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VALGYMO SUTRIKIMAI:
kqg daryti, kai nori pasveikti

|VADAS

Leidinio sudarytoja psichiatré-psichoterapeuté Brigita Baks

Valgymo sutrikimams (VS) budingas kompleksas simp-
tomy, gresianciy fiziniais, psichologiniais ir socialiniais pa-
dariniais. Nors pasitaiko Gimiy fiziniy komplikacijy, nerviné
anoreksija (NA) ir nerviné bulimija (NB) dazniau pasireiskia
kaip létinés psichikos ligos, lydimos reikSmingy psichi-
kos sutrikimy (depresija, nerimo sutrikimas) ir sveikatos
komplikacijy (Sirdies, virskinimo, vaisingumo, kauly siste-
mos sutrikimai). Medikamentinis gydymas gali papildyti
psichoterapinj gydyma arba padéti jveikti fizines bei ly-
dincias psichines ligas. Tarp gydytojy praktiky daznai yra
sakoma: ,,pagrindinis vaistas yra maistas®, t. y. reguliari ir
adekvati mityba. Pastebéta, kad kai svoris normalizuojasi,
iSnyksta ir depresijos simptomai, ir jkyrios mintys apie is-
vaizda irsvorij.

Valgymo sutrikimy pasireiSkimas yra panasus - svorio baimé,
0 priezastys ir raida yra labai jvairios, todél ir jy kilmé nagri-
néjama remiantis biologine, sociokultdrine, psichologine,
Seimos teorijomis. Todél ir VS gydymas yra kompleksinis ir
labai sudétingas. Tenka gilintis j pacias jvairiausias psicholo-
ginés raidos temas. Siame leidinyje apZvelgsime atskiras
temas, kurios batinos sveikimo kelyje.

' PRIERAISUMAS
Psichologé Vaiva Milasidanaité

Kas yra prieraiSumas?

Zmogaus asmenybés raidai jtaka daro jvairiis veiksniai, tokie
kaip genetika, ekonominiai aspektai ar Seimos sudétis. Ta-
ciau vienas svarbiausiy faktoriy yra ankstyvieji santykiai su
tévais ar kitomis globojanciomis figliromis. PrieraiSumas -
tai ilgalaikis, emociskai reikSmingas ir priklausomas rysys,
susiformuojantis tarp vaiko ir jo tévy (Bowlby, 1969; Bowlby,
1988). Nors vaikas gali formuoti prieraiSumo rysius su dau-
geliu artimyjy, laikui bégant santykiuose iSryskéja viena
pagrindiné figira, vadinama pirmine prieraiSumo figlra.
Pirmine prieraiSumo figlira dazZniausiai tampa biologiné
vaiko mama, taciau Sig role gali uzimti bet kuris kitas vaika
globojantis ir tam tikra ilgalaikj ,,motiniska“ rysj su juo ku-
riantis Zmogus (pvz., tétis, senelis, mociuté ir kt.). Buvimas
prieraiSumo figiira (ypac pagrindine) yra didelé atsakomy-
bé, kadangi kudikio priezitra reikalauja daug pastangy,
gali varginti emociskai ir fiziSkai, o net ir paaugusiems vai-
kams, paaugliams reikia démesio. Dél Sios prieZasties vaiky
aukléjimas negali tapti vieno ar dviejy Zmoniy ,darbu -
pagrindinei prieraiSumo figlrai, tévams vaiko aukléjimo
procese yra labai svarbu sulaukti kity Zmoniy pagalbos.
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Kada prieraiSumas pasireiskia ir kuo jis yra
svarbus?

1.

Prieraisumas kaip islikimo, poreikiy tenkinimo siste-
ma. Vaiko rodomas prieraiSumo elgesys reiskiasi bene
nuolat, taciau yra jvairios situacijos, kada §j elgesj ga-
lime pastebéti rysSkiausiai. Tai situacijos, kuriose vaikas
patiria stresa, jtampa ar stiprias emocijas: tarkime, kai
tévy neblna namie, kai jie nuo jo atsitraukia, kai vaikas
serga, yra alkanas ar pavarges. Suaugusio Zmogaus gy-
venime Sios situacijos gali biiti nelengvos, taciau iSgyve-
namos, o vaikui Sios situacijos yra susijusios su iSgyve-
nimu - jo islikimas priklauso nuo juo besirtpinanciy
Zmoniy ir to, kaip jie atliepia jo poreikius (ankstyva-
me amZiuje né vienas vaikas negali pasirtpinti savimi
be suaugusiojo pagalbos). Pasireiske poreikiai vaikui
gali sukelti jtampa ir emocijas, uzgoZziancias aplinka ir jos
dirgiklius, o tai, kaip vaikas elgiasi Sioje situacijoje (pvz.,
ar kreipiasi j tévus, ar nuo jy atsiriboja), gali parodyti jo
prieraiSumo ypatumus. Tad prieraiSumas yra kaip tam
tikra sistema, galinti padéti vaikui iSgyventi (t. y. pa-
tenkinti jo poreikius) bei kontroliuoti kylantj nerima,
o tévai, patenkine vaiko poreikius, gali prisidéti prie
vaiko pasitikéjimo jaisiraplinkaformavimosi (1 pav.).

Stipraus
suzadinimo
busena

)

Poreikiy
patenkinimas

1 pav. Suzadinimo ir atsipalaidavimo ciklas (Fahlberg, 1979, i$ Zbarauskaité, 2010)

2.

VALGYMO SUTRIKIMAI:
kg daryti, kai nori pasveikti

PrieraiSumas kaip emocijy reguliavimo sistema. Taip
pat prieraiSumas veikia kaip emocijy reguliacijos sis-
tema. Net budamas netiesioginiame santykyje su té-
vais (pvz., stebédamas juos is Salies), vaikas integruoja
jvairiausius emocijy reguliavimo budus - jis mokosi
pastebéti, atpaZinti emocijas, j jas reaguoti ir jas kon-
troliuoti. TaCiau esminis aspektas yra tiesioginis vaiko
ir jo tévy tarpusavio kontaktas. Procesas, kai tévai rea-
guoja j vaikui kylancias emocijas savo veidu, balsu, lyg
atkartodami, parodydami vaikui kylancias emocijas, yra
vadinamas atspindéjimu. Siame procese tévai atkreipia
démesj j vaikui kylancias emocijas, jas atpazjsta (kokios
tai emocijos), empatiskai iSgyvena, perdirba, talpina
savyje. Véliau jie jas atspindi savo vaikui, taciau susvel-
ninta forma, kad kilusios emocijos nebuty tokios gas-
dinancios. Dél Sio proceso vaikas iSgyvena savo emo-
cijas taip, kaip jas atspindi tévai, ir galiausiai nurimsta
(Zbarauskaité,2010).

Kuo atspindéjimas yra reikSmingas vaikui?

Atspindéjimo procese vaikas mokosi, kad:

1.

Emocijos yra natirali gyvenimo dalis, ir jas patiria visi
Zmonés. Kiekvienas Zzmogus turi savo vidinj pasaulj ir
elgiasijo skatinamas.

Emocijos, net ir labai nemalonios (pvz., pyktis, baimé ir
kt.), néra pavojingos. Su jomis galima bati, joms egzis-
tuojant galima isgyventi.

Emocijos, net ir pacios nemaloniausios, gali biti atpa-
Zjstamos tévy, ir jie gali padéti jas reguliuoti: ,kai man
reikés pagalbos, tévai bus Salia, as neliksiu vienas*, Kar-
tu tévams esant kaip pirminiam pasaulio atspindziui,
rodanciam, koks pasaulis vaiko laukia ateityje, kuriamas
pasitikéjimas ne tik tévais, bet ir kitais Zmonémis (Po-
wer, 2004).
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Kaip prieraiSsumas vystosi?

PrieraiSumas ir prieraiSus elgesys vystosi tam tikrais eta-
pais nuo patZmogaus gimimo:

1. Stadija iki prieraiSumo (0-3 mén.). Siame etape néra
tam tikro specifinio vaiko prieraiSumo elgesio, orien-
tuoto j vieng asmenj, taCiau vaikas savo aplinkai nattra-
liai siuncia jvairius signalus apie savo poreikius (pvz., ver-
kia ar neramiai juda), j kuriuos tévai reaguoja. Kaskart
sulaukes teigiamos tévy reakcijos, vaikas mokosi, kaip
turi elgtis, kad to sulaukty ir kitg karta. Jei j tam tikra
elgesj sureaguojama, vaikas iSmoksta, kad bitent toks
elgesys padedasulaukti pagalbosis aplinkosir paten-
kinti jo poreikius.

2. PrieraiSsumo radimosi stadija (3-6 mén.). Sioje stadi-
joje vystosi vaiko pasitikéjimas, kad artimiausios figi-
ros (daZniausiai tévai) patenkins jo poreikius, taciau
taip pat vaikas priima ir kity Zmoniy riipestj, démesj,
globa. Vis délto bitent Siame etape vaikas jau pradeda
skirti nepazjstamus suaugusiuosius nuo pazjstamy su-
augusiyjy, irjo kreipimasis j pacias artimiausias figtiras
tampa daZnesnis, jis vis dazniau tarp kity Zmoniy pasi-
renka artimiausius Zmones.

3. Aiskaus prieraisumo stadija (6 mén.-3 m.). Siame
etape yra bidingas stiprus prieraiSumas su vienu ar-
timiausiu Zmogumi - pirmine / pagrindine prieraiSumo
figlira. Dazniausiai vaikas kreipiasi j vieng specifinj zmo-
gy, kartu bijodamas buti nuo to Zmogaus atskirtas
(vadinamoji atskyrimo, paliktumo baimé), ir pradeda
vis labiau nerimauti bidamas prie nepazjstamy Zmo-
niy. Sio amZiaus vaikas jau aiskiai skiria nepaZjstamus
suaugusiuosius nuo pazjstamy ir aktyviai tyrinéja
aplinka.

4. Tikslingos partnerystés stadija (nuo 2-3 m.). Siame
etape vaikas savo prieraiSumo figiirg suvokia kaip
atskira, nepriklausoma Zmogy, turintj savo vidinj pa-
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saulj, todél jau galimas tarpusavio bendradarbiavimas.
Taip pat Siuo metu emocinis rysys stipréja ir su kitais
artimais Zmonémis (ne vien su pagrindine prieraiSu-
mo figlra). Tarkime, jei pirminé prieraiSumo figiira yra
mama, su kuria emocinis rySys buvo kuriamas jau anks-
Ciau, tokiu metu vaiko gyvenime vis svarbesnémis figi-
romis tampairkiti artimi Zmonés (pvz., tétis ar seneliai,
kurie gali skatinti vaika tyrinéti aplinka ir tapti labai
svarbiais Zaidimo partneriais) (Cekuoliené, 2009).

Kokie yra prieraiSsumo stiliai?

Siame prieraisumo formavimosi procese yra ypac svarbi

vaiko ir tévy santykiy kokybé bei vaiko poreikiy atliepi-

mas. Nuo santykio bei to, kiek atliepiami vaiko poreikiai,
priklauso ir besiformuojantis vaiko prieraiSumo stilius.

PrieraiSumo stiliy turi kiekvienas Zmogus, taciau svarbu pri-

siminti, kad nebdtinai atitinkame vieng prieraiSumo tipa -

tai greiciau kaip tam tikras kontinuumas, kadangi né vienas
negalime jaustis 100 procenty saugus arba nesaugus.

PrieraiSumo tipai gali biti:

1. Saugus prieraiSumo tipas. Tokiu atveju tévai yra pa-
siekiami, kai vaikui jy reikia, kuria saugumo jausma, kai
vaikas iSsigasta ar yra stresg kelianti situacija, kartu skati-
na tyrinéti pasaulj ir aplinka, domisi ir jautriai ripinasi
vaiko poreikiais bei jausmais, atliepia juos, kartu padé-
dami priimti emocine patirtj ir ja kontroliuoti. O vaikas
jaunesniame amziuje daugiausia laiko leidZia su savo
tévais, bet gali bendrauti bei jaustis saugus ir su nepa-
Zjstamais Zmonémis, prie kuriy jo tévai jauciasi saugds ir
rams. Kartu su tévais vaikas tyrinéja nepazjstama aplin-
ka, jsitraukia j Zaidimus ir socialines situacijas, jauciasi
priimamas, vertinamas, suprastas, geba atpaZinti irvaldy-
ti savo emocijas. Ateityje, vélesniame amziuje, saugiai
prieraiSus Zmogus tiki, kad pasaulis yra saugus, jis pasitiki
kitais Zmoneémis, kuria Siltus santykius ne tik su savo ar-
timaisiais, bet ir uz Seimos riby, o tokiuose santykiuo-
se jauciasi saugus, moka lanksciai ir atvirai bendrauti



su kitais Zmonémis, jaucia ir tiki, kad kitas Zmogus bus
prieinamas, isties pagalbos ranka, kai jam to reikés. Esant
saugaus prieraiSumo tipui, Zmogus yra démesingas savo
ir kity Zmoniy emocijoms ir mintims, siekia jas supras-
ti, geba su jomis isbti (netir su paciomis nemaloniau-
siomis, kai jis ar kiti Zmonés pyksta, yra iSsigande, ne-
rimastingi). Jis jauciasi jgalintas - kad gali kontroliuoti
savo gyvenima, santykius ir kylancias emocijas.

Nesaugus vengiantis prieraiSumo tipas. Sio prie-
raiSumo tipo kontekste reiskiantis vaiko prieraiSumo
elgesiui (kai vaikas siekia démesio, serga, yra suZeistas
ir kt.) tévams sukyla nerimas, pyktis, jie atsiriboja nuo
vaiko ir tampa emociskai Salti. Tokie tévai vengia vaiko
emocijy, mano, kad jos yra netinkamos, ir pyksta dél jy.
UZuot stengesi suprasti ir padéti reguliuoti kylancias
emocijas, jie kuria tam tikras ,gero vaiko“ taisykles ir
reikalavimus jam (pvz., kad ,.geri vaikai nepyksta arba
nereikalauja tiek démesio“). Taip tévai skatina savaran-
kiska vaiko veikla ir yra patenkinti juo tik tuomet, kai jis
atitinka jy kuriamas taisykles, nereikalauja prieraiSumo
ir démesio. Tokie tévai neatmeta viso vaiko kaip as-
mens, bet nepriima tos vaiko dalies, kuri siekia prierai-
Sumo. Tokiame santykyje tévy Siluma yra salygiska, o
pats santykis - nepastovus. Vaikas, augdamas tokioje
aplinkoje, kilus emocijoms, jauciasi nepatogiai, neri-
mauja, negali jy iSreiksti ir parodyti savo tévams, nes
bijo sulaukti neigiamos reakcijos, pagal ankstesnes pa-
tirtis negali tikétis, kad jo poreikiai bus patenkinti. Dél
Sios prieZasties, bijodamas buti atstumtas, jis iSmoksta
emocijas slopinti. Tokj vaika baugina ne tik savos, bet
ir kity Zmoniy emocijos. Ateityje, vélesniame amZiu-
je, nesaugaus vengiancio prieraiSumo atveju Zmogus
grieZtai kontroliuoja savo emocijas, jas ne iSreiskia, o
slopina, nuvertina emocine patirtj. Toks Zmogus nezi-
no, kaip pasiekti kitus Zmones ir jy rlpestj, globa, apri-
bojasavo artumo poreikj (ypac emocinj) ir gali atrodyti
pernelyg savarankiskas, atsiribojes nuo kity Zmoniy,
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nepriklausomas, taciau kartu su santykio baime pa-
prastai jaucia giluminj santykio nora.

Nesaugus ambivalentiskas prieraisumo tipas (kitaip
dar vadinamas nerimastingas, besipriesinantis). Sio
prieraiSumo tipo kontekste tévai stengiasi pasirtipinti
savo vaiko poreikiais, taciau daro tai nenuosekliai. Jie
néra nuolat démesingi: tam tikrais epizodais santykyje
suvaiku jie jo poreikius atliepia, taciau kai kada nejaut-
riai, uZdelstai reaguoja j vaikui kylancia jtampa arba jg
visai ignoruoja. Tokie suaugusieji neretai konfliktuoja
su kitais artimaisiais, draugais, Seimos nariais, tad sie-
kia vaiko démesio ir meilés jrodymo, tikédamiesi, kad
vaikas juos mylés ir lyg ,kompensuos® santykiuose jau-
¢iama Silumos stoka. Tad jie neretai reikalauja i$ vaiko,
kad jis meile jrodyty savo Zodziais ir darbais, o jy paciy
Siluma vaikui yra salygiska, santykis néra stabilus. Aug-
damas tokioje aplinkoje, vaikas jaucia jtampa, nerima,
nes negali prognozuoti, ar jo poreikiai bus atliepti. Pa-
sitaiko atvejy, kai vaikas, nesulaukdamas atsako, dar
labiau sustiprina savo reakcijas - garsiau, stipriau ver-
kia, energingiau muistosi ir reikalauja démesio visomis
iSgalémis. Dél Sios priezasties jis jaucia dviprasmiskus
jausmus savo tévy atzvilgiu - noriir siekia tévy déme-
sio (kaip jau minéta, yra natiralu siekti prieraiSumo),
bet kartu pyksta, kad ne visuomet tévai yra atliepian-
tys ir démesingi. Tad net tais momentais, kai vaikas
gauna tévy démesj, jis atsitraukia, nesileidZia tévy nu-
raminamas, nes jais nepasitiki. Ateityje, vélesniame am-
Ziuje, Zmogus, kuriam budingas nesaugus ambivalentis-
kas prieraiSumas, gali bati irzlus, dirglus, nerimastingas,
bet kokia kaina siekiantis kity démesio, santykiy, kad
jaustysi visavertiskai. Jis gali tikéti, kad tik bidamas su
kitu Zmogumi save jprasmina, o pacius santykius gali
suvokti kaip procesa, kuriame kito Zmogaus démesio
reikia nuolat reikalauti. Taip pat toks Zmogus santy-
kiuose jaucia nuolatine paliktumo baime - pajutes
~pavojy” bati paliktas, jis paprastai ima provokuoti
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kito Zmogaus démesj (pvz., toks Zmogus, fiziSkai ne-
blidamas Salia savo partnerio, gali nuolat skambinti ar
teirautis, ar su santykiais viskas gerai, ar partneris jj myli).
Taip pat dél to, kad tokio Zmogaus vaikystés etape tévai
daugiau reaguodavo j savo, o ne jo poreikius ir jaus-
mus, toks Zmogus biina jsitikines, kad santykiuose kito
Zmogaus elgesiui jis neturi jokios jtakos ir kontrolés.

Nesaugus dezorganizuotas prieraisumo tipas. Sio
prieraiSumo stiliaus kontekste tévai tampa vaiko ne-
rimo Saltiniu ir negali vaikui suteikti reikiamo saugu-
mo jausmo: jie yra gasdinantys (pvz., smurtaujantys
ar apleidziantys) arba patys iSsigande, patyre jvairias
traumas ir negalintys atlieptivaiko poreikiy. Tokie tévai
negeba saves kontroliuoti ir koncentruotis j tai, ko nori
ir siekia vaikas. Pajute vaiko pyktj, jie gali jj kaltinti,
laikyti ,blogu“ vaiku ir atstumti. Dezorganizuoto prie-
raiSumo atveju vaikas tuo pat metu jaucia saugumo po-
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sukures Seima, kartoti vaikystéje iSmoktus elgesio mo-
delius (pvz., pats emociskai, fiziSkai apleisti savo vaikus
ar smurtauti pries juos). Neretai Si agresija gali bati krei-
piama j save - dezorganizuotu prieraiSumu pasizymintis
Zmogus gali biti linkes j saviZala. Tokiam Zmogui yra
sudétinga pasitikeéti kitais Zzmonémis, kurti ir palaikyti
santykius, kadangi kiti Zmonés ir tarpusavio santykiai
su jais gali atrodyti grésmingi, pavojingi, potencialiai
galintys sukelti skausma.

Taip pat galimi nesaugaus prieraiSumo atsiradimo
veiksniai: pernelyg jaunas tévy amZius, kai stokojama
patirties ir Ziniy apie vaiko aukléjima; tévy depresija,
priklausomybés (,emociskai atsitraukiantys, dings-
tantys tévai“); vaiko fizinis iremocinis apleistumas, ne-
prieZilira; smurtas; traumuojancios patirtys; pirminés
prieraiSumo figliros nepastovumas.

reikj, siekia saugumo, taCiau jaucia ir stiprig baime tévy ~ Ar prieraiSumas yra nekintamas?
atzvilgiu. Jis prisirisa net ir prie smurtaujanciy ar po-
reikiy neatliepianciy tévy. Siems vaikams néra badin-
ga tam tikra viena elgesio sistema, jie vysto skirtingas
elgesio strategijas. Dél Sios priezasties tokie vaikai ne-
retai pasirenka skirtingus vaidmenis: vienu metu jie
gali bati aukos pozicijoje (verkia, kencia), kitu metu
persekiotojo (patys smurtauja pries kitus), dar kitu -
globojanciojo pozicijoje (pernelyg susikoncentruoja
j kitus ir jais rlipinasi). Pastebima, jog Sis prieraiSumo
tipas budingas fizines, seksualines ir psichologines trau-
mas patyrusiems vaikams. Ateityje, vélesniame amZiu-
je, tokioje aplinkoje auges Zmogus paprastai islaiko
savo vaidmeny kaitg ir kitiems Zmonéms kuria pries-
taringa savo vaizda. Toks Zmogus, patyres tévy agresija,
nemoka tvarkytis su savo ir kity Zmoniy emocijomis,
pats gali biti agresyvus ir ggsdinantis kitus Zmones, o,

Zmogaus prieraiSumas gali keistis visg gyvenima, priklau-
somai nuo ankstyvyjy ir vélyvyjy Zmogaus gyvenimo patir-
Ciy. Kiekviename gyvenimo etape zmogus gali susidurti su
jvairiais isstkiais, jvykiais, traumomis, veikianCiomis jo saves
suvokima, emocine sfera, saugumo jausma pasaulyje ir tarpas-
meniniuose santykiuose. Taciau biitent ankstyvieji santykiai
yra esminé Zmogaus saugumo formavimosi pradZia, pade-
dantijam adaptuotisir lengviau jveikti ateities problemas.

