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Si knyga skiriama visiems, kuriems psichikos sveikatos klausimai yra jdomas ir
svarbis, tiek Zmoneéms, turéjusiems ar turintiems psichikos sveikatos problemy,
tiek ir laikanciais save visiskai sveikais. Ji skirta suteikti Ziniy apie ribas tarp psi-
chikos sveikatos ir sutrikimo, duoti praktiniy patarimy, kaip isvengti psichikos
sutrikimy. Si knyga negali atstoti gydytojo specialisto konsultacijos, todél ji
netinka naudoti diagnostikai ar diagnoziy patikrinimul.
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Gerbiamas skaitytojau, jsivaizduokite, kad jas iSgirdote viduje kazkieno bal-
sa. Ar reikia kreiptis pas gydytoja psichiatra? O jeigu pamatéte danguje skren-
dantj angela? Ar jau reikia? O jeigu, pavyzdziui, pajutote, kad skrendate, ir dar
ne kur kitur, o paralelinéje realybéje? Kg tada daryti? Ar jau reikia kreiptis? Kur
prasideda psichikos liga?

Sie klausimai néra paprasti ir ne visuomet lengva gerai patarti. Ta¢iau pagrin-
dine taisykle gali bati patarimas kreiptis pas gydytoja tais atvejais, kai minéti reis-
kiniai sukelia jums diskomforta, sutrikdo jasy elgesj, gyvenimo biida ar yra
pavojingi jums patiems ar / ir aplinkiniams. Jeigu minéty bukliy jas pats neval-
dote, jeigu balsai ar reginiai yra jkyrus ir jus sekina bei kankina — tai jau reikSmingi
signalai apie prasidéjusia psichoze, kuri turi bati gydoma su psichiatry pagalba.

Psichozé yra sunkus psichikos funkcijy (mastymo, orientacijos, suvokimo,
démesio, emocijy, atminties ir kt.) sutrikimas, kurio metu Zmogus praranda re-
alybés jausma, nebesugeba valdyti savo elgesio ir numatyti jo pasekmiy. Psi-
choziy kilmé yra labai jvairi, ji néra dazna visuomenéje. Kur kas daznesné yra
kita psichikos sutrikimo forma — emocinis sutrikimas, dazniausiai pasireiskiantis
kaip depresija. Pabréztina, kad depresija néra ,paprastas” liidesys, kurj gali saly-
goti jvairios nepalankios gyvenimiskos aplinkybés. Depresija yra viso organizmo
susirgimas, kurio metu zmogy vargina energijos stygius, produktyvumo suma-
Zé&jimas, malonumo jausmo praradimas, nuovargis, nerimas, miego ir apetito po-
kyciai, lytinio potraukio sumazéjimas ar iSnykimas (moterims — ir ménesiniy ciklo
sutrikimai), pesimizmas, nevilties jausmas. Zmogus jauciasi esas nevykéliu, i$gy-
vena dél smulkmeny, realiems gyvenimo jvykiams, kurie galimai turi neigiama
poveikj, suteikia ypatinga reikSme, vien juos prisimena ir akcentuoja, arba tampa
itin dirglus, piktas. Vyrams depresija gali pasireiksti padaznéjusiais konfliktais
su kitais ir / arba saves Zalojimu, piktnaudziavimu priklausomybe sukelianc¢iomis
medziagomis arba rizikingu elgesiu. Depresijos metu kline jauciamas drebulys,
jtampa, galvos svaigimas, prakaitavimas, virSkinimo, kvépavimo, Sirdies veiklos
sutrikimai, skausmai, neturintys fizinio pagrindo, atsiranda svorio pokyciai, fizinis
iSsekimas, blogas kvapas i$ burnos, pasikeicia ZzZmogaus iSvaizda, atrodo lyg baty
Zymiai vyresnis nei i$ tikryjy yra, pradeda slinkti plaukai, iSnyksta akiy zvilgesys.
Depresijos metu gali pakisti ir imuninis atsakas, todél su depresija susijusios jvai-
rios alerginés reakcijos, polinkis susirgti infekciniais susirgimais. Kartais gydytojai
dél paciento blogos savijautos atlieka daugybe tyrimy, kuriy rezultatai susirgimo
nepaaiskina (taip vadinama ,nepaaiskinamy simptomy liga”). Gali bati mintys
apie gyvenimo prasme, svarstymai apie mirtj, noras numirti ar net siekimas nusi-
Zudyti. Protinj darba dirbantiems Zmonéms jauciamas zenklus atminties, déme-
sio, kity pazintiniy funkcijy susilpnéjimas, jie tampa laikinai nedarbingais.



Psichozé ir depresija turi nemazai bendry pozymiy: miego sutrikimai, is-
siblaskymas, atminties ir kity pazintiniy funkcijy pablogéjimas, nebegaléjimas
pasirapinti kitais ir savimi, nebegaléjimas kryptingai ir racionaliai veikti ar dirbti
jprasta darba. Sunkaus emocinés biklés sutrikimo (depresijos ar manijos) metu
gali pasireiksti ir psichozés simptomai: orientacijos praradimas, mastymo sutri-
kimai, kai vargina minciy antpludziai arba, atvirksciai — mintys visiSkai nutriksta,
mintys tampa tarsi svetimos ar atsiranda iki tol visiskai nebadingy minciy. Sutri-
kes mastymas salygoja atpazinimo klaidas, kai neteisingai interpretuojama tai,
kas pojtciais suvokiama aplinkoje (pasikeicia rega, uoslé, klausa, skonis, lytéjimas
ar bendras kino pojatis). Kartais atrodo, kad kiti Zmonés neigiamai Zvelgia j ser-
gantjjj, jausmas, lyg matyty ji/ja ,kiaurai” ar galéty skaityti jo(s) mintis. Paprastai
psichozés metu zmogus ne vien patiria grubius egzistuojancios realybés suvoki-
mo sutrikimus, bet ir pradeda kurti nauja realybe, pvz, jauciasi esas nusidéjéliu
dél kurio neva padaryty nuodémiy kencia kiti Zmonés. Kartais jauciasi tapes kitu
asmeniu, kartais ima jausti turjs ypatingy sugebéjimy, galiy, kuriomis neva galéty
valdyti kitus Zmones, tautas ar valstybes, gamtos reiskinius (sukelti ar raminti sti-
chijas, valdyti atmosferos reiskinius ir kt.), bendrauti su ateiviais i§ kosmoso ir kt.
Psichozés metu gali reikstis ir emocijy sutrikimai: stipri baimé, ekstazé, manija
(liguistai pakili nuotaika — pasireiskianti kaip depresijos visiska priesingybé, ku-
rios metu Zmogaus darbingumas yra labai padidéjes, néra nuovargio jausmo, ta-
Ciau ilgainiui veikla tampa nesutelkta, iSblaskyta, nebeproduktyvi ir nekryptinga)
ar kt. Psichozés metu Zzmogui iSnyksta kritinis mastymas, argumenty apsvarsty-
mas, sutrinka racionalus sprendimy priémimas. Zmogus tampa nekritiku savo
busenai, elgesiui. Dazniausiai psichozés epizodo metu Zmogus neturi jzvalgos
dél atsiradusiy psichikos sutrikimy bei batinybés kreiptis pagalbos.

