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Psichikos  sveikata yra  neatsiejama
visuomenés sveikatos dalis. Kalbédami apie
psichikos sveikata, turime suvokti, kad tai - plati
savoka, apimanti ne tik psichikos sutrikimy
nebuvima. Geros psichikos sveikatos individai
sukuria visuomene, pasizyminciag dideliu socialiniu
kapitalu ir mazu socialinés patologijos lygiu, t. vy.
mazais savizudybiy, smurto, prievartos ar kitokio
zalojancio elgesio, nukreipto | save ar kitus,
rodikliais.

Tyrimy duomenys rodo, kad vienas is
desimties vaiky susiduria su psichikos sveikatos
sutrikimais. Tik 36 proc. tévy zino, kaip tinkamai
kalbétis su vaikais apie juy psichikos sveikata ir
atsparuma jvairiems gyvenimo isstukiams.

Patarimai tévams parengti remiantis
uzsienio Saliy ir Lietuvos psichikos sveikatos
specialisty patirtimi, jgyta konsultuojant tévus ir
atsakant | dazniausiai uzduodamus klausimus apie
vaiky psichikos sveikatos problemas bei psichikos
sveikatos stiprinima. Siame leidinyje daugiausia
démesio skiriama dazniausiai pasitaikancioms
psichikos sveikatos problemoms - jy priezastims,
pozymiams, pagalbos blidams.

Tikimés, kad patarimai palengvins tévy
pokalbj su vaikais psichikos sveikatos tema, pades
rasti atsakymus j kylancius klausimus, susidtrus su
psichikos sveikatos problemomis.



Psichikos sveikata - tai gera asmens
savijauta, kai jis gali realizuoti savo gebéjimus,
jveikti jprastus gyvenimo sunkumus, dirbti ir
dalyvauti visuomenés gyvenime. Psichikos sveikata
yra neatsiejama bendros sveikatos dalis. Gera
psichikos sveikata padeda mums pajusti gyvenimo
dziaugsma, geriau pazinti zmones ir mus supancia
aplinka, kontroliuoti savo jausmus ir elgesi,
lengviau jveikti stresa ir kasdieninio gyvenimo
pokycius. Gera vaiky psichikos sveikata lemia jy
jprocius, pasiekimus moksle, socializacija ir gera
blsima sveikata.

Gera psichikos sveikata nereiskia, kad
zmogus negali biiti blogos nuotaikos ar patirti
neigiamas emocijas. Visi mes susiduriame su
nesékmeémis, netektimis ar pokyciais. Tai yra
normali gyvenimo dalis, nezitrint to, kad gali
sukelti liudesj, nerima, depresija ar kitas
problemas.

Pasaulyje atlikty tyrimy duomenimis,
psichikos sveikatos problemy turi mazdaug vienas is
desimties vaiky. Tai - depresija, nerimas, elgesio
sutrikimai, kurie daZniausiai yra tiesioginis atsakas
i tai, kas vyksta vaiky gyvenime. Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis, Europoje pastaruosius
keletg mety daugéjo jaunimo psichikos sveikatos
sutrikimy (pvz., nerimo, depresijos, valgymo
sutrikimy).

Psichikos sveikatos problemas gali salygoti
veiksniai, turintys jtakos Zmogaus mastymui,
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bendravimui su kitais, gebéjimui susidoroti su
kasdienio gyvenimo sunkumais, ir lemiantys
reikSmingus jausmy ar elgesio pokycius. Dazniausiai
susiduriama su tokiais veiksniais, kaip patycios,
smurtas Seimoje ar kitoje aplinkoje, artimy zmoniy
mirtis bei kiti traumuojantys gyvenimo jvykiai.



Visi tévai nori, kad jy vaikai turéty laiminga
ir sveika vaikyste. Zinia arba jtarimas, kad vaikas
gali turéti psichikos sveikatos problemy, kelia
nerima tiek tévams, tiek paciam vaikui.

