati tiek nedrasu, tiek sunku pradéti pokalbj dél visy stipriy viduje
vykstanciy iSgyvenimuy. Jei esate nepazjstami, prisistatykite,
susipazinkite. Parodykite, kad norite pasikalbéti, jums rapi iSgirsti, kaip
zmogus jauciasi. Venkite tokiy banaliy fraziy kaip ,viskas bus gerai”,
nekritikuokite.

»AS gerbiu tavo nenorq kalbéti“

Ne visi zmonés nori kalbétis apie savo sunkumus. Ne visi nori dalintis
iSgyvenimais su nepazjstamaisiais. Ne visiems reikia vienodo palaikymo
ir paramos. Pasakykite Zmogui, kad jas pasiruoSes iSklausyti, jums rapi,
kaip Zmogus jauciasi, taCiau gerbiate jo norg Siuo metu nesikalbéti.
Nespauskite ir nereikalaukite pasidalinti su jumis sunkumais ir jausmais.
Jei tik yra galimybe, duokite Zinoti, kad Zzmogus gali kreiptis j jus, jei tik
norés pasikalbéti, taciau neverskite jo tai daryti batent dabar, duokite
savo telefono numerj ar kontaktus, kaip galéty jus pasiekti, jei to reikés.
Palaikymg galime iSreiksti ir tiesiog tyliai badami Salia, jei Zmogus su tuo
sutinka. PasirGpinimas Zzmogaus fizine gerove ar buitimi taip pat gali bati
puikus bddas parodyti palaikymga ir rapestj.



Kaip bendrauti su zmogumi,
patyrusiv katastrofiniy patirciy?

,»AS galiv ramiai tave iSklausyti*

Daugeliui Zmoniy svarbu iSsakyti savo sunkias emocijas, papasakoti savo
istorijg. Tai gali padeti jiems geriau suprasti, kas nutiko, sumazinti vidine
jtampga, pajausti, kad yra ne vieni. Bukite démesingas klausytojas.
Stenkites, kad Zmogus pasijausty iSgirstas. Nors bus kalbama apie
sukreciancius dalykus, stenkités islikti ramuas. Kalbékite ramiu tonu. Jei, vis
delto, jauciate, kad kalbétis apie traumines patirtis jums bty per sunku,
neverskite saves to daryti. Padekite zmogui kitais badais ir paieskokite kity
zmoniy ar specialisty, kurie galety suteikti emocinés paramos.

»AS gerbiu ir priimu tavo jausmus*

Stenkités bati malonus, pagarbus ir atjauciantis net ir tuo atveju, kai
nukentéjes Zzmogus yra nusiteikes prieSiskai ar jus atstumia. Nepriimkite to
asmeniskai, pyktis yra nattrali reakcija, kuri daznai kyla po nelaimiy ir
sunkiy iSgyvenimy. Tokiu bGdu Zmogus tiesiog reaguoja j traumines patirtis.
Dabar kitaip reaguoti jis negali. Blkite kantrus ir tai padés po truputj
uzmegzti su zmogumi rys;.

Jei norisi Zzmogy paguosti fiziniais prisilietimais, apkabinimu, atidziai
stebekite, ar zmogui tai priimtina, darykite tai tik tvirtai jsitikine, kad Zmogui
tai tikty ar jis to noréty. Galite Zmogaus tiesiog to paklausti. Bet bukite tikri,
kad jis jaustysi laisvas pasirinkti atsisakyti fizinio kontakto. ISgyvenus
traumines patirtis, Zmonés gali itin jautriai reaguoti j jsiverzimg j jy fizine
erdve.

»,Galbot galiv padéti tau pasirupinti tavo
poreikiais?“

Katastrofos bent kazkuriam laikui atima iS Zmogaus galimybe pasirdpinti
esminiais poreikiais: saugumu, Siluma, maistu, miegu ir kt. Pasidomékite,
ar zmogui kazko reikia ir jas galite tuo pasirdpinti. Galbadt jis jauciasi
alkanas, susales. Jei tik galite, pasirdpinkite, kad asmuo turéty maisto,
vandens, Siltg antklode, sausy ir Silty rdby, telefono rysj, kad galéty
susisiekti su artimaisiais. Galbat pieSimas, skaitymas ar malda gali jam
padéti nusiraminti ir jas galite pardpinti reikalingy priemoniy. Jei zmogus
iSsako poreikius, kuriais jas negalite pasirtpinti, pagalvokite, ar
galétumete rasti, kas tai galéty padaryti. Pavyzdziui, galbat reikalinga
medicinos ar psichikos sveikatos specialisty pagalba. Jei Zmogus praso to,
ko jds negalite suteikti, nesijaudinkite, tiesiog taip jam ir pasakykite. Mes
visi turime savo galimybiy ribas, ypac kriziy atveju.



Kaip bendrauti su zmogumi,
patyrusiv katastrofiniy patirciy?

