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Kad neapnikty rudeniné depresija

Daiva Sirkaité, Lietuvos medicinos biblioteka

Gal nearsitiktinai kasmet spalio 10-gjq minima Psichilkos sveikatos
diena, nes paukiciams isskridus j Siltuosius krastus, o medziy lapams
nusidaZius visy atspalviy geltonomis, raudonomis spalvomis, deja, ne-
mazai Zmoniy patiria rudening depresijg. Néra vieno depresijos gydy-
mo metodo, nes Zmonés yra skirtingi. Kai kuriems tritksta savigarbos,
kiti patiria dvasing ar egzistencing krize, dar kiti turi bendravimo

sunkumy. Taliau kickvienas turi stiprybés suvokti asmeninius isii-
kius ir spresti savo problemas. Siitloma jvairiy bidy, kaip kovoti su
Sia bisena. Nebitina iskart griebtis cheminiy vaisty, kartais gali pa-
déti sgmoningas savo bitklés, nuotaiky svyravimo suvokimas. Geriau
suprasti depresinés biisenos priezastis gali padéti ir specialios literatii-
ros skaitymas. Rekomenduojame porq naudingy leidiniy.

Burns David. Geros nuotaikos vadovas. Vilnius: zmogaus studijy centras, 2013

Tai placiajam skaitytojy ratui lengvai suprantama knyga apie psichoterapija ir vieng i jos metody — kognityving tera-
pija. Tai labai praktiskas vadovas, i$samiai paaiskinantis litidesio, nerimo, neveiklumo priezastis. Paprasta kalba pristatomi
veiksmingi badai, galintys padéti iStverti skausminga depresiska nuotaika ir sumazinti nerima. Kaip rodo i$samiis kliniki-
niai tyrimai, kognityviné terapija yra bene efektyviausia priemoné emociniams sutrikimams jveikti. Tyrimais patvirtinta,
kad kognityviné terapija ne maziau veiksminga uz vaistus, o daznai ir veiksmingesné, vertinant tiek trumpalaiki, tiek
ilgalaikj poveikj.

Knygoje pateikiama daug testy, tarp ju — Burns depresijos skalé, bene patikimiausias jrankis nustatyti depresijos sun-
kumo laipsniui. Anot autoriaus, depresija atsiranda dél daznai nelogisko pesimistinio poitirio, kuris sukelia neigiamus
jausmus. Knygoje pateiktas daugelj mety tobulintas kognityviniy mastymo iskraipymuy, kurie sudaro depresijos pagrinda,
sarasas. Kuo sunkesné depresija, tuo didesnis menkavertiskumo jausmas. Autorius pateikia lengvai taikomus savigarbos stiprinimo badus ir dau-
gybe pavyzdziy, kaip jie veikia konkreciy Zmoniy gyvenimus. Savijauta galima pakeisti ne tik mastant, bet ir veikiant kitaip. Taiau depresija tarsi
paralyZiuoja valia, ir Zzmogus linksta atidélioti sunkesnius darbus. Knygoje pateikiami motyvacijos veikti kélimo badai. Daug démesio skiriama
pykcio, kaltés, priklausomybiy, noro nusizudyrti jveikimui.

Curtiss Arline. Smegeny jungiklis: kelias i§ depresijos. Vilnius: Vaga, 2015

Kognityvaus elgesio terapeuté Arline Curtiss, ilga laika kentéjusi nuo depresijos, pristato pacios surasta bada, kaip
nugaléti depresija. Tai kognityviné proto elgsenos pratimy sistema, besiremianti neurologiniais tyrimais ir smegeny, kar-
tografija, kuri vadinama minc¢iy kaitymu. Nejmanoma istraukti saves i§ gilios depresijos, nes skausma sukelia cheminis
sutrikimas. Kai misy protas tampa pernelyg sunerimes ir paranojiskas, smegenys reaguoja i tokio tipo mastyma, ir jose
vyksta cheminés reakcijos, sukeliancios depresija. Smegeny pozievyje visada kyla gynybisky minciy. Bet kada galime pa-
keisti savo mastyma ir taip nutraukti depresines mintis. Vienintelis badas pasalinti slegiancias mintis — ne kovoti su jomis,
o ignoruoti jas. Minciy kaitymo esmé — pasirinkti nauja neutralia ar beprasme mintj, kurioje néra emociniy asociacijy.
Svarbu suprasti, kaip mes mastome, kad galétume uzbégti depresijai uz akiu.

Uzklupus depresijai, galvojame, kad gyvenimas yra siaubingas, o ne kad jau¢iamés siaubingai. Mastymo ir jausmy
painiojimas kelia pavojy pernelyg jsijausti  neigiamas mintis. Pasitelkdami valia turime ne analizuoti mintis, bet nukreipti jas kitur. Pagrindiné
problema sergant depresija — nuolatinis mastymas apie save. Naudingiau yra galvoti apie tai, ka dabar darome, o ne ka jau¢iame. Kuo labiau
emociski ir subjektyviis tampame, tuo maziau realus atrodo pasaulis. Pradedame tikéti, kad gyvenimas yra beviltiskas, o i§ tiesy beviltiska yra tik
miisy biisena. Turime keisti mastyma, kad kitaip jaustumémés. Galima pasirinkti, ar galvoti ir jausti, ka sitilo smegenys, ar galvoti ir jausti tai,
ko norime.

Autoré pateikia daugiau kaip 30 nesudétingy minciy kaitymo pratimuy, Vienas jy vadinasi ,,Zalia varlé*: sitloma jsiminti beprasmiska fraze
ar zodj i§ vaikisko ciléraicio ir uzklupus depresijai kartoti ta fraze. Sis paprastas pratimas gali pasirodyti nereik§mingas, palyginti su depresijos
sukeliamu skausmu, bet dazniausiai sudétingiausios problemos sprendziamos paprastai. Kadangi smegenys vienu metu gali galvoti tik apie viena
dalyka, visa démesj sutelkus j neutralia mintj, nerima kelianti mintis atsitrauks. Pratimy esmé — nors kelioms sekundéms atitraukti démesj nuo

minties ,a$ prislégtas®.

Sias knygas galima uZsisakyti Lietuvos medicinos bibliotekoje.
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Medicinos statistikui
Reikalavimai:
* slaugytojo kvalifikacijg liudijantis diplomas.
Pageidautina — medicinos statistikos mokymy pazyméjmas, patirtis medicinos statistikos srityje.
2 Medicinos statistikui-koduotojui
Reikalavimai:

* kodavimo mokymy pazyméjimas.
Pageidautina — medicinos statistikos mokymy pazyméjmas, patirtis medicinos statistikos srityje. 7

Kontaktinis asmuo — Vadovybés atstove kokybei, Informatikos ir medicinos statistikos tarnybos vadové
M. Ves¢lianiené. Tel. (8 5) 216 1842; mob. 8 610 62 352; el. p. veseliuniene@mmligonine.It
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