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buvo ir skirtingos ir tuo paciu jungiancios. ACili uz suteikta bendrystés jausmg bunant Sios

bendruomenés dalimi.
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SANTRAUKA

Hendzelak, V. (2025). Suaugusiyjy saves patyrimas uzaugus Seimoje su vienu ar abiem tévais
priklausomais nuo alkoholio (Klinikinés sveikatos psichologijos magistro studijy baigiamasis darbas.
Mokslin¢ vadové: dr. Raimonda Petroliené. Lietuvos sveikatos moksly universitetas, Medicinos
akademija, Visuomenés sveikatos fakultetas, Sveikatos psichologijos katedra: Kaunas, 62 p.

Problema. Nors priklausomybés problemos ir jy daroma zala Seimai analizuojamos seniai
(Ramstedt ir kt., 2015; Sundin, 2022), taciau Lietuvoje vis dar stokojama tyrimy, besigilinanciy |
suaugusiojo asmens patyrimg per kokybinius fenomenologinius metodus. Moksliniai tyrimai rodo,
kad tokioje aplinkoje auge asmenys daznai patiria padidéjusig psichologiniy sunkumy nasta
(Clarke, 2023), o suauge linke kentéti nuo Zemos savivertés, nerimo, sunkumy kuriant ir islaikant
artimus rysius, jiems biidingas nuolatinis kaltés ar gédos jausmas, neadaptyvis elgesio modeliai.

Metodai. tyrimo imtj sudaré Sesi dalyviai, kuriy vienas ar abu tévai buvo priklausomi nuo
alkoholio, tyrimo dalyviy amzius (27— 46 m.). Duomeny rinkimo biidas — giluminis interviu.
Duomeny analizé atlikta pagal fenomenologinés apraSomosios analizés A. Giorgi metodg.

Rezultatai. Vaikysté alkoholio paveiktoje Seimoje buvo lydima nuolatinés grésmeés nuojautos,
nestabilumo ir emocinio chaoso. Toks gyvenimas formavo nuolatini budrumo jausma, nerima,
emocinius bei somatinius simptomus. Gédos jausmas dél Seimos aplinkybiy jsiras¢ j savast] kaip
,kitonigkumo™ ar ,,brokuotumo® patyrimai. Si patirtis ne tik suformavo pasaulio suvokima kaip
sprogin¢jancios emocijos, lydimos nutriikusiy ar toksisky santykiy, sukiiré tarsi vidinj vakuuma.
Vaikystéje neiSmokus kurti sv eiky rysiy, suauge tyrimo dalyviai stengési juos uzmegzti desperatisSkai
arba destruktyviai. Emocinis pasaulis buvo patiriamas kaip pavojingas arba nepasiekiamas, o
santykiai — kupini prisiri§imo ir atstimimo dinamikos. RySio su savimi nebuvimas ilgainiui virto
prisitaikymo mechanizmu — ,kaukémis®, padedanciomis atitikti kity ltukescius, bet vis labiau
tolstan¢iomis nuo autentisko ,,a8“. Priklausomybés Sesélis taip pat tapo Sio vidinio susiskaldymo
dalimi. Tik per samoningumo augimg ir savivoka atsirado galimybé atkurti rysj su savimi, atstatyti
savigarbg ir iSmokti atpazinti viding verte, nepriklausomag nuo iSorinio pripazinimo. Nepaisant visy
sunkumy, dalyviy istorijose atsiskleidé virsmo kelias — ne greitas 10zis, o ilgalaiké kelioné nuo aukos
pozicijos prie atsakingo saves kiiréjo. Sis virsmas buvo sgmoningumo ir nuoseklios savirefleksijos
rezultatas.

ISvados. Suaugusiyjy saves patyrimas uzaugus Seimoje kur vienas ar abu tévai buvo
priklausomi nuo alkoholio, atsiskleidé per egzistencinj nesaugumg ir vidinio pasaulio sutrikima,
emocinio rastingumo stokg ir rysio su kitais trapuma, savojo ,,as* paieska ir sgmoningumo siekj.

Raktiniai ZodzZiai: suauge alkoholiky vaikai, saves patyrimas, fenomenologiné analizé.



SUMMARY

Hendzelak, V. (2025). The Adult Experience of Self After Growing Up in a Family with One
or Both Parents Dependent on Alcohol (Master’s thesis in Clinical Health Psychology). Scientific
supervisor: Dr. Raimonda Petrolien¢. Lithuanian University of Health Sciences, Faculty of Public
Health, Department of Health Psychology: Kaunas, 62 p.

Problem. Although the issue of addiction and its impact on the family has long been the
subject of research (Ramstedt et al., 2015; Sundin, 2022), there is still a lack of studies in Lithuania
that explore adult experiences through qualitative phenomenological methods. Scientific research
shows that individuals who grew up in such environments often carry a heavier psychological burden
(Clarke, 2023) and as adults tend to suffer from low self—esteem, anxiety, difficulties in establishing
and maintaining close relationships, a persistent sense of guilt or shame, and maladaptive behavioral
patterns.

Methods. The study sample consisted of six participants aged between 27 and 46, each of
whom had one or both parents addicted to alcohol. Data were collected through in—depth interviews
and analyzed using A. Giorgi’s descriptive phenomenological method.

Results. Childhood in an alcohol—-affected family was marked by a constant sense of threat,
instability, and emotional chaos. This environment fostered hypervigilance, anxiety, and emotional
or somatic symptoms. Shame over the family became embedded in the self as feelings of “otherness”
or “defectiveness.” These experiences not only shaped a worldview perceived as unsafe but also laid
the foundation for future mental health struggles. Unrecognized, suppressed, or explosive emotions,
combined with broken or toxic relationships, created an inner void. Having not learned to form
healthy attachments in childhood, participants later sought connection either desperately or
destructively. The emotional world was perceived as either dangerous or inaccessible, and
relationships were filled with ambivalence — attachment and rejection. A lack of connection with
oneself eventually turned into a coping mechanism through social masks. Living according to others'
expectations only deepened the disconnection from the authentic self. The shadow of addiction was
part of this inner split. Only through awareness and self-reflection did participants begin to restore
their relationship with themselves, rebuild self—respect, and learn to recognize value without external
validation. Despite all the challenges, participants’ stories revealed a transformational path — not a
sudden breakthrough but a gradual journey from a victim mindset to becoming a responsible creator
of one’s life. This transformation emerged through awareness, boundary recognition, and self—
reflection.

Conclusions. The adult experience of self after growing up in a family with one or both
parents addicted to alcohol is revealed through existential insecurity and inner fragmentation, a lack
of emotional literacy and fragile connections with others, the search for the true self, and a striving
toward conscious awareness.

Keywords: adult children of alcoholics, experience of self, phenomenological analysis.



PAGRINDINES SAVOKOS

Aprasomoji fenomenologiné analizé (angl. Descriptive phenomenology) — mokslinis
kokybinés analizés metodas, kurio autorius teigia, kad psichologiné¢ prasmé kyla i§ konkretaus
7mogaus patyrimo. Sis metodas tyréjui padeda ne interpretuoti i§ iSorés, bet biiti $alia, leidziant
patirciai atsiskleisti taip, kaip ji pasirodo sgmonéje (Giorgi, 2005).

Suauge alkoholiku vaikai (SAV, angl. Adult Child of an Alcoholic, ACOA) — dvylikos
zingsniy programa suaugusiesiems, uZaugusiems Seimos aplinkoje, kurioje buvo vartojamas
alkoholis (APA, 2018).

Motyvuojantis pokalbis (MP, angl. Motivational Interviewing, MI) — empatiskas,
bendradarbiavimu gristas pokalbio metodas, kurio tikslas padéti zmogui paciam atrasti viding
motyvacijg keistis (Miller ir Rollnick, 2013)

Dialektiné elgesio terapija (DET, angl. dialectical behavior therapy, DBT) — tai lanksti,
etapais grindziama terapija, jungianti elgesio terapijos, kognityvinés elgesio terapijos ir démesingo
isisgmoninimo (mindfulness) principus. Pagrindinis Sios terapijos tikslas — padéti zmogui iSmokti tiek
reguliuoti, tiek pakelti intensyvias emocijas. DBT remiasi ,,dialektikos* principu — terapijoje nuolat
derinamos dvi kryptys: padéti Zmogui priimti savo gyvenimo realybe ir elgesi bei padéti keistis,
atsisakant Zalingy ar neveiksmingy elgesio budy. Si terapija sukurta padéti ypa¢ sudétingiems
atvejams — pavyzdziui, Zzmonéms, turintiems ribinj asmenybés sutrikimg ar kity sunkumy, kuriems
budingas emocinis nestabilumas, impulsyvumas ir santykiy problemos (APA, 2018).

Gestalto terapija (angl. gestalt therapy) — psichoterapijos forma, kurios pagrindinis démesys
skiriamas kliento funkcionavimui ir santykiams ,,¢ia ir dabar®, o ne praeities patir¢iy ar raidos istorijos
nagringjimui. Viena i§ Sios terapijos temy — augimas vyksta jsisavinant tai, ko zmogui reikia i$
aplinkos, o psichopatologija kyla dé¢l sutrikusio kontakto su aplinka. Gestalto terapijos technikos,
kurios gali biiti taikomos tiek grupiniuose, tiek individualiuose uzsiémimuose, skirtos skatinti
spontaniskus jausmus, saves suvokimg ir asmenybés augima.

Humanistiné psichologija ( angl humanistic psychology) —psichologijos kryptis, kuri
suklestéjo tarp 1940-yjy ir 1970-yjy pradzios, o Siandien labiausiai matoma kaip placiai taitkomy
psichoterapijos ir konsultavimo metody visuma. Ji i§ dalies remiasi egzistencializmo ir
fenomenologijos idéjomis ir akcentuoja individo gebéjima rinktis, kurti savo gyvenimo stiliy ir savitai
siekti savirealizacijos.Sis pozifiris yra holistinis — jis siekia visuminio Zmogaus supratimo ir
vystymosi. Démesys skiriamas zmogaus potencialo plétrai per tiesioging patirtj, 0 ne pasgmones

analizavimui ar elgesio keitimui (APA, 2018).


https://dictionary.apa.org/dialectical-behavior-therapy
https://dictionary.apa.org/gestalt-therapy

1.IVADAS
1.1. JZanga

Alkoholio vartojimas Lietuvoje iSlieka viena opiausiy visuomenés sveikatos problemy.
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) 2024 m. ataskaitoje Lietuva minima tarp Saliy, kur alkoholio
suvartojimo lygis yra vienas didziausiy pasaulyje, t.y. 2022 m. vidutinis suvartotas alkoholio kiekis
15 mety ir vyresniems teko 12,1 litro gryno alkoholio vienam asmeniui per metus. Tai vienas
auksciausiy rodikliy tarp visy pasaulio Saliy. PSO (2024) ataskaitoje pazymima, kad vyrai suvartojo
vidutiniskai 20,7 litro, moterys — 4,3 litro. Nors alkoholio vartojimas iSlieka svarbi visuomeneés
sveikatos problema, pastaraisiais metais pastebimos teigiamos tendencijos. Remiantis Valstybés
duomeny agentiiros duomenimis (2024) — 2023 m. vienam 15 mety ir vyresniam gyventojui teko 11
litry suvartoto absoliutaus alkoholio, tai 1,1 litro maziau nei 2022 m., tai maziausias rodiklis per
pastarajj deSimtmetj. Nepaisant to, kad alkoholio vartojimo rodikliai maz¢ja, taciau Lietuva islieka
pirmaujanciy saraSe, o zalos dydis, kurj sukelia alkoholio vartojimas - vienas didziausiy Europos
regione.

Daznas ir nesaikingas alkoholio vartojimas formuoja tiek psichologing, tiek fizine
priklausomybeg. Narkotiky, tabako ir alkoholio kontrolés departamento (NTAKD, 2024) duomenimis,
alkoholio vartojimas islieka vienu i§ pagrindiniy sveikatai zalingy jprociy, turin¢iy tiek tiesioginiy,
tiek netiesioginiy pasekmiy: 2023 m. dazniausiai buvo registruojama alkoholin¢ priklausomybe —
688,0 atvejai 100 tukst. gyventojy, 1étinis alkoholizmas — 461,9 atvejo 100 tikst. gyventojy, Umi
alkoholin¢ intoksikacija — 200,1 atvejo 100 tikst. gyventojy bei alkoholio toksinis poveikis —150,8
atvejo 100 tiikst. gyventojy. Taciau Salia tiesioginés zalos gerian¢iojo sveikatai vis svarbesné tampa
ir vadinamoji antriné Zala, pasireiSkianti per smurtg artimoje aplinkoje, vaiky neprieziiirg, artimyjy
emocinj nesaugumg ar Seimy isirimg. NTAKD (2024) ataskaitoje teigiama, kad 2022 m. Lietuvoje
uzregistruoti 1552 smurto artimoje aplinkoje atvejai, kuriuose dalyvavo neblaiviis asmenys. 2023 m.
NTAKD tyrimas atskleidzia, kad net penktadalis Lietuvos gyventojy turi artimg zmogy, kuris, jy
nuomone, per daug vartoja alkoholio. IS jy beveik pusé teigia patiriantys emocinj kriivj, konfliktus,
ekonominj nesaugumg ar net smurtg. Tai rodo, kad alkoholio daroma Zzala néra vien individo
problema, tai sisteminé Seimos ir visuomenés problema, kuri formuoja gilesnius psichosocialinius
désningumus.

Autor¢ Sundin (2022) nagrinédama alkoholio vartojimo daromg zalag ne tiesiogiai
gerianciajam, bet jo artimiesiems, nustaté, kad gyvenant su nesaikingai vartojanciu asmeniu S$eimoje
pastebima neigiama jtaka jy gyvenimui — tick emocine, tick socialine, tick ekonomine prasme. Zala
reiskiasi jvairiais biidais: nuo emocinés jtampos, nerimo, nuolatinio streso ir saugumo trukumo iki

santykiy pablogéjimo, konflikty, izoliacijos bei finansiniy nuostoliy. Zmogus, gyvenantis $alia



priklausomybés, iSmoksta nuolatinio budrumo — tarsi nematomo parengties reZimo, saugumo jausmas
tokioje aplinkoje retas reiskinys, be viso to, vaikai augdami neretai jaucia géda ir vidinj spaudimag
saugoti Seimos paslapt] (Werner ir Malterud, 2016). Tyl¢jimas tampa gynybos forma, atskirties ir
vieniSumo, bei giliy jsitikinimy pagrindu. Pasak Ruben (2001), vaikai tokioje aplinkoje iSmoksta
ignoruoti ar slopinti savo poreikius, kad prisitaikyty prie emocinio nestabilumo. Orford ir kt. (2013)
pabrézia, kad tokioje aplinkoje augantys vaikai daZnai patiria ilgalaikj emocinj stresa, turintj
pasekmiy jy sveikatai, santykiams ir saves suvokimui. Sios nepaliestos ir nei§gyventos patirtys véliau
iSkyla kaip neaiskus nerimo fonas ar iSkreipta savivoka (Simonic ir Osewska, 2023), pasireiskianti
zema saviverte, kaltés ir gédos jausmais, emocinio artumo baime ar destruktyviy santykiy atkartojimu
(Clarke, 2023). Kaip pazymi Ruben (2001), suauge tokie asmenys daznai pasirenka dvi krastutines
strategijas — prisitaikymag arba kontrole. Vieni slopina save, vengia konflikty, stengiasi jtikti, kiti
tampa agresyvils, reaguoja pykciu ir siekia dominuoti. Jie iSmoksta reaguoti | kity emocijas, bet
sunkiai atpazjsta savgsias. Tokioje aplinkoje uzauge suauge asmenys, daznai patys sukuria
destruktyvius santykius, t. y. traukia ar susisaisto su priklausomais, smurtaujanciais ar emociskai
nepasiekiamais partneriais. Taigi suaugusiojo asmens priklausomybé alkoholiui daro Zalag ne jam
vienam, vaikai gyvendami Salia tokiy suaugusiy patiria kancias, iSgyvena dél savo Seimos.
Suaugusiyjy elgesys tampa ne elgesiu, bet vaiko iSgyvenimo fonu, kuris lyg sunki nasta keliauja per
Visg jo suaugusiojo gyvenima.

Tyrimo objektas — pilnameciai asmenys, kurie vaikystéje augo su vienu ar abiem nuo
alkoholio priklausomais tévais.

Problema — 2024 m. NTAKD atlikto tyrimo ataskaitoje pazymima, kad apie 36, 2 proc. vaiky
Lietuvoje gyvena su tévais priklausomais nuo alkoholio. 2021 m. §is skai¢ius buvo — 35,2 (Tamutiene,
Stumbrys, 2021). Taigi vaiky auganciy Salia priklausomybés skai¢ius nemazéja, bet auga, o tokiy
vaiky kasdienybgje ir toliau dominuoja ne saugumas, o nuolatiné jtampa, nenusp€jamumas, chaosas
ar net smurtas. Moksliniai tyrimai rodo, kad tokioje aplinkoje augg asmenys daznai patiria padidéjusig
psichologiniy sunkumy nasta (Clarke, 2023), o suauge linke kentéti nuo Zemos savivertés, nerimo,
sunkumy kuriant ir iSlaikant artimus rySius, jiems biidingas nuolatinis kaltés ar gédos jausmas,
neadaptyvilis elgesio modeliai. Priklausomybé Seimoje, tai ne tik elgesio problema, tai nematomas
fonas, kuris formuoja Seimos santykius, vaiko asmenybg ir jo jausmy raiskg. Ir nors visuomené daznai
mato tik ta, kuris vartoja, nematomi daznai lieka tie, kurie Salia — tyliai neSantys alkoholio zalos
patiriamg svorj.

Aktualumas — psichoaktyviy medziagy vartojimas Lietuvoje iSliecka opi visuomenés
sveikatos problema. Augant Seimoje, kurioje vienas ar abu tévai turi priklausomybg¢ nuo alkoholio,
tampa reikSmingu psichosocialiniu veiksniu daranciu ilgalaike jtaka vaiko emocinei, kognityvinei ir

socialinei raidai. NeiSspresta ir traumuojanti vaikystés patirtis daznai lieka uzgniauzta ir padeda
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pagrindg Zmogaus funkcionavimui suaugus (Simoni¢, Osewska, 2023). Moksliniai tyrimai rodo, kad
tokioje aplinkoje augg asmenys daznai patiria padidéjusig psichologiniy sunkumy nasta (Clarke,
2023). Tokie neigiami vaikystés padariniai, klaidingas saves vaizdas ir nesaugumo jausmas, suaugus
gali skatinti piktnaudziavima psichoaktyviomis medziagomis, taciau tyrimai rodo, kad ankstyvosios
intervencijos gali sumazinti patirtg zalg (Werner ir Malterud 2016).

Naujumas — suaugusiy alkoholiky vaiky (SAV) tema psichologijos moksle néra nauja. Viena
1§ Sios srities pradininkiy — psichologé dr. Janet Geringer Woititz, kuri 1983 m. isleido knygg ,, Suauge
alkoholiky vaikai “ ir inicijavo ACOA judéjima JAV. Si knyga, Lietuvoje paskutinj karta i§versta ir
atnaujinta 2022 m., kviet¢ Zmones atpazinti priklausomybeés SeS¢lio pasekmes savo gyvenime ir
ieskoti pagalbos. Vélesniais deSimtmeciais SAV tema buvo aktyviai nagrinéjama, daugiausia démesio
skiriant psichologiniy bruozy apraSymui, elgesio modeliams ir patiriamy sunkumy analizei.

Taéiau per pastaruosius penkerius metus pastebimas ry$kus teminis posikis. Siuolaikiniai
tyrimai pradeda gilintis ne tik j traumos pasekmes, bet ir ] SAV prisitaikymo biidus, vidinj atsparuma
bei galimybg augti. Pavyzdziui, Hebbani ir kt. (2020) bei Hee Kyung (2023) analizuoja atsparumo
formavimosi trajektorijas, o Gholap ir kt. (2023) isrysSkina fiziologiniy ir somatiniy reakcijy svarbg.
Simonic¢ ir Clarke (2023) atkreipia démesj, kad dalis SAV geba iSlaikyti kiirybiSkuma, empatijg ir
autentiSkuma, nepaisant patirty sunkumy. Ossola ir kt. (2021) sitilo paradigminj poslinkj: SAV nebéra
tik traumos neséjai, bet zmongs, kurie gali kurti sveikus rysius ir sgmoningai reguliuoti emocijas.
Tuchina ir kt. (2019) kvie€ia tyrinéti biities prasmés paieskas, kurios néra vien traumos kompensacija,
bet autentisko gyvenimo iSraiska. Nepaisant §ios naujos tyrimy krypties, per pastaruosius penkerius
metus nepavyko rasti n¢ vieno Lietuvoje atlikto tyrimo, kuriame SAV patirtis biity analizuojama
remiantis A. Giorgi fenomenologiniu metodu. Tai atskleidzia aiskig metodologing spraga, kurig Siuo
tyrimu siekiama uzpildyti. Siuo darbu siekiama ne tiek aprasyti elgesio bruozus, kiek atskleisti, kaip
SAV patys iSgyvena savo buvimg pasaulyje, kaip vystosi jy saves patyrimas, santykiy dinamika ir
vidiniai virsmai. Tyrimas reikSmingai prisideda prie psichologijos mokslo ir praktikos, nes padeda
geriau suprasti SAV vidinj pasaulj, emocinius procesus bei subjektyvig gyvenimo patirtj. Tai svarbus
zingsnis kuriant jautresnius terapinius ir prevencinius modelius, orientuotus ne tik j simptomus, bet |

autentiska Zzmogaus santykij su savimi ir pasauliu.

1.2. Literaturos apzvalga

1.2.1 Alkoholio vartojimo kultiira ir galimos priezastys

Alkoholio vartojimas Lietuvoje neapsiriboja vien skaiCiais ir suvartotu alkoholio kiekiu.
Alkoholio vartojimo kultiira atsiskleidzia per gilesnj socialinj, emocinj ir normalizavimo sluoksnj,

kuriame formuojasi priklausomybés alkoholiui dinamika. Tamutienés atliktame tyrime (2014)
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i§skiriami du pagrindiniai alkoholio vartojimo tipai: lengvabiidiSkas, kuris yra susijes su socialumu,
emocijy suzadinimu, ir j priklausomybe linkstantis, daznai paremtas bandymu numalSinti kilusj
vidinj skausma ar spresti problemas. Autoriai Karpuskiené ir kt., (2019) teigia, kad Lietuvoje vyrauja
buitinis alkoholio vartojimas, daugiausiai alkoholio iSgeriama namy aplinkoje su artimaisiais,
draugais ar kolegomis. Pagal to pacio tyrimo duomenis (Karpuskiené ir kt., 2019), iSskirtos keturios
pagrindinés alkoholio vartojimo priezastys: socialiné (bendravimui), emociné (nuotaikos
gerinimui), jproc¢io (kasdieniniam vartojimui), problemos sprendimo (bégimui nuo streso). Taigi,
tokios priezastys rodo, kad alkoholio vartojimas tampa psichologinio reguliavimo jrankiu, o
Stumbrys antrina (2023), kad vyry alkoholio vartojimas neretai pasireiSkia kaip reakcija |
psichosocialinj stresg. Motery alkoholio rizikg sustiprina ankstyvos disfunkcinés schemos (pvz.,
apleistumas, nuvertinimas, bejégiskumas), vaikystéje patirtos traumos (emocingé, fiziné, seksualiné
prievarta), Seimos istorija, kai vienas ar abu tévai turéjo problemin;j alkoholio vartojima (Ozgu ir Isil,
2024). Ir nors buvo nustatyta, kad iStekéjusios moters statusas, vaiky turéjimas, gyvenimas Seimoje,
moterims sumazina rizikg vartoti psichoaktyvias medziagas, taCiau aukstos pajamos, rukymas,
artimojo nesaikingas vartojimas — padidina (Ozgu ir Isil, 2024). Vyry populiacijoje nesaikingas
alkoholio vartojimas tampa skyryby, darbo netekimo ar net benamystés priezastimi (Stumbrys 2023).
Tai leidzia matyti alkoholio vartojimg ne kaip silpnumo, o kaip negebéjimo kitaip iSbiiti su savo
skausmu i8raiska. Ta¢iau Tamutiené (2014) pabrézia, kad alkoholio vartojimas sukelia zalg visiems:
lengvabtidiSkas vartojimas dazniau susij¢s su Zala visuomenei (pvz., nelaimémis, avarijomis), tuo
tarpu priklausomas alkoholio vartojimas su asmenine Zala: psichikos ir fizinés sveikatos prastéjimu,
Seimos funkcijy silpnéjimu, smurtu, vaiky neprieziiira. ISgér¢ asmenys tampa agresyviis, daznai
suvokia savo elgesio destruktyvuma, taciau dalis jy (54,4 proc.) atvirai pripazjsta, kad alkoholio
vartojimo kritika juos erzina, kas signalizuoja apie zema savirefleksijos lygj bei savikontrolés stoka
(Karpuskien¢ ir kt., 2019). Stumbrys (2023) i§sako nuogastavima, kad Lietuvoje pakankamai anksti
jsitraukiama ] alkoholio vartojima, kaip vieng pavojingiausiy reiskiniy jis jvardina, kad tai yra
palaikoma Seimos ir visuomenés, spiritiniy gérimy pasirinkimas didelis ir lengvai prieinamas.
Kapuskiené (2019) atkreipia démesj, kad ypac reikSmingas veiksnys yra ir tévy alkoholio vartojimas:
net 60 proc. girtaujanciyjy ir 50 proc. reguliariai gerian¢iyjy tur¢jo bent vieng geriantj téva. Tuo tarpu
tarp negeriandiyjy ar saikingai geriandiyjy, daugiau nei 60 proc. tévy alkoholio nevartojo. Sie
duomenys rodo Seimy elgesio modeliavimg, ypac¢ jei alkoholio vartojimas buvo siejamas su
atsipalaidavimu ar problemy sprendimu (Karpuskiené¢ ir kt., 2019). Ir tai néra vien aplinkos
padarinys, tai veikia kaip psichologinis ir biologinis paveldas, tai reikSmingas rizikos veiksnys
(Merinov, Lukashuk, ir Filippova, 2015). Tyrimai nuosekliai rodo, kad priklausomybés rizika
glaudziai siejasi su ankstyvaisiais Seimos modeliais — ne tik genetiniu, bet ir elgesio, emociniu

lygmeniu.
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Nors $is tyrimas skirtas atskleisti suaugusiy saves patyrimg uzaugus su alkoholj vartojanciais
tévais, tadiau tévy demonizavimas, kaltinimas ar smerkimas néra $io darbo tikslas. Sioje apzvalgoje,
nors ir trumpai, noréta pazvelgti ir ] tai, kad tévai galbiit alkoholj vartojo kaip nusiraminimo ar
pabégimo priemong, o gal perimtg savo Seimos modelj. Priklausomyb¢ alkoholiui tuomet pasirodo
ne kaip silpnumas, o kaip zenklas, kad kazkada nebuvo kity biidy spresti savo turimas problemas: gal
tai reiSke ilgesj buiti matomam, iSgirstam ar priimtam. Bet kalbédami apie alkoholio vartojima,
neiSvengiamai kalbame ir apie santykius su gerianciuoju, jo Seima, su istorijomis, kurios yra
atsineSamos. Vaiky patirtys alkoholio fone, tévy emocinis Saltumas, jy reakcijos, elgesys tampa

vidiniu vaiko Zemélapiu, kuris véliau lemia, kaip Zmogus elgiasi su savimi ateityje.

