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Lildesys, depresiskumas ir
savizala

Gydytoja vaiky ir paaugliy psichiatré leva Viltrakyté
Vilnius, 2019 m.



Susipazinkime!

Tu - gimnazistas.

As - psichikos sveikatos priezilros specialistas.
7\ Esu Tavo mokykloje tam, kad kartu pamégintume
e susipazinti su Tavo vidiniu pasauliu.



Psichologai,
psichiatrali,
psichoterapeutai —
kuo jie skiriasi?




Psichologas

Psichologas - psichologijos studijas universitete
baiges asmuo. Psichologas konsultuoja iskilus
problemoms tarpasmeniniuose santykiuose, seimoje
arba darbe. Taip pat, panaudodamas specialius
testus, psichologas tiria jvairius psichikos procesus:
démesj, atmintj, intelektinius gebéjimus, mastyma,
taip pat asmenybés bruozus (pavyzdziui, saves

vertinima, sugebéjimus uzmegzti santykius ir kt.).



Psichiatras

Psichiatras - medicinos studijas universitete
baiges asmuo, kuris po bendro medicinos studijy
kurso pasirinko tolimesne psichiatrijos
specializacija (pilnas specialisto pavadinimas yra
gydytojas psichiatras). Psichiatras pokalbio metu
vertina buseng, nustato diagnoze, konsultuoja,

esant poreikiui, taiko gydyma vaistais.



Psichoterapeutas

Psichoterapeutas - tai gydytojas (dazniausiai
psichiatras) arba psichologas, kuris po savo studijy
dar papildomai baigé psichoterapijos mokymosi
programa. Psichoterapija - gydymas pokalbiu

testinis procesas (gali trukti net keleta mety), ji
gali buti taikoma tiek kaip psichikos sutrikimo
gydymo metodas, tiek kaip galimybé sveikam
Zmogui geriau pazinti savo vidinj pasaulj,

jsisgmoninti iki tol nezinotus dalykus apie save.



Jel kada prireikty,
kurj pasirinkti?

Svarbiausia, kad tiesiog kreiptumeisi, jei Tau
paCiam ar kitiems darosi neramu dél Tavo
biusenos. Ne taip svarbu, nuo kurio pradési -
jei “nepataikei”, specialistas Tave nukreips

pas savo kolega.



Kiti komandos nariai — socialinis
darbuotojas bei slaugytojas

Beveik visuose psichikos sveikatos centruose (tiek privaciuose, tiek esanciuose Tau
puikiai pazijstamose poliklinikose) komandoje kartu dirba ir kiti specialistai - psichikos

sveikatos slaugytojai, socialiniai darbuotojai.

Siandien pas Tave kartu atvyko ir socialiné darbuotoja, kuri taip pat dirba su tais, kurie

patiria emociniy sunkumy ir kuriems reikia pagalbos.



- yra ilgesnj laika atrode prislegti?

- sake, jog jaucia tustuma?

- kalbéje, jog viskas atrodo
beprasmiska?

- kurie yra save zaloje?

- kurie yra issake, jog nenori gyventi,
minéje savizudybe..?




Litdesys,
tustuma,
ar

f'\ Visi sunkis, “neigiami” pojtciai yra labai gasdinantys ir varginantys, taciau

\ “ gali bati, kad Tavieji jausmai yra tiesiog neisvengiama gyvenimo dalis.




Gali bati, kad Siuo metu, kai esi pakeliui i$
vaikystés | suaugusiojo pasaulj, Tavo viduje
dedasi daug keisty ar sunkiai pakeliamy
procesy — greitai bei audringai reaguoji, Tau
atrodo, jog pasaulis nesuprantamas ir
pernelyg sudétingas.

