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Seimos gydytojas gali diagnozuoti ir gydyti (prireikus pasitelkdamas kitus specialis-
tus) lengvos ir vidutinés depresijos, nerimo, nemigos sutrikimus.

* Sveikatos prieziGros jstaigose taip pat dirba medicinos psichologai. Jie atlieka
psichologine diagnostikq ir jvertinimg, teikia psichologinio konsultavimo paslaugas ir
padeda spresti bendravimo, santykiy su aplinkiniais ir asmenines problemas, seimy-
ninio gyvenimo sunkumus, tarpasmeninius konfliktus, teikia psichologine pagalbg ir
(ar) pirminio lygio psichologinés-psichoterapinés intervencijos paslaugas.

e Psichiatras gali diagnozuoti visus psichikos ir elgesio sutrikimus bei skirti reikiomg
gydymaq vaistais ir (ar) psichologo konsultacijas ar psichoterapinj gydymaq. Psichia-
tras gali israsyti siuntimg j dienos stacionarg, ligonine ar psichosocialine reabilitacijg.

¢ Psichoterapijos metu paciento problemos analizuojamos ir priezastys Salinamos
giliau nei psichologo konsultacijy metu, taikant konkrecig psichoterapijos paradi-
gmaq (kryptj). Yra jvairiy paradigmy: psichodinaming, psichoanaliting, kognityviné-el-
gesio, humanistine-egzistencine ir kt. Psichoterapija gali bati gydomi visi psichikos
sutrikimai ir kai kurie somatiniai susirgimai.

Nemokamos pagalbos galimybeés

Jei pastebite depresijos po gimdymo simptomus ir pragjus dviem savaitéms jie
nemazéja, jei tampa vis sunkiau rGpintis savimi ar kadikiu, atlikti kasdienes uzduotis
ar reikalingas palaikymas, svarbu nedelsti ir pasikonsultuoti su specialistu.

¢ Jei jouciate emocinius sunkumus ir norite su kuo nors pakalbéti ¢ia ir dabar, galite
kreiptis | emocines paramos tarnybas. Tévy linija +370 800 90012, kitos pagalbos
galimybés www.pagalbasau.lt

¢ Psichologo konsultacijas be gydytojo siuntimo galite gauti psichikos sveikatos
centre arba visuomenés sveikatos biure.

* Visuomenés sveikatos biure teikiamos individualios ir (ar) grupinés psichology
konsultacijos, organizuojami streso ir emocijy valdymo ir kiti psichologinj atsparumg,
gerove stiprinantys uzsiémimai grupése, vyksta savitarpio paramos grupiy veikla.

* Jeireikalinga pagalba dél psichikos ir elgesio sutrikimo, kreipkités | gydytojq psichia-
trg psichikos sveikatos centre, kuris jvertins psichikos sveikatos bukle, nustatys
diagnoze ir skirs reikiamqg gydymgq (vaistus ir (ar) psichologines konsultacijas). Esant
reikalui, gydytojas gali skirti specializuotas paslaugas, teikiamas ligoningje, dienos
stacionare, arba pasidlyti psichoterapijq.



Depresijos po gimdymo atpazinimo klausimynas

Atsakydama | klausimus, paZymékite tg atsakymg, kuris labiausiai atspindi Jusy
savijautg per pastargsias septynias dienas — neapsiribokite savijauta Siandien.

Jauéiausi linksma:

= A O Taip, visq laikg Tai reiskia, kad didZigjg
kC(;? E:}tj?c@o;povyzdys, —> B Taip, didzigjq laiko dalj —> laiko dalj per pastargjg
® [P [0 Ne, nelabai daznai savaite jautétés linksmal

O Ne, visiskai ne

1. Galédavau juoktis ir pastebéti 6. Nebesusitvarkiau su mane
linksmajq gyvenimo puse: uzgriuvusiais rapeséiais:
O Taip, kaip visada (0) O Taip, dazniausiai visai nebepajégiau
[0 Nebe taip daznai (1) susitvarkyti (3)
O Tikrai nebe taip daznai (2) O Taip, kartais nebepajegiau susitvarkyti
O Visigkai ne (3) kaip paprastai (2)
[0 Ne, dazniausiai susitvarkiau visai neblogai (1)
O Ne, susitvarkiau kaip visada (0)
2. Su malonumu zidréjau 7. Jauéiausi tokia nelaiminga,
i gyvenimgq: kad nebegaléjau miegoti:
O Taip, kaip visada (0) O Taip, beveik nuolat (3)
[ Nebe taip daznai kaip visada (1) O Taip, kartais (2)
O Tikrai nebe taip kaip anks&iau (2) O Nelabai daznai (1)
O Beveik niekada (3) O Ne, niekada (0)
3. Be reikalo kaltinau save dél nesékmiy: 8. Jauciausi liddna ar prislégta:
O Taip, beveik visg laikg (3) O Taip, beveik visg laikg (3)
O Taip, kartais (2) O Taip, gana daznai (2)
O Nelabai daznai (1) O Nelabai daznai (1)
[0 Ne, niekada (0) [0 Ne, niekada (0)
4. Be priezasties jauciausi 9. Jauéiausi tokia nelaiminga,
susirapinusi ar jaudinausi: kad apsiverkiau:
O Ne, niekada (0) O Taip, dazniausiai (3)
O Beveik niekada (1) O Taip, gana daznai (2)
O Taip, kartais (2) O Tik retkarciais (1)
O Taip, labai daznai (3) O Ne, niekada (0)
5. Be priezasties baiminausi ar panikavau: 10. Man kildavo minéiy apie saves zalojimqg:
O Taip, gana daznai (3) O Taip, gana daznai (3)
O Taip, kartais (2) O Kartais (2)
O Ne, nedaznai (1) [0 Beveik niekada (1)
O Ne, niekada (0) O Niekada (0)

* 0-9 balai: gali buti, kad jauciate kai kuriuos depresijos pozymius, bet jie greiciausiai yra trumpalaikiai ir
netrukdo kasdieniam gyvenimui. Taciau jei jauciate, kad depresijos pozymiai nepraeina ilgiau nei savaite ar
dvi, rekomenduojame po kurio laiko atlikti papildomg jvertinimg.

* 10-11 baly: tai rodo, kad jauciate depresijos pozymius, kurie sunkina Jusy savijautg. Pakartotinai uzpildykite
klausimyng po 2 savaiciy ir stebékite savo savijautq.

* 12 ir daugiau baly: kreipkités pagalbos ar papildomos konsultacijos | psichikos sveikatos specialistus
(psichologg ar psichiatrg).

* Jei |10 klausimg atsakéte, kad Jums yra kile minciy Zaloti save ar kadikj, tuomet, nepriklausomai nuo surinkty
baly sumos, nedelsdama kreipkités pagalbos | specialistus.
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Pogimdyminés depresijos centras — informacija apie depresijg po gimdymo, paslaugos tévams ir specialistams.
www.pdcentras.lt, FB@PDCentras.



