LiGidesys néra
depresija

Visi mes kartais liddime. Liadesys yra
normali emocija, kuri suteikia gyvenimui
jdomumo. Daugybés meno ir poezijos
kariniy atsiradima lydi liddesys ir
melancholija. Beveik visada liddesys yra
netekties palydovas. Kai tenka istarti
“sudie” mylimiems Zmoneéms, paprastai
jauciame liadesj. Sis jausmas bana dar
gilesnis nutrakus artimai draugystei arba
mylimajam mirus.

Liadesys veél gi padeda jvertinti laime. Toks
jausmy kontrastas, kai liddesj galiausiai
pakeicia laimé, suteikia dar didesnj
pasitenkinima. Stai keli pavyzdziai i$
patirties, kai sveikas liddesio jausmas
padeda praturtinti gyvenima.

Leisk sau liddéti. UZzgniauZztas liddesys
laikui bégant gali padaryti dar daugiau
Zalos. Verkite, jei tik to norite. Pastebeésite
palengvéjima, kai aSaros nustos riedéti.
Jei Jums liddna, suplanuokite lidesio
dieng. Dieng arba vakara likite viena,
klausykités melancholiSkos muzikos tam,

Kaip Zmogus gali pats sau padéti
jveikti liadesj?

Liadesys, kaip emocija, yra tokia, kad laikui

bégant, o Zmogui nieko nedarant, kad jis

pasitraukty, tik dideja ir pilka spalva nudazo vis
didesne Zmogaus gyvenimo dalj.

1.Pazadinti savo kano pojacius.

2.UZsiimti malonia veikla.

3.Bendrauti.

4. FiziSkai pajudéti.

5.Atrasti ir neutralizuoti mintis, kurios nuodija
gyvenima.

kad suvoktumeéte savo mintis
ir jausmus.

Kad ir kaip bebaty keista,
lidesiui skirtas laikas iSeis
tik j gera. Tai, galy gale,
sugrazins Jums gerg
nuotaika.

Jsigilinkite j liddesio
konteksta. Ar jis susijes su
netektimi, ar nemaloniu
jvykiu? Zinoma, tai ne taip
paprasta ,kaip suprasti
liddesio prieZastis, bet gali
padéti suvokti su liidesiu
susijusias aplinkybes.
Liadesys gali bati permainy,
kuriy Jas nesitikéjote,
pasekmeé. Taip pat jis gali bati
Zenklu, jspéjanciu apie
batinybe ka nors keisti Jlsy
gyvenime. Nors permainos
paprastai sukelia stresg,
taciau jos neatsiejamos nuo
asmenybés augimo.

Skirkite, kuomet liadesys
virsta depresija. Jei jau taip
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atsitiko, ieSkokite pagalbos,
nes galite paklidti j béda.

Sialome ieSkoti pagalbos, jei

patiriate daugiau nei kelis i$

Zemiau iSvardinty depresijos
simptomu:

Nuolatinis liadesys ir
nerimas arba
abejingumas;
BeviltiSkumo ir
pesimizmo jausmas;
Kaltés, nepilnavertiSkumo
ir bejégiskumo jausmas;
Dinges susidoméjimas ir
pasitenkinimas veikla
(jskaitant ir seksg), kuri
anksciau teiké dZziaugsma;
Sumazéjes
energingumas, nuovargio
jausmas bei
flegmatiSkumas;

Nemiga, pabudimas
anksti rytais arba
mieguistumas;

Apetito ir/arba svorio
sumazeéjimas;




LiGdesys - tarsi
nakties sapnas,
kurj privalome

iSgyventi

Kai paskendame liddesyje, atrodo, kad mus uZlieja
tylus nakties sapnas - létas, sunkus, Siek tiek
bauginantis ir visiSkai neiSvengiamas. Liddesys
daznai laikomas nepageidaujama bdsena, kurig
norime kuo greiciau pakeisti - juk daug lengviau
verkti, kai esi vienas, kai to neisgirsta kiti. Taciau
liodesys - tai ne tik aSaros ar tustuma. Tai -
gyvenimo kambarys, kuriame slegiantis tylos $leifas
sukvieCia mus stabteleti, pazvelgti j savajg sielg,
iSgirsti tai, kg veliau jau nebejmanoma suvokti
aukStomis nuotaikomis. Litdesyje slypi subtilus
kvietimas - sustoti tarp dinaminiy gyvenimo eiluciy
ir sulyginti ritmg su vidiniu pulsu. Tai néra
monologas apie skausma, o masy paties Svelnaus
buvimo liudijimas. Ir jei tik atsiversime - Si busena
gali tapti tvirtu pamatiniu akmeniu naujam saves
pazinimui.

