EDINBURGO POGIMDYVINES
DEPRESIJOS SKALE

Kadangi esate néscia ar neseniai susilaukéte kidikio, norétume suzinoti, kaip Jus jauciatés.

Atsakydama | klausimus, pazymeékite tg atsakyma, kuris labiausiai atspindi JUsy savijautg per
pastarasias septynias dienas - neapsiribokite savijauta Siandien.

AS jauciausi linksma:

Cia pateikiamas pavyzdys,

kaip reikia pildyti: _—

[] Taip, visa laika
Taip, didZiaja laiko dalj
[] Ne, nelabai daznai

Tai reiskia, kad didzigjg
laiko dalj per pastaraja
savaite jautétés linksma

S

[ ] Ne, visi ai ne

1. AS galédavau juoktis ir pastebéti linksmajg gyvenimo puse:

[] Taip, kaip visada.

[] Nebe taip daznai.

[] Tikrai nebe taip daznai.
[] Visiskai ne.

6. * AS nebesusitvarkiau su mane uzgriuvusiais rapesciais:

[l Taip, dazniausiai a$ visai nebepajégiau susitvarkyti.

[] Taip, kartais a$ nebepajégiau susitvarkyti kaip paprastai.
[ ] Ne, dazniausiai a$ susitvarkiau visai neblogai.

[ ] Ne, a$ susitvarkiau kaip visada.

2. Su malonumu zilréjau j gyvenima:

[ ] Taip, kaip visada.

[ ] Nebe taip daznai kaip visada.
[] Tikrai nebe taip kaip anksc&iau.
[ ] Beveik niekada.

7. * AS jauciausi tokia nelaiminga, kad nebegaléjau miegoti:

[] Taip, beveik nuolat.
[] Taip, kartais.

[ ] Nelabai daznai.

[ ] Ne, niekada.

3. * AS be reikalo kaltinau save del nesekmiy:

[] Taip, beveik visa laika.
[] Taip, kartais.

[] Nelabai daznai.

[] Ne, niekada.

8. * AS jauciausi lildna ar prislégta:
[ ] Taip, beveik visa laika.

[] Taip, gana daznai.

[] Nelabai daznai.

[ ] Ne, niekada.

4. AS be priezasties jauciausi susirlpinusi ar jaudinausi:

[] Ne, niekada.

[] Beveik niekada.
[] Taip, kartais.

[] Taip, labai daznai.

9. * Jauciausi tokia nelaiminga, kad apsiverkiau:

[ ] Taip, dazniausiai.
[l Taip, gana daznai.
[l Tik retkargiais.

[ ] Ne, niekada.

5. * AS be priezasties baiminausi ar panikavau:

[] Taip, gana daznai.
[] Taip, kartais.
[ ] Ne, nedaznai.
[ ] Ne, niekada.

10. * Man kildavo minciy apie saves zalojima:

[ ] Taip, gana daznai.
[] Kartais.

[ ] Beveik niekada.
[ ] Niekada.

Atsakymams priskiriami balai O, 1, 2 ir 3 rodo simptomy sunkuma. Klausimuy, pazyméty Zvaigzdute*, atsakymy balai
skaiciuojami atvirksciai (t. y. 3, 2, 1, 0). Bendra baly suma skaiciuojama sumuojant visy 10 atsakymy balus.

* 0-9 balai: gali bati, kad jauciate kai kuriuos depresijos pozymius, bet jie greiCiausiai yra trumpalaikiai ir netrukdo
kasdieniam gyvenimui. Taciau jei jauciate, kad depresijos pozymiai nepraeina ilgiau nei savaite ar dvi, rekomenduojame po
kurio laiko atlikti papildoma jvertinima.

e 10-11 baly:tairodo,kadjauciatedepresijospozymius,kuriesunkinadlsy savijautg.Pakartotinaiuzpildykiteklausimyngpo
2savaiciy ir stebékite savo savijautg. Jei surinksite 12 ar daugiau baly, kreipkités pagalbos | psichikos sveikatos
specialistus.

* 12 ir daugiau baly: kreipkités pagalbos ar papildomos konsultacijos | psichikos sveikatos specialistus (psichologa ar
psichiatrg).

* Jei j 10-tg klausima atsakéte, kad Jums yra kile minciy zaloti save ar kadikj (1, 2 arba 3 balai), tuomet, nepriklausomai nuo
surinkty baly sumos, nedelsdama kreipkités pagalbos j specialistus.

Saltinis Cox, J., Holden, J. & Sagovsky, R. (1987). Detection of postnatal depression: Development of the 10-item Edinburgh Postnatal Depression Scale.
British



Kur ieskoti pagalbos?

¢ Centro poliklinikos Budinc¢io gydytojo tarnyboje skubi psichologiné pagalba teikiama darbo dienomis nuo
20.00 val. iki 7.00 val., o savaitgaliais ir Sventinémis dienomis - visg para.

Tel. +370 5 252 7218.

e Centro poliklinikos Psichikos sveikatos klinika I-V nuo 7.00 val. iki 20.00 val.

