Kova su depresinémis
nuotaikomis

Depresines nuotaikas iveikti galima tais paciais
badais, kaip ir ginantis nuo ju — mastant ir
veikiant pozityviai. Masy elgesys priklauso

nuo minciy ir jausmuy. Jei galite — pasikalbékite
su draugais. Jei tokiu neturite, o problemos
pradeda slégti — susisiekite su psichologinés
paramos ir pagalbos specialistais. Jie gali padéti.

Jausmuy gilumas nezinomas iki i$siskyrimo
valandos.
Kahlilas Gibranas

Skausmas yra neiSvengiamas.
Kentéti galima pasirinkti.
M. Kathleen Casey

Imant — prisipildo rieskucios, duodant — Sirdis.

Margaret Semann
°

Atsimink: kai Tu sakai: ,Pasiduodu”,
kazkas kitas, atsiddres toje pacioje
situacijoje, susunka: ,O, kokia puiki proga!
H. J. Brown

Jei nori tureti tai, ko dar neturi, padaryk tai,
ko dar niekad nesi dares.
N. Pezeskian
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LT-01121 Vilnius. Spausdino LK Karo kartografijos centras,
Muitinés g. 4, Domeikava, LT-54359 Kauno r. 2020 m.

Visa para veikianti nemokama P S | C H O I_O G IN E

psichologiné pagalba telefonu kariams bei

tarptautinése operacijose dalyvaujanciy PA RAMA

kariu Seimu nariams

8 800 70123 IR PAGALBA

El. pastas
psichologai@mil.lt

atsakymas per 3 darbo dienas

Kontaktai ir informacija internete

psichologai.kam.lt
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Kai Jasy artimasis
toli, Jas turite jaustis
uztikrintai ir judéti
i prieki.
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KARO MEDICINOS TARNYBA



Svarbiausia — pozitris

Jasy nusiteikimas ir pozidris j situacija svarbas todél,
kad nuo juy priklauso, kaip Jis matote pasaulj, ka
sakote ar darote. Visa tai veikia Jasy fizine ir psichine
savijauta, prisideda prie sékmingo / nesekmingo
gyvenimo tiksly siekimo.

Neigiamas poZitris apsunkina kiekvieno gyvenima,
o teigiamas padeda i$ gyvenimo gauti visa ka
geriausia. Talentas yra svarbus, zinios bitinos, tac¢iau
tikrasis raktas j sekme yra Jasy nusiteikimas.

ISvykus artimajam JTs turite pasirinkti. Galite j

visa tai zZiGreti pozityviai ir i$ Sio laikotarpio gauti
maksimalia nauda. Galite uzimti neigiama pozicija,
rautis nuo galvos plaukus, dejuoti ir guostis, kol
artimasis sugri$ namo. Jmanomos abi galimybeés,
tik pirmoji yra daug naudingesne sveikatai.

Laikas bega greitai, kai esate uzsiémes. Tuomet ir
laiskuose jasy artimajam yra apie ka papasakoti.
Turite surasti tokia veikla, kuria mégautumétés.
Susiplanuokite rytojy, ateinancia savaite, ménesj. Net
ir mazy iSsikelty tiksly pasiekimas leis Jums pasijusti
geriau. Gal kazkada galvojote apie galimybe:

o Vél pradéti kazko mokytis?

e Susirasti nauja pomégj?

e Sportuoti?

o leskoti naujo darbo, realizuoti savo idéjas?

e UzZsiimti savanoriska veikla?

PIRMYN! SIS LAIKAS KAIP TIK TAM IR TINKAMAS.

Streso valdymas
e Rapinkités savimi.
o Uzsiimkite nuotaika kelianc¢ia veikla.

e Venkite vaistu, paskirtu ne gydytojo, vartojimo ir
bakite atsargus su priklausomybe sukelianciomis
medziagomis — alkoholiu, nikotinu, kofeinu. Jie
streso nesumazina, tik mus apgauna, iSkreipdami
supratima apie patiriamus iSgyvenimus.

o Bukite lankstus ir susitaikykite su mintimi,
kad ne viska galime kontroliuoti patys.

o Kelkite sau realius planus, kad uztekty laiko
ir pailséti, atgauti jégas.

o Dalyvaukite streso iveikimo mokymuose,
pratybose.

e ISmokite save pagirti. ISjunkite vidinj cenzoriy,
kuris nuolatos $nabzda: , Tu neturétum Sito
daryti“.

e Juokaukite.

o Apsvarstykite, kokie yra tikrieji Jasu gyvenimo
tikslai, ir pradékite ju siekti.
o Karta per du ar tris ménesius pasidarykite

psichinés sveikatos diena - skirkite démesio savo
mintims ir jausmams.

e Nebikite surtiges. Pasakykite aplinkiniams,
ko Jus i$ tiesu norite.

e ISmokite iSreiksti susierzinimo ir dékingumo
jausmus.

o Kam nors pasipasakokite apie save tai,
ko dar niekam nesate sakes.

Kai lindesys tampa nusimines.
VieniSumas

Daugumai Zmoniy jo artimojo ilgesys stipriausias
vakarienés metu ir sekmadienio popietémis.

Taip pat litdni blna pirmadieniai. Jei liddny
dieny pasitaiko vis dazniau, turétumete atkreipti
demes;j | tai, kas vyksta su Jumis ir aplinkui.

Ar Jas:

e Tiesiog plaukiate pasroviui?
Priaugote svorio?
Saukiate ant vaiky?
Nuolatos Zidrite TV?
Vélai einate miegoti?
Vengiate Zmoniy, draugijos?
Nedalyvaujate bendroje veikloje?

Daug laiko praleidziate su
savo mintimis?

- Vartojate daugiau alkoholio
ei anksciau, darote tai
mas vienas?

| depresijos gniauztus ,
nepapuolama staiga. '
Tai létas ir ilgas procesas. J
Kai kurie i$sigelbéjima mato
alkoholyje ar vartodami

vaistus, ta¢iau tai problemu
nei$sprendzia, o tik laikinai

leidZia jas ignoruoti.



