
PAGALBA
ĮMANOMA

Mūsų savijauta keičiasi. 
Kartais ji tampa prasta ir neleidžia gyventi pilnavertiškai.

Ar ilgiau nei dvi savaites patiri keletą iš čia išvardintų ženklų?

•	 Jauti prislėgtą nuotaiką ar stiprų nerimą;
•	 Dalykai, kurie anksčiau teikė džiaugsmą, jo nebeteikia;
•	 Nebeužsiimi mėgstamomis veiklomis;
•	 Mintys dažniausiai – tamsios, nieko gero nesitiki;
•	 Nepavyksta susikaupti, mokytis ar dirbti;
•	 Pradėjai vengti bendravimo su šeima ar draugais;
•	 Žaloji save;
•	 Pasikeitė valgymo ar miego įpročiai, nebegali pailsėti;
•	 Vartoji alkoholio ar kitų medžiagų tiek, kad jau kenkia;
•	 Kamuoja fiziniai negalavimai – galvos, skrandžio, nugaros ar 

kiti skausmai, širdies ritmo sutrikimai, prastas imunitetas.

Jei galvoji apie savižudybę – pagalbos kreipkis nedelsiant! 
Kur kreiptis padės susigaudyti puslapis www.tuesi.lt

SVARBU! Tai ne „silpnumas“, o signalas, kad 
reikia daugiau atidumo sau, savo poreikiams. 
Taip pat gali reikėti daugiau kitų žmonių paramos.



KAIP GALIU PADĖTI SAU?

•	 Pirmiausia labai svarbu ne save kritikuoti, kad kažkas 
nebepavyksta, o savimi rūpintis.

•	 Ieškok būdų, kas padėtų gerai išsimiegoti.
•	 Numatyk kokybišką valgymo ritmą ir dėk pastangą jo laikytis.
•	 Bent 5 kartus per savaitę 30 min. greitu žingsniu vaikščiok ar 

kitaip judėk.
•	 Rask su kuo pasikalbėti apie tai, ką jauti, bent užrašyk.
•	 Ieškok veiklų, užsiėmimų, kurie padėtų nukreipti dėmesį nuo 

tamsių minčių.
•	 Pasitark su šeimos gydytoju ir pasitikrink fizinę sveikatą.

JEIGU NESIJAUČIU GERIAU?

Psichologai – teikia pagalbą pokalbiu. Kai tave išklauso – 
lengviau susigaudyti, iš kur ir kaip kilo sunkumai, atsiranda viltis. 
Psichologai nediagnozuoja ir vaistų neskiria.

Psichoterapeutai – irgi pagalba pokalbiu, tik trunkantis ilgiau ir 
gilesnė.

Psichiatrai – išklauso ir įvertina, ar reikia vaistų, papildomų tyrimų 
ar pagalbos ligoninėje. Psichiatrai skiria diagnozę, tačiau ji nėra 
nuosprendis. Diagnozė nepasako visko apie žmogų ir jo patirtis, 
bet padeda rasti paslaugas, kurios gali padėti.

Parengė „Psichikos sveikatos perspektyvos“, finansuoja Vilniaus miesto savivaldybė 
Visuomenės sveikatos rėmimo specialiosios programos lėšomis.

Pasikalbėk su savo šeimos gydytoju arba tiesiogiai registruokis 
konsultacijai pas šiuos specialistus.

Jei pagalba sau ir artimųjų parama nekeičia savijautos – 
psichikos sveikatos specialistai gali padėti išlipti iš duobės.


