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1. KAS IR KAIP FORMUOJA MUSY KUNO VAIZDA IR KAIP JIS SUKELIA

VALGYMO SUTRIKIMUS
Gydytoja psichiatré psichoterapeuté Brigita Baks

XX a. astuntajame deSimtmetyje nerviné anoreksija pa-
teko j visuomenés akiratj. Siuolaikinéje jZymybiy ir as-
menukiy apséstoje kulturoje padidéjo nepasitenkinimas
klinu ir padaugéjo dél to atsiradusiy valgymo sutrikimy.
Daugeliui su valgymo sutrikimais kovojanciy Zmoniy
kiino vaizdas - dazna problemos prieZastis.

Kiino vaizdas yra tai, kaip Zmonés suvokia savo fizine is-
vaizda ir kokios mintys bei jausmai kyla jj vertinant. Pa-
grindiniai klino vaizdo elementai yra Sie:

> kino vaizdo suvokimas - kaip save matote;
> afektinis kiino vaizdas - kaip jauciatés dél savo kiino;

> kognityvinis kino vaizdas - kaip galvojate apie savo
klina;

> elgsenos kiino vaizdas - kaip elgiatés dél savo kino
vaizdo. Nepasitenkinimas kinu atsiranda tada, kai
Zmonés turi neigiamy minciy apie savo kiino vaizda.
Savo saviverte apibrézia remdamiesi neigiamu kiino
vaizdu, kuris dominuoja daugelyje gyvenimo aspek-
ty - nuo asmeniniy santykiy iki profesinés veiklos.

Suvokimas apie kuno idealus ir jy socialinj pripaZinima
susiformuoja gerokai anksciau - dar ankstyvoje vaikysté-
je. Artimyjy ir draugy komentarai apie misy iSvaizda gali
sukelti nesaugumo jausma visam gyvenimui. Mastant
apie savo santykj su kiinu, daznai sunku tiksliai nustatyti,
i$ kur kyla masy pasitenkinimas ar nepasitenkinimas. Ta-
Ciau, jei mintimis griZtume j vaikyste, galétume prisiminti
daugybe isgirsty pastaby. Né viena i$ jy pati savaime ne-
atrodo labai reikSminga. Taciau jy bendras poveikis gali
bati stebétinai stiprus.



Nesvarbu, ar tai blty komplimentai, ar kritika, toks dé-
mesys kiino formoms gali suformuoti sunkiai jveikiamus
jsitikinimus ir nesaugumo jausma. Tyrimai rodo, kad
ju pasekmeés gali bati labai zalingos: neigiamas Seimos
pozilris ir niekinancios pastabos apie svorj siejamos su
psichikos sveikatos problemomis ir valgymo sutrikimais.
Vis daZniau stigma patiria vaikai, turintys antsvorio, o tai
veikia jy kiino vaizda ir, Zinoma, savigarba.

Neigiamas kiino vaizdas problemiSkas dél daugelio prie-
Zasciy. Susiformaves toks kiino vaizdas yra didelis valgy-
mo sutrikimy ir depresijos prognozuojamasis veiksnys.
Remiantis statistiniais duomenimis, aiSkéja gana slogi
padétis: apytiksliais skaicCiavimais, net pusé mergaiciy
pries paauglystés etapa nepatenkintos savo kinu. Tikéti-
na, kad neigiamas kiino vaizdas, susiformaves vaikystéje,
iSliks ir paauglystéje.

Kuo daugiau démesio vaikas skiria
pomégiams, gebéjimams, savijautai,
o ne isvaizdai, tuo labiau didéja
pasitenkinimas savimi ir savigarba.

Kiino vaizdo problemy dazniau kyla mergaitéms dél ke-
liy priezasciy: 1) jos daugiau tiriamos ir 2) motery kiinas
nuolat objektyvizuojamas, vertinamas ir seksualizuoja-
mas. Nauji berniuky tyrimai rodo panasy nepasitenkini-
mo savimi lygj, nors jy kiino idealai Siek tiek skiriasi, pa-
vyzdZiui, jie labiau nori bati raumeningi.

J§ tiesy kiekvienas Zmogus gali patirti
nepasitenkinimq savo kinu.
Néra svarbu, kaip atrodote isoriskai,
svarbu, kaip mastote ir jauciatés viduje.
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Viena i$ prieZasCiy, kodél poveikis mergaitéms yra stip-
resnis, gali bati ta, kad nuo mazens mergaités ir berniu-
kai socializuojami skirtingai. Mergaitéms daznai teigia-
ma, kad jy socialiné verté priklauso nuo jy patrauklumo.
Mergaitéms leidZiama suprasti, kad jy kiinai sukurti tam,
kad j juos blty ziGrima, jie turi bti santdrds, klusnis ir
neuZimti per daug vietos. Berniukai socializuojami taip,
kad suprasty, jog ju kuinai yra funkcionalus, stipras. Sklei-
dZiama visai kitokia informacija.

Atsizvelgiant j visur plintancia tokia informacija, ka gali
padaryti tévai, norédami nepasiduoti jos pinkléms ir
skiepyti vaikui pozilirj ugdyti pozityvesnj ir daugiau galiy
suteikiantj kiino vaizda?

Jrodyta, kad yra svarbu, kaip suaugusieji kalba su vaikais
apie kiing (taip pat ir savo). Raginama, kad tévai ar pe-
dagogai nekomentuoty kuno vaizdo, net jei jis teigiamas.

UZuot komentave, tévai turéty sutelkti démes;j j tai, ka
vaikai mégsta daryti ir kuo domisi, labiau vertinti tai, kas
jie yra, kokiy ypatingy jgldZiy ir talenty turi, ir maZiau
démesio skirti tam, kaip jie atrodo. Tai padeda vaikams
jgyti pasitenkinimo ir savivertés jausma, nesusijusj su
savo iSvaizda. Atsizvelgiant j atliktus tyrimus, rodancius,
kaip lengva perduoti savo nesaugumo jausma, tévai tu-
réty gerinti ir savo paciy saves suvokima bei savigarba.

Atsizvelgiant j tai, kaip anksti pradedama suvokti kiino
idealus, ka gali padaryti tévai ir globéjai, kad padeéty vai-
kams pasitikéti savimi ir labiau palaikyti kitus? Téevy po-
Zitris j fizine iSvaizdg nuo pat maZens vaikams daro jtaka.

Rino gédos ismokstama, ji néra jgimta.

Fiziniai idealai labai skiriasi tiek laikmeciu, tiek skirtingo-
se kultiirose. Vos pries Simtmetj Zmonés aistringai puose-
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léjo apvalias kiino formas, o Siandien, nepaisant augan-
cio kiino pozityvumo judéjimo, Slovinancio visas formas
ir dydzius, didZiajame ekrane ir reklamoje vis dar vyrauja
idéja, kad lieknas kiinas yra idealus.

Klno idealy suvokimas prasideda anksti ir atspindi vai-
ky patirtj juos supanciame pasaulyje. Atliekant tyrima,
trejy-penkeriy mety amziaus vaiky buvo prasoma pasi-
rinkti maza ar didele figlira, vaizduojancia teigiamy arba
neigiamy savybiy turintj vaika. Buvo klausiama, kuris
vaikas piktas ar geras, i$ kurio kiti tyciojasi ar kurj kviecia
j gimtadienj. Vaikai buvo linke rinktis didesnes figtréles,
simbolizuojancias neigiamas savybes.

Labai svarbu, kad tokiems rezultatams jtakos turéjo
mamy poZilris ir jsitikinimai dél kiino formy. Vyresni vai-
kai buvo labiau saliski nei jaunesni, o tai vélgi rodo, kad
kino idealy suvokimas buvo iSmoktas, o ne jgimtas. Tai
kelia susirtipinima, nes vaikai gali jsisamoninti, kad bati
stambesniam yra nepageidautina, o bati plonesniam -
pageidautina ir tai susije su socialiniu atlygiu.

Tévy nuomoné yra svarbi ir jaunuoliams
daznai gali daryti teigiamgq poveik;,
kuris gali biti svaresnis uz kity
Saltiniy gaunamq informacijq.

Remiantis dar vienu tyrimu, tévy poZziris j svorj daro
jtaka vos trejy mety vaikams. Laikui bégant vaikai pati-
ria daugiau neigiamy asociacijy su stambiais kanais ir
labiau supranta, kaip numesti svorio. Sis suvokimas daz-
nai priklauso nuo lyties: sinums didesne jtaka daro tévy
pozilris, o dukroms - mamuy. Buvo pastebéta, kad dieto-
mis svorj kontroliuoja net penkeriy mety mergaités. Siuo
atveju pagrindiniai veiksniai buvo Ziniasklaidos poveikis
ir pokalbiai apie iSvaizdg namuose.

Tyrimai rodo, kaip mazi vaikai anksti perima visuome-
nés pozilrj j aplinkinius, atidZiai stebi, kaip suaugusie-
ji elgiasi ir kalba apie kiing ir maista. Vaikams tampant
vyresniems, tokia situacija tesiasi ir gali net pablogéti.
Atlikus tyrima, kurio metu buvo vertinamas penkeriy-as-
tuoneriy mety vaiky nepasitenkinimo kiinu ir suvokimo
apie dietas veiksnys, paaiskéjo, kad jau mazdaug SesSeriy
mety mergaités troksta bati lieknos. Sio amZiaus mergai-
tés savo idealia figiirg vertino kaip gerokai lieknesne nei
dabartiné. Vaiky suvokimas apie mamy nepasitenkinima
savo kiinu lémé, ar mergaités véliau taip pat jautési nepa-
tenkintos savo kinu. Didelé dalis mazy vaiky yra jsisgmo-
nine visuomenés jsitikinimus dél idealiy kiino formy ir
supranta, kad dieta - tai priemoné Siam idealui pasiekti.

Daugelis tévy gali pasipiktinti iSgirde, kad jy paciy visis-
kai nevalingas nesaugumo jausmas gali turéti tokj po-
veikj. Jie Sio jausmo nenori perduoti kitiems. Taciau kai
kurie Seimos nariai, sakydami jZeidZiancius komentarus,
Sj poveikj sustiprina.

Atliekant tyrima, kurio metu buvo nagrinéjamas seimos
nariy priekabiavimo poveikis nepasitenkinimui kunu ir
valgymo sutrikimams, 23 % dalyviy nurodé, kad tévai
priekabiavo prie jy dél isvaizdos, o 12 % dalyviy tévai
priekabiavo prie jy dél to, kad jie per stambus. Daugiau
respondenty nurodé, kad juos erzino daugiau tévai nei
mamos. Toks tévo erzinimas buvo reikSmingas nepa-
sitenkinimo kunu, taip pat bulimijos ir depresijos prog-
nostinis veiksnys, be to, padidino tikimybe, kad tyciosis
brolis ar sesuo. Mamos tyciojimasis buvo reikSmingas
depresijos prognostinis veiksnys. Tai, kad brolis ar sesuo
tyCiojosi dél iSvaizdos, turéjo panasy neigiama poveikj
psichikos sveikatai bei savigarbai ir didino valgymo su-
trikimy rizika.



»Man vis dar kyla problemy valgant mamos akivaizdoje.
Ji visada kritikavo mano valgymo jprocius ir svorj nuo
SesSeriy mety. Gal net anksciau“, - teigé 49 mety tyrimo
dalyve.

Kiti septyneriy-astuoneriy mety vaiky tyrimai parodé,
kad mamy komentarai apie svorj ir kiino dydj, taip pat
ir savo, buvo susije su vaiky sutrikusiu valgymo elgesiu.

Net suaugusios moterys vis dar gali jausti vaikystéje
patirtos svorio stigmos skausma, o tyrimo dalyvés daz-
niausiai nurodé savo mamas kaip tokios stigmos Saltinj.
Viena dalyvé teigeé, kad tai buvo ,skaudziausias dalykas,
kurj man teko patirti“. Tyrime cituojamos 40-ies, 50-ies
ir 60-ies mety moterys, kurios papasakojo, kaip jy Seima
gedijosi jy svorio ir kad dél to jos dar vis jaucia liides;j.
Viena respondenté prisiminé, kaip mama ja, 10-ies mety
mergaite, priverté laikytis dietos: ,,Jausmas, kad esu ne-
pakankamai patraukli, tikriausiai niekada neisnyks. Jis
lydéjo mane visa gyvenima, net kai buvau lieknesné. Tai
labai skausminga.”

Mamos vaikams perdavé savo paciy nesaugumo jausma
ir galblt noréjo, kad pastabos ir patarimai bty naudingi,
0 ne pikti.

Kai tévai rlipinasi savo klino vaizdu, jie modeliuoja elgesj,
rodantj, kad ,tai svarbu®. Net jei jie nemini vaiko fizinés
iSvaizdos, jie vis tiek elgiasi taip, kad vaikui jteigia: ,Tai
yra kazkas, kas man kelia nerima, tai yra kazkas, kas man
rupi®, ir vaikai tai perima.

Be to, daugelis tévy linke komentuoti, ka vaikai valgo,
dévi ar kaip atrodo. Tai daro daznai geranoriskai, taciau
taip elgdamiesi jau kelia susiriipinima iSvaizda ir svoriu.
Dél to atsirades ,,plonumo idealizavimas* skatina vaikus
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manyti, kad jy socialiné verté priklauso nuo jy fizinés is-
vaizdos. Tai siejama su savigarba.

Tévai néra vienintelis kiino stigmos Saltinis, ypac vaikui
augant. llgainiui didesnis vaidmuo tenka bendraamziams
ir Ziniasklaidai. |takos turi net Zaislai, pavyzdZiui, lélés.
Atliekant tyrima, kuriame dalyvavo penkeriy-devyneriy
mety mergaités, buvo nustatyta, kad kai jos Zaisdavo su
itin plona léle, jy idealus kino dydis pasikeisdavo - jis
tapdavo lieknesnis. Jei neigiama Ziniasklaidos jtaka néra
neutralizuojama sveikesniu tévy pozidriu, Ziniasklaidos
poveikis stiprina neigiama tévy jtaka kiino vaizdui.

Daugelis tyrimy rodo, kad idealy iSvaizdos formavima
veikia ziniasklaida, pavyzdZiui, jaunos mergaités, pazil-
réjusios muzikos vaizdo klipy, savo isvaizdai skyré dau-
giau démesio. Draugams diskutuojant apie svorj ir iSvaiz-
da, Sis poveikis taip pat stipréja.

BendraamZiy pritarimo Ziniasklaidos idealams veiksnys
svarbesnis nei tiesioginis Ziniasklaidos poveikis. Tai gali
reiksti, kad jauni Zmonés ne tik priklauso nuo Ziniasklai-
dos idealy, bet ir patys gali kolektyviai formuoti savo po-
zilirj j juos.

Idealiam isvaizdos formavimui nemaza jtaka turi sociali-
nés platformos ir veiklos pobudis. 2022 m. apzvalgoje nu-
statyta, kad socialiniai tinklai ,Instagram“ ir ,,Snapchat®
(abu itin vizualds) buvo labiau neigiamai susije su kiino
vaizdu nei ,,Facebook®, 0 asmenukiy darymas ir manipu-
liavimas jomis kenké labiau nei jy skelbimas.

Neigiama poveikj (dél neigiamo saves lyginimo) daro ir
slieknuma ir dietas skatinantis“ turinys, taip pat sveika-
tinguma skatinantys jrasai, priskiriami ,fitneso jkvépi-
mo*“ kategorijai.
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Nors nustatyta, kad skaitant Zinutes apie fizinj aktyvu-
ma didéja suaugusiy motery fizinis aktyvumas, taciau,
2019 m. tyrimo duomenimis, taip pat perimami lieknumo
idealai. Tai reiskia, kad Sis ankstyvas jkvepiantis poveikis
nebdtinai yra ilgalaikis. Orientuodamosi tik j lieknuma, o
ne fizine savijauta ir nejausdamos jokio didesnio dietos ir
mankstos poveikio, jos gali nusivilti. Tada nepasitenkini-
mas savo kanu tik padidéja.

Teigiami santykiai Seimoje gali padéti sumazinti
neigiamgq nepasitenkinimo kinu poveikj.

Tam labai svarbi Seimos parama. Rekomenduojama té-
vams vengti kalbéti apie svorj ar nuolat raginti vaikus val-
gyti sveikesnj maista. Kuo daugiau démesio skiriama di-
desniam svoriui kaip problemai arba tam tikriems maisto
produktams kaip ,blogiems®, tuo vaikai jaucia didesne
kalte, géda ir nepasitenkinima kinu.

Tam labai svarbi Seimos parama. Rekomenduojama té-
vams vengti kalbéti apie svorj ar nuolat raginti vaikus val-
gyti sveikesnj maista. Kuo daugiau démesio skiriama di-
desniam svoriui kaip problemai arba tam tikriems maisto
produktams kaip ,blogiems®, tuo vaikai jaucia didesne
kalte, géda ir nepasitenkinima kiinu.