Vaikai néra kilimas, is kurio patirtis
gali bati issiurbta ar iSvalyta kaip dulkes.
Jie yra Zmonés, visuomet veikiami savo
patirties, ir tolimesnis jy elgesys visada bus
susijes su jy ankstesniuoju gyvenimu.

Bowlby, 1951 cit. iS Zbarauskaité, 2010



8

Kas svarbu tévams, kad baty uZtikrintas vaiko
saugumas?

Nors kiekvieni santykiai yra skirtingi ir néra ,visiems vei-
kianciy“ taisykliy, norint iSauginti saugiai pasaulyje besi-
jauciancius vaikus,tévams svarbu:

1.

Siekti bati prieinamiems, kurti savo vaikui jausma,
kadjis gali kreiptis| juos pagalbos, kai jam jos reikia, kad
tévai yra tam tikra ,,saugumo salelé®, jei vaikui kyla stip-
rus nerimas, poreikiai ar kitos emocijos.

Jautriai, démesingai reaguoti j vaiko fizinius ir emocinius
poreikius ir juos atliepti (pernelyg neuzdelsiant, ne-
ignoruojant).

Mokyti vaika emocijy reguliavimo bady (pvz., jj apka-
binti, duoti mégstama Zaisla, skatinti imtis maloniy
veikly).

Priimti vaika tokj, koks jis yra (su visais, net ir nemalo-
niausiais, jausmais), santykyje siekti jj pagirti ir paska-
tinti. Nors neretai sakoma, jog ,vaikas prie démesio ir
pagyrimy gali priprasti® is tiesy vaiko palaikymas augi-
na ,sveika®, saugia, psichologiskai atsparig asmenybe, o
ne jj lepina ir skatina tuo manipuliuoti.

Kurti bendradarbiavimo jausma, kad vaikas yra pavei-
kus, gali turéti jtakos tarpusavio santykiy procese, kon-
troliuoti savo gyvenimairaplinka, kad yrareikSmingas
irlygiavertis Seimos narys.

Siekti suprasti savo asmenines emocijas bei sunkumus,
galincius daryti jtaka santykiui su vaiku. Geriau gebéda-
mi suprasti savo vidinj pasaulj, lengviau galime supras-
tiirvaika.

VALGYMO SUTRIKIMAI:
kg daryti, kai nori pasveikti

Kas svarbu paciam Zmogui, kad jaustysi
saugesnis?

Ne tik niekuomet nevélu (netir suaugus), bet ir labai svarbu:

1L

Tyrinéti, analizuoti save ir savo jausma santykiuose:
kaip as jauciuosi, kas man patinka, kas man nepatin-
ka, kokie yra mano poreikiai, o ko as nenoriu? Taip
pat atrasti ir suprasti, kaip Sie jausmai galéjo susifor-
muoti, kokios patirtys galéjo daryti jiems jtaka.

Siekti sgmoningumo, taciau kartu nepamirsti jvertinti,
kiek tai yra susije su musy jausmais ir ankstyvosiomis
patirtimis, o kiek tai yra susije su kitu Zmogumi (pvz., jei
musy partneris yra fiziSkai, psichologiSkai smurtaujantis,
emociskai neatliepiantis, nuolat be Zinios dingstantis ir
t. t., toks elgesys gali skaudinti ir emociskai apsunkinti
kiekvieno Zmogaus gyvenima).

Ne tik atpazinti, suprasti, bet ir komunikuoti savo po-
reikius bei jausmus kitiems - nuo to priklauso santykiy
ir masy jausmo juose kaita. Neretai santykyje is tiesy
galime turéti jtakos kito Zmogaus elgesiui.

Svelnesnis, palaikantis, atjauiantis vidinis monologas
su savimi (ne atmetame, kritikuojame, o raminame
savo pazeidziama,jautrig dalj).

Saugus santykis su Zzmonémis, kurie yra démesingi,
atliepiantys musy jausmus ir poreikius. Vienas is tokiy
santykiy - psichoterapija, kai tarp psichoterapeuto ir
kliento yra pastovus, ilgalaikis rysys, galintis padéti
kurti didesnj saugumo jausma.



VALGYMO SUTRIKIMAI:
kqg daryti, kai nori pasveikti

UZRASAMS
Saltiniai:
1. Bowlby, J. (1969). Attachment and Loss, Vol. 1: Attachment. Attachment and
Loss. New York: Basic Books.
2. Bowlby, J. (1988). Asecure base: Parent child attachment and healthy human
development. New York: Basic Books.
3. Cekuoliené, D. (1991). Attachment: Theoretical Aspects and Research

Possibilities. Psichologija, 110, pp. 114-130.

Ohio Child Welfare Training Program (2008). Attachment, Separation
andPlacement.

Power, T. G. (2004). Stress and coping in childhood: the parents‘ role.
Parenting: Science and Practice, 4(4), pp. 271-317.

Zbarauskaité, A. (2010). PrieraiSumas: isSukiai ir galimybés globojant
vaikg ar paauglj. Vilnius: Valstybés vaiko teisiy apsaugos irjvaikinimo tar-
nyba.



10

' KUNO VAIZDAS, ARBA KUNO
SAMPRATA

Kineziterapeuté Dovilé Stankuté

Kidno vaizdas - sgvoka, apibidinanti tai, kaip Zmogus
suvokia ir patiria savo fizinj kiing, nepriklausomai nuo jo
dydzio. | kiino vaizdo suvokimo apibrézima jeina Zmogaus
mintys, jausmai ir elgesys su savo kinu. Svarbu suprasti,
kad mintys gali bati tiek teigiamos, tiek neigiamos, jaus-
mai — malonds ir nemalonds, sveikas ir nesveikas elgesys su
kiinu. Taigi kiino vaizdas, arba klino samprata, gali bati tei-
giami ir neigiami. Gali atrodyti, kad teigiamas kiino vaizdas
ir neigiamas klino vaizdas yra priesinguose poliuose, taciau
taip néra. VisiSkai normalu kartais jaustis nepatogiai savo
kiine, biti nepatenkintam, taCiau tai nereiskia, kad kiino
vaizdas neigiamas. Jvairiy tyrimy duomenimis, savo kunu
nepatenkinti yra apie 80-90 proc. Zmoniy, taciau tai ne-
trunka didZiaja dienos ar gyvenimo dalj. Labai svarbu, kaip
paklistama / nepakliistama kylan¢ioms mintims ir jaus-
mams, susijusiems su kuinu.

Teigiamas kino vaizdas, arba sveika kino samprata,
reiSkia, kad Zmogus j savo king reaguoja adekvaciai ir

VALGYMO SUTRIKIMAI:
kg daryti, kai nori pasveikti

atjaucianciai, pavyzdZiui, jeigu yra pavarges - pailsi, jeigu
alkanas - pavalgo, jeigu Salta - apsirengia SilCiau arba jeigu
priauga svorio - ne puola kaltinti save ir laikytis alinan-
Cios dietos, bet supranta, kad klino svorio kitimas gali pri-
klausyti nuo begalés aplinkybiy. Teigiamas kino vaizdas,
arba sveika kiino samprata, - valgymo sutrikimo ar po val-
gymo sutrikimo gydymo jo atkrycio prevencija. Su sveika
kiino samprata siejamos tokios savybés, kaip optimizmas,
saviverté, socialiné parama, adaptyvus prisitaikymas ir ge-
béjimas susidoroti su kylanciais sunkumais, stabilus svo-
ris, palanki nuomoné apie kiing nepriklausomai nuo isvaiz-
dos, kiino priémimas nepriklausomai nuo svorio, formos,
netobulumuy, sveikas kunui elgesys ir pagarba kunui, kino
saugojimas atmetant nerealistiSkus medijos vaizdus.

Neigiamas kiino vaizdas - valgymo sutrikimo vystymo-
si veiksnys, o po gydymosi - valgymo sutrikimo atkrycio
veiksnys. Taigi, gydantis valgymo sutrikima, svarbu kreip-
ti démesj j kino samprata ir jg koreguoti, netgi kai tai ke-
lia tam tikry nepatogumy. Neigiamam kino vaizdui bi-
dingas kino ,jdaiktinimas® ar pavertimas visy problemy
kaltininku (as neturiu draugy, nes esu stora(s)), jauciamas
nuolatinis nepasitenkinimas kunu, nuolat galvojama tik
apie iSvaizda ar svorj, subjektyvus kiino matymas nesutam-
pa su objektyviu (pvz., per mazo svorio Zmogus gali save
matyti kaip per didelio), siekiama keisti savo kiino svorj
kenksmingais budais - badaujant ar persisportuojant, jti-
kima, kad pavalgius klinas stipriai padidéja.

Kaip formuojasi kino vaizdas?
Kiino vaizdui labai svarbu kiino suvokimas. Sia savoka sudaro:

1. Interocepcija - gebéjimas suvokti viduje kylancius
pojtcius, pvz., suprasti, ar esame alkani / sot(s, kokia
emocija jauciameir pan.

2. Propriocepcija - gebéjimas atpaZinti kiing erdvéje, pa-

vyzdziui, kad pakelta ranka.
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Gebéjimas samoningai priimti savo kiing turi teigiama po-
veikj kiino vaizdui. Mokydamiesi kiino suvokimo ir ugdyda-
mi vaiko kiino suvokima, skatinsime sveika, teigiama kiino
vaizda. Kaip to siekti, aptarsime véliau.

Kuno suvokimas prasideda ankstyvoje vaikystéje: pradeda-
ma nuo kiino dalies atpaZinimo, priskyrimo, kieno ta kiino
dalis. Véliau atsiranda kiino daliy palyginimas pagal forma,
dydj ir pan., galiausiai pridedamas vertinimas, atsizvelgiant
j kultdirinj ir socialinj konteksta, ka reiskia, jei Zmoniy is-
vaizda skiriasi. Galima pateikti pavyzd;:

> Mazdaug 1-2 mety amziaus vaikas pradeda suvokti
kano dalis kaip objekta, pavyzdziui, nosis. Ji(s) pradeda
baksnoti nosj, priklausomai nuo kalbos jgiidziy, pride-
daskiemenis,jvardina ,savo kalba“ kad tai nosis.

> Vystantis kalbai, ima aiskiau jvardinti, kad tai nosis, pra-
deda atskirti, kur ,mano nosis“ kur ,,mamos ar técio no-

«

sis®,

> Mazdaug 3 mety amziaus vaikas pastebi, kad nosys
skiriasi - vieno trumpesné, kito ilgesné, kazkas turi ku-
prele, kazkieno nosis riestair pan.

>3-4 mety amZiaus vaikas, paveiktas artimoje aplin-
koje girdimy kalby, matomo elgesio su kiinu, prideda
reikSme, kad viena nosis grazi, kita ne, kazkam ,pasise-
ké“ kazkas ,geresnis Zmogus®, jeigu turi ypatingg nosj.

Nosj pavyzdyje galima pakeisti bet kuria kita kiino dalimi.
Svarbu pastebéti, kad ankstyvame amZiuje vaikui susifor-
muoja, ka reiskiaturétivienokigar kitokia i$vaizda. Siuo lai-
kotarpiu ypac svarbu, kaip kalbama apie kiing, kaip vyresni
elgiasi su savo kiinu prie vaiko, kaip komentuojama mazo
vaikoisvaizda, kiino formos ir dydis. Tyrimai atskleidZia, kad
jau 5-6 mety mergaitéms atsiranda tendencija siekti liek-
numo, 7 mety berniukams - bati raumeningiems.

11

Kano vaizdas ir smegenys

Kadangi kiino vaizdas yra suvokimas, be abejonés, tai ap-
dorojama galvos smegenyse. Net 9 smegeny sritys atsa-
kingos uZ kiino vaizda. Smegenys, gaudamos sensorine
informacija i$ iSorinio pasaulio, bando jg integruoti j savo
paciy susikurta kiino paveiksla, taiau smegenys gali biti
lengvai apgaunamos. Pateiksime pavyzd: atliktas tyrimas,
kurio metu tiriamiesiems buvo uZdengta viena ranka, o
vietoje jos padéta dirbtiné ranka. Liesdami atidengta ir
dirbtine ranka, tiriamieji pradédavo ,,jausti prisilietimus
ir prie dirbtinés rankos. Siame tyrime nedalyvavo tiria-
mieji, kuriems nustatyti kiino vaizdo sutrikimai. Zmogaus
akims matant, kad glostomos rankos, kuriy viena dirbtiné,
smegenys spéja, kad vis délto tai taip patviena ranka, o po-
jatis jau jsimintas. Taigi jeigu girdésime nuolat, koks kiinas
netinkamas, smegenys darys prielaida, kad tai tiesa, nors
taiyraklaida.

Sveikos kino sampratos palaikymas

Nesvarbu, ar paauglys turi valgymo sutrikimy, ar ne, ar gy-
domas, ar jau pasveiko, jis turi teise | saugia aplinka, ku-
rioje gali toliau vystytis sveika kiino samprata, kur Zmogus
vertinamas vienodai, nepriklausomai nuo kiino dydzio ar
iSvaizdos. Tokia saugig aplinka kurti gali ir pats paauglys,
nustatydamas savo ribas, taciau didelé atsakomybé tenka
vyresniesiems - tévams, kitiems artimiesiems, mokytojams.
Pateiksime rekomendacijas, kuriy laikymasis padeda kurti
sveika kiino samprata.

1. Stebékite, kaip kalbate apie SAVO kiing, iSvaizdg,
svorj ir kaip su tuo elgiatés. Vaikai mokosi i$ pavyzdZziy.
Jeigu tévai nuolat laikosi dietos, nuolat kritikuoja prie-
Sais veidrodj savo iSvaizda, nuolat kalba apie tai, kad
sreikia numesti svorio“, tai jsiSaknija j vaiko suvoki-
ma, kad taip reikia daryti, ir jis pradeda to siekti pats.
Verciau koncentruokités j kiino atliekamas funkcijas,
pasidziaukite, kg su kiinu pavyko nuveikti smagaus, ko-
kius fizinius pojucius patyréte, pavyzdziui, parneséte
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sunkius krepsius, galbiit maloniai apsikabinote, apsi-
rengéte Svelny, kutenantj megztinj ir pan. Atminkite,
kad kaskart, kai sakome, jog jauciamés stori, negrazs,
po Siuo pasakymu gali sléptis ,jauciuosi vieniSa(s), man
lilidna, as pykstu, nepasitikiu savo gebéjimais® ir pan.

Stebékite, kaip kalbate apie VAIKO king, iSvaizdg,
svorj ir kaip su tuo elgiatés. Ar, norédami paskatinti
atZala, sakote komplimentus iSvaizdai? Gali atrodyti
nekaltas komplimentas ,kokia lieknuté, kokia grazu-
té, taciau Cia akcentuojamas dydis, sugretinama liek-
numas = grozis. Visuomet geriau pagirti, paskatinti
kirybinguma, o gal ir atspindéti nuotaika, pavyzdZiui:
»Man patinka, kokias Siandien pasirinkai spalvas, tavo
akys spindi labiau, matau, kad esi nusiteikes / nusitei-
kusi dziugiai.“ Taip sakydami pastebime paties vaiko
pasirinkima, palaikome jo pasirinkima, pastebime
neutraly bruoZa - akis, atspindime emocija. Venki-
me kritikuoti iSvaizda, pavyzdziui: ,Kaip tu atrodai,
kaip iS namy iSvarytas.“ Verciau pagalvokime, kodél
norime kritikuoti — ar manome, kad vaikas netinkamai
apsirengé pagal ora? Tuomet galima jtraukti jj j kiino
samoningumo mokymag ir pakviesti pasvarstyti: ,,Sian-
dien lauke vésu, gal norétum apsirengti Siltesnj megz-
tuka / striuke?“ Niekada nesakykite, kad pilvas atsiki-
Ses. Misy pilvas nesukurtas, kad bity plokscias. Tai
dietos industrijos sukurtas kiino kultas. Pilvas turi bati
atsipalaidaves, normalu, kad pavalgius jis atsikisa.

Stebékite, kaip kalbate apie KITY iSvaizdg. Atsisakykite
kritikos, nesakykite: ,,Pasizitirék, kaip baisiai atrodo su ta
suknele / kostiumu.“ Verciau susilaikykite nuo komenta-
ry apie iSvaizda arba pradékite diskusija apie medijoje
pateikiamus nerealistiSkus kiinus, koreguojamas nuo-
traukas ir pan.

Jsitraukite j smagias veiklas kartu su atZala. Tai gali
batiir fizinis aktyvumas, meno veiklos, diskusijos ir pan.
Vaikams svarbu praleistas laikas su tévais, nes kuriamas

6.
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tarpusavio rysys, be to, vaikas atkartoja tai, ka daro té-
vai. Taigj, jeigu tévai sveikai sportuoja, keliauja, domisi,
atliepia j savo kiino poreikius, vaikas taip pat tai pra-
deda daryti.

Neskirstykite maisto j BLOGAS - GERAS, SVARUS -
NESVARUS ir pan. Maistas yra maistas, jis mums rei-
kalingas energijai gauti, kad galétume gyventi ir veikti
tai, kg norime veikti. Augan¢iam organizmui tai ypac
svarbu. Padékite laikytis maitinimosi plano, jeigu tokj
paskyreé gydytojas dietologas, nekomentuodami pagal
savo jsitikinimus paskirty produkty ar patiekaly. Val-
gykite kartu, stengdamiesi sukurti malonig atmosfe-
ra prie stalo, bendraudami aktualiomis temomis, kad
valgymas kelty kuo maziau jtampos, tapty jprasta
dienos rutina.

Atsisakykite svarstykliy namuose. Daznas svérimasis
didina atkrycio rizika, skatina susiripinima kanu. Jei-
gu laikomasi maitinimosi plano, svoris stabilizuojasi,
uZtenka pasisverti pas specialistus. Skaicius ant svars-
tykliy neturi apibrézti ir niekaip neapibréZia Zmogaus
vertés, nuotaikos.

Raskite temy, kuriose nedominuoja kiinas (menas,
politika, svajonésir pan.), ir kalbékite su atzala.

Padékite savo atZalai atrasti patogig apranggq, kuri
nevarzo judesiy, yra tinkamo dydzio. Jeigu reikia, ga-
lima nukirpti etiketes, nes ne rubo etiketé apibudina,
ar tinkamas riibas, ar ne. Neturékite per mazy raby,
kuriuos ,jtilpsiu kada nors“, nes tai skatina ,,uzstrigti“
buvusiame klino vaizde, skatina nesgmoningai maZzinti
svorj. Apsvarstykite, ar galite tuos rlbus pataisyti (kar-
taistai paskatina kiirybinguma - is bluzono padaryti si-
jona/ krepsjir pan.), atiduoti, kam jie reikalingi, galbat
galite parduoti ar tiesiog iSmesti.

Nerimui maZinti darykite kvépavimo pratimus, pa-
sitelkite meditacijg. Tam gali padéti specialiai sukurtos
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10.

programélés ,Pauzé“, ,Ramu®, ,Pagalba sau®, ,Atsiplsk”
ir pan.

Mokykités j veidrodj Zitiréti be kritikos. Ar kada paste-
béjote, kokj / kokia save matote veidrodyje? Ar pra-
dedate kritikuoti savo iSvaizda, galbat tikrinate, kaip
kiinas pasikeité? Nuolatinis Zitréjimas j veidrodj kon-
centruojantis j iSvaizda ir jg vertinant kaip netinkama
skatina neigiama kiino vaizda. Ziarint j veidrod] reiké-
ty matyti ir jvardinti faktus, tuomet kiinas priimamas
kaip faktas, skatinama neutrali kiino samprata. Tai gali
bati kaip kasdiené uZduotis, kol siekiama koreguoti
kiinosamprata:

> Stovékitetiesiai priesais veidrodj, pajauskite, kad
tvirtai stovite ant abiejy kojuy.

> Pradékite vardinti, ka matote, apibidindami kuo
neutraliau, tiesiog jvardindami objektyvius faktus,
nesuteikdami reikSmés liekna / stora, gerai / blo-
gai, pavyzdZiui: ,Matau savo plaukus, jie supinti j
kasa; matau, kad turiu dvi akis, jos Zydros spalvos,
turiu dvi rankas, liemenj, esu su megztuku“ ir pan.
Taip keliaukite nuo virSugalvio iki pédy pirsty, jvar-
dindami visas kino dalis, riibus, spalvas, aksesuarus.
Pabaigoje jvardinkite ,matau save visg“.

> Pasirinkite 3 dalykus, kurie patinka Sig akimirka
jusy iSvaizdoje. Vél venkite lieknumo / storumo,
verCiau pasidziaukite, kad pasirinkote tinkama
apranga, kad esate patenkinta(s) laikysena, pa-
stebékite, kaip Zvilga akys, ir pan. Jeigu yra daugiau
negu 3 patinkantys dalykai, jvardinkite juos.

