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Géda peléda skaudziai eéda

Mes tiek daug gédijameés: savo zodziy,
veiksmuy, savo kuno, silpnumo. Mums
géda kviestis svecius, nes namai
netobuli, géda ir patiems uzsukti

pas kitus, nes automobilis per senas.
Taciau skaudziausiai géda éda, kai
perzengiame moralés, vertybiy ribas.
Tik apie tai kalbéti, atsiprasyti ty,
kuriuos jskaudinome, — irgi géda.

Ramuté SULCIENE

Psichologé V. Malinauskaité sako, kad
gédos jausmo pagrindu Zmonés iSrado
tokius dalykus kaip kultara ir moralé

Géda jausti geda

Psichologé Vilija Malinaus-
kaité teigia, kad gédos jausmas
sulaukia bene maziausiai de-
mesio i$ visy jausmy. ,Apie gé-
da kalbéti ir juo labiau ja iSgy-
venti, ypac viedai, Zmonés néra
linke. Géda iSmusa pagrinda i$
po kojy, o viesai bati silpnam
yra nesaugu’, - sako mokymuy ir
konsultacijy jmonés,,Intelligent
Creation” jkaréja.

Anot psichologés, daznas
Zmogus net ne i$ karto atpazjs-
ta, kad emocinis nepatogumas,
kurj jis jaucia arba prisimena,
yra gédos jausmas, nes géda
sunkiai iSgyvenama, itin nema-
loni basena. Tokie jausmai kaip
baimé ar pyktis taip pat sunkiai
iSgyvenami, taciau visuomené-
je vyksta permainos, todél daug
Zmoniy jau Zino, kad gali leisti

sau ir liadéti, ir bijoti, ir supyk-
ti. Géda vis dar islieka jausmu,
apie kurj sunku kalbéti ir jj pa-
rodyti net artimoje aplinkoje.

ISmokstame gyvendami

Anot V. Malinauskaités, vai-
kas gimsta be gédos jausmo.
»,Geédos, kuri rodo, kad kazkas
su manimi negerai, kazka pa-
dariau ne taip, mazas vaikas dar
nei$gyvena. Pagal amerikieciy
psichologo ir psichoanalitiko
Eriko Eriksono aprasytas raidos
stadijas, géda pradeda formuo-
tis mazdaug nuo 18 ménesio iki
3 gyvenimo mety ir yra jsisgmo-
ninama apie penktuosius gyve-
nimo metus.

Sakoma, kad pirma karta gé-
dos jausmas buvo aprasytas Bi-
blijoje: po levos ir Adomo nuo-
puolio Dievas iSvydo jy nuogu-
ma, ir jie pajuto savo nuoguma
bei géda. Sia bibline gédg pati-
ria visi vaikai, nes jie yra Adomo
ir levos pozicijoje, o tévai — Die-
vo. Mazi vaikai savo tévus mato
kaip mistines batybes, turincias
nepaprasty galiy ir jégy. Butent
sios batybés kuria taisykles, nu-
rodo, kas galima ir kas ne: eiti
nuogam be apatiniy | vonia
ir joje pliuskentis — gerai. Eiti
nuogam be apatiniy j kiemg ir
jame zaisti - blogai. Kai vaikas
padaro ka nors nepriimtino, pa-
vyzdziui, apspjauna kita vaika ir
sulaukia adekvacios aplinkiniy,
visy pirma, tévy reakcijos, gau-
na signala: ,Tu pazeidei ribas,
taisykles, padarei bloga darba.”
Tuomet vaikas pajunta emocinj
nepatoguma, savo skirtinguma
nuo kity, jausma, kad padare
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blogai. Jei kelis kartus ta patj
pakartoja ir sulaukia tos pacios
reakcijos, jis jau suvokia: ,Taip
elgtis - negerai, tai sukelia man
bloga jausma. Ir tai vadinasi
géda, nes jie manes klausia: ,Ar
tau ne géda?” Taip vaikas pa-
tiria, kas yra géda, ir iSmoksta
ja jvardyti’, - kaip formuojasi
gédos jausmas ir jo pazinimas,
pasakoja psichologeé.