Tévai turéty akcentuoti, kad fiziniai pratimai svarbis
bendrai sveikatai ir gerovei. Tai néra bldas, padedantis
numesti svorio. Seimos taip pat galéty tiesiog jprasti val-
gyti sveikg maista, uZuot atvirai kalbéjusios apie tai, kad
tam tikri maisto produktai yra blogi. Juk visi mégstame
mégautis skanéstais, todél mokyti vaikus jaustis kaltiems
délto, kad jie pasmaliZiauja, atrodo neproduktyvu. IS tie-
sy yra Zinoma, kad mégavimasis skanéstais yra raktas j
sveikg poZitrj j svorj. Zitrédami televizijos kulinarines

laidas, kuriose rodomas sveikas maistas, tévai vaikus taip
pat gali subtiliai paskatinti valgyti sveikesnj maista.

Seimos santykiai gali atlikti svarby teigiama vaidmeni:
tyrimai rodo, kad esant geriems mamuy ir jy paaugliy san-
tykiams gali sumazeéti socialinés Ziniasklaidos formuoja-
mas neigiamas poveikis nepasitenkinimui kiunu. Apribo-
jus vaiky laika, praleidZiama socialinéje Ziniasklaidoje,
galima pasiekti, kad jie maziau ,lyginty iSvaizda®, ir taip
pagerinti psichine sveikata.

Labai svarbu, kaip tévai suteikia prasme tam, kg vaikas
mato, nes tai padeda vaikui teisingai isSifruoti vaizdus. Be
abejo, ne visa socialiné Ziniasklaida yra bloga - ji taip pat
gali bati bendruomeniskumo ir padrasinimo Saltinis.

Namuose galime elgtis taip: ketindami pagirti vaiko is-
vaizda, darome pauze ir galvojame apie tai, kas mums
patinka ir kg norétume, kad vaikas Zinoty. UZuot sake:
»Man patinka tavo suknelé®, galétume tiesiog nusisypso-
ti ir pasakyti: ,Kaip malonu tave matyti ir kaip smagu su
tavimi bendrauti.

Tévai, norédami, kad vaikas pakeisty savo neigiamus
jsitikinimus ir elgesj, skatina jj sutelkti démesj | savo tei-
giamas savybes, talentus ir jgiidZius. Kita naudinga prak-
tika - vaikas turi nusistatyti teigiamus, j sveikatg orien-
tuotus tikslus ir vengti neigiamy komentary apie savo
kiing ir iSvaizda arba vengti juos neigiamai vertinti.

Teigiamas kuno vaizdas gali pagerinti savigarba. Saviver-
té persmelkia daugelj Zmoniy gyvenimo aspekty - nuo
asmeniniy santykiy iki profesinés veiklos. Saviverté, arba
saves priémimas, reiskia, kad Zmones maziau veikia is-
oriné jtaka, pavyzdziui, Ziniasklaidos propaguojami ne-
realisti$ki kiino vaizdai. Zmonés jauciasi patogiai dél to,
kaip jie atrodo. Saviverté lemia adekvaty ripestj savimi,
teigiama pozilrj | maista bei mityba ir sveikos gyvense-
nos nauda.
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2. VALGYMO SUTRIKIMAI

Vaiky ir paaugliy psichiatras psichoterapeutas Gintautas Narmontas

Valgymo sutrikimai - tai psichiatriniy sutrikimy grupé,
apibrézta ryskiai sutrikusios mitybos ir distresa kelian-
¢iomis mintimis apie valgyma, iSvaizda ir svorj. Valgymo
sutrikimais serga apie 9 % Zmoniy (Streatfeild, Hickson,
Austin et al., 2021). Dazniausiai pasitaikantys valgymo
sutrikimai: nerviné anoreksija, nerviné bulimija ir prie-
puolinio persivalgymo sutrikimas.

Nervine anoreksija - tai valgymo sutrikimas, kuriuo
sirgdamas Zmogus samoningai sumaZina ir palaiko nej-
prastai maza kiino svorj. Kartu pasireiskia liguista baimé
priaugti svorio, neadekvatus savo svorio ir iSvaizdos ver-
tinimas, grieztas, rigidisSkas su valgymu susijes elgesys:
pamazu mazéja maisto racionas, porcijos, atsiranda ryski
jtampa ir pyktis artimiesiems bandant §j elgesj riboti ar

drausti. Neretai kyla stiprus noras biti fiziSkai aktyviems
(taip siekiama deginti kalorijas).

S ————
pe

] anoreksijq reikia Ziaréti rimtai. Svarbu neatidélioti
gydymo ir jam skirti kiek jmanoma daugiau
pastangy.

S ———————
[

Dazniausiai sutrikimas pasireiSkia paaugléms mergai-
téms ir jaunoms moterims, taciau gali pasitaikyti ir paau-
gliams berniukams bei jauniems vyrams, vaikams pries
lytinj brendima ir vyresnio amZiaus moterims. Tai liga,
turinti didZiausig mirtingumo rizikq is visy psichikos su-
trikimy. Dél maisto ribojimo, baimés valgyti kiinas sen-
ka, atsiranda itin rimty fizinés sveikatos sutrikimy. Ypac
pavojingi Sirdies ritmo sutrikimai. Sergant anoreksija taip
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pat biidinga padidéjusi saviZzudybés rizika. Anksciau nuo
anoreksijos mirdavo kas 10 sergantis asmuo. Patobulé-
jus ankstyvai diagnostikai, gydymo metodikoms situacija
pageréjo, taCiau mirtingumas dar liko 10 karty didesnis
nei bendros populiacijos. Si statistika ggsdinanti, artimie-
siems (ir paciam serganc¢iam asmeniui) kelianti jtampa ir
baime. ] anoreksija reikia ziuréti rimtai. Svarbu neatidé-
lioti gydymo ir jam skirti kiek jmanoma daugiau pastan-
gy.

Nervinés anoreksijos kriterijai:

> Maisto ribojimas, kuris lemia svorio kritima ir ne-
jprastai Zemq svorj (pagal sergancio asmens am-
Ziy, lytj bei Ggj).

> Baimé priaugti svorio, biti storam ar nuolatinis
neleidZiantis priaugti svorio elgesys.

> ISkreiptas saves matymas (pacientas, budamas
per mazo svorio, skundziasi tuo, kad per daug
sveria) ir savo blsenos vertinimas (atsisakymas
rimtai vertinti situacijos rimtuma, pasekmes
sveikatai). Saviverté susieta su svoriu ar kiino
forma.

- tai valgymo sutrikimas, pasireis-
kiantis perdétu susiripinimu dél kiino svorio, besikarto-
janciais persivalgymo priepuoliais ir bandymais ,,kom-
pensuoti“ persivalgymus (vémimu, badavimu, maisto
raciono ribojimu, perdétu ir kompulsyviu fiziniu aktyvu-
mu, laisvinamyjy ar diuretiky vartojimu). Sis sutrikimas
turi daug bendro su nervine anoreksija. Sergant nervi-
ne bulimija, kaip ir anoreksija, sergantj Zmogy vargina
perdétas susirlpinimas klno iSvaizda, griezti bandymai

kontroliuoti valgyma: skaiciuoti kalorijas, laikytis diety,
nuolat galvoti ir planuoti, ka valgai, arba iSvis badauti ir
t. t. Bandymus numesti svorj lydi alkis, stresas, dél kuriy
kyla persivalgymo priepuoliai. Jy metu patiriamas kon-
trolés praradimo jausmas. O po persivalgymy atsiranda
itin stipri baimé priaugti svorio, kaltés jausmas ir géda.
Nuotaika tampa valgymo jkaitu - ar jausiuosi siaubingai,
priklausys nuo suvalgyto maisto kiekio. Kenciantis nuo
bulimijos Zmogus persivalgymus priima kaip asmenin;j
pralaiméjima. llgainiui tai lemia vis maZesne saviverte.

Nervinés bulimijos kriterijai:

> Pasireiskia pasikartojantys priepuolinio persival-
gymo epizodai, pasizymintys abiem pozZymiais:

«  per trumpa laika (~2 val.) suvalgomas gero-
kai didesnis maisto kiekis, nei suvalgyty kiti
Zmonés per panasy laika ar esant panasioms
aplinkybéms;

« priepuolinio persivalgymo metu patiriamas
kontrolés praradimo pojatis (negali sustoti
valgyti, kontroliuoti, kiek suvalgai).

> Siekiant iSvengti svorio padidéjimo, kartojasi zZa-
lingas kompensacinis elgesys: iSprovokuojamas
vémimas, piktnaudZiaujama laisvinamaisiais
arba diuretikais, badaujama, perdétai sportuo-
jama.

> Persivalgymo epizodai bei kompensacinis elge-
sys tesiasi tris ar daugiau ménesiy ir kartojasi
bent kartg per savaite.

> Saves vertinimas yra perdétai stipriai susietas su
svoriu ar kiino forma.
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budingi
dazni, kompulsyvis, nekontroliuojami persivalgymo epi-
zodai. Prarandamas saiko ir kontrolés jausmas. Zmogus
per trumpa laika gali suvalgyti didelj maisto kiekj, nors
ir tuo metu nejaucia alkio. Bandoma persivalgymo epi-
zody atsikratyti, taiau nesékmingai. Neretai valgant
bandoma slopinti stiprias nemalonias emocijas, stresa,
taciau persivalgymai lemia kalte, géda, pyktj sau. |strin-
gama j uzdara, nesibaigiantj rata. PrieSingai nei sergant
nervine bulimija, laisvinamieji nevartojami, po persival-
gymo skrandzio turinys néra Salinimas. Norint nustatyti
diagnoze, bitina, kad Sie simptomai varginty bent tris
paskutinius ménesius, ne reciau kaip kartg per savaite.

Priepuolinio persivalgymo kriterijai:

> Pasireiskia pasikartojantys priepuolinio persival-
gymo epizodai, pasizymintys abiem pozymiais:

+ per trumpa laika suvalgomas gerokai dides-
nis maisto kiekis, nei suvalgyty kiti Zzmonés
per panasy laika ar esant panasioms aplin-
kybéms;

« priepuolinio persivalgymo metu patiriamas
kontrolés praradimo pojutis (negali sustoti
valgyti, kontroliuoti, kiek suvalgai).

> Persivalgymo epizodai yra susije su trimis arba
daugiau is Siy pozymiuy:

« valgoma gerokai didesniu greiciu;
+ valgoma iki nemalonaus pilnumo pojtcio;

« suvartojamas itin didelis maisto kiekis, ne-
jauciant fizinio alkio pojtcio (pastaba: reiké-
ty skirti nora valgyti nuo alkio jausmo);
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«  persivalgymo metu Zmogus stengiasi buti
vienas, nes jaucia géda dél suvalgomo mais-
to kiekio;

«  po persivalgymo jauciamas pasislykstéjimas
savimi, liidesys arba kalte.

> Persivalgymo priepuoliai sukelia didelj distresa.

> Persivalgymo priepuoliai kartojasi bent kartag per
savaite ir trunka bent tris ménesius.

> Nérastipriai iSreikSto kompensacinio elgesio. Pa-
tiriami sunkumai neatitinka nervinés anoreksijos
ir nervinés bulimijos kriterijy.

Si valgymo sutrikimy klasifikacija néra ideali, nes daznai
anoreksijos ir bulimijos pozymiai uzdengia vieni kitus.
Apie 1/3 pacienty, susirgusiy anoreksija, per trejus metus
diagnozé pakinta j nervine bulimija (t. y. atsiranda persi-
valgymo priepuoliai ir kompensacinis elgesys). Pusei Siy
zmoniy po kurio laiko vél klinikiné diagnozé pakinta is$
bulimijos | anoreksija. Trumpai tariant, neretai pereina-
ma is vieno valgymo sutrikimo j kita.

Bulimija

Anoreksija
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Apie 80 % merginy yra laikesi diety. Taciau toli grazu ne
kiekviena sirgo valgymo sutrikimu. Dieta pati savaime
néra blogis (pvz., sergant cukriniu diabetu tenka laikytis
maziau angliavandeniy turincios dietos). Dietg nuo val-
gymo sutrikimo skiria tai, kaip jkyriai laikomasi nusista-
tyty taisykliy, kiek skausmo ir kancios tai sukelia, ar su
valgymu susijes elgesys nekenkia sveikatai, ar Zmogus
gali priimti racionalius sprendimus ir nutraukti sukurtas
sydingas taisykles“ ar ne. Taciau reikia paminéti, kad su-
valgymas maZiau maistiniy medZiagy negu reikia svei-
kam svoriui palaikyti yra ne dieta, o badavimas. Nereko-
menduojama badauti ir Zmonéms, turintiems antsvorio.
Tiesa pasakius, bandant badauti praktiskai uztikrinama,
kad véliau svorio bus priaugama daugiau, nei buvo nu-
mesta. Sergant valgymo sutrikimu tai ypac pavojinga.
Sergantiems negalima laikytis pasninko, bandyti ,pro-
tarpinio badavimo* ar laikytis bet kurios kitos kalorijas
ar valgymo laikq nesveikai ribojancios dietos, kad ir kaip
norétysi ar patraukliai tai atrodyty.

Kada tai valgymo sutrikimas, o ne dietos laikymasis?
(Treasure, Smith, Crane, 2017)

Kiekvienas Zmogus yra unikalus. Nors sergantys asmenys

turi nemazai panasumuy, liga pasireiskia gana skirtingai.

Tad ne visiems sergantiems asmenims budingi Sie poZy-

miai:

> Dietos neigimas - besilaikantys diety Zmonés daz-
niausiai apie jas kalba.

> Staigus taisykliy, susijusiy su valgymu, pasikeitimas,
pavyzdZziui, tapimas vegetaru.

> Alkio ir noro valgyti neigimas (,jau pavalgiau®, ,as
nealkanas®, ,man tiek uztenka“).
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Krintancio svorio slépimas, pvz., rengimasis apsmu-
kusiais ar per dideliais drabuziais.

Padidéjes susidoméjimas maistu - gaminama ki-
tiems, skaitomos recepty knygos, itin daug laiko pra-
leidZiama renkantis prekes parduotuvése, skaiciuo-
jamos kalorijos.

Aiskinimas, kad jiems reikia maZiau maisto nei ki-
tiems. Valgomos maZos porcijos.

Itin létas, mazais kasniais valgymas.

Vengimas valgyti kartu su kitais, teisinimasis, kad jau
pavalgé anksciau, kitoje vietoje ir pan.

Vis labiau kompulsyvus, ritualizuotas elgesys. Arti-
mieji, bandantys pakeisti nusistovéjusia rutina, su-
siduria su sergancio asmens susierzinimu ir pykciu.

Naujai atsirades arba gerokai padidéjes fiziniy prati-
my, sportavimo intensyvumas.

Socialinés izoliacijos tendencijos, prasta nuotaika.

GrieZtos valgymo taisyklés, pavyzdziui, valgomas tik
tam tikras maistas, tik tam tikros raiSies, tik tam tikro-
mis valandomis.

Daznas pasiSalinimas j tualeta, ypac valgio metu ar
po jo. Neretai artimieji uzuodzia skrandzio turinio
kvapa, pastebi daznesnj oro gaiviklio naudojima.

Padidéjusi savikritika. Nepasitenkinimas kiino isvaiz-
da, pasiekimais, asmenybe, gabumais ir kompeten-
cijomis. Save apibidinti taikomos neigiamos etike-
tés, pavyzdziui, ,as tinginys (-é), ,as nevykélis (-&)*
»as kvailas (-a)*.

Bandant sutrukdyti su valgymu susijusj elgesj ar

sportavima, lengvai provokuojamas pyktis, dirglu-
mas.
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Jei neramu, ar artimasis serga valgymo
sutrikimu, bitina kreiptis | gydytojq
arba psichologq, problemq aptarti issamiau.

Kokie klaidingi miisy jsitikinimai dél valgymo sutriki-
my?

Neretai susiduriama su klaidingais jsitikinimais dél val-
gymo sutrikimy. Dél Siy jsitikinimy didéja tarpasmeniné
jtampa Seimoje, kuriama nepalaikanti, kaltinanti atmos-
fera, o tai dar labiau apsunkina sveikimo procesa, turi
neigiama poveikj Seimos nariy emocinei biklei. Toliau
pateikta keletas klaidingy jsitikinimy (Treasure, Smith,
Crane, 2017):

> Dél susirgimo valgymo sutrikimu kaltos pacios Sei-
mos.

> Zmonés, sergantys valgymo sutrikimu, pasirenka
sirgti, jie nenori pasveikti.

> Zmonés su valgymo sutrikimu tiesiog taip baudZia
tévus.

> Visiems Seimos nariams reikia psichoterapijos.