Psichikos sutrikimo simptomuy atsiradimas nereiskia, kad jis susirgote
psichikos liga. Yra daugybé veiksniy, kurie nulemia psichikos sutrikimy simpto-
my atsiradima, pvz, susirgus vidaus organy liga (kepeny uzdegimu, skydliaukés
ligomis, imuninés sistemos sutrikimais ir kt.). Teisingai atlikus reikiamus vidaus
organy ar galvos smegeny tyrimus, galima paskirti tinkama gydyma, kuris turés
teigiama poveikj ir psichikos sutrikimams. Todél labai svarbu, kad jasy Seimos
gydytojas pirmiausia atlikty visus reikalingus vidaus organy bei galvos smegeny
tyrimus. Misy paminétas vienas sunkiausiy psichikos ir elgesio sutrikimy — psi-
chozé — gali bati galvos smegeny auglio pozymis. Tik nustacius, kad Zmogus
neserga somatiniais sutrikimais, dél kuriy gali pasireiksti psichikos sutriki-
mo simptomai, galima nukreipti pas psichiatra, psichologo ar psichotera-
peuto konsultacijai.

Riba tarp psichikos sveikatos ir sutrikimo yra labai neryski ir trapi. Lengvi
psichikos sutrikimy simptomai, tokie kaip miego, démesio koncentracijos ir per-
kélimo, nerimo ir kiti sutrikimai pasireiskia daugeliui Zmoniy sunkiose gyvenimo
aplinkybése. Epidemiologiniai tyrimai, atlikti uzsienyje, nustaté, kad ne maziau



kaip trecdaliui Zzmoniy, patyrusiy stresg, atsiranda simptomai, kurie per keleta
savaiciy praeina savaime, be jokio gydymo. Jie sutrikimais nelaikomi, nes neturi
ilgesnio poveikio Zmogaus darbingumui ir jo veiklai. Pavyzdziui, gedéjimas nor-
maliai turi baigtis be jokio gydymo. Gedéjimo reakcija, jei ji uztrunka ilgiau nei 1
meénesj, jau laikoma psichikos sutrikimu (trumpalaiké depresiné reakcija).

Apibendrinant galime sakyti, kad apibrézti riba tarp psichikos sveikatos yra
lengviau, supratus, kada prasideda psichikos nesveikata (sutrikimas). Taigi, len-
gviau yra suprasti, kas yra psichikos sveikata, kai jos netenki.

Néra vienareikSmisko psichikos sveikatos apibrézimo. Remtis galime ben-
druoju sveikatos apibrézimu, kuriuo teigiama, kad sveikata yra fiziné, dvasiné
(psichikos) ir socialiné gerové, o ne tik ligos ar negalios nebuvimas.

Psichikos sveikata — emocinis ir dvasinis atsparumas, kuris leidZia patirti
dZiaugsma ir istverti skausma, nusivylima, liides;j. Tai teigiamas gério jausmas,
kuriuo remiasi tikéjimas savo bei kity Zmoniy orumu ir verte.

Psichikos sveikata — tai:

L. Gebéjimas bati savimi tarp kity;

II. Emociné ir dvasiné bisena, kuri leidzia Zmogui dziaugtis gyvenimo pilna-
tve, bet taip pat iSgyventi skausma ir liGdesj;

IIl. Gebéjimas isreiksti save tokiais badais, kurie teikia malonuma paciam
individui ir aplinkiniams;

IV. Gebéjimas paciam daryti sprendimus ir uz juos atsakyti;

Europos Sajungos oficialiame interneto puslapyje raSoma:

Psichikos ligos — dazniausiai nerimas ir depresija — ne tik Zalingos pavieniy
Zmoniy gyvenimams. Dél jy patiriama nemazy socialiniy ir ekonominiy sgnaudy,
ypac Svietimo, sveikatos prieziaros ir teisingumo sistemose. Psichikos ligos yra vie-
na s pagrindiniy nedarbingumo dél ligos, ankstyvo iSéjimo | pensijq ir invalidumo
pensijos priezasciy. Uz Sios srities veiksmus daugiausia atsakingos ES vyriausybes,
bet vis aktyviau veikia ir nevyriausybineés [staigos. ES politika padeda apsaugoti ir
gerinti psichikos sveikatq, placiau informuoti su ja susijusiais klausimais ir kurti
Europos sistemg, kuria naudodamiesi politikos, praktikos ir moksliniy tyrimy klau-
simais bendradarbiauty ir vertinga patirtimi dalytysi vyriausybiy bei jvairiy sek-
toriy atstovai

Dvi pastabos dél terminijos:

1) Kai kurie autoriai (prof. Dainius Paras) pastaruoju metu siekia sugrazinti
terming ,proto” vietoj ,psichikos”. Argumentuojama, kad psichikos termino kil-
meé yra graikiska, gr. Psyché yra siela. Anot D. Piro, terminas ,psichika” atéjo
su sovietines psichiatrijos mokykla ir simbolizavo karingojo mokslinio ateizmo
triumfa bei vulgariojo materializmo pergale pries politiskai nepatikima dvasinj
pasaulj?. Taigi, lietuviskai turétuméme sakyti ,sielos sutrikimai”. Kai kuriy Europos



kalby terminai nusako sielos ar dvasios sutrikimus (vok. Geisteskrankheiten ar
Seelenkrankheiten; rus. dusevnyje bolezni). Taciau jei vartotume sielos sutrikimy
terming, remiantis dabartinio mokslo paradigma, iSeitume uz mokslo riby ir at-
vertume labai placia diskusija, nes apie siela daug kalbama teologijoje.

Psichiatrija vertina sutrikimy simptomus uz teologijos sitlomy riby, ty. re-
liginiai patyrimai nelaikomi sutrikimais, bet perdétas, krastutinis religingumas,
kurio patyrimai perzengia jprastinj religinguma bei Zenkliai sutrikdo veikla, gali
bati laikomi sutrikimais. Galime sutikti su prof D. Paru, kad psichiatrija, prieSingai
nei teologija, vertina atmesdama moralinius kriterijus, ir i$ &ia kyla dvasingumo
trakumo psichiatrijoje problema (pvz., bendrojoje psichopatologijoje néra api-
brézta tokia svarbi Zzmogaus psichikos funkcija kaip saziné). Taciau pradéjus var-
toti ,sielos sutrikimy” ar ,dvasiniy sutrikimy” terminus kartu tapty nebeaiskios
ribos tarp sielos ir dvasios. Sig terminijos problema labai elegantitkai daugiau,
nei pries 80 mety pasidlé iSspresti zymiausias Lietuvos psichiatras, vienas pirmujy
lietuviskosios psichiatrijos terminijos karéjy — Kauno Vytauto Didziojo universite-
to profesorius Juozas Blazys (1890-1939):

Galima baty kalbeti apie ,proto” ligas (ir sakoma ,beprotis’, ,silpnaprotis”) -
daugelyje kalby kaip tik taip jprasta vadinti psichikos ligos (pranciizy maladies
mentales, angly mental diseases), bet proto sqvoka nenusako tiek, kiek psichikos
sgvoka. Psichikos sqvokon jeina ne tik proto veikimas, bet ir jausmy, ir veiksmy
arba elgimosi sritys. Yra psichiniy susirgimy, kur ligos esme sudaro ne proto, o
jausmy srities sutrikimal. Todel, turint galvoje, kad psichikos sqvoka yra platesne ir
neutralesne kaip proto sqvoka, tikslingiau kalbéti ne apie proto, bet apie psichikos
ligas3

Prof. D. Paras sitlo psichikos sutrikimus atitinkancius sutrikimy diagnostikos
kriterijus vadinti ,proto sutrikimais”, o kalbant apie vertybiy krizés paliestus Zmo-
nes bei visuomenes — naudoti terming ,dvasiné sveikata”. Mes sutinkame su Sio
pasitlymo antragja dalimi.

