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LABAS, KAIP SIANDIEN JAUTIESI?

O — Atsipalaidaves: raumenys nejtemti,
esu atsipalaidaves. Kvepuoju létai,

mano Sirdies plakimas yra nezymus, vos
pastebimas. Galiu susikaupti ir mégautis

tuo, ka darau.

1 Siek tiek nervingas: jau¢iu drugelius
pilve.

2 — Stipriai suirzes: pilve jauciu gausybe

drugeliy. Galvoje sukasi jvairiausios
mintys apie galimus jvykiy scenarijus.

3 — Nerimas: jauciu Sleikstulj; mano
kvepavimas padaznejes. Kartais tampau
plaukus ir grauziu nagus.

4 — Stiprus nerimas: mano kvepavimas

padaZnejes, pagreitéjes Sirdies plakimas.

Negaliu ramiai nusedeti, vis nerimstu.

5 — SumiSimas, kontrolés praradimas:
jauciu kaip stipriai plaka Sirdis, matau
kaip kilnojasi kratine, as kvepuoju labai
intensyviai, sunku jkvepti. Kartais verkiu.
Kartais supykstu ir prarandu kontrole.

AS IR MANO PSICHINE SVEIKATA

K3 Zinote apie savo psichine gerove? Ar manote, kad psichikos sveikatos problemos

yra dazna jasy amZiaus problema? Pasitikrinkim!

AS manau, kad psichiné sveikata yra:

A. panasij masy fizine sveikatg,
tik susijusi su masy protu.

B. jtakojama aplinkos, biologiniy
veiksniy ir masy socialines bei
ekonomines padeties.

C. svarbi ir prisideda prie masy
bendros gerovés bei savijautos.

AS labiau rlpinuosi savo fizine nei
psichine sveikata.

A. Taip, sveikas kiinas yra visa

ko pagrindas.

psichine sveikata.

C. Vienodai rGpinuosi tiek psichine,

tiek fizine sveikata.

3. Arman patogu kalbéti apie savo
psichine sveikatg su draugais ir (arba)
artimaisiais?
Daznai apie ja kalbu.
Kai manes paklausia, atsakau.
Tai asmeniska, todél renkuosi
apie tai nekalbéti viesai.

4. Ar kada nors susidaréte su psichines
sveikatos sutrikimu?
Nesu tikras (-a), kas tai yra.
Taip, esu tai patyres (-usi).
Ne, arba as taip nemanau.

PSICHIKOS SVEIKATOS KRYZIAZODIS

7,

1. Zmogaus protinés veiklos
sutrikimas.

2. Psichinés ir fiziologines jtampos
bdsenos visuma, kylanti del iSoriniy
salygy pokycio arba vidiniy sutrikimy.
3. Staigus, agresyvus bei stiprus
nerimo ar baimes jausmas.

4. Nerimo sutrikimas, kuriam badinga
nuolating, jkyri, neracionali konkretaus

siufjodig 9 / sebojoydisd G / efiqod “y / 92U '€ / SeseNS g / SewjLINg |

objekto ar situacijos baimé, kai néra
realaus pavojaus.

5. Profesionalas, padedantis
pacientams, turintiems psichologiniy
sunkumy.

6. Sutrikimas, kuriam badingi rySkds
besikei¢ianc¢iy nuotaiky laikotarpiai,
jy metu asmuo patiria svyruojancius
pakilios, depresyvios nuotaikos
epizodus.
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KAS YRA
STEREOTIPAI?

Stereotipai yra jsitikinimai ar idéjos apie tam tikras n S‘OC IALINIS NERIMAS
zmoniy grupes, kurie nebutinai yra tiesa. Jie gali TERA TIK DROVUMAS,
bti gristi tokiais jsitikinimais, kaip iSvaizda ar ZMONES TURETY TAI
kilmé. Néra teisinga vadovautis stereotipais, TIESIOG JVEIKTI”.

nes daznai jie gali sukelti nesusipratimy.