1.2.2. Seimos ir alkoholio priklausomybés saveika

Seimos ir alkoholizmo saveika yra reik§minga tyrimy sritis, atskleidZianti kaip Zalingas
alkoholio vartojimas paveikia Seimos dinamika. Alkoholiu piktnaudziaujantis asmuo iSbalansuoja
visg Seimos sistema, jsivyrauja disfunkcija, formuojasi neapibréztumas, emocinis nepastovumas ir
nesaugumas. Alkoholj vartojantys asmenys gali susidurti su sutrikimais, kurie apima kliedesius,
atminties ir miego sutrikimus, jiems gali atsirasti nerimas, gali patirti nuotaikos ir psichozinius
sutrikimus, jausti didziulj pykti, tapti agresyviais, iSgyventi ambivalentiSkus jausmus, jiems gali
sutrikti mastymas, planavimas ir démesys (Pompili ir kt., 2010). Apsvaigg nuo alkoholio asmenys
gali elgtis impulsyviai, budingas anstisocialus elgesys, polinkis j smurta (PSO, 2019). Daznai
iSgérusiyjy namuose kyla konfliktai (Hung, Yen ir Wu, 2009), smurtas, agresija, zodin¢, fizin¢
prievarta, neiSvengiama traumy (Erdim, 2019; Park ir Schepp, 2015).

Atlikto kokybinio tyrimo metu moterys pripazino, kad alkoholio iSgér¢ vyrai tarsi praranda
savo asmenybe, tampa neprognozuojami, nepasitikintys savimi, jos ilga laika kencia nuolatinj stresa,
nesaugumg, santykiy nestabiluma (Hellum, Bilberg, ir Sogaard Nielsen, 2022). Seimoje sutrinka
bendravimas, dé¢l patiriamo smurto ir Zeminimo, nelieka pozityviy santykiy, Seimos darna tampa
silpna (Haverfield ir kt., 2016; Sen-Aslan, 2021). Moterys daznai vengia kalbéti apie savo situacija
deél kaltés, gédos ar aplinkiniy spaudimo (Hellum ir kt., 2022), alkoholis daznai yra nutylima tema
tiek vidyje, tiek iSor¢je — Seima socialiai izoliuojasi (Finan, Schulzirkt., 2015). Moterys, nepaisant
visy sunkumy, daznai iSlaiko meil¢ ir viltj d¢l artimojo pasveikimo (Hellum ir kt., 2022), o tokioje
chaotiskoje, neprognozuojamoje namy aplinkoje, labiausiai pazeidziami tampa vaikai, kurie dél
aplinkos poveikio gali patirti jvairius psichosocialinius ir elgesio sunkumus, kylantj nesaugumo
jausma, nerimg ar socialinio prisitaikymo problemas (Sell, 2024; Orford, 2013). Jeigu girtauja abu

tévai, tuomet vaikai biina Zymiai labiau pazeidziami (Mahato ir kt., 2009). Tokiu atveju né vienas i$
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tévy nebiina prieinamas vaiky poreikiams, o namy aplinka tampa dar chaotiskesné, tévai elgiasi
impulsyviai ir agresyviai, tarp jy kyla daug konflikty.

Vaikai nukencia ne vien dél piktnaudziaujancio tévo ar mamos elgesio. Aukléjimas tokioje
Seimoje neatitinka vaiko poreikiy, jam nesuteikiama pakankamai démesio, jie daznai biina apleisti ar
atstumti (Pisinger ir kt., 2016), nepatiria jautriy ar $ilty emociniy iSgyvenimy (Eiden ir kt., 2009).
Chaotiska, skausminga ir emociskai atSalusi aplinka dar biina reguliuojama nematomomis ir niekur
neraSytomis taisyklémis, kurios, anot Ruben (2001), formuoja vaiko saves suvokimg ir rysj su
pasauliu: vaikas spaudziamas nekalbéti apie esancias problemas Seimoje, kartais jis privalo iSlaikyti
fiktyvy normalumo jvaizdj uz namy riby, daznu atveju, jausmy raiSka namuose laikoma nederama.
Tokiose Seimose daznai jsitvirtina disfunkciné taisykle: ,,Nekalbék, nepasitikék, nejausk® (Tuchina
ir kt., 2019; Woititz, 1983).

Disfunkcinése Seimose vaikui nesgmoningai perduodami elgesio modeliai —introjektai — tokie
kaip ,,gyvenk teisingai®, ,elkis taip, kaip reikia®, kurie tampa vidiniais imperatyvais, lydimais gédos
ar kaltés grésmés. Tuchina ir kt. (2019) pazymi, kad tokie Sablonai yra nelankstiis, dichotomiski ir
sukelia viding jtampg — vaikas mokosi gyventi pagal iSorinius reikalavimus, slopindamas autentiSkus
impulsus. Tokia vidiné kontrolés sistema ilgainiui lemia tapatumo kriz¢: asmuo nebesugeba atskirti,
kas jis yra i8 tikryjy, nuo to, kuo jam buvo liepta biiti. Vaikystéje jdiegti introjektai tampa vidiniais
balsais, kuriy pazeidimas sukelia ne tik nerima, bet ir savasties suardymo grésme.

Emociné raiska tokioje aplinkoje daznai laikoma grésme — vaikams neleidziama ne tik reiksti
emocijy, bet ir apie jas galvoti. Kaip pazymi Tuchina ir kt. (2019), emocinis gyvenimas disfunkcin¢je
Seimoje daznai tvarkomas slopinimu: vaikas mokosi ignoruoti vidinj diskomfortg, vengia emocijy, o
ilgainiui tai tampa aleksitimijos, patirties vengimo ir emocinio paralyziaus pagrindu. Tai néra
samoningas pasirinkimas, o iSgyvenimo strategija, padedanti iSlikti nestabilioje, nenuspéjamoje
Seimos sistemoje. Suaugus, Sie mechanizmai tampa klititimi artimiems santykiams, nes zmogus ne
tik nesugeba atpazinti savo jausmy, bet ir jy vengia — bijodamas, kad jie iSprovokuos konfliktg ar
atmetima.

Siy gynybiniy struktiry $erdyje daznai veikia dvi destruktyvios emocijos — géda ir kalté.
Géda, pasak Tuchna ir kt. (2019), daznai jsiSaknija kaip jausmas, kad ,,su manimi kazkas ne taip®, ir
virsta atsiribojimu, noru pasislépti, tapti nematomu. Tuo tarpu kalté — ypa¢ vaikystéje patiriama d¢l
tévy elgesio — vercia vaika tapti ,,geru®, stengtis viskg iStaisyti, net kai tai nejmanoma. Géda slopina
saviraiska, o kalt¢ — skatina perdéta atsakomybés jausma. Sis destruktyvus vidinis dualizmas
formuoja savivoka, kurioje meilé siejasi su saglygomis, o vertingumo jausmas — su nuolatiniu
jrodin¢jimu. Tokios emocinés konstrukcijos véliau virsta ne tik psichologiniais sunkumais, bet ir

santykiy zaizdomis, kurios atsikartoja suaugus.
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Gyvenimas krastutinumy pasaulyje — matant tik juodg arba baltag — formuoja vaika, kuris tiki,
kad yra atsakingas uZz viska, kas nutinka, tick geraja, tiek blogaja prasme. Jei kas nors jvyksta blogai,
vaikas mano, kad tai atsitiko dél jo kaltés. Toks jsitikinimas jauga ] saves suvokimg ir poreikj biiti
tobulu vaiku, o suaugus — suformuoja isitikinimg, kad biitina buti idealiu suaugusiuoju. Ruben (2001)
taip pat akcentuoja, kad vaikas gali biiti nubaustas uz tai, jog riipinasi savo poreikiais — tai formuoja
isitikinima, kad kity poreikiai yra svarbesni.

Vaikai tokiose Seimose susiduria su daugybe reikalavimy, jie mokomi dviguby standarty:
elgtis taip, kaip liepia tévai, o ne taip, kaip tévai i$ tiesy elgiasi. Vaikas mokosi, kad nieko niekada
nepakanka, kad jo verté priklauso ne nuo to, koks jis yra, o nuo to, kg jis daro — ir net tai daznai btina
per mazai (Mahato ir kt., 2009; Park ir Schepp, 2015). Paauglystéje ir suaugus tokie asmenys
susiduria su sunkumais atsipalaiduoti ar patirti asmenin; dziaugsmg. Saviverté¢ grindziama
produktyvumu ir pasiekimais, o jausmas biti ,,pakankamu® lieka nepasiekiamas. Jie jaucia poreikj
nuolat jrodyti savo verte sau ir kitiems per veiklg (Ruben, 2001). D¢l neadekvaciy reikalavimy ir
nenuspéjamumo vaikai iSmoksta bet kokiu atveju vengti konflikto — jie Zino, kad tai gali iSprovokuoti
agresijg ar net fizines bausmes i$ apsvaigusio tévo. Konflikto vengiama ir tod¢l, kad vaikas gali biiti
apkaltintas kaip geriancio tévo pateisinimas: ,,tu mane privertei“. Toks nenuspé¢jamumas ir neaiskios
taisyklés veikia kaip kontrolés mechanizmai, kuriuos vaikas perima ne i$ supratimo, o tam, kad galéty
iSgyventi tokioje aplinkoje. Kaip teigia Ruben (2001), tokiu bidu vaikai iSsiugdo perdéta
atsakomybés jausma — jie ima tikeéti, kad yra atsakingi uz viska: nuo tévo pykcio iki mamos asary. Jie
mano, kad jy elgesys nulemia, ar Seimoje kils smurtas, ar dél jy kaltés tévas gers. Taip formuojasi
iliuziné galia, kuri véliau virsta kaltés jausmu dél dalyky, kuriy jie negaléjo nei suvaldyti, nei pakeisti.
Jie tampa ,,suaugusiais vaikais* — prisiimanciais visos Seimos emocinj klimatg, bet neturinCiais
pri¢jimo prie savo jausmy. Ruben (2001) teiginiams pritaria ir Baikova (2016): vaikai iSmoksta
nekalbéti, nepasitikéti, nejausti. Dél neryskiy, iSsiliejusiy riby tarp gyvenimo sriciy, tarp Zzmoniy, jie
daznai neZino, kurie jy jausmai yra ,,normaliis“. Seimoje daZnai neigiama pati problema, susijusi su
alkoholio vartojimu, jskaitant ir kopriklausomybe¢ nevartojancio asmens.

Silvén Hagstrom ir Forinder (2022) tyrimas, paremtas vaiky, augusiy alkoholiky Seimose,
naratyvais, atskleidzia gilius emocinius iSgyvenimus, susijusius su nesaugumu, atstimimu ir
nuolatiniu nepatenkintu rysio troSkimu. Vaikams tokia aplinka tampa nuolatine egzistencine biisena,
kurioje formuojasi vidiniai gynybiniai modeliai: emocijy slopinimas, hiperatsakomybé, atitolimas
nuo saves.

Tyrimai rodo, kad tokioje aplinkoje gyvenantys vaikai yra link¢ j emocinj nesauguma, nerima,
sumazejus] pasitikéjimg savimi bei sunkumus santykiuose su artimaisiais (Siljeholm ir Ekstrom,
2023). Jie taip pat dazniau patiria nerimo ir depresijos simptomus, miego sutrikimus,

psichosomatinius nusiskundimus (Ramstedt ir kt., 2022). Galiausiai, vaiky psichologinés sveikatos ir
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vystymosi perspektyvos labai priklauso nuo to, ar Seimoje yra bent vienas saugus, patikimas,
emociskai prieinamas tévas ar mama. Kaip teigia autorés Siljeholm ir Ekstrom (2023), motinos,
kurios geba iSlaikyti emocinj ry$j, siekia pagalbos ir reflektuoja savo vaidmen; Seimoje, gali tapti
apsauginiu veiksniu savo vaikams, mazinanc¢iu priklausomybés poveiki jy raidos procesams.

Paaugliai, gyvenantys Salia priklausomybés, dazniau pasizymi iSreikStu iSoriniu probleminiu
elgesiu bei didesniu suvokiamu stresu (Gholap ir kt., 2023). Jie patiria didesne¢ emocine itampa,
blogesn] prisitaikyma mokykloje, jskaitant daznesnius iSorinio elgesio sunkumus ir Zemesnius
mokymosi pasiekimus (Rognmo ir kt., 2018). Hinrichs ir kt.(2011) tyrimai rodo, kad paaugliams,
gyvenantiems su priklausomais nuo alkoholio tévais, biidingas polinkis j nerimg ir depresijg, zema
saviverte, savizudybés rizika, mokymosi sunkumus, socialing izoliacijg ir padidéjusia rizika jsitraukti
1 nusikalstamg veiklg. Vaikinai dazniau demonstruoja iSoriskai nukreiptg elgesj, pvz., agresija, o
merginos dazniau patiria vidinius sutrikimus — tokius kaip depresija ir nerimas.

Tévy probleminis alkoholio vartojimas yra susij¢s su padid€jusiais depresijos ir nerimo
simptomais jaunystéje, ypac tarp merginy. Priklausomybé gali turéti ilgalaikiy pasekmiy psichikos
sveikatai (Laftman ir kt., 2024). Tokie asmenys taip pat turi didesn¢ polinkio j priklausomybes rizika,
kuri néra vien aplinkos padarinys —ji veikia kaip psichologinis ir biologinis paveldas (Merinov ir kt.,
2015).

Taigi, uzauges toks vaikas yra ne tik Seimos istorijos teséjas. Tai zmogus, kurio viduje daznai
vyksta kova tarp noro biiti matomu ir baimés buti atstumtam. Tai zmogus, kuriam saugumas
neatsiejamas nuo kontrolés, o meilé nuo jtampos. Suprasti tokius asmenis, reiSkia matyti, kaip giliai
vaikystés emociniai iSgyvenimai jsirézia ] suaugusiojo santykj su pasauliu. Stumbrys (2023)
atskleidzia, kad vaikysté su priklausomais tévais néra pavieniy atvejy problema — tai socialinis
reiSkinys, kuris Lietuvoje palieCia Simtus tiikstanciy vaiky . Tai reiskia, kad dauguma jy uzaugo
manydami, kad jy skausmas yra jy asmeniné géda. Tuo tarpu i§ tikryjy tai visuomenés strukttiring
7aizda, kuri iki $iol gydoma per tyla, stigmatizacija ir izoliacija. Sios temos jvardijimas tampa
egzistenciniu veiksmu su noru parodyti, kad ,,tai vyko®, kad ,.,tai buvo tikra®, kad ,.tai verta iSgirsti‘.
Tévy alkoholizmas daro neigiamg poveikj vaiky psichikos sveikatai bei Seimos dinamikai,

prisidédamas prie elgesio ir psichologiniy sunkumy ciklo, kuris deja, tesiasi ir suaugus.

1.2.3. Saves suvokimas: teoriniai ir empiriniai aspektai

Saves suvokimas yra viena esminiy psichologinio tapatumo dimensijy, apimanti tai, kaip
individas apibrézia, jauCia ir supranta save. Tai néra statiSkas reiskinys — jis formuojasi, kinta ir
vystosi visg gyvenimg, ypa¢ reaguodamas ] aplinkos salygas, santykius ir gyvenimo jvykius.
Vaikystéje uzaugus su nepatenkintais emociniais poreikiais ir priklausomybés Seséliu, Sis procesas
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gali biiti iSkreiptas, fragmentuotas ar net sustabdytas. Tokia raida turi ilgalaikiy pasekmiy suaugusiojo
savivokai ir gebéjimui kurti autentis$kg santykj su savimi ir kitais.

Psichologijoje saves suvokimas daznai siejamas su saves schema (Markus, 1977), apimancia
vidinius jsitikinimus apie tai, kas a$§ esu, koks esu ir kaip mane mato kiti. Carl Rogers (1961) savo
humanistinéje teorijoje akcentavo ,,realiojo as*“ ir ,,idealiojo as* sgveika, o neatitikimas tarp Siy gali
lemti Zema saviverte, vidinj konflikta ar net savasties atmetimg. Kai vaikystéje patyrimas yra
priestaringas — tévai emociniu poziiiriu nepasiekiami arba nepastoviis — vaikui triiksta refleksijos
veidrodzio, per kurij jis galéty atpazinti savo biisenas, poreikius ir jausmus. Tokiu atveju saves schema
tampa miglota, grista prisitaikymu, bet ne autentiSkumu. Marcia (1980) iSplétojusi Eriksono teorijg
apie tapatumo kriz¢, apibréz¢ keturias tapatumo busenas: difuzija, moratoriuma, uzdaryma ir
pasiekimg. Suaugg alkoholiky vaikai daznai lieka moratoriume — nuolatiniame saves paiesky procese,
kai saves apibrézimas yra neisbaigtas, fragmentiskas arba paremtas iSoriniais lukesciais.

Fenomenologinéje perspektyvoje saves suvokimas neatsiejamas nuo gyvo, patiriamo ,,as*,
kuris iSkyla per kiiniskus, emocinius ir egzistencinius santykius su pasauliu. Maurice Merleau—Ponty
(1962) teige, kad savastis atsiskleidzia per kiing, per tai, kaip Zmogus save jaucia pasaulyje, kaip
reaguoja, kaip prisiliecia prie tikroves. Kai Seimos aplinka kelia grésme ar painiava, kiinas gali tapti
nebe patikimu saves pagrindu, o veikiau svetima, atskirta erdve. Toks susvetiméjimas gali vesti |
,emocinj atbukimg*, disociacijg arba somatinj nerima.

Naratyvinio tapatumo teorija (McAdams, 2001) akcentuoja, kad zmonés kuria save per
pasakojima — sujungdami fragmentus | prasmingg istorija apie tai, kas jie yra. Taciau kai vaikystés
patirtys yra neartikuliuotos, gédingos ar traumuojancios, Sios istorijos gali buti nutylétos arba
fragmentuotos, o tai stabdo tikrojo saves jsisgmoninimg.

Empiriniai tyrimai rodo, kad auge su priklausomais tévais vaikai daznai patiria savo ,,as* kaip
nerysky ar neteiséta (Gholap ir kt., 2023; Sen—Aslan, 2021). Jie iSmoksta ,,skaityti kitus®, bet sunkiai
jaucia patys save. Biitent tokiose Seimose vaikas neretai jgauna ,,nematomojo* ar ,,gelbétojo*
vaidmen], kuris slopina savastj, o véliau pasireiskia pasimetimu, tuStuma ar net identiteto krize.
Tyrimai (Brolin Laftman ir kt., 2024) rodo rysj tarp tokio vaikystés konteksto ir padidéjusios
depresijos, nerimo, zemos savivertés rizikos suaugus. Saves suvokimo sutrikimai daznai pasireiskia
per neaiskias ribas tarp ,,a8*“ ir ,kito*, emocinio reguliavimo sunkumus bei priklausomyb¢ nuo
iSorinio patvirtinimo. S&ukina ir Belovas (2024) empiriskai pagrindé, kad SAV patiria reik§mingy
saves santykio sunkumy — jie pasizymi zemesne saviverte, mazesniu saves priémimu, silpnesne
savireguliacija bei labiau linke manyti, kad pasaulis yra nedraugiskas ar jiems nepalankus. Jaunesnio
amziaus grupéje (18-25 m.) iSryskéjo dar stipresnis Seimos poveikio iSgyvenimas, mazesnis
doméjimasis savimi ir didesné somatizacijos rizika, o vyresni (26—45 m.) labiau linke tikétis neigiamo

kity pozitrio ir turéti menkesne saviverte. Tyrimo rezultatai atskleidé¢, kad pozityvaus ,,A$* vaizdo
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formavimagsi SAV grupei lemia skirtingi psichologiniai veiksniai priklausomai nuo jsitraukimo |
disfunkcing Seimos situacijg laipsnio. Tarp mazai jsitraukusiy reikSmingi veiksniai buvo auksta
saviverte, geb&jimas priimti nesekmes kaip gyvenimo dalj ir viding ,,AS* jéga, tuo tarpu stipriai
paveiktoje grupéje — priémimas saves su trikumais ir savikritika, o taip pat — netikétai — tendencija
intensyviai jsitraukti ] iSgyvenimus buvo susijusi su aukStesne saves verte. Tai leidzia manyti, kad
SAV asmenys iSsiugdo savita adaptacijos biida, kuriame psichologiniai resursai suaktyvéja butent
stresinése, vaikyste primenanciose situacijose.

Saves suvokimas — tai daugiaplané psichologiné struktiira, glaudziai susijusi su vaikystés
patirtimis ir Seimos emociniu fonu. Teorinés koncepcijos atskleidzia, kad ,,a$* vaizdas formuojasi per
nuolatinj santykj su kitais, o trauminiy patiriy atveju — S§is vaizdas tampa iSkreiptas ar net
fragmentiskas. Empiriniai duomenys pagrindzia, kad suauge alkoholiky vaikai daznai susiduria su
7ema saviverte, vidine atskirtimi ir sunkumais kuriant vientisg tapatuma. Sios i§vados leidZia manyti,

kad SAV patirtis 1§ esmes palieCia savasties brandg, o jy psichologinis augimas reikalauja ne tik

saugios aplinkos, bet ir naujo santykio su savimi kiirimo.

1.2.4. Suaugusio alkoholiko vaiko samprata ir psichologiniai bruozai

Augti su tévu ar motina, priklausomu nuo alkoholio, reiskia buti vaiku pasaulyje, kuriame
néra stabilaus emocinio pamato. Nors kiinas auga, o véliau ir fiziskai palieka Seima, psichika daznai
lieka vaikystés rezime — jsitempusi, sauganti, budri, tarsi laukianti, kada vél kazkas jvyks. Tokie
zmonés vadinami suaugusiais alkoholiky vaikais (SAV). Vadinami ne todé¢l, kad jy tévai vis dar geria,
bet dél to, kad jy viduje tebegyvena vaikas, kurio poreikiai liko neisgirsti, o patiriamos emocijos
nesaugios. SAV tai ne diagnozé, bet apibiidinimas tam tikros vidinés realybés, susiformavusios
disfunkcingje Seimos sistemoje. SAV yra zmogus, kurio vaikystés patirtis susijusi su nenuosekliu tévy
elgesiu, emocine distancija, stipriu gédos ar kaltés jausmu ir daznai — vidiniu jsitikinimu, kad as esu
kitoks.

ISmoktas slopinimas, atsakomybés perémimas, jausmy ignoravimas tampa jy iSgyvenimo
strategijomis, kurios suaugus sustingsta j saves suvokima (Hall ir Webster, 2007). Kaip pastebi Ruben
(2001), SAV daznai biidami suauge neleidzia sau ilsétis, jaustis saugiai ar biti spontaniski. Stumbrys
(2023), tyrinédamas alkoholj vartojanciy vyry vaikystés patirtis, apibiidina tai kaip habitus, kai vaikui
perduodamas ne per zodzius, o per kasdienybe — kai tévo sugrjzimas iSgérus tampa simboline grésme.
Tokia aplinka tampa ne saugia vystymosi erdve, bet laukimo ir jtampos lauku, kur niekada nezinai,
kas nutiks, o laukimo biisena patampa norma. Tod¢l suaugus susiduriama su emocinio rastingumo ir
saves suvokimo problema: zmogus gali atrodyti ,,funkcionuojantis®, tac¢iau jo vidinis pasaulis daznai

lieka neatsipalaidaves, pasiruoses gynybai, net ir tada, kai pavojaus jau seniai nebéra.
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SAV reiskinio pradininké, psichologé Dr. Janet Geringer Woititz, suktirusi ACOA judéjima
Amerikoje, paras¢ knyga ,,Suauge alkoholiky vaikai“ (Amerikoje pirmasis leidimas 1983 m.,
Lietuvoje paskutinis, atnaujintos knygos vertimas 2022 m.). Knyga pirmiausia parasyta patiems SAV,
kurioje ji kvie€ia atpaZinti save, kurie yra auge su priklausomai nuo alkoholio tévais ir patys yra
priklausomi nuo alkoholio.

Savo knygoje Woititz (1983) apra$¢ pagrindinius SAV psichologinius bruoZus (1 lentele)
atskleidziancius gily suaugusiyjy vidinj pasaulj, kurie augo priklausomybés alkoholiui paliestoje
Seimoje. Autoriai Baker ir Stephenson (1995) atlikdami empirinius tyrimus patvirtino 8 i§ 13 Woititz
(1983) knygoje isvardyty SAV bruozy, taciau svarbu pazyméti, kad Baker ir Stephenson (1995) tyré
studenty grupe, o Woititz (1983) savo knygoje mini jvairaus amziaus nuo alkoholio priklausomus
asmenis, todél galimi skirtumai dél raidos etapy, prisitaikymo galimybiy ir turimy priklausomybiy.
Kity autoriy tyrimai iSplét¢é SAV bruozy supratima, atskleisdami panaSias, taCiau platesnes

tendencijas (zr. 1 lentele).

Lentel¢ Nr. 1. Pagrindiniai suaugusiy alkoholiky vaiky (SAV) psichologiniai bruozai,
identifikuoti remiantis jvairiy autoriy tyrimais.