> Pagalvokite, uZ ka jauciatés dékinga(s) savo kiinui
Siandien, pasistenkite jvardinti ne maZziau negu 3
dalykus. Tai gali bati galimybé apkabinti artima,
matyti grazy vaizda uz lango, galimybé patirti ju-
déjimairpan.
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Fizinis aktyvumas

Pasauliné sveikatos organizacija vaikams ir paaugliams
rekomenduoja buti fiziSkai aktyviems bent vieng valanda
per diena. Fizinis aktyvumas - tai kuino judesiai, kai sunau-
dojama daugiau energijos negu poilsio metu. Vadinasi, |
fizinj aktyvuma galima jskaiciuoti ir namy ruosos darbus,
pasivaiksciojima ir treniruotes. Kasdienis fizinis aktyvu-
mas naudingas Sirdies ir kraujagysliy sistemai, raumeny ir
raisciy atraminei funkcijai. Treniruoté - strukttruotas uz-
siémimas, skirtas skirtingoms fizinéms ypatybéms lavinti.
Sveikatai svarbios fizinés ypatybés yra Sirdies ir kraujagys-
liy sistemos iStvermé, lankstumas, raumeny istvermé ir
jéga, pusiausvyra. Kasdienés treniruotés turi bati parinktos
specialisto pagal Zmogaus poreikius. Treniruotés tikslas
jokiu bidu néra kalorijy eikvojimas, todél toks tikslas
negali bati keliamas. Patartina treniruotis 2-3 kartus per
savaite, tarp treniruociy darant 1-2 dieny pertraukas. Taip
kiinas spéja atsigauti, iSvengiama nemaloniy kiino pojtciy,
jis nealinamas. 1Simtj galima taikyti raumeny tempimo
pratimams - juos naudinga atlikti kasdien, siekiant palai-
kyti lankstuma. Jeigu tempimo pratimai atliekami kasdien,
Si treniruoté gali uztrukti ir maZiau negu 30 minuciy, kad
neatsirasty nuolatinis nuovargis. Toliau pateikiama fizinio
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aktyvumo atmintiné su pagrindinémis rekomendacijomis,
kad fizinis aktyvumas bty ne bausmé, o labiau riipinima-
sissavo kiinu.
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Fizinio aktyvumo atmintiné

Atminkite, kad pagrindinis fizinio aktyvumo tiks-
las - jaustis GERIAU savo kine ir gerinti sveikatai
svarbias fizines ypatybes (iStverme, raumeny jéga,
lankstuma, pusiausvyra). Fizinio aktyvumo tikslas
NERA kalorijy eikvojimas.

Fizinio aktyvumo riisj rinkités pagal tai, kiek ji tei-
kia malonumo CIA IR DABAR. I3bandykite 30kj, vaZia-
vima dviraciu, pasivaiksciojima, lengva bégima, joga
irkitas veiklos riiSis, o jy metu stebékite savo mintis,
fizinius pojtcius. Jeigu kyla minciy apie kalorijy de-
ginima, norg skaudinti save ar pajauciate skausma,
sustokite, sutelkite démesj j kvépavima, stebékite
aplinka. Jeigu nemaloniy minciy ir pojaciy sumazé-
ja, teskite veikla.

FIZINIO KRUVIO metu NORMALU - padaznéjes kvépa-
vimas ir pulsas, galite jausti, kaip Sylate. Jeigu atlie-
kate raumeny tempimo pratimus, normalu jausti
tempima. Negalima per stipriai tempti raumens -
tai skatins tik raumens jsitempima, jis negalés at-

sipalaiduoti. Kartais pratimai gali bati per sunkis,
tuomet vertéty rinktis lengvesnjvarianta, kol kiinas
iSmoks judesj irsustiprés.

Raumeny tempimo pratimus galite atlikti kasdien.
Tempima laikykite 1-2 minutes.

Jeigu jauciate sanariy, raumeny skausmus, turite
skeleto ir raumeny sistemos sutrikimy, pratimai
turi bati individualizuoti, atsizvelgiant j JUSY porei-
kius. Drasiai kreipkités j judéjimo specialistus - kine-
ziterapeutus ar trenerius, jie patars, kaip sumaZzinti
skausma, iSmokys taisyklingy judesiy.

Reguliariai atlikite kvépavimo pratimus ir relaksacija.
Pagal poreikj galima atlikti ir kasdien, pasistenkite ne
reCiau negu vieng kartg per savaite. Kvépavimo prati-
mai ir relaksacija teigiamai veikia centrine nervy sis-
tema, padeda mazinti nerima, padeda pajausti savo
kiing CIAIR DABAR.
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SVEIKIMO PROCESAS IR ATKRYTIS

Psichologé Vaiva Milasidnaité

Valgymo sutrikima turinciy asmeny sveikimo procesas,
kaip ir daugelio kity sutrikimy atveju, gali bati ilgas ir su-
détingas. Siame kelyje ypac svarbus paties paciento pasi-
rengimas, jsitraukimas, motyvacija sveikti ir aplinkiniy
parama bei palaikymas. Yra lengviau sveikti arba palaiky-
ti sveikstantjjj, kai suprantame ir Zinome sveikimo eiga:
nors neretai tikimés, kad jmanoma judéti ,tiesia linija j
priekj, is tiesy sveikimas yra netolygus ir su galimais at-
kryciais.

J. R. Kaplan sveikimo stadijy teorija

Yra jvairiy teorijy, apzvelgianciy valgymo sutrikimy turin-
¢iy asmeny sveikima. Nors né viena teorija negali visiskai
tiksliai atspindéti kiekvieno valgymo sutrikimo atvejo (pa-
tirtys yra individualios ir skiriasi), praktikoje galima paste-
béti, kad vyrauja tam tikros sveikimo tendencijos. Psichologé
J.R. Kaplan iSskiria penkias sveikimo stadijas:

>  Stadija iki gydymo. Sioje stadijoje yra budingas sunku-
my vengimas, neigimas ir valgymo sutrikimy elgesys:
ribojimas, persivalgymas, vémimas ar kiti kompensa-
ciniai veiksmai. Sis elgesys tampa tam tikra emocijy

9
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iSveika: jausmai néra jsisgmoninami ar isreisSkiami Zo-
dziais - jie paverciami veiksmais. Nors tuo metu Zmo-
gus gali jausti palengvéjima, taciauilgalaikéje perspek-
tyvoje yra uzkertama emociné patirtis, problemos
néra sprendziamos, o slopinamos emocijos prasiverzia
emociniais protrukiais. Néra jmanoma nejausti emo-
cijy, o, siekdami tai padaryti, ne jy iSvengiame, o tik
nustojame kontroliuoti. O emocijy iSveikimas gali kelti
papildomy sunkumy - gédos, kaltés, pykcio jausmus,
su kuriais sunku isbati.

lliuzijy isnykimo stadija. Vis délto tam tikromis
aplinkybémis sunkumy neigima keicia noras kreiptis
pagalbos. Pagalbos paieskas gali paskatinti jauciama
géda (tarkime, dél vyraujancio valgymo sutrikimy el-
gesio), blklés sudétingumas, ilgesné sirgimo trukmé
(pavargstama sirgti), aplinkiniy susirdpinimas ar kiti
valgymo sutrikimu serganciy asmeny gydymosi pa-
vyzdziai. Pagalbos kreipesis Zzmogus Sioje stadijoje pa-
prastai pripazjsta, kad vienas nebesusitvarkys: vyksta
gydymas, aiSkinama apie valgymo sutrikima, siekiama
koreguoti mitybos jprocius, laikytis reguliaraus mi-
tybos rezimo, terapiniame procese atsiranda daugiau
ti (jausmai jau pastebimi, taiau neZinoma, ka su jais
daryti, vis dar sudétinga nepasirinkti jprasto emocijy
iSveikimo elgesio). Zmogaus, sergancio valgymo sutri-
kimu, pozicija gali bti dviprasmiska — norima atskleisti
savo vidinj pasaulj, taCiau dar nepasitikima kitais Zmo-
némis. Sis etapas yra vienas ilgiausiy, sudétingiausiy,
vyksta daug pokyciy, tad iSlieka didelé gydymo nu-
traukimo rizika: kartais sunku viska atlaikyti, o kartais
pajuntama, kad pageréjo, ir manoma, kad gydytis pa-
kanka. Taciau svarbu uztikrinti gydymo testinuma - tai
tik gydymo pradZia.

Atpildo pradZia. Ilga laikg iki Sios stadijos sveikimo
procesas yra sudétingas ir radikalus, taciau bitent Sia-
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me etape pastangos neiSveikinéti, neriboti maisto, ne-
badauti, nepersivalgyti ima nesti nauda: tampa daug
lengviau kontroliuoti mitybos jprocius, laikytis plano,
nebenaudoti maisto emocijoms slopinti, iSmokstama
naujy elgesio bldy iralternatyvy, ka su emocijomis da-
ryti (pvz., atrandami individualiai tinkantys kvépavi-
mo pratimai, relaksacija, malonios veiklos). Atsiranda
palengvéjimo ir pasitenkinimo jausmas, mazéja ir savi-
kritika, didéja saviverte, geréja santykis su savimi ir kitais
Zmonémis, issiaisSkinami valgymo sutrikimo atsiradima
paskatine ir palaikantys veiksniai. Pats pokyciy proce-
sas yra nebe tiek sudétingas, ir gali buti keista, kad jie
nesa nauda, taciau gali pasitaikyti atkryciy (Zr. toliau
Atkrytis).

Kas as esu, jei ne valgymo sutrikimgq turintis Zmogus?
Ankstesnése stadijose vykes procesas nuo pirminés ta-
patybés (,,as esu nieko vertas, negrazus, netinkamas“)
iki pereinamojo laikotarpio tapatybeés (,,turiu valgymo
sutrikima ir siekiu pasveikti“) pasiekia tikraja tapatybe
(»kas as esu be valgymo sutrikimo?“). Didéja saviver-
té, vyksta vidinis dialogas, ieSkant saves ir savo pome-
giy: Zmogus klausia saves, kas jam patinka, ko jis nori, yra
griztama prie anksciau pamégty veikly arba atrandamos
naujos, nebandytos sritys. Geréja santykiai su aplinki-
niais: kuriamas tvirtesnis, lygiavertiSkesnis rysys, mo-
komasi iSbditi, iStoleruoti kylancius konfliktus. Terapija
ir gyvenimas taip stipriai nebesikoncentruoja | maista,
iSvaizda ir kiing, platéja pozilris | sveikima, geréja val-
gymo jprociai. Toliau vyksta pokydiai ir ,asmenybés
augimas®, tad didZiuojamasi savo sveikimu, neretai
tampama pavyzdZiu kitiems. Kai kuriais atvejais Cia bai-
giamas gydymas, atsisveikinama su kitais pacientais,
specialistais.

Orientacija j tarpasmeninius santykius. Jei procesas
tesiamas, tolesné uzduotis - stiprinti rysius su savi-
mi ir kitais Zmonémis. Sioje stadijoje nebepasireiskia
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arba pasireiskia labai mazai valgymo sutrikimy simpto-
muy, yra koncentruojamasi j santykiy sfera, konfliktuose
iSbtinama, emocijos nebeisveikiamos veiksmais, tad
Zmogus gali jaustis nepatyres ir pazeidZziamas (lyg ne-
turintis Ziniy, jglidziy tarpasmeninéje srityje). Taip pat
Siame etape atsiranda daugiau jzvalgy apie santykius,
save juose ir kitus Zmones, toliau mokomasi kurti ir
palaikyti santykius, pajuntamas artimesnis rysys ir su
terapeutu. Kartu su jgidziais atsiranda daugiau aser-
tyvumo, ripinimosi kitais Zmonémis, jauciamas pa-
sitenkinimas, kad santykiai geréja.

Pokyciy ciklo teorija

Kita sveikimo stadijy teorija yra vadinama pokyciy ciklo
teorija, ji susideda i$ Ikiapmastymy, Apmastymuy, Pasiruo-
Simo, Veiksmy, Palaikymo ir Atkrycio stadijos (Prochaska &
DiClemente, 1983). Si teorija valgymo sutrikima turinciy as-
meny sveikima mato kaip tam tikra ciklinj procesa. Valgymo
sutrikima turintis Zmogus §j cikla sveikimo periodu gali pra-
eiti ne vieng karta, kartais grizdamas j tam tikras specifines
stadijas, kartais visa ciklg praeidamas kiekvieno i$ valgymo
sutrikimo simptomy atveju.

> Stadija iki apmgstymy. Siame etape Zmogus neigia
turintis sunkumy, neigia valgymo sutrikima. Skirtin-
gai nei aplinkiniai, jis nepastebi turimy simptomuy, juos
ignoruoja ir yra susikoncentraves j savo su mityba susi-
jusj elgesj, valgymo, mitybos, kiino kontrole. Valgymo
sutrikima turintis asmuo gali prieSintis pokyciams,
stipriai pykti ir jautriai reaguoti, jei apie tai bandoma
pasikalbéti. Kadangi valgymo sutrikimo elgesys vei-
kia kaip tam tikras emocijy slopinimo budas, gali buti
sunku jj keisti ar ,paleisti®. Aplinkiniams, artimiesiems
Si stadija gali kelti sunkumy, nerima, frustracija, taciau
Sioje stadijoje yra svarbu neneigti esamo valgymo su-
trikimo, artimo Zmogaus turimy problemy, Zinoti ir
pastebéti valgymo sutrikimy simptomus, neteisinti ir
neracionalizuoti valgymo sutrikimo elgesio ir pasi-
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dalyti savo mintimis, jausmais su valgymo sutrikima
turinciu artimuoju. Sioje stadijoje reikia, kad valgymo
sutrikima turintis asmuo suprasty valgymo sutrikimo
pasekmes ir elgesio pokyciy nauda. Bet (!) visa tai reiké-
ty daryti supratingai, Svelniai ir atjaucianciai (pvz., ne
kaltinti ir sakyti ,,ka tu sau ir mums darai, kaip tu taip
nesupranti, o siekti parodyti savo supratima, kad gali
bati be galo sunku, bet kartu padéti pamatyti, ka Zmo-
gus gali prarasti, jei ir toliau bus kontroliuojamas val-
gymo sutrikimo, tarkime, socialinius santykius).

Apmgstymy stadija. Sioje stadijoje Zmogus pradeda
suprasti, kad serga valgymo sutrikimu, gali svarstyti po-
kycius ir jy nauda. Yra daugiau pripazinimo, atvirumo
pagalbai, taciau kartu yra ir stipri pokyciy baimé, tad
nesiimama veiksmy. Sioje stadijoje gali bati svarbus
psichoterapeuto, psichologo ar psichiatro darbas, pa-
dedant asmeniui suprasti, kodél jis turi valgymo sutri-
kima, ir tai, kad jis ,nebeveikia“, néra naudingas (taciau
apmastymy stadijoje j specialistus kreipiamasi retai).
Dél Sios priezasties svarbus artimuyjy prisidéjimas -
svarbu skatinti valgymo sutrikimy turintj artimajj
kreiptis | specialistus, iSklausyti, palaikyti, nesisten-
giant iSspresti jo turimy sunkumy ar uz jj pasveikti,
daugiau domeétis ir siekti suprasti apie valgymo sutri-
kima ir nepamirsti pasiripintiir savimi (valgymo sutri-
kimas paliecia ne tik asmenj, kuriam jis pasireiskia, bet
ir visg Seima, tad svarbu nepamirsti patiems kreiptis |
specialistus ar valgymo sutrikimy artimyjy psicholo-
gines grupes, jei to prireikia).

Pasiruo$imo stadija. Sioje stadijoje valgymo sutriki-
ma turintis Zmogus nusprendzia, kad nori keisti savo
elgesj, ir tam ruosiasi, bet dar nezino, kaip tai padaryti.
Zmogus lavina savo jgdZius (pvz., riby bréZima), mo-
kosi spresti problemas, ieSko emocijy reguliavimo
bady. Taip pat atrandamos tam tikros pokyciy klia-
tys ir sunkumai. Daugeliu atvejy yra svarbi specialisty
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pagalba, kadangi Sioje stadijoje yra kuriamas pokyciy
planas: pavyzdziui, dietologas sudaro mitybos plana,
o kartu su psichoterapeutu iSsikeliami terapiniai tiks-
lai. Kartu Sie Zmonés tampa svarbiomis figtiromis, ku-
rios gali padéti krizés atveju. Neretai Siame etape pats
zmogus kreipiasi j savo artimuosius, o véliau | spe-
cialistus. Tad artimieji Sioje stadijoje valgymo sutriki-
ma turin¢iam asmeniui gali padéti planuoti pokycius
(kartu jo atsiklausdami, kokiu badu galima prisidéti
prie jo sveikimo), suzinoti jo poreikius, sunkumus, uz-
tikrinti jam savo buvima ir prieinamuma - serganciam
asmeniui svarbu Zinoti, kad jis su savo sunkumais néra
vienas. Dar vienas svarbus dalykas artimiesiems - visa-
me Siame procese nagrinéti savo jsitikinimus dél kiino,
iSvaizdos ir mitybos (neretai galime pastebéti neracio-
nalias mintis, kurios gali apsunkinti valgymo sutriki-
mu sergancio asmens sveikimo procesa, provokuoti
jautria jo reakcija).

Veiksmy stadija. Siuo metu valgymo sutrikimg tu-
rintis asmuo pradeda keisti savo elgesj ir jprocius,
reikalingus sveikimui. Nors yra ir jsitraukimo jausmas,
motyvacija keistis, gali pasitaikyti jtampos, streso ir
naujy sunkumy. Sioje stadijoje reikia sergancio asmens
pasitikéjimo su juo dirbancia specialisty komanda ir
kity Zmoniy palaikymo. Veiksmy stadijoje svarbu, kad
artimieji uztikrinty savo buvima Salia, pagalba, padé-
ty pacientui laikytis specialisty nurodymy, padéty i$
aplinkos pasalinti galimus dirgiklius (pvz., ,dietinj
maista, svarstykles), baty priimantys, rpestingi, bré-
Ziantys reikiamas ribas, palaikantys reikiamas taisykles.
Svarbus palaikymas, nesikoncentruojantis j svorj ar is-
vaizda, nepamirstant ir jvairiy taisykliy, nepaliekanciy
erdvés ligos kontrolei.

Palaikymo stadija. Sioje stadijoje yra siekiama stip-
rinti ir iSlaikyti jvykusius pokycius, iSmoktus jguidzius,
gyventi be valgymo sutrikimo. Si stadija pasiekiama,
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kai pokyciai yra iSlaikomi bent 6 ménesius, jauciamas
sékmeés pojutis, pasididZiavimas savimi. Siame etape
paciam valgymo sutrikimg turiniam asmeniui yra
svarbu stebéti save, uztikrinti pokyciy testinuma, kad
bity iSvengta atkrycio, o artimiesiems - pagirti, paste-
béti jvykusius pokycius, pastangas, palaikyti (bréziant
ribas), islaikyti pozityvy sveikimo proceso vertinima,
Zinoti apie atkrycio galimybe, galimus signalus ir pa-
Vojus.

Sveikimas yra kaip bangos,
kurios kartais atsitrenkia j akmenis,
taciau tai normalu.

Tai vis tiek yra sveikimas.

Lieoma Umebinyuo

>  Atkrytis. Sveikimas néra tiesi linija, o atkrytis - natarali
Sio procesodalis, taciau kuoilgiau Zmoguslaikésinau-
jyismokty jprociy, kuoilgiau vyko pokyciai, tuo atkri-
timas gali bati skaudesnis. Atkrytj patyre Zmonés ne-
retai jaucia frustracija, nusivylima, kalte, gédag ir pykt;.

Atkrycio statistiniai duomenys

Tyrimy duomenys skirtingi, taiau anoreksija serganciy as-
meny atkrycio rizika siekia mazdaug 35 proc. visy pacienty,
didZiausia rizika atkristi yra 4-17 ménesiy po gydymosi, ypac
jei susigrazinama mazai svorio. Kuo daugiau svorio susi-
grazinama, tuo mazesné atkrycio rizika (Carter ir kt., 2012).
Bulimijos sutrikimag turinciy asmeny atkrycio rizika siekia
panasius rodiklius - atkrytis tikétinas mazdaug 27,6 proc. bu-
limija serganciy pacienty (Olmsted ir kt., 2015). Persivalgymo
sutrikimas yra maziau tyrinétas, taciau bendroje valgymo
sutrikimy imtyje atkrycio rizika tikétina mazdaug nuo 20 iki
50 proc. pacienty.
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Mitai apie atkrytj

Atkrytis - nemaloni tema, kuri visuomenéje gali buti vaiz-
duojama iSkreiptai ir yra apipinta jvairiais mitais - tokiy
nerealistiSky jsitikinimy gali turéti ir pacientai, ir jy arti-
mieji, todél itin svarbu moksliskai pagrjstais faktais griauti
valgymo sutrikimy stigma.

Atkrytis reiskia, kad gydymaq reikés pra-
LB 6t i naujo.

Tiesa: Patyrus atkrytj niekuomet negrjzta-
ma j pirminj taska pries gydyma ar gydymosi pradzioje - jau
nueitas ilgas kelias, jdéta daug pastangy ir laiko, o pats Zmo-
gus turi daugiau Ziniy, jzvalgy, jprociy ir alternatyviy elgesio
bidy. Atkrytis - ne grjzimas atgal j pradZia, o tam tikras nu-
sileidimas Zemyn toje banguotoje sveikimo linijoje (vis tiek
judancioje priekj!).

Atkrytis yra atsitiktinis.

Tiesa: Atkrytis gali nutikti staigiai, bet jis
niekuomet nejvyksta be priezZasties. Jis yra
susijes su emocine bikle (pvz., kilusiais jausmais dél gy-
venimo jvykiy, tokiy kaip skyrybos ar netektis) bei reko-
mendacijy laikymusi (pvz., kai néra laikomasi mitybos pla-
no). Déltoyrasvarbu analizuoti galimus atkrycio dirgiklius
arjvykusio atkrycio prieZastis.

