SAVIPAGALBA - ,,5 M METODAS":

1. Mintys. Ar pastebiu savo mintis ir kiek jomis ti-
kiu? Kaip kasdien rapinuosi minciy Svara? Apie kg
galvodama jauciuosi ramiau, darniau ir taikiau? Ar
savo mintimis pasidalinu su partneriu, artimaisiais
ar kitomis moterimis?

2. Miegas. Kaip suprantu miego verte ir batinuma
savo psichinei ir fizinei sveikatai? Kaip ieSkau bady
iSsimiegoti, pailséti ir atgauti jégas?

3. Manksta. Kaip padedu savo kinui gyti ir stipréti?
Kaip keiciasi mano savijauta, pasirenkant man tin-
kama fizinio aktyvumo forma?

4. Maistas. Ar mano mityba reguliari ir pilnaverté?
Kokie mitybos jprociai ir koks maistas man padeda
jaustis sveikai, energingai ir gyvybingai? Ar geriu
pakankamai vandens?

5. Malonumai. Kiek skiriu laiko tik sau? Kg veikda-
ma jauciuosi papildanti savo vidinius resursus? Kaip
kasdieninis rutinos pajvairinimas veikia mano emo-
cine pusiausvyrg?

Besilaukianciai ar jau vaikelj pagimdZiusiai mamai
svarbu reguliariai atsigrezti j save ir klausti: ,,0 kaip
as Siandien jauciuosi, kg iSgyvenu, kg patiriu?”.
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\ KITI PAGALBOS BUDAI:

e bendrystés ir palaikymo grupés;
e psichologo, psichoterapeuto konsultacijos;
e psichiatro konsultacijos, medikamentinis gydymas.

KRIZINIO NESTUMO CENTRE
TEIKIAMA PAGALBA:

¢ individualios psichologo konsultacijos néstumo
metu ir po gimdymo;

e pirmineés kity specialisty (duly, Zindymo spe-
cialisty, neonatologo, genetiko, psichiatro ir kt.)
konsultacijos;

e savitarpio paramos grupés sunkias emocijas
iSgyvenancioms besilaukianc¢ioms bei pagimdziu-
sioms moterims;

e emociné pagalba po netekciy (persileidimo,
néstumo nutraukimo, naujagimio netekties);

e kldikio kraitelio suruosimas, materialiné parama.

NEDELSKIME PASIULYTI AR KREIPTIS PAGALBOS!

NEMOKAMOS KONSULTACIJOS VISOJE LIETUVOIJE

TEL. 8 603 57912

WWW.KRIZINIONESTUMOCENTRAS.LT
PAGALBA@KRIZINIONESTUMOCENTRAS.LT
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POGIMDYMINE MELANCHOLUJA

Jgisgyvena 60 - 80 proc. pagimdziusiy motery. Si mo-
tinos bisena nelaikoma liga, ji gali prasidéti vos kelios
dienos po gimdymo ir paprastai tesiasi iki 2 savaiciy.
Pagrindiniai poZzymiai:

- nuotaiky kaita;

- lidesys, verkimas;

« dirglumas, nerimas, jautrumas;

- pablogéjusi démesio koncentracija;

« apetito ir miego pokyciai;

e nuovargis.
Dienos eigoje iSgyvenamy emocijy ir pojuciy in-
tensyvumas bei trukmé gali keistis, pajutus arti-
muyjy démesj, supratimg ir palaikyma, atsiradus
galimybei atsitraukti nuo kadikio, davus sau laiko
fiziSkai ir psichologiskai sustipreéti. llgainiui moteris
jauciasi geriau, simptomai Svelnéja, kol praeina sa-
vaime - savijauta grjZta j jprastg blsena.

Kartais moterys pacios jtaria, jog kazkas ne taip, ir
kelia sau klausimy:

,Kas su manimi vyksta?“

,Gal tai, kq jauciu, dar ne depresija, o tik pervargimas nuo
motinystes?“

,Ar normalu sulaukti labai laukto kddikio ir juo nesidZiaugti?*
,Kodél dzZiugias akimirkas uZgozia liadesys, tustuma, asaros?“

»Ar normalu laukti, kad kaZkas ateis ir isgelbés mane nuo
mano kudikio?*

,Kartais noriu tiesiog pradingti su vaiku...”
LAr tai praeis, ar Cia jau liga?“ ir pan.

POGIMDYMINE DEPRESIJA

Ja suserga iki 19,2 proc. pagimdZiusiy motery (4 proc.
vyry), taciau nemaza jy dalis gyvena kancioje, nes del-
sia ar visai nesikreipia pagalbos.
Sis psichikos sutrikimas daZniausiai iSrySkéja per pir-
mus ménesius po gimdymo, kai pozymiai be jokio
pageréjimo tesiasi dvi savaites ir ilgiau, taciau gali
pasireiksti ir praéjus pusmeciui ar net iki 1 metuy.
Pagrindiniai pozymiai:

« intensyvus litidesys, verkimas;

« baimingumas, nerimastingumas;

« greitas susierzinimas, pyktis;

« nevilties ir tustumos jausmas;

« saves kaltinimas (,,esu bloga mama”);

« socialiné izoliacija, vieniSumas;

« didelis nuovargis, iSsekimas;

« susiaureéje interesai, malonumo jausmo praradimas;

« sunkumas susikaupti, atsiminti, priimti sprendimus;

« sutrikes miegas irlapetitas;

« sunkumai pajusti'rysj su kadikiu, dinges susido-
méjimas juo (,,lyg bity ne mano“);

« jkyrios ir baugios mintys apie saves ar kudikio
suzalojimg, mirtj.

Depresijg po gimdymo gali lemti moters gyvenimo
istorija, individualios savybés, ligos, tarpusavio
santykiai, krizinis néstumas, sunkus gimdymas,
hormony disbalansas, bet dél to ji néra ,bloga
mama“. Tiesiog jai Siuo metu ypac reikalingas ar-
timyjy rupestis bei savalaiké specialisty pagalba.

POGIMDYMINE PSICHOZE

Ji pasireiskia mazdaug 1-2 moterims i$ 1000 per pir-
masias 2 savaites po gimdymo.
Pagrindiniai poZzymiai:

« sutrikusi orientacija bei realybés suvokimas;

- nenuoseklumas, chaotiSkumas, sumisimas;

- apatija, vangumas arba didelis psichomotorinis
sujaudinimas;

« dideli nuotaiky svyravimai;

« Nemiga;

- kalté;

o gilus nerimas;

- kdikis tarsi neegzistuoja;

» pakite pojlciai: mato, girdi, uZzuodzia, jaucia

tai, ko néra (haliucinacijos);

« nelogiskos mintys, sutrikes mastymas (kliedesiai);

- jtarumas, priesiskumas (paranoja);

« beviltiskumas, noras nebuti — negyventi.
Moteriai sunku suprasti, kad jai reikia pagalbos.
Artimieji turi nedelsiant skambinti 112 arba kartu
vykti j ligoninés priimamajj. Po tikslios diagnozés

moteriai teikiamas medikamentinis ar kitas gydy-
mas ir stacionarinés paslaugos.

»Tyléjimas ir sunkumy slépimas jy neiSsprendzia“.
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