Understanding Depression

Visiems kartais blna prasta nuotaika ir visi kartais
pasijunta nuo visko pavarge, taciau paprastai tokie
jausmai ilgai nesitesia, nes jie yra normalus
atsakas | misy gyvenimo problemas ir sunkumus.
Taciau, jei tokie jausmai ilgiau neiSnyksta, jei jie
pasiekia tokj lygj, kad juos sunku kontroliuoti ir jei
jie paveikia misy sugebéjimg dirbti darbg bei turi
neigiamos jtakos santykiams su artimais
zmonémis, galbat jus sergate liga — depresija.

Depresija yra labai daznas susirgimas, tam tikru
gyvenimo metu paveikiantis 1 i$ 4 Zmoniy. Ji yra
labiau paplitusi tarp motery, taciau ja gali susirgti
jvairaus amziaus ir socialiniy sluoksniy Zzmonés.
Pastarojo meto tyrimai parodé, kad kiekvienais
metais depresija suserga 8-12% gyventojy
(daugiau negu 150 000 Zmoniy Siaurés Airijoje).

Kas sukelia depresijg

Paprastai egzistuoja daugiau negu viena priezastis
ar rizikos veiksnys. Dauguma jy priklauso vienai i$
Siy kategorijy:

Paveldimumas: jei jasy tévai ar artimi giminaiciai
sirgo depresija, jums gresia didesné rizika ja
susirgti

Aplinka: Siuo metu jus veikiantys veiksniai, pvz.,
stresas, asmeniniy santykiy problemos, fiziné
liga, vienatvé

Gyvenime patirti jvykiai ir patirtis: problemos, su
kuriomis susidaréte praeityje, pvz., artimo
Zzmogaus netektis, prievarta, priekabiavimas,
darbo praradimas, asmeniniy santykiy iSirimas

Asmenybé: depresija labiau gresia jautriems
Zmonéms arba Zmonéms, kurie turi polinkj j
perfekcionizmag. Svarbu ne tai, kas mums atsitinka,
o tai — kaip mes tuos sunkumus sprendzZiame.

Dauguma depresija serganciy zmoniy dazniausiai
priklauso dviem arba daugiau i$ toliau iSvardinty
kategorijy. Kuo daugiau veiksniy jiems galima

pritaikyti — tuo didesné rizika. Kartais atrodo, kad
i$ viso jokios priezasties néra.

Depresijos simptomai

Maziausiai du i$ Siy pagrindiniy simptomy tesiasi

maziausiai dvi savaites:

* Nejprastai liGdna nuotaika, kuri niekaip
nepraeina;

» Susidoméjimo veikla, kuri anks€iau blidavo miela
ir domino, praradimas;

* Nuovargis ir energijos trikumas.

Be to, depresija sergantys Zmonés gali susidurti su

visa eile kity simptomuy, pvz.:

» Pasitikéjimo savimi praradimas arba saves
nuvertinimas;

» Kaltés jausmas kai i$ tikryjy néra dél ko jaustis
kaltu;

e Noras numirti;

» Sunkumai priimant sprendimus ir problemos
susikaupti;

» Létesnis judéjimas arba susijaudinimas ir
negaléjimas nurimti;

* Negaléjimas normaliai miegoti arba miegojimas
per ilgai;

* Nebesidoméjimas maistu arba valgymas daugiau
nei paprastai, dél ko netenkama arba priaugama
daug svorio.

Patiriamy simptomy skaicius ir jy sunkumas
nulems ar bus diagnozuota lengva, vidutiné ar
sunki depresijos forma.

Kas padeda sergant depresija

Jei manote, kad jus uzklupo depresija, kuo greiciau
kreipkités | savo Seimos gydytoja. Kuo anksciau yra
pradedama gydyti liga, tuo grei€iau ir s€ékmingiau
pasveikstama. Seimos gydytojas, perzitréjes jasy
simptomus, taip pat gali atmesti kitus galimus ligy
variantus. Priklausomai nuo simptomy sunkumo, jis
gali paskirti tinkamg gydyma. Lengvai depresijos
formai gydyti gali pakakti paprasty gyvenimo bado
pokyciy arba pagalbos sau strategiju, taCiau
Seimos gydytojas turéty tokj gydyma stebéti. Trys
pagrindiniai pagalbos nuo depresijos

tipai:
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Kalbéjimo terapija (psichoterapija)