Gali bati, jog jautiesi pasimetes, jauti
aplinkos keliamus aukstus reikalavimus, gali
atrodyti, jog Tau nesiseka taip lengvai kaip
kitiems. Viso to metu gali apimti neuviltis,
kontrolés praradimo pojutis, Tu gali darytis
dirglus, impulsyvus arba atvirkSciai —
abejingas, iSsekes.
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Kartais Tave gali trumpam ar ilgesniam laikui
gali apimti dar stipresni, sunkiau pakeliami

jausmai bei mintys:

- liddesys, tustumos pojatis, emocinis skausmas;

- saves kaltinimas, gailéjimasis, grauzimas;

- netgi neapykanta sau, saves nemégimas;

- gali atrodyti, jog esi atstumtas, nereikalingas,
nesuprastas, nejvertintas;

- gali bati, jog negali atsipalaiduoti, bati savimi, nes
atrodo, jog kazkg ar viskg darai netinkamai;

- tu gali patirti vieng nesékme ar jy serijg ir gali

atrodyti, jog néra iSeities bei niekas nebepagereés.
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Sunkiausi jausmai

Gal prisimeni dar kokiy nors nepaminéty
pavyzdziy iS savo paties, draugy ir
pazjstamy gyvenimo arba jsivaizduoji,

kokie panasus jausmai gali uzplasti?
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“Negaliu parodyt

Kartais taip nutinka, jog slepiame savo
tikruosius jausmus - Sypsomés, nors viduje
skaudu, sakome, jog “viskas gerai”’, nors
turime dideliy ripesciy. Taip gali nutikti, jei
Tavo aplinka yra menkai palaikanti arba jei
Tau atrodo, jog Kkiti nesupras, nepriims,

niekuo nepadés ar net pasisaipys, pasmerks.



- galvoti, jog esi ne toks jau ir Saunus
ar séekmingas;

- jausti labai stiprius, visa apimancius
jausmus - jei dziaugtis, tai is visy
jégy, jei liudéti, tai “iki bedugnés*;

- noréti palaikymo, bendraamziy
pritarimo, rasti panasiy j save, patirti
sékme grupéje (identifikacijos
procesas);

- nemeégti, tiesiog neapkesti kai kuriy
savo savybiy ar isvaizdos detaliy;

- ieskoti prasmés, apgalvoti
egzistencinius klausimus, jausti
nepasitenkinima dél pasaulio
santvarkos, neteisybés ir pan.






Esant tipiSkam lengvos, vidutinés arba sunkios depresijos epizoduli,
budinga liddna nuotaika, sumaZzéjusi energija ir aktyvumas.

Daznai pasireiSkia sumazejes pasitenkinimas, interesy ratas,
démesio koncentracija ir didelis nuovargis net ir nuo minimaliy
pastangy.

Paprastai budingas sutrikes miegas ir sumaZzéjes apetitas.

Beveik visada sumazéja saviverté ir pasitikéjimas savimi, o kaltés ir
bevertiSkumo idéjos badingos net ir lengvos depresijos epizodui.

Bloga nuotaika mazai kinta, jos neveikia aplinkybés, galimi
vadinamieji somatiniai simptomai, tokie kaip interesy ir maloniy
jutimy praradimas, prabudimas ryte keliomis valandomis anksciau
nei jprastai, didziausias depresijos pasireiSkimas ryte, stiprus
psichomotorinis slopinimas, susijaudinimas (aZitacija), apetito
praradimas, svorio netekimas ir libido susilpnéjimas.

Priklausomai nuo simptomy skaiciaus ir iSraiSkos, depresijos
epizodas skirstomas j lengva, vidutinj ir sunkuy.
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20% of teens will endure
teen depression before
they become adults.

Everyone at some
moment in their life will
experience depression.




wrossomsn | TEEN DEPRESSION IS....

¥ Sad or irritable mood

i AN ILLNESS COMMON  SERIOUS TREATABLE

Marked by a Depression Treatment for depression
3 Er*m“ﬂ@l B Ve icoeiie chemical imbalance 15-2 0% is the can include talk therapy or
g that impacts a combination of talk therapy
¥ Loss of energy moods, thoughts of teens and medication.
and behaviors. will develop

¥ Trouble coneentrating or rdepression risk fﬂﬂ-ﬂr

making decisions !-1_& before adulthood. for suicide. !
¥ Loss of interest in

favorite activities
¥ Change in eating habits = Everyone Can Practice Good Mental Health
™ y

Change in sleep & \ - 1.;
™ Self-njury / \ z
¥ Thoughts of suicide

Eat three nutritious Get 2% hours of Gel B Lo 10 hours Avoid harmful Do the things and surrourd

ool SR " meals per day. exercise per week. of sleep per ndght. substances. vourself with the people

5¢fmr:rdw hrz::-mm that hring you happiness.