Autorl}l s Psichologiniai bruozai
metai

Woititz - suauge alkoholiky vaikai nezino koks yra normalus elgesys
(1983) - jiems sunku sumanymg jgyvendinti nuo pradzios iki gal

- meluoja ir tada, kai biity lygiai taip pat paprasta pasakyti tiesg

- save smerkia negailédami

- nemoka linksminti

- save vertina labai rimtai

- jiems sunku palaikyti artimus santykius

- perdétai reaguoja j nuo jy valios nepriklausancius pokycius

- nuolat siekia buti pripazinti ir palankiai jvertinti

- dazniausiai jauciasi kitokie nei aplinkiniai

- nepaprastai pareigini arba ypac¢ nepareigini

- nepaprastai atsidave, net ir akivaizdziai suvokdami, kad kitas asmuo istikimybés
nevertas

- impulsyvis, veikia gerai neapsvarste kaip kitaip galéty pasielgti ir kokios to bus
pasekmeés, dél savo impulsyvumo daznai gailisi, jauciasi bejégiai, neapkencia
saves, be to jdeda nemazai daug jégy, Salindami savo elgesio pasekmes

Berkowitz, - savigrauza, saves nuvertinimas (ypa¢ merginoms, turin¢ioms alkoholikg téva)
Perkins - padidéjusi depresijos, beviltiskumo rizika
(1988) - didesné¢ autonomija (ypac¢ vyrams), kaip adaptaciné arba gynybiné reakcija
Baker, - emociskai ir fiziSkai labiau pazeidziami

Stephenson - didesnis impulsyvumas
(1995) - sunku atlikti projektus nuo pradzios iki galo

- per didelis savikritiSkumas — vertina save be atjautos
- per didelis poreikis patikti kitiems
- sunkiai reaguoja j pokycius

- sunku reiks$ti jausmus

17



per didelis lojalumas kitiems, net jei jis yra nepelnytas

polinkis j impulsyvy elgesj

nepasitikéjimas savo sprendimais

didesnis lankstumas, moterys buvo atviresnés pokyc¢iams, maziau rigidiskos, gebéjo
veikti savarankiskai, parodé didesnj pasitikéjimg savo sprendimais bei gebéjima
siekti tiksly

Ruben - suauggs, kuris jstriges vaiko reakcijose

(2001) - dvipolis prisitaikymas (agresyvus arba pasyvus tipas)
- baimé konfliktams, sunkumai reiksti jausmus
- savigrauza, lojalumas, polinkis j savisabotaza
- priklausomybé nuo jtampos, chaoso

Hall, - perdétas atsakomybés jausmas

Webster - savigrauza ir perfekcionizmas
(2007) - emociné represija

autonomijos ir priklausomybés konfliktas

konflikto vengimas

gelbétojo sindromas

socialinis hiperbudrumas

saves apleidimas

perfekcionistinis pasiekimy siekimas

slopinamas pyktis

triksta emocinio rastingumo, paramos trukumo, nuspéjamumo

Hinrichs ir kt.

2011)

Prototipai:

uzslopintas — pasyvumas, savikritika, géda, depresija, nerimas, vengimas, sprendimy
nepriémimas, zemas saves vertinimas, auksciausi generalizuoto nerimo ir
vengianc¢io asmenybés sutrikimo rodikliai

prisitaikes — atsakingas, empatiskas, saziningas, gebantis bendrauti, intelektualiai
1zvalgus, mégstantis iSSiikius, vertinamas aplinkiniy, maziausiai psichopatologijos,
auksta adaptacija ir gebé¢jimas susidoroti su i$stkiais

eksternalizuojantis — impulsyvus, linkes kaltinti kitus, manipuliatyvus, agresyvus,
piktybiskas, mazai empatijos, daznai vartojantis psichoaktyvias medziagas,
auksciausi antisocialinio sutrikimo ir priklausomybiy rodikliai, zema adaptacija
emocijy nereguliuojantis — emocinis nestabilumas, nesugebéjimas reguliuoti jausmy,
stiprus tuStumos jausmas, identiteto nestabilumas, prisiri§imo baimé, traumos
simptomai, ribinés asmenybés bruozai, depresija, savizala

somatizuojantis — polinkis j psichosomatinius skundus, nuoskaudy kaupimas,
ruminavimas, kontrolés poreikis, moralizavimas, nerimas, perdétas jautrumas
tarpasmeniniams konfliktams, reaguoja j stresg kiinu, dazna depresija, bet maziau
aiskus rysys su priklausomybémis

Park,
Schepp
(2015)

1 iSor¢ nukreiptas elgesys

sunkumai apdorojant vidines problemas
polinkis j priklausomybes
tarpasmeninis nerimas

nerimastingas prisiriSimas

Zema saviverté

gédos jausmas

pazintiniai sunkumai
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Spivakovskaya, nesugebéjimas jvardyti emocijy

Lutsenko - emocijy vengimas arba slopinimas
(2021)

sunkumai kuriant santykius
- kalté ir atsakomybés prisiémimas uz tévy elgesj
- savikritika

Skirtingy autoriy Saltiniuose nuo 1983 iki 2021 m. (1 lentel¢) galima rasti pasikartojanciy,
visiems laikmeciams biidingy SAV bruozy. Savigrauza, savikritika ir Zema saviverté, Si tema
iSlieka viena dazniausiai akcentuojamy visy autoriy darbuose (Woititz, 1983; Berkowitz ir Perkins,
1988; Baker ir Stephenson, 1995; Ruben, 2001; Hall ir Webster, 2007; Hinrichs ir kt., 2011; Park ir
Schepp, 2015; Spivakovskaya ir Lutsenko, 2021). Daugelyje Saltiniy nurodoma, kad SAV turi
sunkumy su emocijy atpazinimu, iSreiSkimu ir reguliavimu (Baker ir Stephenson, 1995; Ruben,
2001; Hall ir Webster, 2007; Hinrichs ir kt., 2011; Park ir Schepp, 2015; Spivakovskaya ir Lutsenko,
2021). Taip pat matoma impulsyvumo ir emocinis nestabilumo atsikartojimai Woititz, 1983;
Baker ir Stephenson, 1995; Ruben, 2001; Hinrichs ir kt., 2011). Galima pastebéti, kad visais
laikmeciais SAV yra buidingos problemos tarpasmeniniuose santykiuose (Woititz, 1983; Baker ir
Stephenson, 1995; Ruben, 2001; Hinrichs ir kt., 2011; Park ir Schepp, 2015; Spivakovskaya ir
Lutsenko, 2021). Taip pat keletas autoriy sako, kad SAV daznai susiduria su nerimu, vidiniais
konfliktais ir psichologine jtampa Berkowitz ir Perkins, 1988; Hall ir Webster, 2007; Hinrichs ir
kt., 2011; Park ir Schepp, 2015). Kai kurie autoriai mini nora biiti tobulu, viska kontroliuoti,
prisiimti atsakomybe uz kitus (Hall ir Webster, 2007; Hinrichs ir kt., 2011; Spivakovskaya ir
gebéjimui gyventi stabily, emociskai integruota gyvenimg. Taciau kai kurie autoriai (pvz., Berkowitz
ir Perkins, 1988) pabrézia ir teigiamg potenciala — geb¢jimag iSsiugdyti vidinj tvirtuma,

savarankiSkuma bei atsakomybe, kas gali tapti svarbiu atsitiesimo ir asmeninés brandos pagrindu.

1.2.5. SAV vaikystés patirtys ir psichiné sveikata

Augant disfunkcinéje Seimoje, kurioje vyrauja priklausomybé, smurtas, emocinis apleidimas
ir nuolatinis nesaugumas, vaiko emocinis pasaulis vystosi traumuojan¢iomis sglygomis. Aplinka,
kurioje stinga saugaus ir globojancio santykio, emocijy atpazinimo ir geb¢jimo su jomis i$biiti, tampa
skurdzia, o kartais ir labai pavojinga. SAV patiria ne tik apleistumo biiseng ar atstiimimg i$ alkoholj
vartojancio suaugusiojo, bet ir gali susilaukti bausmés uz natiiralius jausmus — pyktj, baime, litides;.
Sios emocijos licka neigjaustos, neintegruotos, virsta foniniu, viska persmelkian¢iu diskomfortu
(Simoni¢ ir Osewska, 2023; Stumbrys, 2023). Emocinis nesaugumas tampa ne momentine, o

egzistencine biisena. Tokioje aplinkoje formuojasi padidéjes jautrumas stresui, sumazéjes atsparumas
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frustracijai, iSsikreipia saves suvokimo vaizdas, kurie suaugus virsta psichikos sveikatos i$Stukiais.
Tyrimai rodo, kad SAV, dazniau nei kiti patiria depresija, nerimo sutrikimus, potrauminio streso
sindromg (PTSS) (Hinrichs ir kt., 2011). Jy vidinis dialogas daznai persmelktas savikritikos, kaltés ir
menkavertiSkumo jausmu (Simoni¢ ir Osewska, 2023). Neurologiniai tyrimai atskleidzia ir giluminj
poveikj. Studentai i§ alkoholiu paliesty Seimy, turintys patys problemy su alkoholiu, smegeny veiklos
metu aktyvuojasi tos sritys, kurios yra susijusios su padidéjusiu nerimu bei emocijy apdorojimo
sritimis (Brown—Rice ir kt., 2018). Taigi vaikystés patirtis iSrySkéja ir per sistemin] emocinj
reguliavimo sutrikima, kuris apima psichologinj ir neurofiziologinj lygmenj.

Siuos duomenis papildo didelés apimties populiacinis tyrimas, atliktas Norvegijoje (Haugland
ir kt., 2021), kuriame dalyvavo daugiau nei 28 tiikst. asmeny. Tyrimas parod¢, kad tévy alkoholio
vartojimo problemos vaikystéje yra stipriai susijusios su daugybinémis nepalankiomis vaikystés
patirtimis — emociniu ir fiziniu smurtu, seksualine prievarta, t€vy skyrybomis, emociniu nesaugumu.
Sios traumos glaudZiai koreliuoja su padidéjusia depresijos, nerimo, miego sutrikimy, suicidiniy
minciy ir zalingy jproCiy rizika suaugus. Autoriai pabrézia, kad poveikj lemia ne tik pats alkoholio
vartojimas, bet visa su tuo susijusi nestabili, vaikui nesaugi aplinka, o ilgalaikis Sios aplinkos poveikis
psichikos sveikatai yra sisteminis ir gilus.

Esama tyrimy, kurie rodo apie daznesnj démesio trikumo ir hiperaktyvumo sutrikimag
(ADHD) tarp SAV (Eiden ir kt., 2009; Kendler ir kt., 2013; Park ir Schepp, 2015), o sisteminé
metaanalizé rodo, kad sergantys bipoliniu sutrikimu 2,6 karto vaikystéje dazniau patyré fizinj,
psichologinj ar emocinj smurtg (Palmier—Claus ir kt. 2016). Kity autoriy tyrimo rezultatai atskleide,
jog ryskus buvo rySys tarp vaikystés traumos ir darbinés atminties sutrikimy, susijusiy su fiziniu bei
emociniu smurtu, psichosocialiniais sunkumais, fizine ir emocine nepriezitira. Svarbu pazyméti, kad
Sie rysiai isliko reikSmingi net ir atsizvelgus j demografinius bei klinikinius veiksnius (Miskowiak ir
kt., 2023).

Autoré Hinrichs ir kt. (2011) pazymi, kad SAV daznai patiria nuolating baime, prieSiSkuma,
neapibréztumga, neretai vystosi priklausomybes, savidestrukcinis ar impulsyvus elgesys, ypac tarp
vyry, o moterys dazniau kencia nuo depresijos ir nerimo sutrikimy. Baikova (2016) iSskiria didesn;j
rizikingo alkoholio vartojimo paplitimg tarp SAV — net iki 11 karty dazniau nei tarp kity asmeny.
Tokie elgesio modeliai daznai tampa pasgmoningomis strategijomis sureguliuoti vidin] chaosg.
Taciau Ossola ir kt. (2021) tyrimas i$ple€ia supratimg apie SAV pazeidZziamuma, atskleisdamas, kad
alkoholio vartojimo sutrikimy i$sivystymo rizika kyla ne tik dél traumuojancios aplinkos, bet ir dél
genetiniy veiksniy bei jy sgveikos su socialiniu kontekstu ir pazymi, kad ne visiems SAV issivysto
priklausomybés, ir §i nevienodumo priezastis slypi genetiniuose polinkiuose, neurobiocheminiuose

ypatumuose bei atsparumg stiprinanciuose aplinkos veiksniuose.
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Balsa ir kt. (2009) nustate, kad ypac stipry poveikj vaiky gerovei daro motinos alkoholizmas
—vaikai, auge su alkoholj vartojanc¢ia motina, dazniau patiria depresijos simptomus, fizinés sveikatos
sunkumus ir sumaz¢jusia psichologing gerove, ypaé tam jautrios yra dukros. Svedijoje atliktame
kohortos tyrime (Kane ir kt., 2024), kuris truko keturis deSimtmecius, atskleista, kad asmenys, kuriy
tévai turé¢jo probleminj alkoholio vartojima, turi Zymiai didesne rizikg susirgti nuotaikos sutrikimais.
Didziausia rizika nustatyta tiems, kuriy abu tévai vartojo alkoholj, Siek tiek mazesné — kai alkoholj
vartojo tik motina, ir kiek mazesné — kai tik tévas. Taip pat nustatyta, kad moterims kyla didesné
rizika patirti nuotaikos sutrikimus nei vyrams, o $is rySys iSlieka reikSmingas net atsizvelgus j tokius
veiksnius kaip tévy iSsilavinimas ar mirtis.

Autoriai Sun ir kt. (2023) pastebi, kad SAV dazniau nei kiti turi gretutiniy emociniy ir elgesio
sutrikimy, Rzeszutek ir kt. (2024) tyrimas atskleidzia, kad net 65,7 proc. SAV atitinka PTSS kriterijus
pagal DSM-5. Autoriai (Rzeszutek ir kt., 2024) i$skyré tris grupes pagal simptomy intensyvuma:
tie, kuriems biidingi emocijy reguliacijos sutrikimai, negatyvus saves suvokimas ir sutrike santykiai,
pasizyméjo zemiausiu pasitenkinimu gyvenimu bei didziausiu negatyviu afektu. Autoriai Campbell
ir kt. (2016) taip pat teigia, kad asmenys, tur¢je daugiau vaikystés traumy, dazniau pranesé apie bloga
fizing ir psiching sveikatg bei sumazéjusig gyvenimo kokybe. Spivakovskaya ir Lutsenko (2021)
teigia, kad disfunkcinése Seimose augusiy asmeny emociné¢ gerové yra glaudziai susijusi su tam
tikromis Seimos taisyklémis ir jy suformuotais vidiniais mechanizmais. Taigi tévy priklausomybe,
emocinis, psichologinis ar fizinis smurtas palieka ilgalaikj pédsaka, kuris nesibaigia vaikystei

pasibaigus, o tampa testine psichikos sutrikimy grandine suaugus.

1.2.6. Santykiy modeliai ir SAV emociniai rysiai

SAV | suaugusiyjy gyvenima atsinesa ne tik savo Seimos istorija, bet ir giliai jsiSaknijusius
santykiy $ablonus. Sie modeliai daznai formuojasi ne samoningai, o kaip automatinés reakcijos,
padéjusios iSgyventi vaikystéje, taciau véliau tapusios klititimi kurti sveikus, artimus rysius. Pasak
Ruben (2001), be sagmoningos refleksijos ir iSorinés pagalbos, Sie zmonés lieka jstrige praeities
logikoje — kontroliuojancioje, nutolusioje arba destruktyvioje. Kai kurie suauge atkartoja tévy elgesio
modelius nesgmoningai irne dél to, kad to nori, bet todél, kad nezino kito kelio. Disfunkciné vaikysté
tampa vidiniu ,,zemélapiu®, kuriuo vadovaujamasi net tada, kai ieSkoma visai prieSingo gyvenimo
budo. SAV dazniau nei kiti susiduria su sunkumais artimuose santykiuose. Jie reCiau tuokiasi, o
susituoke dazniau patiria nesutarimus ar skyrybas (Boikova, 2016; Westen ir kt., 2011). Kartais jie
pasirenka partnerius, kurie atspindi priklausoma téva ar moting ne dél sgmoningo pasirinkimo, o dél
pazjstamo, nors ir zalingo, prisiriSimo modelio. Tokiuose santykiuose dazniau pasireiskia emocinis

Saltis, kontrolé, priklausomybés ar net smurtas. Kai kurios moterys, augusios su priklausomais tévais,
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apibiidina save kaip intravertes, linkusias slépti jausmus, nuolat galvojancios, kg apie jas mano kiti
(Johnsen ir kt., 2022). Jy saviverté zema, o vidinis balsas kupinas savikritikos ir abejoniy. Vaikystéje,
vengdamos atstimimo ar gédos, jos atsitraukdavo nuo santykiy, ir Sis atsitraukimas tapo islikimo
taktika. Deja, veéliau tai virto kliGitimi kurti artimus rySius. Tyrimo dalyviai pranesa apie
susvetiméjimo jausma, prastus bendravimo gebéjimus, sunkumus pasitikéti kitais, padidéjusj emocinj
ilgesi, neigiamg poziiir] i téva (Haverfield, Theiss, 2019).

Kontrolés poreikis yra dar vienas daznas SAV bruozas. Uzaugus chaotiskoje, nenusp€jamoje
aplinkoje, kai kurios moterys iSmoko ieSkoti saugumo per kontrol¢. Valdymas joms suteikdavo bent
minimaly stabilumo jausmg. Ta¢iau Sis mechanizmas turi ir kitg puse, nesant kontrolés, jos patiria
stipry stresa, o pasitikéti kitais ar papraSyti pagalbos tampa sunku, net ir susidirus su sveikatos
problemomis. Visi Sie aspektai — Zema savivert¢, artumo baimé, kontrolés poreikis, pasitikéjimo
stoka, polinkis j priklausomus partnerius rodo, kad SAV santykiy dinamika daznai gimsta i§ vaikystés
traumos. Jie lyg nesa savyje du Zmones: viena, kuris ilgisi rysio, ir kitg, kuriam artumas reiskia
pavojy. Si vidiné jtampa sukuria chaotiska artumo ir atsitraukimo ritma, trukdantj ilgalaikiam
saugiam prisiridimui. Sia dinamika empiriskai pagrindzia Todd (2024) nagrinédamas SAV prisiri§imo
modelius, moterys, uzaugusios su priklausomais tévais, dazniau pasiZymi nesaugiais prisiriSimo
stiliais (nerimastingu ar vengianciu), kurie susij¢ su zemesniu pasitenkinimu romantiniais santykiais.
Todd (2024) pabrézia, kad Sios moterys linkusios patirti artumo baimg, emocinj atsitraukima, o jy
santykiuose daznai pasikartoja vaikystéje patirtas chaosas — ne dél valios stokos, o dé¢l giliai
isiSaknijusiy emociniy Sablony. PrisiriSimo modeliai tampa viena pagrindiniy kliti¢iy kurti saugius
rySius, taciau jie taip pat yra vieta, kurioje gali prasidéti ir gijimo procesas.

Autoriy Adeyemo ir kt. (2025) tyrimas rodo, kad moterys, augusios su alkoholikais, ypac
tévu, dazniau patiria prievartg savo paciy santykiuose. Weisz—Lipton (2020) iSryskina, kad vaikystés
traumos yra viena pagrindiniy smurtautojy elgesio priezasCiy. Tai rodo, kad tiek aukos, tiek
smurtautojai daznai yra traumuoti, jy elgesio Saknys slypi nepastebétoje emocinéje kancioje. Tian
(2024) patvirtina, kad vaikystés traumos reikSmingai padidina smurto artimoje aplinkoje rizika
suaugus. Winstanley (2020) pazymi, kad moterys, gydomos nuo priklausomybés opioidams, labai
daznai turi vaikystés traumos istorija, daznai patyré smurta, nepriezitirg ar tévy priklausomybes. Tai
atskleidzia gily ir sisteminj tarp karty besitgsiant] priklausomybiy ir traumy destrukcinj modelj.

SAV santykiai yra ne tik sunkumy laukas, bet ir galimybé¢ transformacijai. Jei praeities Ses¢liai
yra pripazjstami, jei emocijos tampa ne grésme, o kontaktu su savastimi, atsiranda erdvé naujam rysio
kokybés suvokimui. Tada galima kalbéti ne apie atkiirima to, kas buvo, bet apie kiirimg to, ko niekada
nebuvo — saugaus, pagarba grjsto ir emociskai atviro santykio. Pirma su savimi, po to su likusiu

pasauliu.
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1.2.7. Psichikos sveikatos pagalbos kryptys SAV

Anot Ruben (2001), SAV daznai negali arba nenori atpazinti savo elgesio modeliy, nes bijo
biti jvertinti ar atskleisti savo silpnuma. Per ilga laikg kurtos prisitaikymo strategijos, maskuoja
tikrasias emocijas ir elgesio Saknis. SAV patirtyje emocijos yra tarsi dvigubai uzkoduotos — viena
vertus, jos stiprios, gilios ir daznai destruktyviai iSreiSkiamos, kita vertus, jy atpaZinimas ir
samoningas i§gyvenimas yra ribotas arba iskreiptas. Sis emocinis nei§manymas tampa esmine vidinés
sumaisties ir terapinio darbo aSimi. Nors pradzioje jaucia palengvéjima, suzinoj¢, kad jy simptomai
yra gydomi. Taciau netrukus vilt] pakeicia géda, atsitraukimas ar bandymas ,,apsimesti tvarkingais*
— tai reiskia, kad net pats gijimas gali sukelti grésme identitetui (Ruben, 2001). Si giluminé emociné
sumaistis tiesiogiai susijusi su vaikystés traumos poveikiu. Tyrimai rodo, kad augimas Seimoje,
kurioje tévai vartojo alkoholj, daro ilgalaikj poveikj suaugusiojo gyvenimui — tiek psichikos sveikatai,
tiek emocinei savireguliacijai (Cohrdes ir Mauz, 2020). Svarbu nepamirsti, kad trauma retai btna
vienintele¢ — vaikystéje daznai patiriamos kompleksinés traumos, apimancios emocinj
neprieinamuma, prievartg, ignoravimg (Dong, 2004). Todél kompleksinis poziiiris ne j vieng jvyki, o
1 visg gyvenimo istorijg tampa biitinas. Kaip pastebi Campbell ir kt. (2016), skirtingos vaikystes
patirtys nevienodai veikia suaugusiojo sveikatg ir elgesj. Tai reiskia, kad intervencijos turi biiti
individualizuotos, atsizvelgianCios | specifinius iSgyvenimy aspektus, ypac susijusius su emociniu
funkcionavimu. Kalmakis ir Chandler (2015) pabrézia, kad sveikatos prieziliros specialistai turéty
jautriau vertinti pacienty vaikystés patirtis — ne tik kaip fonin¢ informacija, bet kaip psichologinés
buklés pagrinda, kuris lemia tiek savivoka, tick elgesio modelius. SAV atveju tai reiskia, kad emocijos
neturéty biti traktuojamos kaip simptomas, bet kaip neiSreikSta istorija, kuri prasSosi buti
iSgirsta ir reflektuota.

Taciau Siame kontekste svarbu iSryskinti ne tik Zalg, bet ir atsparumo galimybe. Vienas i
esminiy psichologinés pagalbos aspekty SAV — tai atsparumo ugdymas, kuris padeda ne tik iSgyventi,
bet ir jgyti galimybe kurti pilnaverti gyvenimg. Hebbani ir kt. (2020) tyrimas atskleidzia, kad vidiniai
psichologiniai resursai — tapatumo aiSkumas, dvasiné orientacija, pasitikéjimas savimi bei socialiné
parama — gali reikSmingai sumazinti psichologiniy sunkumy rizikg tarp SAV. Tyrime dalyvave
jaunuoliai, kuriy Seimose buvo priklausomybgs, taciau kurie turéjo palaikancius socialinius rysius ir
galéjo reflektuoti apie savo patirtj, re¢iau patyré depresija, nerima ir destruktyvy elgesj. Sie duomenys
rodo, kad pagalbos priemonés turéty buti orientuotos ne tik j traumos pasekmiy $velninima, bet ir |
pozityviy vidiniy veiksniy stiprinimg. Tyrimas taip pat pabrézia, kad atsparumo formavimuisi biitinas
saugus kontekstas, kuriame SAV gali biiti matomas ne kaip ,,problemiskas asmuo*, o kaip zmogus su
potencialu augti. Hee Kyung (2023) atliktas kokybinis tyrimas, atskleidé keturis atsparumo

formavimosi etapus, kuriuos patiria SAV. Pirmasis etapas poveikis — tai vaikystéje patirty traumy,
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emocinio nesaugumo, kontrolés praradimo ir sumaisties periodas. Véliau ateina suvokimas —
atsiranda refleksija, pradedamas atpaZinti traumos poveikis, sgmoningai keliami klausimai apie tai,
kas man nutiko. Trecias etapas veiksmas — aktyvi viding ir iSorin¢ veikla: saves pazinimas, terapija,
santykiy perZiiira, riby nustatymas. Ir galiausiai prisitaikymas — naujos gyvenimo krypties ktirimas,
savasties atkiirimas, geb¢jimas i§biti su emocijomis ir kurti prasmingus rysius. Sie keturi atsparumo
etapai (Hee Kyung, 2023) ypac naudingi terapinéje praktikoje, nes parodo, jog SAV kelias j sveikima
yra procesinis ir reikalaujantis struktiiruotos, kantrios ir etapais pagristos paramos. Atsparumas ¢ia
suprantamas ne kaip stiprybé ,,nepaisant visko®, o kaip gebe¢jimas atsigrezti j savo patirti, ja
reflektuoti ir 1§ jos augti. Ossola ir kt. (2021) tyrimas patvirtina, kad palanki aplinka gali veikti
kompensacin; vaidmenj, neutralizuodama genetinj pazeidziamumg — ypa¢ per psichosocialiniy
iStekliy stiprinimg. Tai dar kartg pabrézia, kad pagalbos priemonés SAV turi biti integruotos ir
orientuotos ne tik i simptomus, bet i resursy kiirima, stiprinant zmogaus gebéjima atsilaikyti pries
pabrézia, kad SAV atsineSa su savimi ne tik vaikystés traumy pasekmes, bet ir neatskleistus
1Sgyvenimo resursus. Pagalbos priemonés jiems turi biiti orientuotos ne tik j simptomy mazinima, bet
ir | vidinés savasties atklirimg, emocinio gyvenimo islaisvinimg ir naujy santykiy kiirima. SAV nenesa
vien zaizdy — jie taip pat neSasi didziulj jautruma, gylj ir potencialg augti. Psichologiné pagalba turi
biti individualizuota kiekvienam asmeniui, ta¢iau autoriai iSskiria kai kuriuos psichologinés pagalbos

svarbius etapus, kurie placiau pateikti 2 lenteléje.