Buvo jrodyta, kad kognityviné elgesio terapija
(CBT) yra labai efektyvi, gydant lengvo/vidutinio
sunkumo depresijg ir stengiantis iSvengti ligos
pasikartojimo. Jos pagrindas yra toks: jei mes
pakeisime sau nenaudingo galvojimo modelius ir
elgesij, ji padés pasijusti geriau. Galima gauti knygy
apie KET pagalbg sau bei kompiuterizuotg KET
variantg, be to, galima pasinaudoti ir kitomis
terapijomis bei psichologo pagalba. PaprasSykite
Seimos gydytojo, kad jus su Siais dalykais
supazindinty. Sias terapijas galima taikyti kartu su
vaistais arba be ju.

Vaistai

Kaip veiksmingas gydymas nuo vidutinio
sunkumo/sunkios depresijos yra dazniausiai
skiriami antidepresantai. Taciau yra svarbu juos
vartoti tiksliai taip, kaip paskirta ir nustoti juos
vartoti tada, kai tg padaryti liepia gydytojas. Prie jy
néra priprantama, taCiau nustojus juos vartoti
pernelyg staiga arba per anksti, galimas ligos
pasikartojimas. Jie veikia tam tikry cheminiy,
medZiagy, gerinanc€iy nuotaika, pusiausvyrg. Visi
pasSaliniai poveikiai paprastai iSnyksta arba tampa
toleruotini, nors apie juos reikéty batinai pranesti
Seimos gydytojui.

Pagalbos sau strategijos

Kai jauCiame depresijg, mes vis maziau
nuveikiame, nes jauCiame nuovargj, mums sunku
miegoti/valgyti, mus uZpllsta neigiamos mintys.
Mes nebedarome to, kas mums anksciau
patikdavo. Situacija gali pasidaryti tokia rimta, kad
mes galime nebegaléti eiti | darbg arba atlikti darby
namuose. Mes liekame guléti lovoje arba liekame
namuose ir beveik nieko neveikiame, taip pat
izoliuojame save nuo draugy ir Seimos. Vien
padidinus aktyvumo lygj galima labai pagerinti
nuotaika, taciau yra svarbu subalansuoti savo
veikla, kad ji galéty jums suteikti:

Artuma — bendra su kitais Zmonémis veikla, pvz.,
pasivaiksciojimas su draugais / giminémis arba
ju lankymas, kalbéjimasis telefonu

Pasiekimus — dalykai, nuo kuriy pasijuntame taip,
lyg batume padare kg nors naudingo, pvz.,
lyginimas, sodo sutvarkymas, pagalba kam nors
kitam

Malonumus — uzsieémimas patinkancia veikla, pvz.,
skaitymas, éjimas | king, Sokiai, apsilankymas
vietos parke

av _ mam

* Reguliarus fizinis aktyvumas

* Reguliaraus miego grafiko palaikymas

» Sveikas, tinkamai subalansuotas maistas

» Alkoholio vengimas arba jo vartojimas saugios
normos ribose

Daugiau informacijos apie tai, kaip rapintis savo psichikos sveikata rasite misy Informaciniame lape Nr. 3.
IS léto Zenkite mazus zingsnelius ir pasirinkite jums tinkama veiklg. Nepamirskite suplanuoti poilsio /
atsipalaidavimo periody ir atsiminkite, kad dauguma serganciy depresija Zzmoniy visiSkai iSgyja.
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Norédami gauti daugiau informacijos apie musy kitas paslaugas, leidinius ir
informacinius lapus, arba norédami susipazinti su bendra informacija apie musy
labdaros organizacija, apsilankykite musy tinklapyje: www.aware-ni.org.uk arba

skambinkite j misy pagalbos linijg tel. 08451 20 29 61.
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Informacinis lapas Nr. 3