Skatinkite Zmogy rapintis savo fizine ir psichine sveikata. Dél didelio emocinio
krdvio Zmogui gali bati sunku paciam atlikti net jprasciausias kasdienes
veiklas. Skatinkite pasirGpinti (arba pasirdpinkite), kad jis baty pavalges,
bandyty iSsimiegoti, jei gali, judety fiziSkai. Jei tik situacija leidzia, gerai, kai
zmogus gali atgauti bent dalj savo kasdieneés rutinos. Tai padeda susigrazinti
struktdros, kontrolés jausmga. Galbat galite Zmogui pasidlyti kazkokiy stresg
mazinanciy veikly ar uzsiémimuy? To reikia tiek fiziniy jégy atstatymui, tiek
streso reakcijy sumazinimui. Skatinkite tinkamas Zmogaus streso jveikos
strategijas (pavyzdZziui, pasivaiksciojimas lauke) ir raginkite vengti netinkamy
(pavyzdziui, alkoholio vartojimas).

,»AS tikiv, kad tu gali“

Padedant Zzmogui po kriziniy situacijy, svarbu netapti pernelyg globeéjiSku. Svarbu
pasitlyti savo rapestj ir, Jel reikia, padet| Zmogui pasirapinti jo poreikiais, taciau ir
neperimti iniciatyvos iS Zmogaus, jei JIS gali pats atlikti dalykus ar pasirtGpinti savimi.
Traumos ir katastrofos labai paveikia Zmoniy kontrolés, gebéjimo jveikti sunkumus
jausma. Kuo greiCiau zmogus vél pajaus galintis bent kazkg kontroliuoti, pasirdpinti
savimi, rapintis savo Seimos nariais, tuo greiciau jis atgaus savo psichologine
pusiausvyrg. Galite priminti, kad Zmogaus gebéjimas tvarkytis su kasdieniais
iSSakiais tikrai niekur nedingo. Tiesiog, patiriant daug streso, reaguoti kasdienybéje
darosi sunkiau. Bet Sioms reakcijoms susilpnéjus, Zzmogus vél gali kuo puikiausiai
pasirapinti savimi ir kitais. Taigi, jei reikia, padékite Zmogui su kasdieniy sprendimy
priémimu, problemy sprendimu, taciau neperimkite iS jo iniciatyvos, kai jis gali pats
savimi pasirtpinti, skatinkite ir jo savarankiSkuma.

Jei galite, padékite Zmogui susisiekti ir palaikyti rySj su artimaisiais. Kriziy
atveju, tai itin svarbu. Jei néra galimybiy palaikyti rySiy su artimaisiais,
galbat galite kitaip padéti Zmogui pasijausti bendruomenés dalimi. Vis

pasidomékite, ar pavyko susisiekti su artimaisiais, ir bandykite teikti
pagalbg, kad pavykty tai padaryti.

»Suteiksiu tau informacijos, kas vyksta“

Jei krizé nepasibaigusi, reguliariai suteikite informacijos i$ patikimy
Saltiniy apie dabartine situacijg. Net ir informacijos teikimas, kad néra
naujos informacijos, yra labai svarbus, todel nuolat informuokite zmogy
apie jam aktualius dalykus, pavyzdziui, kad néra naujy ziniy apie
artimuosius ar jy sveikatg. Vis délto, skatinkite vengti nuolatinio
situacijos stebéjimo, pvz., nuolatinio naujieny apie nelaime stebéjimo
televizijoje, interneto portaluose ar socialiniuose tinkluose, nes tai gali
labai sekinti Zzmogy. Susidurdamas su jvykiy uzuominomis (vaizdais,
garsais ir pan.) jis vél gali patirti itin stiprias streso reakcijas, jaustis lyg
vel baty atsiddres nesaugioje aplinkoje.



Kaip bendrauti su zmogumi,
patyrusiv katastrofiniy patirciy?

»,Galbot mums reikia specialisty pagalbos?“

Jei fiziné ar emociné Zzmogaus sveikata jums kelia nerimg, kreipkités j
specialistus. Jie padés suprasti, kas vyksta, patars, kg reikéty daryti.

»ROpinuosi savimi*

Nepamirskite, kad palaikyti ir kalbétis apie traumines patirtis néra lengva,
tad rapinkités savimi. Stenkités pajausti savo ribas ir nepervargti.
Bendraukite. Jei nezinote, kaip elgtis toliau, pasitarkite su artimaisiais ar
kreipkités j profesionalus. Pasidalinkite savo sunkiais iSgyvenimais su kitais
(Zinoma, traumines patirtis patyrusiy Zmoniy asmenine istorija galima
dalintis tik jiems leidus!).

(SKAITYTI DAUGIAU >)

Nors katastrofiniai iSgyvenimai yra itin sukreciantys ir
paveikiantys Zmoniy psichologine gerove, dauguma
zmoniy pasibaigus krizei jveikia sunkumus ir atgauna gerg
emocine bei fizine sveikatg. Kartais Zmonés gali net patirti,
taip vadinamg, potrauminj augimg, kai sukreciancios
patirtys suteikia gyvenimui ir teigiamy pokyciy, pavyzdziui,
zmogus pradeda labiau vertinti santykius, rapintis savimi
ir panasiai. Net jei krizés pasekmés psichikos sveikatai yra
sudetingesnés, Siuolaikinis mokslas sidlo jvairiy
profesionalios pagalbos bady, padedanciy susigrazinti
psichologine sveikatg ir gerove.

Visos krizés anksc€iau ar véliau pasibaigia. Svarbu
palaikyti viltj, rGpintis savimi bei paveiktais
Zmonémis.
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https://www.fsf.vu.lt/psichologijos-institutas/psichologijos-instituto-struktura/centrai/vu-traumu-psichologijos-grupe#karas

