
KAIP IŠVENGTI STRESO, GLOBOJANT LIGON  AR SENYV
ŽMOG ?

Gyvenimas globos namuose, apie kur  neseniai rašyta, visgi n ra nei vienintel ,
nei, daugeliui šeim , pati patraukliausia senyv  žmoni  globos forma. Tod l
pagyvenusius žmones j  namuose profesionaliai (t.y., už atlyginim ) globojan i j
skai ius, ypa  didmies iuose, nemaž ja, - kaip, beje, išlieka nemažai ir jaunesni
giminai i , teikian i  toki  glob  savo artimiesiems.  

Ir vienu ir kitu atveju, visi šie žmon s atlieka darb , reikalaujant  ne tik dideli
fizini  j g , bet ir psichologini  ištekli . Neretai yra skaudu matyti vis blog jan i
globotinio b kl , ypa  jei jis dar ir šeimos narys, jau iama kalt  ir bej giškumas, negalint 
realiai pad ti. Net ir dirbant už ger  atlyginim , ilgainiui tampa nepakeliama gyventi 
užsidarius su ligoniu, aplink nuolat matant tik jo kan i  ir taikstantis su d l ligos tolydžio 
blog jan iu jo charakteriu.

Kita problema yra tai, jog žmon s, globojantys kitus, dažni yra sitikin , jog jie 
privalo atsisakyti savo poreiki , privalo b ti tvirti tarsi uola, jokiu b du neparodydami, 
kaip blogai iš ties  jau iasi  - kad neprarast  pasitik jimo, autoriteto, darbo vietos ir pan. 
Susidoroti su nuolat patiriamu stresu n ra lengva, ta iau ir minimalios pastangos, 
nukreiptos  savo pagrindini  poreiki  tenkinim , gali pad ti pasijusti geriau. Jei 
globojate senyv  žmog  ar ligon , psichologai pataria laikyti save tarsi mechanizmu ar 
rankiu, kurio prieži ra ir tinkamas veikimas yra b tinas, užtikrinant J s  globotinio 

gerov .
Tad  k  svarbiausia kreipti d mes ? Pirmiausia, r pinkit s savo sveikata. 

Nesvarbu, ar aukojat s giminai i  labui, ar esate samdomas priži r tojas, nor dami 
kokybiškai atlikti Jums pavest  darb , privalote patys jaustis gerai. Pagal galimybes, 
stenkit s gerai miegoti ir maitintis, venkite alkoholio ar kit  žaling pro i , kurie dažnai 
apninka žmones, gyvenan ius nuolatin je streso b senoje. Jei d l ligonio neišsimiegate 
nakt , m ginkite surasti laiko nusnausti dien . Išeikite pasivaikš ioti. Jei jau iat s tikrai 
blogai, nedvejodami kreipkit s  gydytoj , nes galutinai susirg  patys tikrai tuo 
nepad site ligoniui.

Jei nesusidorojate su visais nam  apyvokos darbais, privalote paprašyti pagalbos. 
Net ir tuomet, jei Jums mokama už darb , ligonio šeima tur t  žinoti, jog, b dami 
pernelyg apkrauti darbais, negal site skirti pakankamai d mesio ligoniui - ir pati 
nuspr sti, kas tokiu atveju b t  geriausia. Galb t kas nors gal t  Jums bent retkar iais
pagelb ti tvarkant namus, apmokant s skaitas, nuvežti  parduotuv  ar surasti Jums 
reikaling  informacij . Nemažai pagalbos galima gauti iš religini  organizacij  – j
savanoriai išvežioja pietus, gali nuvežti  reikiam  viet  ar pad ti apsitvarkyti namuose. 
Taip pat egzistuoja daugyb  kit  ne pelno siekian i  organizacij , dirban i  su 
pagyvenusiais žmon mis, kurios teikia panašias paslaugas – dykai arba už minimal
mokest . Pagaliau galite pasidom ti pagyvenusi  žmoni  veiklos centrais, kuriuose J s
globotiniai, jei leidžia sveikata, kelis kartus per savait  gal t  pabendrauti su panašaus 
amžiaus žmon mis, sudalyvauti kult rin je ar užimtumo programoje ( vair s renginiai, 
b reliai), taip pat - pasitikrinti sveikat  ar netgi gauti terapeuto paslaug . Tokiu b du J s
tur tum te daugiau laiko, kur  gal tum te skirti sau arba atlikti visus užsilikusius darbus.

Jei esate priži r tojai, pasamdyti ligonio šeimos, be abejo, tur site pasitarti su ja 
d l vairi  pagalbos gavimo b d  bei galimybi , ta iau, kaip jau min ta, gero ligoniui 



trokštantys artimieji tur t  leistis lengvai tikinami, jog visa tai, kas pad t  Jums atlikti 
savo darb  kokybiškiau, bus naudingiausia visiems. 

Nuolat globojant ligon  ar senyv  žmog , be abejo, yra svarbu išlaikyti ryšius su 
kitais žmon mis, kad netaptum te vien uždaros rutinos ir sunki  min i  ligos akivaizdoje 
auka. Jei globojate giminait , susidarykite tvarkarašt  taip, kad globa neužimt  viso J s
laiko – net jei tai reikšt , jog tur site ieškoti, kas gal t  pab ti su ligoniu tas kelet
valand  per dien  ar vien  dien  per savait , kai nor site išeiti prasiblaškyti su draugais 
ar kitais gimin mis. Jei esate samdomi priži r tojai, iš anksto tarkit s su darbdaviais d l
išeigini . Netgi jei Jums tuo metu aktualiausia – užsidirbti pinig  ir prarasta už išeigin
dien  pinig  suma ver ia kr ptel ti, apdairiai pasilikite bent galimyb  prašyti išeigin s
dienos ar atostog , kai tikrai prireiks. Atminkite, jog, jei nesiskiriate nuo daugumos 
žmoni , uždaras gyvenimas ilgainiui vis viena apkars ir pinigai tikrai nebus tiek svarb s.
Palaikykite nuolatinius kontaktus telefonu, ypa  – su artimiausiais giminai iais, net jei jie 
yra toli.  

Jei tampa labai sunku, nebijokite išsikalb ti – su draugais, šeima, tiesiog 
atsitiktiniu paž stamu, pris dusiu greta ant suolelio parke ar psichologin s pagalbos 
linijos darbuotoju. Jausm  laikymas savyje ir bandymas juos užgniaužti tik dar labiau 
pagilina stres . Be abejo, laikui b gant, galite vis dažniau jausti pykt , nepasitenkinim  ar 
beviltiškum . Pasistenkite nesijausti kalti d l ši  jausm , nes kalt s jausmas greitai v l
pereina  pykt . Ver iau pabandykite kuriam laikui atsiriboti nuo situacijos, suk lusios
J s  pykt , tarsi joje dalyvautum te ne J s, bet pašalinis asmuo – ir pagalvokite, kaip 
geriausia b t  j  reaguoti sekant  kart . Jei kyla problem , bandykite apie jas atvirai 
kalb tis su kitais ligonio giminai iais (ar savo darbdaviais) ir ieškoti b d , kaip pagerinti 
situacij . Jei Jums kažkas nesiseka, negalvokite nuolatos tik apie tai, ko nesugebate – juk 
tikrai yra dalyk , kuriais galite didžiuotis.  juos ir sutelkite d mes . Ir visados 
atsiminkite, kad priži r tojo darbas, nepaisant sukeliamo streso, visuomet teikia ir 
pripažinim  - kad esate reikalingi kitam žmogui. O tai n ra mažai. 
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