Kaip rupintis psichikos
sveikata

Masy psichikos sveikata turi poveikj tam, kaip mes
galvojame ir kg jauCiame, bei masy sugebéjimui
tvarkytis su gyvenimo pakilimais ir nuosmukiais.
Pasauliné sveikatos organizacija apibrézia
psichikos sveikatg kaip ‘gerovés busenag, kurioje
asmuo realizuoja savo potenciala, gali susitvarkyti
su jprastiniais gyvenimo stresais, gali produktyviai
ir rezultatyviai dirbti ir gali jnesti indeélj | savo
bendruomene’. Kai masy psichikos sveikata yra
gera, mes save suvokiame teigiamai, misy
santykiai su artimaisiais yra sveiki ir mes turime
vil€iy dél ateities. Taciau psichine sveikata, kaip ir
fizine sveikata, yra batina rdpintis, kad ji baty
tinkamai palaikoma. Misy psichiné sveikata ne
visg gyvenima iSlieka vienoda. Ji gali keistis,
keiCiantis aplinkybéms ir mums einant per
skirtingus gyvenimo etapus. Po jvairiy pokyciy ir
sudétingy patir€iy jai gali kilti pavojus, priklausomai
nuo to, kaip mes tas patirtis suprantame ir kokj
paramos tinklg turime aplink save.

Psichikos sveikatos problemos

Mes visi kartais susiduriame su psichikos sveikatos
problemomis, pvz., kai jauiame spaudimg darbe,
kai bandome susitaikyti su artimojo netektimi, kai
susiduriame su problemomis santykiuose su artimu
Zmogumi arba susirge fizine liga. Mums gali bati
bloga nuotaika, mes galime jausti stresg ar nerima,
taCiau paprastai po gana neilgo laiko viskas grjZta |
jprastines vézes. Taciau jei tokie sunkumai
nesibaigia arba jei neturime tinkamos paramos, gali
kilti rizika susirgti psichikos liga.

Psichikos liga

Psichikos liga — tai diagnozuojamas sutrikimas,
sukeliantis rimtus pokyc€ius misy mastyme,
elgesyje bei fiziniuose ir emociniuose jausmuose. Ji
daro jtakg musy sugebejimui dirbti ir iSlaikyti
sveikus santykius su Zmonémis. Labiausiai
paplitusios psichikos ligos — tai depresija
(Informacinis lapas Nr. 1) ir nerimas

(Informacinis lapas Nr. 2), kurios per visg gyvenimg
paveikia 1-g i$ 4-iy zmoniy. Sunkesnés ligos —
bipolinis sutrikimas (Informacinis lapas Nr. 10) ir
Sizofrenija - yra sutinkamos rec€iau, nuo jy kencia
mazdaug vienas iS deSimties Zmoniy.

Jei jums neramu dél savo psichikos sveikatos arba
jei atrodo, kad galite sirgti psichikos liga,
nedelsdami pasikalbékite su Seimos gydytoju. Jei
reikes, jis jums patars dél pagalbos ar gydymo.

Pagalbos sau strategijos gali padéti palaikyti gerg
psichikos sveikatg arba jg pagerinti, atsiradus
psichikos sveikatos problemoms arba susirgimams.

Kaip rapintis savo psichikos sveikata

Bukite aktyvus: tai padeda pagerinti nuotaika,
sumazina stresg ir nerimg, pagerina fizine sveikatg
ir suteikia mums daugiau energijos. Visai néra
bGtina uz tai mokeéti, pvz., visai nereikia nusipirkti
sporto salés narystés. Uztenka susirasti kokj nors
mégstamag uzsiémima, pvz., vaikscioti, vazinétis
dviraCiu arba plaukioti, ir Sia veikla uzsiimti
reguliariai. Net ir truputj grei€iau atlikdami
kasdienines uzduotis, t.y. taip, kad kiek uzdustume,
padésime | musy smegenis atsiysti ‘laimés’
cheminiy medziagy. Vaik&€iodami po parduotuves
arba darbe, lipkite laiptais, o ne vaziuokite liftu ar
eskalatoriumi.

ISsaugokite rysius: kontakty su Seima ir draugais,
kuriais galite pasitikéti ir kurie jums teikia parama,
palaikymas gali jums padéti susidoroti su patiriamu
stresu. Jie gali jums leisti pajusti, kad esate ne
vieni ir kad jumis kazkas rapinasi, jie taip pat gali
jvairiai paaiskinti tai, kas dedasi jusy galvoje.

