Kokig pagalbga gali gauti,

jeigu Tau labai liudna?

Zmonés jaudia daug skirtingy jausmy.
Pavyzdziui, kartais Tau gali bati liGdna.

Tai yra normalu.

Taciau, jeigu Tu ilgai jauti lidesj, tai néra gerai.

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

L] Man labai liadna.
[_| AS stipriai nerimauju, pavyzdziui, kartais net negaliu uzmigti.
[_] Man sunku susikaupti, pavyzdZiui, man sunku mokytis ar dirbti.
|| A8 nebenoriu bendrauti su savo $eima ar draugais.

[ ] A$ Zaloju savo kina.

L] A$ sunkiai pailsiu, pavyzdziui, blogai miegu ar valgau.
|1 A$ geriu daug alkoholiniy gérimy.

[ A8 vartoju narkotikus.

[_] Man skauda galva ar kitas kiino dalis.

Jeigu pazymejai 2 atsakymus ar daugiau,
turi labiau pasirtpinti savimi.
Gali bati, kad Tau reikia ir kity Zmoniy pagalbos.

Jeigu jauti daug litdny jausmy ir galvoji apie savizudybe,

batinai kreipkis pagalbos.

Daugiau informacijos, kaip gauti pagalba,

rasi interneto puslapyje www.tuesi.lt ®



Kaip gali padéti sau, jeigu Tau labai litdna?
Jeigu Tau liGdna, nekaltink saves.
Pagalvok, kas padeda Tau uzmigti ir gerai miegoti.

Visada valgyk panaSiu metu, pavyzdziui,
pietus visada valgyk 12 valandg kiekvieng diena.

Daugiau judék, pavyzdziui,
greitai vaiksCiok bent 5 kartus per savaite.
Kiekvieng kartg tai daryk apie 30 minuciy.

Su kuo nors pasikalbék apie tai, kaip jautiesi.
Jeigu nerandi su kuo pasikalbéti,
savo jausmus uzrasyk, pavyzdziui, uzrasy knygeléje.

Dazniau daryk tai, kas anks€iau Tave dziugindavo.

Ka daryti, jeigu lildesys trunka labai ilgai?

Jeigu Tau labai ilgai liidna:
pasikalbék su savo Seimos gydytoju,
pasikalbék su kitu specialistu, pavyzdziui:

Psichologas Tave iSklausys ir padés Tau suprasti,
kodél Tau liGdna.

Psichoterapeutas taip pat Tave iSklausys.
TacCiau pokalbiai su psichoterapeutu truks ilgiau.
Pokalbiy metu Tu geriau pazinsi save

ir taip galési padéti sau.

Psichiatras pokalbio metu pabandys suprasti,
kodél taip jautiesi.

Psichiatras yra gydytojas.

Jis galés atlikti daugiau tyrimy arba iSrasyti vaisty.
Vaistai gali padéti Tau jaustis geriau.

Parengé ,Psichikos sveikatos perspektyvos®,

finansuoja Vilniaus miesto savivaldybe

Visuomenés sveikatos rémimo specialiosios programos léSomis.
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