Lentelé Nr. 2 Psichologinés pagalbos priemonés SAV.

Autorius Pagalbos priemonés ir jy veiksmingumas
Metai

Ruben Veiksminga terapiné pazanga jmanoma tik tada, kai SAV perzengia pavirSinj prisitaikyma
(2001) ir ima pazinti save — ne kaip simptomy rinkinj, o kaip visapusiskg asmenj, turintj teis¢ jausti,

klysti, keistis

e asmeninés atsakomybés prisiémimas: ne kaltés, bet gebé&jimo atpazinti savo elgesio
pasekmes

e emocinio rastingumo ugdymas: iSmokti atpazinti, jvardinti ir priimti savo jausmus

e vidinio atsparumo formavimas: gebéjimo i§buti su diskomfortu ir neskubéti pasislépti
uz jprasty gynybiniy mechanizmy

Park, Pagalba orientuota ne | pasekmiy mazinima, bet | vidiniy resursy atstatymag — savivertés
Schepp atkiirima, santykiy kiirimg ir saves suvokimo stiprinima, stiprinant psichologinj atsparuma
(2015) e streso mazinimo technikos jtampai nuimti

e atleidimo terapija (ang forgiveness therapy) — nuimti pyktj bei skausma dél tévy
priklausomybés

e prevencinés priemonés alkoholio vartojimo mazinimui ar atsisakymui

e emocijy pazinimo ir jveikos strategijos

e problemy pazinimo bei jgalinimo veikti strategijos

e SAV pagalbos grupés
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Baikova
(2016)

Reabilitacijos procesas ir pazeisty psichologiniy mechanizmy atkiirimas kiekvienam
asmeniui skirtingas, taciau visgi i$skiria bendrus etapus, kurie neiSvengiamai pasireiskia

kiekvienoje kelionéje j sveikima

problemos identifikacija — savo biisenos suvokimas ir priémimas
autentiskojo ,,a$
atpazinimas)

13

paieSka (natiirali emocijy raiska, savo poreikiy ir troskimy

judéjimas link trokStamo asmenybés vaizdo (naujy jsitikinimy, elgesio modeliy ir
pozitriy formavimas, atleidimas sau)

Tuchina
ir kt.
(2019)

Sitlo keturias pagalbos kryptis, kurios padeda dirbti su priklausomybés Seimos scenarijy
paveiktais asmenimis

samoningos savasties (perspektyvinés savasties) deficitas — tai reiskia, kad Zzmogus
neturi vidinio jausmo, kas jis yra, ko nori, kur link eina, svarbu padéti jam kurti ateities
vizija, paremta ne reakcija j praeitj, o vidine orientacija

elgesys, gristas nesamoningais ,,a$“ modeliais — pvz., reakcijos, kylancios i$ vaikystéje
iSmokto gelbétojo ar kaltininko vaidmens, terapijos tikslas — Siuos modelius atpaZzinti,
jvardyti ir pasirinkti kitokj elgesj

Seimos dinamika, kuri stiprina scenarijus — bitina suprasti, kaip Seima (net ir
simboliskai) vis dar reguliuoja kliento savivoka, sprendimus ar emocines reakcijas,
todél svarbu jgalinti atskyrima nuo destruktyviy lojalumo saity

bities krypties paieska — padéti klientui atrasti prasmingg gyvenimo kryptj, kuri nebtity
tik atsakas i trauma, bet augimo ir autentiSkumo iSraiska

Spivakovskaya,
Lutsenko

Emocinis rastingumas gali bti atkuriamas, ypa¢ pasitelkiant vidinius ir iSorinius resursus,

tai matyti kaip peréjima nuo disfunkciniy Seimos modeliy prie samoningo ir sveiko

(2021) emocinio funkcionavimo, kuriame jausmai tampa nebe grésme, bet kontaktu su savastimi

e 12 zingsniy SAV pagalbos programa
e dienora$cio vedimas
e sveiky, palaikanciy santykiy kiirimas

Perzvelgus pagalbos priemonés SAV (2 lentel¢) norisi ] Siuos asmenis pazvelgti per
humanistinés psichologijos krypti ir skirti pagrindinj démesj Zmogaus potencialo ugdymui per
patyrimg, o ne samonés analiz¢ ar elgesio modifikavimg. Nes SAV turi vidinj potencialg tobuléti,
spresti  atsakomybeés, pasirinkimo, meilés, tikejimo, jkvépimo, kancios, dZiaugsmo ir Kkitus
egzistencinius klausimus. Terapinis darbas su SAV galéty biiti grindziamas ne asmens ,,taisymu®, o
pagarbiu palydé¢jimu j save — ] vidines galias, vertybes ir gyvenimo prasmés paieSkas. Autoriai Bland
ir DeRobertis (2023) tyrinédami humanistines psichologijos atstovus, pabrézia, kad terapijoje
svarbiausiu instrumentu tampa pats santykis, kuris leidZia klientui i§gyventi naujg rySio patirtj: buti
priimtam be salygy, iSgirstam be vertinimo, palaikomam be spaudimo. Tokiu budu iSsiskleidzia
esminiai humanistinés terapijos principai: autentiSkas buvimas, besalyginé pagarba, empatiskumas,
tikéjimas Zmogaus potencialu. Praktikoje tai reiskia, kad pokytis kyla ne 1§ korekcijos, o 1§ vidinés
brandos — kai asmuo, iSbiidamas su savo patirtimi, ima ja priimti, suprasti ir rinktis kitaip. SAV
atsiveria galimybé ne tik 18gyti nuo praeities Zaizdy, bet ir pazinti save kaip visavert], augant] ir
kiirybiSka Zmogy, kuris gali gyventi ne pagal baime, o pagal vertybes. Tokiu biidu humanistiné

kryptis tampa ne terapine technika, bet egzistenciniu kvietimu: biiti, jausti, kurti, 1$biti ir augti.
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Kaip vienas 1§ efektyviy ir kliniSkai gerai vertinamy pagalbos biidy gali biiti naudojamas
motyvuojantis pokalbis (MP, angl. Motivational Interviewing, MI). Tai empatiskas,
bendradarbiavimu grjstas pokalbio metodas, kurio tikslas padéti Zmogui paciam atrasti viding
motyvacija keistis. Autoriai Miller ir Rollnick (2013) motyvuojanti pokalbj naudojo dirbdami su
priklausomybe turiniais zmonémis, taciau ilgainiui jis buvo pritaikytas jvairiuose sveikatos,
psichikos sveikatos, Svietimo ir socialinio darbo kontekstuose. Motyvuojancio pokalbio esme sudaro
keturios dedamosios (PACE): partnerysté, priémimas, atjauta ir jgalinimas (Partnership, Acceptance,
Compassion, Empowerment). Sios vertybinés nuostatos kuria saugia erdve, kurioje Zmogus gali
atvirai tyrinéti savo ambivalencijg — dvilypius jausmus pokyciy atzvilgiu, be spaudimo ar vertinimo.
Skirtingai nei tradiciniai patarimy teikimo budai, MP padeda atsisakyti vadinamojo ,taisymo
reflekso® (angl. fixing reflex) — impulso 1§ karto pasitlyti sprendimg, MP vietoje to, siekia suzadinti
zmogaus vidinj norg keistis. Tyrimai rodo, kad MP veiksmingai padeda ne tik gydant priklausomybes,
bet ir mazinant pasiprieSinima, stiprinant savivert¢ bei aktyvinant sprendimy priémimga (Lundahl ir
kt., 2013). SAV pagalbos kontekste tai buidas, kuris gali grazinti Zmogui oruma, atsakomybe ir vilt;.

Gestalto terapija, kaip dar viena humanistinés krypties formy, efektyvi dirbant su vidiniy
draudimy bei reikalavimy turintiems, socialiai baimingais, nepasitikin¢iais savimi, linkusiais }
perfekcionizmg asmenims. Nors tyrimai labai riboti ir reikalaujantys atskiro démesio, taciau autoriai
Ziv-Beiman ir kt. (2024) atlikdami gestalto terapijos efektyvumo tyrimy apzvalga, pazymi, kad
gestalto terapija yra kliniskai veiksminga depresijos, nerimo, psichologinio distreso mazinime,
asmenybés augime ir savirefleksijoje. Terapija padidina sgmoninguma, skatina emocijy reguliavima,
padeda integruoti priestaringas savasties dalis, didinti autentiSkumo jausmg. Tai naudinga asmenims
kai dominuoja emocijy slopinimas arba fragmentuotas saves suvokimas, kuriems reikia padidinto
Jjsisgmoninimo, emocijy raiSkos ir savivokos integracijos. Autoriai (Ramu ir kt. 2025) antrina, kad
gestalto terapija nors ir pamazu tyrinéjama, tadiau rodo veiksminguma valdant nerima ir PTSS. Si
terapiné kryptis nukreipia démesj j dabarties akimirka — ] patiriamas mintis, jausmus ir pojicius,
siekiant padidinti sgmoningumg ir geriau suprasti savo reakcijas bei elgesj. Kitas svarbus aspektas —
darbas su kiinu ir kvépavimu, kuris padéty SAV atpazinti jtampas, somatizuotus jausmus, ugdyti
emocinj rastinguma. Dar vienas svarbus principas — prisiimti atsakomybe uz dabartinius jausmus ir
reakcijas, iSeinant i§ aukos vaidmens. Tai keicia jy pozicijg j aktyvy, savireguliuojant] subjekta,
gebant] priimti sprendimus ir veikti. Taigi gestalto terapija remiasi patyriminiu saves tyrinéjimu, todél
yra prasminga taikant ja su SAV, kuriy saviverté¢ daznai Zema, emocijos slopinamos, o vidiniai
konfliktai — stipriis. Sis metodas gali padéti iSlaisvinti autentiska ,,a$“, prisidéti prie galimybés
susigrgzinti asmeninj gyvybinguma, pagerinti emocinj rasStinguma ir prisiimti atsakomybe uz savo

gyvenima.
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Autorius Taylor (2014) teigia, kad vienas i$ esminiy pagalbos aspekty dirbant su traumuotais
klientais yra geb¢jimas atkurti ir palaikyti reguliuotg suzadinimo biseng, vadinama ,tolerancijos
langu® (angl. Window of Tolerance). Si savoka apibrézia optimalia autonominés nervy sistemos
(ANS) veikimo zona, kurioje Zmogus gali sgmoningai patirti, reflektuoti ir integruoti tieck emocing,
tiek kuiniSka patirtj. Traumos paveikti asmenys daznai funkcionuoja uz $io lango riby — jie perzengia
jitiek 1 hiperaktyvacijos (nerimo, panikos, jtampos), tiek j hipoaktyvacijos (emocinio uZsiblokavimo,
atsijungimo, sustingimo) biisenas. Net ir silpnas stimulas gali iSprovokuoti ANS disreguliacijg, o
emocijy integracija tokiu atveju tampa nejmanoma. Traumy terapijoje siekiama ne tik padéti klientui
atpazinti savo suzadinimo ribas, bet ir palaipsniui iSplésti tolerancijos langa, kad biity galima saugiai
dirbti su intensyvesniais jausmais — tokiais kaip pyktis, netekties skausmas ar net dziaugsmas, kuris
traumuotiems asmenims taip pat gali biiti per stiprus. Siame kontekste ypa¢ svarbios sensorinés ir
kiino terapijos priemonés, gestaltinis buvimas ,,Cia ir dabar”, kvépavimo, judesio bei jZeminimo
technikos. Jos padeda klientui sugrjzti j reguliuotg biiseng, atkurti kontaktg su kiinu ir vidine patirtimi.
Tai yra ne tik reguliacijos metodai, bet ir tiltas | gyvybinga patyrima, kuris traumos atveju daznai
btina uZzblokuotas. Kaip pastebi Stevens (2012), démesys ,,Cia ir dabar® padeda pereiti nuo
intelektualizavimo prie tiesioginio jausmy iSgyvenimo.

Trauminé vaikystés patirtis daznai jstringa ne tik atmintyje, bet ir kiine — kaip jtampa,
stingulys ar nepaaiSkinamas skausmas. Kiinas tampa nebyliu liudininku to, kam kadaise nebuvo
galima suteikti zodziy. Auge priklausomybe alkoholiui turinCiose Seimose daznai iSmoksta atsiriboti
nuo savo kiino, uzsaldyti pojii€ius, slopinti emocijas. Véliau jie nejucia tampa svetimi savo vidui,
nepazjstami sau patiems. Siame kontekste integrali kiino terapija sitilo kelia ne per paaiskinima, o per
pajautima. Tai visuminé terapijos kryptis, jungianti verbalines ir neverbalines praktikas: kvépavima,
mikrojudesius, sgmoningg pojiciy steb¢jimg. Ji padeda zmogui atsigrezti j kiing ne kaip j problemos
Saltinj, bet kaip i duris, vedancias j autentiSka savastj. Sollmann (2025) pabrézia, kad daugelis
somatiniy simptomy sutrikimy atvejy slepia nejsisgmonintg emocinj skausmag, kuris néra lengvai
pasiekiamas per tradicines kognityvines terapijas. Sie zmonés daznai tiki, kad jy kiinas tiesiog
»serga®, ir atmeta emocin] paaiskinimg — tod¢l kiino terapija kviecia ne kovoti, o biiti greta. Tai
subtilus darbas: ne slopinti simptomus, bet padéti Zmogui pamazu atrasti jy vidinj psichologinj atgarsj
— per kiing, per saugy santykj, per patyrimg ,,¢ia ir dabar. Kaip teigia Ellegaard ir Pedersen (2021),
kiino terapija tampa ypac reikSminga gydant kompleksines vaikystés traumas, nes ji leidzia atkurti
saugy kuniSka buvimg, 1§ kurio galima pradéti emocinj gijimg. Tai néra analizuojama, bet
prisijaukinama per savo pazeidziamuma, leidZiant jam pasirodyti — per kvépavima, tyla, nedidelj
judesj ar akimirka, kai palieciama ten, kur skauda. Autoré Veckalne (2021) iSryskina, kad bitent
somatin¢ transformacija, gilus, kiiniSkai iSgyventas pokytis, gali tapti tikru posiikiu Zmogaus

atsitiesime. Integrali kiino terapija siiilo ne tik simptomy mazinima, bet ir atsparumo (resilientiSkumo)
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lavinima: grizima j kiing kaip j gyva, kvépuojancia erdve, kurioje galima biiti, o ne tik veikti. Ypatinga
Sios terapijos dalis yra tai, kg Stern (2004) vadina dabarties akimirka (angl. Now—Moment ), kai kiinas,
emocija, santykis ir sgmoningumas susilieja j gyva patirt], kurios negalima suplanuoti, bet galima
atpazinti. Tai egzistenciné spraga, kurioje terapinis virsmas tampa galimas. Tokie momentai daznai
pasirodo, kai zmogus pirmg kartg atpazjsta jtampg savo kriitin€je ne kaip ,,panika*, bet kaip uzspausta
ilgesj. Kai asara nebekontroliuojama, o priimama. Kai kiinas tampa nebe priesu, o vedliu. Tai ne
zinojimo, bet buvimo kelias, kuris leidZzia pamazu auginti vidin; saugumg ten, kur kadaise jo labai
trako.

Dialektiné elgesio terapija (DET) kuri apjungia elgesio ir kognityvines intervencijas, nors ir
néra humanistinés krypties, taciau turi su ja kai ka bendro, galéty biiti taikoma kaip dar viena
alternatyva dirbant su SAV. Nors $§i terapijos rasis pirmiausia buvo sukurta ribinés asmenybés
sutrikimg turintiems asmenims, kurie susiduria su emocijy ir tarpasmeniniy santykiy nestabilumo
modeliu ir impulsyvumu (Linehan, 1993). Ta¢iau DET greitai pradéta taikyti ir kitoms problemoms,
susijusioms su emocijy disreguliacija bulimijai, priklausomybéms, traumy padariniams (Miller,
2015). Daugelis tyrimy rodo, kad per pirmuosius SeSis gydymo ménesius reikSmingai sumazéja
savarankiSkai praneSami depresijos, emocinés ir elgesio disreguliacijos bei psichologinio
nelankstumo simptomai (Opland ir Torrico, 2024) Nuotolinés DET konsultacijos reikSmingai
sumazino ADHD simptomus, depresija, nerimg ir pagerino emocijy reguliavima (Ulusoy ir kt, 2025).

Nors daugelis SAV jaunystéje susiduria su emociniais sunkumai, saves suvokimo problema,
priklausomybémis ar perimtais i§ tévy santykiy modeliai, vis tik dalis jy vélesniame gyvenimo etape
atsiveria vidiniam augimui ir geresnei adaptacija sociume. Tyrimai rodo, kad ilgainiui kai kurie
asmenys, nepaisant vaikystés traumy, iSsiugdo savito tipo atsparumg ne kaip ne pazeidziamuma, bet
kaip gebéjima transformuoti savo patirtis } sgmoningg gyvenimo pasirinkimg (Ruben, 2001; Orford,
2013; Simonic ir Clarke, 2023). Autorius Hamburger (2007), nagrinédamas garsaus dainininko Bruce
Springstee, kuris yra SAV, pabrézia, kad Sio dainininko sveikimas yra chaotiSkas, priestaringas ir
niekada pilnai neuZsibaigiantis procesas. Net ir pasiekg¢s pasauling Slove, Bruce’as vis dar nesiojasi
savo ,,vidin] berniukg®. Kitas, platesnis fenomenologinis tyrimas (Manzano ir kt., 2024) atskleidg,
kad suauge alkoholiky vaikai savo patirtj suvokia kaip emociskai prieStaringg — tarp skausmo ir rety
artumo momenty. Jie patyré smurtg, santykiy jtampa, ankstyva atsakomybe ir tévy vaidmeny
perémima, bet kartu prisiminé Svelnumo akimirkas — dovanéles, tévy pagyras ar bendrg laika. Kaip
budus prisitaikyti, taiké jvairias jveikos strategijas: nuo fizinio ar emocinio atsitraukimo iki emocijy
reguliavimo ir pagalbos paieskos.

Taigi vaikystéje patirtas emocinis nestabilumas, kontrolés nebuvimas, smurtas bei bendra
chaotiska atmosfera lyg psichologinis laukas vaikui: jis mokosi prisitaikymo vietoj augimo.

Uzslopinti jausmai, prisiimta atsakomybé uz kitus, nesukurtas saugus, jausmus atspindintis santykis,
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formuoja ne autentiSka, bet prisitaikant] ,,as“. Vidinis dialogas persmelktas kaltés, gédos ir
nepakankamumo jausmy, kuriuos daznai lydi stipri savikritika. Suaugusiojo gyvenimo isreiskimas
ar per daug prisitaikan¢iy, suauge SAV daznai susiduria su sudétingais prisiriSimo modeliais, artumo
baime ar poreikiu kontroliuoti. Jie gali buti iSoriskai ,,funkcionuojantys®, bet viduje iSgyventi
nuolatinj nerimg ar emocinj skausma. Vaikystés Seimos modeliai nesgmoningai perimami ir kartojami
suaugus — per priklausomy, smurtaujan¢iy ar emocisSkai neprieinamy partneriy pasirinkimg, per
perdéta lojalumg ar emocinj nutolimg. Net jei sagmoningai siekiama ,.kitokios* Seimos, vaikystéje
iSmoktas elgesio Zemélapis daznai tampa nesgmoningu vidiniu kompasu. Nepaisant trauminiy
patirCiy, literatiira iskiria ir pagalbos priemones. Psichologinis atsparumas gali biiti ugdomas per
emocinio rastingumo didinimg, saugiy santykiy ktrima, savirefleksijg ir naujo saves paieska.
Vaikyst¢je patirti emociniai suzeidimai ne tik formuoja elgesio modelius ir vidinius jsitikinimus, bet
ir tampa giliai jkiinyta egzistencine patirtimi, kuri daznai lieka neisreiksta, bet nuolat veikia SAV
gyvenimg. Psichologinés pagalbos priemonés, aptartos Siame skyriuje, parodo, kad vien simptomy
mazinimo nepakanka, biitinas kompleksinis, jautrus, j kiing, emocijas ir santykius orientuotas
poziiiris. Skirtingos terapinés kryptys — nuo kognityviniy iki patyriminiy, nuo verbaliniy iki somatiniy
— atveria galimybeg ne tik suprasti, bet ir pergyventi bei integruoti traumines patirtis ar iSgyventi
jausmus, kurie kadaise buvo uzslopinti. Butent $i daugiasluoksné terapiné galimybé suteikia pagrinda
ieskoti, kaip SAV gali i§ naujo atrasti savo vidin] gyvybinguma, autentiSkumg ir geb¢jima kurti
santykius.

Atsizvelgiant j Siuos teorinius pagrindus, Siame tyrime siekta gilintis kaip SAV patiria,

supranta ir apmasto savo buvima pasaulyje, kaip geba adaptuotis ir kurti santykius su savimi ir kitais.

1.3.Tyrimo tikslas ir uZdaviniai

Tyrimo tikslas — atskleisti, kaip suauge asmenys, auge Seimoje su vienu ar abiem nuo
alkoholio priklausomais tévais, patiria ir reflektuoja savo buvimg pasaulyje, saves suvokima, santykiy
ktrima bei prisitaikymo buidus gyvenimo eigoje.

Tyrimo klausimas — kas biidinga suaugusiyjy saves suvokimui, uzaugus Seimoje su vienu ar

abiem nuo alkoholio priklausomais tévais?
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2.METODAI

Atskleisti suaugusiyjy saves patyrimg uzaugus Seimoje su priklausomybe alkoholiui turinciu
vienu ar abiem tévais, nebuvo atsitiktinis. Nors tema man buvo zinoma d¢l savo pacios asmenings
vaikystés patirties, taciau ilga laika guléjo kaip seniai perskaityta ir uzmirsta knyga. | tema ne per
save, bet per kitg asmenj pasizitiréti, paskatino profesinés praktikos metu sutikti psichiatrijos klinikoje
gydomi pacientai. Stacionare ne kartg teko stebéti, konsultuoti ar vesti uzsiémimus pacientams, kurie
daznai reflektavo apie savo patiriamus sunkumus, polinkj i priklausomybes ar neadaptyvius elgesio
modelius per savo tévy turimas ar buvusias priklausomybes psichoaktyvioms medziagoms. Praktikos
metu jgyta patirtis, natiiraliai vedé prie tyrimo, kuriuo siekiam ne vertinti, o suprasti kaip suauge
zmones, kurie uzaugo priklausomybe alkoholiui paliestoje Seimoje, patiria save, kaip jy iSgyvenimai
jsitvirting jy vidiniame pasaulyje. Tokiam tikslui pasiekti, labiausiai tinka fenomenologinis kokybinis

metodas, leidZiantis atverti patyrimo esme i$ kito asmens perspektyvos.

2.1. Tyrimo eiga

Tyrimui atlikti 2025 m. vasario 5 d. buvo gautas Lietuvos sveikatos moksly universiteto
Bioetikos centro pritarimas Nr. 2025-BEC2-0152 (priedas Nr. 1). Gavus pritarima, vasario 6 d.
pradéjau dalyviy paieska. Kvietimu dalyvauti tyrime (priedas Nr. 2) pasidalinau ,,Facebook*
platformoje, kuriuo buvo dalijamasi sniego gniiiztés principu. Taip pat kvietimg elektroniniu pastu
iSsiunciau 1 SAV nuotoliniy susitikimy grupes: ,,SAV online®, ,,JJausmy atpazinimas®, ,,Viltis yra®.
Atspausdintus kvietimus palikau gyvy susirinkimy grupés ,,ISeitis* patalpose Kaune. I§ anksto buvau
numaciusi, kad tyrime dalyvaus pilnameciai asmenys, kurie vaikystéje susidiiré su vieno ar abiejy
tévy alkoholio priklausomybe.

Interviu vyko nuo 2025 m. vasario 7 d. iki 2025 m. vasario 25 d. Per §j laikotarpj i kvietima
atsiliep¢ deSimt asmeny. Su visais asmenimis buvo atlikti interviu, taciau galutinei analizei atrinkau
Sesis dalyviy pasakojimus, kurie pateikiami Siame darbe.

Dalyviai buvo 1§ jvairiy Lietuvos miesty, taip pat ir interviu metu gyvenantys uz Lietuvos
riby, todél nutariau visus interviu atlikti nuotoliniu biidu. Dalyviai iSreiské norag kalbétis vaizdo
skambuciu per ,,Messenger* programa, kuri patogi vaizdo skambuciams ir dokumenty dalijimuisi.

Pries sutartg interviu laikg kiekvienam dalyviui iSsiunc¢iau dokumentus su prierasu: ,, Pagal
LSMU reikalavimus siunciu jums 2 dokumentus. Pirma, perskaitykite ,, Tiriamojo asmens
informavimo formq*, kurioje aprasyta tyrimo eiga. Jei sutiksite dalyvauti, pasirasykite ,,Sutikimg
dalyvauti tyrime* (ranka arba elektroniniu parasu). Jei neturite galimybés pasirasyti, tyrimo metu

sutikimg isreiksite Zodziu.* Dokumentus, kuriuos siunciau prie$ interviu, galima rasti prieduose:
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tirlamojo asmens informavimo forma — 3 priede, sutikimas dalyvauti tyrime — 4 priede. Dalyviai,
kurie netur¢jo galimybés pasirasyti, savo sutikimg iSreiSké Zodziu, tai buvo uzfiksuota garso jrase.
Interviu metu pokalbj jrasiau iSmaniuoju telefonu, véliau perkéliau ; kompiuterio failg, o i telefono
pasalinau.