Skirkite laiko atsipalaidavimui: skirtingiems
Zmonéms patinka skirtingi dalykai. Pameginkite
skaityti, joga, meditacija, arba paprasciausiai
atsigulkite paguléti. Svarbiausia — laiko tam skirkite
nuolatos.
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Maitinkités sveikai ir subalansuotai: tai svarbu
ne tik psichikos sveikatai, taciau taip pat ir fizinei
sveikatai. Valgykite reguliariai, valgykite pusrycius,
valgykite sveikai, valgykite vaisiy ir darzoviy ir
gerkite vandens. Maistas ir gérimai, kuriy sudétyje
yra kofeino, cukraus ir jvairiy priedy gali duoti
trumpalaikio pakilimo efekta, taciau jis paprastai
trunka neilgai ir gali baigtis padidéjusiu nerimu ir
prasta nuotaika.

Subalansuokite miega: laikykités sveiko miego
rezimo — kiekvieng dieng eikite miegoti ir kelkités
mazdaug tuo paciu metu. Atrodo, kad kuo ilgiau
miegame, tuo labiau jauCiamés pavarge. Jei jusy
miego rezimas buna su pertrukiais, stenkités dieng
nemiegoti, norédami atsigriebti uz naktj praleistg
miega, kadangi Sitaip problema tik dar labiau
paastrinsite.

Kalbékités apie jausmus arba problemas:
‘Problemos, kuria pasidalinate, lieka tik pusé’. Tai
yra protingas posakis, jei Zmonémis, su kuriais
iSsikalbame, galime pasitikéti ir jei jie masy uz tai
nesmerkia. Kartais norint pajusti, kad mus kas nors
palaiko ir kad mes nesame vienisi, uztenka, kad jus
iSklausyty. Kalbéjimasis gali tapti problemos, kurig
jau kuris laikas neSiojatés galvoje, sprendimu.
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Kuo nors dziaukités ar bukite kurybingi: tai
mums padeda geriau pasijusti ir padidina masy,
pasitikéjimg savimi. Jei mums patinka kazkokia
veikla, greiiausiai ji mums puikiai sekasi, o
pasiekus tam tikry rezultaty, pakyla masy
pasitikéjimas savimi. Susikaupimas hobiui, pvz.,
sodininkysté arba muzikos klausymasis, gali mums
padeéti kuriam laikui pamirsti susirtipinimg
kelianCius dalykus ir pakeisti nuotaika.

Bukite sau malonus: skatinkite, o ne kritikuokite
save. Kiekvienas masy esame unikalus, ir
kiekvienas turime skirtingy stipriujy ir silpnyjy
pusiy. Jei visi bUtume vienodi, pasaulis buty be
galo nuobodus. Tacgiau kartais gali bati sunku priimti
komplimentus, jau nekalbant apie saves gyrima.
Daznai per daug démesio skiriame savo
trdkumams. Elkités su savimi taip, kaip elgtumétés
su draugu.

Padékite kitiems: padarydami gerg darbg kitiems
ir patys pasijusite geriau. Padédami kitiems, galime
pasijusti reikalingi ir vertinami, o tai pakelia masy
pasitikéjimg savimi. Pasistenkite surasti
savanori$ko darbo galimybiy savo rajone.

Saugokités alkoholio ir kity narkotiky: pernelyg
gausus alkoholio vartojimas neigiamai veikia masy
psichikos sveikatg. Koks bebiity alkoholio
trumpalaikis efektas, jis yra depresantas, o sunky
laikotarpj galima pragyventi | pagalbg pasitelkiant
jvairius sveikesnius metodus. Piktnaudziavimas
narkotikais/vaistais (nesvarbu, ar tai nelegalUs
narkotikai, receptiniai ar nereceptiniai vaistai) gali
privesti prie psichikos problemy arba net sukelti
rimtas psichikos ligas.
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Informacinis lapas Nr.

Depresija, saves
zalojimas ir savizudybe

Visiems kartais blna prasta nuotaika ir visi kartais
pasijunta nuo visko pavarge, taciau paprastai tokie
jausmai ilgai nesitesia, nes jie yra normalus atsakas |
masy gyvenimo problemas ir sunkumus. Taciau, jei
tokie jausmai neiSnyksta, jei jie pasiekia tokj lygj, kad
juos sunku kontroliuoti ir jei jie paveikia misy
sugebejima dirbti darbg bei turi neigiamos jtakos
santykiams su artimais Zmonémis, galbat jus sergate
liga — depresija.