Ilgalaikés psichikos sveikatos pagrindas
formuojasi ankstyvajame amziuje. Apie puse
psichikos sveikatos sutrikimy pasireiskia iki 14
mety, du trecdaliai jy pasireiskia iki 24 mety.
Negydomi vaiky ir paaugliy psichikos sveikatos
sutrikimai turi ilgalaikiy pasekmiy - vyresniame
amziuje gali kilti elgesio sunkumy ar pasireiksti
sunkesni psichikos sveikatos sutrikimai.

Vaikai yra labiau pazeidziami, jie labiau
priklausomi nuo emocinés aplinkos Seimoje,
mokykloje, bendraamziy grupéje. Jauny zmoniy
psichikos sveikatg lengviau gali sutrikdyti veiksniai,
kuriems suaugusieji yra atsparesni (smurtui,
patyCioms,  skurdui, zalingiems jprociams,
nesékméms ir pan.). Technologijy pazanga,
iSmanieji telefonai ir socialinés Ziniasklaidos
priemonés palengvina vaiky prieiga  prie
informacijos, gali padéti jy mokymuisi, gebéjimui
uzmegzti ir palaikyti rysius su draugais, Seima.
Taciau tai gali turéti ir neigiamos jtakos vaiko
psichikos sveikatai bei gerovei. Noras biti visuomet
pasiekiamu socialiniuose tinkluose, nuolat palaikyti
rysi gali trukdyti kasdienéms veikloms -
bendravimui su Seimos nariais, valgymui ar miegui.
O nuolatinis kity zmoniy gyvenimo sekimas



socialiniuose tinkluose gali sukelti
nepilnavertiskumo jausma.

Psichikos sveikata priklauso ne tik nuo
asmens individualiy jgimty ir jgyty savybiu, bet ir
nuo aplinkos jvykiy. Svarbig jtaka psichikos
sveikatai turi biologiniai, socialiniai, psichologiniai
veiksniai. Priklausomai nuo Siy veiksniy veikimo
pobudzio isskiriami rizikos, didinantys psichikos
sutrikimy issivystymo tikimybe, ir apsauginiai,
didinantys asmens atsparuma psichikos sutrikimy
issivystymui, veiksniai.
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Stai keli dalykai, kurie gali bati svarbis
psichologiniam atsparumui stiprinti.

o Fiziniai pratimai naudingi
tiek kinui, tiek psichikos sveikatai, nes gali
sumazinti patiriama stresa ir nerima.
Paraginkite vaika isbandyti jvairias sporto
Sakas. Jeigu neranda, kuo susidométi,
pagalvokite, gal jam patikty bendri seimos
pasivaiks¢iojimai po vakarienés.

. Sveika, subalansuota
mityba (daug vaisiy, darzoviy ir skaiduliniy
medziagy) gali padéti palaikyti pastovy
energijos lygj ir aiSky mastyma. ISgeriamas
pakankamas kiekis vandens apsaugo
organizma nuo dehidratacijos ir sudaro
geriausias sglygas smegeny veiklai.

o Patarkite vaikui uzrasyti tai, kad ji
jaudina: minciy uzrasymas popieriuje
kartais padeda geriau suprasti savo
jausmus, priimti juos ir isgyventi. Surasytos
mintys taip pat gali suteikti tam tikrg
kontrolés jausma, padéti pasirengti
galimam pokalbiui ir t. t.

o Paskatinkite
vaika iSbandyti jvairius badus, kurie padéty
jam atsitraukti nuo varginanciy minciy ar
situacijy. Tai gali buti gera knyga, pagalba
tévams ruosiant vakariene, dainavimo
birelis ar bet kokia kita jam maloni veikla.



Pakankamas ir kokybiskas miegas
yra nepaprastai svarbus psichikos sveikatai.
Kai galvos smegenys gerai pailséjusios,
galime lengviau valdyti susijaudinimo ir
nusiraminimo  procesus. Jeigu uzmigti
sunku, gali padéti rami muzika, meditacija,
kiti atsipalaidavimo budai.