2) Kita pastaba yra dél psichikos (proto) sutrikimy pavadinimy. Pasaulyje
naudojamos psichikos ir elgesio sutrikimy klasifikacijos nurodo konkrecius su-
trikimy diagnostikos kriterijus. Remiantis Siais kriterijais, iSskirta daugiau nei 300
jvairiy psichikos ir elgesio sutrikimy. Sioje knygoje autoriy minimi depresijos ir
psichozés terminai vartojami ne klinikinés psichiatrijos, bet labiau visuomenés
sveikatos kontekste, kai reikia jvardinti labiausiai paplitusius ir didzZiausig poveik]
visuomenei darancius sutrikimus. Cia terminas ,depresija”“ apima ir labai daznai
pasitaikancius nerimo, somatoforminius ir streso sukeltus psichikos sutrikimus,
kurie anksciau buvo vadinami ,neuroziniais”. Pastarasis terminas nebevartojamas
dél to, kad neurozés samprata yra labai plati ir apima asmenybés raidos bei so-
cialiniy salygy nulemtus sutrikimus. Gi nerimo, somatoforminiy ir streso sukelty
sutrikimy prevencijai ir gydymui naudojamos veiksmingos strategijos, kurios pa-
siteisino batent depresiniy sutrikimy prevencijai ir gydymui.



Psichikos sveikatai svarbus veiksniai santykinai grupuojami j tris grupes:
biologiniai, psichologiniai ir socialiniai. Dazniausiai jy poveikj zmogui stebi-
me, kai keletas veiksniy veikia vienu metu. Todél kalbame apie biopsichoso-
cialine psichikos sveikatos koncepcija. Genetiskai salygotas polinkis sirgti
psichikos sutrikimu. Yra Zinoma, kad kuo sunkesnis sutrikimas, tuo jis re-
Ciau visuomenéje yra paplites (pvz., katatonine Sizofrenijos forma serga tik
0,01-0,005% gyventojy). Kita vertus, kuo sunkesnis sutrikimas — tuo didesné
tikimybé, kad palikuonys turés polinkj sirgti psichikos sutrikimu. Svarbu tai,
kad iki Siol nenustatytas ne vienas konkretus genas, salygojantis kokj nors
psichikos sutrikima (iSskyrus labai retus atvejus paveldimy chromosominiy
ligy, kuriy metu pasireiskia ir psichikos sutrikimai). Genetikos mokslas yra
labai daug pasiekes ir Siuo metu mokslininkiy jau nurodomos geny kombina-
cijos, susijusios su padidéjusia rizika susirgti vienokiu ar kitokiu psichikos su-
trikimu. Taciau praktikoje néra nustatyta tokios taisyklés, kad jei, pvz., senelis
sirgo Sizofrenija, tai ir jo vaikai bei andkai sirgs Sia liga. Teisingiau baty sakyti,
kad vaikai ir antkai gali paveldéti polinkj susirgti ne konkreciai Sizofrenija, bet
kai kuriomis psichikos sutrikimy grupémis (arba dar vadinama pazeidziamu-
ma), bet ar jis pasireiks — priklausys ir nuo gyvenimo bado bei kity aplinkybiy.

Nors yra jrodyta, kad polinkis susirgti neretai yra paveldimas, daug kas
priklauso ir nuo masy paciy bei mus supancios aplinkos. Tad verta jsidéméti
ir jsiminti pagrindinius pavojus psichikos sveikatai, kuriy galime isvengti.

Pervargimas. Tai yra vienas didziausiy pavojy muasy psichikos sveikatai.
Zmogus, per daug dirbantis ir neduodantis sau galimybés pilnavertiskai pa-
ilséti, gali susilaukti miego sutrikimy, orientacijos aplinkoje praradimo ir kity
sunkiy psichikos ligos pozymiy.

Netektys ir kiti stresai. Artimo Zmogaus netektis mirties ar skyryby
atveju gali zenkliai paveikti masy emocine bikle ir gali salygoti slogig nuo-
taika. Retais atvejais, kai gedéjimo reakcija uzsitesia — gali atsirasti depresijos
pozymiai. Labai retai, stipriam ir netikétam stresui veikiant atsiranda psicho-
zés pozymiai. Vienas i$ svarbiy stresy yra patirtas fizinis skausmas. Kartais
stiprus stresas gali bati ir teigiamas, kuriam veikiant, gali atsirasti psichikos
sutrikimy pozymiai (pogimdyviné depresija ar psichozé). Dazni konfliktai na-
muose ar darbe taip pat yra svarbUs stresoriai, kurie gali iSprovokuoti psi-
chikos sutrikimo pozymius. Sia prasme yra patartina bent paciam stengtis
nebdti konflikty iniciatoriumi ar per daug j juos jsijausti. Taip pat liga gali is-



provokuoti ar pagilinti visokios intrigos darbe ar namie, astri aplinkiniy kritika
ar kitoks emociskai reikSmingas pazeminimas.

Izoliacija. Asmenys, linke | vienatve, pasizymi didesne rizika susirgti psi-
chikos sutrikimais. Kita vertus, vienisi ir laimingi Zzmonés néra retas reiskinys.
Keiciantis socialinéms normoms, ekonominéms aplinkybéms, jauni Zmonés
pastaruoju metu dazniau gyvena vieni. Pavojus slypi vienatvéje tuomet, jei
Zmogus pradeda aktyviai vengti Zmoniy, arba jo darbo bei gyvenimo salygos
(geografiniai nuotoliai ar kliatys) ,jkalina” ilgas valandas praleisti vienatvéje.
Zmogus yra socialiné batybé, todél kasdienis bendravimas jam yra batinas,
kaip vanduo, oras ir maistas. Idomas tyrimai atlikti su sveikais savanoriais
nustaté, kad sensoriné deprivacija, t. y. visiskas atsiribojimas nuo aplinkos
stimuly, sukelia padidinta galvos smegeny aktyvuma, sudirgima, kuris gali
pasireiksti suvokimo sutrikimais (iliuzijomis ar haliucinacijomis). Taigi, stimu-
ly visiems Zzmonéms reikia, bet jy turi bati nei per daug, nei per mazai.

Ydingas gyvenimo bidas. Jeigu Zmogus visiskai nesirlpina savo die-
nos rezimu, daznai nemiega naktimis (nesvarbu, ar naktis praleidzia bare, ar
zirédamas filmus, ar skaitydamas knygas, ar ka nors dirbdamas), visiskai
Ltusciai leidzia laika” nieko nedirbdamas ir nieko rimtesnio nedarydamas
(t.y. iS esmés beprasmiskai tinginiaudamas), arba gyvena visiskai be draugy
ar kity artimy zmoniy ir neturi su kuo pasidalinti savo pasiekimais ar proble-
momis, jis taip pat rizikuoja susirgti.

Zalingi jpro¢iai. PiktnaudZiavimas alkoholiu ar / ir narkotikais yra vie-
nas i$ svarbiy veiksniy, salygojanéiy ar pagilinanciy psichikos liga. Zmonés,
kenciantys ir nuo zalingy jprociy, ir nuo psichikos ligos, yra traktuojami kaip
asmenys, turintys ,dviguba diagnoze”. Jeigu Zmogus serga emociniu ar nuo-
taikos sutrikimu, jo priklausomybé nuo zZalingy jprociy gali bati labai nelen-
gvai jveikiama, kadangi alkoholis ir narkotikai turi savybe laikinai pagerinti
nuotaika. Taciau yra jrodyta, kad ilgesnéje perspektyvoje Sie veiksniai nuo-
taika bei bendra savijauta tik pablogina ir gali salygoti psichoze. Ypac daznai
pasitaiko alkoholiné psichozé, taciau ir narkotiky vartojimas salygoja psi-
choze bei kitus sunkius psichikos sutrikimus. Prie analogisky zalingy jprociy,
daranciy jtaka psichikos sveikatai, galima priskirti ir piktnaudZiavima psicho-
tropiniais vaistais bei toksikomanija t. y. piktnaudziavima ne pagal paskirtj
naudojant klijus, dazus, acetona ir kitas psichoaktyvias (,kaifa teikiancias")
medziagas. Rakymas taip pat yra priskiriamas prie zalingy jprociy, taciau
tyrimai rodo, kad jo poveikis psichikos sveikatai yra nevienareikSmiskas. Ma-
noma, kad jis i$ esmés neskatina susirgimo ar psichikos ligos patiméjimo.