> IS tikryjy viskas kyla dél tustybés, tiesiog norima ge-
rai atrodyti, dirbti modeliu ir pan.
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Tai tik dar vienas paaugliskas biidas gauti démesio.
Tai tiesiog tarpsnis, jis praeina.

Zmogus pasveiksta po gydymo stacionare.

v v

Turime daryti viska, kad tenkintume visus sergancio
asmens jgeidzius.

> Svarbiausia, kad sergantis asmuo gerai jaustysi. Jei
gerai jausis, nebijos valgyti.

> Sutrikimas susijes tik su valgymu.

> Jeijau turi valgymo sutrikima, niekada negalési pa-
sveikti.

> Kai sergantis asmuo pasiekia sveika svorj, jis pa-
sveiksta.

Deja, valgymas ir su tuo susijes elgesys yra tik ledkalnio
virstiné (1 pav.). Po maisto ribojimu, nuolatinémis min-
timis apie svorj, nepasitenkinimu savo iSvaizda slypi gi-
lesnés problemos, susijusios su saves, kaip defektyvios,
nepakankamai geros, nevertos démesio ar meilés asme-
nybés, suvokimu. Daznai gydymas blna ilgas ir kupinas
isstkiy. Nepaisant to, pasveikti jmanoma ir dél to verta
déti visas pastangas.


file:///D:/sam/ruda%20knygute%20VALGYMO%20SUTRIKIMAI_Kaip%20juos%20apibrezti%20ir%20kodel%20jie%20atsiranda/#bookmark2
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. S Svorio priaugimo
Maisto ribojimas, o N baimé
kalorijy skaiciavimas
.Z qll.ngal didelis o A ° Nepasitenkinimas
fizinis aktyvumas @ o
kiino isvaizda
. o Isitikinimai apie
Zema saviverte - J save, kaip apie
. defektyvig,
meilés nevertq,
nepakankamai gerg
irt. t. asmenybe
Perfekcionizmo
Jjuodoji pusé
(saves baudimasir ... a
nuvertinimas, sau
keliami itin auksti Distreso toleravimo
reikalavimai) @--oooaoeeos RO OLL T

1 pav. Valgymas ir su juo susijes elgesys - tik ledkalnio virStné
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Valgymo sutrikimy paplitimas,
epidemiologiniai duomenys

Nervinés anoreksijos paplitimas viso gyvenimo metu
siekia 0,6 %, nervinés bulimijos - 1 %, persivalgymo su-
trikimy (angl. bindge eating disorder) - 2,8 %. Moterys
valgymo sutrikimais serga 3-10 karty dazniau nei vyrai
(Hudson, Hiripi, Pope, Kessler, 2007). Tik trecdalis paci-
enty gauna pagalba sveikatos sistemoje, didZioji daugu-
ma valgymo sutrikimy islieka nediagnozuoti. Tai atspindi
bendros populiacijos tyrimai, kuriuose pateikiama, kad
anoreksija viso gyvenimo metu serga kiek daugiau nei
3-4 % asmeny (Mustelin, Silén, Raevuori, Hoek, Kaprio,
Keski-Rahkonen, 2016). Anoreksija dazniausiai diagno-
zuojama iki 16 mety amZiaus asmenims (~75 % atvejy),
taigi tai paauglystéje prasidedanti liga. Bulimija taip pat
dazniausiai (~83 % atvejy) diagnozuojama iki 16 mety
amZziaus asmenims (Volpe, Tortorella, Manchia, Mon-
teleone, Albert, Monteleone, 2016). Subklinikiniai, t. y.
nerima keliantys, bet nesiekiantys sutrikimo lygmens,
simptomai (pvz., susirlipinimas svoriu, Zema saviverté,
nepasitenkinimas savo iSvaizda, kiinu) daznai nustatomi
ir gerokai ankstesnio amziaus asmenims. Neretai valgy-
mo sutrikimai yra diagnozuojami praéjus daug laiko nuo
paties sutrikimo pradzios.

Populiacijos tyrimai rodo, kad nerviné anoreksija daznai
prasideda ankstyvoje paauglystéje - 10-14 mety amziaus
asmenims (Micali, Hagberg, Petersen, Treasure, 2013).
Tad nuo sutrikimo pradzios iki diagnozés nustatymo gali
praeiti nemazai laiko.
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Apie 80 % paaugliy, serganciy nervine anoreksija, pa-
siekia gana gery rezultaty. Taciau, jei sergama daugiau
nei trejus metus, pasveiksta maZiau nei 50 % pacienty,
apie 30 % pacienty ligos simptomai sumazéja, o likusieji
20 % chroniskai serga (Steinhausen, 2002). Prastos prog-
nozés faktoriai: vélyva sutrikimo pradzia (paauglystés
metu susirgus anoreksija pasiekiamas geresnis gydymo
rezultatas), ilga sutrikimo trukmé, persivalgymas kartu
su Salinanciu elgesiu, maladaptyviis asmenybés bruozai
(obsesyvumas, neigiamas afektyvumas), prasti santykiai
su Seimos nariais, nekoreguoti gretutiniai sutrikimai (de-
presija, nerimo sutrikimai ir kt.), prasta jzvalga, blogas
savo buklés sunkumo bei patologijos rimtumo suvoki-
mas. Kuo greiciau atstatomas svoris, tuo daugiau gali-
mybiy pasveikti. Neretai, norédami susigrazinti kritusj
svorj, kenciantys nuo valgymo sutrikimo Zmonés bei jo
artimieji turi déti daug pastangy. Pradiniame gydymo
etape néra jmanoma pakankamai valgyti ir gerai jaustis,
tad itin svarbu priimti tai, kad bus sunku, ir nepaisant to
judéti j priekj. O ir pasiekus sveika svorj valgymo sutriki-
mas niekur nedingsta. Kurj laika dar lieka nepasitenkini-
mas savo svoriu, baimé jo priaugti, sutrikes kiino vaizdo
suvokimas, zema saviverté. Vidutiné sirgimo anoreksija
trukmé svyruoja nuo 6 iki 12 mety. Gydymas dazniau yra
maratonas, o ne sprintas, t. y. trunka ilgai, tad artimie-
siems bei sergantiems asmenims itin svarbu skirti laiko ir
poilsiui, kad atgauty jégas.

Stipriausias geros prognozés faktorius —
greitas svorio atstatymas.
Kuo greiéiau svoris atstatomas,
tuo daugiau galimybiy pasveikti.
Tikétina, kad tada ligos eiga nebus tokia sunki.
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Apie 50 % pacienty, gaunanciy efektyvy bei jrodymais
grista gydyma, remisija pasiekia per kelerius metus. Dalis
pacienty (10-20 %) vis dar atitinka sutrikimo kriterijus
ir po 10 mety. Net ir pasveike, kai kurie Zmonés kencia
dél sutrikimui budingy mastymo klaidy, iSlieka padidé-
jusi depresijos, priklausomybiy rizika. Prastos prognozés
faktoriai: gretutiniai psichiatriniai sutrikimai, simptomy
sunkumas, ilga sutrikimo trukmé, stipriai iSreiksStas im-
pulsyvumas, zalingas psichoaktyviyjy medziagy var-
tojimas (Birmingham, Treasure, 2010). Gydymo sékme
daugiausia lemia tai, ar sergantis asmuo gali atsisakyti
kompensacinio elgesio (perdéto sportavimo, maisto ri-
bojimo, laisvinamyjy vartojimo ir kt.), pradéti maitintis
reguliariai, pakankamomis porcijomis.

Sergantiems asmenims atsisakyti
kompensacinio elgesio itin sunku,
taciau tai yra bitina sveikimo sqlyga.
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Etiologija - kodél Zmonés suserga?

Kol kas mokslas j §j klausima aiskiai atsakyti negali. Néra
vienos priezasties, dél kurios susergama valgymo sutriki-
mu. Rizika susirgti lemia genetinis polinkis, patirtys tarp
bendraamziy ir Seimoje, santykis su tévais, stresas, jvai-
rus sociokultdriniai faktoriai ir traumos.

20 amziuje prasidéjus lieso kiino kultui, neabejotinai pa-
didéjo sergamumas valgymo sutrikimais. Vakary kultiro-
je liesas kuinas siejamas su sékme, populiarumu bei po-
zityviu kity démesiu. Zurnalai, televizija, ypa¢ socialinés
medijos kuria nerealistinius sékmingo, tobulo Zmogaus
standartus.

Dél to atsirandantis spaudimas buti lieknam, ,nebuti
prastesniam“ gali pastumeéti link badavimo, nesveiky
diety laikymosi, o paZeidZiamiems Zmonéms tai gali
lemti valgymo sutrikimy pradzia. Pastebima, kad socio-
kultarinis spaudimas gali didinti rizikg sirgti bulimija,
persivalgymo sutrikimu, veikti kaip trigeris Zmonéms,
turintiems didele rizikq susirgti anoreksija. PamaZu Siy
sutrikimy sergamumas auga. Taciau nervinés anoreksi-
jos susirgimo daZznis pastaraisiais deSimtmeciais iSlieka
gana stabilus. Besivystanciose Salyse anoreksija serga
taip pat daznai, kaip ir Vakary Europoje. Tiek Berlyne,
tiek Afrikos savanos gentyse paplitimas panasus. Tai lei-
dzia jtarti genetinj Sios ligos komponenta.

Jeigu bisiu plonesnis, bisiu populiarus. Xiti
nevertins manes kritiskai, bisiu saugesnis.



16

Noras bti priimtam ypac stiprus Zmonéms, kuriems Sis
poreikis néra patenkintas. Jei Zmogus nesijaucia vertas
meilés, démesio, jei triksta artimy draugy, su tévais
esantis rysSys néra Siltas ir palaikantis, jaustis priimtam ir
mylimam tampa itin svarbu.

Baziniai emociniai poreikiai:

> Saugumas:

«  saugaus prisiriSimo;

+ stabilumoir nuspéjamumo;

« démesioir meilés;

+  priémimo ir pagyrimo;

+  pamokymo ir apsaugos.

Laisvé reiksti savo emocijas bei poreikius.
Autonomija.

Spontaniskumas ir Zaismingumas.

D 2 R N 2

Realistiskos ribos ir savikontrolé.

Valgymo sutrikimai siiilo itin aisky biidg, kaip gauti po-
zityvaus démesio ir meilés, kaip pasijausti saugiam, is-
vengti atstimimo. ,,Jei numesiu svorio, labiau patiksiu
kitiems®, ,Jei busiu plonesnis, manes neatstums®, ,Jei
numesiu kelis kilogramus, labiau pasitikésiu savimi“ -
Sie ,atsakymai“, jy sillomas aiSkumas itin traukia, ypac
jei Zmogus nezino kity bldy, kaip sau padéti. Deja, néra
tokio svorio, kuris lemty meile sau. Nepaprastai svarbu
Siuos bazinius emocinius poreikius patenkinti. Taciau
tai daryti turétume pasirinke sveika buda. Juk jei musy
brolis ar sesuo jaustysi vienisi, litdni, kazkuo prastesni,
mes nesiulytume jiems dar ir badauti ar save kankinti
dziaugsmo nebekelianciu sportu.
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wJet bisiu plonesnis, bisiu vertas
démesio ir meilés“— vienas is
valgymo sutrikimo pazady.

Rizika susirgti valgymo sutrikimu didesné Seimose, ku-
riose:

> vienas ar abu tévai yra perdétai susiripine kiinu
(savo ar vaiky), fiziniu pasirengimu;

> tévai perdétai jsitrauke | paaugliy gyvenima, per
daug globoja vaikus;

itin rpinasi iSvaizda, kity Zmoniy vertinimu;
orientuojasi j aukstus rezultatus;
skatina ,bati tobulg“;

yra perdétai kritiski arba mazai giria;

v v Y

jaudinasi, kad baty socialiai priimti, ,nepasirodyty
blogai“;

vyrauja nusistatymas, kad klysti negalima;

turi sunkumy kalbédami apie nemalonias emocijas,
jas slopina, pasizymi prasta emocijy reguliacija.

Néra vieno geno, atsakingo uz valgymo sutrikimy atsira-
dima. IS tiesy néra né vienos psichikos ligos, kurig lemty
kuris nors vienas genetinis pakitimas. Taciau teigiama,
kad daugelio geny tarpusavio sqveika gali didinti susir-
gimo valgymo sutrikimu rizikg. Siuo metu manoma, kad
genai yra atsakingi uz 50-80 % rizikos susirgti valgymo
sutrikimu.
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Pastaruoju metu vis daugiau démesio skiriama epigene-
tikai, t. y. aplinkos ir geny saveikai. Patys genai nelemia,
kad Zmogus sirgs valgymo sutrikimu. Galime pragyventi
visg gyvenima, turédami liga perdisponuojancius genus,
taciau jei jie néra ,aktyvinami“- nesirgsime. Kas gali ge-
nus ,aktyvinti“? Panasu, kad perinatalinés (gimdymo)
traumos, psichologinés ar fizinés traumos, netektys, lé-
tinis stresas, jtampa didina rizika susirgti psichikos ligo-
mis. Genus galima jsivaizduoti kaip kulkas, kuriomis uz-
taisomas ginklas, taciau ar ginklas i$Saus, priklauso nuo
aplinkos poveikio. Pastaruoju metu daugéja duomeny,
kad sociokultdrinis spaudimas, lieso kiino kultas, socia-
liniai tinklai taip pat yra trigeriai (bei ligg palaikantys fak-
toriai).

Svarbiis moksliniy tyrimy rezultatai:

> Genetiniai faktoriai lemia daugiau nei 50 % rizikos
sirgti valgymo sutrikimu (Javaras, Laird, Reich-
born-Kjennerud, Bulik, Pope, Hudson, 2008; Bulik,
Tozzi, 2004; Bulik, Slof-Op’t Landt, van Furth, Sulli-
van, 2007).

> Daznai valgymo sutrikimai prasideda paauglyste-
je - tuo metu, kai intensyviai bresta smegenys (ir
tos smegeny sritys, kurios atsakingos uz alkio bei
sotumo jausmus, valgymo siekima bei ,,stabdZius“).
Badavimas ir su valgymu susijes iSmoktas elgesys su-
trikdo vystymasi ir gali apsunkinti gijima.

> Randama neuropeptidy (seratonino ir dopamino)
balanso sutrikimy smegenyse. Stebima ne tik elge-
sio, psichinés busenos, bet ir realiy biologiniy poky-
ciy.

> Neurovizualiniai galvos smegeny tyrimai rodo, kad j
maista serganciy (ir jau pasveikusiy) Zmoniy smege-
nys reaguoja kitaip nei niekad nesirgusiy. Kartu ak-
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tyvinamos su reguliavimu, motyvacija ir planavimu
susijusios smegeny dalys (jos daugiausia ir lemia ri-
bojantj elgesj), t. y. valgymo sutrikimy simptomatika
néra nulemta vien tik psichologiniy sunkumy.

Zmonés, turintys valgymo sutrikimy, jautresni su-
voktai grésmei, t. y. yra nerimastingesni, baiminges-
ni.

DaZniau susiduria su sunkumais socialinéje sferoje,
pavyzdZiui, jiems sunkiau islaikyti draugus, dazniau
atstumiami bendraamziy.

Pasizymi tam tikru mastymo stiliumi - démesiu deta-
léms, puikiu gebéjimu jj koncentruoti. Taciau tai turi
kaing - sunku pamatyti bendra vaizda, buti lanks-
ciam, adaptuotis ir keisti savo elgesj. Tai tiek stiprybé
(padeda mokytis, siekti auksty rezultaty), tiek triku-
mas (valgymo sutrikimo metu koncentruojamasi j
maista, svorj, valgyma, taciau nebekreipiama déme-
sio j nieka kita).

Anoreksija sergantys Zzmonés lengviau susikuria ruti-
na - viena vertus, tai padeda mokantis mokykloje ar
universitete, kita vertus, kenkia, kai gyvenama pagal
ruting, susijusia su valgymu ar jo ribojimu.

Krintant svoriui, esant nepakankamai mitybai pras-
téja smegeny emocijy reguliavimo funkcijos. Tampa
vis sunkiau reguliuoti ir taip daznai kylancias nema-
lonias emocijas. Nusiraminti naudojami serganciy
asmeny jau iSméginti (ir bent trumpam padedantys)
budai: kompulsyvus sportavimas, maisto ribojimas,
valgymo kontroliavimas.

Kuoilgiau ribojamas maistas ar tesiasi nesveiki mity-
bos jprociai (nuolat persivalgoma), tuo daugiau sme-
genys prisitaiko prie didelio streso, j priklausomybe
panasios bilsenos, dél to sunkiau toliau sveikti.
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> Valgymo sutrikimas ne tik sutrikdo normalias sme-
geny funkcijas, bet ir sukelia struktirinius pokycius.
Anoreksijos metu smegeny dydis sumazéja (dél ne-
pakankamos mitybos, dehidratacijos), o tai labiau-
siai paveikia sudétingiausias smegeny funkcijas
(susijusias su socialiniu funkcionavimu, gebéjimu
adaptuotis).

