_ KAIP ISVENGTI STRESO, GLOBOJANT LIGON] AR SENYVA
ZMOGU?

Gyvenimas globos namuose, apie kurj neseniai raSyta, visgi néra nei vienintelé,
nei, daugeliui Seimy, pati patraukliausia senyvy zmoniy globos forma. Todél
pagyvenusius Zmones ju namuose profesionaliai (t.y., uz atlyginima) globojanciyju
skaiCius, ypa¢ didmiesCiuose, nemazéja, - kaip, beje, iSlieka nemazai ir jaunesniy
giminaiciy, teikianciy tokia globa savo artimiesiems.

Ir vienu ir kitu atveju, visi Sie Zmonés atlieka darba, reikalaujanti ne tik dideliy
fiziniy jégu, bet ir psichologiniy iStekliy. Neretai yra skaudu matyti vis blogéjancia
globotinio buklg, ypac jei jis dar ir Seimos narys, jauciama kalté ir bejégiskumas, negalint
realiai padéti. Net ir dirbant uz gera atlyginima, ilgainiui tampa nepakeliama gyventi
uzsidarius su ligoniu, aplink nuolat matant tik jo kancig ir taikstantis su dél ligos tolydzio
blogéjanciu jo charakteriu.

Kita problema yra tai, jog zmonés, globojantys kitus, dazni yra isitiking, jog jie
privalo atsisakyti savo poreikiy, privalo biiti tvirti tarsi uola, jokiu biidu neparodydami,
kaip blogai i$ tiesy jauciasi - kad neprarasty pasitikéjimo, autoriteto, darbo vietos ir pan.
Susidoroti su nuolat patiriamu stresu néra lengva, taciau ir minimalios pastangos,
nukreiptos | savo pagrindiniy poreikiy tenkinima, gali padéti pasijusti geriau. Jei
globojate senyva zmoguy ar ligoni, psichologai pataria laikyti save tarsi mechanizmu ar
irankiu, kurio priezilira ir tinkamas veikimas yra bitinas, uztikrinant Jisy globotinio
gerove.

Tad 1 ka svarbiausia kreipti démesi? Pirmiausia, ripinkités savo sveikata.
kokybiSkai atlikti Jums pavesta darba, privalote patys jaustis gerai. Pagal galimybes,
stenkités gerai miegoti ir maitintis, venkite alkoholio ar kity zalingy iproc¢iu, kurie daznai
apninka Zmones, gyvenanc¢ius nuolatin¢je streso biisenoje. Jei dél ligonio neiSsimiegate
nakti, méginkite surasti laiko nusnausti diena. ISeikite pasivaikscioti. Jei jauciatés tikrai
blogai, nedvejodami kreipkités 1 gydytoja, nes galutinai susirge patys tikrai tuo
nepadésite ligoniui.

Jei nesusidorojate su visais namy apyvokos darbais, privalote paprasyti pagalbos.
Net ir tuomet, jei Jums mokama uz darba, ligonio $eima turéty zinoti, jog, budami
pernelyg apkrauti darbais, negalésite skirti pakankamai démesio ligoniui - ir pati
nuspresti, kas tokiu atveju bty geriausia. Galbut kas nors galéty Jums bent retkarciais
pagelbéti tvarkant namus, apmokant saskaitas, nuveZzti | parduotuv¢ ar surasti Jums
reikalinga informacija. Nemazai pagalbos galima gauti i§ religiniy organizacijy — ju
savanoriai i§vezioja pietus, gali nuvezti | reikiamq vieta ar padéti apsitvarkyti namuose.
Taip pat egzistuoja daugybé kity ne pelno siekian¢iy organizacijy, dirbanciy su
pagyvenusiais zmonémis, kurios teikia panaSias paslaugas — dykai arba uz minimaly
mokesti. Pagaliau galite pasidométi pagyvenusiy zmoniy veiklos centrais, kuriuose Jisy
globotiniai, jei leidzia sveikata, kelis kartus per savaite galéty pabendrauti su panaSaus
amziaus zmonémis, sudalyvauti kultiirinéje ar uzimtumo programoje (ivairlis renginiai,
biireliai), taip pat - pasitikrinti sveikata ar netgi gauti terapeuto paslaugy. Tokiu biidu Jis
turétuméte daugiau laiko, kurj galétuméte skirti sau arba atlikti visus uzsilikusius darbus.
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dél vairiy pagalbos gavimo budy bei galimybiy, taciau, kaip jau minéta, gero ligoniui



trokStantys artimieji turéty leistis lengvai jtikinami, jog visa tai, kas padéty Jums atlikti
savo darbg kokybiskiau, bus naudingiausia visiems.

Nuolat globojant ligoni ar senyva zmogu, be abejo, yra svarbu iSlaikyti rySius su
kitais Zmonémis, kad netaptuméte vien uzdaros rutinos ir sunkiy minc¢iy ligos akivaizdoje
auka. Jei globojate giminaitj, susidarykite tvarkarastj taip, kad globa neuzimty viso Jiisy
laiko — net jei tai reikSty, jog turésite ieSkoti, kas galéty pabiiti su ligoniu tas keleta
valandy per diena ar viena dieng per savaitg, kai norésite iSeiti prasiblaskyti su draugais
iSeiginiy. Netgi jei Jums tuo metu aktualiausia — uzsidirbti pinigy ir prarasta uz iSeiging
dieng pinigy suma vercia kriipteléti, apdairiai pasilikite bent galimybe prasyti iSeiginés
dienos ar atostogy, kai tikrai prireiks. Atminkite, jog, jei nesiskiriate nuo daugumos
zmoniy, uzdaras gyvenimas ilgainiui vis viena apkars ir pinigai tikrai nebus tiek svarbis.
Palaikykite nuolatinius kontaktus telefonu, ypac — su artimiausiais giminaiciais, net jei jie
yra toli.

Jei tampa labai sunku, nebijokite iSsikalbéti — su draugais, Seima, tiesiog
atsitiktiniu pazistamu, prisédusiu greta ant suolelio parke ar psichologinés pagalbos
linijos darbuotoju. Jausmy laikymas savyje ir bandymas juos uzgniauzti tik dar labiau
pagilina stresg. Be abejo, laikui bégant, galite vis dazniau jausti pykti, nepasitenkinima ar
beviltiskuma. Pasistenkite nesijausti kalti dél $iy jausmy, nes kaltés jausmas greitai vél
pereina i pykti. VerCiau pabandykite kuriam laikui atsiriboti nuo situacijos, sukélusios
Jasy pykti, tarsi joje dalyvautuméte ne Jiis, bet pasalinis asmuo — ir pagalvokite, kaip
geriausia bty { ja reaguoti sekanti karta. Jei kyla problemy, bandykite apie jas atvirai
kalbétis su kitais ligonio giminai€iais (ar savo darbdaviais) ir ieskoti buidy, kaip pagerinti
situacijq. Jei Jums kazkas nesiseka, negalvokite nuolatos tik apie tai, ko nesugebate — juk
tikrai yra dalyky, kuriais galite didziuotis. [ juos ir sutelkite démesi. Ir visados
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pripazinima - kad esate reikalingi kitam Zmogui. O tai néra maZzai.
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