Kai gyvenimas sustoja: depresija, krizé, trauma

DEPRESIJA - TAI NE TINGINYSTE IR NE SILPNYBE

Kas tai? Depresija — tai psichikos sveikatos sutrikimas, kuris paveikia nuotaikg, mastyma, fizine
savijautg ir darbinguma. Depresijai budingi pozymiai lemia sunkumus ne tik Seimoje, bet ir ugdymo jstaigoje,
darbovietéje, socialinéje aplinkoje, tarpasmeniniuose santykiuose. Depresija gali bati keliy skirtingy sunkumo
formy, taip pat sezoniné (pereinamuoju laikotarpiu, keiiantis mety laikams), pogimdyviné (dazniausiai gali
pasireiksti iki kol vaikui sueina vieneri metai, ne tik moterims, bet ir vyrams), senatviné (asmenims nuo 65
mety). Depresijg gali lydéti ir bipolinis afektinis sutrikimas (pasikartojantys itin dziugios arba itin prastos
nuotaikos epizodai).

Galimi pozymiai:

- llgalaiké lilidna ar tuscia nuotaika - Savigrauza, beviltiSkumo jausmas
- Motyvacijos stoka, sunku susikaupti - Atsitraukimas nuo draugy, veikly
- Miego ar apetito pokyciai - Mintys apie beprasmybe ar savizudybe

- Nuovargis, energijos trikumas
Ka daryti?
- Pasikalbékite su draugu ar déstytoju, kuriuo pasitikite
- Kreipkités j universiteto psichologa
- Svarbiausia - nelikite vieni

GYVENIMO KLAIDOS NE VISADA YRA MUSU - KAI ISGYVENAME KUNO IR
SAMONES KRIZE

Krizé - kas tai? Tai situacija, kai susiduriame su netikétu, emociskai stipriu jvykiu, o jprasti bidai spresti
problemas tampa neveiksmingi. Net teigiamais ,laikomi“ gyvenimo jvykiai, tokie kaip santuoka, Seimos
pagauséjimas ar netikéta sékme gali sukelti didelj emocinj stresa. Taigi, psichologine krize gali suketi viskas,
kas mus gali ,iSversti iS véziy*, kas yra nejprasta ir virSija musy prisitaikymo galimybes.

Pavyzdziai:
- Artimo Zmogaus, augintiniy netektis, ligos - Studijy perdegimas

- I8siskyrimas, konfliktai, nesutarimai su - Finansiniai sunkumai
artimaisiais, bendramoksliais, bendradarbiais,
santykiy problemos

Kaip tai jauciasi:
- Emociné sumaistis, nerimas - Sunkumai kasdienéje veikloje

- Nuotaikos svyravimai - Fiziniai simptomai (skausmas,
drebulys, nemiga)



Svarbu:
- Krizé néra silpnumo zenklas - Pagalba padeda greiciau atsigauti

- Normalu jausti stiprias emocijas
TRAUMA - KAI PATIRTIS JRASOMA | ATMINT] IR KUNA

Kas tai? Trauminiai jvykiai — tai patirtis, sukelianti stipry nesaugumo, bejégiSkumo jausma. Tai jvykiai,
kuriy metu kyla gréesmeé Zmogaus gyvybei ar sveikatai, arba asmuo buvo tokiy jvykiy liudininkas. Tai gali bati
reali ir numanoma grésmé savo ar kito asmens gyvybei ar sveikatai. Dazniausiai — tai stichinés nelaimes,
automobiliy avarijos, uzpuolimai, smurtas, seksualiné prievarta ir pan.

Traumos patirtos vaikystéje palieka ypac gilius randus musy psichikoje. Fizinis ar seksualinis smurtas,
vaiko emociniy ar fiziologiniy poreikiy apleidimas, nuolatinis engimas - visi Sie jvykiai gali nutikti tik vieng kartg
arba testis daug mety, o tai dazniausiai sukelia ilgalaikes pasekmes. Padaryta zala jsipina j misy pasaulézilirg,
nervy sistema, bendravima su kitais, santykj su savimi ir t.t. Zmonéms reikia laiko atsigauti po traumuojangiy
jvykiy ir tai yra normalu. Pirmas dienas ar savaites po trauminio jvykio Zmonés daZnai patiria stipry baimés
jausma, litdesj, kalte, pyktj ar sielvartg, jiems kyla sunkumy kasdienése veiklose. Kai Zzmonés pradeda
suprasti, jsisgmoninti tai, kas jiems nutiko, Sie jausmai pradeda silpnéti, kol visai iSnyksta arba nebetrukdo
kasdienei veiklai. Tac¢iau kai kuriems Zzmonéms patirtas trauminis jvykis gali sukelti rimtesniy psichinés
sveikatos problemy, tokiy kaip potrauminio streso sutrikimas.

Simptomai gali biiti:
- Staigus prisiminimai, koSmarai - Padidéjes nerimas, jautrumas
- Vengimas Zmoniy, viety ar temy - Emocinis sustingimas, atsitraukimas

Jei patyrei smurtg, patycias, nelaimingg atsitikima ar kitg sukreciantj jvykj — tavo iSgyvenimas yra realus
ir svarbus.

Pagalba yra jmanoma.
KUR KREIPTIS PAGALBOS?
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