Pasidarykite dézute
ir sudékite j ja daiktus, kurie gali padéti
nusiraminti ar atitraukti démesj, kai apima
stiprus jaudulys, liudesys ar jkyrios mintys.
Tie daiktai gali bati bet kas, kad zadina
malonius  jausmus, prisiminimus  ar
atitraukia démesj, pavyzdziui, meégstama
knyga, sveiki skanéstai, brangaus Zmogaus
laiskas ir kelioniy nuotraukos.

IS pradziy tai gali atrodyti
sunku, bet jei vaikas atsiveria geriems
draugams ir Seimai, tai gali padéti jam
jaustis geriau - nevieniSam ir suprastam.
Padrasinkite jj.



egera fiziné sveikata, subalansuota
mityba, reguliari manksta;

egalimybé Zaisti, kartu leisti laika su
seima;

estiprios Seimos vertybés;

ebesalyginé tevy meilé;

enuoseklus aukléjimas ir disciplina;

epasitikéjimas savimi;

evaiko gerove uztikrinancios mokyklos
lankymas;

edalyvavimas bendruomeninéje vaiky ir
jaunimo veikloje;

egeri socialiniai ir emociniai jgtdziai;

esaugi aplinka.
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Vaiko psichikos sveikatos sutrikimy
rizikos veiksniai:

elétiné fiziné liga, negalia;

etévy piktnaudziavimas
psichoaktyviosiomis medziagomis;

eartimo Zzmogaus netektis;

etévy skyrybos;

epatiriamas smurtas, patycios;

egyvenimas skurde;

epatiriama diskriminacija;

egrieztas ir / ar nenuoseklus
aukléjimas.
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Labai svarbu kuo anksCiau pastebéti bet kokius
vaiko elgesio pokycius, kad bity laiku suteikta
reikiama pagalba, o vaikas galéty normaliai
vystytis, mokytis ir uzmegzty tvirtus socialinius
rySius. Dazniausiai daugelis vaiko elgesio pokyciy
blina charakterio bruozai ar paauglystés amziaus
sunkumai.

Vaiko elgesio pozymiai, kuriuos pastebéjus,
rekomenduojama pasitarti su specialistais:

e blogéja pazangumas ir elgesys mokykloje;

¢ nuolatinis nerimas ir emociné jtampa;

o atsisakymas lankyti mokykla ar bendrauti su
bendraamziais;

e per didelis judrumas ir negaléjimas sukaupti
démesio;

e sutrikes miegas;

e polinkis agresyviems poelgiams, pykcio
protrukiai;

e uzsiteses dirglumas ar lilidesys be aiskios
iSorinés priezasties.
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Daugumai misy pazjstamas nerimo
jausmas, nes kartais tenka nerimauti tam tikrose
gyvenimo situacijose, pvz., prieS egzaming,
kelione, darbo pokalbj, pradéjus lankyti nauja
mokykla ir pan. Trumpalaikis, nedidelis nerimas
gali bati naudingas - padeda sutelkti démesj, geriau
prisitaikyti prie aplinkos. Dazniausiai nerimaujame
neaiskiose, nezinomose situacijose, streso metu.
Paprastai toks trumpalaikis situacinis nerimas
iSnyksta  pasibaigus  nemaloniai  situacijai,
iSsprendus vidines problemas. Susirlipinti reikéty,
jeigu vaikas nerimauja ilga laika, be aiskios
priezasties, nerimas tampa nekontroliuojamu ir
trukdo kasdieniniam gyvenimui.

ISskiriami  keli nerimo sutrikimy tipai:
generalizuotas nerimo  sutrikimas,  panikos
sutrikimai, obsesinis kompulsinis sutrikimas ir
fobiniai nerimo sutrikimai.
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Tai yra toks sutrikimas, kai Zmogus ilga laika
jaucia nuolatinj nerima dél jvairiy kasdieniy dalyky.
Paprastai  negalima  nustatyti  akivaizdZzios
priezasties, kodél jauciamas nerimas.

Kas bidinga vaikui, turin¢iam nerimo sutrikima:

e labai jaudinasi dél daugybés kasdieniy
dalykuy;

¢ negali suvaldyti nerimo;

e neramus ar nervingas.