Paveiktas liddesio, Zmogus pradeda kitaip girdéti
gyvenima. Jam nebereikia triukSmingos
kasdienybés. Nebereikia imtis veiklos vien tam, kad
iSvengtume tylos. Nes liddesys moko - badti ne su
veiksmu, o su savimi. Jis siuncia signalg: ,Sustok.
Klausyk. Atpazink, kas dingo, kas skauda, kas
neatsake.” Ir nors tai néra patoguy, tai tapti batina.
Nes liddeéjimas - tai masy rySys su nuostabiu
dalyku, vadinamu Zmogiskumo ribomis. Jis parodo,
kad myléjome, kad investavome savo mintis ar
Sirdj, kad kazkas buvo svarbu. Tai - liudijimas apie
santykj, apie ry§j, kuris ne visada baigiasi laimes
simfonija, bet kurio prasme ne mazéja dél to.

Yra zmoniy, kurie tiki, jog liddesys - tai blogis, kurj
reikia kuo greiciau diskredituoti. Jie sidlo ,teigiama
mastyma”, permastyma, savaimine terapijg. Taciau
liadesys nera disfunkcija - tai evoliucinis, jgimtas ir
esminis zmogaus jausmas. Jis mums padeda
pabaigti vieng ciklo dalj ir pasirengti naujam - tarsi
ritualas, kuris neapsiriboja asaromis, bet jtraukia
girdejimg, Svelnuma ir netgi ramybe. Litdéjimas -
tai SeSélis, kuris suteikia erdvei reljefo, spalvai ir
gyliui. Be liadesio nebdty nei zalumos, nei
kontrastingo dziaugsmo. Tai dalis karinio, kuriame
mes patys esame pakloti placiai, nesibijodami
nuleisti uzuolaidy.

“LiGdesys - ne sgqmoningai
vengtinas, o atvirai priimtinas
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Zmogaus jausmas.

Tomas KregZdé




Kam reikalingas liGdesys?

Bana, kad viskas klostosi sekmingai, o kazkodél norisi liadéti.
Tokiais momentais mes ieSkome savo liidesio priezasciy ir visais
bddais méginame pralinksmeéti. Taciau to daryti nereikéty.
Liddesys yra nuostabus jausmas. Ir labai naudingas.

Liadesys turi tokiy savybiu, su kuriomis negali lygintis né viena
teigiama emocija.

1.Tausoja masy jégas
2.Padeda suprasti savo vidy
3.Vysto gerus bruozus
4.Suteikia iSminties
5.Laikas sunerimti

Tikra vyro istorija
ir kaip terapija
jam padéjo:

,Pavasarj ir rudenj man nesinori nieko daryti,

Kaip priimti litdesj savo
gyvenime ir suprasti jo prasme?
Kas iS tiesy yra liGdesys? Taciau masy proto lygmeniu,
kuris turi vaizduotés dovana,
galima liadéti ir del
jsivaizduojamy (tariamuy)

jauciuosi irzlus ir be energijos. Kuo labiau
Liadesys priklauso pagrindinei

_ . - stengiuosi save spausti, tuo blogiau jauciuosi.
mdsy emocinio gyvenimo

grupei. Kartais jis gali ateiti be
aiskios priezasties, o kartais tai
bdna audringa reakcija j
konkrecias situacijas. Jis veikia
ir kGino (liGidesj sukeliantis
stresas sukelia pokycius
smegeny lygmeniu), ir sielos
(liadesys iSgyvenamas kaip
nemaloni kancios busena)
lygmeniu.

Kokiose situacijose
daZniausiai patiriamas
liadesys?

Liddesys yra masy reakcija j
netektj - mylimo Zmogaus
netektis, sielvartas po
iSsiskyrimo su partneriu - tai
tikri praradimai.

praradimy - prarasty galimybiy,
laisvés, saugumo (finansinio ar
emocinio - pavyzdZiui, sielvartas
dél tévy). Sie praradimai
glaudziai susije su masy

laikmecio aplinka ir yra iSSakis

Niekada nesikreipiau j specialistg, nes
nesirgau depresija, Zinojau tai. Bet tada
drauge man pasake, kad ir as neturiu likti
vienas su savo litdesiu, ir rekomendavo
psichoterapeuta. Jausmas, kad kazkas

kiekvienam is masy.

Kokia yra sielvarto prasmé?

Liadime tada, kai masy prota

nusprendzia, kad nebéra jokios

priezasties kovoti ir kad
nebeturime jokiy galimybiy
toliau daryti jtakg ar pakeisti
situacijg, kurioje esame
atsiddre. Liadesio paskirtis -
sulétinti organizma po
ankstesnio streso.

Pladiau...

nesumenkina to, kg iSgyveni, ir nebando
parduoti tau garantuoty patarimy, buvo
nejkainojamas. Tiesiog jsiklausydamas j save
supranti, kad pats sau geriausiai gali padéti. Ir
S as supratau, kad man, kaip ir gamtai, kartais
reikia suletinti tempg, daugiau laiko skirti tam,
kas mane daro laimingg, ir, svarbiausia,
kalbétis apie savo poreikius su artimiausiais
zmonémis. Dabar jau nebebijau savo liddesio,
priémiau jj j savo gyvenimag kaip vidinj patarejg,
kuris tapSnoja man per petj, kai tik pamirstu
save.”
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https://humanracesupport.mozellosite.com/temos/neigiamos-emocijos/liudesys/params/post/4378394/kaip-priimti-liudesi-savo-gyvenime-ir-suprasti-jo-prasme
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