Kodél tai svarbu? Valgymo sutrikimai néra ,tiesiog uzsis-
pyrimas®, ,mada“, ar tustybé, o sunki liga, sukelianti rea-
lius, biologinius pokycius smegenyse (kurie savo ruoztu
leidZia ligai vystytis, apsunkina sveikima). Pirmas Zings-
nis j sveikima - pripaZinti, kad ji yra. Biologiniai pokyciai
predisponuoja ir neleidzia ligai iSnykti (2 ir 3 pav.).
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Nervine anoreksijq (NA) predisponuojantys
faktoriai
(jautrumas suvoktai kritikai ar bausmei,
obsesiniai kompulsiniai ar autistiniai bruozai,
padidéjes su baime susijes mokymasis)

NA simptomai
(maisto ribojimas, svorio kritimas,
susiripinimas maistu, svoriu, kiino formomis)

NA antriniai pakitimai
(neuroprogresyvis pakitimai smegenyse)

Kognityvinis
rigidiskumas,
neigiamas
afektyvumas,
izoliacija

Pa!(ite vv.a{gymo Pakitusi

; jprociai,su smegeny

' maistu susijusi struktiira ir !
baimé ir Q funkcija
nerimas y y

2 pav. (Treasure, Smith, Crane, 2017). Vien smegenims per dieng reikia apie 500
kcal. Mazéjant svoriui, gaunant nepakankamai maistiniy medZiagy neigiamai pa-
veikiamos smegeny funkcijos. Sutrinka smegeny adaptyvumas, ryskéja rigidisku-
mas, prastéja smegeny neigiamo afektyvumo (polinkis jausti neigiamas emocijas,
neigiamai save suvokti ar jsivaizduoti) reguliacija. Bandoma geriau jaustis laikantis
griezty, su maistu ir valgymu susijusiy taisykliy, taciau tai salygoja tolesnius smege-
ny pokycius, didina nerima, tampa vis sunkiau palikti $j ydinga ratg
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Nervine bulimijg (NB) predisponuojantys
faktoriai
(apetito reguliavimo, jautrumo atpildui ir
inhibicijos valdymo sutrikimai)

NB simptomai
(besikeiciantys maisto ribojimai, persivalgymai
prarandant kontrole, susirtpinimas svoriu,
maistu, iSvaizda)

NB antriniai pakitimai
(neuroprogresyvis pakitimai smegenyse)

Kognityvinis
rigidiskumas,
neigiamas
afektyvumas,
izoliacija

1
'
]
i
’
’
,
’
’
’

Pakitusi
smegeny
struktira ir
funkcija

" Pakite valgymo "
’ jprociai, v
priklausomybe | .

primenantys Q

pokyciai

3 pav. (Treasure, Smith, Crane, 2017). Pakite valgymo jprociai, dezorganizuotas
valgymas (besikeiciantys maisto ribojimo-persivalgymo ir maisto Salinimo ciklai)
sukelia smegeny pokycius, bidingus priklausomybéms. Tampa vis sunkiau at-
sispirti persivalgymui. Nuolatinis aukstas streso lygis ilgainiui silpnina smegeny
adaptacines galimybes, rySkéja rigidiSkumas, pacientas jtvirtina neadaptyvius el-
gesio modelius, o tai savo ruoztu skatina beprasmiskumo, beviltisSkumo jausmus
(nepaisant pastangy nepavyksta nustoti persivalgyti, ,niekas nepadeda®, ,kad ir ka
daryciau, niekas neveikia“ ir t. t.). Tai tik pastiprina neigiama afektyvuma, ydinga
cikla nutraukti tampa vis sunkiau ir sunkiau
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Pasekmes

Sergant anoreksija nuolatinis maisto ribojimas (kartu vi-
taminy, mikroelementy ir kity sveikatai batiny maistiniy
medZiagy) ir Zemas svoris neigiamai veikia sveikata. Or-
ganizmas pradeda taupyti energija. Kuinas, bandydamas
gintis nuo bado, sulétina metabolizma. Pradeda varginti
nuovargis, krecia nuolatinis Saltis. Pradeda atrodyti, kad
jprastiné veikla reikalauja daugiau jégy.

Dél magnio, kalcio, kalio, vitamino C trikumo gali iSsi-
vystyti miopatija, raumeny silpnumas. Dél baltymy ir
kalorijy stokos pradeda nykti lygieji raumenys (jy yra ir
diafragmoje, ir Sirdyje). Vien normaliai smegeny funkcijai
palaikyti reikia apie 400-500 kcal per diena. Dél baltymy
ir kalorijy stokos ilgainiui sutrinka ir smegeny veikla, gali
iSsivystyti organinis smegeny sindromas (psichomoto-
rinis sulétéjimas, démesio koncentravimo, mastymo
sunkumai - sutrinka kognityvinés funkcijos). Sindromui
iSsivysCius psichoterapinis gydymas tampa neveiksmin-
gas, jei valgymo sutrikima lydi depresija - jai gydyti vais-
tai taip pat nepadeda. Tad esant ypac sunkiam iSsekimui
pirmiausia reikia atstatyti svorj ir sveika mityba. Toks is-
sekimas yra indikacija asmenj hospitalizuoti j ligonine,
ambulatorinis gydymas jprastai biina neefektyvus ir pa-
vojingas.

Paprastai atstacius svorj silpnumas iSnyksta. Esant valgy-
mo sutrikimams, dél dazno vémimo, skrandzio riigsciy
poveikio vystosi danty erozija, pazeidziamos dantenos.
Imama skystis danty jautrumu temperatiry pokyciams,
daznu kariesu.

Dél nepakankamos mitybos sutrinka imunitetas, suma-
Zéja leukocity. Anoreksija serganciy Zzmoniy infekcinés li-
gos nekamuoja dazniau nei valgymo sutrikimu nesergan-
Ciy, taciau jei uzsikreCiama, infekcinés ligos eiga biina
sunkesné, komplikacijos - daznesnés.



20

Dél sulétéjusio metabolizmo ir mikroelementy deficito
po maitinimosi gali pradéti kauptis skysciai, vystytis ede-
ma. Kartais jy gali susikaupti daugiau nei 10 kg. Daugiau-
sia pastebimos vietos, kuriose kaupiasi skysciai - purieji
audiniai (pvz., akiy vokai), kojos (ypac ties Ciurna).

Pusé mirciy, sukelty anoreksijos, jvyksta dél Sirdies ri-
tmo sutrikimy - vémimo metu netenkama elektrolity,
dél maisto ribojimo stokojama mikroelementy, sunyks-
ta Sirdies raumuo ir dar daugybé kity prieZasciy, kurios
veikdamos kartu didina mirties rizika. Silpnéjant Sirdies
funkcijai, prasciau gebant prisitaikyti prie fizinio kravio,
staigiau atsistojus, pajudéjus pradeda svaigti galva. Tai
vadinama ortostatine hipotenzija, dar viena indikacija
asmenj hospitalizuoti j ligonine.

Dél maisto ribojimo, lygiyjy raumeny nykimo (jy yra zar-
nose) gali sutrikti normali peristaltika, maisto judéjimas
virSkinamuoju traktu. Atsiranda viduriy uzkietéjimas,
pilvo patimo pojitis. Neretai bandant pasalinti maista
pradedami vartoti laisvinamieji, taciau juos vartojant tik
dar labiau apsunkinama organizmo buklé. Nors tikimasi,
kad laisvinamieji padés nepriaugti svorio, taciau vaistai
veikia kitaip. PaSalinamos nesusiformavusios iSmatos,
tik skysciai ir mikroelementai, taciau ne ka tik suvalgytas
maistas. Kompulsyviai vartoti laisvinamuosius itin Zalin-
ga. Tai dar labiau sutrikdo peristaltika ir gali sukelti zar-
ny inervacijos paZeidimus (jie neatsistato pasveikus nuo
valgymo sutrikimo, dél to visa likusj gyvenima galima pa-
tirti tustinimosi sunkumy).

Dél maZo svorio sutrinka hormony apykaita. Sutrinka
normalus menstruacijy ciklas, neretai jos dingsta. Ne-
paisant to, ovuliacija vis dar gali vykti, todél néStumas
jmanomas, bltina vartoti kontraceptikus (jei sergantis
asmuo gyvena aktyvy seksualinj gyvenima). Malnutricija
ir ligos trukmé daro didele jtaka kauly tankio pokyciams,
pradeda vystytis osteopenija, véliau ir osteoporozé (kau-
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ly tankio sumazéjimas), kaulai tampa traps, didéja pa-
tologiniy lGziy rizika. Deja, taciau prarastas kauly tankis
taip pat neatsistato.

Naudinga Zinoti (Birmingham, Treasure, 2010):
> Sunyke raumenys vél atsistato priaugus svorio.

> Jei kiino svoris itin Zemas, paveikiama ir smegeny
veikla. Sutrinka démesio koncentracija, atmintis.
Depresija gali pasunkéti, o antidepresantai prasciau
veikti.

> Netinkamai maitinantis, daZznai vemiant sudaromos
salygos atsirasti danty ir danteny ligoms. Nereikéty
valytis danty 30 min. po vémimo. Pacientams reiké-
ty dazniau tikrintis dantis, stengtis palaikyti burnos
higiena, iSsivémus naudoti burnos skalavimo skystj.

> Dél nepakankamos mitybos oda tampa sausa, plei-
skanojanti, pradeda slinkti plaukai. Viskas atsistato
priaugus svorio.

> Dél nepakankamos mitybos sutrinka termoregulia-
cinés organizmo funkcijos. Zmogus pradeda skystis,
kad nuolatos jaucia Saltj.

> Nykstant lygiesiems raumenims silpnéja Sirdis, kvé-
pavimui naudojami raumenys. Atsiranda dusulio
jausmas fizinio kriivio metu, galvos svaigimas atsi-
stojus.

> Pusé mirciy, sukelty anoreksijos, iSsivysto dél Sirdies
ritmo sutrikimy. Jei sergantis asmuo jaucia skausma
kritinés plote, dusulj, permusima, galvos svaigima,
batina apie tai praneti gydytojui. Sirdies funkcijos
sutrikimai paprastai iSnyksta priaugus svorio.

> Bendras mirtingumas, sergant anoreksija, yra 10 kar-
ty didesnis nei bendros populiacijos. Anoreksija yra
didziausig mirtinguma is visy psichikos sutrikimy su-
kelianti liga (Fichter, Quadflieg, 2016).
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> Vartojant laisvinamuosius virskinamoji sistema gali
bati negriztamai paZeidZiama.

> Kritus svoriui neretai dingsta menstruacijos. Nepai-
sant to, ovuliacija gali vykti, iSlieka pastojimo rizika,
todél rekomenduojama vartoti kontraceptikus.

Valgymo sutrikimy pradzia atrodo ,visai nekalta“. Tévai
pastebi, kad vaikas pradeda daugiau dométis sveika mi-
tyba, stengiasi maziau valgyti saldumyny, pradeda laiky-
tis diety. IS pirmo zvilgsnio ,sveikesni“ mitybos jprociai
bina vienos i sunkiausiy psichiatriniy ligy pradzia. Pa-
grindiné motyvacija metant svorj, keic¢iant mitybg - ne
siekis iSugdyti sveikesnj kling, o noras nebejausti gédos,
kaltés, nerimo ir nepilnavertisSkumo jausmu.

Ribojant maista, metant svorj siekiama labiau pasitikéti
savimi, sulaukti pozityvaus kity Zmoniy démesio ir pri-
pazinimo. Vengiama susidurti su baime, nerima kelian-
¢iomis situacijomis, t. y. vengiama valgyti, ribojamas
maisto kiekis, stengiamasi bet kokiais bldais nepriaugti
svorio - vartojami laisvinamieji, skaiiuojamos kalorijos,
sportuojama siekiant sudeginti kalorijas. Kuo labiau ven-
giama, tuo daugiau bijoma (4 pav.). Bégant laikui neri-
mas, baimé auga. Pastangos, dedamos norint nesijausti
siaubingai, pamazu pradeda uzimti didZigja dienos dal;.
Vis daugéja jkyriy minciy.

=

Nerimas, '

JReD ~ Vengim
baimé | ! engimas

>
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Sergant valgymo sutrikimais itin reaguojama j vidinius
trigerius: mintis, emocijas, vaizdinius. Pradedama dau-
giau ,gyventi galvoje“ nei Cia ir dabar, nei reaguoti j rea-
lybéje vykstancius jvykius. Bijomasi ne paties svorio, bet
»jausmo*, kad esi storas (5 pav.).

sJausmas*,
kad esi storas Tikras
g svoris
Laikas

5 pav. Daugiau reaguojama ne j realybéje vykstancius jvykius, bet j vidinius trige-
rius: mintis, emocijas, vaizdinius

Deja, zmogaus istekliai yra riboti. Jei didZigja dienos dalj
nerimaujama dél svorio, iSvaizdos, valgymo..., ko Zmo-
gus nedaro? Ka aukojant tai vyksta?

Dél ilgai trunkancios ligos sutrinka socialinis
funkcionavimas — reciau susitinkama su draugais,
mazéja jy ratas, atsisakoma bireliy, uZimtumo,
vis daugiau laiko praleidziama namuose. Pamazu
mazéja maloniy, dziaugsmq kelianéiy veikly,
gyvenimas tampa nidrus, monotoniskas, uzpildytas
nuolatinio nerimo ir baimiy.

Nenuostabu, kad nemaZai daliai pacienty iSsivysto de-
presija. Gretutiniai sutrikimai, sergant valgymo sutriki-
mais, yra ne isimtis, o taisyklé.
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Bent viena kit sutrikima turi 56,2 % serganciyjy ano-
reksija, 94,5 % serganciyjy bulimija ir 78,9 % serganciyjy
persivalgymo sutrikimu (Hudson, Hiripi, Pope, Kessler,
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2007). Dazniausiai pasitaikanciy psichikos sutrikimy gru-
pés pateikiamos 1 lenteléje.

1 lentelé. Gretutiniy psichikos sutrikimy grupés

Nerviné Nerviné Persivalgymo
anoreksija, % bulimija, % sutrikimas, %
Nerimo sutrikimai 47,9 80,6 65,1
Nuotaikos sutrikimai 42,1 70,7 46,4
Impulsy kontrolé sutrikimai 30,8 63,8 43,3
P|I‘<tnaud2|aV|m'as psichoaktyviosiomis medziagomis, 97 36,8 233
priklausomybé

Gydymo tikslas - sveikas kiinas ir sveikas protas. Gydant
anoreksija reikia pasiekti tokj svorj, kad visiskai atsistaty-
ty visos organizmo funkcijos (taip pat ir smegeny), mote-
rims atsirasty normalus menstruacijy ciklas (verta pami-
néti, kad 1/4 motery menstruacijos grjzta dar nepasiekus
sveiko svorio).

> Neapsiriboti 18,5 kg/m? (5-u procentiliu)

> Kai KMl yra~19 kg/m?, kiauSidziy funkcija atsista-
to tik 40 % motery

> KaiKMlyra 20 kg/m? kiausidziy funkcija atsistato
apie 90 % motery

Valgymo sutrikimas neretai kontroliuoja sergancio as-
mens gyvenima, veikia elgesj, tad gydymu siekiama
grazinti kontrole paciam Zmogui (o ne dar labiau jgalinti

liga).

Nervinei bulimijai ir persivalgymo sutrikimui gydyti efek-
tingi ir vaistai, taCiau pirmiausia reikéty iSbandyti psi-
choterapija. Siy sutrikimy auksinis gydymo standartas
(turintis stipriausia mokslinj pagrindima) - kognityviné
elgesio terapija. Nervinei anoreksijai gydyti efektyvios
psichofarmakoterapijos (gydymo vaistais) Siuo metu
néra, tad svarbiausias gydymo biidas - taip pat psicho-
terapija, taikoma prizidrint psichiatrui bei gydytojui die-
tologui.

Svarbus gydymo Zingsnis - reguliaraus valgymo susigrg-
Zinimas. Tai:

> pusryciai, > popietés uzkandis,

> rytinis uzkandis, > vakariené,

> pietds, > vakarinis uzkandis.

Siekiama, kad pacientas valgyty reguliariai, neuzkan-
dziauty tarp valgiy. Svarbu nepraleisti né vieno valgymo,
tarp jy neturi bati ilgesniy nei 4 valandos tarpy. Galima
valgyti paciam pacientui tinkantj maista, taciau apie tai
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deréty pasikalbéti su gydytoju dietologu. Stengiamasiat-  vartojimo ir pan. Daznai kylancios problemos ir siiilomi
sikratyti kompensacinio elgesio - vémimo, laisvinamyjy  bldai, kaip jas spresti, pateikiami 2 lenteléje.