2 MITAS

Patyrus atkrytj néra jmanoma atsigauti.

Tiesa: Patyrus atkrytj yrajmanoma atsigau-
tiirtoliau judétij priekj, laikytis plano, dirbti
su savimi ir savo emocijomis. Neretai praktikoje pacienty

atsigavimas gali jvykti labai greitai.
Tiesa: Atkrytis yra gana dazna sveikimo

dalis, tai yra normalu, taCiau atkrytj patiria
nevisivalgymo sutrikimy turintys pacientai. Vis délto, jeijis
jvyksta, atkrytj svarbu laikyti tam tikru mokymosi Saltiniu.
Patyre atkrytj galime gauti naudingos informacijos apie
saveirjjanalizuodami galime suprasti, kas ir kaip mus veikia,

3 MITAS

Néra jmanoma iSvengti atkrycio.
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kas yra masy dirgikliai, kas gali paskatinti atkrytj ir kaip mes
tuo metu elgiamés.

Kas gali didinti atkrycio rizika?

Kaip jau minéta, kiekvienas paciento atvejis yra skirtingas,
taCiau praktikoje ir tyrimuose yra pastebimi bendri veiks-
niai, galintys didinti atkrycio rizika:

2 2 S N R 2

9

9

Zemasaviverté.

Jsitikinimas, kad Zmogaus verte apibréZia jo iSvaizda.
Tarpasmeniniy santykiy sunkumaiar jy trdkumas.
Zemas motyvacijos lygis.

Psichologinés ir fizinés traumuojancios patirtys.

Gyvenimo pokyciai (pvz., gyvenamosios vietos keiti-
mas).

Ilga sutrikimo trukmé.

Baimé gyventi be valgymo sutrikimo.

O kaip galima isvengti atkrycio arba greiciau
sugrjzti j normalig baseng jam jvykus?

9

Atpazinti rizikos zenklus, tokius kaip mitybos plano
nesilaikymas, kai Zzmogus praleidzia valgymus, ven-
gia ir nevalgo tam tikry produkty bei iesko ir sugalvo-
ja jvairiausiy priezasciy, kodél taip elgiasi. Kiti signalai
gali bati svorio pokyciai, padaznéjes galvojimas apie
maista, kling ar svorj, daznas svérimasis, perdétas noras
viska kontroliuoti, valgymas esant vienam, griZtantys ar
stipréjantys perfekcionistiniai likesciai, bejégiskumo,
beviltiSkumo jausmas, daznas Ziliréjimas j veidrod;j ir
nepasitenkinimas savo kunu, socialinis atsiribojimas
nuo kity Zmoniy, nenuoSirdumas su artimaisiais (elgesio
maskavimas, slapstymasis, melavimas), padidéjes fizinis
krivis, laisvy drabuZiy neSiojimas, padaZznéjes kaltés,
gédos jausmas, lilidesys, mintys apie savizudybe ir pa-
siSlykstéjimas savimi pavalgius.

9
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Jvertinti atkrytj ir kreiptis pagalbos. Atkrytis gali bati
skirstomas j kelis etapus: paslydimas (angl. lapse), atkri-
timas (angl. relapse) ir grititis (angl. collapse). Paslydimas
yra griZimas prie buvusio elgesio, jausmy ir minciy, trun-
kantis gana trumpa laika, lengvai suvaldomas, neretai
paties paciento savarankiskai. TaCiau nevaldomas, ne-
suvaldytas paslydimas gali pavirsti atkritimu. Atkriti-
mas - ilgiau trunkantis epizodas nei paslydimas. Tuo
metu pacientas gali buti pasimetes, jam gali biti sunku
susitvarkyti su savo sunkumais ir gyvenimu, neretai
prireikia papildomo susitikimo su specialistais, pavyz-
dZiui, dietologu ar terapeutu. Galiausiai, nesuvaldomas
atkritimas gali pavirstij griitj, angliSkai darvadinama
collapse. Sis epizodas pats ilgiausias, intensyviausias,
0, jam jvykus, prireikia intensyvios specialisty prieZid-
ros ir pagalbos, neretai griztama j gydymosi jstaiga. Dél
Sios priezasties, jvykus atkryciui, yra svarbu jsivertinti,
ar valgymo sutrikima turintis Zmogus gali atsigauti sa-
varankiskai ar su artimyjy pagalba, ar konsultuodama-
sis su specialistu, ar grizdamas j gydymo jstaiga. Kad
atkrycio bity galima iSvengti ateityje, svarbu turéti tam
tikrg atmintine, sarasa, j ka valgymo sutrikima turintis
Zmogus galéty kreiptis, jei tokios pagalbos prireikty
(pvz.,j kokius artimuosius ir specialistus galima kreiptis
krizés, sunkumy atveju).

Kuo greiCiau grjzti prie specialisty rekomenduoto mi-
tybos plano. Nukrypimai nuo plano daro didele jtaka
gydymo procesui, tad svarbu kiek galima griezciau lai-
kytis rezimo (o nukrypus - greitai grjzti).

Analizuoti jvykusj atkryt] ar savo busena, savijauta:
suprasti galimas jvykusio atkrycio priezastis, supras-
ti, kas skatina atkrytj, atrasti tam tikrus atkrycio dir-
giklius, uzraSyti mintis ir jausmus, kuriuos atkrycio
metu galéjomejausti, kg galéjome galvoti. Zinoma, tai
galima daryti ne vien jvykus atkryciui, bet ir nuolatos -
taip atrasime tam tikras savo blsenos, elgesio, jausmy
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tendencijas. Esminis dalykas - prisiminti, kad atkrytisyra >  PRISIMINTI, kad:

natdrali sveikimo proceso dalis ir mokymosi Saltinis. . Valgymo sutrikimas, kuris formuojasi ilga laika

> Atrasti tinkamus jveikos budus. Tai gali buti relaksaci- (kartais ne metus, o keliolika mety), negali iSnyk-
ja, meditacija, kvépavimo pratimai, malonios veiklos ar ti per trumpa laika - diena, ménesj ar metus.
muzika. Visa tai gali padéti Siek tiek atsitraukti, kai per

. . o, «  Sveikimo procesas netolygus ir banguotas.
sunku buti ir analizuoti tai, kas tuo metu vyksta ar

jvyko pries kurj laika (ilgalaikéje perspektyvoje reikia +  Kiekvienas pageréjimas nereiskia, kad jau pasveiko-
ir analizuoti, pasigilinti j situacija, savo savijauta, jaus- me.
mus, taciau iS pradziy gali prireikti tam tikro atsitrau-

ime) «  Kiekvienas atkrytis nereiskia, kad grizome j pradzia.
imo).
+ Daug ko negalime kontroliuoti, bet galime pasi-

> Pildyti ir turéti atkrycio prevencijos plang (zr. prieda rinkti - pasiduoti ar kovoti toliau.

Atkrycio prevencijos planas).

UZRASAMS
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PRIEDAS

ATKRYCIO PREVENCIJOS PLANAS

Kas man padeda arba gali padéti sveikti

ISoriniai veiksniai (pvz., artimyjy parama): Vidiniai veiksniai (pvz., plano laikymasis):
a a
b b
C C
d d
e e

Kas palaiko mano liga, gali paskatinti atkrytj

ISoriniai veiksniai (pvz.,santykiy problemos): Vidiniai veiksniai (pvz., mitybos ribojimas):
a a
b b
c c
d d
e e

Papildomas sarasas: stresas; santykiy problemos; artimojo netektis; gyvenamosios vietos pokyciai; dienotvarkeés po-
kyciai; svorio augimas; mitybos ribojimas; mitybos plano nesilaikymas; artimyjy spaudimas; svérimasis namie ar pas spe-
cialista; Sventes; kity Zmoniy kritika; sveikatos problemos...

Atkrycio rizikos Zenklai (kas gali rodyti, kad jis vyksta / jvyko)

a f
b g
C h
d [
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Pagalbos bidai (kaip galiu sau padéti / kaip gali kiti padéti)

Kur / j ka kreiptis?

UZRASAMS

Saltiniai:

1. Kaplan, J. R. (2011). Why does getting better feel so bad. Optimal Eating’s
Five Stages of Recovery.

2. Prochaska, J. O. & DiClemente, C. (1983). Stages of change. Prieiga
per interneta: https://www.cpe.vt.edu/gttc/presentations/8eStagesof
Change.pdf, https://www. nationaleatingdisorders.org/stages-recovery.

3. Carter, J. etal. (2012). A prospective study of predictors of relapse in ano-

rexia nervosa: Implications for relapse prevention. Psychiatry Research, 200
(2-3), pp. 518-552.

Olmsted, M. P. etal. (2015). Predictors of rapid relapse in bulimia ner-
vosa. International Journal of Eating Disorders, 48(3), pp. 337-340.

Eating Recovery Center (2019). Eating disorder relapse is common. Prieiga

per interneta: https:// www.eatingrecoverycenter.com/ blog/recove-
ry/Eating-Disorder-Relapse-is-Common.
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4. GAIRES VALGYMO SUTRIKIMAIS
SERGANCIYU ASMENY
ARTIMIESIEMS

Psichologé Veronika Mudénaite-Savickiene

Kai artimasis suserga valgymo sutrikimu, tai paliecia visa
Seima. |prastas Seimos gyvenimas susijaukia, pasikei-
Cia tarpusavio santykiai ir kasdiené Seimos rutina. Arti-
miesiems tenka prisitaikyti prie sergancio asmens die-
notvarkés, tampa sunku atliepti j kiekvieno Seimos nario
poreikius. Seimos masés centras (démesys, resursai) tarsi
pasislenka sergancio asmens link. Vieni Seimos nariai gali
jaustis apleisti, atstumti ar uZgozti artimojo ligos, kiti - su-
trike, pasimete ir sunerime. Po kurio laiko Seimos nariai pra-
deda apleisti savo paties poreikius ir pomeégius, ima jaustis
pervarge, bejégiai ar net pikti, dédami didZiules pastangas
kovoje su ilgai trunkancia liga, nematydami greito ir ap-
ciuopiamo sveikimo rezultato.

Kiekvienas Seimos narys savitai reaguoja ir iSgyvena dél
artimojo ligos, taciau lengviau jsivaizduoti bldingas na-
taralias reakcijas pasitelkiant jvairias gyviiny metaforas
(Treasure, Smith, Crane, 2017).
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Strutis - kai kurie Seimos nariai nepajégia susitvarkyti
giasi negalvoti ir nekalbéti apie tai ar net ima neigti li-
gos simptomus ar situacijos rimtuma, pasinerdami j
darbus bei veiklas, vildamiesi, kad laikui bégant viskas
susitvarkys. Taciau valgymo sutrikimas gali savaime
ir nepraeiti, liga gali tik stipreti, o sergantis artimasis
imti jaustis vieniSas ir apleistas.

Mediza - jautri, emocinga, patirianti bejégiskuma ir
kalte, kurig daznai kursto klaidingi jsitikinimai, susije
su liga, pavyzdZiui, valgymo sutrikimus sukelia nevy-
kes tévy aukléjimas ir tévai yra 100 procenty atsakingi
uZ vaiko savijauta. Todél artimieji ima jaustis uztvin-
dyti mediizos nerimu ir ripesciu, o sergantis asmuo
gali imti slépti ligos simptomus ir iSgyvenimus dél li-
gos, baimindamasis mediizai sukelti nerima, ar jaustis
kaltas, kad sergair kelia artimajam skausma.

Raganosis - stresas, bejégiskumas, iSsekimas bei no-
ras, kad vaikas tiesiog valgyty, skatina atremti liga bei
keisti ydinga sergancio asmens elgesj perdéta kon-
trole, pykciu, logika ir argumentais. Taciau tokios pa-
stangos neretai sulaukia neigiamo atsako - jis ima
priesintis ir gintis. Taip pamaZzu jsiveliama j nuolatine
kova ir konfliktus, galiausiai netenkama jégy, ir raun-
da laimi liga.

Kengdra - trapi fiziné artimojo biklé, natiraliai kelia
nora perdétai globoti ir saugoti jj ,sterbléje®. Taciau
meéginimas perdém apsaugoti net nuo naturaliy ne-
maloniy artimojo jausmy, méginimas prisitaikyti prie
visy poreikiy ar jnoriy atima galimybe jam paciam
mokytis susitvarkyti su jvairias gyvenimo isstkiais ir
skatina jstrigti vaiko vaidmenyje. Bandymas tenkinti
jnorius, ateinancius is ligos, ir siekis sukurti perdétai
darnig aplinka gali siysti netiesiogine Zinia, kad priima-
mos valgymo sutrikimo diktuojamos taisyklés - tuo-
met valgymo sutrikimas jsitvirtina dar labiau.
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> Terjeras - tai sunerimusio ar perfekcionistisko arti-
mojo nuolatinis ,lojimas“ primenant, kritikuojant ir
klausinéjant apie maista, stengiantis, kad tik kokia
detalé nelikty nepastebéta, norint, kad toks artima-
sis vis labiau stengtysi ir jgyvendinty visas gydymosi
rekomendacijas. Taciau tokios reakcijos gali skatinti jj
jaustis nuvertinta ir nesuprasta, nepastebint ir nejver-
tinant, kiekdaug pastangy jis dedavien tam, kad bent
po truputj judéty j priekj, pavyzdziui, méginty valgyti
netir patirdamas didelj nerima.

Nors jprastos reakcijos j liga yra natdralios ir instinktyvios,
uzsiteses kritiSkumas, pyktis, nerimastingumas ir per-
détas jsitraukimas ar kontrolé gali kliudyti ir apsunkinti
sveikimo procesa.

0 kokia artimojo pozicija padéty serganciam ir baty nau-
dinga bendraiSeimos atmosferai? |sivaizduokite senberna-
ro veislés Sunj - Silta, organizuota, nuosekly, kuriantj sau-
guma, ramy ir nesukeliantj emocijy lavinos esant jtemptai
irkrizinei situacijai. O gal Salia plaukiantj delfing, j kurj jis gali
jsikibti sunkiose ir pavojingose situacijose, vedantj sveikimo
link - bendradarbiaujantj, palaikantj, padrasinant;j ar plau-
kiantj priekyje - edukuojantj ir rodantj tinkama pavyzd,.

Jsivaizduojant senbernaro ir delfino savybes toliau patei-
kiami pagrindiniai principai (Loeb, Le Grange, Lock, 2015)
Sioms metaforiniy gyviiny savybéms jgyvendinti, kurios pa-

dami j sveikimo procesa.

Kadangi sveikimo kelioné yra ilga ir varginanti, svarbu arti-
miesiems ,,prisipilti degaly* t. y. laiku pastebéti nuovargj ir
iSsekima, kurie gali pasireiksti pakantumoir atjautos suma-
Zéjimu, padidéjusia jtampa, dirglumu, kritiSkumu, emocijy
iSsiliejimu ar atsiribojimu. ,,Degalai“- tai savo paties resur-
sy stiprinimas: bltina atrasti (arba susigraZinti) veiklas,
padedancias atsipalaiduoti, bent trumpam atsikveépti ir
uZsimirsti, sustiprinti ar atkurti artimus santykius, kada
jauciatés priimti ir suprasti, ar lankyti artimyjy palaikymo
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grupes, kas padéty sulaukti palaikymo ir sumazinty vieni-
Sumo jausma.

> Pasirapinti kitais Seimos nariais. Liga paliecia visa
Seima, kiekvieng jos narj. Dél to svarbu nepamirsti ir
kity Seimos nariy, kurie taip pat yra paliesti, daznai
apleisti dél padidéjusio démesio serganciajam, jauciasi
pasimete, sunerime, lilidni ar net kalti. Jie nezino, kaip
tinkamai reaguoti j sergantj artimajj, kaip jam padéti,
arba pasitraukia j $alj, kad kelty kuo maziau papildomy
ripesciy Seimai. Todél svarbu skirti individualaus ir ne-
trikdomo démesio konkreciam Seimos nariui, atkreipti
démesj ir pasirtipinti jo iSgyvenimais bei poreikiais dél
pasikeitusios situacijos Seimoje, paaiskinti apie arti-
mojo liga ir tai, kaip ji dabar paveikia visg Seima ir kie-
kviena jos narj, parodyti, kad, nepaisant padidéjusio
démesio ir riipinimosi juo, kiekvienas Seimos narys yra
svarbus ir mylimas. Be to, broliai ir seserys gali atrasti
bendry veikly, nesusijusiy su liga, ir taip padéti stiprinti
sveikaja dalj, padéti uzsimirsti nuo jkyriy ir nemaloniy
valgymo sutrikimo minciy.

> Bati saugiu uostu audroje. IS pradziy susirgus gali
tekti susidurti su neigimu, pasipriesinimu, ryskia am-
bivalencija sveikimo atzvilgiu ar didZiuliu nerimu tin-
kamai maitinantis ir siekiant pokyciy. Dél to svarbu
artimiesiems islikti pakankamai tvirtiems, ramiems,
nuosekliems, kryptingiems ir struktiruotiems, ne
tik padedant laikytis gydymo gairiy, rekomendacijy,
bet ir suteikiant saugumo ir stabilumo jausma. Pa-
vyzdziui, ramiai atlaikyti kylantj nerima valgio metu,
padéti iSbati sunkig situacija bei nukreipti nerima,
kylantj po valgio. (Apie konkrecias audry nuramini-
mo technikas ir priemones bus pateikta informacija ir
nuorodaSiame tekste.)

> Atskirti ligg nuo Zmogaus ir stiprinti sveikgjg dalj.
Kadangi valgymo sutrikimas paveikia Zmogaus elgesj
ir savijauta, gali atrodyti, kad jis tyCia nori pakenkti pa-
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skelbdamas bado streika. Tokia nuostata gali mazinti
atjauta, stiprinti pyktj, jtampa ir didinti konfliktus bei
suskaldyti Seima. Dél to artimiesiems svarbu plésti
Zinias apie liga, glaudZiai bendradarbiauti su specialis-
tais, méginant suprasti sergantj artimajj bei uz jo elgesio
slypincius iSgyvenimus, stiprinti su liga nesusijusius as-
pektus (pvz., prisiminti, koks jis buvo iki ligos, kuo jis do-
méjosi, kokiy jis turi privalumy, kokios jo doméjimosi
sritys, nesusijusios su liga dabartyje, ka galétuméte
kartu nuveikti, kokiomis temomis, nesusijusiomis su
liga, pasikalbéti, dométis jvairiais gyvenimo ir jo pa-
tirties aspektais kasdienybéje ir ka jis iSgyvena viduje).
Siuo atveju gali padéti broliai ir seserys, kurie turi ben-
dry interesy ar pokalbio temuy, nesusijusiy su liga. Kar-
tais gali padéti jsivaizdavimas ar sugretinimas su kita
liga: kaip reaguotumeéte ir matytuméte savo vaika, jei
jis sirgty somatine liga? Visa tai galéty padéti stiprinti
tarpusavio santykius Seimoje ir kurti jausma, kad visi
kartu kovojamessu liga, o nevienassu kitu.

Kantriai siekti ilgalaikio poveikio, o ne trumpalaikio
palengvéjimo. Sveikimas nuo valgymo sutrikimy yra
ilgas maratonas, o ne sprintas. Nuolatos kylantis neri-
mas valgant, baimé priaugti svorio ir susidurti su ne-
rima kelianciomis, neapibréztomis situacijomis, siekis
vengti tokiy situacijy bei jas kontroliuoti (pvz., nuolati-
nis klausinéjimas apie maisto sudétj, atsisakymas val-
gyti ,nesaugius® produktus) artimuosius gali jtraukti
j ydinga rata - siekti greito, bet trumpalaikio nerimo
numalSinimo, atsakinéjant j nesibaigiancius klausimus
apie maisto sudétj ir taip nejucia jsitraukiant j valgy-
mo sutrikimo temos gilinima ar daznai leidziant is-
vengti nerima kelianciy produkty ar situacijy. Taciau
tai numalSina nerima ir jtampa tik trumpam, klausi-
mai nesiliauja, o vengtiny situacijy ir produkty sarasas
visilgéja...
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Siekis greitai apsisaugoti nuo nerimg kelianciy situaci-
ju dabartyje ateityje gali apsunkinti gebéjima susidurti ir
dorotis su neapibréztomis situacijomis ir nerimu. Be to, il-
gainiui tai tik stiprina valgymo sutrikima, neugdo tinkamy
emocijy reguliavimo jglidZiy, o nerimas irvengimas ima tik
stipréti. Stipréjant valgymo sutrikimui, silpsta ne tik gebé-
jimas tinkamai reguliuoti jausmus ir mokytis susitvarkyti
su sunkumais paciam, Sis sutrikimas vis labiau uzurpuoja
kitas sritis, pavyzdZiui, bendravima su bendraamZiais, didi-
naizoliacijos ir vieniSumo jausma.

Délto geriau apsiSarvuoti kantrybe ir biti nuosekliam - pa-
stebéti ir pagirti pageidauting elgesj bei sergancio artimojo
pastangas, rodyti palaikancia ir ramig laikysena, kai jam
sukyla nerimas, laikytis struktiros ir gydymo plano bei re-
komendacijy, pasiplanuoti maloniy, atsipalaidavima ska-
tinanciy veikly (ypac po valgio ar net valgio metu), Siltai,
bet tvirtai nubrézti ribas, pavyzdZiui, parodant, kad netesi-
tediskusijy, kuriostik gilina valgymo sutrikima, nukreipsite
pokalbj kita tema ar nustatysite riba, kiek tokiy klausimy
per dieng atliepsite. Trumpalaikéje perspektyvoje jausmai
gali bati suzadinti ir intensyvis, bet ilgalaikéje perspekty-
voje jis iSmoksta toleruoti jausmus, neapibréztuma, im-
pulsusirieskotikity jveikosirsavireguliacijos budy.