Duomenims rinkti pasirinkau giluminio interviu biidg, kuris man buvo tinkamiausias tyrinéti
subjektyvig asmens patirti. Tai budas, leidziantis jsitraukti i dalyvio vidinj pasauli, padedantis
atsiskleisti patyrimui ir jj pajausti per kito asmens perspektyva. Giluminis interviu pasizymi
lankstumu ir orientacine struktiira, todé¢l leidzia eiti kartu su dalyviu per jo patirtj, iSlaikant temos asj.
Interviu metu iSlikau kaip klausytoja, moderatoré, o dalyvis buvo savo patirties ekspertas.

Interviu pradéjau nuo pagrindinio klausimo: ,,Prasau prisiminkite situacijq, kuri geriausiai
atspindeéty jusy jausmq, kad esate asmuo, auges alkoholiu piktnaudziaujanciy tévy seimoje? “ Einant
kartu su dalyviu per jo patirtj, uzduodavau papildomus, tikslinancius klausimus, siekdama gylio ir
patirties pajautimo. Taip pat interviu metu taikiau aktyvaus klausymosi jgiidzius, atspindéjau
jausmus, palaikiau, kas leido dalyviams labiau atsiverti, o man — likti labiau jsitraukusiai j pokalbj.

Interviu trukmé sieké nuo 25 iki 65 minudiy, vidutiniskai — 34 minutés. Sio tyrimo dalyviai
buvo refleksyvis, jsitrauke ir aktyviis. Kaip teigia Patton (2015), interviu trukmé priklauso nuo
dalyvio jsitraukimo ir geb¢jimo reflektuoti, todél net 30 minuciy gali biiti pakankama, jei patirtis
i§sakoma giliai.

Viso tyrimo eigoje vedziau dienorast] — reflektavau ne tik apie tyrimo eiga, dalyvius ir
pasirinktag metoda, bet ir apie savo santykj su tema bei kylan¢ius jausmus. Interviu metu labiau
koncentravausi j dalyviy pasakojimus, jy iSgyventas patirtis, taciau transkribuojant duomenis iskilo
mano pacios prisiminimai ir su jais susij¢ jausmai. Laikinai atsitraukusi nuo tyrimo, pasikalbéjusi
apie kilusius jausmus terapijos metu, toliau tesiau darbus.

Tyrimo eiga buvo planuota siekiant sukurti saugia erdve dalyviy patir¢iai atsiskleisti. Nuo
Bioetikos pritarimo, dalyviy atrankos, kvietimy sklaidos, interviu atlikimo ir duomeny jraSymo —
kiekvienas zingsnis buvo pagristas tiek metodologiniais principais, etika, tiek jautrumu zmogaus

vidiniam pasauliui.

2.2. Tyrimo dalyviai

Galuting tyrimo imtj sudaré Sesi dalyviai, kuriy vienas ar abu tévai buvo priklausomi nuo

alkoholio. Informacija apie tyrimo dalyvius, jy amziy bei santykij su vartojanciu, nurodyta 3 lenteléje.
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3 lentel¢. Tyrimo dalyviy demografiniai duomenys

Vardas* Amzius Alkoholj vartojo
Eleonora 39 m. Tétis
Brigita 27 m. Tétis
Mykolas 29 m. Tétis
Edita 43 m. Mama ir senelis
Neda 46 m. Tétis ir mama
Leonas 43 m. Tétis

*siekiant iSsaugoti anonimiskuma, dalyviy vardai pakeisti

2.3. Duomeny analizé

Tyrimo medziagg vertinau tiek, kiek ji leido priartéti prie dalyvio patirties: kiek pasakojimas
buvo gyvas, reflektuotas, kiek jame atsiskleidé prasme. IS viso atlikau deSimt interviu, taciau analizei
pasirinkau Sesis, kuriuose pasakojimai leido gilintis j tyrimo klausimg ir iSskleisti temin¢ branduoliy
struktirg. Turimas duomeny kiekis pasirodé pakankamas tyrimo fenomenui atskleisti.
Transkribavimui pasitelkiau ,,Microsoft Word* programa, kurios funkcija automatiskai perkélé garso
irasa i lietuviy kalbos teksta. Kiekvieng transkripta perzitréjau — jrasg perklausiau ne vieng karta,
nuolat koreguodama teksta, siekdama uztikrinti kalbos tiksluma, iSlaikyti gyva pokalbio struktiira,
intonacijas, pauzes bei reikSmingus neverbalinius niuansus. Automatinis transkribavimas pagreitino
techninj procesa, taciau mano pacios jsitraukimas iSliko esminis — jis uztikrino originalios patirties

perteikima ir padéjo pagrindg tolimesnei analizei.

2.3.1. Aprasomoji fenomenologiné analizé pagal A. Giorgi

Atskleisti suaugusiyjy saves patyrima, uzaugus su vienu ar abiem tévais, piktnaudziavusiais
alkoholiu, pasirinkau Amedeo Giorgi apraSomgjj fenomenologinj metoda, kuris daznai taikomas
psichologiniuose tyrimuose. Sio metodo autorius Giorgi (2005) teigia, kad psichologiné prasmé kyla
i§ konkretaus zmogaus patyrimo. Sis metodas padeda ne interpretuoti patirties i§ iSorés, bet biti Salia
— leidziant jai atsiskleisti taip, kaip ji pasirodo samonéje.

Galiausiai, $io metodo pasirinkimas geriausiai atitinka tyrimo tikslg — suprasti asmenj per jo
vaikystés patirtj. Metodas padeda iSgirsti, kaip dalyviai patys apibrézia savo subjektyvy patyrima,
suprasti, kokios bendros patirties struktiiros atsiskleidzia tarp skirtingy dalyviy, ir aprasyti fenomeng
taip, kaip jis iSgyvenamas i$ vidaus.

Pagal A. Giorgi (Giorgi ir kt., 2008) fenomenologinés analizés principus analiz¢ atlikau
remdamasi keturiais pagrindiniais Zingsniais, aprasytais Zemiau.
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Pilnas interviu perskaitymas. Interviu skai¢iau nuo pradzios iki galo, kelis kartus, kas leido
nepraleisti svarbiy detaliy, pajusti pasakojimo ritma, nuotaika, kaip Zzmogus gyvena savo pasakojime.
Siame etape svarbiausia buvo biiti su tekstu be interpretacijos — tiesiog jsiklausyti.

Prasminiy vienety iSskyrimas. Antrame etape teksta skaidziau j atskirus prasminius
vienetus, ten, kur pasikei¢ia mintis, emocija ar atsiveria nauja patirties detalé.

Transformavimas j psichologing kalba. Kiekvieng prasminj vieneta apmasciau i3
psichologinés perspektyvos: ka reiskia zmogaus vidiniam pasauliui, santykiui su savimi, kitais?
PerraSant mintj, nekeifiau patyrimo esmés, o tik formulavau i psichologine kalba, kuri padeda
atskleisti reik$me. Sis etapas reikalauja daug jautrumo ir jsiklausymo. Transformacijos j psichologing
kalbag fragmenta, galima rasti 4 lenteléje.

Temuy ir esminiy struktiiry iSskyrimas. Po prasminiy vienety transformacijos, individualaus
fenomeno kiirimo, ieSkojau pasikartojimy tarp dalyviy. PanasSios patirtys buvo jungtos i potemes,
kurios véliau tapo platesnémis temomis. Siame etape isry$kéjo bendrosios struktiiros — tai, kas
kartojosi, bet vis tiek lieka unikalu kiekvienam iS§gyvenimui. Pla¢iau apie duomeny analiz¢ galima

rasti 5 priede.

4. Lentelé. Prasminiy vienety transformacija j psichologine kalbg pagal A. Giorgi
Transformavimas j

Prasminis vienetas III asmuo, butasis laikas

psichologing kalba

Sudétingas, atrodo ten tiek, ta
prasme, visko buvo, kad atrodo,
Cia knyga gali parasyt, o Cia
reikia vieng tokj.

Sudétingas, atrodo ten tiek, ta
prasme, visko buvo, kad atrodo,
¢ia jis knyga galéjo parasSyt, o Cia
reikéjo vieng tokj.

Leonas kalba apie tai, kad
augant su nuo alkoholiu
priklausomu tévu, buvo daug
jam nemaloniy jvykiy, jam
sunku iSskirti vieng.

Chaosas, nu pastovus chaosas,
sakyc¢iau, nu alkoholis pries akis
pastoviai, geriantis tétis ir
chaosas, ir chaosas, nu barniai,
pyk¢iai iStisai, nu...

Chaosas, nu pastovus chaosas,
saké jis, nu alkoholis prie§ akis
pastoviai buvo, tétis gerdavo ir
chaosas, ir chaosas, nu barniai,
pyk¢iai istisai, nu...

Jo vaikystés namuose tvyrojo
alkoholis ir chaosas, nuolat
vykdavo konfliktai.

Oi tai Cia a$ Sviezias <...> prie§
pusantry mety... <..>Tokj kelig
reikéjo nueiti, nu dugna, tiesiog
reikéjo dugng savo pasiekti, kad
tiesiog... jau suprasti, kad nu
tikrai...

Oi tai Cia jis Sviezias <...> prie$
pusantry mety... <...>Tokj kelig
reikéjo nueiti, nu dugna, tiesiog
reikéjo dugng savo pasiekti, kad
tiesiog... jau suprasti, kad nu
tikrai...

Tik savizudybés krizés
akivaizdoje, jis susimasté apie
tai, ka jam reiské augti su
priklausomu nuo alkoholio
tévu.

Analiz¢ néra tik techninis procesas — tai tikras €¢jimas per dalyvio patirtj: nuoseklus, pagarbus
ir atviras. Atliekant visus keturis fenomenologinés analizés zingsnius, kiekvienas jy reikalavo biti su
tekstu, kad biity galima i8girsti tai, kas pasirodo kaip esming, i§gyventa reiskinio prasme. Gilinimasis
1 prasminius vienetus, jy psichologinis performulavimas ir teminis jungimas buvo procesas, kuriame

svarbu buvo leisti temoms atsiskleisti neskubant, savaime.
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Svarbu buvo ne tiek sukurti struktiira, kiek ja atrasti patirtyje ir suteikti erdvés jai isrysketi. Si
keturiy zingsniy eiga leido analizuoti patirtis nuo individualiy istorijy iki teminiy branduoliy,

kuriuose atsiskleid¢ bendra esmé — tai, kas jungia dalyvius.

2.3.3. Validumo uztikrinimas

Kokybiniuose tyrimuose svarbu ne tik kg pasako dalyviai, bet ir kaip tyréjas geba interpretuoti
tai kg i8girdo, iSlaikant duomeny prasmg ir jos autentiSkuma. Autorius Flick (2007) teigia, kad tyrimo
kokybés uztikrinimas yra procesas, apimantis tyr¢jo savirefleksija, duomeny analizés skaidruma bei
samoningg pozicijos aiskinimasi viso tyrimo metu. Kad islaikyti kokybiska procesa, daug reflektavau
Sia tema, vedziau dienorast], kurio iStrauka galima matyti 5 lenteléje. Dienorastyje Zyméjausi savo
kylan€ius jausmus, kartais jauiamg pasimetimg, svarstymus, klausimus. Dienorastj vedziau nuo

interviu atlikimo pradzios iki duomeny analizés pabaigos.

5 lentelé. Tyréjos dienorascio iStrauka.

I$traukos 1§ dienoras$c¢io

Pirmas interviu — dziaugiuosi pradzia, bet jauciu, kad buvau per daug formali.
Norétysi labiau atsipalaiduoti.

Lengvas interviu — dalyvis nemazai pats sau reflektaves Sia tema

Jauciu, kad skubu su klausimais

Kyla nerimas ar teisingai viskq darau...

Pokalbiuose girdziu, kad vaikysté ir suaugysté eina greta, kaip islaikyti tq ribq, kad per daug
“neuzstrigti” vaikystéje, bet ir nuo jos neatsiriboti?

Atsiribojimas keletui dieny nuo interviu, duoda naujy minciy...
Nes jauciau nerimgq dél laiko, pasimetimg

Kaip perteikti tq dalyviy jauciamg nesaugumo jausmq?
Tai lyg nuo vaikystés miegojimas prie atverty lauko dury. Tévai ne tik, kad neuzrakino dury, bet jy net
nakciai neuzdaré, o jie visko kazko lauké

Transformacija j psichologing kalbqg labai padeda atsiriboti nuo savo patirties
ir pajausti dalyvio patirtj

Prisiminiau déstytojos Zodzius, jei net ir manot, kad pokalbis nepavyko,

Jjame vis tiek galima rasti prasme

Siame darbe a§ samoningai jvardinau savo asmeninj santykj su tyrimo tema. Flick (2007)
teigia — tyréjas néra tik neutralus stebétojas, o aktyvus prasmes kiiréjas. Viso proceso metu vedamas
dienorastis, savirefleksija, jausmy ir min¢iy atpaZinimas padéjo sgmoningai stebéti galima SaliSkuma,
atsirandantj analizuojant artimas temas, kadangi validumo uztikrinimui svarbu ir mano, kaip tyré¢jos
pozicija. Validumui stiprinti pad¢jo teoriné ir praktiné medziaga, jgyta déstytojos dr. Mildos
Kukulskienés paskaity ir pratyby metu, kuriose buvo galimybeé gilintis ] fenomenologinés analizés A.
Giorgi metodologijos principus.
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3. REZULTATAI

Sioje darbo dalyje pristatomi tyrimo rezultatai, kurie gauti taikant A. Giorgi aprasomaja
fenomenologing analiz¢. Dalyviy saves patyrimai per vaikystés patirt] analizuojamas kaip savitas
pasaulio iSgyvenimas. Pirma pateikiami situaciniai fenomeno patyrimai, véliau formuojasi
apibrézimai, kurie padeda pajausti ka reiSkia biiti Salia priklausomybés, kaip formuojasi vidinis
asmens pasaulis, emocijy iSraiSka, santykis su aplinkiniais. Kiekvienas apraSymas pradedamas

pristatytos dalyvio situacijos ir veda link vidinés prasmés, kylancios i$ vaikystés patirties.

3.1. Eleonoros situacinis fenomeno patyrimas ir apibrézimas

Eleonoros fenomeno patyrimas. Eleonora — 40 mety moteris, kuri augo su tévu, turinciu
priklausomybe alkoholiui. Paprasius prisiminti situacija, kuri geriausiai atspindéty jausma, kad yra
asmuo, auges alkoholiu piktnaudziaujanciy tévy Seimoje, Eleonora pokalbj pradéjo tuo, kad augdama
su nuo alkoholio priklausomu tévu ji iSgyveno jvairius jausmus, taciau ryskiausiai jai jsiminé gédos
jausmas, ypatingai tuomet, kai reikdavo kviestis pagalbg 1§ Salies dél apsvaigusio tévo smurto:
., biddavo géda tuose smurtaujanciose situacijose, kai tétis isgerdavo, imdavo smurtauti ir tada mes
kviesdavomés pagalbos”. Taliau kaip vieng ryskiausig situacijg prisiminé apie savo paauglystés
laikotarpj, kuomet savo bendraamziy rate leisdavo laika gamtoje: ,, <...> buvo miisy tokia kompanija,
kur leisdavom laikq kartu <...> ten vaikinai jau visokie buvo, kurie rodé démesj, ir vienas toks is
vaikiny buvo <..> jaunas policininkas ir irgi kartais prisijungdavo prie tos miisy kompanijos po savo
darby. Ir as atsimenu vieng atvejj, kai mes, nu mama, iskvietém policijq ir jisai atvyksta j miisy
namus”. Tos akimirkos metu Eleonora iSgyveno didziulj gédos jausma, nes suprato, kad dabar visi
zinos, kad ji ,kitokia”: ,, Ir as galvoju, as skradziai Zeme noriu prasmegti, man buvo tokia géda,
galvoju, Dieve, visi dabar Zinos, nu visi Zinos, kad as esu vat is tokios kazkokios kitokios seimos” .
Eleonora taip pat jvardino ir skiepijamg nuolating baime, kad aplinkiniai suzinos jos Seimos realybg.
ISgyvenamas gédos jausmas dél savo Seimos buvo stiprinamas nuolatiniu artimyjy palaikymu, nes tai
kas vyksta Seimoje yra gédinga ir turi buti slepiama: ,, Tai va tas paternas, kad visi suzinos... ir tas
dar vidinis toks géda... ir dar is aplinkos palaikymas, kad tai yra”. Géda, slepiant Seimos istorija,
tapo jos savastimi, formavo vidinj jsitikinimg apie save kaip ,,kitokig” ir nepritampancig. Kad ji yra
,Kitokia”, palaipsniui transformavosi j viding iliuzijg apie jos nepakankamuma. Iki Sios dienos ji |
situacijas reaguoja emocionaliai, jos teis¢ jaustis saugiau ir reikalauti to kas jai priklauso, vis dar
slopinamas gédos jausmu ir mintimis ka apie ja pagalvos: ,,as labai su tuo kovoju. Nes man

pareikalauti, pastovéti uz save, pasakyti, kad nu mano tokia yra teisé... na vis tiek eina tas sleifas, o
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gal mane nuvertins? Kq apie mane pagalvos...”. Taigi Eleonoros fenomenas atskleidzia, kaip
gyvenimas disfunkcinéje Seimoje suformavo jos gédos, paslapties, vidinio ,,kitonisSkumo* jausmus.
Eleonoros specifinis situacinis fenomeno apibrézimas. Eleonoros fenomeng galimg biity
apibrézti kaip ,,géda, virtusi jéga”. Géda yra pagrindinis, centrinis jausmas, kuri patiriama ir per
vieSuma, kai kiti pamatydavo girto tévo smurtg [1, 2, 3, 4, 5], per tévo elgesio nenuspé¢jamuma, per
negaléjimg atsivesti | namus draugy [6, 7, 8]. Géda tapo ne emocine reakcija, o savasties dalimi.
Artimyjy jai skiepijamg normg, kad gédinga jei kas nors suzinos, formavo jsitikinimg, kad yra
,kitokia”, tarsi brokuota, netinkama, nepritampanti [7, 8, 12, 16, 17, 18, 19, 20]. Neturédama savo
vidinio ,,a8”, net ir menkiausio autoriteto zodziai virsdavo vidine nuostata ,,a8 bloga” [21, 22, 23, 24,
25, 48, 49]. Fiziné¢ Eleonoros branda suaugus neatspind¢jo jos psichologinés brandos, ji dar ilgai
funkcionavo vaiko biisenoje — ji kaltino, pyko, neprisiémé atsakomybés uz savo gyvenima [9, 10] ir
tik skausmingos santykiy patirtys su vyrais, leido jai pamazu atpazinti savo pacios zZaizdas [11, 12,
13, 14, 15, 44]. Partneriai jai suzadino vaikystéje jgytus modelius: smurtas, kontrolé, nepastovumas
ir nezinomybé [48, 50, 51, 52, 53] ir reakcija pagal vaikystéje iSmoktus refleksus, kai nezinomybe jai
reiSké pavojy ir siekj mobilizuotis [37, 38]. Taciau noras pabégti i§ disfunkcinés aplinkos tapo jos
varomaja jéga [53, 54, 55]. Pabaigti mokslai, jgyvendinta svajoné tapusi verslu, kuris atnesé jai
finansinj stabilumg ir savarankiskuma — ji pati susikiiré¢ gyvenimg, kuriame gali laisvai kvépuoti [56,
65, 66, 67, 74, 75]. O vieno zmogaus palaikymas kaip transformacijg skatinantis impulsas ir pokycio
sprendimas atéjes per suvokima, kad ,,a8 nebenoriu taip gyventi” [57, 58, 59, 60, 61, 62, 76 ]. Nors
suaugus Eleonora gyvena nuolatinio nerimo fone, kuris kilo i§ vaikystéje jgytos patirties [30, 31],
taciau saugumo siekis verté pakovoti uz save dél noro jsitvirtinti Siame pasaulyje [27, 28, 29, 31, 32,
33, 34, 35, 36, 42, 69, 70, 71, 72]. Eleonora neidealizuoja savo kelio, jos skausmas patirciai islikes,
trauma dar yra [26, 37, 38, 63, 73], taciau j savo patirt] ji iSmoko pazitiréti kitu kampu ir matyti tame
prasme [39, 44, 45, 64, 68, 69]. Skausmas kaip visa vedanti jéga, padéjo jai kurti gyvenima tok],
kokio jai paciai nor¢josi. Taigi, Eleonoros patirtis atskleide, kaip géda ir bejégyste kilusi i$ vaikystés
su priklausomybe ir smurtu pazenklintos Seimos, ilgainiui peraugo j asmenybés branda, kovinguma

ir sgmoningg gyvenimo kiirimg, per skausma, bet su didziule atrama [46, 47, 74, 76].

3.2. Brigitos situacinis fenomeno patyrimas ir apibréZimas

Brigitos fenomeno patyrimas. Brigita — 27 mety moteris, kuri augo su tévu, turin¢iu
priklausomybe alkoholiui. PapraSius prisiminti situacijg, kuri geriausiai atspindéty jausma, kad yra
asmuo, auges alkoholiu piktnaudziaujanciy tévy Seimoje, ji ivardino baime dél (jos) aplinkoje
alkoholj vartojanciy zmoniy: ,, Tai turbiit alkoholj vartojanciy Zmoniy baimé aplinkoje. <...> Yra tam

tikra baimé, kad Zzmogus yra alkoholikas Salia esantis, nesvarbu tai draugy kompanijoje ar ten kiti
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Seimos nariai”. Técio netektis jos baime tik sustiprino, nes ji suvoké alkoholio zalg sveikatai ir
gyvybei: , Ir, kadangi tétis miré gana anksti, tai kyla baimé dél gyvybés, dél jy, kaip ir sveikatos”.
AnkscCiau ji jautési atsakinga uz gerianCius asmenis, ir nors Sis jausmas atlégo, nerimas isliko:
»Nerimq...anksc¢iau dabar kazkaip jau galbit atleido tq jausmq, bet nesu uz tai atsakinga, taciau
nerimas yra islikes”. Ji taip pat dalinosi savo nerimu dél seneliy, kurie vartoja alkoholj ir baime juos
prarasti: ,,<...>jo, as bijau, kad gali iSeiti anksciau <...> negu yra suplanuota gyvenimo”; ,, Susizeisti
gali, ta prasme, pabloginti savo sveikatos biikle . Brigita sunkiai i§gyveno téCio netekt] ir jg sieja su
ilgalaikiu alkoholio vartojimu, kuris jos manymu, galéjo paankstinti jo mirtj: ,,AS manau, kad tai
susije, kadangi trombas...na vélgi, biina ir pas geriancius, biina ir pas negeriancius. Tiesiog galéjo
paankstinti”. Ji taip pat iSgyveno kaltés jausma, nes mange, kad galéjo padaryti daugiau dél técio
priklausomybés: ,,Tai kartais tai tikrai yra tas kaltés jausmas. Man atrodo, kad galbiit, jeigu kazkada
bii¢iau anksciau ten pasakius, kad téti nustok gert, nu kazkaip sureagavus, kazkaip atkreipus tinkamai
jo démesj, galbiit biity kitaip. Nors mano tétis visq laikq sakeé, kad dar pries, grynai, pries mirstant
toks nu tai as geriau, geriu ir gersiu ‘. Brigita pripazino, kad ilgai vengé temos, kad ji augo alkoholj
vartojanciy suaugusiyjy aplinkoje, taciau kalb&jimas sumazino jos kancia: ,, Irgi vat vienas is ty etapy
kuriuos stengiuosi pripazinti ir tiesiog apie tai kalbét. AS manau, kad tai yra naudinga gijimo
procese.<...> Nes labai daug tyléta apie tai. <...>". Brigitos vaikystéje iSgyventa bejégiskumo
busena, stebint konfliktus per Sventes: ,, konfliktai pastoviis kazkokie, kartais net vos ne iki ten staly
vartymo, o tu kaip vaikas, nieko negali realiai padaryti, tai tas toks...neZinau...beviltiSkumas,
bejégiskumas”, suformavo jos dabartinj pozitrj i Kalédas: ,,Kalédos man visada asocijuojasi su labai
daug alkoholio ir pykciu”. Brigita taip pat reflektavo ir apie savo santykj su alkoholiu bei suvokima,
kad ne tik genetinis polinkis nulemia polinkj vartoti, bet ir aplinka: ,, Nes, as irgi puikiai suprantu,
kad polinkis genetiskai jis yra...”; ,,nes jeigu visi aplinkui yra vartojantys, tai nu sunku labai
atsispirti”. Brigitos suaugusiojo saves patyrime uzaugus su priklausomybe alkoholiui turinciu tévu,
rySkiausiai atsiskleidé per baime, nerima, kalte ir bejégiSkuma, vaikystés traumy perkélima j dabartj
ir santykj su alkoholiu.