Nesaikingumas. Bet koks nesaikingumas gali bati pavojingas masy
psichikos sveikatai. Pavyzdziui, nesaikingai Svenciant ar ,baliavojant” galima
psichiskai pavargti ne maziau, negu per daug dirbant. Paminétini persigeéri-
mas ir persivalgymas, persistengimas sekse, per didelis krimtimasis dél pa-



daryty klaidy, netekdiy, kitokiy praradimy, per astrus emocinis reagavimas |
kritika ar kitokj pazeminima, didelis doméjimasis vadinamais siaubo filmais
ar Siaip ziauriomis scenomis filmuose, per ilgas pramogavimas ar nieko ne-
darymas tinginiaujant. Viena i$ nesaikingumo rasiy yra taip pat vadinamas
perfekcionizmas, t. y. nuostata daryti viska tik labai gerai. Su tokia nuostata
yra lengviau patirti skaudzius traumuojancius iSgyvenimus, kai to nepasiseka
padaryti.

Asmenybés (charakterio) savybés. Yra zinoma, kad asmenybés pa-
grindus gauname i$ tévy — genetiskai ir aukléjimu — per pirmuosius sep-
tynerius vaikystés metus. Tolesné asmenybés raida priklauso labiau nuo
socialiniy veiksniy. Galutinai asmenybé susiformuoja apie dvideSimtuo-
sius gyvenimo metus (merginoms anksciau, vaikinams véliau). Psichiatri-
jos mokslui yra Zinoma, kad pagarbus bendravimas Seimoje ir vienas kito
palaikymas, geryjy asmenybés savybiy iSlavinimo siekimas, nepakantumas
neteisybei ir amoralumui gali pakeisti net ir asocialias, linkusias | prievarta
ar kitokiag elgesio patologija asmenybes. Nepalankiomis salygomis gyve-
nant nebdtinai gali formuotis patologiSka asmenybé. Kartais nepalankios
aplinkos salygos asmenybe sustiprina, pagerina jos adaptacija, paskatina
kovingumui ir saves jtvirtinimui panaudojant kompensacijos psichologinius
mechanizmus. Todél koreguojant ,sunkiai aukléjamus” vaikus vaikystéje,
padedant socialiniam pedagogui, psichologui, vaiky psichiatrui, Seimos
psichoterapeutui, galima zenkliai sumazinti psichikos sutrikimy atsiradimo
rizikg suaugusiyjy amziuje.

Fizinis iSsekimas. Persirgus sunkia liga organizmas dar kurj laika gali
bati nusilpes. Taip pat neigiamai psichika gali veikti ir badavimas ar greitas
bei mediky nerekomenduotas mitybos jproliy pakeitimas, perdétas sporta-
vimas ar kitoks organizmo alinimas (fizinis kravis, karstis, skysciy netekimas).
Dél nusilpimo kne dirgikliai psichika gali veikti iSkreiptai (per daug stipriai,
ar per silpnai). Kartais, fiziskai iSsekus, vitaminy trakumas organizme gali sa-
lygoti psichikos sutrikimy simptomus, taciau gerai besimaitinantiems Zzmo-
néms tai nutinka labai retai. Dazniau Sig problema patiria asocialds, alkoho-
liu ar kitais kvaisalais piktnaudziaujantys asmenys, kuriy labai bloga mityba,
pazeisti vidaus organai, ypac kepenys.

Somatiniai (fiziniai) susirgimai. Neveltai yra sakoma: ,sveikame
kQine — sveika siela”. Nustatyta, kad somatinémis ligomis sergantieji rizikuoja
Zenkliai dazniau patirti psichikos sutrikimy, pvz., sutrikus galvos smegeny
kraujotakai ar patyrus galvos smegeny insulta neretai atsiranda depresijos
pozymiai. Sergant Iétinémis somatinémis ligomis (bronchine astma, cukriniu
diabetu, reumatoidiniu artritu ir pan.) gali atsirasti jvairiy psichikos sutrikimy
simptomuy. Svarbu gydyti pagrindinj susirgimga, o ar reikalingas papildomas
psichikos sutrikimo simptomy gydymas, spres psichiatras.



Galvos smegeny traumos:

a) sportuojant: dazniausios sporto rasys, kuriomis uzsiimant atsiranda
didesné rizika susirgti psichikos sutrikimais yra tiesiogiai susijusios su galvos
smegeny sutrenkimu, kai pasireiskia samonés praradimai (boksas, ledo ritu-
lys, regbis, imtynés, kitos kontaktinés sporto rasys);

b) nelaimingi atsitikimai: jaunuoliai mégsta judrias pramogas. Nau-
dojantis visomis judéjimo priemonéms (rieduciais riedlentémis, dviraciais ir
pan.) reikia maveéti kokybiska Salma, kuris gali apsaugoti nuo galvos smege-
ny traumos. Rizika ir jaunysté daznai susije, taciau rizikingas elgesys netu-
ri bati toleruojamas kaip stiprumo ar lyderiavimo priemoneé. Lyderis neturi
tapti kitiems pavyzdziu, kaip rizikuoti savo sveikata. ISsikovoti kity Zzmoniy
pripazinima galima ir nepatenkant | pavojingas situacijas, kurios gali baigtis
nelaimingais atsitikimais. Daugelyje iSsivysCiusiy pasaulio valstybiy finansi-
niai svertai sveikatos draudimui yra labai veiksminga sveikatos iSsaugojimo
priemoné. Pvz,, jei vairuodamas ar kitaip neatsargiai besielgdamas suzalojote
kita Zmogy ar pats susizalojote — visas savo ir kito Zzmogaus gydymo islaidas
teks apmokeéti.

Badravimo-miego ciklo pasikeitimai. Miego ir bidravimo ritmas yra
vienas esminiy fiziologiniy ritmy, pasireiskianciy kaip fizinio kiino ir psichikos
rySys. Misy galvos smegenyse reguliariai iSsiskiria hormonas melatoninas,
kuris sukelia miego procesus visame klne. Dél valios pastangy skatinant save
nemiegoti (pvz., naktinis darbas), arba pasikeitus laiko juostoms (skrendant
didelius atstumus) gali pasikeisti melatonino iSsiskyrimo laikas. Tai gali turéti
neigiama poveikj psichikai, nes sutrinka ir kity biologiskai aktyviy medziagy
reguliavimas organizme. Dazniausias pavyzdys yra pamaininis darbas. Dau-
geliu atvejy tokios darbo salygos asmenims su pazeidziama psichika netinka.
Mokslinéje literatlroje apraSsomi badravimo ir miego ciklo sutrikimai, ku-
riems gydyti reikalinga ne tik Seimos gydytojo, bet ir psichiatro pagalba. Kai
kada specialiosios tarnybos naudoja laiko pojutj sutrikdancius kvotos badus,
dél kuriy jtariamieji lengviau palazta ir duoda parodymus.