> Dométis jvairiais ligos aspektais ir bendradarbiauti
su specialistais. Ziniy apie ligg gilinimas (pvz., kaip liga
paveikia artimojo savijauta, elgesj, kokios ligos sukeltos
pasekmeés), méginimas suprasti ligos priezastis ir palai-
kancius veiksnius gali padéti ne tik geriau suprasti
savo artimajj, ramiau priimti i$ ligos kylancias reakci-
jas, betirsumazinti kaltés, savigrauzos, gédos ir bejégis-
kumo jausmus, kurie kelia jtampa, mazina pakantuma
jo atZvilgiu, sekina artimojo jégas ar net skatina atsi-
riboti.

> Reguliuoti savo paties jausmus ir reakcijas bei pa-
déti serganciam artimajam ugdyti tinkamus jausmy
reguliavimo bidus. |tampa daznai lydi sergancio as-
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mens artimuosius. Natdralu, kad artimieji yra susirupi-
ne ir nori greitesniy sveikimo rezultaty ir geréjancios
sergancio asmens biklés. TaCiau, nuolatos susiduriant
su ligos keliamais isSikiais, patiriant nuovargj ir bai-
minantis dél sergancio artimojo buklés, jtampa ima
augti kaip mieliné tesla. O, laiku nenumalSinus audry
savo paties viduje, jtampa nejucia gali ,,uzvirti“ir pra-
siverzti kritika, perdéta kontrole, pykciu ar jausmy is-
siliejimo banga sergancio artimojo atZvilgiu. Tuo atve-
jujis gali dar labiau uzgniauZzti savo jausmus, baimintis
atvirai pasisakyti svarbiomis temomis, jausti kalte ir sa-
vigrauza dél to, kad serga. Dél to artimieji, mokydamiesi
tinkamai numalSinti kylancias audras savo viduje, ne tik
padéty sau tinkamai jveikti jtampa, bet ir parodyty tin-
kama pavyzdj, kaip galima tinkamai rupintis emocine
savijauta. Natiralu, gali kilti klausimas, kaip ta padary-
ti. Yra jvairiy budy, tokiy kaip jvairios savireguliacijos
technikos (pvz., galima rasti Zmogaus psichologijos
instituto jutubo kanale, skiltyje - emocijos ir emo-
cijy reguliavimas https.//www.youtube.com/playlis-
t?list=PLmHV7q40Y3fYqt4fleRtThzx6mNPu520R),  ku-
rios naudingos ir artimiesiems, ir serganciam asmeniui.
Jei sunku iSsirinkti ir neaisku, nuo ko pradéti, galima
pradéti nuo kvépavimo pratimy, kiekviena diena re-
guliariai ir (arba) uzplidus jtampai https;//www.youtu-
be.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&list=PLmHV7q40Y-
3fYqtafleRt7ThzxémNPu520R&index=38.

Audroms nejsisiibuoti taip pat gali padéti aiski, nuosekli
dienotvarké (pvz., iS anksto susiplanuoti ir susitarti, ka
veiksite po valgio, kad atitolintuméte nuo nemaloniy po-
jaciy ir nukreiptumeéte mintis, kylancias pavalgius). Kartais
gali prireikti Svelniai bet tvirtai nukreipti (ar sustabdyti)
kalbas, kylancias dél valgymo sutrikimy (ypac jos gali isrys-
kéti valgant ar artéjant valgiui), ir pereiti prie neutralesniy
temy (pvz., galite mintyse i$ anksto pasiplanuoti temas,
kuriomis kalbésités valgio metu).
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Dar vienas is tinkamy jausmy reguliavimo biidy - aktyviai
klausytis ir padéti serganciam artimajam suprasti, kas slypi
uzvalgymo sutrikimy simptomy, padéti iSmokti tuos jaus-
mus suprasti, pazinti, iSreiksti ir reguliuoti tinkamesniais
budais. Kartais valgymo sutrikimy simptomai gali uzgozti
gilesnius vidinius iSgyvenimus ir konfliktus bei neisreikstus
poreikius (t. y. nuolatinis galvojimas apie maista ir kalorijas
tampa bldu uzgozti giliau slypinCius nemalonius isgyve-
nimus, pvz., uzuot galvojes apie vieniSumo jausma, nejucia
imu galvoti apie maista ir kalorijas). Svarbu su serganciu ar-
timuoju uzmegzti nuoSirdy bendravima, dométis jo vidiniu
pasauliu, paskatinti kalbétis rodant susidoméjima ir nora jj
girdéti bei suprasti, skatinti iSreiksti viduje slypincius iSgyve-
nimus ne vertinant ar kritikuojant, bet stengiantis girdéti,
priimti ir suprasti. Tai padeda ne tik pasijusti suprastam bei
priimtam, nurimti, bet ir geriau pazinti patj save.

> Sveikimas yra ilgas procesas. Galima suprasti jauna
Zmogy, kuris noréty turéti pakankama autonomija
ir nepriklausomybe savo gyvenime, bet dél ligos yra
akylai priZilrimas savo artimyjy. Padidéja artimyjy
atsakomybé uz jo sveikatg ir priklausomybé nuo arti-
muyjy (ypac jauname amziuje ir esant aminés buklés)
pagalbos ir jsitraukimo, ypac ankstyvosiose gydymo sta-
dijose (pvz., normalizuojant svorj, sureguliuojant mity-
ba). Reikalinga prieZzilira ir ripinimasis gali virsti nuola-
tiniu artimyjy nerimu ir perdéta kontrole ir sergancio
asmens noru jai priesintis. Tai paprastai virsta kova, ku-
rioje, deja, laimi liga - atiduodama daug jégy kovaivienas
su kitu, senka resursai ligai atsverti. Dél to svarbu paro-
dyti, kad intensyvus jsitraukimas j sveikima ir priklau-
somybé nuo norincio padéti artimojo gali priklausyti
nuo to, kaip seksis sveikti, kaip bus laikomasi gydymo
rekomendacijy. Taip pat reikéty nekelti perdétai auksty
reikalavimy, prisiminti, kad tai ilgas procesas. Gali pa-
sitaikyti pablogéjimy ir pageréjimy, nuovargio, nusivyli-
my, bet svarbu pasidziaugti kiekvienu laiméjimu ir net
irnedideliu teigiamu postiimiu. Tai gali kazkiek padé-


http://www.youtube.com/playlist?list=PLmHV7q4OY3fYqt4fIeRt7hzx6mNPu52oR
http://www.youtube.com/playlist?list=PLmHV7q4OY3fYqt4fIeRt7hzx6mNPu52oR
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&list=PLmHV7q4OY3fYqt4fIeRt7hzx6mNPu52oR&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&list=PLmHV7q4OY3fYqt4fIeRt7hzx6mNPu52oR&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&list=PLmHV7q4OY3fYqt4fIeRt7hzx6mNPu52oR&index=38
https://www.youtube.com/watch?v=m6U5TBkmNGY&list=PLmHV7q4OY3fYqt4fIeRt7hzx6mNPu52oR&index=38
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ti iStverti Sig abiem puséms nelengva kelione. Peréjimas
j didesne autonomija turi biti laipsniskas ir priZilirimas
specialisty (jvertinant, pvz., ar sergantis asmuo maitina-
si reguliariai, valgo pakankamo dydzio porcijas ir jvairy
maista, nepersisportuoja, ar iSnykes maisto Salinimas
arba persivalgymai ir pan., ar liga smarkiai pazeidé kitas

UZRASAMS
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sferas, ar stipriai buvo apleisti jvairiis gyvenimo aspektai,
arjam reikia pagalbos susigraZinant ligos paZeistus tapa-
tumo jausma ir saviverte, bendravima, pomégius ir kt.).
Natiralu, kad ligos metu buvo per daugjsitraukta ir su-
sitelkta | liga, todél tiek artimiesiems, tiek serganciam
asmeniui gali biti nelengva mokytis gyventi kitaip.

Saltiniai:

1.

Treasure, J.; Smith, G.; Crane, A. (2017). Skills based Caring for a Lo-
ved One with an Eating Disorder. The new Maudsley method. Second edi-
tion.

2.

Loeb, K. L.; Le Grange, D.; Lock, J. (2015). Family Therapy for Adolescent
Eating and Weight Disorders. New Applications.
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MAITINIMOS! REKOMENDACIJOS
SVEIKSTANTIEMS PO VALGYMO

SUTRIKIMY
Gydytoja dietologé leva Laukyte-Gaulé

Bendrosios maitinimosi rekomendacijos

Maitinimosi reZimas:

>  Pusryciai per2val. nuo atsibudimo. Galima pavalgytiis
karto atsibudus, galima per 1,5 val., svarbu, kad per 2
valandas nuo pabudimo pusryciai jau blty pavalgyti.

> Tarpai tarp valgymy 2-4,5 val. Tarpai skaiCiuojami
tarp bet kokiy dviejy valgymy vienas po kito, pavyz-
dziui, pusryciy ir piety arba pusryciy ir uzkandzio.

> Paskutinisvalgymas likus 2-3 val. iki miego.
Trukmé

PusrycCiai-pietis-vakariené: 20-30 min. (daugiausia 40
min.). UzkandZio valgymo trukmé trumpesné.
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Pasalinés veiklos

Pasalinémis veiklomis laikomas televizoriaus Zitiréjimas,
naudojimasis kompiuteriu ir mobiliaisiais jrenginiais, skai-
tymas ir Zaidimai.

Vyraujant maisto ribojimui, valgymo sutrikimo gydymo
pradZioje uzsiémimas kitomis veiklomis valgymo metu gali
padéti suvalgyti rekomenduojama maisto kiekj, sumazinant
maisto sukeliama jtampa. Taciau ilgainiui rekomenduojama
pereiti prie sgmoningo valgymo, kurio metu neuzsiimama
pasalinémis veiklomis. Valgymo metu galima bendrauti su
artimaisiais, palaikyti malonias pokalbiy temas, nereikéty
spresti konflikty, kuo maZiau komentuoti maista. Taip pat
valgymo metu galima klausyti ramios, negreitos muzikos.

DraudZiamas maistas neturéty egzistuoti

Sergant valgymo sutrikimais tam tikri maisto produktaiir
patiekalai gali bati vengiami nepagrijstai, remiantis nepa-
tikima ar netinkama ligos gydymui informacija. Draudzia-
muy maisto produkty neturéty bati, jei to nereikalauja kitos
specifinés sveikatos biklés (pvz., anafilaksinis Sokas nuo
vieno ar kito produkto). Vengiant vieno ar kito produkto, jis
gali tapti trigeriniu maistu, kurio véliau persivalgoma. Sie-
kiant iSvengti persivalgymy ir kartu ateinancio jausmo, kad
prarandama kontrolé, rekomenduojama, kad ribojamy
maisto produkty nebity.

Kaip jtraukti baime keliancius maisto
produktus

Jtampa keliantys patiekalaiir produktai palaipsniuituréty
bati jtraukiami j raciong. Jau¢iama nerima galima suma-
Zinti baime keliantj maista ragaujant kontroliuojamomis
aplinkybémis, kartu su patikimu artimuoju (Seimos nariu,
drauge(u) ar pan.). PavyzdZiui, jei baime kelia Sokoladas,
galimabuty sutarti, kad kartu nusipirksite ir suvalgysite po
vieng juostele Sokolado. Tokiu atveju is karto bus sutartos
salygos - nereikalaujama valgyti daugiau, negrés persival-
gymas, taciau ir nebus galimybés iSsisukti, pabégti nuo
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meéginimo ragauti jtampa keliantj maista. Kartu maista
ragaujant patikimam artimajam, bus lengviau iSbati su ne-
maloniais jausmais.

Saldumynai

Noréti saldumyny yra visiskai normalu. Saldumo tros-
kimas Zmonéms yra jgimtas. Pramoginis maistas atlieka
ne tik energijos Saltinio funkcija, jis yra emocinis malo-
numas, sudedamasis Sventimo elementas. Saldumyny
reikia ne vengti, o vartoti racionaliai. Jeigu uZsimanoma
saldumyny, rekomenduojama pirmiausia prisiminti, kada
buvo valgyta paskutinj karta. Jeigu jau praéjo 2-4,5 val.,va-
dinasi,atéjo kitovalgymo laikas,irsaldumyny potraukis gali
padidéti dél fiziologinio alkio. Tokiu atveju rekomenduo-
jama pirmiausia suvalgyti suplanuota maistinga valgyma
ir tada, jeigu dar norisi, valgyti saldumyna. Tikétina, kad
uzteks maZesnio kiekio arba i$ viso nebeliks noro jj valgy-
ti. Saldumynus rekomenduojama valgyti juos jvertinant
visomis juslémis (kaip tai padaryti, skaitykite toliau).
UzZkandzZiai

UZzkandzius rekomenduojama planuotiis anksto. Uzkandj
turéty sudaryti bent 2 produktai is skirtingy maisto pa-
sirinkimo piramidés auksty (pirmojo ir antrojo). Pirmasis
piramidés aukstas - skaiduly, vandenyje tirpiy vitaminy ir
mineraly Saltiniy aukstas. Antras piramidés aukstas - svei-
katai palankiy riebaly, visaverciy baltymuy, riebaluose tir-
piy vitaminy ir mineraly aukstas. Ruosdami uzkandj pasi-
rinke bent po vieng produkta is abiejy piramidés auksty,
turésime maistingg uzkandj, kuris padés islaikyti sotumo
jausma ir sulaukti kito valgymo. Maistingi uzkandziai pa-
deda iSvengti uzkandziavimo mazos maistinés vertés pro-
duktais ir uzkerta kelig persivalgymy pasireiskimui.

UzkandZiy pavyzdZiai:
> 2sumustiniaisuzuvimi/mésair/arsiriu

- 2sumustiniai su rieSuty sviestu
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> Jogurtas (200-300 g) suuogomisir/ ar vaisiais

> Varské (200 g) su uogomis ir / ar vaisiais

> Vaisiai su rieSuty sviestu (1-2 valg. $.) ar riesutais (sauja)

> Darzoviy arvaisiy salotos su aliejumi, rieSutais / séklo-
misir/arslriuir/ ar mésa ar Zuvimi, kiausiniais

Mechaninis valgymas

Valgymo sutrikimo gydymo pradZioje émus maitintis pa-
gal suteiktas gaires, gali pasireiksti nemalonls pojuciai
valgio metu arba po valgio: pilnumo jausmas, sunkumas po
valgio, pykinimas ir pan. Taip pat gali biti visiskai iSsibalan-
saves alkio ir sotumo jausmas - asmuo gali nejausti alkio,
nepriklausomai nuo to, kiek laiko nevalgo, ar jaustis persi-
valges, nors suvalgé dar labai nedaug. Sis etapas pasireidkia ne
visiems sergantiems valgymo sutrikimais, jis gali trukti kelias
savaites ar ilgiau, taciau laikui bégant jis praeina. Paleng-
vinti nemalonius pojucius galima pasitarus su gydytoju, jis
gali paskirti virSkinimo fermenty ar vaisty nuo pykinimo.

Persivalgymai ir jy prevencija

Persivalgymai gali kartotis dél fiziologiniy ir emociniy prie-
ZasCiy. Jeigu Zmogus nuolat riboja maista, iSbadéjes orga-
nizmas bando atsigriebti ir, pradéjus valgyti, tampa sunku
sustoti. Kai organizmas yra fiziSkai iSalkes, yra sunkiau at-
silaikyti ir pries emocinius impulsus. Todél vienas i$ persi-
valgymy prevencijos buidy - reguliarus valgymas, kai, islai-
kant rekomenduojamus tarpus tarp valgymuy, nesudaromos
fiziologinés prielaidos persivalgymams kartotis.

Kitas svarbus sveikimo nuo valgymo sutrikimo zingsnis -
kaip elgiamasi, jei persivalgymas jvyksta. Sveikimas nereiskia
visiSko persivalgymy nebuvimo, o elgesys po jvykusio persi-
valgymo gali padéti iSvengti jy pasikartojimo. Net ir persi-
valgius svarbu kuo greiciau sugrjzti prie rekomenduojamo
maitinimosi rezimo, iSlaikant rekomenduojamus tarpus tarp
valgymy (2-4,5 val.), neribojant tolesniy valgymy ir nemé-
ginant kitaip persivalgymo kompensuoti (pvz., Salinant su-
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valgyta maista jvairiais budais). Laikantis rekomenduojamo
reZimo, nemaZzinant maisto porcijy ar jy kaloringumo, nesu-
daromos prielaidos toliau suktis ydingam persivalgymuy ir
kompensavimy /ribojimy ratui.

Maitinimasis jvairiy progy, atostogy
laikotarpiu

Atostogos, kuriy metu gali pasitaikyti daug pramoginio ar
nejprasto maisto, $ventinis maistas gali kelti jtampa. Sven-
tiniu laikotarpiu ar tuo metu, kai atostogaujama, galima
laikytis Siy maitinimosi gairiy, iSlaikant rekomenduoja-
mus tarpus tarp valgymy, numatant, ar uzkandziy bus
galima gauti lengvai, ar jais reikéty pasirupinti i$ anksto.
Taip pat galioja tos pacios rekomenduojamy maisto pro-
dukty porcijy suvartojimo taisyklés, tad net jei patys maisto
produktai ar patiekalai yra nekasdieniai, jie vis tiek patenka
j nurodytas maisto produkty grupes, ir galima atsekti reika-
lingas proporcijas. Na, ir svarbu prisiminti, kad jeigu viena
ar kelias dienas valgymai bus gausesni ir jvairesni, musy
organizmas yra pakankamai plastiskas, kad su tuo susi-
tvarkyty be papildomo jsikidimo. Sventes reikia Svesti, mé-
gaujantis proginiu maistu.

Skysciai

Sergant valgymo sutrikimais, rekomenduojama skyscius
gerti tik po valgio ir tarpuose tarp valgymy. Valgio metu tu-
réty buti geriama tik tiek, kiek reikia kasniui suvilgyti, kad
jis neblty sprangus. Pries valgj rekomenduojama neprisi-
gerti skysciy.

Per dieng rekomenduojamas suvartoti skysciy* kiekis** gali

bati apskaiciuotas jvairiais bidais:

> Pagal Ggj: 1 cm - 10 ml (pvz, jei Ggis 165 cm, 165 x
10 ml=1650 ml)

> Pagal kiino mase: 1 kg - 30 ml (pvz, jei kiino masé 70
kg, 70 x 30 ml{=2100 ml)
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> Pagal paros energijos poreikj: 1 kcal - 1 ml (pvz., jei
RPN 2400 kcal, 2400 x 1 ml = 2400 ml)

*Skaiciuojamas vanduo, nesaldinta arbata, silpnos mineralizacijos mineralinis
vanduo. Kava, pienas, sriuba, jogurtas ir kiti kaloringi gérimai j skysciy poreikj
nejskaiciuojami, nebent gydytojas nurodé kitaip.

**Sitaip apskaiciuojamas apytikslis reikalingas skysciy kiekis dienomis, kai néra
padidéjusio skysciy netekimo. Papildomai skyscCiy netenkame prakaituodami
(karstg dienq, sportuodami, sirgdami - karsciuodami), viduriuodami ar vem-
dami. Esant papildomam skysciy netekimui, rekomenduojama gerti papil-
domai, dalis skysciy galéty biti rehidraciniai tirpalai, papildyti elektrolitais.

Maisto ribojimas ir placiy maisto produkty
grupiy atsisakymas

Sergant valgymo sutrikimu gali buti prisidengiama naujo-
mis alergijomis, maisto netoleravimais ar pasirenkamas
specifinio maisto vartojima ribojantis maitinimosi bidas
(pvz., vegetarizmas ar veganizmas). Be alergijy patvirtini-
mo medicininiais tyrimais ir jy dokumentavimo tariamai
alergija sukeliantys produktai neturéty bati iSimami is ra-
ciono. Tyrimais nustatyta, kad sergantieji valgymo sutriki-
mais ar praeityje jais sirge daug daZniau biina iShande ve-
getariSka maitinimosi biidg nei asmenys, kuriems valgymo
sutrikimo nebuvo. Dazna pirminé vegetarizmo pasirinki-
mo prieZastis tarp serganciyjy valgymo sutrikimais buvo
susijusi su iSvaizda, o sveikyjy populiacijoje tokios prie-
Zasties nenurodé né vienas tiriamasis. Taip pat buvo pa-
stebéta, kad, sveikstant nuo valgymo sutrikimo, atitinka-
mai mazéjo vegetarizma praktikuojanciy asmeny skaicius:
didZiausias buvo tarp serganciyjy aktyviu valgymo sutriki-
mu, mazesnis tarp i dalies pasveikusiyjy ir maziausias - pa-
sveikusiyjy populiacijoje. Labai svarbu nustatyti, dél kokiy
priezasCiy asmuo renkasi vegetariska ar veganiska maitini-
mosi bida. Daznai ,atostogos“ nuo vegetarizmo / veganiz-
mo gali padéti atsitraukti, jvertinti tikrasias pasirinkimo
priezastis ir uztikrinti, kad bus gauta visaverciy maistiniy
medZiagy, smarkiai nedidinant suvartojamo maisto
kiekio. Racionaliai maitinantis vegetariskai ar veganiskai
galima uztikrinti, kad bus gautos reikalingos maistinés me-
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dziagos, taciau dazna problema, kylanti siekiant uztikrinti
subalansuota ir pakankama maitinimasi sergant valgymo
sutrikimu, yra daug didesni maisto kiekiai, nei reikalingi
vartojant ir gyvininés kilmés maista. Reikalavimas su-
valgyti daug didesnj maisto kiekj gali apsunkinti sveikima
nuo valgymo sutrikimo, kelti didesne jtampa, paskatinti
norgvengti.

