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AR MAN DEPRESIJA?
PACIENTO SVEIKATOS KLAUSIMYNAS-9 (PHQ-9)

FB: Mama mums rapi

Sukareé drs. Robert L. Spitzer, Janet B. W. Williams, Kurt Kroenke ir jy kolegos, gave edukacinj ,Pfizer Inc.” leidimq. Atkurti, versti, vaizduoti arba platinti leidimo nereikia.

Kaip daznai per pastarasias 2 savaites jus kamavo kurios Daugiau Beveik
nors i$ Siy problemy? nei puse kiekviena
Visai Keleta i$ visy diena
nekamavo dieny dienuy

1. Menkas susidomejimas ar malonumas atliekant tam tikrus 0 1 2 3
dalykus
2. Prasta nuotaika, beviltiSkumas, nusiminimas 0 1 2 3
3. Sunkumas uzmigti ar iSmiegoti, arba per ilgas miegojimas 0 1 2 3
4. Nuovargis ar energijos trikumas 0 1 2 3
5. Prastas apetitas arba persivalgymas 0 1 2 8
6. Prasta savijauta — pojttis, kad esu nevykélé arba kad nuvy- 0 1 2 3
liau save ar savo Seimg
7. Sunkumas susikoncentruoti ties tokiais dalykais kaip 0 1 2 3
laikras¢io skaitymas arba televizoriaus zitrejimas
8. Judéjimas ar kalbéjimas taip létai, kad kiti zmonés atkreipe 0 1 2 3
j tai démesj; arba atvirk&ciai — nenustygstu vietoje, judu dau-
giau nei jprasta
9. Mintys, kad buty geriau numirti arba kokiu nors budu save 0 1 2 8
suzaloti
0+ + +
Rezultaty apskaiciavimas:
= IS viso:

Jei pazymeéjote kokias nors problemas, kaip Sios problemos apsunkino jums galimybes dirbti savo darbg,
ripintis namais ir vaikais arba sutarti su kitais Zmonémis?

[ ] visai neapsunkino [] Siek tiek apsunkino [] Labai apsunkino L] Ypac apsunkino
(atsakyma Zymékite v/ )

Rezultatai: O Pagalbos ar papildomos konsultacijos j
0-4 balai: depresijos simptomai minimalUs, specialistus kreipkités, jei surinkote 10 arba
5-9 balai: menkai iSreiksti simptomai, daugiau baly.

10—14 baly: vidutiniai depresijos simptomai, O Jei kyla minéiy apie kudikio arba saves suza-
15-19 baly: sunkus depresijos simptomai, lojimg ar savizudybe, kreipkités pagalbos
20-27 balai: labai sunkis depresijos simptomai. nedelsdama, nesvarbu, kiek baly surinkote.

JEI SURINKOTE MAZIAU NEI 10 BALY:

® Priimkite savo jausmus. Net jei jausmai labai nemalonds ir sunkas, tai tik informacija apie Jusy vidin;
pasaulj. Klausykités jos.

e Kalbékite. Nepamirskite kalbétis su artimaisiais, kuriais pasitikite. ISsipasakokite, kaip jauciatés, ir
prasSykite pagalbos.

o Kreipkités j specialistus. Jei jauciate, kad Jums vis délto per sunku vienai iSbdti su savo jausmais, visa-
da galite kreiptis paramos j specialistus.
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EMOCINES IR SPECIALIZUOTOS PARAMOS KONTAKTAI

Pagalbos moterims linija / www.moters-pagalba.lt
Moters pagalba moteriai / 8 800 66366 visg parg

Jaunimo linija / www.jaunimolinija.|t
Emociné parama / 8 800 28888 visg parg

Vilties linija / www.viltieslinija.lt
Emocine parama suaugusiesiems telefonu bei laidkais.

Skambuciai nemokami i§ bet kurio tinklo / 116 123 visg parg

Tévy linija / https://www.tevulinija.lt
»1evy linijoje“ dirba Paramos vaikams centro psichologai, kurie pasirenge padéti tévams

suprasti vaiky elgesj, patarti dél jvairiais amziaus tarpsniais kylan€iy bendravimo su vaiku problemy
ir rasti geriausig sprendima. Taip pat padéti nusiraminti, o jeigu reikia, ir suvaldyti pyktj,
kai situacija yra jtempta / 8 800 90012, |-V 11-13 val. ir 17-21 val.

Krizinio néstumo centras / www.neplanuotasnestumas.lt
Pagalba neplanuotai pastojus ar netekus vaikelio
8 603 57912, M. K. Paco g. 4, Vilnius

Vilniaus Motery namai — specializuotos pagalbos centras / www.vmotnam.lt/
Pagalba moterims, patirian€ioms smurtg artimoje aplinkoje / 8 5 2616380

Depresijos gydymo centras / www.depresijosgydymas.lt
Specializuota nemedikamentiné pagalba sergantiesiems depresija ir jy artimiesiems (paslaugos mokamos)

8 682 51402, Raugyklos g. 11-1, Vilnius

Psichikos sveikatos centrai
Kreipkités j poliklinikos, kurioje esate registruota, Psichikos sveikatos centra.
Registruokités pas psichologg, jei norite pradéti gydymg nuo pokalbio, arba pas psichiatra,
jei norite medikamentinés pagalbos.

Seimos geroveés specialistai ,,Padedu augti¢ / www.padeduaugti.lt/
Nuotolinés ,Padedu augti“ savanoriy mamy konsultacijos visg para telefonu.
Savanoreés pagal poreikj vyksta j Kauno klinikas, kur gydoma daugiausia nei$nesioty naujagimiy, ir
teikia savitarpio pagalbg mama mamai /8 677 81570, Inga

VS§] Ugdymo ir konsultavimo centras / www.kudikionetektis.It
V3§| Ugdymo ir konsultavimo centras kartu su basimy ir esamy mamyciy ir téveliy asociacija ,Gandras”
vykdo testinj projekta ,Kompleksineé psichosocialiné pagalba §eimoms, netekusioms kadikio*. Seima,
susidurusi su netektimi, iSgyvena aibe neigiamy iSgyvenimy, kurie laikui bégant gali virsti sunkiomis
blsenomis ir neleisti susitaikyti su praradimu / 8 607 59340
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Daugiau informacijos apie depresijg po gimdymo
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