Tam tikru savo gyvenimo metu depresija serga 18 4
zmoniy. Pastarojo meto tyrimai parode, kad
kiekvienais metais depresija suserga 8-12%
gyventojy (daugiau negu 150 000 Zmoniy Siaurés
Airijoje).

Kas sukelia depresijg

Paprastai egzistuoja daugiau negu viena priezastis ar
rizikos veiksnys, tarp jy gali bati gyvenimo
ivykiai/patirtys, tam tikros aplinkybés, tam tikry tipy
asmenybés ir tokio tipo ligomis sirge giminaiciai
(ziarékite Informacinj lapa Nr. 1 apie depresija).

Daugumai depresija serganciy zmoniy gali bati
pritaikyti du ar daugiau Siy rizikos veiksniy, ir kuo
daugiau tokiy veiksniy — tuo didesné rizika susirgti
depresija. Kartais atrodo, kad jokios prieZasties néra.

Depresijos simptomai

Maziausiai du i$ Siy pagrindiniy simptomy tesiasi

maziausiai dvi savaites:

* Nejprastai liddna nuotaika, kuri niekaip nepraeina;

» Susidomeéjimo veikla, kuri anks€iau badavo miela ir
domino, praradimas;

* Nuovargis ir energijos trikumas.

Be to, depresija sergantiems zmonéms gali pasireiksti
ir jvairs kiti simptomai (zidrekite Informacinj lapg Nr.
1 apie depresija).

Patiriamy simptomy skaicius ir jy sunkumas nulems,
ar bus diagnozuota lengva, vidutiné ar sunki
depresijos forma.

Saves zalojimas

Saves zalojimas — taip vadinami sgmoningi sau
suzalojimus sukeliantys veiksmai arba elgesys, kuriuo
yra siekiama padaryti Zalg savo paties kinui.
Labiausiai paplitusi saves zalojimo forma yra
vaisty/narkotiky perdozavimas, o antra -
pjaustymasis. Taip pat pasitaikantis elgesys —
nudeginimas, nuodijimasis ir piktnaudziavimas
alkoholiu/narkotikais. Kai kurie depresijos paveikti
arba nelaimingais besijau€iantys Zmones gali pradéti
save zaloti, nes Sitaip nori sumazinti nepakeliamg
emocinj skausmg arba pasijusti, kad labiau
kontroliuoja savo gyvenima. Tai yra pavojinga tuo,
kad bégant laikui i$ pradziy patirtas palengvéjimas
gali iSnykti. Dél to gali padidéti save zalojancio
elgesio epizody daznis ar intensyvumas, kas gali
sukelti pavojy zmogaus gyvybei, pvz., netyCia
pavartojant per didelj kiekj medziagy. Kai kuriais
atvejais save zalojantis elgesys gali privesti prie
savizudybiy.

Zmonés gali nustoti Zaloti save ir daZnai tg ir padaro,
iSmoke spresti problemas ir savo gyvenimui pritaike
kitokius gyvenimo tvarkymo metodus (zidreti zemiau
pateiktg tekstg — pagalba nuo saves zalojimo ir
savizudybés). Saves zalojimas yra paplites reiskinys,
taigi jis nesate vieniSas, net jei kartais ir gali Sitaip
pasirodyti. Daugiau negu 170 000 Zmoniy per metus
kreipiasi dél gydymo | Traumatologinj ir skubios
pagalbos skyrius po saves Zalojimo veiksmy. Dar
daugiau tokiy Zzmoniy nesikreipia niekur.

Savizudybe

Neretai pasitaiko, kad depresija sergantys ar emocinj
distresg patiriantys Zmonés susiduria su mintimis apie
savizudybe. Tokios mintys gali kelti didziulj nerima,
taciau yra svarbu suprasti, kad jos — tai tik dar vienas
depresijos simptomas ir kad jos baigsis, kai jums bus
suteikta pagalba, kovojant su depresija (zilréti
Informacinj lapa Nr. 1 apie depresija, kur rasite
informacijos apie pagalba/gydyma).