2 lentelé. Daznos problemos ir jy sprendimo budai

Perdétas > Stebéti save, ar nepradedi tikrinti savo kiino formy (daznai zZiGréti j veidrodj, liesti, Ciuopti
ripinimasis svoriu kiing, lyginti save su kitais), apsvarstyti, ar gaunama informacija tiksli, ar ji naudinga - ar tuo
irkino formomis uzZsiimdamas jautiesi geriau arblogiau?
> Kartu perdétai nevengti Ziliréti j savo kiing (atkreipti démesj j vengimg).
>  Stebéti, kada atsiranda jausmas ,esu storas*, uzsirasyti trigerius.
> Nesisverti kasdien, neinterpretuoti pavienio matuojamo svorio.
> Vengtisave vertintitik délsvorioirkiino formy - esiZmogus, esi daugiau nei tavo svoris.
> ISlaikytiir ugdyti pomégius, susidoméjimo sritis (kitas svarbias su valgymo sutrikimu nesu-
sijusias sritis). Kurti gyvenimq uZ valgymo sutrikimo riby.
Ribotas valgymas, | > Stengtisvalgytijvairy maista.
dieta > Praktikuoti valgyti socialiai (ne vienam, restorane, vieSoje erdvéje ir pan.).
> Stengtis nevengti tam tikro maisto (planuoti bijomo maisto valgyma, t. y. ekspozicijas). Tai
ilgainiui padeda mazinti jvairiy produkty valgymo baime.
> Valgytireguliariai (ne reciau kaip kas 4 valandas).
> Valgyti pakankama maisto kiekj, pastebéti, kai porcijos per mazos. Paaugliams maisto
reikiadaugiau neitévams. Kartu patys artimieji dél mitybos, maisto gali turéti ydingy jsiti-
kinimy, prisidedanciy prie valgymo sutrikimo ir palaikandiy jj. Jei kiti Seimos nariai laikosi
sliekninandiy diety*, serganciam asmeniui pasveikti bus nepaprastai sunku.
> Vengti griezty valgymo taisykliy (pvz., valgyti tik iki tam tikros valandos, tik man tikru lai-
ku, suvartoti tik tam tikra kalorijy kiekj, kompensuoti suvalgyta maista mazinant porcijas
irkt.).
> Atkreipti démesj, kad pavalgius patirti nemalony pilnumo jausma yra normalu. Nemalo-

nls pojuciai pavalgius gali varginti dar 4-6 sav., pradéjus reguliariai ir pakankamai mai-
tintis. Sis jausmas atsiranda dél nepripratimo valgyti reguliariai, sulétéjusio metabolizmo
ir létesnés peristaltikos, atpratimo valgyti normalaus dydzio porcijas. Pilnumo jausmas
néra sotumo jausmas.
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Ribotas valgymas,
dieta

Pradéjus reguliariau ir geriau maitintis po ilgesnio badavimo periodo, neretai padidéja alkis.
Tai normalu. Alkis sumazéja susigrazinus svorj.

Persivalgymai

Atlikti persivalgymy analize, uZsirasyti, kas juos provokavo (pvz., reguliaraus valgymo nesi-
laikymas, alkis, emociné biisena irpan.).

Praktikuoti problemy sprendimo jgiidZius, t. y. mokytis su stresu susitvarkyti kitais ba-
dais nei maistu.

Salinimas

Vengti iSsivemti, vartoti laisvinamuosius, perdétai sportuoti siekiant deginti kalorijas, nes
tai neleidzia iSnykti su valgymu susijusioms problemomes.

Svorio metimas

Bet koks svorio metimas yra rizikingas, jei Zmogus turi valgymo sutrikima.
Mazinti svorj tikslinga, tik nustacius nutukima ir tai aptarus su gydytoju.

Bandymas badauti 95 % tai daranciy Zmoniy garantuoja, kad ateityje bus priaugta dar
daugiau svorio (po keliy savaiciy, ménesiy ar mety).

Svorio metimas

Bet koks svorio metimas yra rizikingas, jei Zmogus turi valgymo sutrikima.
Mazinti svorj tikslinga, tik nustacius nutukima ir tai aptarus su gydytoju.

Bandymas badauti 95 % tai daranciy Zmoniy garantuoja, kad ateityje bus priaugta dar
daugiau svorio (po keliy savaiciy, ménesiy ar mety).

Klaidos ir
nesékmés

Suprasti, kad nesékmiy pasitaiko visiems.

Anksti stengtis pastebéti klaidas, | jas reaguoti pozityviai: 1) bandyti suprasti trigerius,
prieZastis; 2) kuo greiciau grjzti prie gydymosi plano.

Jei sunku susitvarkyti su kylanciais sunkumais, susisiekti su kontaktiniu Zmogumi (is
anksto Zinoti kontaktinj asmenj).

Laiku pastebéti atkrycius (apie tai bus kalbama kitoje psichoedukacijos dalyje).

»Paslydimai“ nepanaikina jdéty pastangy. Viskas neprasideda ,vél nuo nulio“ Svarbu at-
sistoti ir eiti toliau. Tikiu, kad tau pavyks, jei nenuleisi ranky.
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Gydymo pradzioje daug démesio skiriama pasireiSkian-
Ciai simptomatikai, motyvacijai, terapinio aljansui didi-
nimui, psichoedukacijai, stengiamasi pakeisti disfunkci-
nj elgesj, iSsiaiskinti ir koreguoti sutrikima palaikancius
veiksnius ir sveikais bidais patenkinti bazinius emoci-
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3 MENTALIZACIJA GR|STA PSICHOTERAPIJA IR JOS TAIKYMAS ASMENIMS,
SERGANTIEMS VALGYMO SUTRIKIMAIS

Psichologé psichoterapeuté Eglé Seksteliené

ee0o MBT yra struktlruota terapija, nukreipta padidinti as-
mens mentalizacinius gebéjimus.

Mentalizacija apibudinama kaip savo ir kity Zmoniy elge-

sio supratimas siejant jj su psichikos blsenomis, tokio-

mis kaip norai, poreikiai, emocijos, jsitikinimai, tikslai,

mintys.

Taigi ka reiskia mentalizuoti, kas yra mentalizacijos di-
mensijos, kas yra mentalizuojanti laikysena, kaip at-
pazinti, kada nementalizuojame, kokios yra nementa-
lizuojancios basenos, kaip jas atpaZinti ir graZinti save j
Mentalizacijos terminas néra naujas. Siejamas su kliniki- ~ mentalizavima.

niais psichologais P. Fonagy ir M. Targetu. Jie tyré kudi-
kio ir mamos interakcijas ir aprasé, kaip vystosi kudikiy
refleksiné funkcija. Pastebéta, kad mentalizacijos gebe- >  reflektuoti, arba ,turéti galvoje® save ar kita (angl.
jimai priklauso nuo masy prieraidumo. Vaiky, kuriems holding mind in mind);

badingas nesaugus prieraiSumas, mentalizacija silpna, 5 psiching, protiné veikla;

apribota. Remdamiesi Siais tyrimais P. Fonagy ir A. Ba-
temanas (2004 m.) sukilré terapines gaires, kaip didinti
mentalizacija, sukurta j mentalizacijg nukreipta terapija > proto samoningumas (angl. mindfulness of mind);
(angl. mentalization based treatment, toliau ir - MBT).

Mentalizuoti - tai:

> doméjimasis savo ir kito psichinémis biisenomis;
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> nuolatinis bandymas suprasti kity mintis, jausmus,
kiino kalba;

> gebéjimas mastyti apie mastyma.

Mentalizacija - tai jsivaizduojama psichinés veiklos for-
ma apie kitus ar save. Tai Zmogaus elgesio suvokimas ir
interpretavimas remiantis psichinémis blisenomis (pvz.,
poreikiais, norais, jausmais, mintimis, jsitikinimais, tiks-
lais, prieZastimis). Mes esame linke suteikti prasme ma-
tomam elgesiui, paaiskinti jj sau.

Jausmai, mintys,

Jausmai, mintys, .
\ norai, tikslai,

norai, tikslai,

\ poreikiai, poreikiai,
. troskimai, motyvai, - troskimai, motyvai,
jsitikinimai ., > R isitikinimai

Mentalizuoti - tai gebéti suvokti savo mintis bei
Jjausmus, numanyti, kokios kito Zmogaus mintys bei
jausmai, ir suprasti savo ir kito Zmogaus tarpusavio

santykius.

6 pav. Mentalizacija as - kitas

Mentalizuodami gebame matyti save iSoriskai, kit i$ vi-
daus, gebame suprasti savo ir kito tarpusavio santykius.
Mentalizacija - tai supratimas:

> kg asjauciu ir galvoju apie save;

> kaasjauciu ir galvoju apie kita;
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> kakitas galvoja ir jaucia;
> kas vyksta tarp misuy.

Mentalizacija ir valgymo sutrikimai. Remiantis moks-
liniais tyrimais, valgymo sutrikimais sergantys asmenys
pasizymi prastesne mentalizacija. Sutrikes gebéjimas
mentalizuoti prisideda prie blogy santykiy, destrukty-
vaus elgesio (badavimo, vémimo ar kt.), negaléjimo ,,su-
sireguliuoti“ emocijy.

Jvairiy studijy, tyrimy rezultatai gali skirtis, taciau nu-
statyta, jog valgymo sutrikimais sergantys asmenys turi
sunkumy atpazinti emocijas, mentalizuoti save ir kita, jy
emociné reguliacija sunkesné. Neretai valgymo sutriki-
mu sergantys asmenys yra aleksitimiski. Aleksitimija - tai
asmenybés savybé, pasireiskianti negebéjimu suprasti ir
ZodZiu apibudinti savo paciy, kartu ir aplinkiniy emoci-
jas. Kai kuriy tyrimy (Simonsen ir kt., 2020) duomenimis,
daugiausia sunkumy mentalizuoti - saves supratimo,
arba ,,as“, mentalizacijos dimensijoje (apie mentalizaci-
jos dimensijas suZinosite kitame skyriuje).

Sergant valgymo sutrikimais sunku atpazinti ir jvardyti
emocijas, gebéti reflektuoti, mentalizuoti. Siekiant sveik-
ti itin svarbu mentalizacija stiprinti. Tolesniame skyriuje
bus aptariama mentalizacijos teorija - mentalizacijos di-
mensijos.

Mentalizacijos dimensijos. Mentalizacija yra daugiakom-
ponentis reiskinys, apibldinamas astuoniomis dimen-
sijomis (poliais). Mentalizacija gali bati nukreipta j Sias
dimensijas:

1 automatiné ir kontroliuojama;
2 jsaveirjkitg;

3 emocinéir kognityviné;

4

besiremianti iSorine ir vidine informacija.
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Mentalizavimo poliai

Reflektyvus
Greitas
Neapgalvotas

As

Kontroliuojamas
Létas
Apgalvojimas pries kalbant

Kitas

Susikoncentravimas j save
Dalyky vertinimas kaltinant save

Afektas (emocijos)

Koncentravimas tik j kitus
Vertinimas ir kity kaltinimas

Fokusavimasis j jausmus, norus, poreikius

Vidinis

Mgstymas (mintys)
Rémimasis logika

Fokusas j savo, kito mintis, jausmus,
vidinius iSgyvenimus
Intuicijos pasitelkimas

1

2

ISorinis

Fokusavimasis j iSorinius faktorius
Nesvarstymas, kas vyksta kito viduje

ISvady darymas grindziant kiino kalba / tonu /
akiy kontaktu

7 pav. Mentalizavimo poliai, dimensijos

Automatiné ir kontroliuojama dimensija. Bendrau-
dami su kitais spontaniskai ir natdraliai, mes men-
talizuojame automatiSkai. Mums nereikia déti pa-
stangy. Stabtelint, apgalvojant mentalizuojame
kontroliuojamai. Pavyzdziui, kai kiti Zmonés surea-
guoja kitaip, nei tikéjomés, mes nustembame. Stab-
teléje pradedame svarstyti: ,Kodél tu taip pasakei ar
pagalvojai?“

| save (as) - j kitg dimensija. Nurodomas subjektas,
kurj mentalizuojame - save ar kitg Zmogy.

Emociné ir mgstymo dimensija. Kognityviné, masty-
mo mentalizacija apima samprotavima apie jsitikini-

mus, norus, mintis, ketinimus, perspektyvos suvoki-
ma. Emociné mentalizacija apima tikslesnj emocijy
atskyrimg (diferenciacijg), ambivalentisky emocijy
atpazinima, emocinio patyrimo interpretacija.

] vidy - j isore nukreipta dimensija. Tokia mentaliza-
cija gali labai skirtis. Vieniems lengviau mentalizuoti
remiantis iSoréje matomy psichikos blseny Zenkly
kalba (neverbalika, kiino poza, balso tembras, vei-
do israiskos), taCiau sunkiau sekasi jsivaizduoti, kas
vyksta kito Zmogaus viduje (kaip jauciasi, ka galvoja
kitas, kas vyksta mano paties viduje), arba atvirks-
Ciai.
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Kokia mentalizacijos dimensija jums daZnesné?
Ar koncentruojate démesj j ,kitg“ ir nuolat galvo-
jate, kq kiti apie jus pagalvos, ko kitas nori?

Ar dazZnai aptinkate, jog vadovaujateés ir elgiatés
vadovaudamiesi emocijomis?

Sékmingai, adaptyviai mentalizacijos raiskai itin svarbu
iSlaikyti balansg tarp skirtingy mentalizacijos dimensijy,
kartu lanksciai pereiti nuo vieno poliaus prie kito. Tokia
mentalizacija prisideda prie adaptyvesnés Zmogaus rai-
dos. Ji siejama su geresne emocijy reguliacija, sékmin-
gais socialiniais santykiais (6 ir 7 pav.). Visgi neretai gali-
me koncentruoti démes;j tik j viena i$ dimensijy, nustoti
mentalizuoti. Tolesniame skyriuje aptarsime, kaip su-
prasti, kad nementalizuojame.

Nementalizavimas. Paprastai visi nustojame mentali-
zuoti, nes nuolat negalime buti reflektyvius. Mus veikia ir
gyvenimo jvykiai, traumos, prieraiSumo stiliai ir tiesiog
gyvenimiski stresoriai.

Tai, kad Zmogui nesiseka mentalizuoti, rodo tam tikri po-
Zymiai. PavyzdZziui:

>  kyla uZtikrintumo jausmas dél kito Zmogaus motyvy,
neapgalvojant galimy alternatyvy (pvz., jei galvoja-
me, kad kitas tikrai pyksta vos pazilréjus j kita);

> mastome kategorijomis ,juoda“ arba ,balta“ (,vis-
kas bus blogai“, ,tikrai mane atleis i$ darbo, ,mane
paliks®);

> nepripazjstame savo ar kity jausmy (empatijos sto-
ka);
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nepaisome fakto, jog Zmonés daro jtaka vieni ki-
tiems;

nelanksciai laikomés taisykliy (,privaloma“, ,rei-
kia“);

manome, kad kiti nori tik apgauti, manipuliuoja;
nesmalsaujame, kas slypi kito (arba mano) galvoje;

akcentuojame iSorinius veiksnius uzuot galvoje apie
asmenines biisenas (pvz., susipykome, nes ta diena
lijo, arba nebendravome su kitu, nes skaudéjo galva)
arba apibtdiname konkrecig situacija ,tiesiog taip
buvo®, uzuot paaiskine ja placiau;

gausiai vartojame apibendrinimus suabsoliutindami
arba perdétai supaprastindami kity arba savo elgesj,
motyvus. PavyzdZiui: ,Visi vyrai tokie...“; ,Akivaiz-
dZiai taip yra dél to, kad...“; ,,Ji paprasciausiai..”;

kalbame tik emocionaliai, prarasdami racionaluma.
Pasiduodame emocijoms arba veikiame neapgalvo-
tai;

atvirksciai - kalbame tik racionaliai ir logiskai, be
jausmy net dalijantis sunkiomis gyvenimo patirti-
mis, kaip netektis, iSsiskyrimas ir pan.;

abejojame savimi, dél to, kad blogai save suvokiame
(nezinome arba nesuprantame, kg jauciame, galvo-
jame, kokie muisy poreikiai), tampame neuZztikrinti
savimi ir galime jaustis nesaugis arba laukti, kad kiti
mums nuolat pritarty ar padrasintuy.
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8pav. ,,Kaip mano mergina gali mane myléti ir negalvoti, jog as esu monstras?“
Paveikslélis is knygos M. Verfaille. Mentalizing in Art Therapies, 199 p.

