KAS TAI YRA PSICHIKOS SVEIKATA?
Kalbédami apie psichikos sveikata, galvoje turime keleta dalykuy:

e kaip mes jauc¢iameés emociskai;
o kaip mes susitvarkome su mus slegian¢iomis problemomis;
e kaip mes vertiname kitus zmones.

Psichikos sveikata yra labai svarbi Siuolaikinéje visuomengéje, nes 1 iS5 zmoniy turi
psichikos problemy. Dauguma i$§ masy pazistame Zmogy, turintj tokiy problemy. Tokie
zmonés daznai kencia tyliai ir yra vienisi.

Ka daryti, kad psichikos sveikata biity gera?

Mes visi skirtingi, todel kiekvienas geriau Zinome, kas mums padeda atsipalaiduoti, kai
mes esame stresin¢gje busenoje ar kai jauciamés nelaimingi.

Kai kurie Zzmonés klauso muzikos, Kiti sportuoja. Svarbu taisyklinga mityba ir geras
draugas, kuriam galite iSsipasakoti..

O Kkas jei iSbandéme visus Siuos metodus, 0 mums nepageréjo?

Jei tai nepadeda, tai gali reiksti, kad turite psichikos problemy ar sergate psichikos liga.
Psichikos problema gali buti iSgydyta kaip sloga, kuri sugriauna masy bendra gera
savijauta. Kartais tai gali trukti labai trumpai, bet kartais reikia profesionalo pagalbos.
Gydymo laikas labai skirtingas ir priklauso nuo ligos sunkumo.

Kaip psichikos ligos paveikia mus?

Psichikos liga paveikia miisy mastyma, elgesi bei reakcija 1 tam tikrus dalykus. Kai kurios
ligos sustiprina visiems badingus jausmus, tokius kaip liadesys ar dziaugsmas. Kartais Sie
jausmai pasidaro tokie stipras, kad darosi sunku juos kontroliuoti, Kai jausmai uzvaldo
Zmogu, jis nebegali testi savo gyvenimo normaliu ritmu ir jam reikia pagalbos. Kitos ligos
gali visai panaikinti jausmus ir Zmogus jauciasi vieniSas ar niekam nereikalingas. Dazniausiai
pasitaikancios psichikos ligos - tai Sizofrenija, depresija, nerimas.

Ar zmonés psichikos liga serga nuolatos?

Psichikos liga retkarciais praeina ir Zmogus gali pasijausti visiSkai sveikas, bet liga gali
staiga grizti. Dazniausiai Sios ligos btina epizodiskos. Epizodai kartojasi:

o tik viena karta gyvenime ir Zzmogus toliau gyvena jprastu badu;
e epizodai kartojasi, bet su pertraukomis, ir Zmogus tarp epizody gyvena normaliai.

Kai kurios psichikos ligos yra panasios i fizines ligas, kaip pavyzdziui, insultas ar
pneumonija, ir gydyti tereikia tik karta gyvenime. Taciau Kita ligy gydymui vaistai reikalingi
visa gyvenima (kaip insulinas diabetikui).

Kas sukelia psichikos ligas?

Ne visos psichikos ligas sukelian¢ios priezastys yra paprastos ir suprantamos. Dazniausios
priezastys, galincios sukelti psichikos liga:



siaubingas jvykis asmens gyvenime;
genai, paveldimumas;

pastovi stresiné bisena;

fiziné negalia.

Ka galime padaryti, kad padétume psichikos ligoniams?

Svarbiausia yra suteikti jiems profesionalia pagalba kaip galima greiciau. ir kuo
ankstyvesnéje ligos stadijoje.

Kuo anksciau sergantis asmuo bus pradétas gydyti, tuo geresniy rezultaty jis pasieks
gyvenime.

Kur ieSkoti pagalbos?
Profesionali psichiatring, psichologing, socialiné pagalba teikiama:

Kretingos psichikos sveikatos centre, Zemaités al.1, Kretinga, tel: 79055
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