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Li udesys néra Kuo skiriasi liGdesys ir ... pasireiksti nuo lengvy

depresija? simptomuy iki kliniskai
oo sunkiy simptomuy, kuriuos
depresua Liadesiui badinga prasta turi stebéti gydytojas (pvz.,

nuotaika ar jausmas, daznai mintys apie savizudybe).
reaguojant j tai, kas nuvylé Nors i$ pradziy ji gali bati
ar atgraso, arba sukéle susieta su konkreciu

kitus neigiamus jausmus. trigeriu, depresija daznai
Liadesys gali atsirasti iSliks net tada, kai jg
savaime, bet paprastai jj sukelianti situacija bus
palengvéja bégantis laikas, iSspresta.

rdpinimasis savimi arba

veikla, kuri jums patinka, Pagrindinis skirtumas tarp
kad nudziuginty save. liddesio ir depresijos

Kita vertus, depresijai iSgyvenimo yra tas, kad
badinga nejprastai slogi liddesys yra universalus;
nuotaika, kartais be jokios depresija néra. Ir nors yra
tikros priezasties ar jvairaus laipsnio depresijos,
sukéléjo dvi ar daugiau yra dalyky, kuriuos galite
savaiciy. Depresija taip pat padaryti, kad

gali lydeti pyk¢io ar susidorotumeéte su litidesiu
dirglumo priepuoliai, ir depresiniais jausmais.
nuovargis/letargija ir

nesidomejimas veikla, kuri Abu dazZnai reaguoja |
jums paprastai patinka. gyvenimo bado pokycius ir
Depresija néra lengvai geresnius saves priezidros
iSgydoma ir gali ... jprocius.

Visi mes kartais liddime. Liddesys yra
normali emocija, kuri suteikia gyvenimui
jdomumo. Daugybés meno ir poezijos
kariniy atsiradimg lydi liadesys ir
melancholija. Beveik visada liddesys yra
netekties palydovas. Kai tenka istarti
“sudie” mylimiems Zmonéms, paprastai
jauciame liadesj. Sis jausmas bana dar
gilesnis nutrdkus artimai draugystei arba
mylimajam mirus.

LiGdesys vel gi padeda jvertinti laime. Toks
jausmy kontrastas, kai liidesj galiausiai
pakeicia laimeé, suteikia dar didesnj

pasitenkinima. Stai keli pavyzdziai i$
patirties, kai sveikas liGdesio jausmas
padeda praturtinti gyvenima.

Leisk sau liddéti. UZgniauZtas liddesys
laikui bégant gali padaryti dar daugiau
Zalos. Verkite, jei tik to norite. Pastebeésite
palengvéjima, kai aSaros nustos riedéti.
JeiJums liddna, suplanuokite litidesio
diena.

Kaip pats Zmogus gali padéti sau
jveikti liades;j:
1. Pazadinti savo kono pojacius.
2. UZsiimti malonia veikla.
3. Bendrauti.
4. FiziSkai pajudeti.
5. Atrasti ir neutralizuoti mintis, kurios nuodija
gyvenima.
6. Perzidreti savo dienotvarke.
7. Masazas.
8. Vanduo.
9. Pakeisti aplinka.




Geral jaustis
liddnai

Kiekvienas kartais jauciasi liddnas, kaip ir
kiekvienas gali jaustis dziaugsmingas, piktas,
isdidus ir daug kity emocijy. Kitaip tariant, visi
turi jausmy, ir tie jausmai nuolat keiciasi.
Kartais jauciamés laimingi (pavyzdziui, kai
linksminames), o kartais - liadni (pavyzdZiui,
kai netenkame mylimo zmogaus). Kad ir kokie
bdty jausmai, tai tikra ir gyvenimo dalis.
Neigiamos emocijos gali net padeéti. Mdsy
pasaulis sutelktas j laime ir nelaime traktuoja
kaip nereikalingg ar nenaudingg jausma.
Taciau liadesys gali pristabdyti jus ir priversti
susimastyti apie savo gyvenimg, jausmus ir
aplinkinius Zmones. Tai gali padeéti jums
stebéti savo santykius ir svajones.

Kitaip tariant, liidesys nereiskia, kad
nesusitvarkote su situacija. Greiciau tai
padeda susitaikyti su ta situacija ir judéti
toliau. Tai svarbi emocija, kuri gali padéti
prisitaikyti, priimti, susikaupti, iStverti ir augti.

Ir dar daugiau gery naujieny: galite iSmokti
valdyti savo litdes;.

Kalbédami apie liidesj vartojame skirtingus
zodzius: agonija, kancia, sudauzyta sirdis,
jskaudinimas, liddesys, nusivylimas, nerimas,
namy ilgesys, kancia, nelaime ir kt. Visos Sios
emocijos gali kilti reaguojant j negatyvias ar
netiketas situacijas ar gyvenimo pokycius.
Liddesys daznai atsiranda kartu su kitais
jausmais, tokiais kaip pyktis, stresas, kalte,
sielvartas, nerimas ar beviltiSkumas. Kartais
kitas jausmas gali bati toks stiprus, kad net
nesuvoki, kad esi liddnas.