Silpnai mentalizuodami savo paciy mintis bei emocijas,
mes blogiau suvokiame savo veiksmy priezastis. Mums
atrodo, kad viskas ,tiesiog atsitinka“, nesuprasdami
prieZastingumo. Silpnai mentalizuodami save arba kita,
galime jaustis nesuprasti vieni kity, gali rastis konflikty.
Mums, pavyzdZiui, gali atrodyti, kad kiti misy nesupran-
ta arba mumis nesiriipina.

Mentalizavimo sunkumai iliustruojami 8 pav. Cia vyks-
tant mentalizacijos meno terapijai pacientas spontanis-
kai nupiesia save ir savo drauge, save perteikdamas kaip
»monstra“. Tarpusavio santykiuose iSkeliamas savivertés
klausimas, saves nevisavertiSkumo pojutis.

Pagalvokite, kas jums bidinga, kai nustojate
mentalizuoti?

Mentalizavimas padeda:

geriau suprasti, kokie Zmoniy tarpusavio santykiai;
suvokti save, kas esame;

suprasti, kokie misy prioritetai, vertybés ir pan.;
iSvengti nesusipratimy;

geriau suprasti ir reguliuoti savo jausmus;

N A A 2 Z

lengviau jZvelgti rysj tarp emocijy ir veiksmuy, jvykiy
priezastinguma (pvz., po konflikto su artimuoju pa-
sijutusi lidnai, supykusi persivalgiau maisto ar kt.);

> geriau suprasti save (mintis, jausmus ir kitas vidines
psichines biisenas);

> stabilizuoti savo vidinj ,as“, saves pojutj - identisku-
mo jausmus.
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Mentalizuodami gebame atskirti savo emocines busenas
nuo kity baseny, suprasti, kaip misy (psichiné) bisena
veikia misy elgesj. Mentalizacija grjsta terapija skatina
stiprinti mlsy mentalizavima ir geriau reguliuoti jaus-
mus.

Mentalizuojanti laikysena. Mentalizacija grjsta terapija
(MBT) padeda stabteléti ir pamastyti prieS reaguojant j
savo paties jausmus, mintis ar priimant kity jausmus.

Stiprindami mentalizavima geriau suprantame savo
jausmus, mintis ir jy sasaja su savo elgesiu, santykiais su
kitais. PavyzdZziui, pagalvojame pries reaguodami j savo
patiriamus jausmus arba aplinkiniy jau¢iamus jausmus.
Mentalizuodami tiksliau suprantame, kad kito jausmai ir
mintys gali bati visai skirtingos, nei esame linke interpre-
tuoti. Mentalizacijos teorijoje tai vadinama mentalizuo-
janti laikysena. Tai - smalsumas savo ir kito vidiniams is-
gyvenimams, kai nusiteikiama, kad kito Zmogaus mintys
néra permatomosir jos turi bati nuolat tikrinamos, norint
suprasti kita, santykj tarp misy. Tai - neZinanciojo laiky-
sena - smalsavimas apie save ir kitg nezinant i$ anksto.

Siekiant stiprinti mentalizavima, svarbu geriau suprasti
savo jausmus (plésti jausmy Zodyna), mintis, norus, po-
reikius, motyvus, praktikuotis susitelkti j kitg ir méginti
pagalvoti, ka kitas galéty jausti, mastyti. Tam, kad geriau
mentalizuotuméme save, kita, santykius, svarbu supras-
ti, kad:

> mdsy protas néra permatomas - kiti negali Zinoti,
kaip mes jauciamés, kg galvojame, ko trokStame - to
jiems nesame pasake;

> svarbu nuolat tikslintis, klausti, o ne spélioti, kas de-
dasi kito viduje;

> kartais galima troksti bati suprastam be ZodZiy. Ta-
¢iau kiti negali miisy suprasti savaime - svarbu pa-
tiems paaiskinti, kas vyksta masy viduje;
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skirtingi Zmonés skirtingai jaucia ir supranta pasau-
I
misy psichika yra daugiasluoksné, ne visada supa-

prastintai galime paaiskinti save ar kitg; mes galime
jaustis ar elgtis priestaringai, patirti vidiniy konflikty;

kartais mums atrodo, jog kiti masto taip pat kaip ir
mes. NusprendZiame Zinantys, ka kiti masto arba
jaucia. Tai gali bati klaidinga, nes kiekvienas Zmogus
gali mastyti itin skirtingai ir savitai;

kiti gali misy nesuprasti;

kartais mums ar kitiems sunku isreiksti savo neais-
kius jausmus ar mintis ZodZiais.

UZduotis skirta savo mintims mentalizuoti. Pa-
méginkite suraSyti kylancias nementalizuojan-
cias mintis, susijusias su jasy valgymo sutrikimu.
PavyzdZiui, ,Jei dabar suvalgysiu Siuos pietus ar
desertg, priaugsiu 2 kilogramus®, ,Tik numetusi
svorio galiu biti pakankama, kad galéciau keis-
ti geresnj darbg, biti verta savo partnerio®, ,Jei
priaugsiu svorio, niekas manes nemyles®, ,Galiu
batilaiminga, tik jei sverciau...“ (mano sugalvotas

idealus skaicius) ir t. t.
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Mentalizuoti nustojame, kai patiriame stresq, grésme
sau arba artimuosiuose santykiuose. MBT tikslas - ne tik
save, bet ir kitus geriau mentalizuoti, suprasti jy poelgiy
motyvus, jausmus, mintis ar poreikius, norint iSvengti
klaidingos interpretacijos ir sureaguoti labiau suprantant
ir situacija. Tolesniame skyriuje bus aptarta streso jtaka
mentalizacijai.

Stresas ir mentalizavimas. Musy gebéjimas mentalizuo-
ti nuolat svyruoja. Be to, mes visi, nepaisant turimy Ziniy,
iSsilavinimo, nementalizuojame, kitais Zodziais tariant,
mus visus gali veikti stresas. Nustojame mentalizuoti,
kai patiriame stresg arba kai esame artimuose santy-
kiuose. Maziau mentalizuojame ir kai esame pervarge,
nemiegoje, nevalge, intoksikuoti ir pan. Kai kurie Zmonés
geba menkiau mentalizuoti dél nesaugaus prieraiSumo
stiliaus, patirty vaikystés traumy ar vystymosi ir raidos
problemy (Si tema bus aptarta véliau).

Gebéjimas mentalizuoti sutrinka tada, kai esame emo-
ciskai sujaudinti, ,beprotiskai“ jsimyléje arba supyke ar
iSsigande (9 pav.). Gebéjimas mentalizuoti yra Zemas, kai
susijaudinimo lygis per Zzemas arba per aukstas (stresas),
ir aukstas, kai susijaudinimo (streso) lygis vidutinis, opti-
malus. Gebéjimas mentalizuoti krinta, kai susijaudinimas
(stresas) per aukstas. Kai susijaudinimo lygis aukstas
esant dideliam stresui, pereiname j nementalizuojancia
bisena. Tada gali kilti savizalos grésmé, agresija, kitas
nementalizuojantis elgesys.

Méginimas mentalizuoti ir pasikalbéti su kitu asmeniu
gali padéti mums suvaldyti savo susijaudinima - pati-
riamo streso lygj - sunkiose situacijose. Savo emocijas
galime reguliuoti mégindami pasitikéti kitu asmeniu,
leisdami save paguosti, nuraminti. IS tiesy mes daznai
taip ir elgiamés, pavyzdziui, guosdami nusiminusj Zmogy
arba leisdami kitiems guosti mus. Nusiramine pasiekia-
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me teigiamy rezultaty, kai leidZiame buti paguodziami
kito Zmogaus, Zinome stresg mazinanc¢iy mums tinkamy
bady.

Aukstas

Zemas gebéjimas mentalizuoti

Susijaudinimas (stresas)

Zemas Aukstas

9 pav. Susijaudinimo (streso) ir mentalizavimo kreivé

Kokie kiti budai padeda jums saugiai nusiramin-
ti? Kokius Zinote stresq maZinancius tik jums tin-
kancius badus (neZalingus ar neZalojancius)? Pa-
méginkite uZsirasyti bent 10 jums tinkamy streso
Jjveikimo / maZinimo bady.
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Negebéjimo mentalizuoti priezastis - stiprus emocinis
susijaudinimas. Esant intensyvioms emocijoms Zmogaus
gebéjimas mentalizuoti silpnéja arba visai nebementa-
lizuojama (,viskas pasidaré juoda®, ,as sustingau®, ,ne-
galéjau galvoti“, ,negaléjau sustabdyti jkyriy minciy“).
Tolesniuose skyriuose aptariamos emocijos bei jy atpa-
Zinimo svarba mentalizuojant ir trys nementalizavimo
busenos.
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Emocijy pazinimas yra vienas i$ svarbiausiy blidy men-
talizuojant. Emocijos - vidinis kompasas, leidZiantis pa-
jausti, kas vyksta musy viduje, padedantis suprasti save,
kitg ir tarpusavio santykius.

Atlikite uZduotj ,Emocijy kompasas*. Paméginki-
te apibudinti savo emocine buseng tiksliau jvar-
dydami. UZduoties (10 pav.) ,Emocijy kompasas*
lape nurodytos pagrindinés emocijos.
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10 pav. Emocijy kompasas


file:///D:/sam/ruda%20knygute%20VALGYMO%20SUTRIKIMAI_Kaip%20juos%20apibrezti%20ir%20kodel%20jie%20atsiranda/#bookmark14

34

Atkreipkite démesj, jog visos emocijos yra lygiaver-
tés - tiek mums malonios, tiek ne tokios malonios, tiek
slegiancios. Visos emocijos yra reikalingos ir rodo, kas
vyksta su mumis ir misy aplinka, santykiais. PavyzdZiui,
pykcio jausmas leidZia suprasti, kad kiti mane jzeidé ar
jskaudino, neteisingai su manimi pasielgé. Suprasdami
§j jausma galime atitinkamai sau padéti - nubréZzti ribas,
sureaguoti ir slopinti kito elgesj ar kt.

Emocijas jauc¢iame nukreipdami démesj  vidy - j savo
kiino reakcijas. Snekamojoje kalboje tai jvardijama kaip
»gniuZulas gerkléje“, ,pakirto kelius, ,,spaudzia uz akiy“,
splaukai stojasi piestu®, ,Sirdis nusirito j kulnus“ ir pan.
Emocijy jsisamoninimas ugdomas pasitelkiant praktika,
lavinant déemesinguma ir jsiklausant j savo kuno reakci-
jas, pojucius - lyg labiau ,bunant savo kiine“.
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kg daryti, kai nori pasveikti

Emocijas daZnai jauciame savo kiine. Paméginki-
te pagalvoti ir atpaZinti, kokias emocijas kokioje
kiino vietoje dazniausiai jauciate. Kur jauciate lid-
desj, baime, pyktj, dZiaugsmqg? Paméginkite tas
vietas pazymeéti ir nuspalvinti remdamiesi 11 pav.
pateiktu kiino Zemélapiu ir savo jausmus perteikti
skirtingomis spalvomis.

11 pav. Emocijos mano kiine
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Prieraisumas ir mentalizacija. Remiantis mentalizaci-
ja ir prieraiSumo teorija, gebéjima mentalizuoti i dalies
lemia ir mlsy prieraiSumo istorija. Anot mentalizacija
gristos terapijos karéjy P. Fonagy ir A. Batemano, misy
saves ir kity Zmoniy supratimas priklauso nuo to, ar ki-
dikystéje misy psichikos busenos buvo tinkamai supras-
tos mumis besirtpinanciy globéjy. Ankstyvoje vaikystéje
tinkamai atspindéjus afektus esant saugiems prieraiSu-
mo santykiams, kldikio patiriamos blsenos tampa pras-
mingos, jos sékmingai iSgyvenamos, plétojasi gebéjimas
mentalizuoti.

Nors sutariama, kad tam tikra mentalizacijos dalis yra
duotybé, paveldima, taciau gebéjimas mentalizuoti dau-
giausia laikomas reikSmingu raidos pasiekimu, kuriam
vystytis ypac svarbis saugis prieraiSumo santykiai. Ma-
noma, kad prieraiSumo strategijos gali veikti tai, kaip
esant skirtingiems santykiams ir skirtingoms situacijoms
mentalizacija atsiskleidzia. Stresuojant aktyvinama prie-
raiSumo sistema, kurios didelis suzadinimas trumpes-
niam ar ilgesniam laikui gali sutrikdyti mentalizacija.

Asmeny, kuriems bidingas saugus prieraiSumas, tévai
ar globéjai turéjo subtilesnius ir geresnius mentalizavi-
mo jglidZius. Todél Sie uZauge vaikai labiau geba suprasti
psichologiskai tiek save, tiek kita. Ankstyvoje vaikystéje
daugiau mentalizuojantys tévai skatina vaikus ir ugdo jy
gebéjimus taip pat geriau mentalizuoti, mokosi geriau
suprasti save, kurti darnesnius santykius. Visai kas kita,
jei ankstyvi prieraiSumo santykiai patiria problemy. Tada
nebegebama reguliuoti jausmy ir démesio, sutrinka sa-
vasties (,as“) vystymasis, stokojama mentalizavimo ge-
béjimy arba jis sutrinka. Asmuo funkcionuoja esant pre-
mentalizacinei (nementalizuojanciai) biisenai: psichinio
tapatumo, teleologinei arba tariamajai nementalizuojan-
ciai busenai.
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Zmogaus ,as$*, arba kaip psichologai misy psichologine
Serdj vadina savastimi, formuojasi per santykj su kitu
Zmogumi. Kudikis suZino apie save, savo vidines buse-
nas savo tévy ar globéjy déka, kai Sie jam atspindi: ,,Tu
tikriausiai alkanas®, ,Matau, liadi“, ,Tau Salta“, ,Koks tu
linksmas dabar®, ,Koks tu smalsus® ir t. t. Toks atspindé-
jimas (tikslus) leidzia formuotis kidikio savasciai, saves
suvokimo jausmui (12 pav.). Psichologiné savastis for-
muojasi kudikiui internalizuojant globéjo reprezentaci-
jas, arba atspindéjimus, apie kudikio vidines busenas.
Problemy kyla, kai globéjai netiksliai arba blogai atspindi
vaikui apie jo vidines busenas arba kai vaiko viduje atsi-
randa ,svetimkiiniy“ (globéjai neteisingai atpaZjsta vaiko
vidine bukle, jausma ir juos supainioje perduoda vaikui
kitokig etikete).

Kudikio vidinés
busenos
reprezentacija

~

Psichologinés
savasties asis

N Prae o R
~ ~ .

\ﬂ’//i/\/]/}//////// N L

Internalizacija

~

Prisirisimo  Kudikio subjektyvi
figira patirtis

12 pav. Savasties formavimasis kudikystéje

Vaiko ir tévy ar globéjy santykiai gali biti labai jvairUs.
Pirmieji prieraiSumo santykiai susiformuoja su tévais ar
globéjais ir kitais Seimos nariais. Kai vaikas jaucia dis-
komforta (pvz., alkj, troskulj ar baime), jis instinktyviai
atsigrezia j prieraiSumo asmenj, tikédamasis bati nura-
mintas. Toks asmuo taip pat instinktyviai reaguoja j vaiko
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diskomforta (stresa) (pvz., verksma, iSgastj), signalizuo-
jantj, kaip jis turi pasielgti (pvz., nuraminti, pamaitinti ar
paimti vaika ant ranky). Sureagaves suaugusysis padeda
sureguliuoti, nuraminti vaiko emocijas. Taip vaikas savo
viduje susikuria prieraiSumo asmens paveiksla, kuris
asocijuojasi su komfortu, gera savijauta - vien pagalvo-
jus apie tokj asmenj, gali pavykti nusiraminti. Tai jpras-
tas emocinés savireguliacijos blidas. Prie§ susiformavus
gebéjimui paciam reguliuoti emocijas, atskyrus nuo prie-
raiSumo asmens, gali rastis negerumas ir baimé (issis-
kyrimo nerimas ir lilidesys). Taigi emocijy reguliavimui
labai svarbi misy santykiy kokybé su miisy pirmaisiais
prie- raiSumo asmenimis - globéjais, tévais. Visgi kar-
tais tévai dél jvairiy priezasciy (gyvenimisky aplinkybiy,
netekties, traumos, fizinés ligos, somatinés ar psichinés
ligos, pavyzdZziui, depresijos, ir kt.) negali pakankamai re-
aguoti j vaiko diskomforta (stresa). Taip vaikas neiSmoks-
ta reguliuotis emocijy, vystosi silpna mentalizacija. Prier-
aiSumas daro jtaka ir stabiliam, teigiamam savivaizdZiui,
ir visiems busimiems santykiams tiek j gera, tiek j bloga
puse (sunkumams uzmegzti santykius, kurti ilgalaikes
daugystes).

Sutrikus gebéjimui requliuoti jausmus ir elgesj,
ankstyvuose prieraisumo santykiuose atsiranda
problemy, sutrikdomas pozityvus ir vientisas
savasties vystymasis, mentalizavimo
gebéjimai yra silpni.