Elgesio standartai
Pasnekovés teigimu, géda
priskiriama prie baziniy jaus-
muy, t. y. ty, kurie naturaliai atsi-
rado zmogui evoliucionuojant.
»,Géda yra stipriai susijusi su as-
mens buvimu, prisitaikymu sa-
vo $eimoje ir bendruomenéje.
Gédos jausmo pagrindu zmo-
nés isrado tokius dalykus kaip
kultdra ir moralé. Jei nebaty
gédos - kiekvienas elgtysi, kaip
nori, nepripazinty ir nepaisyty
bendry elgesio taisykliy. Apie
tokius Zzmones yra sakoma, jog
,visai géda prarado”, ir tas po-
sakis yra apie tai, kad géda pa-
deda pasitikrinti ir kontroliuoti
savo elgesj grupéje. Todél té-
vai, augindami vaikus, stengiasi
jiems perduoti tuos principus ir
tas elgesio taisykles, kuriy pai-
sydami vaikai galéty sékmingai
pritapti savo grupéje — kieme,
darzelyje, mokykloje ar barely-
je", - pasakoja V. Malinauskaité.
Pasak psichologés, géda pra-
nesa, kad padaréme kazka ne
taip, nusizengéme taisykléms,
visuotinai priimtoms normoms.
,Kai kurios taisyklés ir normos
supaprastina mums gyvenima,
pateikdamos elgesio Sablonus,
dél to nereikia sukti galvos ir is-
radinéti, kaip elgtis. PavyzdZiui,
susitike kaimyna, pazjstama ar
kolega, né negalvodami sako-
me ,Sveiki!” ir nemastome apie
tai, ar mums deréty nusilenkti,
pasokinéti, pabuciuoti ranka ar
pasitrinti nosimis. Kita vertus,
taisyklés ir normos po truputj
keiciasi — tampa atgyvenusios,
neaktualios. Tarkime, 1927 m.
isleistoje knygeléje pasimaty-
mo metu rekomenduojama
panelei pabuciuoti ranka. Taigi
Zmonés jy atsisako, nesilaiko
arba jas pazeidzia. Kai pazei-

dziama tai socialinei grupei itin
svarbi norma, jsijungia savire-
guliacijos mechanizmas - gé-
da’“, - pasakoja V. Malinauskai-
té. Sakykime, darbo aplinkoje,
kurioje labai svarbi vertybé yra
darbo drausmé, darbo valan-
dos, véluoti - reiskia patirti gé-
da. Jei tai kartojasi daznai, gali
greésti ir atskyrimas nuo grupés,
t.y. atleidimas i$ darbo.

Sveika ir toksiska

Géda gali bati sveika, adekva-
tiir toksiska. Pasak psichologés,
sveika, adekvati géda rodo, kad
nepaiséme taisykliy, normuy, sa-
vo vertybiy. Tokia géda mums
pranesa apie perzengta riba.
Tuomet mes i$ naujo perzilri-
me situacija, savo indélj j ja ir
vienaip ar kitaip reaguojame,
kad ir vél batume savo grupés
dalimi arba kad susigraZintume
savigarba. Traumuojanti gé-
da susijusi su situacijomis, kai
Zmogus neturi pakankamai vi-
diniy ir iSoriniy jégy 3j jausma
pakelti. Tai gali bati ankstyvos
vaikystés situacijos, kai vaikas
iSgyveno géda ir daznai kartu
kalte ir neturéjo pakankamai
palaikymo i$ savo tévy ar kity
artimuyjy, kurie baty padéje su
Siais jausmais susitvarkyti. Géda
gali tapti traumuojanti ir suau-
gus, jei zmogus yra sudétingo-
je situacijoje ir taip pat neturi
palaikymo.

Deja, vaikystéje iSgyventa
traumuojanti gédos patirtis
daznai lydi ir suaugusius zmo-
nes. ,Traumuojanti gédos pa-
tirtis vaikystéje labai jsirézia j
emocine atmintj, nes ji stipriai
veikia savojo ,as$” suvokima ir
saviverte. Zmogui ir véliau ro-
dosi, kad ,ne viskas su manimi
gerai, o gal net ir visai blogai”,
o savigarba ir saviverté islieka
Zemos. Toks gédos jausmas, ky-
lantis dél iSgyventos traumos ir
griztantis dél pasikartojancios
traumos, yra toksiskas. Zmogui
su toksiska géda yra sunku ade-
kvaciai vertinti save ir savo ga-
limybes, jis jauciasi ne itin ge-
ras, ne itin tinkamas kam nors
(darbo pozicijai ar partneriui).
Jis mato daugiausia savo sil-
pnybes, jam sunku kurti lygia-



Savo gédos priémimas — tai ir saves nevykusio, maZo, vargano, netobulo priémimas

vercius rysius, bati empatiskam
kito zmogaus atzvilgiu®, - sun-
kumus vardija psichologé.