Atmaitinimo sindromas

Po ilgo suvartojamo maisto ribojimo, badavimo laikotar-
pio émus didinti suvalgomo maisto kiekj, gali pasireiksti
atmaitinimo sindromas (angl. k. refeeding syndrome). Jo metu
organizme vyksta skysciy ir elektrolity persiskirstymas, dél
kurio gali pasireiksti tam tikri simptomai: neurologiniai
simptomai, traukuliai, Sirdies ritmo sutrikimai, kvépa-
vimo stojimas. ISvengti atmaitinimo sindromo padeda
didesniy vitamino B1 (tiamino) doziy vartojimas kritiniu
periodu. Apie 20-30 dieny, émus didinti suvalgomo mais-
to kiekj, rekomenduojama vartoti po 200-300 mg tiamino
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(vit. B1) per diena. Kylant atmaitinimo sindromo jtarimui,
rekomenduojama nustatyti elektrolity: kalio, natrio, fosfo-
ro, magnio koncentracijas kraujyje ir, esant poreikiui, ko-
reguoti.

Maisto svérimas, kalorijy skaiciavimas,
pirkimas tik ty produkty, kuriy energijos kiekis
Zinomas

Maisto svérimas ir kalorijy skai¢iavimas palaiko valgymo
sutrikima. IS vienos pusés, gali atrodyti, kad tikslus Zino-
jimas, kiek ir kokiy maistiniy medziagy yra valgomame
maiste, sumaZina jtampa, taciau i$ tiesy fiksavimasis |
skaicius jkalina baiméje, neleidzia laisvai varijuoti, gerinti
santykio su maistu ir palaiko valgymo sutrikima. Taip palai-
komas nerimas, kylantis valgant neZinomos sudéties ar ka-
loringumo maista, nepavyksta pereiti prie intuityvaus val-
gymo, palaipsniui atsikratant jtampos ir kaltés jausmo.

Maitinimosi dienorascio rasymas

Maitinimosi dienorastis padeda suvokti, ar suvalgomas pa-
kankamas maisto kiekis, uztikrinama rekomenduojama

1pavyzdys

Valgymo data
ir laikas

Kqirkiek

el Kur valgiau?

jvairové ir kokios gali bti su maistu susijusiy pasirinkimy
priezastys. Maitinimosi dienorastis galéty atrodyti taip:

Streso skalé
(0-10)

Komentarai (aplinkybés, mintys, jausmai, simptomai)
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Alkio jausmas priesvalgj Sotumc:/jaaluxnas po -
Kqir kiek Kur E 1€s0

2 pavyzdys

Valgymo

datair

iau? iau?
laikas valgiau? valgiau?

Emocinis Fizinis
(0-10) (0-10)

Emocinis Fizinis (0-10)
(0-10) (0-10)
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Komentarai
(aplinkybés,
mintys, jausmai,
simptomai)

skalé

Valgymo datairlaika svarbu pazyméti, kad bty galima
jvertini, arislaikomi racionalis tarpai tarp valgymu.

Siekiant jvertinti, kiek maisto suvalgyta, jo sverti nerei-
kia. Viskas Zymima tdrio vienetais: mililitrais, stikliné-
mis, valgomaisiais Saukstais, arbatiniais Sauksteliais,
vienetais (pvz.,vaisiai) irt.t.

Zymint, kur valgoma, galima pastebéti, ar tam tikra vie-
ta provokuoja vienokius arba kitokius maisto ar maiti-
nimosi pasirinkimus.

Alkio jausma pries valgj ir sotuma po valgio galima
jvertinti balais nuo 0 (visiSkai nejuntamas) iki 10 (be-
galinis).

Kaip atskirti emocinjirfizinjalkj/ sotuma:

« emocinis alkis prasideda staiga, fizinis alkis stipréja
palaipsniui;

« emocinio alkio metu paprastai trokStama specifi-
nio maisto, fizinio - tinka bet koks sotuma suteik-
siantis produktas;

« emocinis alkis nenurimsta pavalgius, fizinis -
stipriausias valgymo pradZioje, bevalgant ima-
mas jausti pasisotinimo jausmas;

« emocinis alkis nesilokalizuoja skrandyje, paprastai
jis jauciamas galvoje (mintyse), burnoje (tam tikro
skonio iSsiilgimas). Fiziologinis alkis paprastai jau-
¢iamas skrandzio projekcijoje (ties saulés rezginiu) ir
Zemiau.

> Stresas vertinamas balais nuo 0 iki 10: kai 0 - visiSkai

néra streso, 10 - begaliné jtampa. Cia Zymimas bet
koks tuo metu fone esantis stresas, nebtinai susijes
su maitinimusi.

Komentary skiltyje Zymimos aplinkybés - kas sukélé
jtampa, kokios stresinés situacijos ar kitos aplinkybés
lydéjo, patiriamos emocijos, besisukancios mintys, jei
pasitaiko - simptomai.
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Rekomendacijos esant nepakankamai, normaliai ir padidéjusiai kdno masei

Auksciau isvardintos rekomendacijos gali bati papildytos, > Kai,nesuvalgantviso rekomenduojamo maisto kiekio

priklausomai nuo kiino masés ir mitybos terapijos tiksly
gydantvalgymo surikima.

Esant nepakankamai kino masei:

arba net ir maitinantis pagal rekomendacijas nepas-
tebima pakankamo kiino mases prieaugio, rekomen-
duojama vartoti papildomo maitinimo gérimus. Pa-
pildomo maitinimo gérimai - tai medicininis maistas,

> Maistas turéty bati pradedamas valgyti nuo energe- kuriame yra subalansuotas baltymy, riebaly ir anglia-
tiSkai tankiausio (kaloringiausio), turincio daugiausia vandeniy kiekis. Viename buteliuke yra 300 kcal ener-
maistiniy medziagy. PavyzdZiui, jeigu pietums valgo- gijos. Sie gérimai parduodami tik vaistinése. Kadangi
ma sriuba ir antras patiekalas, valgyti reikéty pradéti jie suteikia sotumo jausma, juos rekomenduojama
nuo sotesnio - antrojo patiekalo, o ne skystos sriubos. gerti tarpuose tarp valgymy arba po valgio, nereikéty
Valgant pagrindinj patiekala, rekomenduojama prade- gerti prie$ pat valgj, nes gali bati sunku suvalgyti visa
ti valgyti nuo baltymy Saltiniy (mésos, Zuvies, anks- reikalingg maisto kiekj. Papildomo maitinimo gérimus
tiniy ir kt. baltyminiy produkty), toliau renkantis reikia gerti létai, neskubant, nerekomenduojama viso
grudine garnyro dalj (kruopas, duong, makaronus) ar buteliuko i$gerti vienu ypu, nes tai yra koncentruotas
bulves ir galiausiai pasiliekant maZiausio energetinio maistas. Suvartojus labai greitai, galima sudirginti
tankio darZoves. virgkinamajj trakta, gali pasireiksti pykinimas ar vidu-
> Prioritetas turéty bati teikiamas maisto sotinimui, t. y. riavimas.
reikéty stengtis, kad didesnis kalorijy kiekis buty su- Rekomenduojamas kiino masés prieaugis - ne maziau
vartojamas ne vien didesnio maisto tirio saskaita, o nei 400-500 g/sav. UZ kiekviena per savaite nepriaugta
ir renkantis sotumo suteikiancius priedus, kurie labiau Simtg gramy prie maisto raciono turéty biti prideda-
nedidina patiekalo turio. Patiekalus pasotinti galima mas po 1 vienetas (buteliukas) papildomo maitinamojo
pagardinant avokadu, rieSuty sviestu, sviestu,aliejumi, gérimo.
Sokoladu, klevy sirupu,medumiirpan. Normali ar padidejusi kino maseé:
> Esant nepakankamai kiino masei, rekomenduojama . e . .
S . _ . L > Esant normaliai ar padidéjusiai kino masei, svarbiau-
valgyti dazniau, neturéty bati laukiama maksimaliy ; . o ..
. . L S . sia garantuoti, kad maistiniy medziagy bus gauta pa-
tarpy. Taip bus lengviau suvalgytivisa reikalingg mais- L T T e .
to ieki. kankamai ir racionaliai, uZtikrinant jvairove ir balansa.
Svarbi dalis - teigiamo santykio su maistu formavimas,
> Valgymo sutrikimo gydymo pradzioje serganciam as- siekiant, kad maistas teikty malonuma, nekelty jtampos

meniui gali bati nerekomenduojama dalyvauti maisto
gaminime. Paprastai kyla didelis impulsas rinktis lie-
sesnius produktus, mazinti maisto porcijas, rinktis
maziau kaloringg maista ar nejdéti viso rekomenduoja-
mo riebaly kiekio.

irkaltés jausmo.

Rekomenduojama maistu mégautis visomis juslémis:
rega, uosle, klausa, lytéjimu ir skoniu.
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Rega jvertinama, kokios patiekalo spalvos, forma (gal-
batjikg nors primena), kokios sudedamosios dalys ma-
tosi.

Jsiklausius j kai kuriuos patiekalus ar maisto produk-
tus, galima isgirsti, kaip Cirska kq tik iSkeptas kepsnys,
sproginéja gazuoto gérimo burbuliukai, traksteli kan-
damas riesutasir t. t.

Uosle jvertinami maisto aromatai. Gali bati, kad ba-
tent uZuodus maistq ims skirtis seilés, imsime gundy-
tis matomu maistu.

Jsidéjus j burng, galima jvertinti produkto temperat-
rq, teksturg, konsistencijq /-as.

Pagalvokite, kada toks maistas buvo valgytas pasku-
tinj kartq. Kokj patiekalg gaminant galima baty pa-
naudoti sj produktq.

Rekomenduojama paméginti jvertinti tuo metu jau-
Ciamqg emocinj ir fizinj alkj - kiek alkanas jauciuosi
burnoje, kiek pilve. Emocinis ir fizinis alkis gali biti
visiskai skirtingi.

UZRASAMS
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Galiausiai jvertinami juntami skoniai. Galbat atsisklei-
dzZia daugiau skoniy, nei tikétasi is pradzZiy (pvz., jau-
Ciamas ne tik sokolado saldumas, bet ir kakavos kar-
tumas, Sokolade esanciy dziovinty vysniy gabaliuky
ragstumas).

Svarbu identifikuoti, kokias funkcijas atlieka maistas.
Maistas gali biiti vartojamas, kai patiriame jtampa, ne-
rima, nuobodZiaujame, norime pasiguosti, apsidova-
notiirt. t.

Atpazinti situacijas, kuriy metu kyla impulsas valgyti
arba imama troksti specifinio maisto, padeda maitini-
mosi dienoras¢io raSymas, jame turéty blti Zymima,
kada, kiek ir kokio maisto, kur buvo valgoma ir koks
buvo stresinis fonas ar kitos aplinkybés, nuotaika ar
simptomai.
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Maistiniy medZzZiagy poreikis skirtingo amzZiaus asmenims ir porcijy dydis

Skirtingo amZiaus vaikams reikalingas energijos ir maistiniy medZiagy kiekis

o . 11-14 11-14 15-1 15-18
Amzius, metai 1-3 4-6 7-10 .. o 2 8 . .
mergaités berniukai mergaités berniukai

Paros energijos 1200 1500 1700 2000 2200 2400 2800
poreikis, kcal

45-60 proc. paros energijos normos, is jy cukry (mono- ir disacharidy) iki 10 proc.

Angliavandeniai

Skaiduliniy medZiagy nuo 1 mety amZiaus rekomenduojama gauti 8,0-12,5 g 1000 kcal energijos.
Vaikui augantsuvartojamy skaiduliniy medZziagy kiekis turi didétiir paauglystéje pasiekti suaugusiesiems
rekomenduojama paros norma. Suaugusiesiems per para skaiduliniy medziagy rekomenduojama gauti
25-35g,arbaapie 12,5 g 1000 kcal energijjos.

Baltymai
2 +m. amziaus 10-20 proc.

12-24 mén.amziaus 10-15 proc. paros energijos normos,

2+ m.25-35 proc.

Riebalai

12-24 mén.amZiaus 30-35 proc. paros energijos normos,

IS Sio kiekio rekomenduojama suvartoti nurodyta kiekj kiekvienos risies riebaly ragsciy:

«  Sociosios riebaly rigstys visoms amziaus grupéms turéty sudaryti iki 10 proc. energijos poreikio;

«  Pramoninés gamybos riebaly riigsciy transizomery vaikams rekomenduojama nevartoti, suaugusie-
siems Sios riigstys turéty sudaryti iki 1 proc. energijos normos.

iki2 g 1000 kcal energijos, 2-10 mety
amziaus-iki 3-4 g per pargq.

Valgomoji druska

iki 2 mety amziaus turi biti suvartojama

10 mety amZziaus irvyresniems - iki 5-6 g per parq.

Angliavandeniai reikalingi jvairioms organizmo funkcijoms
uztikrinti, gliukozés lygiui kraujyje stabilizuoti, jie teikia ener-
gija raumenims ir smegenims. Vienintelis energija suteikiantis
substratas, kurj gali panaudoti smegenys, - gliukozeé. Vartojant
per mazai angliavandeniy, atsiranda nuovargis, galvos svaigi-
mas, dirglumas, mazéja gliukozés kiekis kraujyje. Reikalingas
angliavandeniy kiekis turi koreliuoti su fiziniu aktyvumu bei
poreikiu susigrazintiirislaikytiklinosvorj.

Baltymy gausus maistas uZtikrina geleZies, cinko, vitami-
no B12 ir omega-3 riebaly rugsciy poreikius. Baltymai
reikalingi augti ir audiniy regeneracijai, fermenty sinte-
zei, imunitetui palaikyti ir kitoms svarbioms organizmo
funkcijoms. Svarbu uztikrinti, kad bus gauta visaverciy bal-
tymuy, nepriklausomai nuo pasirinkto maitinimosi bido
(pvz.,vegetarams).
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Maistas, turintis riebaly, yra skanesnis, suteikia ilgesnj so-  organizme uZtikrinti, tarp jy riebaluose tirpiy vitaminy
tumo jausma. Riebalai - svarbus energijos Saltinis, jie rei-  apykaitai, hormony sintezei, cholesterolio apykaitaiirt. t.
kalingi jvairioms gyvybiskai svarbioms funkcijoms misy

Suaugusiesiems reikalingas maistiniy medZiagy kiekis

AmZius (metais) Energija, kecal

Fizinio aktyvumo Fizinio aktyvumo | Fizinioaktyvumo | Fizinioaktyvumo | Fizinio aktyvumo
koeficientas 1,4 koeficientas 1,6 koeficientas 1,8 koeficientas 2,0 koeficientas 2,0

19-34 m. 2450 2800 3150 3500

.§~ 35-64 m. 2300 2630 2960 3290

>65m. 2030 2320 2610 2900

" 19-34 m. 1950 2230 2500 2780
>

;g 35-64 m. 1840 2100 2360 2620

® >65m. 1690 1930 2170 2410

PASTABA: Nésciosios papildomai turi gauti 300 kcal, o Zindanciosios - 500 kcal per parg, priklausomai nuo jy amzZiaus grupés.
Fizinio aktyvumo koeficientas
1,4 - atitinka labai maZo intensyvumo fizinj aktyvumg (sédimas darbas ir pasyvus laisvalaikis);

1,6 - atitinka maZo intensyvumo fizinj aktyvumag (sédimas ar lengvas darbas ir nedidelio fizinio
aktyvumo laisvalaikis);

1,8 - atitinka vidutinio intensyvumo fizinj aktyvumg (vidutinio sunkumo darbas ir vidutinio
aktyvumo ar aktyvus laisvalaikis);

2,0 - atitinka didelio intensyvumo fizinj aktyvuma (sunkus darbasir vidutinio aktyvumo ar ak-
tyvus laisvalaikis).
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Rekomenduojamas maisto porcijy kiekis ir dydis skirtingo amZiaus asmenims

Rekomenduojamas porcijy skaicius per dieng

Maisto produkty grupés ir porcijy
dydziai

1-3 metai

Energijos kiekis (kcal)

Duona ir gridai

1 porcijq atitinka:

1rieké (30 g) duonos

1/3stiklinés (30 g) nevirty gridy
1/3stiklinés (30 g) nevirty makarony
1vidutinio dydZio (80 g) zalia bulvée
100 g virty dziovinty (ne Zaliy)
ankstiniy (ne maziau kaip 3 k./sav.)

5,5-6

11-14 mety vaikai
ir suaugusios

6-7

vaikaiir suauge
vyrai

2400-
2800
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Démesio: pusé suvalgyto ankstiniy kiekio

priskiriama mésai (baltymy Saltinis)

DarZovés

1 porcijq atitinka:

1stikliné termiskai neapdoroty darZo-
viy

e . . 1,5 1,5-2
1stikliné virty darZoviy

1 kumscio dydZio darZové (250 g)

2 stiklinés termiSkai neapdoroty lapi-
niy darZoviy

2-2,5

2,5-3

3-3,5




VALGYMO SUTRIKIMAI:
kqg daryti, kai nori pasveikti

Maisto produkty grupés ir porcijy
dydzZiai

Energijos kiekis (kcal)

Vaisiai

1 porcijq atitinka:

1 kumscio dydZziovaisius (250 g) 2/3 sti-
klinés uogy (200 g)

40 ml (30g) dZiovinty vaisiy (neriesu-
ty)

1 stikliné natdraliy sulciy

1-3 metai

Rekomenduojamas porcijy skaicius per dieng

15

15

11-14 mety vaikai

ir suaugusios

15-18 mety
vaikaiir suauge

2-2,5

vyrai
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Riebalai

1 porcijq atitinka:

1 arbatinis Saukstelis sviesto 1 arbatinis
Saukstelis aliejaus

1 arbatinis Saukstelis rieSuty sviesto

4-5

7-8

+2-3

Skysciai

1 porcijq atitinka:

250 ml vandens (geriamasis, minerali-
nis,Saltinio)

250 ml nesaldintos arbatos
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Rekomenduojamas porcijy skaicius per dieng

g . 5 2
o . . .o — E 9 > 3 g
Maisto produkty grupés ir porcijy S S g TS . Q3 g STy
dydziai g *QE?;%’ o8| 88| EE
™ ~ S S + =
= 38| 88 5% 2%
oo ~ = S 5 S
A= S 2 g 5<%
~ = = s & T QU
5388
S
Energijos kiekis (kcal) 2
Mésa, Zuvis, kiausiniai, riesutai,
ankstinés darZovés
1 porcijq atitinka:
1/3 delno be pirsty (30 g termiskai ap-
dorot ba 45 g termiskai do-
orotos arba 45 g termiSkai neapdo 3 45 556 6.5-7 +1
rotos) Zuvies arba mésos
Y2 saujelés (15 g) riesuty arsékly 1 kiau-
Sinis (M dydzio)
100 g virty dZiovinty (ne Zaliy) anksti-
niy (ne maZiau kaip 3k./sav.)
Démesio: pusé suvalgyto ankstiniy kiekio priskiriama gridams (angliavandeniy Saltinis)
Pieno produktai
1 porcijq atitinka:
stikliné pieno, pasuky
astiklinés kefyro, jogurto, iki 3,5 proc.
riebumo 2 2,5-3 3 3 +1
8valg. (40 g) Saukstai tarkuoto fermen-
tinio surio ar kito sdrio (daugiau nei
20 proc.riebumo)
Y, stiklinés tdrio (60 g) varskés ir
minksty sariy (iki 20 proc. riebumo)
Cukrus / medus
L 2 2 2 2 +1
1 arbatinis Saukstelis
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Maisto produkty porcijy vizualizacija

Rankos dalis Apibidinimas

Delnas Ilgis nuo rieso iki rodomojo pirsto pagrindo,delno skersmuo ir storis
Sauja Sulenkus pirstus j sauja joje telpantis maisto tdiris
Kumstis Nestipriai sugniauztas kumstis

Suglausty rodomojo ir didZiojo pirsty ilgis nuo didzZiojo galiuko iki pagrindo, Siy

Du pirstai i . ;
P pirsty plotis ir storis

= <>

Kumstis Delnas

(matuojamivaisiai, darZovés) (matuojama raudonos mésos, paukstienos, Zuvies ir
vegetarisky alternatyvy porcija)

o= =57

Sauja Du pirstai

(matuojami riesutai) (matuojama sirio porcija)
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ewe

Praktiniai maisto produkty porcijy skai¢iavimo pavyzdZiai

Y stiklinés granolos ar dribsniy 1 delno dydzio gabaliukas mésos
1 grady porcija 3 porcijos mésos (iS mésos, Zuvies, kiausiniy, riesuty,
ankstiniy grupés)

Y stiklinés granolos ar dribsniy 1 sauja pramoginio maisto

2 porcijos riesuty (iS mésos, Zuvies, kiausiniy, riesuty, 1 porcija pramoginio maisto
ankstiniy grupés)
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Rekomenduojamas maisto produkty ir patiekaly dazZnis,
siekiant uZtikrinti pasirinkimy jvairove

Maisto produktai ir patiekalai DazZnumas
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Raudonos mésos patiekalai Iki 2 k./sav.
Baltos mésos patiekalai Iki 3 k./sav.
Virti mésos gaminiai Iki 2 k./sav.
Zuvis ir Zuvies patiekalai 2-3 k./sav.
Subproduktai, jy gaminiai ir patiekalai (kepenys, liezuvis) Iki1k./2sav.
KiausSiniai ir jy patiekalai Iki 3 k./sav.