Toliau trumpai aptariami pagrindiniai prieraiSumo stiliai:
saugus, nesaugus vengiantis, nesaugus ambivalentiSkas
(véliau kiti tyréjai skyré ketvirtg - dezorganizuotg - prie-
raiSumo stiliy).

Remsimeés M. Ainsworth klasikiniu vaiky tyrimu ir jy elge-
siu mamai iSéjus is testuojamojo kambario ir vaikams li-
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kus vieniems. 1969 m. M. Ainsworth suklré metoda vaiky

prieraiSumui tirti. Pritaikiusi neZinomos situacijos (angl.

strange situation) metoda, ji empiriskai iStyré saugiy ir
nesaugiy vaiky elgesio skirtumus. Toliau pateikiami trys
klasikiniai prieraiSumo stiliai:

1 Saugy prieraisumgq suformaves kiidikis aktyviai ty-
rinéja aplinkg mamai esant $alia ir jam mama tam-
pa kaip saugus uostas, j kurj grjzta pasisemti emo-
cijy tyrinéti. Sie vaikai yra ne tokie agresyvs, linke
bendradarbiauti, priima mamos pagalba. Suauge to-
kie vaikai labiau pasitiki savo jégomis, geba uZzmegzti
artimus santykius, savivaizdis yra pozityvus.

2 Nesaugy vengiantj prieraiSumgqg suformave kidikiai
tyrinéja aplinka, taCiau menkai jsitraukia j emocinj
ry$j su mama: ignoruoja ir vengia fizinio kontakto
nusisukdami ir Zaisdami su Zaislais. Jie lengvai iSsi-
skiria sumama, neverkia ir, atrodo, nepatiria streso.
Tarsi jiems baty nesvarbu, ar mama iseina ar grjzta.
ISmatuotos tokiy vaiky fiziologinés reakcijos rodo di-
delj stresa, bet §j stresa jie labai maZai isreiskia. Jie
iSmoke ,,per daug reguliuoti“, nerodyti savo jausmy.
Jie tikriausiai patyre (ir patiria), kad jy emocijos daz-
nai nejauciamos, nuolat neteisingai suprantamos, o
galbit is jy emocijy juokiamasi, jie gédijami, kanki-
nami ar patiria kity negatyviy pasekmiy dél to, kaip
jauciasi.

3 Nesaugy ambivalentiskq prieraisumq suformave ki-
dikiai yra nerams, blaskosi tarp mamos ir objekty.
Vaika ypac sukre¢ia mamos iSéjimas. Jis garsiai ver-
kia ir laikosi tvirtai jsikibes mamos. Jai sugrjZus vai-
kas elgiasi priestaringai: siekia artumo, bet tuo paciu
ja atstumia, rodo pyktj ir pasiprieSinima. Ambivalen-
tiSko prieraiSumo atveju vaikai nesaugis, néra tikri
dél savo prieraiSumo asmens - daznai dél realios
patirties, nes tokie asmenys elgiasi nenuspéjamai
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(atsako j vaiko poreikius nereguliariai, nenumato-
mai gali vaika palikti ir vél atsirasti. Vaikas iSmoksta
perdétai iSreiksti savo jausmus, kad patraukty glo-
béjo démesj (audringai reiskia nepasitenkinima ir
verksma). Nesaugiai prieraisiy vaiky, o véliau suau-
gusiyjy emocijy reguliavimas sutrinka (gali bati itin
emocingi ar kaip tik nerodyti emocijy), jie paprastai
patiria sunkumy santykiuose, jy pasitikéjimas savimi
Zemas, savivaizdis neigiamas.

PrieraiSumo stilius turi jtakos misy mentalizacijai, santy-
kiams su aplinkiniais. Visgi jis néra fiksuotas, gali keistis
vaikui augant. Jis daro jtaka ir suaugusiojo santykiams.
PrieraiSumas daugiausia lemia tai, kaip mes tvarkomés
artimuose santykiuose ir ypac situacijose, sukelianciose
skausma arba pavojy ar baime biti atstumtiems. Zmo-
gaus prieraiSumo prie savo artimyjy bidas turi labai di-
dele reiksme jo gyvenimui.
Pagalvokite, koks prieraiSumo stilius gali biiti
jums biadingas? Ar kitas asmuo jums yra saugumo
ir dziaugsmingy patirciy Saltinis, ar judviejy san-
tykiams budingas nesaugumas, jtemptos emoci-
jos arba atsiribojimas ir blankds jausmai?
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Bendraudami su kitais ir paciais savimi ir iSgyvendami
subjektyviai intensyviag emocija, patiriame nementali-
zuojanciag busena. Tai gali nutikti mums pajutus stresa
arba bendraujant su mums itin artimais Zmonémis - ak-
tyvinasi nesaugus prieraiSumo stilius.

Zmogus, patyres nementalizuojancia bisenga, silpniau
suvokia save, savo elgesj, kita Zmogy ar tarpusavio
santykius. Galime jaustis pasimete, jtarGs, iSsigande ir
stvarkyti“ savo jausmus jvairia destruktyvia veikla, kaip
alkoholis, nevalgymas ar vémimas, savizala ir kt. Galime
palikti kitus pasimetusius ir sutrikusius, atsiriboti ar net
jaustis paranojiskai kity atzvilgiu. Miisy bendravimas su
kitais labai pasunkéty, jei negebétume mentalizuoti, su-
grazinti save | mentalizuojancia blsena.

Toliau apibudinamos trys nementalizuojancios bise-
nos - kaip jas atpazinti, pavadinti ir vél pradéti menta-
lizuoti. Skiriamos Sios biisenos: psichinio tapatumo, ta-
riamoji ir teleologiné nementalizuojancios bisenos (13

pav.).
Suaugusiojo
100 basena
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13 pav. Nementalizuojancios biisenos
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Psichinio tapatumo nementalizuojanti biisena (angl.
psychic equivalency). Tai tokia nementalizuojanti bise-
na, kai masy vidiné psichiné realybé mums atrodo kaip
tikra iSoriné realybé (vidus = iSoré). Bliseng galima pava-
dinti godZzilos blsena, kai jsivaizduojama pabaisa mums
tampa reali, baisi ir ggsdinanti - ,,as galvoju (jauciu) TAI,
todél as ir esu TAI“ Pavyzdziui, sergant anoreksija asmuo
gali jaustis storas ir ima galvoti, kad yra storas, nes taip
jauciasi. Negatyvios mintys, jausmai savo atzvilgiu gali
bati per daug realls (pvz., blogio pojutis gali biti nepa-
keliamai intensyvus). Sig nementalizuojancia biiseng ga-
lima atpazinti, jei mastoma kategorijomis ,viskas“ arba
»hieko, ,,juoda“arba ,balta“; kai ima atrodyti, jog ,,mano
jausmas 100 procenty teisingas“; ,jei man atrodo, kad
ant manes pyksta, tai taip ir yra“; ,,jei jauciuosi negrazus,
tai toks ir esu“; netoleruojamos alternatyvos, kitokios
perspektyvos, nelieka abejojimo, tik kategoriSkumas.

Teleologiné, kiino nementalizuojanti bisena (angl. te-
leological mode). Tai noro greitai iSspresti bisena, kai
aplinka, emocinis ir iSorinis pasaulis suprantamas tik
pagal daiktine (klniska ar veiksmy) realybe. Psichinés
blsenos yra iSveikiamos savizala arba smurtu, destruk-
tyviu elgesiu. Gali atrodyti, jog psichika kontroliuojame
sidarbindami“ savo kling, pavyzdziui, ,nhepatikésiu tuo,
kol nepamatysiu®.

Nementalizuojancia teleologine biiseng galima atpazin-
ti, jei pasireiskia Zalojantis elgesys: persivalgymas; al-
koholio, narkotiky vartojimas; nevalgymas, badavimas
arba sustipréjes noras mesti svorj; nesaugus atsitiktinis
seksas; per intensyvus sportavimas, siekis ,iSsportuoti“
suvalgytas kalorijas; savizudybé arba saves Zalojimas;
tyCia sukeltas vémimas; migrena; sustipréjes nepasi-
tenkinimas kiinu; panikos atakos; skrandZio skausmai;
apsipirkinéjimas (perteklinis); skubotas darbo metimas,
amus santykiy nutraukimas ir pan.
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Tariamoji nementalizuojanti bidsena (angl. pretend
mode). Esant tariamajai biisenai, priesSingai nei psichinio
tapatumo biisenai, vidiné realybé atskiriama nuo iSori-
nés realybés (vidus-iSoré) - psichinis pasaulis atskiria-
mas nuo iSorinés realybés. Sig nementalizuojancia bise-
na galima vadinti kaip dramblio kambaryje biisena, kai,
pavyzdZiui, po netekties apie jg Seimos nariai nekalba,
elgiasi, lyg netekties nebuvo, nekalba apie savo liudesio
ar gedulo jausmus. Galima Sig biiseng pavadintiir betme-
no bisena, kai ,,iSskrendame* j savo mintis, kitg realybe,
atsiribodami nuo dabartiniy sunkumy, sunkiy jausmy
kaip sielvartas, pavydas, vieniSumas, meilé ar kt. Esant
Siai busenai fantazija ir realybé egzistuoja visiskai ats-
kirai, mintys ir jausmai gali tapti monotoniski, blankds,
nuolat kartojasi ir lyg sukasi galvoje, pabégimas j fantazi-
ja, apmastymai (disociacija) atitraukia mus nuo esamos
realybés. Tariamajai nementalizuojanciai biisenai budin-
gas intelektualus kalbéjimas be jausmuy; dramblio kam-
baryje mastymas (ignoruojama, kas svarbu Cia ir dabar);
fantazijy pasaulis; uzsisklendimas savyje; atsiribojimas
nuo draugy, veiklos, iSorinio pasaulio; pasinérimas vien j
veikla, bendravima; vengimas gilintis j jausmus; pseudo-
mentalizavimas.

Mentalizacija grindZiamoje terapijoje (MBT) svarbu mo-
kytis atpazinti Sias blsenas. Atpazinimas esant nementa-
lizuojanciai blsenai rodo, jog jau pradedu mentalizuoti,
kas vyksta su manimi, reflektuoju, jog iSgyvenu blsena,
paveikta tikriausiai sunkaus jausmo ar minties.

Kiekvienos nementalizuojancios bisenos jveikimo stra-
tegija gali bati skirtinga. Kai pasireiskia psichinio ta-
patumo bisena, yra svarbus raminimas, leidimas ar
kvietimas, jog kitas padéty man nurimti. Esant kitoms
blsenoms svarbu elgesiui ar biisenai neleisti reikstis.

Esant tariamajai (betmeno) bisenai taip pat svarbu ap-
mastymus stabdyti, nutraukti ir mintis nukreipti kitur (j
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kitas maziau destruktyvias, ,atitrikima“ skatinancias
mintis). Pagalvoti apie tai, kas vyksta Cia ir dabar.

Esant teleologinei nementalizuojanciai blsenai svarbu
atpazinus, supratus, jog norisi destruktyviai elgtis, neleis-
ti destruktyviam elgesiui reikstis, méginti atpazinti kilu-
sig sunkia emocija, mintj ir su ja pabuti arba ja nukreipti
kitur. Cia tinka posakiai ,neskubékite veikti“ arba ,rytas
uz vakara protingesnis®, t. y. reikia iSbati su sunkesnémis
emocijomis bei mintimis ir neskubéti jy perkelti j neretai
Zalingus ar destruktyvius veiksmus.

Per savaite pagalvokite, kokig nementalizuojan-
Cig basenq isgyvenote. Paméginkite rasti asmeni-
niy pavyzdziy, kai patyréte kiekvieng is nementa-
lizuojanciy biseny.
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4 EMOCINIS VALGYMAS

Dietologé leva Laukyté-Gaulé

Emocinis valgymas - maisto vartojimas, apémus inten-
syviems jausmams. Tuo metu siekiama pasijusti geriau,
emociniy poreikiy patenkinimas svarbesnis nei fizinio
alkio numalsinimas. Emocinis alkis kyla staiga, jj sunku
nuraminti. Gali kilti dél jtampos, nuobodulio, tustumos
pojucio, kaip atsipalaidavimo ar nusiraminimo siekis,
bandymas nutildyti stiprius jausmus ir mintis. Emocinis
valgymas pasireiskia nesagmoningu maisto vartojimu,
asmuo gali nesijausti pasitenkines iki kol pabaigs visa
patiekala / produkta / pakuote, gali ir po to toliau iesSkoti
maisto.

Emocinis valgymas biidingas daugeliui Zmoniy. Vieniems
jis rySkiau, kitiems silpniau isreikstas. Jei emocinis valgy-
mas nesukelia neigiamy padariniy, su juo kovoti nereikia
ir jis gali likti vienu is streso jveikos bidy. Taciau jei emo-

cinis valgymas sukelia neigiamas pasekmes, tikslinga jo
vengti ir imtis koreguoti maitinimosi jprocius.

Galimi emocinio valgymo nepageidaujami padariniai ap-
ima Sias pasekmes (taciau jomis neapsiriboja): emocinés
biklés blogéjima, valgymo sutrikimy issivystyma, kiino
masés didéjima (jeigu organizmas nebegali susidoroti
su gaunamu energijos kiekiu), su tuo susijusias bukles
ir sveikatos sutrikimus (pvz. kraujospiidZio padidéjimg,
gliukozés svyravimus kraujyje, galinCius pereiti j cukrinj
diabetq, sgnariy skausmaq ir kt.). Gali kilti kontrolés prara-
dimo jausmas, persivalgymy pasikartojimo baimé ar jsi-
tikinimai, kad esant tam tikroms aplinkybéms, jie bitinai
pasireiks (pvz. lankantis pas tévus; grjzus namo; einant
pro mégstama kepykléle ir pan.).
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Emociniam valgymui jtakos turi:

> Vaikystés patirtys. Guodimas, papirkinéjimas, apdo-
vanojimas, skatinimas maistu, nostalgija su maistu ir
jo gamyba susijusiems atsiminimams apie Zmones
ar specifines aplinkybes. Pavyzdziui, valgant sausai-
nius prisimenama, kaip su mama pries Kalédas biida-
vo kepami jvairds kepiniai ir bekramsnojant panasy
maistq siekiama pakartoti artumo su ja pojitj). Taip
pat tyrimais pastebéta, kad vaikystéje verciant svei-
kus vaikus suvalgyti viska, kas yra lékstéje, gali biti
iSkreipiamas jy santykis su maistu ir pasireiksti véles-
nis (paauglystéje ar suaugus) alkio - sotumo jausmy
ignoravimas ar jsitikinimai, prisidedantys prie kiino
masés palaikymo problemy, formuotis jvairios as-
meninés taisyklés apie maistg (pvz. ,UZ maistg mokéti

i3

pinigai®, ,Géda nesuvalgyti visko®, ,Gal jsiZeis, jei pa-
liksiu lékstéje”, ,Maisto iSmesti negalima“ ir pan.). Ta-
Ciau svarbu atsiminti, kad Cia kalbama apie sveikus
vaikus, kurie nuo maZens yra intuityvis valgytojai,
0 ne jau sergancius valgymo sutrikimais, kai batina
uztikrinti pakankama maistiniy medziagy gavima.
Sergantieji valgymo sutrikimais valgyti atsisako ne
dél gebéjimo intuityviai valgyti, o skatinami valgymo
sutrikimo, todél sergant bitina uZztikrinti gydytojo
dietologo nurodyty maisto kiekiy suvartojima.

PATARIMAI: Venkite apsidovanojimo, paskatinimo, guo-
dimo maistu (saves ar artimyjy). Samoningai stebédami
savo valgyma ir berasydami maitinimosi dienorastj sten-
kités pastebéti susiformavusias asmenines taisykles apie
maista.

> Maisto skirstymas j ,gerq“ir ,blogq® ,sveikg“ir ,ne-
sveikg*, bei tam tikro maisto draudimas. Kartais lyg
ir norint gero, uzdraudZiama sau ar vaikams valgyti
pramoginj maistg (pvz. desertus, limonadus, bulviy
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traskucius, picg ir pan.). Tai lemia ,uZdrausto vaisiaus
efekta”, vengiamas maistas tampa dar labiau gei-
dziamas. Tokiu atveju gali bati iSkreipiamas santykis
su tuo maistu ir vien jo noréjimas sukelti kaltés ar gé-
dos jausma, nora sléptis nuo kity (ar net nuo saves)
ji valgant.

