Kas yra depresija?

Depresija - tai ne tik bloga nuotaika
ar nusiminimas, tai kano ir sielos liga,
kuri diena i85 dienos veikia mintis,
jausmus, fizine sveikata ir elgsena.

Depresija gali susirgti kiekvienas -
neturi reikSmés nei iSsilavinimas, nei
socialiné padétis, nei lytis ar amZius.

Depresija gali sukelti staigus stre-
sas, nelaimés, o kartais ji iStinka tada, kai
gyvenimas klostosi gerai.

Depresijos apimti Zmonés netenka
susidomeéjimo tais dalykais, kurie anks-
¢iau buvo malonts. Jie nebegali prisiversti
eiti | darbg, jauciasi kalti ir nepilnaver¢iai.
Kartais kenciantieji nuo depresijos ima
galvoti apie mirtj ir saviZzudybe.

Kas sukelia depresija?
# Sutrikusi biocheminé pusiausvyra
smegenyse;
# paveldimumas;
# ilgalaikes somatines (kano) ligos;
# intensyvaus hormony persitvarkymo
periodai (paauglysté, néstumas, gimdy-
mas, menopauze);
# piktnaudziavimas narkotikais, alkoho-
liu, kai kuriais vaistais;
# socialiniai veiksniai (staigiis jprastiniy
gyvenimo salygy pasikeitimai - i$é¢jimas j
pensija, bedarbyste, emigracija) ir kt.;

# ilgalaikiai ar Gmas psichologiniai per-
gyvenimai (stresai): mylimo Zmogaus
mirtis, Seimyniné nesantaika, skyrybos ir
t. t,;

@ fizineés sveikatos sutrikimai (Sirdies
infarktas, smegeny insultas ir t. t.).

Kaip atpazinti depresija?

@ Atsiranda  liadesys, nusivylimas,
neviltis;

# prarandamas gyvenimo dZziaugsmas,
nebedziugina veikla, kuri anksciau teikda-
vo malonuma (darbas, hobis, sportas,
draugai, lytinis gyvenimas);

@ sumazéja ar padidéja apetitas, svoris;

# sunku uzmigti, negilus nakties miegas,
ankstyvas prabudimas arba per didelis
mieguistumas;

@ sunku atlikti net papras¢iausius daly-
kus, pirmiausia - ka nors pradeti! Ir
ktnas, ir siela tarsi paralyZiuoti: atrodo,
kad nei mintys, nei raumenys neklauso;

# sunku sutelkti mintis, priimti net ir pa-
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prasciausius sprendimus, planuoti savo
veikla;

@ vargina didziulé jtampa, baimé, neri-
mas;
L 2 uzplasta lindnos mintys, saves nuver-

tinimo, kaltés jausmas. Kartais geriausia
iSeitimi atrodo iSé¢jimas i$ $io gyvenimo.

Jei vienu metu patyreéte 5 ar daugiau is Siy
simptomuy, ir jeigu $i bisena tesiasi ilgiau

nei dvi savaites - jums butina kreiptis i
gydytoja.

Gydymo budai:

@ antidepresantai;
& psichoterapija;

@ kiti badai (elektros impulso, viesos
terapija ir kt.).

Kodél depresija butina gydyti?

# Ankstyvas gydymas gali sustabdyti
depresijos peréjima i sunkesne ar létine
forma;
@ pageréja darbingumas, gyvenimo ko-
kybeé;
@ sumazéja ligos pasikartojimo tikimybe;

# negydant depresijos didéja savizudy-
bés rizika.

Kaip iveikti depresija?

# Nevenkite zmoniy, praleiskite daugiau
laiko su artimaisiais, draugais;

@ pasikalbekite apie savo isgyvenimus su
gydytoju, psichologu ar Zmonémis, ku-
riais pasitikite, nes taip rasite, kas jus
palaikys, ir suzinosite apie budus pati-
riamiems simptomams jveikti;

# del nieko nekaltinkite saves;

® nedarykite svarbiy sprendimy, nemes-
kite darbo ar mokslo;



# susidarykite plang ir numatykite, ka
nors malonaus kiekvienai dienai (pado-
vanokite sau dovang, padarykite malonu-
ma artimam Zmogui, nevenkite geros
knygos, eikite pasivaikscioti, apsilankykite
teatre, dailés parodoje ar pan.). Svarbu
bati uZsiémusiam, net jei nieko nesinori;
® uzsiimkite karybine veikla - radykite ar
pieskite;

# pasigaminkite sau skanius pusrycius,
pietus ar vakariene. Gausus angliavan-

deniy maistas, (pavyzdziui, Sokoladas)
turi nuotaika gerinanciy savybiy;

# judekite, nes fizinis aktyvumas padeda
iveikti depresija;

2 nepiktnaudziaukite alkoholiu, sveikai

maitinkités, laikykités miego rezimo.
Patarimai serganciojo
depresija artimiesiems

# padekite uzsiimti reikiama veikla;

# padékite suvokti depresija kaip liga,
nuo kurios reikia gydytis, padrasinkite;

# bendraudami bakite jam atidas;

# igklausydami apie i$gyvenimus skatin-
kite neprarasti vilties, labiau tiketi;

# pasistenkite isblagkyti blogas mintis ir
jausmus;

# suteikite reikiama pagalba, paremkite.

Depresija - isgydoma liga, tik reikia laiku
pradéti ir kantriai gydytis. Taikant gydymg,
Zmogus pajunta pageréjimg ir tuomet nebe-
atrodo, kad dangus griuva, o vienq dieng
pasaulis nusvinta, ir su dZiugia nuostaba
suprantama, jog vél yra dél ko gyventi...
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