Ar jus lydi kaltinancio tévo rezimas? Kaip keisti jgrisusius elgesio modelius — knyga
»Metas Kkeistis“

Daugeli muisy lydi troSkimas keistis. Neretai nujau¢iame mus erzinancius mastymo ir elgesio
iprocius, taciau nezinome, kaip jy atsikratyti. Vokietijoje ir Nyderlanduose bestseleriu tapusioje
saviugdos knygoje ,,Metas keistis. IStrik i§ neigiamy mastymo ir elgesio spasty” garsios
klinikinés psichologijos specialistés Gitta Jacob, Hannie van Genderen ir Laura Seebauer
pristato schemy terapija, kurios tikslas — iSmokti atpazinti pasikartojan¢ius savo mastymo ir
elgesio modelius, suprasti, kaip jie susidaré, ir Zengti pirmuosius zingsnius labiau tenkinancio
gyvenimo link.

Lietuviskai pasirodziusioje knygoje skaitytojai ras patarimy, jsimintiny schemy terapija
1Sbandziusiy Zmoniy istorijy ir kruopsciai parengty uzduociy, kurias atlikdami galés geriau
suvokti tikruosius savo poreikius ir pradéti spresti kamuojanéias emocines problemas. Si knyga
sudomins ne tik terapijg lankancius, bet ir ja besidomincius.

Kvie€iame skaityti knygos iStrauka.
Kaltinancio tévo rezimas

Ir Siuo atveju asmeniui keliami dideli reikalavimai, tik Sjkart jie susij¢ su tuo, kaip jis turéty
jaustis ir elgtis tam tikrose socialinése situacijose. Zmonés, kuriems buidinga i vidiné biisena,
manosi privalg viskg daryti dél kity, niekada nieko nekritikuoti ir biiti malonis. Jie tariasi esg
atsakingi uz gera kity savijauta. Jei tuo nepasiriipina, apima kaltés jausmas. Zmonéms, kuriy
profesija susijusi su socialiniu darbu, kaip antai gydytojams, psichoterapeutams, socialiniams
darbuotojams, slaugytojams, labai daznai biidingas kaltinancio tévo rezimas.

Pavyzdys

Anita dirba psichoterapeute ir klientai jq labai myli. Ji puikiai geba jsijausti j kito Zzmogaus
padeétj, suprasti jo bédas, jj palaikyti, padrgsinti ir pralinksminti. Taciau Anita daznai junta,
kad jai nepavyksta atsiriboti nuo kity, net kai to labai reikia. Tas pats pasakytina ir apie darbg,
ir apie asmeninj gyvenimgq. Ji visais ripinasi, nors suvokia, kad jai to per daug. Bet atsisakiusi
tai daryti pasijunta kalta ir nemylima.

Anitos mama kenté nuo depresijos. Uzéjus ligai, ji uzsisklesdavo nuo viso pasaulio, net savo
vaikus atstumdavo. Anita vis stengdavosi jq pralinksminti ar bent menkiausiq Sypsenéle
iSspausti. Todél ir dabar jai atrodo, kad yra atsakinga uz kity savijautq, jeigu nepasiriipins,
kad visi jq supantys Zmonés biity laimingi ir patenkinti, niekas jos nemylés.

PARENTIFIKACIJA. Anitos atvejis — tipiSkas pavyzdys, kaip susiformuoja kaltinancio tévo
rezimas. Psichikos liga (paprastai depresija) sergantis tévas emociniu pozitriu dazniausiai biina
itin reiklus. Tuomet vaikas nuo mazens jauciasi atsakingas uz kitus, ypa¢ uz jy nuotaikas ir
gera savijauta. Jei asmuo serga psichikos liga, kiti Seimos nariai nuo to pavargsta ir atsiriboja.
Tokiu atveju, pavyzdziui, dukra lieka viena su mama; jai tenka pareiga pakelti mamai nuotaika.
Psichologai tokj reiskinj vadina — parentifikacija, kai vaikas per anksti imasi suaugusiojo
vaidmens, ypa¢ socialinéje ir emocinéje srityje.

Panasiai gali nutikti tévams skiriantis, kai vaikas tampa tarsi Siuksliy déZ¢é — vienas i§ tévy jam
iSlieja visg savo nepasitenkinimg santuoka ar sutuoktiniu. Tuomet vaikas greitai imasi pataréjo,
guodéjo ar tarpininko vaidmens, nors pagal amziy neturéty to daryti. Jeigu jam nesiseka atlikti



Sio vaidmens, pavyzdziui, jeigu jis nepadaro tévo laimingo, pasijunta kaltas ir uzsikrauna
pareiga dar uoliau stengtis. Vaikas nesupranta, kad tai néra jo uzduotis, nes jis tam per mazas.
Jis priima tai kaip savaime suprantamg dalyka ir visam gyvenimui i$siugdo kaltinanc¢io tévo
rezima.

