»NORI PADETI KITAM ZMOGUI?

UZSICIAUPK IR KLAUSYKIS!”

Zmonés dazniausiai geba susidoroti su nemaloniais i3-
gyvenimais, jei jie néra krizés lygio. Visuomet svarbu
apie tai pasikalbéti. Kaip padéti serganciajam depresija,
kaip kalbétis? Tokiy pokalbiy tikslas — kad pasnekovas
jvardinty savo jausmus, o i$ jusy gauty paskatinima
analizuoti problemas ir imtysi jy jveikimo bady. Jeigu
zmogus sako, kad jo mintys juodos ir jis nieko nenori,
susitikite ir bandykite uzmegzti glaudesnj rysj. Papra-

Sykite papasakoti, ka jaucia. Pradékite nuo 5-10 minu-

¢iy pokalbiy. Nenuvarginkite pasnekovo. Nebijokite

jo tyléjimo, patys venkite nerealiy pazady ir garantijy.

Dr. E. Sirolli nurodo: ,Nori padéti kitam zmogui? Uzsi-

Ciaupk ir klausykis!”

e Leiskite pasnekovui patogiu bidu isreiksti savo
jausmus. Patarkite, kad bene veiksmingiausias
budas susidoroti su skausmingais pojuciais — juos
pripazinti ir apie tai pasikalbéti.

e Paties serganciojo saves kaltinimas, saves
gédinimas ar vertimas ,tuoj pat susiimti” néra
veiksmingas. Kiekvienai ligai jveikti reikia laiko.
Svarbu judéti pirmyn, didinti aktyvuma pamazu.

e Padékite rasti budy isreiksti savo jausmus,
pavyzdziui, pyktj: pasitlykite Salinti pyktj
bei suirzima fiziniu aktyvumu - i$éjus ilgai
pasivaikscioti ar zaidziant tenisg; jeigu paSnekovas
kalba apie kalte, klauskite, dél ko save kaltina.

Po to pabandykite zodj ,kalté” pakeisti zodziu
L,apmaudas”, stebékite, kaip j tai reaguojama. Kaltés
jausmui atsirasti jtakos turi nejsisgmonintas pyktis ir
apmaudas.

Pasistenkite aptarti, su kuriais Zzmonémis jis dar
galety pasidalyti savo jausmais. Jei to nenorima,
pabandykite 3ig problema spresti panaudodami
vaidmeny zZaidima.

Pasikalbékite apie savijauta, jausmus, praradimus,
pavyzdziui: ,Tau ir anks¢iau buvo sunku, bet tu
mokaisi priimti savo jausmus”; ,Gedi prarasto
Zmogaus, todél bijai su kuo nors pradéti bendrauti.
Bet po truputj to imiesi, ir, mano nuomone,

tai gerai.” Pasidziaukite girdédami apie realius
pasnekovo tikslus.

Pasistenkite aptarti su bendravimu susijusias
problemas, pavyzdziui, perdéta savikritiSkuma ar
kritika kity atzvilgiu, ir situacijas bei aplinkybes,
kurioms susidarius ir bijant bati atstumtam, gali kilti
noras atsiriboti nuo kity zmoniy. Kartu paieskokite
tokiy situacijy sprendimo varianty. Jei kg nors
pazadéjote — istesékite.

Jvertinkite kasdienines problemas, dél kuriy gali
bati isgyvenama gili bejégyste, ir pabandykite
problemas ar jy dalj spresti kartu.

Geros nuotaikos ir gyvenimo dZiaugsmo!

Daugiau Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos

centro parengty atmintiniy rasite cia:

www.smlpc.lt

KAIP GALIMA
IVEIKTI

DEPRESIJA

~Kai gyvenimas apsivercia aukstyn kojomis,
iSsigelbéjimas slypi netikéciausiose vietose.”
Agnés Martin-Lugand



epresija yra jvairiy vidiniy ir iSoriniy
priezasciy lemtas Zzmogaus psichikos
sutrikimy simptomy derinys, kuriy
svarbiausieji yra prislégta nuotaika,
pasitenkinimo kasdieniu gyvenimu
praradimas ir aktyvumo sumazéjimas.
»Siaubinga savijauta ir beviltiskumo bulsena”, - taip nu-
rodo patyrusieji, kas tai yra.
Nederéty depresijos ,diagnozuoti” sau paciam, vien tik
pagal internete rastus testus ar kity zmoniy pasakoji-
mus. Sig liga gali diagnozuoti gydytojas, jvertines visus
skundus, simptomus, jy trukme ir psichologinio tyrimo
rezultatus.