Svarbu jais abejoti, ypac kai kalbama apie su .. B . .
Realybéje: socialinis nerimas apima

psichinés sveikatos problemomis susidurianciais o L ) o
zmonémis, kad buty uztikrintas malonus bei nuolatines baimes jausma del socialiniy
ti ' | o situacijy vertinimo — tai néra tiesiog
supratingas elgesys su jais.

drovumas.

Pasitikrinkime Zinias kartu! .

,TIK MERGINOS
KENCIA NUO VALGYMO
SUTRIKIMY”.

JEI ASMEN! ‘éTlKO Realybéje: su valgymo sutrikimais
'\;ANH(OS FR\EPUOUS’.TA‘ susiduria tiek vyrai, tiek moterys.
TIK TODEL, KAD JIS NERA JJEI SERGAT.E DEPRESIJA, Svarbu pastebéti pozymius.
PAKANKAMAI STIPRUS". TAI TIK TODEL, KAD

NEPAKANKAMAI

Realybaje: kiekviena gali istikti panikos STENGIATES BUTI

puolis — tai néra silpnumo pPozymis. LAIMINGAS”.

prie

Realybéje: depresija nereiskia,

kad nesistengiate — Si bUsena susijusi
su daugybe veiksniy, todél reikia
prasyti pagalbos.

Kas yra stereotipai? 5



DEPRESIJA
NETURI VEIDO

KAS YRA
SAVIZALA?

Saves zalojimas reiskia tycinj, tiesioginj
savo kdno suzalojima, nesiekiant
nusizudyti. Dazniausia, tai yra badas
Zmonéms susidoroti su emociniu
skausmu, stresu ar kitais didZiuliais
vidiniais jausmais. |prasti saves
Zalojimo badai yra pjovimas, deginimas,
kramtymas, musimas ar kitoks tycinis

saves zalojimas.

KAS SUKELIA NORA
SAVE ZALOTI?

Saves zalojimas gali bdti susijes su
daugybe veiksniy ir save Zalojantys
asmenys tai daro dél jvairiy priezasciy.
Svarbu pazyméti, kad saves Zalojimas
daznai veikia, kaip jtampos ar vidinio
skausmo maZinimo mechanizmas, o ne
kaip pagrindiniy problemy sprendimo
bddas. Dazniausios savizalos priezastys
yra §ios:

* stiprus emocinis skausmas;
#* bldas susidoroti su trauminémis
patirtimis;

* saves baudimas.

KAIP ATPAZINTI
SAVIZALA?

Svarbu pamineéti, kad saves Zalojimas
yra rimta ir sudétinga problema, todél
ypac svarbu, save Zalojan€ius Zzmones
nukreipti pas profesionalus. Savizalos
poZymiai gali bdti jvairds, kuriuos ne
visada lengva atpazinti.

Dazniausi pozymiai yra Sie:

* nepaaiskinami jpjovimai ar
melynes;
* nuolatinis atsiskyrimas;

* emocinis nestabilumas.

KLAUSIMAS

kaip tu susidoroji su kylanc¢iomis
emocijomis? Kas tau labiausiai padeda,
kai jautiesi nusimings?

Depresija neturi veido




KAS YRA
DEPRESIJA?

Depresija yra daugiau nei tiesiog liGdesys,
tai visa apimanti ir nuolatiné emociné
bdsena, kuri daro jtaka jasy kasdieniam

gyvenimui. Tai susije su giliu nevilties

jausmu, beviltiSkumu ir apatija veikloms,
kurios kazkada teike dziaugsma.
Depresija gali paveikti jasy mintis,
emocijas ir fizing savijauta.

KAIP PASIREISKIA
DEPRESIJOS
EPIZODAI?

Depresija - yra intensyvus ir uzsiteses
laikotarpis, kuriam badingas didZiulis
liidesys, vangumas ir sumazéjes
savivertés jausmas. Ji trunka ilgiau nei
tipiniai nuotaikos svyravimai ir daro
jtaka kasdieniam masy funkcionavimui.
Simptomai: sutrikes miegas, apetito
poky¢iai, koncentracijos, energijos,
motyvacijos stoka bei nuolatinis
nuovargis. Kartais depresijg sunku
atpaZzinti, nes simptomai néra taip
lengvai pastebimi.