MOKYMASIS IS PAVYZDZIO. Sis rezimas gali susiformuoti ir — mokantis i§ pavyzdZio.
Zmonés, kuriems badingas itin stiprus kaltinandio tévo rezimas, vaikystéje daznai gyveno
tokiuose namuose, kur visi Seimos nariai taikési prie vieno, pavyzdziui, prie depresija
sergan¢ios mamos. Kitas papasakotas pavyzdys: ,,Prie§ tétj / senelg / senelj turime nuolat
apsimetinéti, kad esame linksmi bei patenkinti ir jj nepaprastai mylime!* Nesvarbu, kaip i$
tikryjy jauciameés, turime atlikti numatytg vaidmenj. Vaikas privalo rodyti prielankuma,
draugiSkumg, dziaugsmg ir pan., nors i§ tiesy to nejaucia. Jei toks zmogus, jau biidamas
suauges, parodys, kad tarpusavio santykiai jam ne visai patinka, gali kilti stiprus kaltés jausmas.

Pavyzdys

Ana dirba sesele. Ji visada rami, santiri ir geros nuotaikos, todél aplinkiniai jg mégsta. Vis
délto ji pastebi, kad kai kurie pacientai jq itin stipriai isvargina ir sukelia jtampg. Tuomet ji
ima karstligiskai skubéti, o jei pacientas vis vien lieka nepatenkintas, pasijunta blogai. Tie
pacientai paprastai yra valdingi, kelia didelius reikalavimus. Anos tétis irgi toks buvo. Kai jo
nebiidavo namie, gyvenimas atrodydavo grazus. Bet jam griZus kiti Seimos nariai kaip
jmanydami stengdavosi nesugadinti jam nuotaikos, kad jis neuZsiriistinty ir nepulty visiems
komanduoti. Niekas Anai neliepé to daryti, tokj elgesj ji jau ankstyvoje vaikystéje nusiziiréjo
is mamos.

Krastutiniais atvejais vaikas gali patirti, kad situacija, kai jis neatlieka jam priskirto emocinio
vaidmens, tampa pavojinga. Pavyzdziui, alkoholiky dukterys daznai pasakoja, kad jy téciai,
ypac apsvaige, tapdavo neprognozuojami, dirgliis ir netgi griebdavosi smurto. Jei mama negali
atsiskirti nuo tévo, ji daznai elgiasi nuolankiai, kad jo nesuerzinty. Suauge tokiy Seimy vaikai,
meégindami iSreiksti savo poreikius arba sukritikuoti partnerj, daznai patiria miglotg pavojaus
nuojautg, net jei objektyviai jiems néra dé¢l ko ripintis.

D¢l ko jprastai atsiranda kaltinancio tévo rezimas

* Parentifikacija: vienas i§ tévy, brolis ar sesuo sirgo arba buvo psichiskai nestabilus, todél
vaikas anksti jprato jaustis atsakingas uz jo gera savijauta.

* Mokymasis i§ pavyzdzio: maZzas vaikas nuo Seimos nariy nusizitiréjo, kad, norint jtikti vienam
konkreciam asmeniui, reikia laikytis tam tikry elgesio taisykliy.

« Jei vaikas ar kiti Seimos nariai numodavo ranka j to asmens poreikius ar nuotaikas, jiems
kildavo vienokia ar kitokia grésme.

Kaip atpazinti kaltinancio tévo rezimg
Pagal Siuos teiginius galite pasitikrinti, ar jums buidingas kaltinancio tévo reZimas:
e Labai stengiuosi jtikti kitiems, kad tik i§vengc¢iau konflikto, nesantaikos ar atstimimo.

e Jei supykdau kita, vadinasi, esu blogas Zmogus.
e Verciu save elgtis atsakingiau nei dauguma kity Zzmoniy.



Bendraujant su Zzmogumi, nuolat susidurianciu su vidiniu kaltinanc¢iu tévu, kyla ispudis, kad
jam visai nebiitina taip smarkiai derintis prie kity, jis galéty dazniau prabilti apie savo paties
poreikius. Taciau tai pasake pajuntate, kad pasnekovas nepriima jiisy zodziy, nors noréty kazka
keisti. Sis be perstojo kaltinantis vidinis balsas daug kuo panagus j pasiekimy reikalaujancio
tévo priekaistus.



