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Emocinis palaikymas

Daiva Zukauskiené
Socialinés ir emocinés komunikacijos centras

Kas yra emocinis palaikymas?

Daznai vienas kitam pasakome: ,,Tu manes nepalaikai®. Sioje frazéje nuskamba priekaistas, o ji iStariama
su nusivylimu. Vienas jauciasi kaltas, o kitas apleistas, nesuprastas ir atstumtas. Dar keis¢iau ir painiau, kai ban-
manes visai nesupranti ir nepalaikai.“ Emocinis palaikymas — ryskiai juntamas kiekvieno poreikis, bet ji detali-
zuoti, jam parasyti instrukcija kartais sunku.

Elementariausias zenklas, kad zmogui reikia emocinio palaikymo, yra skundas, verks§lenimas, zyzimas.
Zmonés skundiasi, kai jiems blogai ir jie nezino, kg daryti, arba praso pagalbos, kai zino, ko jiems reikia. Emo-
cinio palaikymo poreikis akivaizdus, kai zmogus yra istriges ilgalaikéje sunkioje, nemalonioje situacijoje ir nebe-
zino, kaip ja iSspresti. Emocinis palaikymas turi eiti po skundo, kaip atsakas j poreikj.

Pagalba ir emocinis palaikymas yra du skirtingi dalykai. Emocinio palaikymo reikia Zmogui, kuris nepasi-
ruoses ka nors daryti dél energijos, laiko stokos ar kity aplinkybiy. Jam tereikia emocinio palaikymo, o ne plano,
kaip ta situacijg iSspresti. Jeigu turéty jégy, jis kurty plang ir veikty, bet jy pristiges jis renkasi skystis. Planui,
veiksmui reikalingas emocinis palaikymas, kad Zmogus atsigauty, pasiruo$ty emociskai, tik tada jis galés veikti.
Taigi pradzioje i§sakomas skundas, po jo turi eiti emocinis atsakas, palaikymas, tik po to — Zmogaus sprendimas
veikti su ar be kito Zmogaus realiu, fiziniu palaikymu ir pagalba. Jau supratote, kad nesijauciant blogai sunku
suvokti, kodél zmogus nesiima konkreciy veiksmy, o guodziasi ir skundziasi. Gera linkintis skuba padéti, perSok-
damas emocinio palaikymo etapa, bet lieka atstumtas ir nesuprastas.

Skuystis yra sveika

Laikmetis visuomene suskirsté i tuos, kurie skundziasi, ir tuos, kurie neleidzia sau pasirodyti silpniems.
Zmogus visada turi santykj su kitais ir energetiniai, emociniai mainai visada vyksta, nesvarbu, ar juos jvardysime
kaip palaikyma ar ne. Zmogaus psichikai nuolat tenka susidoroti su stresu, bandyti sumazinti jtampg. Priimtiniau-
sias ir lengviausias biidas yra jtampa sumazinti, kalbantis su kitu, kitaip tariant, kam nors pasiskundziant. Skundas
tikrai néra silpnumo Zenklas, skundas yra emociné jtampos iSraiSka, tarsi apsivalymas nuo perteklinés jtampos,
skausmo kiine, psichinés jtampos. Atrodo, turéty biiti lengva pasiskysti, kad palengvéty, bet skundas yra intymus
apsinuoginimas pries kita, pasirodymas prie$ Kitg silpnam, pazeidziamam, o tai visada pavojinga laukinéje gamtoje
ir miesto dziunglése. Nuosirdziai pasiskysti zmogus gali tik saugioje aplinkoje ir turédamas saugy emocinj santykj
su kitu. Tam kitam keliami auksti reikalavimai. Jis turi baiti artimas, patikimas, empatiskas, jautrus ir geriausia —

kada nors anksciau pasirodes silpnu.

Ko nedaryti, jei norime emociskai palaikyti?

Nebandyti iSsiai$kinti ir ai$kinti prieZas¢iy, kodél kitas jauciasi blogai. Vadinasi nereikia moralizuoti,
pasirodyti daugiau zinan¢iam ar iSmananciam. Besiskundziantis Zmogus netroksta suzinoti priezas¢iy, jeigu jam
ripéty priezastis, jis klausty. PrieZasties i$siaiSkinimas néra sprendimo biidas, nors daznokai girdime: ,,Jeigu tik
zino¢iau kodél, Zino¢iau kaip.* Perfrazuojant F. Ny¢e: ,,Jeigu zinoé¢iau dél ko, Zinogiau kaip.* Taigi dél palaikymo
turiu zinoti ir rasti, kaip palaikyti.
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Retorinis klausimas ,,kodél su manim taip vyksta?* nereikalauja ieskoti prieZasties, jis nukreipia j emocinio
palaikymo poreikj. Tiesioginis klausimas kitam ,,kodél su manim taip vyksta?* kreipia j kito kompetencija, gal jis
zino prieZastis. Painu, nes tai intonacijy ir pajautimo reikalas.