KAIP ATPAZINTI
DEPRESIJA?

Jums gali bati depresija, jei jas:
..Jauciates labai lidnas, beviltiskas ar
esate nuolat susirdpines.

...neturite energijos arba jauciatés
pavarges.

...nesimégaujate dalykais, kurie anksciau
jums teikdavo dZiaugsma.

... jauCiate nuolatinj nuovargj, sunku
susikaupti.

KAS YRA
NERIMAS?

Nerimas yra normali emocija, kurig jaucia
visi. Tai nemalonus, nerima keliantis
jausmas, kuris pasireiskia tam tikrose
situacijose. Jis pasireiSkia jtampa,
nuolatiniu nesibaigian€iy minciy srautu
bei sukelia fizinius simptomus, tokius kaip
prakaitavimas ar greitas Sirdies plakimas.
Nerimas yra tarsi jlsy kino reakcija j stres¢
ar nujauciamo iSorinio pavojaus iSraisSka.

Kartais nerimas siejamas su pasmerkimo
baime ar nuolatiniu ripesciu dél ateities.
Tai Siek tiek panasu j jasy kino ,kovok arba
bek” atsaka, net ir gréesmeés nekelianciose
situacijose.

KAS YRA PANIKOS
PRIEPUOLIS?

Panikos priepuolis yra staigus ir
intensyvus baimeés antpladis su fiziniais
simptomais, tokiais kaip greitas Sirdies
plakimas ar dusulys. Paprastai jis trunka
keleta minugiy ir néra fiziskai Zalingas.

»

KAIP ATPAZINTI
PANIKOS
PRIEPUOL)?

Jus gali iStikti panikos priepuolis, jeigu:
... be jokios priezasties jauciate nerima
ir baime;

... jauCiate padidejusj Sirdies plakima;
...negalite jkvépti ir svaigsta galva.

KLAUSIMAS

Kaip tu suvaldai stresines situacijas?
Kokig praktika renkiesi stresui
sumazinti?

Depresija neturi veido



KAS YRA

PSICHOLOGINE

TRAUMA?

Stiprus, ilgalaikis ir netikétas, Zmogaus psichika

zalojantis sukrétimas, kurj sukelia intensyvis

iSgyvenimai ir dramatiski jvykiai.
Traumy tipai:

karo trauma;
vaikystes trauma;

smurtas Seimoje;

trauma atsitikus jvykiui; uzpuolimas (smurtas);

iSprievartavimas;

mylimo Zmogaus netektis; skyrybos;

trauma po stichinés nelaimeés.

KAIP ATPAZINTI
TRAUMOS
POZYMIUS?

* Nuolatiniai prisiminimai, kurie
sugrazina jus j dramatisky jvykiy

eiga, sukelusia psichologine trauma.

* Panikos atakos.
* KoSmarai ir dél jy kylanti nemiga.
* Prislégta nuotaika, verkimas.

* Situacijy vengimas, kurios
primena sukelta jtampa.

* Mintys apie savizudybe.

KLAUSIMAS

Ar patyrei dramatisky jvykiy?

Ar pastebi savo nuotaiky svyravimus ar
kitus aprasytus pozymius ?

Kaip pats sau padedi?

Ar taikai metoda, kuris tau padéty?

KAS YRA
VALGYMO
SUTRIKIMAI?

Apie valgymo sutrikimus kalbame, tada,
kai tai lieCia Zmogaus santykj su maistu,
jo svoriu, fizine iSvaizda ar fizine veikla.
Valgymo sutrikimai néra epizodiniai

mitybos priepuoliai, tai liga j kuria reikia

zigreti rimtai. Jie neigiamai veikia sveikata ir

gali sukelti:

psichologines kancias;

daryti poveikj kasdieniam gyvenimui;

sukelti net ir mirt;j.