Tel. +370 5 265 8564.

e Centro poliklinikos Psichiatrijos dienos stacionaras. |-V nuo 8.00 val. iki 16.00 val.

Tel. +370 5 213 9373.

Emociné pagalba

e Tévy linija - psichology konsultacijos telefonu tévams, jtéviams, globéjams, seneliams.

Tel. 8 800 90012 |-V 9-13 val. ir 17-21 val., tevulinija.lt.

¢ Pagalbos moterims linija - emociné pagalba moterims, iSgyvenancioms vidinius sunkumus.

Tel. 8 800 66366 visg para, pagalbosmoterimslinija.lt.

¢ Mamos linija - anoniminé emociné parama el. laiskais, skirta mamoms, iSgyvenandioms motinystés
melancholija: laiskaimamai@mamoslinija.lt, mamoslinija.lt.

¢ Ankstuky pagalbos linija - parama ir pagalba Seimoms, susilaukusioms neisnesioto naujagimio. Tel. +370
612 03800 visa para, ankstukai.lt.

¢ Neisnesiotuky pagalbos linija - paramos ir pagalbos linija Seimoms, susilaukusioms neisnesioto naujagimio.
Tel. +370 699 80008, padeduaugti.lt.

Kity emocinés pagalbos linijy kontaktus rasite ¢ia: https://pagalbasau.lt/gaukpagalba . tel. 1815 |-V 8-20 val.,,
www.kriziukomanda.lt.

Specializuota pagalba

e Krizinio néStumo centras - kompleksing, testiné pagalba patiriant su néStumu susijusias krizes. Tel. 8 603
57912, neplanuotasnestumas.lt.

¢ Asociacija ,,Gandras“ - kompleksiné psichosocialiné ir socialiné pagalba Seimoms, netekusioms kadikio,
kudikionetektis.It.

e ,Tu esi“ - informacija nutikus savizudybés krizei ir ieSkant pagalbos sau ar kitam, tuesi.lt.

¢ Specializuotos kompleksinés pagalbos centrai - nemokama ir konfidenciali pagalba nukentéjusiems nuo
smurto artimoje aplinkoje. Kiekvienoje savivaldybéje, tel. 8 700 55516, specializuotospagalboscentras.lt.

e ,Caritas“ motinos ir vaiko globos namai - savitarpio pagalbos paslaugos ir ilgalaikis prieglobstis mamoms
iS visos Lietuvos, jei laukiasi arba augina vaikus. Odminiy g. 12, Vilnius, tel. +370 5 2121653, vilnius.caritas.lt.

Iniciatyvos Seimoms

¢ Duly asociacija - individuali emociné ir fiziné pagalba moterims ir Seimoms nésStumo, gimdymo metu ir po
gimdymo, dula.lt.

,Drauge“ - savanoriy ilgalaiké emociné parama tévams, turintiems nepilnameciy vaiky ar jy
besilaukiantiems ir Siuo metu iSgyvenantiems sunky etapa, programadrauge.lt.
¢ ,Mama mums rlpi“ - depresijos po gimdymo prevencija, informacija, paskaitos, mamy bendruomeniy
kontaktai visoje Lietuvoje, mamamumsrupi.lt.
¢ ,Namy mama“ - nemokama mamy bendruomené visoje Lietuvoje, namumama.lt.
¢ ,Galiy dézuté” - informacija tévams, kuriy Seimoje gimé ypatingas vaikas, galiudezute.lt.
¢ Néstumo kalendorius - atmintiniy leidiniai nésc¢iosioms ir tévams, nestumokalendorius.lt.
¢ ,Kalba mamos* - tinklalaidés apie motinyste, mamy bendruomené, kalbamamos.lIt.

Nemokama specialisty pagalba

¢ Visuomenés sveikatos biurai - psichologine sveikata stiprinantys grupiniai uzsiémimai, savitarpio paramos
grupés, nemokamos anoniminés psichologo konsultacijos visose savivaldybése.

¢ Psichikos sveikatos centrai - medicinos psichologo, psichiatro konsultacijos, diagnostika visose
savivaldybése. Nemokamai (draustiems asmenims), be siuntimo. Kontaktai:
pagalbasau.lt/pagalbos-zemelapis.

grupinés psichologo, socialinio darbuotojo konsultacijos, savitarpio pagalbos grupés, tévystés mokymai,
Seimos mediacija, Seimos konsultavimas asmens (Seimos) namuose ir kt. Kontaktai:
metodiniscentras.lt/kompleksines-paslaugos.

¢ Mobilios kriziy jveikimo komandos, esant psichologinei krizei Seimoje ar organizacijoje, konsultaciné
pagalba telefonu, prireikus psichology komandos pagalba - vietoje tel. 1815 |-V 8-20 val., kriziukomanda.lt.

e Batinoji pagalba. Esant Umiai bUklei, kai gresia pavojus sveikatai ar gyvybei, skambinti 112 arba vykti j
ligoninés priémimo-skubios pagalbos skyriy, kur bus suteikta bltinoji pagalba.