Pieno produktai be pridétiniy cukry ar jy patiekalai

Ne maziau kaip 1 k./d.

Ankstiniai, ankstinés darZoveés ir jy patiekalai

Ne maziau kaip 3 k./sav.

Kruopos, kruopy dribsniai ir jy patiekalai

Ne maziau kaip 7 k./sav.

Makaronai ir jy patiekalai 2 k./sav.
Pusryciy dribsniai 3 k./sav.
Virtos ar keptos bulvés Iki 2-3 k./sav.
Virty bulviy patiekalai Iki 1 k./sav.
Tarkuoty bulviy patiekalai 1k./2sav.

(viso grado ir pieno produkty pagrindu)

DarZovés Ne maziau kaip 3 rasys/d.
Vaisiai Ne maZziau kaip 1 rasis/d.
Vaisiy sultys (arba darzoviy ir vaisiy sultys) Iki 2 k./sav.
Gérimai su pridétiniu cukrumi ir darzoviy sultys Iki 2 k./sav.
Desertai (ne maziau kaip 50 proc. vaisiy) Iki 4 k./sav.
Desertai Iki 3 k./sav.
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Gydantvalgymo sutrikimus, tinkama maitinimosi rezi-
ma svarbu parinkti bendradarbiaujant su gydytoju di-
etologu. Siose rekomendacijose nurodytos bendrosios
gairés, o gydytojas dietologas, atsizvelgdamas j indivi-
dualius poreikius, gali paskirti asmeninj maitinimosi
reZima.

Per para rekomenduojamas suvartoti energijos kie-
kis jvairiems asmenims gali skirtis. Energijos poreikis
priklauso nuo fizinio aktyvumo (Zr. Fizinio aktyvumo
koeficientas), kiino sudéjimo, lyties, raumeny ma-
sés, sveikatos buklés (pvz., sergant jvairiomis ligomis,
karsciuojant).

UZRASAMS

VALGYMO SUTRIKIMAI:
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> Stenkités uztikrinti kuo didesne maisto jvairove. Rinki-

téskuo jvairesnius produktus is tos pacios maisto pro-
dukty grupés (pvz., kuo jvairesnes darzoves, kruopas,
baltymy ar riebaly Saltinius). Nejsikabinkite j vieng ar
kelis tuos pacius produktus.

Rekomenduojama remtis porcijy turine verte, kad
sveikstantysisjprasty prie vertinimo vizualiai ir galéty
pasirinkti tinkama maisto kiekj jo nesverdamas. Taip
didéja laisvé ir mazéja jtampa valgant namuose, kaviné-
je ar sveciuose, o asmuo Zino, kiek vizualiai turi jsidéti
maisto, kad gauty pakankama energijos ir maistiniy me-
dZiagy kiekj. Sitaip skatinamas gero santykio su maistu
vystymasis.
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V Vo

6. BENDRAVIMO ISSUKIAI IR KAIP
TINKAMAI (GYDANCIAI)
BEDRAUTI SU SERGANCIUOJU

Psichologé-psichoterapeuté
Veronika Mudénaité-Savickiené

*Pastaba: tekste asmuo sergantis valgymo sutrikimu, vadinamas sutrum-
pintai - Edi.

Kaip bendraujama

Bendraujant su Zmogumi, kencianciu nuo valgymo su-
trikimo (toliau Edi), daznai pasitaiko atvejy, kuomet net
pati menkiausia uZuomina taip suvirpina sielos stygas,
kad kyla netikéta reakcija. Kuomet emocijos ,ima virsy“
ir jsijungia ,,tunelinis“ mastymas (taip daznai nutinka gy-
venant su valgymo sutrikimu), bendravimas lengvai gali
pakrypti bloga linkme. Tokiu atveju ypac svarbu skirti lai-
ko bet kokiy neapdairiy protrukiy apmastymui bei steng-
tis kuo greiciau atitaisyti padarytg Zala. Kaip visuomet,
kiekviena klaida gali duoti naudos - mes visi darome
klaidy ir galime is jy pasimokyti.
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Keli patarimai pradedantiems

Kai vienas i$ Seimos nariy kencia nuo valgymo sutrikimo,
bendrauti daznai buna sudétinga. Pokalbiai tampa visis-
kai nevaldomi, nes Edi pasitikéjimas savimi blina pasie-
kes visiSka dugna ir lemia jo / jos iSkreiptg suvokima apie
tai, kas turima omenyje. Susidoméjimas gali buti suvo-
kiamas kaip kritika, o Svelny rupestj Edi gali priimti kaip
brovimasijjo/ jos teritorija. Gydomieji pokalbiai, kuriuo-
se naudojama daug empatisko klausymosi (jis véliau bus
iSsamiai aprasytas Siame skyriuje), gali padéti iSvengti
tokiy nesusipratimy.

Pasitikéjimo savimi ugdymas

Esant labai Zzemam Edi pasitikéjimui savimi, artimieji gali
tapti tarsi mokytojais, padedanciais atkurti saviverte. Tai
galima padaryti padedant Edi pastebéti teigiamas savo
puses: savo gebéjimus ir jgiidzius, uzduotis, kurias sék-
mingai atlieka dabar ar atliko praeityje. Neskubant, is-
naudojant kiekvieng galimybe Siltesniam santykiui kurti,
»,modeliuojant” (t. y. rodant tinkama pavyzdj) elgesj, jis
padésite Edi pamaZzu mokytis geriau galvoti apie save.
Padésite Edi iSsiugdyti veiksminga jgiidj puoseléti save,
taip pat - emocinj intelekta, kuriy reikés norint jveikti
liga. Gydant valgymo sutrikimus ypac svarbu, kad arti-
mieji ieSkoty galimybiy ir aktyviai stiprinty Edi motyva-
cija. Tai bus ne vienkartinis pokalbis, o nuolatinis drasini-
mas, kurio gali prireikti ilga laika.

Siltesnio santykio kdrimas

Kad puoselétume Siltesnj bendravima, jums prireiks
daug Silumos, tvirtumo ir ramybés, o taip pat - kritikos ir
dirglumo slopinimo. Tai sunki uzduotis, nes ligos sukel-
tas elgesys ir reakcijos yra nepakenciamos ir tikimybé su-
sierzinti - milZiniska. Svarbu turéti omenyje, kad Edi ypac
jautras kritikai. Tad svarbu ir jusy balso tonas - geriausia
kalbéti Svelniai. Jasy veido mimika taip pat gali turéti
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reikSmés - stenkités iSlaikyti atvira, smalsia, susidoméju-
sig veido iSraiska, pakelkite antakius, ramiai jsitaisykite
kédéje. Kad pamatytuméte, kaip skirtingai mes interpre-
tuojame pakeltus ir nuleistus antakius, galite pazitré-
ti puikiai tai iliustruojantj videoklipg YouTube kanale.
Paieskos langelyje jveskite ,Talking Eyebrows - Michael
Mclntyre’s Comedy Roadshow*.

Cia keletas patarimy gydantiesiems pokalbiams:

> balsas - tonas ir garsumas: negarsus, Svelnus, malo-
nus;

poza: lygus su pasnekovu;

pozidris: bendradarbiaujantis, reaguojantis;
gestikuliavimas: nestiprus;

akiy kontaktas: kintantis;

antakiai: geriau pakelti, nei nuleisti;
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asmeniné erdvé: Salia vienas kito, tame paciame
lygyje;

> veido iSraiSka: susidoméjes.

Seimos vaidmuo

Seimose mes visi paZeidZiame tinkamo bendravi-
mo taisykles: galime pertraukti vienas kita, détis, kad
Zinome, kokia bus kito Seimos nario reakcija, nors is tiesy
nebuvome aptare Sio klausimo. Mes daznai esame tokie
uzimti, kad nerandame laiko ar tiesiog nesivarginame is
tikryjy klausytis vienas kito. DaZnai manome, kad galime
skaityti kito mintis, ar kad mes Zinom geriausiai. Laikytis
tinkamo bendravimo taisykliy ypac svarbu, kai seimoje
susiduriama su valgymo sutrikimais. Nuolatinis Edi jsi-
tikinimas yra toks, kad Zmonés jy nesiklauso. Vis délto
turite iSklausyti tinkamai ir jsiklausyti j tinkamus dalykus.
Norint jveikti visus sunkumus, kuriuos sukelia valgymo
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sutrikimas, Seimoms reikia funkcionuoti lyg gerai valdo-
mam komitetui! Reikéty reguliariai skirti laiko tam, kad
Seimos nariai galéty pasikalbéti vieni su kitais.

Kai kurios pagrindinés tinkamo bendravimo
taisyklées

1. Vienu metu kalba tik vienas asmuo.

2. Suteikite Edi galimybe kalbéti apie pokycius, pazvel-
gti j viska placiau, padrasinkite kiek jmanoma dau-
giau kalbéti apie gyvenima be valgymo sutrikimo,
pavyzdZiui, ,Man jdomu, k3 tu prisimeni i masy ke-
lionésj...", ,Noréciau daugiau iSgirsti apie...”.

3. Jei jmanoma, kalbédami ne apie valgymo sutrikima
leiskite Edi kalbéti didziaja dalj laiko, ypac, jei pokal-
bis apie pokycius.

4. Tuo paciu metu stenkités stabdyti valgymo sutrikimo
,balso“ pasisakymus apie savas taisykles. Stai keli
pavyzdZiai is tikro gyvenimo:

»Kaip jau kalbéjome anksciau, nenaudinga skirti ete-
rio valgymo sutrikimui - gal pakeiskime tema.”
»Geriau pakalbékime apie tai, kg mes veiksime, kai...
(pvz., nuvaZiuosime aplankyti mociutés; kur norési
eiti, atvykus pusseserei)?“

5. Bendravimo tikslas yra ne tiesiog atsistoti it triblno-
jeir susakyti Sabloniska teksta, bet nuosirdziai steng-
tis suprasti, kg kiekvienas Zmogus sako.

6. Turi bati sudaryta rami, atjaucianti, Silta ir pagarbi
atmosfera.

7. Bandykite sutelkti démesj ties teigiamais dalykais,
pastebédami visus laiméjimus ir pazanga, kad ir
kokie mazi jie baty.

Svarbu, kad pokalbiai vykty ramioje, kontroliuojamo-
je aplinkoje (ne valgymo metu). Tai gali bati padaroma
oficialiau, kai paskiriamas konkretus laikas ir vieta bei
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pasiripinama, kad niekas tuo metu netrukdyty. Galimas
ir Siek tiek laisvesnis stilius - pavyzdZiui, uztikrinant, kad
artimieji reikiamu momentu bus Salia ir turés laisvo laiko,
galbit tai bus geriant arbatg sekmadienio ryte, palydint
iki autobuso stotelés ar kartu vedZiojant Sunj. Ar galite
sugalvoti, koks laikas ir vieta tikty jlsy Seimai, atsizvel-
giant j aplinkybes?

Klausymasis

Klausytis vienas kito ir suprasti, kg kitas Zmogus kalba,
atrodo isties paprasta, taciau is tikryjy tai sudétinga, rei-
kalauja gery jgidziy ir praktikos. Jeigu klausomés, mes
turime rodyti neverbalinius Zenklus - palaikyti akiy kon-
takta, galblt linkteléti, pakelti antakius, Sypteléti, tarti
»~démesio garsus®, tokius kaip mmm ar aha - rodyti, kad
mes domimés pasnekovu. Geras blidas parodyti, kad mes
klausomeés, yra apibendrinti, kg iSgirdome, ir pasitikrinti,
ar tai sutampa su tuo, ka pasnekovas noréjo pasakyti:

Apibendrinti galima tiesiog kartojant pasnekova, bet vis
délto geriau tai padaryti savais Zodziais, o ne rizikuoti,
kad nuskambésite kaip diktofonas.

Pokalbio turinio patikslinimui bty naudinga apiben-
drinti tai, kas, jisy manymu, buvo pasakyta, ir tai, ka, pa-
sak jusy, pasnekovas turéjo omenyje. Pvz., ar as teisingai
tave supratau, kad tu mintyje turi...; pataisyk mane, jei a$
klystu, bet man atrodo tu nori pasakyti...; iS to, kg pasa-
koji man skamba / atrodo, kad...

DaZnai tuos pacius ZodZius ir savokas suvokiame skirtin-
gai, t. y. klausytojas supras juos savaip, priklausomai nuo
savo aplinkos, patirties, Zodyno bei jo vartojimo, taip pat,
ar bus budrus, ar pavarges. Kiekvienas Zmogus augda-
mas jgyja skirtingy patir¢iy, daznai lemianciy savitg tam
tikry Zodziy ar fraziy supratima, todél kartais gali kilti ne-
susipratimy.
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Nesvarbu, jei suprantate nevisai teisingai. Kai kuriais at-
vejais netgi naudinga Siek tiek suklysti, neteisingai su-
prasti, kas buvo turima omenyje, nes tai leis pasnekovui
dar kartg iSsakyti savo mintis, papildZius jas naujomis
detalémis.

Svarbus dalykas klausantis kito - parodyti, kad norite
skirti laiko ir energijos, bandydami kita suprasti. Tai ne
tik reiks, kad klausotés, bet ir suteiks kalbétojui galimy-
be apmastyti, ka jis pasake, - daZnai mes nesuprantame,
ka galvojame, kol to neiSsakome! Atidziai klausydamiesi
ir atspindédami tai, kg iSgirdote, suteikiate Edi galimybe
atpazinti savo mintis ir sudéti jas j Zodzius. Turite siekti,
kad Edi apie pokycius kalbéty kiek jmanoma daugiau,
nes elgesio pokyciai yra labiau tikétini tuomet, kai apie
tai imama garsiai kalbéti.

Kartais atrasti jégy ir atjautos, klausantis Edi, gali padéti
siekis suprasti, kas is tiesy slypi uz ligos ir jos simptomy.
Klausymasis reiskia pagarba kito Zmogaus pozilriui ir
emocijoms. Edi sutelkus démesj j maista ir kiino formas,
pabandykite suprasti gilesne ty pokalbiy reiksme - kal-
bos apie maista ir figlirg paprastai yra emocinés kancios
arba neigiamy jsitikinimy apie save metafora. Kai kurie
jsitikinimai, kuriuos gali maskuoti mintys ir kalbos apie
maista bei kiina:

> ,Nekenciu saves, niekas negali manes myléti.“
»,Nesu vertas meilés.“

»Rodyti jausmus yra blogai.”

v oo

»Zmonés galvos, kad a$ kvailas, jei kg nors pasaky-

[{3

siu.
»Nesu pakankamai geras.”
yJauciuosi kitoks nei kiti Zmonés.“

»AS Cia nepritampu.”
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»Esu kitoks / nesuprantamas / keistuolis.”



B
o

»Gyvenimas yra grésmingas.”

»Negerai prasyti to, ko noriu as - turiu jtikti kitiems.”
wVisi yra geresni negu as.”

»Kiti Zmonés yra laimingesni nei as.“

»Privalau bati stiprus ir drasus.”

»Bijo ar verkia tik silpni.”

,Privalau bati tobulas.”

»Turiu jaustis kaltas dél to, ka padariau.”
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»Privalau neklysti ir neprasyti pagalbos - tai baty
pralaiméjimas.”

»Malonumai yra blogai.”

,AS nepasitikiu kitais.”

Nesupratimas: klaidos ir atradimai

»IS kiekvienos klaidos galime gauti naudos® - vienas
esminiy Edi paZeidZiamumy yra tas, kad jie pernelyg
jaudinasi dél to, kad gali padaryti klaidy, todél jstringa
saugiame tobulame valgymo sutrikimo narve. Jei jums,
kaip artimam Zmogui, pavykty parodyti, kad nebijote
pripazinti klydes, kad galite biti pakankamai lankstus,
tada jus perduotuméte svarby gyvenimo jgiidj savo arti-
majam.

Emocijy jtraukimas

Pokycius galima paskatinti tuomet, kai emocinis tonas
Svelnus, Siltas ir priimantis. Jis galite pykti ant Edi sutri-
kimo dalies, bet prisiminkite, kad Edi yra daug daugiau
nei tik valgymo sutrikimas - Edi vis dar turi su valgymo
sutrikimu nesusijusia dalj, nesvarbu, kaip Siuo metu ji gi-
liai palaidota. Atkakliai stenkités sutelkti démesj j pilna
savo mylimo Zmogaus vaizda, atskirdami jj nuo ligos. Ro-

VALGYMO SUTRIKIMAI:
kg daryti, kai nori pasveikti

dykite Edi tiek meilés, riipescio, padrasinimo ir Silumos,
kiek tik galite.

Motyvacijos stiprinimas

Norint atkreipti démesj j pazanga, praversty sukurti savo
»Naudingus sakinius“. PradZioje tai gali bati:

> LAciltau uz..”
> ,Pastebéjau, jogtu...”

> ,Man tikrai patiko, kai tu... (padéjai man susitvarkyti,
palaikei tvarka savo kambaryje, atnesei skalbinius,
iSnesei Siuksles - bet ka, uz ka galite pagirti, nesvar-
bu, koks mazmozis tai blty).

> ,Matau, kad tikrai stengiesi.”

> ,Zinau, kaip tau sunku (jvardykite - pavyzdZiui, baig-
ti suvalgyti patiekala ar uzkandj, susilaikyti nenuéjus
j vonig iskart po valgio, susilaikyti nuo persivalgymo
priepuolio) ir labai vertinu tavo pastangas.”

Be to, pasistenkite savo meile bei prisiriSima parodyti
ir vertindami Zmogy. Gali bati, kad | jasy pagyrimus Edi
nevisuomet reaguos teigiamai, ypac pradzioje, nes tai
priestaraus garsiam ir neigiamam, klasttiniSkam valgymo
sutrikimo balsui. Laikykités! Laikui bégant Edi lengviau
priims ir internalizuos Siuos komplimentus.

Motyvacinis interviu

Motyvacinis interviu buvo sukurtas efektyviam darbui su
Zmonémis, kurie nenori keistis, pavyzdziui, su priklauso-
mais nuo narkotiky ar alkoholio. Sis patarimy ,ka daryti,
o ko - ne“ sarasas paruostas iSanalizavus Simtus terapi-
niy sesijy, formuojanciy motyvacinio interviu - svarbios
valgymo sutrikimy gydymo Maudsley ligoninéje dalies -
jgadzius.
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Kaq daryti:

> Leiskite Edi pateikti argumentus uz pokycius ir sutei-
kite progy kalbéti bei, tikékimés, iSspresti savo ambi-
valentiskuma.

> Sutelkite démesj | tai, kas kelia rlipestj jusy artimam
Zmogui.

> Pabrézkite, kad Edi turi pasirinkimag ir atsakomybe
nuspresti, koks jy elgesys bus ateityje.

> Tyrinékite, kaip Edi suvokia situacija, atspindékite
tai.

> Atspindékite, ka, jisy manymu, isgirdote, naudoda-
miesi teiginiais, prasidedanciais ,tu“: ,tu jautiesi...,
#tu galvoji...”.

> Kartkartémis apibendrinkite.

> Siekite bati kuo Siltesni ir mylintys.

> Saugokités priesiSkumo ir kritikos.

Ko nedaryti:

> Nesigincykite, nemokykite ir nesistenkite jtikinti lo-
giniais teiginiais.

> Neprisiimkite diktatoriaus ar eksperto rolés.

> Nejsakinékite, nenurodinékite, neperspéjinékite ir
negrasinkite.

> Nedominuokite pokalbyje.

> Neapeliuokite | morale, nekritikuokite, nepamoks-
laukite ir neteiskite.

> Neklausinékite ty paciy klausimy kelis kartus is eilés.
> Nesakykite Edi, kad jis / ji turi problemy.

> Nesiulykite sprendimy ar tam tikry veiksmy sekos.
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Klausymasis, motyvacinis metodas gali labai skirtis nuo
vaidmens, prie kurio buvote jprates, ir tai sukels nusi-
vylima, nes turésite prikasti liezuvj, o ne pulti i$ karto
sitilyti savo iSminties, ar perimti priezitra. Artimieji turi
palikti Edi erdvés, kurioje jis / ji galéty eksperimentuoti
ir iSreiksti savo mintis. Norédami parodyti, kad is tikry-
ju klausotés, stenkités neuzdavinéti daugybés klausimy,
kurie daznai reiskia, kad bandote pakreipti pokalbj kita
linkme, jj kontroliuoti. Kai tikrai klausysités, jus paklausi-
te vieno ar dviejy klausimy, tuomet apibendrinsite, kaip
supratote Zmogaus kalba. Tokiu bidu jis paskatinsite jj
daugiau kalbéti, paaiskinti, ka jis sako.

»MaZiau (angl. LESS) yra daugiau“ - motyvacinio interviu
varomoji jéga

LESS yra raktas j Sj metoda:

L - Klausymasis (angl. listen);

E - Empatija, bet ne uzuojauta (angl. empathy);

S - Dalinimasis dalykais be valgymo sutrikimo (angl.
share);

S - Palaikymas, pasitikéjimo savimi didinimas (angl.
Support).

Empatija

Tai gebéjimas jsésti j kito ratus ir pamatyti dalykus iS jo
perspektyvos, jsijausti j jo jausmus.