Taciau mintys apie saviZzudybe gali tapti jums
pavojingos, jei pradedate galvoti, kaip jas

praktiSkai jgyvendinti.
Jei pradedate
apie
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tai galvoti, jusy emocinis skausmas ir distresas yra
greiCiausiai per dideli, kad galétuméte juos suvaldyti.
Ta€iau mintis apie savizudybe galésite istverti, jei
sugalvosite, kaip galétuméte sumazinti skausma ir
padidinti savo kontrolés sugebéjimus, o tg padaryti
jus galite. Daugelis Zmoniu, kurie kazkada jautési taip
pat blogai kaip ir jus, tai iStvére, jus taip pat galite
gauti pagalbg ir parama.

Pagalba nuo saves zalojimo ir savizudybés

Kiekvienoje bendruomenéje yra organizacijy, kurios
gali padéti iSspresti problemas, su kuriomis susidiréte
ir kurios jus iki ito privedé. Sios organizacijos jus
iSklausys, nedarydamos apie jus jokiy iSvadu, jos
zvelgs j jus kaip | asmenj, o ne analizuos jdsy elges;.
Jos jums gali padéti apsispresti, kokia jums tikty
pagalba/parama. (zidréti Informacinj lapg Nr. 11 apie
naudingus kontaktus).

Lifeline — tai telefoniné pagalbos ir psichologo
konsultacijy paslauga, skirta visiems,
iSgyvenantiems distresg arba neviltj. Ja galima
pasinaudoti visg para, 7 dienas per savaite.
Skambinant iS mobilaus telefono, skambuciai yra
nemokami.

Apmokyti psichologai, turintys patirties tokiose
srityse kaip depresija, saves zalojimas ir
savizudybés, jus iSklausys ir suteiks jums
konfidencialig pagalbg ir parama.

Jie gali jums suteikti skubig pagalba, pasiulyti
individualy priémima arba nukreipti jus j kitas,
jisy gyvenamoje vietovéje teikiamas paslaugas.

Skambinkite j Lifeline tel. 0808 808 8000.

Pasikalbékite su savo Seimos gydytoju arba kitu
poliklinikoje dirbanéiu gydytoju, kuris yra

labiausiai patyres psichikos sveikatos srityje.
Paprasykite, kad priemimas jums bty skirtas kiek
galint greic¢iau ir jam/jai konkreciai papasakokite,
kaip jauciatés.

Ka daryti, jei jau€iu, kad noriu nusizudyti dabar

ISlikite saugis — su kuo nors pasikalbékite!

. Skambinkite i Lifeline tel. 0808 808 8000

. Pasikalbekite su draugu arba giminaiciu

. Eikite kur nors, kur jausités saugiai, bkite
kartu su kitais Zzmonémis

. Kreipkités | savo gydytojg

. Paskambinkite | po darbo valandy dirbancig
Seimos gydytojo tarnybg

. Vaziuokite | Traumatologinj ir skubios
pagalbos skyriy

. Skambinkite avarinéms tarnyboms tel. 999

Venkite alkoholio ir narkotiky arba i$ viso
nustokite juos vartoti.

Nors i$ pradziy jums pasirodys, kad jie jums padeda,
i$ tikryjy jie tik paastrina jisy problemas

Pasakykite sau, kad

+ Savizudybé yra nuolatinis ir neatSaukiamas laikinos
problemos sprendimas

» JUs susitvarkete iki Siol ir galite iStverti kita...
(diena, savaite, valanda)

 Tai yra depresijos/nevilties mintys ir jlis neturite dél
jy imtis veiksmy,

Paklauskite saves

» Kas praeityje jums padéjo pasijusti geriau?

* Ka galiu padaryti dabar, kas man padéty pasijusti
geriau?

Nesistenkite Sitgq dalyka iSspresti vieni; mintys apie
savizudybe yra pakankamai sunkios net ir tuomet, kai
nereikia jy spresti vieniems. Yra daug zmoniu, kurie
noriai jus iSklausys ir jums padés. Nepamirskite, kad
didzioji dauguma depresija sirgusiy ligoniy visiSkai
iSgyja. Kada nors pasizitréje atgal galésite
pasidziaugti, kad pasirinkote gyvenima!

Daugiau informacijos apie tai, kaip rapintis savo psichikos sveikata, rasite misy Informaciniame lape Nr. 3.
IS 1éto Zenkite maZus Zingsnelius ir pasirinkite jums tinkama veiklg. Nepamirskite suplanuoti
poilsio/atsipalaidavimo periody ir atsiminkite, kad dauguma serganciy depresija Zmoniy visiSkai iSgyja.
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