KOKIE YRA
SUTRIKIMY
SKIRTUMAI?

* Anoreksija: ty€inis svorio
metimas, siekiant kuo mazesnio
svorio.

* Bulimija: pasizymi kontroles
praradimu dél potraukio prisivalgyti
daug ir greitai. Véliau asmenj iStinka
kalte ir maista jis iSvemia, kad
uzkirsty kelig svorio augimui.

* Persivalgymo sutrikimas: jam
badingi nekontroliuojami, periodiski
persivalgymo epizodai, kontrolés
praradimas, be kompensuojamojo
elgesio numesti svor;.

KLAUSIMAS

Ka manai apie savo iSvaizda?
Ar pastaruoju metu ka nors keitei
savo mityboje?

Depresija neturi veido
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SAVIPAGALBOS
METODAI

Jaudiateés blogiau nei jprastai? Ar

AS NORIU
PADETI

Matant drauga ar giminaitj, susiduriantj
/ su psichikos sveikatos sutrikimais,
// normalu patirti jvairias emocijas ir jaustis

susiduréte su sudétinga situacija, su kuria
sunku susitvarkyti? Jus vargina nuolatiné
. . nuotaiky kaita? Ar jums sunku susikaupti,
pasimetusiam. ) ) )
veikla kuri anksciau teiké dziaugsma, Siuo
metu nejdomi? Jus nesate vienas, yra

Atminkite, kad nesate terapeutas,
budy, kaip susigrazinti vidine ramybe.

tik Zmogus, kuriam rupi. Pateiksime keleta

o/

patarimy, kaip galétuméte elgtis:

#* Puikus metodas, kuris dar ne

* JUs tikrai turite pomégiy.
Pomégiai — mégstama veikla taip paplites — yra biblioterapija.
leidzianti atitraukti mintis nuo Tai terapijos bidas, grindZziamas

rdpesciy. Kai kurie psichologai literatdros panaudojimu, leidziantis

* Nedalinkite pazady, kuriy
negalésite iSteseti: Zzmogui gali
susidaryti jspadis, kad jis yra
pamirStas arba nevertas jisy
demesio.

* Jei Zmogui gali kilti pavojus,
nelaikykite to paslaptyje, nors
asmuo to jasy ir praso: pirmiausia —
saugumas.

* Aktyviai klausykites, nepertraukite
Zmogaus savo asmeninemis
istorijomis ar pozidriu.

* Venkite diskusijy ir asmeniniy
nuostaty demonstravimo apie
asmens sutrikima: jam reikia
paramos, o ne jasy moralizavimo.

* Raginkite ieSkoti profesionalios
pagalbos: pasitlykite savo draugui
kreiptis pagalbos j psichikos
sveikatos specialista, pvz., terapeuta
ar konsultanta.

* Gerbkite asmeninj privatuma:
supraskite, kad jasy draugas gali
bati nepasiruoses dalintis visomis
savo iSgyvenamy sunkumy
detalémis. Gerbkite jy asmenines
ribas.

* Palaikykite ry§;j ir bukite kantras:
sitlykite nuolatine pagalba
reguliariai su juo kalbédami bei
badami Salia.

teigia, kad gera mintis ,virti sriubg”,
t.y. sutelkti démesj j tam tikrg veikla.
# Manksta. Fizinis aktyvumas i$skiria
vadinamuosius laimés hormonus
(endorfinus). Bégimas, apsilankymai
sporto saléje, fitnesas ir kitos sporto
Sakos ar net pasivaik3Ciojimas gali
priversti jus nusiSypsoti ir suteikti
dZiaugsmo.

* Pokalbiai su pozityviais
asmenimis suteiks jums energijos.
Jie pades atitraukti demesj nuo
liidny minciy ir pagerins nuotaika.
Draugai tave iSklausys, su jais galési
pasidalinti savo skausmu, todél
patiriamos kancios nevirs ilgalaike
kova.

jums atrasti psichologine parama,
sumazinti stresa ir nejausti
vienatvés ar atskirties jausmo.