PATARIMAI: Nekurkite draudZiamo maisto sgraso. Rem-
kités Sioje knygutéje nurodytomis sveikatai palankaus
maitinimosi rekomendacijomis ir prisiminkite, kodél
vieny maisto produkty turétuméte suvartoti daugiau,
kity maziau. Stenkités maistg ragauti pasimégaudami vi-
soms juslémis (Zr. skyriaus ,Maitinimosi rekomendacijos
sveikstantiems po valgymo sutrikimy“ dalj ,Normali ar
padidéjusi kiino masé“). Rekomenduojama, kad kasdie-
nis, jprastas, sveikatai palankus maistas sudaryty 80 %
maisto raciono, pramoginis - iki 20 %.

> Diety laikymasis (pvz. siekiant sumazinti kiino mase,
pasiruosti varZyboms, renginiui ar kt.) iSkreipia san-
tykj su maistu, maZina pasitikéjima savo pojiciais,
kiino siunciamais signalais, mazéja pasitikéjimas
savimi, nukencia saviverté. Patiriamas papildomas
stresas, pasireisSkia ,dietinis mastymas®, einama j
krastutinumus ,viskas arba nieko“ (pvz. lanko mintys:
Jei keiCiu maitinimosi reZimq, turiu tai daryti tobulai,
nenukrypdamas nuo kelio, sportuodamas numatytq
laikg / karty skaiCiy per savaite®, taciau jei si rutina
paZeidziama, apima beviltiSkumo, beprasmybés jaus-
mas, atrodo, kad issikelty tiksly niekada nepavyks pa-
siekti). Taip diety laikymasis sudaro galimybe emo-
ciniam valgymui jsitvirtinti ir valgymo sutrikimams
iSsivystyti.

PATARIMAI: Venkite griezty ribojimy, naujy ar seniai is-

bandyty diety (net ,kazkada veikusiy“) émimosi. Esant

poreikiui keisti maitinimosi jprocius pasikonsultuokite
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su gydytoju dietologu, kuris padés surasti tinkamiausia
individualy maitinimosi varianta, suteiks rekomendaci-
jas, padés sekti dinamika ir, esant poreikiui, keisti taktika.

> Islygy karimas. ,Leidimas“ valgyti ,draudZiama“
maista, didesnj jo kiekj esant ypatingoms aplinky-
béms (pvz. lankantis sveciuose, atostogaujant, Sven-
Ciy metu, keliaujant ir kt.) gali lemti persivalgyma juo
(pvz. kompensavimg uZ ankstesnj vengimq ar riboji-
ma).

PATARIMAI: Ir ypatingy situacijy metu remkités jprasto-
mis sveikatai palankaus maitinimosi rekomendacijomis,
net jei valgomo maisto pobudis pasikeicia (pvz. iSvykus j
kitg Salj ragaujate naujus patiekalus ar ingredientus). 15-
laikykite nuosekluma skirtingy progy metu, tada negrés
kompensavimas ar kontrolés praradimas. Kai ir jprasto-
mis dienomis pramoginis maistas néra uzdraustas, var-
tojamas saikingai, Salia sveikatai palankiy pasirinkimy,
mazesné tikimybé jo padauginti.

> Netekties pojatis. Kartais Zmonés bijo, kad maistas
gali pasibaigti (pvz. baigtis sezonas, specifinis patie-
kalas ar kitas Zmogus ,apvalgys*“ ir nebepaliks), tada
jauciamas poreikis skubiai paragauti ar suvalgyti
daugiau maisto. Toks nerimas gali bati atéjes is vai-
kysteés patiriy (pvz. apvalgydavo seimos narys; patir-
tas skurdas), smalsumo (noras isragauti visus paser-
viruotus patiekalus) ir kt.

PATARIMAI: Lydint baimei, kad kazkas Seimoje gali nepa-
likti pakankamai maisto, verta pagalvoti apie patiekaly
paskirstyma porcijomis. Pergyvenant dél produkto sezo-
no pabaigos verta pagalvoti, kokiais budais galima ilgiau
ji iSsaugoti (pvz. dZiovinti, konservuoti, Saldyti). Taip pat
atsiminkite, kad vienus sezoninius produktus keicia kiti,
tarp kuriy taip pat greiciausiai rasite patinkanciy pasirin-
kimy. Galy gale mety ratas apsisuks ir vél taps pasiekia-

VALGYMO SUTRIKIMAI:
kg daryti, kai nori pasveikti

mas mégstamas produktas. Ragaujant Svenciy ar ,viskas
jskaiCiuota“ atostogy metu, rinkités atsizvelgdami j savo
skonj, mégstamus produktus, nesluojant visko i$ eilés.
Norimus paragauti skanumynus (net jei jie labai skirtingi)
susidékite j vieng lékste, tada aiskiai matysis, kokj kiekj
jau suvalgéte, lengviau iSvengsite persivalgymo po tru-
putj vis jsidedant papildomai, nejauciant bei nejsivaiz-
duojant bendro suvalgyto maisto kiekio.

> Socialinés aplinkybés. Kompanijoje esanciy Zmoniy
pasirinkimai daro jtaka musy maisto ir jo kiekio pasi-
rinkimams (pvz. jei Salia esantis Zmogus uzkandZiau-
ja, ir nebanant alkanam norisi prisidéti, ranka, rodos,
savaime tiesiasi lékstés link).

Net ir nesirgdami valgymo sutrikimais sveiki Zzmonés
koreguoja savo elgesj atsizvelgdami j Salia esanciuo-
sius (pvz. jei draugas kavinéje uZzsisaké nedidele uz-
kandZzio porcijg, jauciamasi nejaukiai perkant didesnj
pagrindinj patiekalg, taciau jei kolega valgo socius pi-
etus, atrodo, kad ir patys gauname nerasytq leidimg
rinktis rimtesnj patiekalg. Jei klasioké mokykloje ne-
valgo, net jauciantis iSalkus vengiama valgyti, taciau
Latsigriebiama“ po pamoky).

PATARIMAI: Stenkités jsiklausyti j kiino siunciamus signa-
lus ir samoningai jsigilinti | savo poreikius. Prisiminkite,
kad apie Salia esanciojo maitinimasi Zinote tik tiek, kiek
epizodiskai jj matote patys, arba kiek jums papasakoja.
Priezastys, kodél kolegos maitinimosi pasirinkimai yra
tokie, kokie yra, gali bati jvairios ir ne visada Zinomos
jums (pvz. jis gali sirgti valgymo sutrikimu; gali bati pa-
valges socius pusrycius ir dar nesijausti itin iSalkes; turéti
virskinamojo trakto problemy; gali perdétai didZiuotis pa-
sakojimais apie savo ekstremaly valgymg / nevalgymaq ir
kt.). Atsiminkite, kad artimuyjy poreikiai nebGtinai sutam-
pa su jusy poreikiais, o pasirinkimai ne visada gali buti
palankiausi sveikatai, buklés skirtis.
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> Maisto laikymas vieninteliu malonumo saltiniu. Yra
Zmoniy, kurie teigia, kad kiti dalykai neteikia malo-
numo, belikes tik valgymas.

PATARIMAI: leSkokite kity malonuma teikianciy veikly.
Jsiklausykite | savo poreikius ir prisiminkite pomégius.
Alternatyvas atrasti ar iSgryninti gali padéti psichotera-
pija, dienorascio raSymas, jaunesniame amziuje malonu-
ma teikusiy veikly, viety, uzsiémimy prisiminimas, nuo-
trauky albumy perzvelgimas. Patikrinkite savo fizines
atsargas (stalcius, lentynas, knygas ir pan.) ir elektroni-
nes laikmenas (kompiuterj, telefona, iSorinius kietuosius
diskus, plansete ir kt.). Kokios idéjos kyla, kokias veiklas,
hobius temas prisiminéte?

> Bisenos ir jausmai gali lemti maisto naudojima kaip
jveika problemy vengimui, jausmy ir nemaloniy min-
¢iy nutildymui, kadangi démes;j sutelkus j valgyma,
nebereikia galvoti apie riipescius. Vienatve, lilidesys,
jsittis, euforija, nuobodulys, tustuma ir kiti jausmai
gali tapti emocinio valgymo priezastimis.

PATARIMAI: Mokykités atpaZinti savo emocijas, iSbati su
jomis, patirti, kad kylancios mintys yra tik mintys. Stebé-
kite, kada valgydami patenkinate fiziologinius poreikius,
kada - emocinius. Tai jvertinti padeda maitinimosi die-
norascio rasymas.

> Neapykanta savo iSvaizdai. Kai Zmogui nepatin-
ka, kaip jis atrodo, gali kilti beviltiSkumo jausmas,
problema atrodyti nejveikiama. Dél krastutinio juo-
da-balta mastymo asmuo gali imtis valgymo, nes
mano, jog ,vis tiek kitaip nebus, néra vilties, nors tokj
malonuma patirsiu“.

PATARIMAI: Laikykités taisyklés ,valgysiu, jeigu norésiu“ -
pasitikrinkite, ar tikrai norisi Sio maisto, jeigu taip - pa-
simégaukite jj valgydami visomis juslémis. Samoningas
valgymas, pripazinimas, kad noréti pramoginio, skanaus,
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nekasdienio maisto yra visisSkai normalu (tai jokiais bi-
dais ne charakterio yda), sumazina kaltés ir gédos jaus-
mus, padeda iSlaikyti kontrole savo rankose. Valgykite
ramiai, su malonumu. Skubus valgymas sukelia kontro-
lés praradimo jspldj, jtvirtina beviltiSkumo pojit;.

> Fiziologiniy poreikiy ignoravimas. Emociniams dir-
gikliams sunkiau atsispirti esant fiziskai alkaniems.
Tuomet kyla vidinés derybos, einama j kompromi-
sus, ieSkant pateisinimy emocinio alkio tenkinimo
validavimui.

PATARIMAI: Maitinkités reguliariai, rekomenduojamo
dydZio porcijomis. Tinkamo maitinimosi rezimo uztikri-
nimas kasdienybéje turéty bati ne maziau svarbus nei
kiti gyvenimo aspektai (darby ir jsipareigojimy stkuryje
dazniausiai nukencia maitinimosi ir miego rezimai, jy
saskaita atliekami nebaigti darbai, ,,skiriamas laikas sau®
ir pan.).

Kovoti su emociniu valgymu padeda:

> Reguliarus maitinimasis (Zr. skyriaus ,Maitinimosi
rekomendacijos sveikstantiems po valgymo sutriki-
muy“ poskyrj ,Bendrosios maitinimosi rekomendaci-
jos“).

> GrieZty ribojimy vengimas (ribojanciy ar mazo kalo-
ringumo diety nesilaikymas).

> DraudZiamo maisto nebuvimas. LeidZiamas valgyti
jvairus maistas, siekiant islaikyti balansa, nepiktnau-
dziaujant, taciau ne visiskai uzdraudZiant pramoginj
maistg. Optimalus kasdienio / jprastinio / sveikatai
palankaus ir pramoginio maisto santykis yra 80 : 20.

> Sgmoningas jvertinimas ar jauciamas fiziologinis, ar
emocinis alkis.
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3 lentelé. Emocinio ir fiziologinio alkio skirtumaii

Fiziologinis alkis

Emocinis alkis

Prasideda ir stipréja palaipsniui

Prasideda staiga

Patenkina jvairus maistas

Paprastai arba norisi labai konkretaus maisto, arba is viso
neZinoma, ko norima, valgoma viskas is eilés

Bevalgant palaipsniui mazéja (jauciamas pasisotini-
mas)

Nenurimsta pavalgius

Valgymai planuojami

Lemia nesamoningg valgyma

Nekelia neigiamy emocijy

Lydi kaltés jausmas, grauZatis, gédijimasis

Lokalizuojasi skrandyje, Zarnyne (pilve)

Lokalizuojasi mintyse, burnoje

Jvertinti, ar juntamas alkis yra emocinés ar biologinés
kilmés gali padéti sau uzduotas klausimas apie neutraly
maisto produkta ar patiekala: ,,Ar pasitenkinciau (pasi-
sotinciau), jei dabar suvalgyciau X?“ (X gali biti bet koks
produktas ar patiekalas, kuris néra nei labai nemégsta-
mas, nei itin mégstamas. Pvz., jei mégstu ledus, greiciau-
siai jy neatsisakysiu, net bidamas sotus, taciau jei nieka-
da nemégau burokéliy, net ir bidamas alkanas, vargu, ar
itin apsidZiaugsiu jy pasialymu).

> Maistingy uzkandZiy pasirinkimas (zr. ,,Bendrosios
maitinimosi rekomendacijos“ dalj ,Uzkandziai“).

> Pagundy pasalinimas. Jei nuolat persivalgoma spe-
cifiniu maistu, pvz. saldumynais, rekomenduojama,
kad namuose nebuty laikomos jy atsargos. Tuomet,
jei uzsimanoma saldésiy, norint jy gauti, teks apsi-
lankyti parduotuvéje. Sudarius papildoma kliatj,
daugiau Sansy, kad per ta laika, kol ruoSiamasi iseiti,
sprendimas griebtis saldumyny gali bati samoningai
permastomas ir nusprendziama, kad $j karta reika-
lingi ne jie, o kitas emocinio alkio jveikimo bldas.

> Maitinimosi dienorascio rasymas (zr. poskyrj tuo pa-
¢iu pavadinimu). Kai kuriais atvejais pacientai labai
prieSinasi maitinimosi dienorascio raSymui, taciau
jeigu maitinimasis labai chaotiSkas, prisiminimai
nepatikimi (pvz. pamirStami persivalgymo epizodai,
badingas nesgmoningas uzkandziavimas), dienoras-
Cio raSymas padeda identifikuoti pasikartojancias,
»rizikingas“ situacijas ir jas atpaZinus, keisti elgesio
taktika. Kitais atvejais gali buti priimtas kompromi-
sas fotografuoti valgoma maistg (tik pries valgj arba
ir po valgio likusia porcija).

> Mokymasis iS nesékmiy. Net pasidavus emociniam
valgymui svarbu prisiminti, kad tai néra blogybé.
Daznai laikantis diety, pasireiskia dietinis masty-
mas, kurio metu supamasi ant ,viskas arba nieko“
(juoda-balta) stpuokliy: jei laikomasi reikalavimy,
tai kuo griezCiausiai, jei paslystama, stipréja jsitiki-
nimas, kad tikslas niekada nebus pasiektas, belieka
nerti gilyn j maisto praraja. Galbut vienas ar kitas
emocinio valgymo epizodas kiek atitolins galutinio
tikslo siekima, taciau tai nereiskia, kad niekada jo
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nepasieksite. Tinkamiausia taktika ,paslydus® yra
sustojimas ir jsiklausymas j save, pastebéjimas, kas
gi Sj kartg galéjo nulemti pasidavimg emociniams
trigeriams, apmastymas, kokie veiksmai galéty nuo
to apsaugoti ateityje, jei panasi situacija pasikartoty,
ir grizimas prie reguliaraus valgymo, nepraleidziant,
nenumazinant ar nekeiciant rekomenduojamy por-
cijy.
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> Pasirenkami tinkami nerimo, streso ar nuobodulio
jveikimo biidai. Rasti tinkamiausius metodus gali
padéti psichologas, psichoterapeutas ar gydytojas
psichiatras.

Pagalba, varginant emociniam valgymui

Gydytojo dietologo konsultacijos

Valstybinése poliklinikose turint siuntima konsultacijos
nemokamos. Siuntima paskirti gali bet kurios specialy-
bés gydytojas ar Seimos gydytojas.

Psichologo arba gydytojo psichiatro konsultacijos

Priklausant poliklinikoje esanc¢iam psichikos sveikatos
centrui, atskiras siuntimas néra reikalingas, tereikia uzsi-
registruoti konsultacijai. Jei Jusy poliklinikoje psichikos
sveikatos centro néra, galite prisiregistruoti prie kitos po-
liklinikos psichikos sveikatos centro.

Psichoterapeuto konsultacijos

Psichikos sveikatos centruose teikiamos trumpalaikés
psichoterapijos paslaugos.

Valgymo sutrikimy linija
Dirba antradieniais 18:00-22:00.
Tel. +370 631 22777

Registruotis pokalbiui i$ anksto galima: info@vpnamai.lt,
Skype: VSlinija

Papildomi informacijos saltiniai:

Valgymo sutrikimy centro paskaitos apie valgymo su-
trikimus ir emocinj valgyma pasiekiamos www.youtu-
be.com Valgymo sutrikimy centro kanale


mailto:info@vpnamai.lt
http://www.youtube.com/
http://www.youtube.com/
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UZRASAMS
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Leidinys skirtas valgymo sutrikimais sergantiems asmenims
ir jy artimiesiems tam, kad jie gauty batinaja informacija,
reikalingg norint pasveikti

Valgymo sutrikimus Lietuvoje gydo specializuotas ir
vienintelis Baltijos Salyse V] Vilniaus miesto psichikos
sveikatos centro Valgymo sutrikimy centras Vilniuje.

Registruotis j $j centrg galima telefonu:

+370 5 262 5979

9ll78609911628325
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