Tik litdna nuotaika, o gal jau verta sunerimti?

Sausis - tas Ziemos ménuo, kuomet neretai uzklumpa slogios nuotaikos, apatija,
nenoras imtis jprastiniy veikly bei atsakomybiy. Kad ir kaip netikétai skambeéty ir musy sgmoné
neretai nenori net priimti minties, jog patologinis nuotaikos pablogéjimas gali pasireiksti ne tik
suaugusiems, bet ir paaugliams, o kartais ir vaikams.

Labai svarbu, kokioje aplinkoje vaikas auga, koks yra ankstyvasis vaiko ir mamos rysys,
emocinis kontaktas. Lilidesys ar nuotaikos nebuvimas yra kiekvieno Zmogaus gyvenime ir tai
normalus atsakas j tam tikrus gyvenimo sunkumus ar praradimus. Taciau, kai tas lilidesys uzsitesia
ilgam, o kai kuriais atvejais jaunas Zmogus litdi be jokios priezasties ilgesnj laikg — tada jau galima
jtarti depresija.

Tévai turéty sunerimti, jei vaikas:
v tapo nekalbus,
v pradéjo dazniau verkti,
v nebenori susitikti su draugais,
v save nuolat nuvertina,
v jaudia liguistg kaltés jausmg,
v tapo abejingas aplinkai,
v sutriko motorinis aktyvumas,
v" nebenori niekur eitj,
v' émé prasciau mokytis,
v' matzesnis vaikas nustojo Zaisti ir pan.
v' nuovargis ir energijos praradimas,

v" nemiga ar neadekvaciai ilgas miegas,



v apetito pokyciai — sumazéjes apetitas ir svorio kritimas arba padidéjes potraukis maistui,
v zalingas alkoholio ar narkotiky vartojimas

v' neramumas — pavyzdZiui, pastovus judéjimas, nesugebéjimas ramiai sédéti,
v |étas mastymas, kalbéjimas ar léti kiino judesiai,

v daZni nusiskundimai dél nepaaiskinamy kiino skausmuy ir galvos skausmy,
v socialiné izoliacija,

v' bégimas i$ pamoky, prastas mokymasis,

v' mazas démesys asmeninei higienai ar iSvaizdai,

v pykcio protrukis, Zlugdantis ar rizikingas elgesys,

v’ saves zalojimas,

v savizudybeés plano arba bandymo nusizudyti sudarymas.

Tai pirmieji simptomai, kurie turéty tévams signalizuoti, jog reikéty susirapinti ir pasikonsultuoti
su specialistu.

Yra visiSkai normalu, jog biddamas tokios blsenos paauglys nieko nenorés girdéti nei is tévy, nei is
kity artimyjy, o juo labiau iS mokytojy, nuolat klausinéjanciy, pavyzdziui: ,Kodél visg dieng sédi
kambaryje uzsidares? Kas tave nulitidino? Pasakyk, kas tau yra ir pan.”

Tokie jkyras klausimai tikrai nepadés vaikui atsiverti, o neretai ir apsunkins situacijg ir neduos norimo
rezultato tévams, kuriems i$ tiesy ripi, kaip jy vaikas jauciasi. Cia yra labai reikalingas ir prasmingas
tiesiog pabuvimas kartu, jdomios veiklos pasitlymas vaikui, kad jis jausty, jog tévai pastebi, kad su
juo kazkas vyksta kitaip nei anksciau.

Galite pasikalbéti atsargiai: ,Matau, kad esi liidnas, man kaip mamai yra neramu, kad nebesusitinki
su savo draugais, daznai verki, man paciai labai sunku tave suprasti, bet as noriu tau padéti. Gal
nueikime kartu pas specialistg pasikalbéti?“

Depresijos atsiradimui didele reikSme turi genetiniai veiksniai, taciau labai svarby
vaidmenj turi psichosocialiniai veiksniai. Ankstyva vieno i$ tévy netektis, pvz., mokyklinio amziaus
vaikas, staiga netekes onkologine liga sirgusios mamos, iSgyvena didele psichologine trauma.