Brigitos specifinis situacinis fenomeno apibrézimas. Brigitos fenomeng galima biity
apibrézti kaip ,,emocinj pavelda”, kurio pamata sudaro baim¢ ir nerimas. Ji jaucia nuolating baime¢
dél alkoholj vartojanciy zmoniy, kadangi jos patirtis siejasi su nestabilumu bei stipriu nerimu biinant
aplinkoje, kurioje vartojamas alkoholis [1, 2, 3, 4, 5]. Tai sukuria nesaugumo jausma, nes nuo
alkoholio apsvaiges Zzmonés jai atrodo konfliktiski ir neprognozuojami [6, 12, 13, 15]. Anksciau
Brigita iSgyveno atsakomybés ir kaltés jausmus uz geriancius asmenis manydama, kad gali jiems
kazkaip padéti, nors ir supratusi, kad néra atsakinga uz kity zmoniy pasirinkimus, nerimas dél jy
sveikatos iSliko, iSgyventas sielvartas dél té¢io mirties paliko kaltés jausma [3, 20, 21, 28]. Brigitai

budingas vaikystés traumy perkélimas ] dabartj. Kuomet Kalédiniy Svenéiy metu, stebédama

37



i1Sgérusiy zmoniy konfliktus, ji patirdavo nesaugumo jausma, dél to ji iSgyvendavo bejégiSkumo
buseng. Tai suformavo neigiamg poziiirj i Sig Svente, dél to ji patiria vidinj nerimg ir sunkumus,
bandydama suprasti ir jprasminti Kalédy dvasig [9, 10, 11]. Nors Brigita palaiké gerus santykius su
savo tévu ir niekada nepatyré agresijos 1 savo pusg, taciau alkoholio vartojimas trukdé kurti jiems
stabilius santykius [14, 15, 19]. Kalte dél neiSteséty pazady mazino pirkdamas jai daug Zaisly. Dél
Sios patirties, suaugusiai Brigitai sutuoktinio dovanos kélé jtarimg ir vidinj konflikta jas priimant, nes
jos vaikystéje gime jsitikinimai priestaravo sutuoktinio likes¢iams [30, 31, 32, 33]. Nors Brigitos
santykyje su alkoholio vartojimu iSryskéjusi baimé [7, 8] ilgainiui buvo nuslopinta nuostaba, kad
galima iSeiti i$ iSburto rato [24, 25] ir pakeité jsitikinima, kad sunku nevartoti, jei esi aplinkoje, kuri
vartoja [23, 26, 27]. Taciau jauc¢iama Brigitos baim¢ ir nerimas daznai skatina didziulj kontrolés
poreikj, kuris suteikia jai saugumo jausma [34, 35, 36], bet dé¢l to ji patiria emocijy valdymo
sunkumus [37, 40, 41, 42, 43]. Impulsy kontrolés stoka susikaupusias stiprias emocijas viduje skatino
aktyviai reiksti jas per konfliktg su sutuoktiniu [38, 39, 40, 41, 42]. Brigita reflektavo apie tai, kad
vaikystéje jgyti skirtingi Seimos modeliai suformavo skirtingus pozitirius j konfliktus, emocijy
valdyma ir bendravimg. D¢l patiriamy skirtingy lukesciy, buvo daug nesusikalbéjimo momenty [28,
29, 38, 39, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46]. Brigitos situacinis fenomenas atskleidzia jos saves patyrimg
per baime, nerima, kalte ir bejégisSkuma, vaikystés traumy perkélima j dabartj ir santykj su alkoholiu.
Ji samoningai suvokia savo patirtj, drasiai dalinasi praeities iSgyvenimais bei jy poveikiu dabartiniam

gyvenimui bei siekia keisti savo vaikystéje jgytus modelius.

3.3. Editos situacinis fenomeno patyrimas ir apibréZimas

Editos fenomeno patyrimas. Edita — 43 mety moteris, kuri augo su mama, turincia
priklausomybe alkoholiui. Buvo laikas, kai jos senelis buvo jos globé¢jas, kuris taip pat turéjo
priklausomybe alkoholiui, tapdavo agresyvus iSgéres. Paprasius prisiminti situacijg, kuri geriausiai
atspindéty jausma, kad yra asmuo, auges alkoholiu piktnaudZziaujanciy tévy Seimoje, ji pokalbi
pradéjo apie savo jgyta vaikystéje bazinj nesaugumo jausmg, kuris persikélé ] jos suaugyste:
,Jausmas, tai nesaugumas turbiit, nesaugumas ir nezinojimas, kas bus, kokia bus Siandien diena,
koks bus nu sakykim, gyvenimas Siqg dienq, Siq akimirkq ar artimiausiu metu”. Alkoholiu
piktnaudZiaujanti mama sukurdavo jai nestabilig ir neprognozuojama aplinka: ,, <..> ar jinai
Siandien gers ar negers, ar galési grizti namo ar negalési, ta prasme.... tai yra tas toksai pastovus
laukimas, kada uzgers kada baigs gerti”; ,, Gyvenau su mama bendrabuty <...> ten mano atveju, as
pavyzdziui, grizdavau is mokyklos ir biina pilna svetimy deédziy, tety, kurie visi geria, ritko, Soka,
muzika groja, o tu grjzus, ten, as nezinau is trecios klases, negali grjzti namo, nes ten vieno kambario
butukas bendrabutyje ir tu neturi kur pasidéti, ir tu eini, ten bastaisi lauke”. Neigiama vaikystés

38



patirtis paliko stiprius jspaudus jos atmintyje, kad pasaulis — nesaugi vieta: ,, <...> visas Sitas dalykas,
kq padaro su vaikais visam gyvenimui”. Lydintis nesaugumo jausmas verté ja nerimauti, kad kazkas
butinai turéjo jvykti: ,, <...> nuoggstavimas, kad blogai baigsis, kad kazkas atsitiks <...>”, trukdé
gyventi ramiai, jaustis atsipalaidavusia ir pasitikéti gyvenimu: ,,néra pas mane bazinio tokio jausmo,
kad viskas bus gerai, kad kazkaip, kazkas viskas issispres”; ,,<...> néra tokio saugumo, bazinio
saugumo, néra supratimo, kad tiesiog pasaulyje yra saugu.”. Si vaikystés patirtis néra tik praeities
fragmentas — ji aktyviai veikia Editos dabartinj gyvenima, i§Saukdama stiprias emocines reakcijas net
ir | mazas smulkmenas. Tapimas mama tik sustiprino jos nesaugumo ir nerimo jausmus: ,, Bet biitent
vaiky gimimas man parode, kiek man yra nesaugu ir kaip man neramu ‘. Vaiky auginimo metu ji
susidiiré su jvairiomis situacijomis ir visuomet turéjo iSlikti sagmoninga ir jsivertinti kylantj
nesaugumo jausma, kiek jis realus, kiek jis atsinestas i$ vaikystés: ,, <...> pastovus darbas, kol yra ty
situacijy su mazais vaikais <...> taip man dabar daug to nesaugumo tokio, bet sakau, labai nu
sgmoningumas padeda matyti, kiek ¢ia yra...kiek ¢ia yra mano tiesiog ta bazé veikia, o kiek cia yra
to nesaugumo”’. Vaiky gimimas i8kélé ir jos vaikystés patirtis. Sunku biiti mama, kai pati nepatyre
kg reiske biiti vaiku, kuris patiria mamos riipestj: ,, Vaiky déka labai daug sSity islindo skelety is
spintos”. Edita daug domé¢josi, skaité, tac¢iau jausdavosi nesaugi, nes realybéje susidirusi su isSukiais,
nezinojo kaip taikyti teorines zinias ,, Bet yra gyvenime tokie dalykai kaip trigeriai, kurie sukelia tg
tokj, nu va tq visq nesaugumq“. Pokalbio metu iSrySkéjo saves suvokimo pagrindas
nepilnavertiSkumo jausmas, kuris susiformavo dar vaikystéje: ,,Taip pat man yra visiska bazé, jeigu
kazkur kas tai as visiskai netikus, nepakankama, visur, visur, visur ir as manau, kad tai yra to dalis
sakykim to, kad nu taip, kaip mane augino”. Editos fenomeno esmé — tai gilus, visg gyvenima lydintis
bazinis nesaugumo jausmas, susiformaves dél vaikystéje buvusio nepastovumo, mamos ir senelio
alkoholizmo ir emocinio apleistumo, kuris dar ir Siandien veikia jos santykius, saviverte ir motinyste.

Editos specifinis situacinis fenomeno apibrézimas. Editos fenomeng galima bty apibrézti
kaip ,,emocinis apleistumas”. Vaikyst¢je iSgyventas nesaugumas ir emocinis apleistumas suformavo
ilgalaikj saves suvokimg ir savitg santykio su pasauliu struktirg. Edita augo aplinkoje, kurioje triiko
saugumo, pastovumo ir emociskai prieinamo suaugusiojo [1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 29]. Nepajautusi
emocinio ry§io vaikystéje, Editai susiformaves saves vaizdas, kad yra nepakankama, netikusi. Sis
jausmas tapo bazine jos asmenybés dalimi ir lydéjo per jvairias gyvenimo sritis — nuo santykiy iki
motinystés [23, 24, 26, 27, 40, 41]. Vaikystéje nepatenkinti poreikiai, kontrolés nebuvimas, Edita
1Smokino prisitaikyti per aukos ir gelbétojos vaidmenis — jautési atsakinga uz mama, o véliau ir kitus
zmones. Gelbéti kitus buvo svarbiau nei ji pati, ji jauté poreikj buti reikalinga — jai patiko toks saves
jtvirtinimo ir poreikio patenkinimo modelis [19, 43, 44, 45, 47, 48]. Tik sgmoningumo déka pradéjo
atpazinti Siuos netinkamus modelius ir siekti didesnio rySio su savimi pacia [46, 47, 48, 49, 50, 51,

52, 53]. Suaugusi Edita nesgmoningai pasirinko partnerj, atkartojant] jos vaikystés patirtis —
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atsiribojusj ir mégstantj iSgerti [8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19]. Tapimas mama suaktyvino
vaikystés traumas ir gim¢ vaikai tapo lyg veidrodziu, per kurj gal¢jo giliau reflektuoti savo patirtj
[30, 31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39]. Edita aktyviai ieskojo atsakymy dél savo iSgyvenimy —
domejosi psichologija, reflektavo, skaite [26, 27, 29, 31, 32, 33]. Paauglystéje gimusi draugysté ir
tarp jy atsirades stiprus ir gydantis rySys, Editai pirmg kartg leido patirti kas yra priemimas ir kito
zmogaus meilé [20, 21, 22, 23, 24, 25], kuri islikusi iki $iy dieny. Sgmoningumo ir patirto artumo
déka, Salia savo auginamy vaiky, ji augino ir savo vidinj vaikg, suteikdama jam tai, ko pati nickada
negavo i§ suaugusiyjy vaikystéje [49, 50, 53, 54, 55, 56, 57]. Editos fenomeno patyrimas atskleidzia,
kad vaikystéje patirtas nestabilumas, emocinis apleistumas ir nesaugumas suformavo sudétingg saves
vaizdg. Vaikystéje jgyti modeliai ne visuomet lengvai pakei¢iami, taciau Editos pavyzdys rodo, kad
samoningumas, refleksija ir sveiki rySiai, palaipsniui rauna jsiSaknijusius jsitikinimus ir keicia

modelius, bei kuria saugesnj, sveikesnj santyki su savimi ir pasauliu.

3.4. Mykolo situacinis fenomeno patyrimas ir apibrézimas

Mykolo fenomeno patyrimas. Mykolas — 29 mety vyras, kuris augo su tévu, turinciu
priklausomybe alkoholiui. PapraSius prisiminti situacijg, kuri geriausiai atspindéty jausma, kad yra
asmuo, auges alkoholiu piktnaudziaujanciy tévy Seimoje, Mykolas prisiminé situacijg i§ savo
vaikystes, kai biidamas penkiy, o galbiit SeSiy mety, treCig valanda nakties skambino téciui norédamas
paprasSyti jo negerti ir griZti namo, ta¢iau tétis niekaip nesureagavo: ,, atsimenu, kad buvo treciadienis,
tikrai treciadienis buvo, ir kad trecig valandg nakties, biidamas mazdaug penkiy, Sesiy mety, sédéjau
ant palangés, verkiau ir skambinau téciui paprasyt, kad jisai negerty ir griztu namo, o jisai nekelia”.
Tuo metu jis iSgyveno didziulj pasimetimg bei stiprias emocijas dél téCio elgesio: ,,as didelj pyktj
Jjauciau, liiidesj, nesupratimq. Kodél taip daro, kodél mane skaudina, kodél mamqg skaudina? Baime,
kad issiskirs, kad liksiu vienas. Liksim su mama, kad sunku mums bus” . Mykolas mane, kad
vaikystéje dél nuolat patiriamo streso, sunkiy emociniy iSgyvenimy, jo psichika tapo jautri ,,<...>
pasidariau jautrus labai emociskai, viskam, aplinkai, garsams. Sunkiai miegojau, ilgai negaléjau
miegot vienas apskritai, nes visada kazkas iseis, kazkas paliks mus <...>”, linkusi | priklausomybes
,turbiit gali biti nuo kompiuteriniy Zaidimy, kur turéjau priklausomybe budamas mokykloj, cia
faktas, iki ten alkoholio, psichotropiniy medziagy” ir pazenklinta dviem psichikos sutrikimais.
Mykolas reflektavo apie tai, kad tas ryskiausias prisiminimas, kaip vienas stipriausiy trauminiy
momenty, prisidéjo prie jo Siandienos biisenos: , Nes mes, kaip ir su savo psichiatru, labai nurézéem

’

tokj taskq <...> kad biitent tuo momentu galimai man galéjo atsirast 2 sutrikimai”; ,,vienas yra
bipolinis maniakinis sutrikimas, kitas yra ADHD”. Nors pats emocinis kriivis, susijgs su situacija,
kuomet dar vaikas biidamas lauké técio, kad grjzty, terapijos déka sumazéjo, Mykolas pripazino, kad
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pyktis tévui dél jo elgesio liko: ,,<...> atéjo tas pyktis galbiit ant técio, kad ziurék, kg tu man
padarei?”; ,tai vienintelis dalykas, kuris likes is to kq jauciau tada ir kq jauciu dabar tai, nu pyktis,
manau, kad as jausiu jj iki galo kol gyvas biisiu”. Mykolo neiSspresta emociné nasta, kelia jam
didziulj vidinj pasimetimg ir likusj stipry nora prisiSaukti savo tétj. Jis jaucia poreikj apie tai
pasikalbéti su téciu ,, A5 viduj turbiit ir noréciau, kad jisai suprasty ir apie tai kalbéty. Ir pripazinty,
suprasty kodél tq daré? Tada as atleisciau <...>". Taciau tétis emociskai yra nutolgs ir j kalbas apie
praeit] nesileidzia: ,,mano tétis yra labai emociskai nesubrendes zmogus”; ,, emociskai yra visiskai
nulinis issilavinimas, tai nemanau, kad jmanoma, bandém per daug karty”. Emocinio palaikymo jis
nejauté niekada. Nei mazas biidamas, nei suauges: ,, emocinio kazkokio palaikymo buvo visiskai nulis
nuo momento, kai gimiau iki dabar, néra jokio”. Mykolui svarbu jausti palaikyma, ypatingai i§ savo
tévo: ,,palaikymas, ypac kai tu esi turbiut vyriskos giminés ir kai tu gauni emocinj palaikymgq is
vyriskos giminés. Tai tas reiskia daug, daug labai dalyky”. Mykolo fenomenas iliustruoja, kaip
vienas ankstyvosios vaikystés jvykis gali tapti reikSmingu jspaudu saves suvokimui bei
funkcionavimui i§ esmes.

Mykolo specifinis situacinis fenomeno apibrézimas. Mykolo fenomeng galima bty
apibrézti kaip ,,neisgirstas vaikas”. Mykolo pasakojime rySkiausiai iSkilusi situacija i§ vaikystés —
tapo simboliniu momentu, atspindin¢iu jo asmeninj i§gyvenimg augant su priklausomybe turin€iu
tévu. Sis momentas giliai jsiréz¢é 1 Mykolo atmint] ir tapo neisgirsto vaiko simboliu [1, 2, 3, 13, 14,
27, 28, 29, 30, 32, 33, 48, 49, 50, 51, 53]. Tuo metu iSgyventas emocinis kriivis — pyktis, litidesys,
sumisimas, baimé dél Seimos iSirimo, rodo ne tik vaiko bejégiskuma, bet ir bandyma ,,sustabdyti*
tévo elgesj ir atkurti Seimos vientisumg. Mykolo pasakojime priklausomybés tema pasirodo kaip
ilgalaiké gyvenimo gija, persmelkianti tiek jo vaikystés aplinka, tiek asmeninj patyrimg paauglystéje
ir jaunystéje. Pirmiausia priklausomybé pasireiskeé per tévo alkoholizma ir kurio poveikis buvo
emociskai destruktyvus [1, 2, 3]. Bet véliau pasireiske ir pacio Mykolo elgesyje. Jis pripazino, kad
yra linkes ] jvairias priklausomybes, nuo kompiuteriniy zaidimy iki alkoholio bei psichotropiniy
medziagy vartojimo [4, 5, 6, 19]. Studijy metais alkoholio vartojimas tapo jprastu, o ilgainiui ir
nekontroliuojamu: gérimas kiekvieng savaitgalj, kartais ir nuo ketvirtadienio. Nors socialiniame
kontekste tai buvo normalizuojama, Mykolas reflektuoja, kad jam tai tapo problema, nes suprato, kad
pradéjo jausti ir fizinj potraukj vartoti [10, 11, 17, 19]. Mykolas j savo priklausomybes zitiri kaip
psichologinio skausmo reguliavimo biuida [39, 40, 41]. Taciau kone svarbiausias Mykolo pasakojime
momentas, tai dviejy sutrikimy diagnostika suaugus ir jy rySys su vaikystéje patiriamu stresu. Jis
mano, kad S§is rySys néra atsitiktinis ir psichoterapijos metu identifikuotas emocinis kriivis, tai lyg
visa ko pradzig uzvedgs mechanizmas [12, 13, 14, 17]. Mykolui suaugus buvo diagnozuoti du
sutrikimai — démesio ir aktyvumo sutrikimas (ADHD) bei bipolinis afektinis sutrikimas [15, 16].

Mykolas nurodo, jog Sie sutrikimai paveiké ne tik jo savijautg, taciau ir santykiy kokybe, emocijy
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reguliavimg, impulsyvuma [20, 21, 55, 56]. Jo gyvenimo istorijoje santykiy sfera glaudziai susijusi
su emocinés paramos trukumu, ypac i§ tévo. Nuo ankstyvos vaikystés jis nepatyré tévisko artumo,
nebuvo girdimas ar palaikomas [27, 28, 29, 48, 50]. Toks rySio nebuvimas padar¢ ilgalaike Zala
Mykolo gebéjimui kurti artimus ry$ius. Jis taip pat jvardino ir vyro emocinio palaikymo reikSme, kaip
svarbu vyrui jausti palaikymg i$ kito vyro — tai ne tik galimybé¢ jausti, bet ir tam tikro identiteto
pasiduoti priklausomybei pasireiské per ilgalaikj terapinj procesa, gydymosi laikymasi ir savistabg
[18, 23,24, 39, 40, 41, 45, 47]. Savo pazangg jis vertina per konkre€ius pokyc¢ius: emocijy kontrole,
savikontrole, alkoholio vartojimo ribojima [36, 37, 38, 41, 42, 43, 44]. Mykolas sako, kad dabar jis
moka biiti ramybés biisenoje, kurios anks¢iau negal¢jo pakelti, ramybé¢ tapo ne svetima, o trokStama
busena [46, 55, 56, 57]. Tai rodo didziul¢ jo asmenybés transformacijg. TaCiau nepaisant savo
asmeninio augimo, Mykolas i8liko emociniame konflikte su savo téciu. Pyktis jam neiSnyko, ir ta
nasta liko, kuri tesiasi nuo to momento, kuomet jis dar biidamas vaikas, sédédamas ant palanggs,
lauke jo sugriztant [1, 13, 14, 48, 49, 54]. Tévo emocinis atitolimas, neatliepia Mykolo noro biiti
iSgirstam ir kazkaip sumazinti tg pyktj [26, 27, 31, 35, 50, 51, 52, 53]. Taigi Mykolo fenomenas
atskleidzia, kaip vaikystéje patirti iSgyvenimai gali formuoti savgs patyrima, polinkj i priklausomybes

ir turéti ilgalaikj poveikj psichinei sveikatai.

3.5. Nedos situacinis fenomeno patyrimas ir apibrézZimas

Nedos fenomeno patyrimas. Neda — 46 mety moteris, kuri augo su tévu ir mama turinciais
priklausomybe alkoholiui. Paprasius prisiminti situacija, kuri geriausiai atspindéty jausma, kad yra
asmuo, auges alkoholiu piktnaudziaujanciy tévy Seimoje, Neda pokalbj pradéjo tuo, kad ,,as visg
gyvenimgq supratau, kad esu suaugusi alkoholiky dukra...”. Ir savo patyriming situacijg atskleidé per
bjauriojo anciuko metafora: ,, Buvau isskirta labai is draugy, neturéjau draugy...taip sakant, tas
bjaurusis anciukas jauciuosi”. Priklausomi nuo alkoholio tévai mazai démesio skyré jos iSvaizdai,
higienai, ji sirgo sunkia odos liga, kuri nebuvo gydoma, ir kaip ji mano, dél to patyrusi atstimima i$
bendraamziy, ji jautési lyg ,bjaurusis anciukas”: ,,mokykloje ir visur, as visq laikg neskaniai
kvepéjau, nes tévai nesiripindavo, neturédavau niekad valgyti...biidavo, kaip sako, budavo labai
daznai alergija, neturéjau vaisty <...> ir buvau bjaurusis anciukas visiems”. Ji jauté stipry nerima,
atsiribojo nuo bendraamziy, gédijosi savo isberty ranky, daznai jas slépdavo nuo kity bei Sig patirtj ji
perkélé i savo suaugusios gyvenima: ,,as tiesiog kada labai nerimauju, as nekalbu taip sakant,
uzsidengiu...<...> fiziSkai as neuzsidengiu <...> gaunasi, kad pasikavoju, nu neZinau, jsivaizduoju,
gal labiau, kad nelabai mato mane”. Darbe ji bijo iSsakyti savo nuomong, kaupia pyktj savyje vien
dél to, nes bijo biiti atstumta: ,, nepasakiau, bet vis ruosiuosi... bet as jeigu pasakysiu, as Zinau,
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pasigailésiu, tai as valdausi nebesakau...as Zinau, kad paskui nerimas mane uzgraus...as geriau per
savo pyktj, kur turiu islaikysiu, nutylésiu, kad manes véliau nerimas...nes nerimauti pradésiu <...>
as pradedu paskui nerimauti save pyluoju, kodél... kodél pasakiau, kodél nenutyléjau”. Likes
,bjauriojo anciuko* jausmas vercia verciau likti nerimo biisenoj, nei vél iSgyventi ta pacia biisena,
kurig i18gyveno vaikystéje: ,, Ai kg gali padaryti bendradarbis? Nemégs manes...O man nepatinka kai
manes nemégsta’’; ,,Jauciuosi kaip mokykloje ir man primena tai”; ,, Taip visq gyvenimq vat taip
islenda.... islenda, islenda tie dalykai”. Taigi suaugusiojo saves patyrimas uzaugus Seimoje su
priklausomybe alkoholiui turinciais tévais, Nedos atveju pasireiskia kaip gilus, visa gyvenima lydintis
trapumo ir nepilnavertiSkumo jausmas, kuris nuolat sgveikauja su stipriu nerimu, vidine jtampa,
santykiy baime ir nuolatiniu siekiu kurti kontrolés pojutj dél baimés buti atstumtai.

Nedos specifinis situacinis fenomeno apibrézimas. Nedos fenomeng galimg bty pavadinti
»apleistas vaikas ”, kurios suaugusiojo saves patyrimas uzaugus Seimoje su priklausomybe alkoholiui
turinCiais tévais, pasireiske kaip gilus, ilgalaikis vidinio trapumo, menkavertiSkumo bei atstimimo
grésmes jausmu [1, 2, 3, 4, 11]. Vaikystés patirtis uzpildé jos savivoka ir isliko aktuali ir suaugusiojo
gyvenime, jgaudama jvairias psichologines formas: nuo socialinio atsitraukimo ir emocinio
uzsidarymo iki vengimo reiksti savo nuomong ar poreikius [13, 14, 15, 16]. Jos vidinis trapumas
glaudziai sgveikauja su nuolatiniu nerimu, kuris pasireiskia tiek per kiiniSkus simptomus, tokius kaip
jtampos biisena, panikos atakos ar negal¢jimu pakilti i§ lovos [20, 43, 44, 45, 46, 47], tiek per santykiy
valdymo strategijas [16, 17, 18, 19, 20, 21, 22, 23]. Noras biiti nematomai, nekalbéti, susilaikyti nuo
konflikty — siekis iSlaikyti psichologing kontrole tampa kaip apsauga nuo atstiimimo [26, 28, 29, 30,
31, 32 ]. IsiSaknijusi baimé biiti atstumai ir nemégstamai virsta elgesiu su kuriuo sunku susidoroti
[23, 24, 25, 27, 30]. Tyla, emocijy slopinimas ir pyktis kelia viding sumaistj, kuri persipina su
kognityviniy funkcijy sunkumais — ypa¢ démesio sutelkimu, informacijos apdorojimu ir atminties
silpnumu [6, 7, 9 ] bei diagnozuotu démesio ir aktyvumo sutrikimu (ADHD). Neda daznai jauciasi
nesuprantanti saves ir kity [12, 25]. Ji tarsi blaskosi tarp emocijy ir minciy, kuriy negali iki galo
jvardinti ar strukttiruoti, o tokia biisena ne tik trikdo jos santykj su mokslu ar darbu, bet ir apsunkina
saves reflektavimo, priémimo, susitelkimo bei savireguliacijos procesus [33, 34, 35, 40, 46, 48, 49].
Visi Sie sunkumai yra palaikomi iSoriniais ,,raminanciais” veiksniais, tokiais kaip valgymas, tyl¢jimas
ar fizinis atsitraukimas [36, 38, 39]. Neda pripazjsta savo sunkumus, taciau sakosi, kad yra jstrigusi,
tarp noro keistis ir gebéjimo tai padaryti [41, 46, 47]. Taciau nepaisant jsiSaknijusio nesaugumo
jausmo, Neda suaugus sugeb¢jo susikurti sau saugig erdve. Atsisakiusi alkoholio vartojimo bei
atsiribojusi nuo draugy ir aplinkos, kuri jai kenkia [50, 51, 52, 53, 54, 55, 56, 57, 58, 59, 60, 61], ji
kuria artimg ry$] su savo partneriu, o hobis jai virsta psichologiniu prieglobs¢iu, kuris leidzia

atsijungti nuo min¢iy, nerimo, bei pajausti ramybe veikloje, kuri jai teikia malonuma [62, 63, 64].
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Taigi nepaisant vaikystéje patirty sunkumy ir giliai jsiSaknijusio nerimo ir negebéjimo jame
1$biiti, Neda mokosi susidoroti su gyvenime kylanciais sunkumais per saves pazinima, per santykiy

kiirimg bei gebéjimu isbiti jai mégstamoje veikloje.