Taigi, kaip jauciasi liddesys? Tai gali pakeisti
jasy fizine savijauta. Galbadt jums skauda pilva
ar galvg, arba jus negalite uzmigti.

Liddesys taip pat gali pakeisti jasy emocine
savijauta. Galbat esate asarojantis, rastus,
nuobodu ar nusivyles arba tiesiog norite
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ergié;l: S'aL\J/OZTDOdn;:O atpazinimas ir KUO glllau !'/usq esybe
supratimas, kad liadeéti yra gerai, yra !SIsmEIkla lladesys, tuo

stabilaus gerovés pozymis .

N daugiau dZiaugsmo galite
Prisiminti...
e Visi kartais jauciasi liadni. same Sutalpinti..."

e Galite iSmokti valdyti savo liddes;.

e Jeijauciatés liadnas, tai nereiskia, kad
sergate depresija.

e Jeinuolat jauciatés liadnas ilgiau nei dvi
savaites arba praradote susidomeéjima
daugeliu jprasty uzsiemimy, galite susirgti
depresija. Tokiu atveju svarbu kreiptis

pagalbos.


https://humanracesupport.mozellosite.com/temos/emocijos/

9 patarimai, kaip apsisaugoti nuo Ziemos

liGdesio:
1.UZsiraSykite visas pesimistiSkas mintis.
\ 2. Aromaterapija.
Lﬁ- j' 3. Stenkités kuo daugiau gauti natadralios saulés Sviesos.
' 4. Bendraukite.
’, . 5. Sportuokite
_’ L 6. Vitaminas D.
ey \ 7. Valgykite angliavandeniy turintj maista.
3 ) 8. Valgykite maistg, kuriame yra daug omega-3.
% 9. Venkite kofeino, alkoholio ir nikotino.

Liaddesio
mechanizmas

Liddesys yra viena is$ prigimtiniy zmogaus

LiGdesys pries klinikine
depresija

Ligdesys yra normali Zmogaus emocijy. Kiekvienas i$ masy periodiskai

Liadesys yra emociné basena,  emocija, kuri daZnai kyla kaip pajuntame susierzinimg, prislegtuma,

kuriai badingas nelaimingas atsakas j nerimg keliancias, dziaugsma, dvasinj pakilimg ar liades;.

jausmas ir prasta nuotaika. skausmingVas ar nuviliancias Pastaroji emocija duoda smegenims ypatingus
situacijas. Sios emocijos gali

Tai laikoma viena pagrindiniy bati skirtingo intensyvumo.

signalus. Tokiais momentais Zmogus stipriau
jaudia alkj, nuovargj, nori pasisalinti, atsiribot,

Zmogaus emocijy . Tai Kaip ir kitos emocijos, tai laikina
normalus atsakas j situacijas, ir laikui begant mazéja. gali pravirkti.
kurios kelia nerima,
skausminga ar nuviliancig Liddesio jausmai gali bati Mokslininkai tyrimais nustate, kad smegenys
situacijg. Kartais Sie jausmai stipras, priklausomai nuo jy yra stipriai priklausomos nuo nuotaikos.
gali bati stipresni, o kitais Saltinio, taciau Sig emocijg taip o L
- L : . . Smegenis veikia jvairios emaocijos: ir teigiamos,

atvejais jie gali bati gana lengvi. pat daznai lydi lengvesnes -

akimirkos. Net kai esate I NeIglamos.
Skirtingai nuo depresijos, kuri  liddnas, kartais galite jaustis
yra nuolatine ir ilgalaiké, gerai, o aplinkiniai jus paguos. Beje, Zmogus yra vienintele batybe zemeéje,
liidesys yra laikinas ir Galite jaustis geriau po verkimo sugebanti pravirkti ir i nevilties, i i% laimés.

praeinantis. TacCiau liidesys gali ar aptare savo jausmus su
virsti depresija. Gebéjimas draugu.

atskirti jprasta liadesj ir

depresija gali paskatinti jus Tai yra laikinas liadesio pobadis, jveikti Klidtis, sunkumus, daryti iSvadas,

imtis veiksmy ir ieSkoti istekliy, del kurio jis skiriasi nuo analizuoti gyvenimo pamokas. Ir tampame
kad pageréty nuotaika. depresijos. Liudesys yra emocija, stipresni. Juk mes dar turime istiesti pagalbos
Ar liddesys yra jausmas ar o depresija yra psichikos
emocija? sutrikimas.

Liodesys mus moko gyventi. Mes stengiames

rankg tam, kuris litdi Salia masy.
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