Miego nutraukimas. Paradoksalu, ta¢iau XX amziuje miego nutrau-
kimas buvo naudojamas psichiatrijoje, kaip vienas i$ nevaistiniy depresijos
gydymo metody. Taigi, jo poveikis depresija sergantiesiems gali bati nau-
dingas. Deja, atlikus iSsamius tyrimus nustatyta, kad jautriems individams $is
metodas netinka, nes gali prisidéti prie nemigos atsiradimo, dél kurios véliau
iSsivysto sunkds psichikos sutrikimai, tokie kaip manija ar psichozé (apie jy
simptomus raséme anksciau). Siuo metu miego nutraukimas nebelaikomas
gydymo metodu psichiatrijoje, nes jo teigiamas poveikis yra labai trumpas, o
rizika sutrikdyti sveikatg nusveria galima nauda.

Bet kokie veiksniai, kurie iSbalansuoja miega, gali turéti neigiama po-
veikj psichikai. Egzistuoja miego higienos taisyklés, padésiancios tinkamai



pasirengti kokybisSkam miegui: tam, kad miegas naktj baty kokybiskas, reikia
diena praleisti prasmingai ir nuvargti; reikia mazinti tiek fizinj, tiek ir protinj
aktyvuma vakare, mazinti stimuly intensyvuma (nebedirbti kompiuteriu, ne-
sportuoti), pavalgyti likus ne maziau kaip 3 val. iki pasirengimo miegui pra-
dzios; riboti iSgeriamy skysciy kiekj, kad netekty naktj keltis dél signalo i$
perpildytos slapimo paslés; negerti tonizuojanciy gérimy su kofeinu ar kito-
mis psichika veikianciomis medzZiagomis (kavos, arbatos, angliarigste priso-
tinty ar energiniy gérimy), miegoti gerai iSvédintame ir vésiame kambaryje.
Jei vis délto pabundate — niekada nesikelkite i$ lovos, méginkite atsipalaiduo-
ti, ritmingai kvépuoti, kad miegas sugrjzty. Jei jprasite pabude keltis — gali
susiformuoti salyginis refleksas, dél kurio véliau net ir norédami nebegalésite
kokybiskai miegoti.

Elektroniniai vaizdai (televizoriuje, kompiuterio monitoriuje ir kt.),
kurie mirksi, greitai keiciasi spalvy bei Sviesos intensyvumas. Jau nuo XX
amziaus pradzios zinoma, kad sergantiesiems epilepsija yra pavojinga Svie-
sos stimuliacija, kai ritmiskai ir greitai keiciasi Sviesos ir tamsos periodai (taip
vadinama stroboskopiné Sviesa, naudojama diskotekose ar fizikoje). Pana-
Sy neigiama poveikj turi bet kokie elektroniniai vaizdo Saltiniai (pvz., preky-
bos centruose reklama skystyjy kristaly ekranuose). Dél jy poveikio galvos
smegenyse regos analizatoriai yra perkraunami stimulais, atsiranda perdir-
ginimas, dél kurio gali aktyvuotis patologinis bioelektrinis impulsas galvos
smegenyse. Jei jis aplinkiniy galvos smegeny regiony nenuslopinamas, gali
iSplisti ir Zzmogui gali prasidéti samonés sutrikimai ar epilepsijos priepuolis.
Regos perdirginimas turi neigiamos jtakos ir psichikos funkcijoms, nes isse-
kina galvos smegeny resursus. Dél to, kaip ir fizinio iSsekimo metu, aplinkos
dirgikliai psichikoje gali veikti per daug stipriai ar per silpnai.

Apsinuodijimas smalkémis (anglies monoksidu, susidaranciu kros-
nyse ar Sildymo prietaisuose degimo proceso metu trikstant deguo-
nies): psichikos sutrikimai pasireiskia atminties negrjztamu susilpnéjimu. Tai
jvyksta dél to, kad anglies monoksidas susijungia su raudonuosiuose kraujo
kineliuose esanciu pigmentu hemoglobinu ir iSstumia deguonj. Dél to, kad
hemoglobinas nebepernesamas krauju j smegenis, gali zati galvos smegeny
jautriausios deguonies stygiui dalys: zZievéje esantys neuronai, atsakingi uz
musy intelekta, logika, sprendimy priémima, atmint;.

Anglies dioksidas (prikvépuotame kambaryje ar kt. salygose) kai
kuriems zmonéms gali salygoti panikos sutrikimo atsiradima. Véliau panikos
priepuolis gali pasireiksti bet kokiose aplinkybése, jau ir nepriklausomai nuo
anglies dioksido koncentracijos ore.

Energiniai gérimai (kofeino, aminortgsciy ir bioaktyviy medziagy turin-
tys produktai, taip pat jvairls kokteiliai) genetinj pazeidziamuma turintiems
asmenims, asmenims patyrusiems galvos smegeny traumas ar suzalojimus,



sergantiems ar sirgusiems epilepsija bei pacientams sergantiems ar praeityje
sirgusiems somatiniais susirgimais yra pavojingi, nes gali salygoti psichikos
sutrikimy atsiradima. Nutraukus piktnaudziavima energiniais gérimais, kar-
tais prasidéje psichikos sutrikimai gali nebepraeiti. Apskritai, kofeino poveikis
psichikai gali bati zalingas, jei juo piktnaudziaujama. Nereikia pamirsti, kad
kai kuriems jautriems asmenims nerimga sukeliantis kofeino poveikis gali pa-
sireiksti jau po vieno puodelio kavos ar arbatos. O kartais iSsivysto ir priklau-
somybe.

Cia aptaréme tuos pavojus, kuriy rizika moksliniais tyrimais yra jrodyta.
Diskutuojama, ar neigiama poveikj psichikai turi mobilieji telefonai, kiti elek-
tromagnetinio spinduliavimo 3altiniai (antenos, siystuvai, kompiuteriai), bet
iki Siol jy neigiamas poveikis psichikai mums néra zinomas.



Zmogus yra tikras savo likimo kalvis. Jis yra atsakingas uz savo gyvenima
bei savo reakcija j vykstancius gyvenime jvykius. ,Viskas, ko per daug, yra ne-
sveika" — Sis posakis buvo zZinomas jau gilioje senovéje. Tai yra ir labai geras
patarimas saugant savo psichikos sveikata. Norint bati tikrai sveikam, reikia
saikingumo visame kame. Visapusiskas saikingumas bei harmonija su aplinka
yra ir taisyklé Zmonémes, kurie siekia ne tik sveikai, bet ir tikrai prasmingai bei
laimingai gyventi. Patariame jsidéméti tris pagrindines saikingo bei harmo-
ningo gyvenimo taisykles.

Krastutinumy vengimas. Saikingumas pirmiausia reiskia krastutinumy
vengima savo elgesyje ir visame kame. Tai yra ir krastutinumy savo jaus-
muose vengimas siekiant tobulinti harmoningus jausmus su meile centre.
Krastutiniai jausmai, chaotiskas blaskymasis tarp ,myliu” ir ,nekenciu” yra ne
tik asmenybés netobulumo bruozas, bet jis yra ir rizikingas psichikos sveika-
tos prasme. Krastutinumai elgesyje taip pat gali salygoti psichikos liga ir net
buti tikru ligos simptomu, bylojanciu apie jos pradzig. Tad naudinga iSmokti
stebéti save ir vertinti savo elgesj pagal normalumo kriterijy. Taip pat verta
jdémiai bei savikritiskai iSklausyti artimuyjy ar kity aplinkiniy Zmoniy pastebé-
jimus apie savo elgesio liguistus krastutinumus ir, paciam arba artimiesiems
patarus, laiku kreiptis j gydytoja.