3.6. Leono situacinis fenomeno patyrimas ir apibréZimas

Leono fenomeno patyrimas. Leonas — 44 mety vyras, kuris augo su tévu, turiniu
priklausomybe alkoholiui. Paprasius prisiminti situacija, kuri geriausiai atspindéty jausma, kad yra
asmuo, auges alkoholiu piktnaudziaujanciy tévy Seimoje Leonas prakalbo apie tai, kad augant su
priklausomu tévu, buvo daug jam nemaloniy jvykiy, namuose tvyrojo alkoholis ir chaosas, namuose
nuolat vykdavo konfliktai: ,,chaosas, nu pastovus chaosas, sakyciau, nu alkoholis pries akis
pastoviai, geriantis tétis ir chaosas, ir chaosas, nu barniai, pykciai istisai, nu...”. Jis jautési
nereikalingas, vaikystéje jam reiké€jo nuolat ieSkoti kuo uzpildyti ta tuStuma, atsiradusig dél
nepajaustos meilés ir ripescio i8 savo tevy: ,, Kai vaikystéj vaikas, tai as nezinojau, tai visq laikq man
reikéjo pakeisti tévy, tqg meile, tévy tq ripestj man reikéjo... nu as turéjau uzpildyti tq baime, kad
nereikalingas niekam...”; ,,ir kai to néra, dviejy pagrindiniy dalyky néra, néra j kg atsimusti, nu néra
i kq kreiptis”. Apie tai, kad jis augo su priklausomu tévu ir kokios jam liko atsivérusios zaizdos, jis
susimasteé tik prie§ nepilnus du metus, po kilusiy minciy apie norg ieiti i§ gyvenimo. Jis jautési
vieniSas, su Zzmona santykiai subyréjo, tétis ir brolis miré dél nesaikingo alkoholio vartojimo, mama
kitame mieste, namy neturéjo — jis jautési nieckam nereikalingas, net pats sau, man¢, kad nusizudzius
jo niekas nepasiges: ,, vienintelé frazé, nu nereikalingas niekam, niekas nepasiges ““. Vis tik supratgs,
kad jis buvo reikalingas savo vaikams, pradéjo ieskoti pagalbos. Pirma jis rado knyga ,,Suauge
alkoholiky vaikai”, kurioje jis atrado ne tik save, bet ir egzistuojancias SAV savipagalbos grupes.
Knyga sukélé daug skausmo susitikus su savo vidiniu suaugusiu alkoholiko vaiku ,, taip prasidéjo
mano visa istorija <..> ir zZliumbiu, verkiu iki...iki kraujo ten, iki skausmo”, o priimtas sprendimas
lankytis SAV programoje paskatino ji atrasti savo naujaji ,,a8”: ,, Bet ar noréciau.... grizti j senq savo
versijg? Ne... nenoréciau. Ten buvo nu...senoji versija buvo iliuzijose... gyvenimas iliuzijose...
absoliuciai nieko beveik realaus néra... ten tiesiog iliuzija...tiesiog toks kaip isgyvenimas”; ,,0 dabar
nu... sunku, nu kad atsakomybe reikia prisiimti . Taciau jam baisu biiti su naujuoju savimi, jis jauciasi
lyg vaikas tamsiame nezinomame miske. Supranta, kad socialiniy jgudziy trikumas, baimes, daug
nezinomybés jam kelia sunkumy susitinkant su naujuoju savimi. Tac¢iau dabar jau Leonas gali garsiai
kalbéti, kad augo tokioje Seimoje, kad jo tétis ir brolis miré nuo besaikio alkoholio vartojimo, mama
jo nemyléjo, o kalboje lyg buvo jauciamas pyktis ir noras pasakyti pasauliui, kad taip, tokia mano
istorija, a$ nebijau buti savo istorijos dalimi, priimkite mane toki: ,,man va tas padeda kazkaip tai

visiskai nu ir nurimti, priimti ten ir... ir negalvoti ten... “. Taigi chaotiSka ir nenuspé¢jama Leono
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vaikystés patirtis, nors ir savizudybés krizés akistatos pagalba, pamazu transformuojasi ] naujajj ,,as”
patyrima.

Leono specifinis situacinis fenomeno apibrézimas. Leono fenomeng, biity galima pavadinti
,,huo iSgyvenimo | gyvenima”. Jis augo su alkoholiu piktnaudziaujanciu tévu, savo vaikystéje jautési
tarsi nuolatinio nesaugumo ir emocinio chaoso lauke [1, 2], o nepatenkinti meilés ir saugumo
poreikiai suformavo gily nereikalingumo, nepasitikéjimo ir savivertes trilkumo jausma, kuris ilgainiui
tapo jo saves patyrimo pagrindu [6, 7, 9, 10, 11, 17, 18, 19]. Dél patirty iSdavysc¢iy, Leonui sunku
pasitiketi kitais, dé¢l to jam biitina jsitikinti ir siekti patvirtinimo, kad kitas Zmogus jam yra nuosirdus
[12, 14, 15, 16, 20, 21], kas apsunkina jo santykiy kiirimg ir buvimg juose [14, 21, 22, 29, 40, 45, 59,
66, 67, 69, 70, 71, 72, 73, 78]. Kaip iSgyvenimo strategija, jis pasirinko prisitaikyti per kaukes,
vaidmenis ir buvimg chameleonu, taciau jo asmenybé¢ liko nezinoma ir nematoma [43, 44, 45, 46,47,
48, 49, 50, 82]. Ir $i biisena tgsési iki pat gyvenimo luzio, kai butinybé iSgyventi émé prieSintis norui
gyventi. Savizudybés krizé [3, 4, 5, 28,51, 57, 61, 62] tapo lyg peréjimo riba, nuo senojo ,,a§ —buvimo
nuolat nereikalingu”, prie naujojo ,,a$ jauciuosi reikalingas”. Savirefleksija, emocinio skausmo
pripazinimas ir drgsa kalbéti, leidzia pradéti naujg judéjimo kryptj — nuo iSgyvenimo link tikrojo
buvimo [22, 23, 24, 25, 27, 40, 41, 43, 44]. O akistata su mama tapo issilaisvinimo simboliu [29, 30,
31, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38]: iSsakyta tiesa sugrazino Leonui teis¢ biiti — su savo pyk¢iu, litidesiu ir
troskimais. Atsirades naujasis ,,as“ — besiformuojantis, trapus, bet tikras [41, 42, 43, 55, 64]. Jis
nebéra paremtas kity poreikiy tenkinimu, vaidmenimis, o grindziamas gebéjimu atpazinti savo
jausmus, poreikius bei ribas [38, 41, 42, 59, 60, 63, 74,75, 76, 81, 82]. Nors kasdiené kova tarp senojo
ir naujojo Leono dar tebevyksta [84, 85, 86, 92, 93] ir i§ seny gyvenimo modeliy ne taip lengva
i§sivaduoti, ta¢iau buvimas savimi jam tapo nebepavojingu, bet tikru ir reikalingu [52, 53, 54, 56, 65,

83,94, 96, 100, 101].

3.7. Bendras fenomeno apibrézimas

Dalyviy pasakojimuose atsiskleid¢ daugialypé, emociSkai jaudinanti vaikystés patirtis,
uzaugus alkoholio priklausomybés paliestose Seimose. Sios patirtys unikalios ir savaip i§gyventos,
tai ne tik jvykiai, bet ir giliis egzistenciniai iSgyvenimai, i§likusios vidinés nuostatos, gyvenimo biidai,
savasties apibrézimai. Analizuojant dalyviy individualias patirtis pagal A. Giorgi, atsiskleidé
pasikartojimai, kurie toliau pateikiami kaip strukttiruoti branduoliai, kuriuose atsispindi dalyvius
jungianti iSgyventa realybé. Bendram fenomeno patyrimui ir apibréZimas suformuotas apjungiant

SeSiy dalyviy patirtis ] vieng apibréZima.
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Bendros temos — branduoliai:

. Egzistencinis nesaugumas

1.1. Nerimo ir nuolatinio budrumo biisena [ED1, ED2, ED3, ED4, N10, N13, N42, N48, N49,
EL32, EL38, M12, M13, M14]

1.2. Suaugus pasaulis suvokiamas kaip nesaugi vieta [ED5, ED6, ED7,EL33, L10]

1.3. Nesaugumo patyrimas per kiino reakcijas [B12, B13, EL35, EL36, N47, N45, N46]

1.4. Hiperkontrol¢ kaip apsaugos forma [B34, B36, E31, EL42]

1.5. Emocinis reagavimas j aplinkg kaip j grésme. [N44, EL9, EL37, EL38, EL43]

. Vaikystés pamatas

2.1. Géda, paslaptis dél biologinés Seimos aplinkos [EL1, EL2, ELS, EL7, ELS8, B28, B29,
NI]

2.2. Vidinis jsitikinimas apie savo brokuotumg [EL10, EL12, EL16, EL17, EL19, EL68, E24,
E38, N2, N3, N4, N28, N29, N30]

2.3. Géda kaip savasties dalis [EL19, EL20]

Sunkumai patiriant emocijas: nuo slopinimo iki proverzio

3.1. Emocijy slopinimas, vidinis uzsidarymas [N15, N16, N17, N18, N19, N21, N22, N24,
N25, N26, N27, N39, EL27, EL28, M39, M40, M41, M42, M54].

3.2. Sprogingjanc¢ios emocijos kaip biidas jtampai sumazinti [B35, B37, B38, B45, 122, L67,
M20, EL51, EL52]

3.3. Savireguliacijos sunkumai [L.92, E53]

3.4. Emociné branda per savistaba [M 43, M44, M46, M56, M57, B40, B41, B43, B46, L8,
L22, 123, L56, L76, L77, E54]

. Rysio stoka ir trukdantis prisiriSimas

4.1. Neuzmegztas rySys vaikystéje [L9, L10,L17, L18, L19, L79, E25, EL18§]

4.2. Prisiri§imas prie netinkamy ar destruktyviy santykiy suaugus [E9, E10, E11, E13, E14,
El15,El6, E17, EL11, EL40, EL41, EL53, EL54]

4.3.Sunkumai santykiuose [M21, M55, L68, L69, L70]

. AutentiSkumo stoka ir prisitaikymo kaukés

5.1. Buvimas chameleonu kaip iSgyvenimo strategija [L 47, L48, EL21, EL26]

5.2. Vaidmenys, kurie slopina savast] [B18, 143, L44, 149, 146, L.50]

5.3. Tikrojo ,,a8” paieskos ir baimé biiti savimi [L42, L100, EL48, EL52]

. Priklausomybiy Sesélis

6.1. Asmeninis jsitraukimas [B7, B8, M4, M5, M10, M17, M19, N60]
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6.2. Sagmoningas siekis atsikratyti vaikystéje jdiegto modelio [N61, B25, B26, B27, M6, M7,
M9, M11,M 36, M37, M38]

. Asmenin¢ atsakomybé¢ ir vidinis atsparumas

7.1. Aukos vaidmens atsisakymas [L97, EL50, EL51, E52]

7.2. Samoningumas ir riby paieska [EL46, EL54, M2, M3, M23, M38, M45, M47, 1.98, L99]
7.3. Vidinis atsparumas per iSgyventa skausma [EL75, EL76, L79, L95]

7.4. Knyga jteisinusi jy vidinj pasaulj ,,a$ esu ne vienas” [EL14, L89, L90, L91, E27]
Savipagalbos ir savivertés paieskos

8.1. Pazeista savigarba nuo vaikystés [EL 8, EL17, EL19, EL20, EL22, EL23, EL24, EL25,
ELA45, E21, E22, E27, E40, E41 E43, E44, E45, E47,E 49, E51, L11, L50, L53, L57]

8.2. ISorinis vertés patvirtinimo ieskojimas [N28, N31, EL29]

8.3. Savivertés atstatymas samoningumo déka [M23, M42, L55, L81, L82, L83, L86]

8.4. Savojo ,,a$* pajautimas per santykj su kitais [EL39, EL46, EL47, ELSS8, EL61, EL62,
E20, N23, N31, N62, B24, B25, L37, L38, L40, L41,]

. Psichikos sveikatos i$Sukiai

9.1. Vaikystés stresas kaip rizikos veiksnys psichinei sveikatai [M14, M15, N8, N43, N47,
N10]

9.2. Fiziologinés ir somatinés reakcijos j emocinius dirgiklius [EL35, EL37, EL38, EL40,
N14, N46]

9.3. Santykis su pagalba ir savireguliacijos procesai [M18, M23, M24, M45, M47,N41, N47,
EL39, EL46]

Unikalios temos:

. Kova uz save ir iSsilaisvinimas i$ praeities [EL55, EL56, EL57, EL58, EL62, EL65, EL66,
EL67, EL69]

. Kalédos kaip pasikartojantis trauminis jvykis [B9, B10, B11], o materialios dovanos kaip
meilés iSraiska [B30, B31, B32, B33]

. I8stkiai tapus mama [E31, E32, E33, E34, E35, E36, E37, E38, E39]

. Hobis kaip vienintelé uzuovéja nuo stipraus nerimo [N62, N63, N64]

Santykis su priklausomu tévu: nuo ilgesio iki distancijos [M26, M27, M28, M31, M33, M36,
M51, M52, M53]

SAV grupiniai susirinkimai kaip dvasinio virsmo vieta ir gyvenimo filosofija [L24, L25, L41,

L42,143, L63, L87]
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Esminiy branduoliy aprasymas

Dalyviy pasakojimuose nuolat iSkyla vidiné buisena, kuri vaikystéje buvo tarsi nuolatinis
laukimas, ne tik tévy elgesio, bet ir galimos grésmés. Baimé, nerimas, tapo ne epizodiniais jausmais,
bet ilgalaikémis emocinéms buisenomis, kurios atlydéjo juos ir j suaugyste. Net ir biidami fiziskai
saugioje aplinkoje jauté nuolatinj budruma, kiino jtampa, pasirengimg reaguoti. Tai nuostata
susiformavusi augant priklausomybés pazenklintoje, emocinio nepastovumo ar smurtinéje aplinkoje
[Eleonora, Brigita, Edita, Mykolas, Neda, Leonas]. UZaugg tokioje aplinkoje, dalyviai ne tik nepatyré
saugumo jausmo, taiau iSgyveno didziule¢ géda dél savo Seimos [Eleonora, Brigita, Neda], o
suformavo jiems kitoniSkumo ar ,,esu brokuotas”, ,,esu bjaurusis an¢iukas” jausma [Eleonora, Neda,
Edita], o jskiepyta baimé ir géda dél Seimos padéties tapo saves suvokimo dalimi [Eleonora]. Nuo
vaikystés nepazintos, nejvardintos ar sveikai neiSreikStos emocijos, kaupési lyg ugnikalnis. Kartais
stipriai, destruktyviai ar netikétai, o kartais net samoningai iSsiverzdamos j aplinka [Brigita, Eleonora,
Neda] arba slepési uz tylos ar uzdarumo ir degino viduje [Neda, Eleonora, Mykolas, Leonas]. Tik
savistabos, terapijos ir savirefleksijos déka, pradéjo mokytis emocijy kalbos, jas atpazinti, jvardinti,
1$biiti, kas anksciau ne vienam dalyviui buvo ne tik, kad nesuprantama, bet net ir nepatirta biisena
[Mykolas, Brigita, Leonas, Edita].

Kaip viena skausmingiausiy taciau kartu ir labiausiai ieSkoma — rySio tema. RySys su tévais
daZnai buvo nutrauktas arba niekada nesusiformaves ir jame triilko saugumo, pastovumo, emocinio
prieinamumo [Leonas, Edita, Eleonora]. D¢l to suaugus santykiai tampa tiek didZiausiu troSkimu, tiek
matytais modeliais, kai prisiriSimas reiské skausmg, atstimimg, smurtag [Edita, Eleonora] ar
sunkumus ta rys] kuriant [Leonas, Mykolas]. RySio paieSkos daznai virsdavo prisiriSimu prie
netinkamy zmoniy, negeb¢jimo atskirti saves nuo kito, noru gelbéti ar biiti iSgelbétu paciam [Edita,
Leonas, Eleonora].

Augdami aplinkoje, kurioje reik¢jo prisitaikyti, kad iSgyventum — dalyviai iSmoko biiti tokie,
kokiy tuo metu reikalavo aplinka. Jie kiir¢ kaukes, vaidmenis, apsaugines elgesio formas, kurios leido
jaustis saugiau, biti priimtiems ar bent iSlikti [Leonas, Eleonora]. Taciau Sios kaukes ilgainiui tapo
dévimos nuolatos, o tikrasis ,,a8” liko pasléptas ir nepaZintas [Brigita, Leonas, Eleonora]. Tod¢l dabar
Tai procesas atnesantis palengvéjima, bet kartu ir baim¢ — nes biiti savimi ilgg laikg buvo pavojinga
[Leonas, Eleonora].

Kai kuriy dalyviy pasakojimuose priklausomybés Sesélis neapsiriboja tik tévy elgesyje, jis
tesiasi ir jy padiy gyvenime: kaip polinkis, kaip paveldétas modelis ar biidas i$biiti su emocijomis. Si

tema atsiskleidzia ne tik kaip zala, bet ir kaip sgmoningumo kelias, padedantis atpazinti §j Sesélj, ji
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jvardinti ir ieSkoti naujy biidy gyventi be jo [Brigita, Mykolas, Neda]. Priklausomybiy, emocinio
chaoso ar smurto dominavimas dalyvius priverté per anksti suaugti. ISmoke prisitaikyti, jie ilga laika
gyveno tarsi reaguodami — ] kitus, aplinka, j savo praeitj. Tac¢iau ilgainiui atsirado suvokimas, kad
atsakomybé uz gyvenimg yra jy rankose. Perskaityta knyga ,,Suauge alkoholiky vaikai”, tampa lizio
tasku jy gyvenimo suvokime, kad yra ne vieni, o kaZkas jau yra jvardings tai, kg visada jaute, bet
nezinojo kaip tai pavadinti [Eleonora, Edita, Leonas]. Vidiné atsakomyb¢ ir atsparumas atsiskleidzia
per skausma, bejégyste, ilgas klaidy keliones bei savirefleksijg. Vidiné stiprybé tampa ne kaip
gynybinis Sarvas, o gebéjimas gyventi sgmoningai. Asmeninés atsakomybés prisiémimas néra greitas,
tai létas, daznai skausmingas procesas, taciau aiskiai turintis ribg, kad ,,niekas uzZ mane nepadarys”
[Eleonora, Mykolas, Leonas]. Patirtyse iSrySkéja gilus noras biiti matomiems, vertinamiems ir
mylimiems, todel suaugus kiekvienas mokeési 1§ naujo, bandydami suprasti: kas a$ esu, ar galiu tikéti
tuo ka jauciu? Savigarba ir saviverté néra duotybé, tai ilgainiui kuriamas jausmas. Kai vaikystéje
jiems nebuvo sakoma ,,esi vertas”, ,,esi svarbus”, viduje jsikuria tustuma [Eleonora, Edita, Leonas].

Kiekvienas i§ dalyviy, nepaisant praeities, ieSkojo budy, kaip sukurti santykj su savimi
[Neda, Eleonora]. Kai kurie per terapija, kai kurie per santykius [Eleonora, Edita, Leonas, Brigita],
kai kurie per tyla, bet per atkakly saves pazinimg [Mykolas, Leonas]. Dalyviy istorijose atsiskleidé
rySkus rySys tarp vaikystés aplinkos ir véliau iSrySkéjusiy psichikos sutrikimy [Mykolas, Neda,
Eleonora]: depresijos, nerimo, panikos ataky, perdegimo, démesio ir aktyvumo sutrikimy ar net
bipolinio afektinio sutrikimo. Tai jautri tema, kurioje susipina skausmas, pazeidziamumas ir tuo paciu
drasa apie tai kalbéti, ieskoti pagalbos ir mokytis gyventi su tuo.

Taigi suaugusiyjy saves patyrime uzaugus priklausomybés alkoholiui paliestoje Seimoje
atsiskleidzia gilus ir jvairialypis vidinis pasaulis. Jy pasakojimuose kartojasi egzistencinio
nesaugumo, santykiy skausmo, saves praradimo ir asmeninio virsmo visuminés temos. Fenomenas
atsiskleidzia ne kaip vienos zaizdos patirtis, bet kaip sudétingas savasties pynimas, kur patirties

skausmas ir augimas eina greta.
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4. APTARIMAS

Sio tyrimo tikslas atskleisti suaugusiyjy saves patyrima uzaugus $eimoje kur vienas ar abu tévai
tur¢jo priklausomybe alkoholiui ir atskleisti, kaip suauge asmenys, auge Seimoje su vienu ar abiem
nuo alkoholio priklausomais tévais, patiria, supranta ir reflektuoja savo buvimg pasaulyje, saves
suvokima, santykiy kiirima bei prisitaikymo btidu. Siame tyrime, kurio duomenys buvo analizuojami
A. Giorgi fenomenologiniu metodu, labiausiai iSryskéjo, kad vaikystés patirtys su alkoholio paveikta
Seima nebuvo atsitiktiniy jvykiy eiga — tai nuosekli, per kiing, emocijas ir santykius patirta
egzistenciné kancia persidengianti su gyvybingumu, refleksija ir atsparumo zZyme.

Vaikyste alkoholio paveiktoje Seimoje buvo lydima nuolatinés grésmés nuojautos, nestabilumo
ir emocinio chaoso. Toks gyvenimas formavo nuolatinj budrumo jausmg, nerimg, emocinius ar
somatinius simptomus. Gédos jausmas dél Seimos jsiras¢ ] savast] kaip ,kitoniSkumo* arba
,brokuotumo* jausmas. Si patirtis ne tik suformavo pasaulio suvokima kaip nesaugy, bet ir tapo
egzistencinj nesauguma ir vidinio pasaulio sutrikima.

Neatpazintos, uzslopintos ar sproginé¢jancios emocijos, einancios kartu su nutriikusiais ar
toksiSkais santykiais sukiiré lyg vidinj vakuumg. Vaikystéje neiSmokus kurti sveiko rySio, suauge
tyrimo dalyviai stengési jj kurti desperatiSkai ar destruktyviai. Emocinis pasaulis buvo arba
pavojingas, arba neapsiekiamas, o santykiai kupini prisiri§imo ir atstimimo. Tai §i patirtis atsiskleideé
per antrg visuminj branduolj — emocinio rastinguma stoka ir rySio su kitais trapumg.

RySio su savimi nebuvimas, ilgainiui tapo prisitaikymo mechanizmu per kaukes. Buvimas
pagal kity liikesCius tik dar labiau atitolino nuo savasties ir autentiSkumo. Priklausomybés Ses¢élis irgi
buvo Sio susiskaldymo dalis. Ir tik per samoninguma ir savivokg atsirado galimybé¢ atkurti rysj su
savimi, kurti savigarbg, mokytis atpazinti, kas yra verté be iSorinio pripazinimo. Nepaisant visy
sunkumy, dalyviy istorijose atsiskleides virsmo kelias, ne greitas luzis, bet ilgalaiké kelioné nuo
aukos pozicijos prie atsakingo saves kir¢jo. Sis virsmas yra samoningumo, saves pazinimo,
savirefleksijos rezultatas. Tai trecias, visuminis branduolys atsiskleidziantis per saves paieska ir

samoningumo sieki.
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4.1. Egzistencinis nesaugumas ir vidinio pasaulio sutrikimas

Fenomenologinéje Sio tyrimo analizéje iSryskéjes nuolatinio budrumo, nerimo ir nesaugumo
fonas patvirtina tai, kg empiriniai tyrimai ne kartg jvardijo kaip vieng i§ vaikystés patyrimo
komponenty, augant su priklausomais nuo alkoholio tévais (Orford, 2013; Ruben, 2001; Sen—Aslan,
2021). Dalyviy patirtys atskleidé ne tik fizinj nesauguma, bet ir emocing grésme, kurios i§vengti
nebuvo vilties — tai nebuvo vien retkardiais pasikartojantis jvykis, bet nuolatiné biisena. Sis
nesaugumas — ne vien aplinkos reiskinys, bet giliai jsiSaknijusi vidiné biisena, tapusi bazine gyvenimo
nuostata. Tai atitinka klasikinés psichologijos mintj, kad ankstyvieji rySiai, neatitinkantys vaiko
emociniy poreikiy, suformuoja nesaugy pasaulio suvokima (Bowlby, 1988). Sig prielaida patvirtina
ir naujausiy tyrimy duomenys: vaikai ,,iSmoksta‘“ identifikuoti kylan¢ias grésmes (Silvén Hagstrom
ir Forinder, 2022), o ,,atsineStos* grésmés tampa nuolatiniu gyvenimo fonu (Stumbrys, 2023),
formuodamos jsitikinima, kad pasaulis jiems yra nesaugus (S¢iukina ir Belovas, 2024).

Vaikystéje iSmoktas bud¢jimo reZimas véliau jsitvirtina kaip asmenybés struktiiros dalis. Tai
patvirtina ir neuromoksliniai tyrimai, rodantys, kad ankstyvas gyvenimas su priklausomais tévais
aktyvuoja ir ilgam sustiprina streso reguliacijos sistemas, susijusias su nerimo ir iSgyvenimo
mechanizmais (Brown—Rice ir kt., 2018). Dalyviai apibiidino tai kaip jsik@inijusj nerimg per ktino
itampa, hiperkontrole, reakcija | aplinka lyg 1 grésme. Tai atliepia Gholap ir kt. (2023) tyrimy
rezultatus, kur pabréziama, jog fiziologinés ir somatinés reakcijos daznai iSlieka net ir pavojui
pasibaigus.

Nesaugumo Serdyje taip pat gludi gédos jausmas — ne tik dél priklausomybés Seimoje, bet
kaip gilumin¢ savasties dalis. Dalyviai apibiidino gédos, ,,brokuotumo* jausmus, kurie ilgainiui tapo
savasties pagrindu. Géda, pasak Tuchina ir kt. (2019), daznai jsiSaknija kaip jausmas, kad ,,su manimi
kazkas ne taip®, ir virsta atsiribojimu, noru pasislépti, tapti nematomu (Hall ir Webster, 2007;
Spivakovskaya ir Lutsenko, 2021). Tyrimo dalyviy patirtyse emociné represija, géda (Hall ir Webster,
2007; Spivakovskaya ir Lutsenko, 2021), ,kitoniSkumo* stigmatizacija lydima izoliacijos,
savikritikos ir saves atmetimo biiseny, kurios literatiiroje siejamos su depresiniais bei disociatyviais
simptomais (Sell, 2024; Ostberg ir kt., 2024). Dalyviai kalbéjo apie tai, kaip $ios biisenos formavo jy
suvokimo apie save —ne kaip laiking emocing reakcija, bet kaip nuolating gyvenimo pozicija, kurioje
vidinis ,,a$* buvo tapatinamas su trilkkumu, nepilnavertiSkumu ar net nematomumu kity akyse.