Slaptas narcizy lindesys

,Siandien daznai yra kalba-
ma apie narcizus, apie tai, kad
visuomenéje daugéja narcizy
bruozy. Asmenybés su stipriai
isreikstais narcizy bruozais san-
tykis su géda yra ypatingas, -
sako V. Malinauskaité. — Batent
tokio asmens butyje géda uzi-
ma daug vietos ir atima daug
energijos. Nors narcisistinés as-
menybeés gali atrodyti ryskios,
jspadingos, israiskingos, bati
apie save itin geros nuomonés,
is tiesy giliai viduje apie save jie
mano visai kitaip. Budami labai
mazi, jie yra iSgyvene nepake-
liamg géda, taciau nesulauke
pakankamai atjautos ir palai-
kymo i$ savo tévy. Tas gédos
jausmas buvo toks zlugdantis,
kad jie iSmoko jj uzblokuoti sa-
vo pasiekimais, patvirtinimais,
kad jie geriausi, protingiausi,
Sauniausi ir pan., o savo isgy-
venamg géda priskirti kitiems.
Tokiu atveju, be abejonés, yra
géda pasirodyti silpnam, susi-
mauti. Géda savo namy, auto-
mobilio, kiino, jei jie neatitinka
tam tikry standarty.”

Pasak psichologés, pozia-
ri j tam tikrus dalykus tokiam
Zmogui dazniausiai padeda
suformuoti kity jam svarbiy as-
meny huomone, nes jis nuo jos
yra stipriai priklausomas. Jiems
ir sau jis nuolat jrodinéja, kad
yra daug vertas, ir jei neatitinka
,standarty”, patiria géda, taciau
ne jis, o tie, kurie 3alia, kurie jj,
jo supratimu, jstamé j tokia pa-

détj. Nes prisiimti savo géda
sau — nepakeliamai sunku, tas
jausmas vél ji nubloskia j po-
tyrius 2-3 mety vaiko, kuris su
savo géda buvo paliktas vienas.
Si géda - tarsi karsta bulve, kuri
kuo greiciau permetama kitam.
»Jei Zmogus gyvena pagal savo
paties susikurtus standartus,
aiskiai jsisgmonindamas, kas i
tikryjy jam gyvenime tinka, kas
- ne, kas - jo, kas - ne jo, géda
jis patiria tik tam tikrose situ-
acijose, kai pazeidziami esmi-
niai elgesio principai, normos ir
moralinés vertybés’, — tvirtina
pasnekove.

Reaguoja ir kunas

Psichologé vardija nemazai
fiziologiniy pakitimy, susijusiy
su patiriama géda: Zzmogy ispi-
la raudonis, iSmusa karstis, pra-
kaitas, jis susikuprina, nudelbia
akis | Zeme ar j savo batus ir
vengia atviro zvilgsnio, susiau-
réja regéjimo laukas arba jis
pasidaro tarsi iSskydes, zmogus
daznai sulaiko kvépavima. Ta-
¢iau gali bati ir kitas elgesio va-
riantas, apie kurj sakoma,,jsista-
té kiaulés akis ir vaziuoja“. Pasak
psichologés, tai tas atvejis, kai
zZmogus ,perlipa” per savo gé-
da, ja neigia, jos neprisiima,
nes jg prisiimti jam tolygu tapti
nevykéliu ir Zlugti savo paties ir
pasaulio akyse. Tokia géda ga-
li slépti pyktj, o elgesys labiau
priminti supykusio Zmogaus
elgesj: peciai tiesus, kratiné at-
satyta, akys Zvelgia tiesiai j pa-
$nekovy, zandikauliai sukasti,
raumenys jtempti.

,Be to, géda daznai lydi kalté,
baimé, pyktis, vieniSumas, isdi-

dumas. Kalté, nes pasielgiau ne-
tinkamai, turiu atitaisyti klaida.
Baimé, nes bijau bati nepriim-
tas, suklysti, bijau bati atskirtas.
Pyktis, nes pasijutau uzpultas,
nes nebuvo, kas mane perspéja,
apsaugo, manimi pasirupina. I3-
didumas, nes nepajégiu priimti
savo gédos, ji man per sunki, ji
mane sunaikins, ji ver¢ia mane
bati mazu ir menku, todél as
renkuosi iskilti virs jy, as basiu
didesnis uz kitus. VieniSumas,
nes man taip skaudu patirti gé-
da, taip skaudu bati menkam
kity akivaizdoje, kad verciau lik-
siu vienas. Visi Sie jausmai gali ir
lydéti, ir maskuoti géda”, — sako
V. Malinauskaité.