Visapusisko tobuléjimo siekis. Zmogui yra budinga kartkartémis ap-
mastyti vis savo gyvenima. Yra nuostabu, kai Zzmogus gali pasidziaugti pa-
siekimais ir aiSkiai matyti savo kaip asmenybés tobuléjima ir viso gyvenimo
prasminga harmonijg. Harmoningai gyvenanciam zmogui yra gana natdralu
siekti visapusisko tobuléjimo, savo ziniy bei supratimo vystymo, savo karybi-
nés saviraiskos ir pan. Jeigu mes fiksuojame savo gyvenime tik klaidas, ydas
ir trakumus, yra palyginti nesunku issaukti gily liddesj bei depresija. Taciau
pradzioje reikia iSmokti bent siekti tobuléjimo ir jvairiapusés pazangos savo
gyvenime. Labai patartina Sia prasme turéti tvirtg nuostatg nuolat siekti savo
kaip asmenybés visapusiskos pazangos bei savo kirybinés savirealizacijos.
Tada greiciausiai mes jausime harmoninga rysj su aplinka ir niekada neteks
saves laikyti ,gamtos klaida”, ,nevykéliu” ir krimstis dél viso savo gyvenimo
Ltustybés” ar ,beprasmybés”. Tokios ir panasios mintys ne tik gali atvesti prie
psichikos ligos, bet ir salygoti labai pavojinga suicidinj elgesj, t. y. savizudybe



ar bandyma tai padaryti. Tad primygtinai primename: pradéti prasmingai gy-
venti ir visapusiskai tobuléti niekada néra per vélu. Turi tik bati aiSkus apsis-
prendimas ir sgmoningas pasirinkimas siekti visapusisko tobuléjimo (vietoje
.beprasmiskos egzistencijos”).

Pozityvus mastymas. Yra naudinga iSmokti stebéti ir vertinti savo mintis
bei jausmus. Labai svarbu sugebéti jvertinti minciy pozityvuma ir taip atskirti
destruktyvias bei ekstremalias mintis bei mintimis siekti kontroliuoti savo ne-
gatyvias ar kitokias ekstremalias emocijas. Patirtis rodo, kad esant pozityviam
mastymui neretai galima iSvengti elgesio destruktyvumo, nukreipto j zalos
daryma ar pavojy sau ir kitiems (sveikatai, gyvybei ir turtui). Labai gerai yra
samoningai formuluoti ir jtvirtinti savyje griezta nuostata: ,as$ neturiu teisés
elgtis zalingai sau ir kitiems" arba, dar tiksliau: ,,a$ neturiu teisés elgtis za-
lingai savo ir kity Zzmoniy sveikatai, gyvybei ir turtui”. Jeigu jus turite
pagrindo manyti, kad ne visuomet jums pavyksta elgtis pozityviai, patariame
auksciau minétg fraze tiesiog sau kartoti kaip tam tikra prevencine psicho-
technika. Priminsime, kad atsiradus panasiam pavojingam sau ir / ar kitiems
elgesiui, Zzmogus gali bati net priverstinai gydomas psichiatrinéje ligoninéje.



Harmoningas ir saikingas gyvenimas yra pagrindas psichikos sveikatai
palaikyti. Kartu verta atsizvelgti j konkrecius praktinius patarimus Siuo klau-
simu.

Nepervargti. Dalis Zmoniy yra tikri darboholikai, dirba be perstojo vi-
sai neskaic¢iuodami laiko ir vengdami visavercio poilsio. O tai neretai veda
prie psichikos ligos. Todél dirbant patartina prisiminti ir tausoti savo sveikata.
Patartina laikytis darbo ir poilsio rezimo. Ypac svarbu atsikratyti jprocio dirb-
ti per ilgai ar naktimis. Dirbant protinj darba reikia siekti neperkrauti savo
smegeny informacijos pertekliumi. Patartina rasti laiko sportui ar kitokiam
aktyviam poilsiui. Atsiradus nemigai reikéty naudoti migdomuosius vaistus
ar kitokias priemones.

Vengti streso ir traumuojandéiy aplinkybiy. Sia prasme yra patartina
per daug nejsijausti j bet kokia situacija, reaguoti j viska pakankamai ramiai,
kiek tai yra jmanoma. Patartina samoningai siekti ir praktikuoti dvasine ramy-
be. Reikia iSmokti jausti dvasine palaima, kurios negali sugriauti jokia proble-
ma. Taip pat reikia neprisiristi prie malonumy ir emociskai bati auks¢iau bui-
tinio pobudzio problemy. Bendraujant su kitais Zzmonémis patartina vengti
konflikty ir kity traumuojanciy aplinkybiy. Jeigu streso Saltiniu yra darbovie-
té — reikéty pagalvoti apie galimybe pakeisti darba. Darbas turi bati mégsta-
mu darbu, o darbo kolektyvo nariai — malonas biciuliai, o ne traumuojantys
Jpriesai”. Apskritai, naudinga yra iSmokti nejsiskaudinti dél uzgauliojimo ir
viska priimti iSmintingai bei ramiai. Patartina pasitikéti Dievu (ar likimu) bei
tikéti gério ir savo pergale.

Siekti jveikti vienatve. Viena i$ priezasCiy, vedanciy j depresija, yra
Zmoniy vienatve. Jeigu tai yra ir jasy problema, patartina Sig problema spres-
ti. Tam gali pasitarnauti visos situacijos, kuriose vyksta Zmoniy tarpusavio
bendravimas: ir darbovietg, ir kaimynysté, ir jvairios nevyriausybinés organi-
zacijos ar klubai, ir internetas. Tyrimai patvirtina, kad Zmonés, turintys dau-
giau draugy, yra laimingesni. Tad naudokimés visomis galimybémis.

Sugebéti pasakyti ,stop”. Yra Zinomas posakis: ,kas per daug - ne-
sveika”. Tai liecia ir psichikos sveikata. Tad neverta per daug skubéti dirbant
ir prisiimti per dideliy jsipareigojimy Reikia iSmokti realistiskai vertinti savo
galimybes ir laiku pasakyti ,stop”. Nesaikingumas visame kame yra pavojin-
gas sveikatai, tai liecia ir per didelj entuziazma linksminantis ar kitaip leidZiant
laisvalaikj.



Neuzsisklesti vienoje mintyje ar jausme. Neretai pasitaiko, kad zmo-
gus ,uzsiciklina” vienoje mintyje ar jausme ir patenka j liguistg savotisko ,tu-
nelinio mastymo” situacija, trukdancia pilnavertiskai gyventi. Primintina, kad
jkyrios mintys trukdo musy kadrybiskumui, pastovus galvojimas apie tg pat;
yra nekonstruktyvus, pastovi savigrauza ar kiti neigiami jausmai dél praeities
klaidy ar netekciy negerina masy dabartinés situacijos. Patartina per daug
nejsijausti j sunkig problemga ar situacija. Geriau padaryti atitinkamas iSva-
das ir jveikti ,tunelinj mastyma” neuzsisklendziant vienoje jkyrioje mintyje ar
jausme. Tam gali padéti visa supanti aplinka bei jos jvykiai. Reikia tiesiog ,per-
mesti” démesj j ka nors kita (bet ne masy jkyrig mintj ar jausma). Efektyviai
gali padéti ir jdomi knyga, ir geras filmas ar koncertas, ir naujos pazintys bei
nauji draugai, ir dar daug kas. Pasinaudokime galimybémis.