* Niekada, niekada nebijokite ir
nesigédykite kreiptis | specialista,
psichologa, psichiatra ar
psichoterapeuta! Jie gali padéti
suprasti, kaip susidurti su savo
problema ir kaip ja spresti.

Nepamirskite pasirGpinti savimi! Padéti
kitam yra pagirtina, taciau tai gali tureti
jtakos jasy psichinei sveikatai. Jei jums

tai per didelé nasta, pasidalinkite ja su

kuo nors kitu, nejvardindami to asmens

vardo ar kitos asmeninés informacijos.
but don't mention the person’s name
or personal information.

AS noriu padeéti
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TU NESI VIENAS!

Dauguma zymiy Zmoniy bei visuomenés veikéjy atvirai dalijasi savo patirtimi, apie

asmeninius psichinés sveikatos i§§ukius, siekdami mazinti egzistuojancia stigma $ia tema
ir didinti visuomenés samoninguma.

Sios istorijos pabrézia, kad psichikos sveikatos problemos gali turéti jtakos visiems,
nepaisant §lovés ar sekmeés. Dalijimasis asmeninémis istorijomis padeda kovoti su stigma
bei skatina kitus ieSkoti pagalbos, kai jos reikia. Svarbu atsiminti, kad psichiné sveikata yra

iprasta Zmogaus biisena, o pagalbos ieSkojimas yra stiprybés Zenklas. K A M A N D A S EY F R l E D L A DY G AG A

Nesigédykite ieSkoti pagalbos.

Aktoré kalbéjo apie savo kova su Dainininke ir aktore atviravo apie savo
obsesiniu-kompulsiniu sutrikimu (OKS) ~ potrauminio streso sutrikimo (PTSD)

ir nerimu. Ji pabrézia, kad svarbu ieskoti  i8gyvenimus dél patirtos seksualinés
terapijos, o prireikus ir medikamenty. prievartos. Ji jkaré fonda ,Born This
Way"”, kurio pagrindinis démesys
skiriamas jaunimo psichikos sveikatos
- - problemomes.

Sios jzymybés pasidalino savo
istorijomis tam, kad atkreipty
déemesj j psichines sveikatos

RINCAS HARRY EMI LOVATO

sinomumo svarba, mazinty

M l C HAELAS stigma ir skatinty kitus kreiptis
PHELPSAS pagalbos, kai to reikia. Jy

atvirumas padeda sukurti

supratingesng ir palankesng

OImpinis plaukikas atvirai kalbéjo aplinka tiems, kurie susiduria

apie savo kova su depresija ir nerimu.
Pasitelkes socialinius tinklus sieke
didinti sgmoninguma apie patiriamas
psichinés sveikatos problemas, ypac
tarp sportininky.

su psichikos sveikatos

problemomis.

Tu nesivienas! 15




KUR GALIU RASTI PAGALBOS?

112 (skubios pagalbos tarnyby telefono numeris)
Jaunimo linija - 8 800 28888
Vaiky linija - 116 111

KUR GALIU RASTI DAUGIAU
INFORMCIJOS?

Jei norite daugiau suzinoti apie psichikos sveikatg ir jvairius su
Cia tema susijusius sutrikimus, galite perziaréti interaktyvius

komiksus musy svetaingje:

breaking-taboos.eu/It/

RN Bendrai finansuoja
L Europos Sajunga

(A REAKING
Projektas BREAKING TABOOS ABOUT MENTAL HEALTH yra bendrai N
j Y ABOOS

finansuojamas ES programos ERASMUS+ [éSomis.
Jo turinys atspindi autoriy pozidrj ir Europos Komisija negali bati laikoma .E.NTAL
atsakinga uz bet kokj jame pateiktos informacijos panaudojima. [}?EALTH
(Projekto kodas: 2022-2-FRO2-KA220-YOU-000096722).