WHAT SCHOOLS SEE
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distraction

drop in grades

defiance

sulking

variable academic performance
stealing

lack of motivation

tardiness and school absence

Depresijos veidas —
ne vien lidnas

Gali buti, jog pirmiausia pastebésime jauno
Zmogaus elgesio problemas (mokyklos ar
kiemo “blogieciai”), tadiau net
nepagalvosime, jog savo viduje jis patiria
depresine busena.



Nebepakeliamas
skausmas

Gali taip nutikti, jog Tavo vidinis, emocinis
skausmas atrodys nebepakeliamas. Buna, jog
zmonés galvoja, kad fizinj skausma yra
lengviau pakelti, nei dvasinj, ir pradeda

dirbtinai sau jj sukelti - tai yra, Zaloti save.



Vietoje savizalos:

Drugelio metodas. NusipieSk drugelj ten, kur paprastai save zaloji ir
pavadink jj tau brangiu/mielu vardu. |sivaizduok, kad jis gyvas. Jei pieSinys
nusidévi, o tu nesupjaustei — tai tarsi paleidai jj gyventi laisvéje. Kilus norui
susipjaustyti, turi drugelj nuvalyti, - taip jis mirsta.

Plunksnos metodas. Paimki raudong raSymo priemone ir nubrézk linijas,
rézius, zenklus arba bet kokj simbolj, kurj norétum iSpjaustyti. Kai baigsi,
suskaiciuok linijas — pasidziauk, kad tiek randy neturi.

Gumytés metodas gali padéti, jei kyla nenumaldomas siekis pajusti
skausma. Susirask plong gumyte, uzsidék ant rankos rieSo ir paspausdamas
|étai brauk per rankos pavirSiy. Masy oda padengta plaukeliais, kuriuos létai
pesti yra gana skausminga.

ISbandyk jvairiausias démesj atitraukiancias veiklas: nusidazyk
plaukus/nagus, iSbandyk jvairias arbatas, suskai€iuok iki 500 ar 1000, spresk
galvostukius, grok muzikiniu instrumentu, Zidrék filma, iSlankstyk kazkg i$
popieriaus ar supléSyk popieriaus lapg j mazus skutelius, eik pasivaikscioti,
garsiai klausyk muzikos ir 3ok, ... .

Galimybiy yra be galo daug. I8sirink sau tinkamiausig, kuri atitrauks démesj ir
padés pasijusti geriau.
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“Daugiau nebegaliu”

Gali buti, jog nepaisant visko, visy dedamy
pastangy, Tu ar Tavo draugas prieis tokig
busenga, kuomet aplankys mintys, jog
gyvenimas yra per sunkus, beprasmis,
pernelyg skausmingas. Blna, jog jaung zmogy

aplanko mintys apie savizudybe.



,Priezasciy gali bati jvairiy: néra glaudaus ir artimo
rySio su suaugusiuoju, krizinés situacijos, sudetingi
santykiai su artimaisiais ir draugais, patycios,
emocijos, kuriy gali bati iStisa paleté. Daug lemia
vaiko prigimtis, ankstyvoji vaikysté, psichologinis
atsparumas, iSmoktas problemy sprendimo budas.
Vienos priezasties paprastai nebuna.”

Savizudybiy prevencijos specialisté




Mintys apie savizudybe

Fiziné bisena. Verta sunerimti, jei zmogus
ima nesirdpinti savo iSvaizda; sutrinka
miegas, apetitas.

