
Dabar pagalvok, kaip Tu jautiesi ar elgiesi
paskutines dvi savaites.
Tada pažymėk sakinius, kurie Tau tinka:

    Man labai liūdna.

    Aš stipriai nerimauju, pavyzdžiui, kartais net negaliu užmigti.

    Man sunku susikaupti, pavyzdžiui, man sunku mokytis ar dirbti.

    Aš nebenoriu bendrauti su savo šeima ar draugais.

    Aš žaloju savo kūną.

    Aš sunkiai pailsiu, pavyzdžiui, blogai miegu ar valgau.

    Aš geriu daug alkoholinių gėrimų. 

    Aš vartoju narkotikus.

    Man skauda galvą ar kitas kūno dalis.

Jeigu pažymėjai 2 atsakymus ar daugiau, 
turi labiau pasirūpinti savimi.
Gali būti, kad Tau reikia ir kitų žmonių pagalbos.

Žmonės jaučia daug skirtingų jausmų.
Pavyzdžiui, kartais Tau gali būti liūdna.
Tai yra normalu.
Tačiau, jeigu Tu ilgai jauti liūdesį, tai nėra gerai.

Kokią pagalbą gali gauti,
jeigu Tau labai liūdna?

Jeigu jauti daug liūdnų jausmų ir galvoji apie savižudybę, 
būtinai kreipkis pagalbos.
Daugiau informacijos, kaip gauti pagalbą, 
rasi interneto puslapyje www.tuesi.lt



Kaip gali padėti sau, jeigu Tau labai liūdna?

    Jeigu Tau liūdna, nekaltink savęs.

    Pagalvok, kas padeda Tau užmigti ir gerai miegoti.

    

   
    

Ką daryti, jeigu liūdesys trunka labai ilgai?

Jeigu Tau labai ilgai liūdna:
    pasikalbėk su savo šeimos gydytoju,
    pasikalbėk su kitu specialistu, pavyzdžiui:

    Psichologas Tave išklausys ir padės Tau suprasti,
    kodėl Tau liūdna.

    Psichoterapeutas taip pat Tave išklausys.
    Tačiau pokalbiai su psichoterapeutu truks ilgiau.
    Pokalbių metu Tu geriau pažinsi save
    ir taip galėsi padėti sau.
 
    Psichiatras pokalbio metu pabandys suprasti, 
    kodėl taip jautiesi.
    Psichiatras yra gydytojas.
    Jis galės atlikti daugiau tyrimų arba išrašyti vaistų.
    Vaistai gali padėti Tau jaustis geriau.
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Daugiau judėk, pavyzdžiui, 
greitai vaikščiok bent 5 kartus per savaitę.
Kiekvieną kartą tai daryk apie 30 minučių.

Visada valgyk panašiu metu, pavyzdžiui, 
pietus visada valgyk 12 valandą kiekvieną dieną.

Dažniau daryk tai, kas anksčiau Tave džiugindavo.

Su kuo nors pasikalbėk apie tai, kaip jautiesi.
Jeigu nerandi su kuo pasikalbėti,
savo jausmus užrašyk, pavyzdžiui, užrašų knygelėje.