Tyrimo dalyviy patirtyse atsiskleidé, kad nuolatinis stresas ar neprieziiira vaikystéje, suaugus
pasireiské per ADHD, bipolinj afektinj sutrikima, kas atitinka tyrimo duomenis apie daznesnj ADHD
tarp SAV (Eiden ir kt., 2009; Kendler ir.kt., 2013; Park ir Schepp, 2015), o sergantys bipoliniu
sutrikimu 2,6 karto vaikystéje dazniau patyré¢ emocinj smurtg (Palmier—Claus ir kt. 2016).
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Siame visuminiame branduolyje kaip nuolatinis egzistencinis nesaugumas ir géda formuoja
suaugusiy alkoholiky vaiky vidinj pasaulj. Patirtas budrumas, jsikiinij¢s nerimas, emocing grésme ir
tylos kultura virsta gynybine savivoka bei ,,funkcionuojanciu as®, atitriikusiu nuo tikryjy poreikiy.
Psichofiziologiniai tyrimai patvirtina, kad Sios biisenos ne tik formuoja savastj, bet ir susijusios su
padidé¢jusia rizika patirti psichikos sveikatos sutrikimus. Fenomenologiné analizé parodo, kad Sis

nesaugumas — tai ne tik praeities atspindys, bet ir Siandienos buvimo pagrindas.

4.2. Emocinio rastingumo stoka ir rysio su Kitais trapumas

Vaikystés rySys su tévais yra pagrindinis emocinio pasaulio formuotojas. Kai Sis rySys
nutriikksta ar niekada nesusiformuoja dél priklausomybés paveiktos Seimos dinamikos, suaugusysis
uzauga ne tik su emociniu deficitu, bet ir su sutrikusiu geb¢jimu atpazinti, jvardyti bei reiksti jausmus.
Si patirtis pasireiskia ne tik kaip emocinis alkis, bet ir kaip emocinio nerastingumo bisena, kurioje
jausmai kelia ne aiSkuma, o sumaistj. Tyrimo dalyviy pasakojimuose atsiskleidé¢ sunkumai tvarkytis
su emocijomis. Jas slopino, ar sgmoningai per konfliktus ,,iSkeldavo jas j pavirSiy* taip mazindami
susikaupusig itampa. Tai atliepia autoriy Ruben (2001), kad jtampos ir chaosas veikia kaip
atpazjstamos saugumo iliuzijos, o Spivakovskaya bei Lutsenko (2021) teiginiai, kad emocijy
atpazinimo stoka ir emocijy slopinimas bei negebé&jimas jy jvardyti ir iSreiksti, glaudziai susijes su
sunkumais santykiuose.

Tyrimo rezultatuose iSryskéjo, kad savistaba, terapija ir savirefleksija padeda mokytis emocijy
kalbos, jas atpazinti, jvardinti, iSbiiti, kas anks¢iau ne vienam dalyviui buvo ne tik, kad nesuprantama,
bet net ir nepatirta biisena. Tai atliepia daugumos autoriy i$sakytas mintis, kad emocijos daznai
apibiidinamos kaip neaiskios, sumiSusios arba per stiprios, o jy raiSka — arba slopinama, arba
sprogstanti (Park ir Schepp, 2015; Spivakovskaya ir Lutsenko, 2021). Tai atitinka Ruben (2001)
pastebéjimus, kad suauge alkoholiky vaikai ilgainiui iSmoksta ne jausti, o prisitaikyti. Park ir Schepp
(2015) pabrézia emocijy pazinimo ir jveikos strategijy reikSme, kurios leidzia SAV asmenims ne tik
suprasti savo vidines bilisenas, bet ir mokytis konstruktyviai su jomis elgtis. Spivakovskaya ir
Lutsenko (2021) sitilo emocijas matyti ne kaip grésme, o kaip kontakta su savastimi. Tokia pozicija
rezonuoja su dalyviy iSgyvenimais, kai pasakojimuose atsiranda troskimas nebeslopinti savo jausmy,
bet juos suprasti ir integruoti j save.

Tyrimo dalyviy pasakojimuose atsiskleidé savikritika, savigrauza ar perfekcionizmo bruozai,
kurie atitinka autoriy (Ruben, 2001; Park ir Schepp, 2015) pateiktus SAV psichologinius bruozus,
susijusius su géda, Zzema saviverte bei baime biti atstumtam. Tokie bruozai, savo emocijy

neiSmanymas, nesusiformaves saugus, pastovus ir emociskai prieinamas rysys su tévais, suaugus tapo

TV V-
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visai neegzistavusj kontakta su tévais — ne tik fiziskai, bet ir emociskai. Sio rysio trikumas
neatsiejamas nuo prisiri§imo teorijos konteksto: kai tévas ar motina yra fiziskai esantys, bet emociskai
nepasiekiami, vaikui formuojasi nesaugus ar dezorganizuotas prisiriSimas (Bowlby, 1988; Todd,
2024). Norint patirti tai, ko nepatyré vaikysteje, tyrimo dalyviams prisiriSimas reiské skausma,
atstimima, o kartais ir smurta. Sios patirtys daznai transformavosi j dviprasmiska santykio patyrima:
norg biti arti, bet kartu ir baime¢ biiti jskaudintam. Tai biidinga dezorganizuotam prisiriSimui, kuris
literatiiroje aprasomas kaip daznas tarp vaiky, augusiy su priklausomais tévais (Todd, 2024; Simonic
ir Clarke, 2023). SAV dazniau nei kiti susiduria su sunkumais artimuose santykiuose (Boikova, 2016;
Westen ir kt., 2011; Siljeholm ir Ekstrom, 2023). Kartais jie pasirenka partnerius, kurie atspindi
priklausomg téva ar moting ne dél sagmoningo pasirinkimo, o dél pazistamo, nors ir zalingo,
prisiriSimo modelio, kas atliepia autoriaus Todd (2024) iSakytus teiginius, kad SAV santykiuose
daznai pasikartoja vaikystéje patirtas chaosas —ne dél valios stokos, o dél giliai jsiSaknijusiy emociniy
Sablony. Bei patvirtina Tian (2024) teiginius, kad vaikystés traumos reikSmingai padidina smurto
artimoje aplinkoje rizika suaugus. Daugelis dalyviy jautési lyg biity nesuprasti: jy emocijos buvo
nepriimtos, nuvertintos arba netinkamai reiSkiamos. Tai atitinka emocinés neprieziiiros sampratg,
kuri, pasak Crouch ir kt. (2022) turi ilgalaikiy padariniy socialiniam prisiri§imui.

Tyrimo dalyviai atskleidé, kad jiems taip pat budingas ir ,,gelbétojo* vaidmuo, kas atitinka
autoriy SAV bruozus (Baker ir Stephenson, 1995), per kuriuos jie iesko savo vertés. Ne per priémima,
o per duodamg rtipest] ir norg biiti reikalingu. Uzaugus su priklausomais nuo alkoholio tévais jie
patiria savo ,,a$“ kaip nerysky ar neteiséta (Gholap ir kt., 2023; Sen—Aslan, 2021), slopina savastj, o
véliau pasireiSkia pasimetimu, tuStuma ir saves suvokimo krize.

Sis visuminis branduolys atskleidzia, kad emocinis ryys su tévais vaikystéje yra esminis
emocinio rastingumo pamatas. Kai jis nutruksta dél priklausomybés Seimoje, suauges asmuo patiria
sunkumy atpazinti, jvardyti ir reikSti jausmus. Tyrimo dalyviai liudija apie emocijy slopinima,
savikritikg ir prisiriSimo problemas, kurios suaugus atsiskleidzia kaip baimé artumui ir sunkumu kurti
santykius. Visgi savistabos kelias padeda atrasti emocing kalbg ir sukurti nauja santykj su savimi bei

kitais.

4.3. Savojo ,,a$“ paieskos ir sgmoningumo siekis

Sio tyrimo dalyviy pasakojimuose §is branduolys atsiskleidzia kaip vienas svarbiausiy.
Augdami aplinkoje, kurioje reik¢jo prisitaikyti, kad iSgyventy, dalyviai iSmoko biiti tokie, kokiy tuo
metu reikalavo aplinka. Jie kiiré kaukes, vaidmenis ir apsaugines elgesio formas, padéjusias jaustis
saugiau, biiti priimtiems ar bent jau islikti. Ilgainiui Sios kaukés tapo nuolatinés, o tikrasis ,,as* liko
pasléptas ir nepazintas. Suaugus daugeliui tampa i$Stikiu biiti savimi — atpazinti, kas esu be kaukés,
be gynybos, be vaidmens. Sis procesas atne$a palengvéjima, bet kartu ir baime, nes biiti savimi ilga
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laikg buvo nesaugu. Toks vidinis susiskaidymas ne tik trikdo savojo ,,as* vientisuma, bet ir tampa
nuolatiniu kaltés bei ,,nepakankamumo* jausmo $altiniu — tai atliepia ir Brolin Laftman ir kt. (2024)
tyrimas, apibiidinantis suaugusius alkoholiky vaikus kaip psichologiskai pazeidziamus d¢l sutrikusio
saves suvokimo. Tuchna ir kt. (2019) taip pat pabrézia, kad tokie asmenys daznai patiria sgmoningos
savasties deficitg. Kitaip tariant, jiems triksta vidinio jausmo, kas jie yra, ko nori, kur link eina, o jy
elgesys daznai remiasi nesgmoningais ,,as* modeliais, iSaugusiais i§ vaikystéje prisiimty vaidmeny,
tokiy kaip gelbétojas ar kaltininkas. Tai lemia reakcijas, kurios néra gristos dabartine situacija ar
sagmoningu pasirinkimu, bet kyla i§ praeities patir¢iy ir gynybiniy prisitaikymo strategijy.

Kai kuriy dalyviy pasakojimuose priklausomybés Sesélis neapsiriboja tik tévy elgesiu — jis
tesiasi ir jy paciy gyvenime, pasireik§damas kaip polinkis, kaip paveldétas modelis ar kaip budas
1Sbuti su emocijomis. Park ir Schepp (2015) taip pat akcentuoja, kad SAV daznai pasizymi didesniu
polinkiu priklausomybéms, Baikova (2016) pabrézia, kad rizikingo alkoholio vartojimo paplitimas
tarp SAV gali buti net iki 11 karty didesnis. Priklausomybé dalyviy pasakojimuose daznai néra
sagmoninga, bet tampa automatizuota reakcija j vidinj chaosg — bandymu reguliuoti emocinj skausma.
Tai atitinka empirinius tyrimus (Merinov ir kt. 2015) pazymi, kad polinkis j priklausomybes tarp
suaugusiy alkoholiky vaiky néra tik aplinkos padarinys — jis susijes tiek su psichologiniu, tiek su
biologiniu paveldéjimu, bei autoriy Ossola ir kt. (2021) platesnj supratima, kad priklausomybé kyla
ne tik dél traumuojancios Seimos aplinkos, bet ir dél genetiniy veiksniy, neurobiocheminiy ypatybiy
bei jy sgveikos su socialiniu kontekstu. Dalyviy pasakuojamuose, toks elgesys neretai suvokiamas
kaip zala, taciau kartu tampa ir sgmoningumo kelio pradZia — padedancia atpaZinti §j Seselj, ji jvardyti
ir pradéti ieskoti naujy budy gyventi be jo, tai atitinka autoriy Ossola ir kt. (2021) nuomong, kad ne
visiems SAV iSsivysto priklausomybés — Sis nevienodumas priklauso nuo individualiy apsauginiy
veiksniy, psichologinio atsparumo bei galimybés formuoti alternatyvius elgesio biidus. Tai leidzia
matyti priklausomybeés Seséli ne tik kaip paveldéta grésme, bet ir kaip erdve samoningumui, kurioje
zmogus gali rinktis keisti savo elgesio trajektorijg.

Nepaisant skausmingy vaikystés patir¢iy, fenomenologiné analiz¢ atskleide, kad dalyviy
gyvenime egzistuoja ne tik trauma, bet ir jos refleksija. Daugelis jy apmasté savo praeitj ne kaip lemtj,
bet kaip tam tikra fong — aplinka, kuri juos formavo, tadiau netapo jy esmés apibréztimi. Sis pozidrio
pokytis rodo sgmoningumo virsmg: kai Zzmogus ima matyti savo patirt] platesniame kontekste — nebe
kaip asmenin;j trikuma ar kalte, bet kaip struktiiring, sistemin¢ problema, turin€ig varda, istorijg ir
pasekmes. Toks virsmas atliepia Hee Kyung (2023) atlikto kokybinio tyrimo metu iSskirtus atsparumo
formavimosi etapus, biidingus suaugusiems alkoholiky vaikams. Pirmasis etapas — poveikis — zymi
vaikystés traumy, emocinio nesaugumo, kontrolés praradimo ir sumaisties patirtis, kurios sukuria gily
pazeidziamumo fong. Toliau seka suvokimo faz¢, kurioje pradeda ryskéti refleksija: zmogus pradeda

kelti klausimus apie savo patirtis, jvardija traumos poveikj ir iesko supratimo, kas jam nutiko. Sia
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stadija fenomenologinéje analizéje atitinka momentai, kai dalyviai pirmg karta suvokia, kad jy
patirtys néra unikalus ,,sugedimas®, o dalis platesnio reiskinio, kuris gali buti analizuojamas,
suprantamas, apmastomas. Ruben (2001) pazymi, kad vienas esminiy sveikimo etapy — atsisakyti
idéjos, jog ,,su manimi kazkas negerai‘, ir pereiti | pozicija ,,man nutiko tai, kas paliko Zyme*. Tyrimo
dalyviai kalbéjo apie momentus, kai pirmg kartg suprato, jog tai, kg jie patyré vaikystéje, turi
pavadinimg — smurtas, priklausomybé, emocinis neprieinamumas. Tokie suvokimai tampa atspirties
tasSku naujam santykiui su savimi ir pasauliu. Toks pokytis yra ne tik kognityvinis, bet ir egzistencinis
— keiciasi zmogaus santykis su savimi, tai atitinka autoriaus Hee Kyung (2023) atsparumo
formavimosi etapg — veiksma — kuris apima aktyvy judéjima is refleksijos j veikima: saves pazinima,
terapija, santykiy perzitura, riby nustatymg. Priklausomybes, emocinis chaosas ar smurto
dominavimas dalyvius priverté per anksti suaugti. ISmoke prisitaikyti, jie ilgg laikg gyveno tarsi
reaguodami — j kitus, aplinka, j savo praeitj. Taciau ilgainiui atsirado suvokimas, kad atsakomybe¢ uz
gyvenima yra jy rankose. Net pusei Sio tyrimo dalyviy, perskaityta knyga ,,Suauge alkoholiky vaikai”
(Woititz, 1983 m.Lietuvoje paskutinis vertimas 2022 m.), tampa liizio tasku jy gyvenimo suvokime,
kad yra ne vieni, o kaZkas jau yra jvardines tai, kg visada jauté, bet neZinojo kaip tai pavadinti. Si
knyga SAV kviecia atpazinti save ir ieSkoti pagalbos. Taciau knygoje néra to, kas atsiskleidzia Siame
tyrime. Kaip toliau biiti su tuo, kai atpazjsti save ir ieSkai pagalbos? Atsakomybé ir atsparumas
atsiskleidzia per skausma, bejegyste, ilgas klaidy keliones bei savirefleksija. Asmeninés atsakomybeés
prisiémimas néra greitas, tai létas, daznai skausmingas procesas: gilus noras biiti matomiems,
vertinamiems ir mylimiems, tod¢l suaugus kiekvienas mokési i§ naujo, bandydami suprasti: kas as
esu, ar galiu tikéti tuo kg jauciu? Tai atitinka autorius Hee Kyung (2023) paskutinj atsparumo
formavimosi etapg — prisitaikymas — kai Zmogus pradeda kurti nauja gyvenimo kryptj, atkuria
savasties jausmg, mokosi biiti su savo emocijomis ir uzmegzti prasmingus rysius. Dalyviy
pasakojimuose Sie etapai néra grieztai atskiri, taCiau aiskiai atpazjstami — kaip gyvas procesas,
kuriame trauma tampa ne tik skausmo, bet ir sgmoningo santykio su savimi pradzia. Savigarba ir
saviverté néra duotybé, tai ilgainiui kuriamas jausmas, o autoriai Hebbani ir kt., 2020; Hee Kyung,
2023) pabrézia, kad SAV atsparumas néra jgimta savyb¢, o nuosekliai besiformuojantis procesas.
Tyrimo dalyviy pasakojimuose tai atsiskleid¢ kaip sudétingas samoningumo virsmas ir kuriamas
naujas santykis su savimi: per medikamentinj gydyma, per saves pazinimg terapijoje, per
savirefleksija, per raSyma, kvépavimo ir nusiraminimo biidus, kuriant naujus, artimus, gydancius ir
palaikancius santykius, kuriuose jauciasi mylimi ir reikalingi. Sgmoningumo virsmas, geb¢jimas
i$biiti su savimi, atpazinti, jvardyti savo jausmais per raS§yma, terapija ar sgmoninga buvima su kitais
atitinka autoriy tyrimus, kad savirefleksija padeda SAV biiti, o tai tampa viena i§ atsparumo formy
(Ziv-Beiman ir kt., 2024; Spivakovskaya bei Lutsenko, 2021). Vidinis atsparumas tyrime atsiskleidé

ne kaip herojiska jéga, bet kaip tylesné, subtilesné savybé — gebé¢jimas iSbiiti, neisSnykti savyje,
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nepasiduoti visiSkam vidinés tuStumos ar kontrolés poreikio apémimui. Kaip pastebi Simoni¢ ir
Clarke (2023), dalis SAV, nepaisant savo patirty traumy, sugeba iSlaikyti ar i§siugdyti vidinj orientyra
— savo vertybes, kiirybiSkuma, empatija,

Svarbu paminéti, kad Sis virsmas néra linijinis. Net ir pazinus savo istorijg, atsparumas néra
nuolatiné biisena — jis atsiranda, dingsta, grjzta naujomis formomis. Tyrimo dalyviai reflektavo apie
akimirkas, kad sunku i$biiti su savimi ar biiti naujuoju savimi. Tai atliepia Hamburger (2007) mintj
apie SAV gijima kaip niekada neuzbaigta procesg, kuriame mokosi gyventi su savo istorija. Nors
gyvenimas priklausomybés paZenklintoje Seimoje neretai palieka gilias psichologines Zaizdas, kai
kurie suauge alkoholiky vaikai geba ne tik iSgyventi, bet ir sgmoningai kurti vidinius atramos taskus,
leidziancius jiems gyventi kitaip. Si transformacija néra staigi — tai ilgas, daznai skausmingas kelias,
kuriame atsiranda refleksijos, prasmés paiesky, emocinio sgmoningumo bei autentiSkumo siekis. Ir
tai labai atliepia Ossola ir kt. (2021) tyrima, kad SAV genetinis jautrumas priklausomybei néra
lemiantis ir ] juos nereikia zitréti kaip j kaip j traumos pasekmiy nes€jus jei Zmogus turi galimybe
kurti sveikus rysius, reguliuoti emocijas ir gauti parama tai SAV kelioné nuo vidinio chaoso, kontrolés
ir slopinimo — link saves atpazinimo, emocijy pri€mimo ir naujo santykio su pasauliu kiirimo. Tai ne

,»grizimas® | save, o saves kiirimas 18§ naujo — su visais prieStaravimais, baimémis ir ilgesiu buti gyvu.

4.4. Tyrimo privalumai ir ribotumai

Privalumai. Sis tyrimas turi kelis esminius privalumus, kurie atsiskleidzia tiek moksliniame,
tiek praktiniame ir asmeniniame lygmenyje. Taikant A. Giorgi fenomenologinj metodg, buvo
gilinamasi ;| SAV iSgyvenimo struktiirg. Kokybinis pri¢jimas leido atskleisti subjektyvia SAV
patyrimo prasme¢ — emocing ir santykiy patirtj, kuri neretai lieka neisgirsta kiekybiniuose tyrimuose.
Tyrimas suteike erdve skirtingoms patirtims ir jy autentiSkumui atsiskleisti.

SAV tema dar néra pakankamai i§plétota, ypaé kalbant apie subjektyvy patyrima. Sio tyrimo
izvalgos gali biti vertingos psichologinéje praktikoje dirbant su SAV — jos padeda geriau suprasti
nesaugumo, gédos, emocinio nerastingumo ir atsparumo konteksta. Dalyviy patirtys gali biiti
panaudotos tiek terapiniam dialogui, tiek edukacijai ar SAV fenomeno pazinimui.

Tai pabrézia ir Sio reiskinio pradininké dr. Janet G. Woititz — nors psichologui dirbant su SAV
nebiitina turéti tokig pacia patirt, svarbu siekti gilesnio jy pasaulio paZzinimo. SAV patirtys — tai ne
tik atsivérusi zaizda kazkuriame gyvenimo etape, bet ilgalaikis fonas, atsinestas i$ vaikystes ir lydintis
per visas gyvenimo sritis — tiek santykyje su savimi, tiek su Kkitais.

Pasirinktas A. Giorgi fenomenologinés analizés metodas ir jo zingsniy vientisumas leido
atsiriboti nuo asmeninés tyréjos patirties ir jsijausti j kiekvieno dalyvio unikaly i§gyvenima. Sio
metodo struktiira bei lankstus poziiiris leido iSgirsti ne tik faktus, bet ir jy prasmes.
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Ribotumai. Nors tyrimo dalyviy skaicius leido pasiekti duomeny prisotinimag, gauti rezultatai
neatspindi visos SAV populiacijos. Fenomenologinis tyrimas siekia gylio, o ne kiekybinio
reprezentatyvumo, todél iSvados turi biiti interpretuojamos kaip jzvalgos apie galimus patyrimo
biidus, o ne kaip statistiniai désningumai. Duomenys grindziami subjektyviais prisiminimais, kurie
gali biiti paveikti laiko tekmés, asmeniniy interpretacijy ar dabartinés emocinés biisenos.

Darbo rengimo metu pastebéta, kad labai triikksta naujos literatiiros, orientuotos biitent ] SAV
tema (arba jos nepavyko rasti). Nors Siame darbe naudojami pakankamai nauji Saltiniai, labiau
koncentruota literatira apie SAV problematika dazniausiai aptinkama pra¢jus keliems
deSimtmeciams po Janet G. Woititz knygos Adult Children of Alcoholics (1983; liet. Suauge
alkoholiky vaikai. Kaip nusimesti skausmingos praeities nastq ir atkurti dvasios ramybe, 2022 m.
vertimas) pasirodymo. Nors $iuo metu pastebimas atsinaujings doméjimasis SAV tema, dauguma
naujy tyrimy labiau orientuoti | vaikus, paauglius ar jaunus suaugusiuosius.

Sio tyrimo tema pasirodé kiek per plati §io masto moksliniam darbui, tod¢l ateities tyrimy

kryptys i8skirtos atskiroje potemeje.

4.5. Rekomendacijos

Ateities tyrimus rekomenduojama labiau koncentruoti j tiksling grupe (jaunas amzius, suauges
amzius, lytis, santykis su priklausomu asmeniu ) bei atskiras kryptis — emocinis rastingumas, psichiné
sveikata, adaptacija, santykiai su aplinka. Sios kryptys reikalauja papildomo ir i§samesnio démesio.

Praktiniame darbe daugiau démesio skirti emocinio rastingumo ugdymui. Tyrimas parodé,
kad SAV daZnai negali jvardyti savo jausmy, juos slopina arba patiria sprogstamai. Rekomenduojama
taikyti metodikas, kurios padeda plétoti emocijy atpazinimg, jvardijimg ir palengvinty iSbuvimg su
jomis. Kiekvienas pri¢jimas prie SAV yra individualus, ta¢iau svarbus iSliecka SAV praktiky
orientavimas ] autentiSkumo karima, o ne tik simptomy mazinimg. Kadangi tyrimo dalyviy
pasakojimuose atsiskleide rySio su savuoju ,,a8“ trapuma, rekomenduojama taikyti tokias terapines
kryptis, kurios skatina ne tik emocijy atpazinima, bet ir gily kontakta su savimi, tuo paciu jtraukiant
ir somatinj aspekta, nes vaikystés iSgyvenimai daznai jsiraSo ne tik mintyse, bet ir kine.
Rekomenduojama parinkti praktikas, kurios padéty atkurti saugumo jausmg kine, leisty pasiekti
uzspaustus jausmus fiziniame lygmenyje, kuriy kartais neimanoma iSsakyti Zodziais. SAV labai
svarbu padéti atpazinti destruktyvius modelius ir edukuoti apie jy zalg bei santykiy keitimo modelius,
nes dalyviy pasakojimai rodo aiskius Seimos modeliy pasikartojimus. Svarbu padéti SAV suvokti, jog
ju reakcijos daznai kyla ne i§ dabarties situacijos, o i§ vaikystés scenarijy. Sis supratimas gali tapti
pagrindu naujiems pasirinkimams ir santykiy dinamikos keitimui. Labai svarbu SAV padéti sukurti

sveika santykj su savimi, aplinkiniais bei stiprinti saviverte.
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ISVADOS

Suaugusiy saves suvokime, uzaugus Seimoje su vienu ar abiem nuo alkoholio priklausomais

tévais, atsiskleidé per tris visuminius branduolius.

1. Egzistencinis nesaugumas ir vidinio pasaulio sutrikimas. Vaikystéje patirti iSgyvenimai
suformavo nuolatinj budrumo jausma, nerima, emocinius ar somatinius simptomus. Gédos
jausmas dél Seimos | savast] jsirasé kaip ,kitoniSkumo* arba ,,brokuotumo® jausmais.
Vaikystés patirtis ne tik suformavo pasaulio suvokima kaip nesaugy, bet ir tapo psichikos

2. Emocinio rastingumo stoka ir rysio su Kkitais trapumas. NeatpaZzintos, uzslopintos ar
sproginé¢jancios emocijos, einanc¢ios kartu su nutrikusiais ar toksiskais santykiais bei
sunkumus kuriant juos su kitais.

3. Savojo ,,a$*“ paieska ir samoningumo siekis. Nesukurtas autentiSkas santykis su savimi,
skatino biiti aukos vaidmenyje, gyventi pagal kity likesCius ar kartoti tévy elgesio
modelius, taciau ilgainiui sgmoningumo ir savivokos déka, atrado galimybes kurti sveika

ry§] su savimi, kurti savigarbg, mokytis atpazinti, kas yra verté be iSorinio pripazinimo.
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