Depresija, kaip ir kitas psichikos ligas, sukelia trys veiks-
niy grupés: biologiniai, psichologiniai ir socialiniai.
Biologiniai veiksniai — jvairis medziagy apykaitos sutri-
kimai galvos smegenyse. Psichologiniai veiksniai — tai
troskimy neissipildymas, jy uzslopinimas, artimo ir pa-
laikancio zmogaus arba jo démesio, artumo netekimas.
Socialiniai Sig liga sukeliantys veiksniai apibudinami
kaip nepasitenkinimas darbu ir aplinka, savo vietos vi-
suomenéje neradimas, darniy santykiy seimoje nebu-
vimas ir jtampa, iSgyvenimai dél artimyjy emigracijos,
nepritekliai. Psichikos negalavimai daznai yra sunkiy
somatiniy ligy palydovai.

Mokslo tyrimais néra nustatyta, kad kuri nors viena i$
depresijg sukelianciy veiksniy grupiy bty svarbiausia
ar lemiama.

Pirminés depresijos prevencijos priemonémis siekiama
alinti liga provokuojancius bei paskatinancius veiks-
nius, o antriné prevencija yra nukreipta j ankstyvasias
Sio sutrikimo stadijas.

KAD ISVENGTUME DEPRESIJOS, ARBA
PIRMINES PREVENCIJOS PRIEMONES

e Vengti, kiek tai yra jmanoma, stresa sukelianciy
situacijy. Sunkiu gyvenimo laikotarpiu naudinga
kreiptis j psichologa, psichoterapeutg, artima
Zmogy, dvasininka.

e Alkoholio ir tonizuojamyjy nealkoholiniy gérimy
vartojimo vengimas ir itin saikingas informaciniy
technologijy naudojimas. Zmonés, kurie daug laiko
praleidzia socialiniuose tinkluose, ima sunkiau
bendrauti realiame gyvenime. Alkoholis gali slopinti
depresijos simptomus, bet ...tik vartojimo metu.

Po alkoholio veikimo fazés prasideda CNS veiklos
slopinimo fazé - depresijos simptomai sustiprinami.
Ta patj galima pasakyti ir apie kava, stiprig arbata

ir kitus tonizuojamuosius gérimus. Gali atrodyti,
kad alkoholis pagerina miegg, nes jo pavartojus
lengviau uzmigti. Tac¢iau alkoholis sutrikdo miego
struktdra ir taip pablogina miego kokybe.

e Reguliariai mankstintis arba dirbti fizinj darba.
Rekomenduotinas ne maziau 40 min. vidutinio
intensyvumo nepertraukiamas aerobinis fizinis
kravis kasdien.

e Kasdien pabuti gryname ore, Ziemga — geriau pirmoje
dienos puséje, Svieciant saulei.

e Moksliniai tyrimai parodé, kad tikintys ir
praktikuojantys Zmoneés reciau suserga psichikos
ligomis, o jeigu susirge praktikuoja dvasines
praktikas, medituoja - liga progresuoja léciau,
maziau sutrinka prisitaikymas visuomenéje.

REKOMENDUOTI MITYBOS INGREDIENTAI:

e Selenas, vitaminai A, E, B, C. Jie apsaugo smegeny
audinj nuo streso metu susidaranciy laisvyjy
radikaly Zalingo poveikio.

e Vitaminas B,. Dalyvauja centrinés nervy sistemos
(CNS) energijos apykaitoje, svarbus perduodant
nervinj impulsa.

e Vitaminas B,. Dalyvauja nervinj impulsg
perduodanciy neurotransmiteriy sintezéje.

e Vitaminas B,,. Dalyvauja nerviniy skaiduly dangalo,
kuriuo sklinda nervinis impulsas, mielino bei
neurotransmiterio acetilcholino sintezéje.

e Magnis. Dalyvauja CNS energijos apykaitoje, saugo
ji nuo laisvyjy radikaly poveikio. Mazina CNS
dirgluma.

e Chromas. Dalyvauja energijos apykaitoje.

e Folio ragstis, cinkas. Nustatyta, kad sergant
depresija Siy medziagy organizme truksta.

ANTRINE DEPRESIJOS PREVENCIJA

Prie$ prasidedant depresijai, daznai biina pranasaujan-
tys (prodromo) simptomai: nemiga, greitas nuovargis,
liddnumas, verksmingumas, dirglumas, sustipréje kity
ligy sukelti nemalonas pojaciai, skausmas. Gali varginti
Sirdies plakimas, oro trukumo pojutis, pykinimas, pra-
kaito pylimas, ,kamuolys gerkléje”, galvos svaigimas
ir kt. Reikéty nedelsti ir kreiptis j Seimos gydytoja, psi-
chologa, specialistus psichikos sveikatos centre ar kriziy
centre, konsultuotis su gydytoju psichiatru. Veiksmin-
giausi kartu su specialistais priimti sprendimai bei laiku
pradétos taikyti gydymosi priemonés (vaistai; individu-
ali, grupés ar Seimos psichoterapija; kiti metodai).