Nepiktnaudziauti alkoholiu ar narkotikais. Kadangi alkoholis ir nar-
kotikai yra papildomi rizikos veiksniai psichikos sveikatai, reikia siekti Siy
zalingy jprociy atsikratyti. Padéti gali visos tam skirtos priemonés, jskaitant
anoniminiy alkoholiky klubus, pries alkoholizma ir narkomanija kovojancias
nevyriausybines organizacijas, artimyjy pastangas padéti ir t.t. Svarbiausia Sia
prasme — nejkliati j apgaulinga iliuzija, kad alkoholis ar narkotikai yra proble-
mos sprendimas, o ne viena is jos priezasciy.



4.1. Draugiski paciento patarimai

Pripazinti savo liga. Nemazai pacienty savo liga neigia, tai trukdo nor-
maliai sveikti. Savo ligos pripazinimas nereiskia savo asmenybés sumenkini-
mo ar savo kaip Zmogaus vertés sumazéjimo. Sirgti psichikos liga — néra nei
.géda”, nei tai yra ,nusikaltimas”. Reikia keisti pozitrj j psichikos liga ir mazinti
stigma bei diskriminacija dél psichikos ligos. Susirgus reikia vertinti save kaip
asmenybe su padidéjusiu jautrumu bei pazeidziamumu.

lveikti savo baimes. Patekimas j psichiatrine ligonine yra svarbus faktas
gyvenime, bet tai néra asmenybés ,nurasymas” ar Zmogaus ,iSmetimas” i$
prasmingo ir laimingo gyvenimo. Patekimas j psichiatrijos ligonine tikrai néra
.pasaulio pabaiga” ir neverta dél to per daug pergyventi ar su nepasitikéjimu
ir baime zvelgti j ateit]. Neuzmirskime, kad karybisSkumas ar vadinamas ,ge-
nialumas” daznai yra susijes su psichikos liga. Karybiskumas taip pat yra bene
geriausias budas integruotis visuomenéje susirgus.

Pasitikéti specialistais ir derinti savo gydymo procesa su jais. Siuo-
laikiné psichiatrija tikrai gali nemazai padéti. Lietuvoje yra daug gery speci-
alisty, kuriais galima pasikliauti ligos atveju. Patartina savo gydymo procesa
derinti su specialistais tiek ligoninéje, tiek ambulatorinio gydymo jstaigoje.
Kalbédami apie specialistus, mes pirmiausia turime galvoje psichiatrus, psi-
choterapeutus bei psichologus.

Visose aplinkybése ieskoti ir teigiamy aspekty. Per liga yra galimybé
geriau pazinti save, mokytis suprasti savo perkeistinas sgmonés busenas —
vizijas, garsinius signalus ir pan. Taip pat tai yra gera galimybé mokytis iSgy-
venti sunkiose situacijose, mokytis valdyti savo emocijas bei mintis, mokytis
prasmingo bendravimo su savo artimaisiais, kitais psichikos ligoniais bei vi-
sais aplinkiniais Zmonémis.

ISmokti laimingai ir prasmingai gyventi sergant. Svarbiausias harmo-
ningos laimés pagrindas — dvasiné palaima, nepriklausanti nuo kdnisko ma-
lonumy kiekio. Reikia siekti ne vienpusiskos (paremtos vien kaniskais malo-
numais) laimés, o harmoningos laimés, mokytis jveikti sunkumus ir gyvenimo
isSukius (tai daro mus stipresniais), priimti visg savo gyvenima su dékingumu
Dievui. Neuzmirskime, kad visa masy patirtis (ir teigiama, ir neigiama) yra
mums vertinga ir prasminga. Susirgus nereikia atsisakyti savo mégstamos
veiklos. Reikia siekti savo bady naujai integruotis visuomenéje, bati naudingu
sau ir kitiems. Gyvenimas neturi tapti ,beprasmisku buvimu®, atvirksciai — ir
toliau reikia siekti gyventi karybiskai ir prasmingai.



Dalyvauti psichosocialinés reabilitacijos programose. Siuo metu yra
didelis pasirinkimas, daug naujy galimybiy. Veikia daug jvairiy dienos centry
bei nevyriausybiniy organizacijy, padedanciy psichosocialinéje reabilitacijoje.
Reikia iSmokti bati adaptuotu prie gyvenimo poreikiy bei aplinkybiy. Visaver-
té reabilitacija yra ir kelias geriau integruotis visuomenéje.

Stiprinti tikéjima savo pasveikimo galimybémis. Negalima garantuoti,
kad ligos epizodas nepasikartos, bet tikrai galima pakankamai ilgai, kokybis-
kai ir ,sveikai” gyventi tarp paiméjimo epizody, vadinamos remisijos metu. IS
esmés galima gyventi pilnavertiska bei prasminga gyvenima net visa tolesnj
gyvenima vartojant vaistus. Tadiau yra nemazai atvejy, kai i$ tikro psichikos
liga yra visiskai iSgydoma ir susidaro prielaidos visikai nutraukti gydyma bei
iSmokti gyventi be vaisty. Tad nepraraskime vilties ir tikéjimo geriausiu.

Nebati tik pasyviu psichikos sveikatos paslaugy vartotoju. Jeigu jus
patekote j psichiatrine ligonine ar kitokig gydymo jstaiga, patartina dalyvauti
pacienty savipagalbos judéjime. Pacienty savipagalba turi daug aspekty ir
yra galimybé rinktis tai, kas labiausiai atitinka asmeninius poreikius bei pri-
oritetus. Tai ir pacienty meniné-kultariné veikla, ir dalyvavimas koncertuose
bei kitokiuose kultlros renginiuose, ir dalyvavimas nevyriausybinése organi-
zacijose, pacienty teisiy atstovavime bei gynime, ir pan. Kai JUs nustojate bati
vien pasyviu vartotoju, jis tampate lygiaverciu sistemos dalyviu bei jos tobu-
lintoju. O tai jau yra kitas statusas, turintis daug galimybiy karybinei savirais-
kai bei kitokiai asmeninei karjerai, jskaitant ir galimybe jsidarbinti sistemoje
tiesiogine Siy Zodziy prasme.

4.2. Gydytojo psichiatro patarimai

Daugelis nesunkiy psichikos sutrikimy pozymiy, jei jie atsirado dél psi-
chologiniy ar socialiniy veiksniy, gali praeiti ir be jokio gydymo. Svarbu pa-
keisti savo elgesj, nuostatas ar aplinkos veiksnius, kuriuos galima pakeisti. Ta-
ciau jei psichikos sutrikimy simptomai stipréja, sukelia diskomforta, pradeda
daryti jtaka darbingumui, kasdienei veiklai — reikalinga kreiptis j gydytojus.
Pirmiausia reikia kreiptis j jasy Seimos gydytoja. Kaip jau minéta, jis turi pir-
miausia jus iStirti ir nustatyti, ar psichikos sutrikimy simptomai atsirado dél
somatiniy (fiziniy) sutrikimy kane, ar yra kitos jy priezastys.

Nedelsiant kreipkités j savo Seimos gydytoja ar psichiatra, jei jums
prasidéjo psichozés simptomai (zZr. 3 psl.) ar atsirado naujy, iki tol nie-
kada nebuvusiy ligos pozymiy. Mokslininkai nustaté, kad pacientai, ypac
jei sveikatos pablogéjimas nesukelia stiprios kancios (skausmas, veiklos su-
trikimai ar net nejgalumas), vengia ir kaip galima ilgiau atidélioja vizitg pas
gydytoja. Kai kurie Zmonés yra patyre neigiama artimyjy ar kity Zmoniy po-



Ziarj po to, kai Sie suzinojo apie jy psichikos sutrikimus, todél vengia kreiptis
j psichiatra, kencia psichikos sutrikimy paiméjimus namie. Dél to liga gali
pasunkéti ir veiksmingos pagalbos galimybés nutolsta. Deja, vis dar pasitaiko
atvejy, kai dél delsimo iSsivysto gydymui atsparios (rezistentiskos) psichikos
ligy buklés, ir paprastai veiksmingi budai jau nebepadeda.