Duoti patarimuy. Atsakas j skundg arba atsakas j emocinio palaikymo poreikj kituose daznai pazadina kon-
sultantg ir pataréja, visazinj guru, kuris prabils ir viskas i$sispres. Yra prieSingai, ne laiku iSgirsti patarimai tik
sumenkina besiskundziantj Zzmogy, jis uzsidaro ir slepiasi. Racionalizuoti uzuot tiesiog isklausius ir nieko nedaryti
kartais atrodo maza. Kiekvieng atsakyma Zmogus turi savyje arba nujaucia. Visi mes skirtingi ir skirtingai mas-
tome, skirtingai elgiamés, todél patarimas yra svetimas pagalys miisy ratuose. Skundas gimsta tada, kai néra gali-
mybés veiksmui. Nepamirskime, kad skundo intonacija ,,0 ka man dabar daryti?“ signalizuoja, ar kKlausiantysis
skundziasi ar klausia. Retorinis klausimas ,,0 kg man dabar daryti?* yra tarsi Zymeklis, kad reikalinga kito emociné
parama. Uz kiekvieng patarimg pataréjas yra atsakingas, todél ir su patarimu reikia elgtis kaip su druska — svarbu
ne per daug.

Lyginimas arba sociometrija. Apsizvalgyti aplink visada verta, bet rodyti kitam tolimus horizontus, kur
sunkiau, dar blogiau, yra kenksminga. Skundu Zmogus kreipiasi j jus asmeninio santykio ir palaikymo, o jiis imate
pagreit] ir lekiate link svetimy kranty. Kiekvienam sava zaizda yra baisiausia ir skaudZziausia, ja reikia gydyti ¢ia
ir dabar. Emocinis palaikymas yra tarsi skaudamos vietos papttimas. Pavyzdziy i§ savo ar kity gyvenimo pateiki-
mas, ,,0 zinai, kaip man buvo* yra dar didesnis nutolimas nuo to, ko Zzmogui dabar reikia. Situacija gali biiti susi-
painiojusi tiek, kad priezastis, kodél zmogui blogai, mazai susijusi su jo jausena, tai gali biiti mazy veiksniy suma,
0 ne viena rimta prieZastis. Jei priezastys menkos, tai nereiskia, kad Zmogus turi jaustis gerai. Zmogaus emocinio
ar fizinio skausmo lyginimas su kity yra kartu jo subjektyvaus skundo nuvertinimas, sumenkinimas, kuris gali dar
labiau traumuoti Zmogy. ,,Vienas apie ratus, o kitas apie batus* — taip suvokiamas lyginimas su kitais.

Kaip teikti emocinj palaikyma?

Aktyvus klausymasis. Kartais zmogui svarbu tik bati i§girstam, iSklausytam. ISklausyti kito problemas —
tai lyg tylomis kelio gala panesti kito sunkig kuprine. Nesti kuprine, o ne klausinéti, ko gi ten sunkaus tu prikrovei?
Jaustis iSklausomam, nepertraukinéjamam ar klausinéjamam yra pagarbos pajautimas i$ kito, priémimas. Aktyviai
klausytis — tai baiti gyvam Salia kito: atsidusti, aikteléti, palinguoti galvg ir t. t. Aktyvus klausymas yra ne mono-
logas, o dviejy siely susitikimas dialoge, aukstesniu lygmeniu nei zodZiai.

UzZjausti. Man labiau patinka zodis — atjausti. Biti besiskundZianéio pa$nekovo emociniu aidu — tai savo-
tiska sutartiné, kai abu apie tg patj. Atjauta gali biti parodoma dalijantis savo patirtimi po to, kai iSsikalba pasne-
kovas. Rezonuojantys jausmai, rezonuojanti tema suartina zmones. Kartais atjautos zodis ,,a$ tave suprantu®, ,,as
tave palaikau®, ,,a$ tave uzjauciu® yra biitent tai, ko reikia pasnekovui. Kito skundy, rypavimy pripazinimas teisé-
tais ir priimtinais yra svarbiau uz visa kita. UZuojauta gali buti pareiksta tiesiog intymiu, artimu buvimu $alia
verkian¢iojo ar besiskundZzianciojo. I$biti su kitu, esant sunkiems i§gyvenimams, reiskia suteikti emocing parama.

Ne teisti ar kaltinti. Patarimas teikian¢iam palaikyma — susilaikyti nuo kaltinanéiy postringavimy. Laikyti
liezuvij uz danty, kai norima apkaltinti ar kg nors paaiskinti. Tylus pritarimas yra auksas.

Realios pagalbos pasiiilymas. Sis Zingsnelis gali atsirasti tik po to, kai isklauséte, atjautéte, pabuvote kartu.
Reali pagalba gali buti priimta arba atmesta, todé¢l biikite pasiruoS¢ abiem variantams. Geriausia biity klausti: ,.kuo
galéciau tau biiti naudingas?“

Apibendrinant tenka pasakyti, kad emocinés pagalbos teikéjas visy pirma turi susilaikyti nuo aktyvaus vaid-
mens, uzleisti vieta besiskundzian¢iajam ir biti kartu su juo. ,,Gydyti“ nereiskia per prievartg girdyti vaistus, ,,gy-
dyti“ reiskia stoti greta serganciojo priesais ,,liga".

Linkiu Jums visiems lengvos palaikymo rankos ir gero zodzio.
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