Jausmai. Galvojantis apie savizudybe Zzmogus
dazniausiai atrodo prislégtas, apimtas
nevilties, bejégiskumo, gédos ar kaltes,
jaucia pyktj arba jauciasi menkavertis,
vienisas.

Elgesys. IS elgesio galime labai daug suprasti,
jei zmogus galvoja apie savizudybe.



Mintys apie savizudybe

Galbut pastebésite, jog artimasis ar draugas staiga
uzsisklendzia arba praranda susidoméjima tuo, kas
domino anksciau.

Gali buti budingas atsiribojimas nuo savo artimyjuy,
seimos, draugy, uzsidarymas ir noras likti vienam.

Atkreipkite démesj, jei pradeda dalinti daiktus, raso
atsisveikinimo laiskus, grazina skolas, rupinasi brangiy
daikty palikimu, testamentu.

Jei piesiniai, rasiniai, muzika persmelkti mirties tema.
Jei draugas nebegali susikaupti mokykloje, laikytis

nusistovéjusios tvarkos, nebesimoko, suprastéja
rezultatai.



Mintys apie savizudybe

Kalba. Tiesiai ar uzuolankomis kalba apie
savizudybe: ,Nebéra prasmés gyventi”,

, Visiems bus tik geriau be manes”, ,,Viskas
tuoj pasibaigs, gyvenimas neturi prasmés®,
,Vis0s mano problemos jau greit pasibaigs®,
,Niekas negali man padeti“. Mini tikslig
savizudybés vietq ir laikg (grésmeé ypac
didelé!).




Tiesiai paklausti apie savizudybe
padeda trijy daliy klausimas:

,AS pastebéjau‘ - iSsakoma, kokius
pokycius Tu ar kiti pastebéjo
galvojancio apie savizudybe elgesyje,
nuotaikose ir pan.;

F LR e . ,Man labai riipi“ - isreiskiant savo
: - susirupinima jo savijauta;
Klausimas draugui

,Ar tu negalvoji apie savizudybe?*
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T uest vienas.

Skubi nemokama emociné ir
psichologiné pagalba Vilniuje.

@9

| saw you for like..3 seconds.
And it made my day.




Pagalbos galimybes GY VA

Skubi psichologiné ar psichiatriné pagalba poliklinikoje suteikiama be eilés.

Skubi anoniminé  Kriziy jveikimo centras B 864051555
psichologineé Pagalbg gyvai teikia psichikos @ 16.00-20.00 (1-V)
pagalba® sveikatos specialistai. 12.00-16.00 (V1)
B wwwikrizesiveikimas.It
@) krizesiveikimas
Psichologiné Vilniaus miesto pedagoginé- {3 AVivulskio g. 24, Vilnius
pagalba psichologiné tarnyba B 852650908
valkams** Konsultuojami vaikai, ju tévai B wwwvilniauspptt
(globeja), mokytojai.
Jeigu nusizudeé Asociacija ,Artimiems™ B wwwartimiems.Jt
Jasy artimasis Organizuoja savitarpio pagalbos &2 laukiam@artimiems.lt

grupes. Interneto svetainéje patei-
kia naudingy informacija nusizu-
diiusiyjy artimiems.

Dvasiné Vilniaus arkivyskupijos Caritas % Odminiy g. 12, Vilnius
pagalba Padeda surasti kunigy arba B 865502242
dvasininky pokalbiui. B wwwwilnius.caritas.lt

& info@vilnius.caritas.lt

Pagalbos galimybes TELEFONU IR INTERNETU

z:l:"‘:;::,a Bl6111  @uosanoov) R wwwvaikulinijalt
Jj:“‘::;:';:nﬁa B 5500 28888 @ooco-24000vi) K wwwjaunimolinijalt
33;:?#&2"“ B116123  @oo0o2400(VH)  BRAviltieslinija@gmail.com
_m::ﬂ::“ = Iﬁs_so_o 6636; ;l_u;l:mr;-vm_ Ep_agnl_ba@_mo:iail-t :

moterims linija
* Pirma bonsubtactia — nemolcama
** Paitina Hankstine registraciia



Esi puikus toks,