Nedelsiant kreipkités j psichologa ar psichoterapeuta, jei susidiiréte
su psichologiniais sunkumais sprendziant jtampa keliancia situacija ir
jasy jprastiniai jveikos budai nebepadeda. [tampa darbe ar Seimoje yra
neretai jprastinis reiskinys, su kuriuo tenka bene kasdien daugeliui i$ misy
tvarkytis jvairiausiais badais. Cia svarbu atkreipti déemesj j streso sunkumo
laipsnj ir kokj poveikj jis daro masy kanui, psichikai bei veiklai. Taip pat labai
svarbus yra laiko veiksnys: jei streso padariniai uztrunka ilgiau nei 4 savaites,
nesunkds simptomai (miego, apetito sutrikimai, nerimas, motyvacijos pablo-
géjimas ar pan.) tesiasi nepaisant situacijos sprendiniy, reikia nebeatidélioti
ir kreiptis.

Nenutraukite staiga jums paskirto gydymo savo nuoziiira, nepasita-
re su savo gydytoju, nes tai gali turéti neigiamy pasekmiy jusy sveikatai. Jei
jus vargina vis tie patys simptomai dél kuriy gydymas jau paskirtas — turéki-
te kantrybés. Kai kurie psichiatriniai vaistai (pvz., antidepresantai) depresijos
simptomus pradeda veikti ne anksciau kaip po 10-14 dieny juos vartojant
reguliariai. Jei jus vargina 3alutiniai reiskiniai — pasitarkite su psichiatru. Cia
galimi jvairds sprendimai.

Negydykite patys saves ar kity, jei neturite tam reikalingo issilavi-
nimo. Savigyda, deja, yra paplitusi. Dél netinkamo saves gydymo ttkstanciai
Zmoniy kasmet patiria sveikatos sutrikimy. Nepamirskite, kad psichotropiniy
vaisty gavimas, laikymas ir naudojimas be gydytojo leidimo yra draudziamas
jstatymy. Taigi, vartodami ar sidlydami vartoti vaistus kitiems (nesvarbu, ar
cheminius, ar Zolinius preparatus) savo nuozilra, jas rizikuojate savo ar kity
Zmoniy sveikata. Informacinis lapelis, kuris pridedamas prie vaisto, yra skir-
tas ne savigydai skatinti, bet pagerinti paciento ir vaistg paskyrusio gydytojo
bendradarbiavima.

Nebijokite uzduoti klausimy savo gydytojui, jei kas nors neaisku.
Daugelis pacienty elgiasi su gydytojais pagarbiai, taciau masuose pagarba
neretai klaidingai suprantama kaip paciento pasyvumas ir nepatogiy klausi-
my gydytojui uzduoti vengimas.

Nemeluokite gydytojui. Kartais zmones meluoja ne dél to, kad nori
apgauti, bet dél to, kad nori iSvengti tiesos sakymo. Pacientai dazniausiai me-
luoja, kai gydytojas klausia apie simptomus, kuriy buvimas ar nebuvimas gali
turéti jtakos socialiniams klausimams (nedarbingumo pazyméjimo iSdavimas,
nukreipimas j socialinés paramos skyriy, apribojimai renkantis profesijg ar



uzimti tam tikras pareigas, gauti Saunamajj ginklg ar pazyma dél vairavimo
teisiy ir pan.). Neretai pacientai, kurie nori islaikyti gera santykj su gydytoju,
meluoja tvirtindami, jog reguliariai vartoja vaistus. Kad ,melo kojos trum-
pos” — pasitvirtina beveik visada. Gaila, kad kartais jau bana per vélu pacien-
tui konstruktyviai padéti.

Visada pasakykite gydytojui, jei visgi vartojate alkoholj, riikote ta-
baka ar vartojate narkotines medziagas ir negalite jy atsisakyti. Sios me-
dziagos turi poveikj psichikai, todél labai svarbu, kad jasy gydytojas galéty
teisingai jvertinti, ar psichikos sutrikimy simptomai atsirado dél psichoaktyviy
medziagy poveikio, ar dél kity veiksniy. Taip pat tai labai svarbu, jei gydyto-
jas paskiria gydyma vaistais, kadangi daugelis psichiatro paskirty vaisty yra
Zenkliai maziau veiksmingi, jei pacientai rako, vartoja alkoholj ar kvaisalus.
Galite patirti labai sunkiy sveikatos sutrikimy ar net numirti, jei vartosite vais-
tus kartu su kvaisalais. Visada pasakykite gydytojui, jei sergate bet kokia fi-
zine liga. Taip pat pasakykite, kokius vaistus dél fiziniy ligy vartojate. Fiziné
sveikata yra labai glaudziai susijusi su psichikos sveikata. Susirgus fizinémis
(somatinémis) ligomis, dazniau gali pasireiksti ir psichikos sutrikimai. Pvz.,
Sirdies ir kraujagysliy ligy, galvos smegeny insulty, cukrinio diabeto, létiniy
reumatoidiniy ligy, bronchinés astmos, epilepsijos ar kity ligy dazniausia pa-
lydové yra depresija, galimi ir kiti psichikos sutrikimai. Jei sergate cukriniu di-
abetu ar paminétomis Iétinémis ligomis — batinai pasakykite savo psichiatrui,
kokius vaistus vartojate. Sekmingas psichikos sutrikimy gydymas priklauso
nuo teisingo vaisty parinkimo, todél gydytojas galés teisingiau juos parinkti,
jei turés kuo iSsamesne informacijg apie jusy fizine sveikata. Patartina j psi-
chiatra kreiptis tik po to, kai jums iSsamy fizinj iStyrima atliko jasy bendrosios
praktikos, Seimos ar vidaus ligy gydytojas, ir, Zinoma, einant pas psichiatrg —
nusinesti Siy tyrimy rezultatus.

Jei sergate akiy ligomis, ypac glaukoma — batinai pasakykite apie tai
gydytojui psichiatrui. Daugelis psichiatrijoje naudojamy vaisty pasizymi sa-
lutiniais poveikiais ir gali pabloginti glaukomos eiga. Dél to galite apakti. Jei
gydytojas psichiatras zinos apie jums nustatyta glaukoma — galés teisingai
parinkti gydyma.

Domeékités ir ieSkokite informacijos apie savo susirgima. Taciau jos
Saltinius turi rekomenduoti specialistas ar bent jau kompetentingas ir raci-
onalus patyres psichiatro pacientas. Jei abejojate dél jums psichiatro nusta-
tytos diagnozés tikrumo, rekomenduojame kreiptis j ta diagnoze nustaciusj
gydytoja ir paklausti jo argumenty. Jei ir tai neiSsklaidyty jasy abejoniy dél
diagnozés teisingumo, turite teise kreiptis | kita psichiatrg ir paprasyti pa-
kartotinai atlikti diagnostika. Si teisé néra jtvirtinta LR sveikatos prieZitros
jstatymuose, todél ne visada jums gali pasisekti. Pavyzdiné Siuo atzvilgiu yra
DidZioji Britanija, kur daug nesusipratimy tarp pacienty ir gydytojy iSspren-



dziama buatent jgyvendinant jstatymuose numatyta ,antrosios nuomonés”
teise (t. y. teise nemokamai gauti analogiskos specialybés kito gydytojo kon-
sultacija).
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