Suteikite empatijos, 0 ne uzuojautos - uzuojauta netie-
siogiai rodo, kad Edi yra nuolanki, bejégé auka. Sia liga
galima iSgydyti tik tuomet, kai Edi imsis aktyviy veiks-
muy: ims ugdyti savo drasa ir iStverme. Svarbu kalbéti su
atjauta, kuri yra panasi j empatija. Tiktai Edi gali nuspres-
ti, kada ir kaip jis keisis. Kai kuriems tévams labai sunku
iStverti savo vaiky kancia. Bandydami tai padaryti, jie gali
netycia nuvertinti vaiky emocinj skausma, sakydami ka
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nors panasaus j: ,Nesagmoné! Pazilirék, koks protingas ir
grazus esi - kaip gali manyti, kad esi niekam tikes!?“ Sis
teiginys yra ironiskas, nes pabréZzia, kaip neatsizvelgiama
j Zmogy ir jo mintis bei jausmus, ir taip jis jauciasi atstu-
miamas.

Dalijimasis ir palaikymas

Norint nugaléti valgymo sutrikima svarbiausia Silta, my-
linti ir palaikanti aplinka, taCiau dazZnai tai sunkiai pasie-
kiama. Atsizvelgiant j Edi rodoma prieSiSkuma ir bet ku-
rio artimojo atstimima, artimiesiems reikéty karts nuo
karto prisiminti, kad Edi taip iSreiskia ir projektuoja giles-
nius nemalonius jausmus, ir jus, deja, tiesiog atsiduriate
priesakinéje linijoje!

Raskite bendry veikly, nesusijusiy su valgymo
sutrikimu

Galbdut tai bus bendri pomeégiai, pvz., délionés, siuvinéji-
mas ar tapymas, galvosukiy ar kryziaZzodZiy sprendimas,
korty ar stalo Zaidimai. Galbat jkurkite knygy skaitymo
ar poezijos kluba? Tévai, broliai ir seserys, kiti Seimos na-
riai, artimi draugai ar giminés - visi Cia gali vaidinti esminj
vaidmenj.

Pokalbiy spastai

VisiSkai lengva papulti j abipusius nuraminimo spastus.
Ka turime omenyje, kai sakome nuraminimo spastai?
Dazniausiai j juos papuolame atsakinédami j klausimus
apie kiino formas: ,,AS nesustorésiu, ar ne?, ,AS negalésiu
nustoti valgyti, ar ne?“, ,,Tu nejpylei aliejaus j Sitg troskinj,
arne?“. Zmonés su valgymo sutrikimu turi auksta nerimo
lygj, todél daznai siekia nuraminimo i$ artimyjy. Dél nuo-
latinio Edi raminimo kyla problemy: (1) palengvéjimas
nuslugus nerimui yra tik laikinas - abejojimas savimi ir
nerimas vélima jsisiautéti; (2) Edi nepatiria, kad ji / jis gali
pats nugaléti baime ir abejones, todél neiSmoksta isbati
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su jausmais ir impulsais bei tinkamai nusiraminti. Kad
sumazinty nerima, Edi kliaujasi tik kitais Zzmonémis (ir
liga). Tokiu atveju artimieji gali uzstrigti sililydami savo
~sterble® kaip kengura, ir valgymo sutrikimo simptomai
bujos toliau.

Nejsitraukite j diskusijg su Edi apie maistg, svorj ar kiino
formas

Verciau pasakykite ka nors panasaus j: ,Atrodo, tu dél
kazko susikrimtes®. Atsiminkite - artimieji turi parodyti,
kad sugeba atsitraukti nuo detaliy. Kai tik kyla pagunda
jsitraukti j diskusija apie maista, kling ar svorj — STOP, at-
sitraukite: ,,Girdziu, kad kalbi su manimi apie nerima dél
valgymo sutrikimo. Atrodo, kad tu labai jsibaimines.”

Pateiksime keletg patarimy, kaip galima iSvengti maisto
ir svorio aptarinéjimo:

> ,Skamba taip, lyg tavo valgymo sutrikimo nerimas
yra stiprus.“

»TU atrodai iSsigandes.”
»1ai valgymo sutrikimas kalba su tavimi.”

»Buk drasus, tai praeis.”
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sPerskaiciau, kad jei tave raminsiu, tavo baimé toliau
klestés.”

> ,Jei imsiu su tavimi diskutuoti apie maista ar svorj,
as dar giliau tave jstumsiu j valgymo sutrikima.“

> ,ASnejsitrauksiu j jokias diskusijas apie maistg ar ka-
lorijas. Mes pakeisime tema.”

> ,Kaip jau kalbéjome, Snekétis su ,Valgymo sutriki-
mo*“ balsu yra kenksminga.”

> ,AS klausysiu tavo kalby apie maista / svorj / kiing 5
minutes, bet tai bus visas laikas, kurj Siandien tam
skirsiu.”
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> LAtrodo, kad tu jautiesi suglumes dél tam tikry po-
kyciy.”

»Proto kineziterapija“

Sveikstant svarbu j Seimos ir Edi gyvenima jtraukti ben-
dras veiklas, nesusijusias su valgymo sutrikimu. Terapi-
joje mes sitllome Zmonéms kelti sau isstkius ir susidur-
ti su atsitiktinumu. Geriau pirma tai meginti daryti su
maistu nesusijusiose gyvenimo srityse, pvz., vedziokite
sunj nauju, dar nepaZintu marsrutu, apsirenkite ka nors
nejprasto, jsijunkite naujg TV ar radijo kanala; galy gale
bandykite tai pritaikyti ir maisto pasirinkimui.

Pateikiame kelis pavyzdZzius:

> UZuot toliau pusryciams valgiusi vien braskes, Joana
suzaidé tam tikra ,,Jurgeli meistreli“ varianta ir j savo
pusrycius jtraukdavo tai, ka mama valgydavo ta ryta.

> UZuot valgiusi tg patj uzkandj tuo paciu laiku ir toje
pacioje vietoje, Miglé sutiko draugei leisti iSrinkti
kavine ir valgyti ta patj, ka iSsirinkty jos draugé.

> UZuot valges ta patj uzkandj, Tomas sutiko uzpildy-
ti septynis vokus su skirtingais uzkandzio variantais
ir atsitiktinai pasirinkti po vieng voka kiekvieng sa-
vaités diena.

Emocinis intelektas

JUs, kaip artimasis, norite pasirtpinti ir suteikti sau-
guma. Nelengva parodyti savo meile, kai aplink tiek daug
neigiamy emocijy. Vis délto intensyviy emocijy - py-
kcio, kancios, nusivylimo, sielvarto, emocinio skausmo -
protrikiai su automatiniais, neapgalvotais emociniais
atsakais nepadeda siekti teigiamy pokyciy. Galite taip
reaguoti, taciau Edi geriau bty nematyti jasy, besigru-
miancio su Siais intensyviais jausmais. Stiprios emocijos
gali kenkti valgymo sutrikimy turintiems Zmonéms, ku-
rie yra emociskai paZeidzZiami, neuZtikrinti ir neturintys
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reikiamy jgiidZiy Sioje srityje. Idealiu atveju artimieji turi
rodyti ,emocinio intelektualumo“ pavyzdj. Tai reiskia
gebéjima apmastyti, ,suvirskinti“ ir atsitraukti nuo emo-
cinio reagavimo. Profesionaliose situacijose tai daroma
supervizijy metu (arba padedant labiau patyrusiam kole-
gai, mentoriuiir galiausiai atsiribojant nuo tos situacijos).
O artimiesiems tai reiks laika atsitraukti ir padiskutuoti
su kitais, kas Cia ka tik nutiko.

Pravartu pasitreniruoti (vienam arba su draugu) ir pa-
siruosti keletg fraziy, kurias galésite panaudoti sudétin-
gose situacijose, galiniose priversti jus pasielgti emo-
ciskai nebrandziai, pavyzdZziui, kai vieno i$ Edi protriikiy
metu jus uzvaldo stiprios emocijos ir sureaguojate stai-
giai, piktai. Kad reikiamu momentu bituméte pasiruoses
atsitraukti ir suvaldyti situacija, pasitreniruokite sakyti
Sias frazes kartu su jus palaikanciu draugu ar Seimos na-
riu, pvz.:

> ,Nemanau, kad dabar yra geras metas apie tai disku-
tuoti. Pasikalbékime apie tai véliau, kuomet abu nu-
siraminsime.“

> ,Mes abu iSsakéme, k3 galvojame, dabar as ruosiuo-
si..c

> LAS Siuo metu esu per daug susinervines, kad
galéciau blaiviai mastyti. Grjzkime prie Sitos temos
véliau.“

Kad geriau suprastuméte save ir kitg bei stiprintuméte
emocinj intelekta, toliau aprasyti jausmai, daznai ke-
liantys nemalonias emocijas:

Géda ir stigma. Nervinés anoreksijos simptomai gerai
matomi ir visiems aiSkis. Jie smogia | tévystés esme -
puoseléti savo vaika. Artimieji gali jaustis kalti, susigéde,
lyg kiti Zmonés nesaziningai juos vertinty kaip bejaus-
mius, negalincius pasirtipinti Edi, kitaip tariant, kaip ne-
tinkamus, apgailétinus tévus. Kai kuriems Zmonéms i$
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pasalies Edi yra akivaizdus nenusisekusios tévystés zen-
klas. Stenkités istaisyti Sig klaidingg nuomone - néra né
vieno aiskaus provokuojancio veiksnio ar paaiskinimo.
Galbit uZsirasykite svarbiausias Sios knygos mintis ir pa-
sitilykite kritiSkam stebétojui? Gal pasitlysite paskolinti
jam pacia knyga?

Pyktis. Artimieji gali manyti, kad tai - tik pereinamoji fazé,
kuri bus lengvai pagydoma, todél kyla pyktis ir nusivyli-
mas - gydymas |étas, néra greito efekto. Kai jauciate, kad
visuomet padarydavote viska, ka tik galéjote, o vienin-
telis jisy noras — matyti savo artimajj sveika, atsiranda
natlrali priesinga reakcija j Edi daznus ir ekstremalius
pykcio, priesiSkumo ir atstimimo protrikius (kurie visi
yra ligos dalis). Neuzkibkite ant kabliuko ir neprisijunkite
prie Sio simptomo - iSlikite ramis. Uzuot rizikave ir gi-
line konflikta, atsitraukite ir padarykite pertraukéle tada,
kada to prireiks.

Baimé. Artimieji gali iSsigasti fiziniy valgymo sutrikimo
pasekmiy. Ar gali Edi klinas pakelti jtampa? Edi gali Zalo-
tis ir kitokiais budais, pvz., pjaustantis ar perdozuojant.
Js bijosite dél Edi saugumo. AtidZiai jvertinkite Edi me-
dicinine rizika. Tuomet ramiai ir aiskiai paprasykite jusy
Seimos gydytojo, (o gal kito sveikatos specialisto) infor-
macijos, kad galétuméte saugiai valdyti situacija.

Netektis. Reikés pakoreguoti visus savo likescius dél Edi
ateities. Artimieji jauciasi suzlugdyti minties apie kancia,
kuria jis ar ji patirs, be to, nezino, kaip liga paveiks visa
Seima. Dirbkite kurdami ir stiprindami savo santykius
kiekvieng diena. Reguliariai jvertinkite progresa ir
pokycius - matykite teigiamus pokycius, kad ir kokie
mazi jie blty.
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Taisyklés ir ribos

Namy taisyklés daznai pasikeicia atsiradus bet kokiai li-
gai, o ypac - ilgai besitesianciy sutrikimy atveju. Valgymo
sutrikimas yra problema, galinti testis ménesius, net me-
tus, todél jus turite nustatyti taisykles, kuriy galétuméte
laikytis ilga laika. Visiems Seimos nariams reikia riby -
koks elgesys yra priimtinas / nepriimtinas. Ribos turi buti
bréziamos aiskiai ir nuosekliai; veiksmingas metodas
tam gali bati apskrito stalo visos Seimos diskusijos, kas
yra priimtina, o kas ne.

Galvokite apie C:

JUs turite bati tvirti ir nuoseklis (angl. consistent) dél
savo lukesciy.

Kai aptarinéjate taisykles ir likescius, gerbkite vieni kitus
ir islikite ramus (angl. calm).

Pastebékite ir pagirkite bet kokig pazanga (puoselékite -
angl. cherish).

Kai Edi sulauZys kokia nors taisykle, priminkite, kad jis
Zinote, kaip jam / jai yra sunku jveikti valgymo proble-
mas, bei kad esate tikras, jog jis / ji nepasiduos ir kita kar-
ta sulauks sékmés (atjauta - angl. compassion).

Prisiminkite - jis nemégstate ligos lemiamo elgesio, o
ne paties Edi, kurj stipriai mylite (geraSirdiSkumas - angl.
Charity).

Pusiausvyros kontrolé

Dar viena valgymo sutrikima turinciy Zmoniy problema
ta, kad jy tikrasis tapatybés jausmas ir saviverté yra labai
Zemi. Jie trapis ir atrodo vaikiski. Kita vertus, jy valgymo
sutrikimo salygotas elgesys tikrai erzinantis. Todél nuo-
lat balansuojama tarp atsitraukimo, leidZiant atsirasti su
liga nesusijusiai tapatybés daliai, ir rizikos, kad ims bujoti
ligos nulemtas elgesys.
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Jei bendrausite pernelyg jsakmiai, kategoriskai, mazZytés
savikompetencijos uzuomazgos ims nykti, o problemi-
nis elgesys - dar tvir¢iau dominuoti. Norédami puoseléti
pamaZzu atsirandantj saves pajautima, kalbédamiesi su
sveikaja ,,as“ dalimi, turite bati nuolankis ir nedemons-
truoti savo iSmanymo, o kuomet Edi Saukia ant jusy ar
jumis manipuliuoja, iSlikti ramus, tvirti ir atkaklds.

Tai isties sunkus darbas, ir jus galite lengvai prarasti pu-
siausvyra (specialistams taip pat sunku). Vis délto yra
viena lengva dalis - Siluma jus turi lydéti nuolatos. Pasi-
naudodami jgytomis Ziniomis, apmastykite Siuos ekspe-
rimentus.

Nesutarimai

Atkreipkite démesj j Siuos dalykus: net ir apsikeitimas ke-
liomis piktesnémis frazémis ne visuomet yra katastrofa.
Stenkités islikti ramdis, pakartokite, kas jums atrodo svar-
bu, ir palikite Sig tema.

> Jei apsiZzodziavote ar skaudinote vienas kita, pri-
pazinkite ir stenkités kuo greiciau tai uzbaigti. Kai
nurimsite, vél grizkite prie to klausimo.

> Jei po kurio laiko suprantate, kad jusy reakcija buvo
nenaudinga, blkite pasiruose prisiimti dalj atsako-
mybés. PavyzdZiui: ,Viskg apmastes, as atsiprasau...
Gebédami pripazinti savo klaidas, mes perduodame
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kitiems svarbig zinute, kad visi klysta, o taip pat pa-
rodome, kad kartais bti neteisiam - nieko baisaus.
Vélgi, i$ kiekvienos klaidos galima kazko pasimokyti.

> Pertrauka - jei nepaisant jusy pastangy emocijos
pradeda ,,imti virSy*, gali tekti nutraukti susirinkima
ir jj vél pratesti, kai visi bus nusiramine. Gal uZteks 15
minuciy pertraukos, o galblt teks nukelti ir kitai die-
nai. Susitarkite dél laiko tarpusavyje.

Naujy taisykliy jsisavinimas

Edi gali prieSintis taisykléms, kaltinti jus, kad bandote
ji / ja kontroliuoti, naudojate emocinj $antaZa. Sioje situ-
acijoje reikéty vengti bet kokio ginco, ramiai, tvirtai ir ais-
kiai iSdéstant savo minciy ir jausmy prieZastis - jums gali
tekti tai pakartoti kelis kartus. Priminkite Edi, kas buvo
aptarta ir suplanuota, ir ramiai pakartokite, ko jus tikiteés.

Zalingy reakcijy pertvarkymas

Pyktis ir neviltis, nukreipti | valgymo sutrikima, ne tik
kenkia jusy ir Edi santykiams, bet ir iSsunkia jusy ener-
gija. Be to, Edi jausis kaltas ir atsakingas uz nemalony
judviejy bendravima. Sis ciklas vis suksis ir suksis, kol jas
jo nenutrauksite. Lenteléje pateikiami pavyzdziai, kaip
pakeisti jusy, nerimavimus, pastabas ar jsitikinimus, kad
galétuméte kuo geriau padéti Edi.
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Kritiski komentarai Daugiau palaikanciy komentary

»Jineturi draugy, nes visus atstimeé.”

,Ji prarado visus savo draugus, nes jie negaléjo susidoroti su
jos liga.“

»Ji keikiasi, jos kalba - pasibaisétina. Ji iSkeikia net mane.”

sNecenzlrinés kalbos vartojimas jai tam tikru bldu padeda.
Turbt tai yra budas pasakyti ,,a$ pykstu ant gyvenimo!“

»Jis daugiau nebesako tiesos.”

»Dél ligos jis nebegali biti atviras, nuosirdus.“

»Jis dél visko su manimi kovoja, jis toks savanaudiskas.”

»Liga uzvaldé jo mintis ir perémé jo gyvenima.”

»,Manau, kad jai kazkas negerai. Seniau ji budavo maloni, o da-
bar - nerimastinga, pikta ir pagiezinga.

,»Ji yra tokia nerimastinga, baiminga ir dirgli. Valgymo sutriki-
mas visai iSstimé jos maloniaja dalj.“

»Ji taip elgiasi, kad mane jskaudinty.”

sLiga mane labai skaudina.”

»Ji mégaujasi vargindama kitus, ji sugriové Seima.”

»Liga ja paverté dar sunkiau sukalbama ir tai tikrai paveikeé visg
Seima.”

»Jis turi matyti, kaip stipriai mes visi pykstame. Jis turbut
masy nekencia.

»AS pykstu ant ligos. Taciau Si liga yra susijusi su jos, o ne su
mano emocijomis, todél turiu islikti rami ir Silta, kiek tik tai
jmanoma.”

»Privalau visg savo gyvenima paskirti ripinimusi Edi ir paversti
jos gyvenima geresniu. Privalau buti Salia kiaura para.”

»Privalau uZtikrinti, kad aplinka namuose baty kuo Siltesné ir
ramesné. Taciau man reikia Siek tiek laiko, kad pasirGipinciau ir
savimi bei likusia Seima, kitaip visi iSseksime ir tapsime pikti.“

»Maistas ja taip gasdina. AS jokiais bldais negaliu leisti, kad
mano vyras islikty tvirtas ir reikalauty jos suvalgyti kad ir maZa
porcija.”

~Yra tam tikros taisyklés, kuriy reikia laikytis norint gyventi.
Mes turime valgyti, kad gyventume. Jeigu ji pati nesugeba
prizitiréti savo mitybos, tai uztikrinti turime mes.“

»Privalau stengtis kuo labiau palengvinti jos gyvenima, pada-
rydama uZ jg kuo daugiau. Ji tokia trapi ir emocionali. Jei nu-
tiks kazkas blogo ar netikéto, ji nesusitvarkys. Geriausia,

jei nuolatos bisiu Salia.“

»Mes turime padéti jai bati lankstesne ir lengviau prisitai-
kancia. Ji turi iSmokti susidoroti su skirtingais poZitriais ir
taisyklémis.”

»Jis yra toks grieZtas dél Svaros, privalau uZztikrinti, kad tik jis
naudosis virtuve, kad galéty pabaigti savo ritualus.”

»Svarbu, kad netapciau Edi obsesijy sajungininke, nes tai tik
palaikys jas.
Virtuvé yra bendra erdvé ir tokia ir turi likti.

»Matydama jg ir tai, ka ji turéjo iskesti, as
jauciu tokj stipry skausma, kad tiesiog noriu
be perstojo verkti.

»Skaudu matyti tai, ka ji turéjo iskentéti.
Zinau, kad privalau i$likti stipri ir rami, kad padéciau jai sveik-
ti«
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Nustatykite pasirinkimy ribas:

»1ai priklauso nuo taves. Jei nori eiti j king, tuomet turi
uzkasti pries iSeidamas arba suvalgyti uzkandj grjzes, kai
vakarieniausime visa Seima. PrieSingu atveju - neisij kina
ir uzkandj valgysi jprastu laiku. Turi apsispresti“.

»Gali daryti ta, ang ar galbit kitg dalyka - kitais ZodZiais
tariant, gali pavalgyti pries arba po veiklos, arba valgyti
jprastu laiku, taciau kitokio pasirinkimo neturi - visi Zmo-
nés privalo maitintis.”

UZRASAMS

Saltiniai:
1. Treasure J., Smith G., Crane A. Skills based Caring for a Loved One

with an Eating Disorder. The new Maudsley method. Second edition,
2017.
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Trumpi Zodziai gali bati labai svarbads

Pagrindinis zodis, kurj turétuméte dazniau vartoti vali-
dizuodami sumiSusius Edi jausmus dél jo valgymo sutri-
kimo, yra IR, o ne BET. BET gali buti suvoktas kaip gana
kritiSkas. Pavyzdziui: ,,Dalis taves sako... (Edi kalbos cita-
ta) ir vis délto dalis taves nori... (platesnis gyvenimo be
valgymo sutrikimo vaizdas).

> Viena vertus, tu manai, kad... (Edi kalbos citata) ir,
kita vertus, tu...”

> ,Kai susikoncentruoji j valgymo sutrikima Siuo mo-
mentu, tu jautiesi..., ir tu..., kai apmastai platesnj
vaizda.”

> ,Sutelkes démesj j dabartj, tu..., ir tu..., jei paZitrési j
tai is platesnés perspektyvos.”
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Valgymo sutrikimus Lietuvoje gydo specializuotas ir vienintelis Baltijos Salyse
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