Vaikystés pamokos

JVienkartiniai gédos iSgyve-
nimai néra traumuojantys. Jie,
be abejo, sukelia padariniy, bet
netraumuojanciy. Buty béda, jei
iSgyventas gédos jausmas nesu-
kelty jokiy padariniy: pavogiau
saldainj, nepajutau padariniy,
valio, pakartosiu; pasakiau au-
klétojai ,eik tu kaku”, nepajutau
padariniy, kitakart pasakysiu tg
patj ir dar kokj nauja zodj pridé-
siu. Tai ir gerai, kad padariniy
yra — eiti ir prisipazinti apie pa-
vogta saldainj, atsiprasyti ir ati-
duoti savajj yra géda, nejauku
ir dar nuostolis, bet tai padeda
jsiminti, kad tokia situacija - ne-
priimtina. Nejauku pajusti, kad
galiu jskaudinti ir nuliadinti sa-
vo Zodziais kita Zmogy, nejau-
ku eiti ir atsiprasyti auklétojos
ir bijoti, kad gal manes nebe-
mylés... Taciau koks palengvé-
jimas, pajutus, kad man atleido,
kad tebesu ir priimamas, ir myli-
mas, net ir bloga darbg padares.
Tokios patirtys i$ vaikystés mus
moko, kad galime susimauti, ga-
lime susigésti, galime perzengti
kazkokia riba, gal net nezino-
dami, kad tokia yra, bet galime
ir rasti buda atitaisyti skriauda,
jei tokia buvo padaryta®, — sako
psichologeé.

Ne kovoti, o priimti
Klausiame, kaip atpazinti gé-
da ir ka su ja daryti. Kai esame
situacijoje, kuri mums nemalo-
ni, kelia irzulj ar kitus ne visai
apibréztus ir nemalonius jaus-
mus, reikéty juos patyrinéti ir
paieskoti tarp jy gédos. Ji gali
bati, bet gali ir nebati. Jg gali-
me atpazinti greitai arba ja gali
slépti kiti jausmai — pyktis, bai-
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mé, vienisumas, isdidumas, ap-
maudas... Svarbu neskubéti ir
tyrinéti, kg dabar jauciu®, - pa-
taria V. Malinauskaité.

Pasak psichologés, suvokti
géda tikrai néra nei lengva, nei
malonu. Bati su ja, joje - taip
pat. Visgi kova su géda atima
kur kas daugiau energijos nei
leidimas sau ja isgyventi. Beje,
kovos budy yra labai daug: gé-
dos neigimas (ne, as nesigédiju,
néra Cia ko gédytis), jos ignora-
vimas (na, gerai, man géda, va-
Ziuojam toliau) ar bandymas ja
uzgniauzti (neturiu leistis pa-
veikiamas gédos, a$ ne nevy-
kélis).,Savo gédos priémimas —
tai ir saves nevykusio, mazo,
vargano, netobulo priémimas.
Tai leidimas sau buti visokiam,
ne tik puikiu Saunuoliu. Jei mes
nerimaujame, ar tai, ka daro-
me, iSties adekvatu - galime
prisiminti zmogisko kontakto ir
palaikymo svarba ir kreiptis su
mums rapimais isgyvenimais j
geranoriska zmogy, kuriuo ga-
lime pasitikéti. Nebijokime jam
atvirai pasakyti, kad mums rei-
kalingas jo palaikymas, ir pasi-
dalykime savo jausmais’, - ska-
tina psichologé.

Galime jveikti ir
judéti j priekj

Ka daryti, jei gédos jausmas
mus labai slegia, Zlugdo, stab-
do, neleidzia judéti j priekj? ,Jei
$j jausma iSgyvename vél ir vél,
jauc¢iamés menki, ne itin geri, ne
itin pajégus jveikti savo abejo-
nes, nepasitikime savo jégomis,
gebéjimais, kai esame tarsi duo-
béje, i$ kurios patys negalime
islipti, tikétina, kad géda tampa
toksiska. ISeiti i$ tokio uZzburto
rato jmanoma, taciau reikia bati
labai sgmoningam, Siuo atveju
labiausiai padéty psichologo ar
psichoterapeuto pagalba’, — ma-
no pasnekove.

V. Malinauskaité sako, kad gé-
da turiir Sviesiaja puse. Ji daznai
mus grazina j vaikyste, j pirma-
sias gyvenimo patirtis. Tai puiku,
nes vaikas yra ieskanti, smalsi,
karybiska musy sielos dalis.,,Dél
gédos mes pajuntame, kad per-
zengéme kazkokias ribas, taciau
batent jos mums parodo, kad
pasaulis yra platesnis, nei mes iki
siol Zinojome. Mes turime, kur
eiti toliau, ka tyrinéti, dziaugtis
naujai atrastais, o galbuat ir se-
niai uzmirstais dalykais”, — kalba
psichologé.

Savaite Nr. 48 M 2019 lapkritio28d. 43