Tévy skyrybos taip pat vaidina be galo svarby vaidmenj vaiko emocinei ir psichologinei sveikatai.
DazZniausiai vaikai tampa tévy neiSspresty problemy jrankiu, vaikas gali pradéti kaltinti save, kodél
tévai skiriasi (gal dél to, kad as blogai mokausi? kam apskritai gimiau ir pan.).

Jei vaikas augina gyviing ir jis staiga Zlsta — uZsiteses lildesys ilgainiui gali peraugti j depresija. Jei
vaikas nuolat blina psichotraumuojancioje aplinkoje, pvz., nuolat patiria patycias mokykloje — tai irgi
prisideda prie depresyvios busenos atsiradimo.

Labai svarbu atpaZinti ir laiku reaguoti j kiekvieng vaiko sutrikima, nes uZdelsta
negydoma liga dar stipriau jsiSaknyja — tuomet sunkiau ir ilgiau gydoma. Depresijos buna jvairaus



sunkumo: lengvos formos, vidutinio sunkumo, sunki be psichozés simptomy, sunki su psichozés
pozymiais ir kt.

Kuo anksciau tévai atkreipia démesj ir pastebi, kad vaikas pasikeité — tampa vis nilresnis ir
uzdaresnis, greitai pavargsta, sutriko jo miegas, staigiau susierzina, nesugeba susikoncentruoti
ruoSdamas namy darbus, nuolatinis nuotakos blogéjimas, neveiklumas — tuo greiciau atpaZintg
depresijg galima jveikti.

Neignoruokite paauglio posakiy, tokiy kaip ,,man jau viskas atsibodo, a$ nieko nenoriu, nebenoriu
gyventi, iSvis kam gimiau®. Toks paauglys gali bGti linkes j saviZalg ar net savizudybe.

Tokia vaiko ar paauglio buklé jau yra signalas, kad jokiu badu negalima palikti vaiko su jo problema
ir nelaukti ,stebuklo”, kad vieng dieng jis neva iSaugs tg ,liGdesj“. Butina kuo skubiau kreiptis
pagalbos. Pradzioje gal pakakty psichologo konsultacijos, kuris padéty iSsiaiskinti prieZastis ir padéty
vaikui bei tévams iSgyventi tuos neigiamus jausmus.

Nevertéty tempti vaiko ar paauglio per prievartg pas psichologg ar psichiatrg, nes
efektas bus labai minimalus. Galbit tévams reikéty susésti ir ramiai pakalbéti: ,AS matau, kad kazkas
su tavim vyksta ir man kaip mamai (ar téciui) neramu ir sunku suprasti, kas darosi. Buvai linksmas,
doméjaisi viskuo, visur dalyvavai, o jau kurj laikg pastebiu, kad tampi vis liGdnesnis ir lilidnesnis. Tu
man labai rupi, bet nezinau, kaip tau padéti“.

Toks ar panasaus pobudzio pokalbis su vaiku ar paaugliu parodys, kad jums jis rtpi, kad jums ne tas
pats, kaip jis jauciasi. Vaikas galiausiai suvoks, kad tévai stengiasi jj suprasti. Toks iSsakytas tévy
poziaris vaikui/paaugliui labiau priimtinas nei kategoriskas pasakymas: ,Einam pas psichologg, tave
reika gydyti“. Po tokiy Zodziy vaikas dar labiau uZsiskles ir uzsiblokuos savame pasaulyje.

Stenkimés buti pastabus, leiskime daugiau laiko su savo vaikais, Seima kazkg veikdami,
darydami, gamindami, bendraudami, aktyviai leisdami laikg, skirkime nors mazg valandéle
nuosirdziam, tikram pokalbiui nuosalyje palikdami iSmaniuosius telefonus, tv ekranus ir visg kitg
balasty, trukdantj Siltam bendravimui ir pasigilinimui j artimg savo.

Sil¢iausi linkéjimai, gimnazijos psichologé Loreta Tamosaitiené

Mane galite rasti per tamo paskyrg = gimnazijos psichologas arba 8 659 42 644
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