PAGALBA -
IMANOMA

Misy savijauta keiciasi.
Kartais ji tampa prasta ir neleidzia gyventi pilnavertiskai.

Arilgiau nei dvi savaites patiri keletq is Cia iSvardinty Zzenkly?

« Jauti prislégta nuotaika ar stipry nerima;

« Dalykai, kurie anksciau teiké dziaugsma, jo nebeteikia;

« Nebeuzsiimi mégstamomis veiklomis;

¢ Mintys dazniausiai — tamsios, nieko gero nesitiki;

* Nepavyksta susikaupti, mokytis ar dirbti;

« Pradéjai vengti bendravimo su Seima ar draugais;

. Zalojisave;

« Pasikeité valgymo ar miego jprociai, nebegali pailséti;

« Vartoji alkoholio ar kity medziagy tiek, kad jau kenkia;

« Kamuoja fiziniai negalavimai — galvos, skrandzio, nugaros ar
kiti skausmai, Sirdies ritmo sutrikimai, prastas imunitetas.

SVARBU! Tai ne ,,silpnumas®, o signalas, kad
reikia daugiau atidumo sau, savo poreikiams.
Taip pat gali reikéti daugiau kity zmoniy paramos.

Jei galvoji apie savizudybe — pagalbos kreipkis nedelsiant!
Kur kreiptis padés susigaudyti puslapis www.tuesi.lt



KAIP GALIU PADETISAU?

« Pirmiausia labai svarbu ne save kritikuoti, kad kazkas
nebepavyksta, o savimi rupintis.

« Ieskok budy, kas padéty gerai iSsimiegoti.

* Numatyk kokybiska valgymo ritma ir dék pastanga jo laikytis.

» Bent 5 kartus per savaite 30 min. greitu zingsniu vaiksciok ar
kitaip judek.

« Rask su kuo pasikalbéti apie tai, kg jauti, bent uzrasyk.

» Ieskok veikly, uzsiéemimy, kurie padéty nukreipti démesj nuo
tamsiy minciy.

» Pasitark su Seimos gydytoju ir pasitikrink fizine sveikata.

JEIGU NESIJAUCIU GERIAU?

Jei pagalba sau ir artimyjy parama nekeicia savijautos —
psichikos sveikatos specialistai gali padéti islipti is duobés.

Psichologai — teikia pagalba pokalbiu. Kai tave isklauso —
lengviau susigaudyti, i$ kur ir kaip kilo sunkumai, atsiranda viltis.
Psichologai nediagnozuoja ir vaisty neskiria.

Psichoterapeutai — irgi pagalba pokalbiu, tik trunkantis ilgiau ir
gilesne.

Psichiatrai — isklauso ir jvertina, ar reikia vaisty, papildomy tyrimy
ar pagalbos ligoningje. Psichiatrai skiria diagnoze, taciau ji néra
nuosprendis. Diagnozeé nepasako visko apie zmoguy ir jo patirtis,
bet padeda rasti paslaugas, kurios gali padéti.

Pasikalbék su savo Seimos gydytoju arba tiesiogiai registruokis
konsultacijai pas Siuos specialistus.
PSICHIKOS U
SVEIKATOS

perspekTYvos VILNIUS

Parengé ,Psichikos sveikatos perspektyvos®, finansuoja Vilniaus miesto savivaldybé
Visuomenés sveikatos remimo specialiosios programos léSomis.