Fiziniai poZzymiai
Svarbu zinoti, kad nerimo sutrikimas yra

susijes ne tik su vaiko emocine busena, bet ir su
vaiko elgesio pokyciais bei fiziniais simptomais.

Vaikas gali:

e greitai pavargti;

e jausti pykinima;

e jausti dusulj ar krutinés skausma, raumeny
itampa;

e turéti miego problemy - sunkiai uzmiega,
anksciau nei jprastai pabunda;

e jausti nepaaiskinamus, stiprius skausmus
(galvos, pilvo, nugaros).

e Be to, galite pastebéti, kad vaikui sunku
susikaupti, daznai skundziasi virskinimo
sutrikimais.
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Tai - vienas iS nerimo sutrikimy, kuriam
bidingos jkyrios, nekontroliuojamos mintys
(obsesijos) ir / ar nekontroliuojamas
pasikartojantis elgesys (kompulsijos). |kyrios
mintys yra zmogaus idéjos, vaizdiniai ar potraukiai,
kurie nuolatos kartojasi, beveik visada buna
nemalonaus turinio, nepaklista Zmogaus norams ir
daznai prieStarauja jo valiai. Dauguma kompulsiniy
veiksmy yra susije su valymu (ypac ranky plovimu),
nuolatiniu tikrinimu, ar su tvarka ir svara. Po Siuo
elgesiu slepiasi baimé, paprastai kylanti dél galimos
zalos paciam zmogui ar jo sukeltos zalos. Tiek
obsesinés mintys, tiek kompulsinis elgesys gali
trukdyti kasdieninei veiklai namuose, mokykloje,
darbe, bendravimui.

Kas biidinga vaikui, turin¢iam obsesinj kompulsinj
sutrikima:

e turi jkyriy, nemaloniy minciy, vaizdy ar
potraukiy, kurie nuolatos kartojasi ir kuriy
vaikas negali atsikratyti;

e yra priverstas kartoti tam tikrus veiksmus
(pvz., keliolika karty per diena plauti
grindis, rankas, kina, tikrinti, ar uzrakintos
durys,), tam, kad atsikratyty nemaloniy
jausmuy, kuriuos sukelia jkyrios mintys.
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Vaikas gali:

e bijoti nesvarumy, mikroby ir virusuy;

o rodyti pernelyg didelj susirtpinima tvarka ar
simetrija;

e bijoti, kad susirgs ar numirs Seimos nariai,
kad savo veiksmais pakenks artimiesiems;

e jausti nerimg dél nepageidaujamy minciy
apie savo seksualuma, netinkama seksualinj
elgesj;

e pakartotinai tikrinti tokius daiktus kaip
spyna, Sviesos jungiklis, orkaité.

e Be to, galite pastebéti, kad vaikas daiktus
iSdélioja tam tikra griezta tvarka, skaicius,
vaizdus, garsus skirsto j laimingus ir
nelaimingus.
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Natdralu, kad gyvenime buna pakilimy ir
nuosmukiy - kartais galime jaustis linksmi, laimingi,
pasitikintys savimi, kartais - liudni, nelaimingi,
pasimete, iSsigande. Zmonéms, kai jie biina prastos
nuotaikos, jprasta sakyti ,,man - depresija“. Taciau
depresija néra jprastiniai nuotaikos svyravimai ir
trumpalaikés emocijy reakcijos, kurias sukelia
kasdieniniai rtpesciai. Jeigu lilidesio jausmas,
prislégta nuotaika tesiasi ilga laika ir privercia
prarasti susidoméjima savo gyvenimu, veiklomis,
anksciau teikusiomis malonuma, tai gali peraugti i
rimta sveikatos sutrikima.

Depresija - tai sutrikimas, kuriam budinga
lildna  nuotaika, = sumazéje  interesai ir
pasitenkinimas, sumazéjusi energija, padidéjes
nuovargis, mazas aktyvumas.

Depresija gali sirgti bet kas ir manoma, kad
ji gali pasireiksti mazdaug 1-3 proc. vaiky ir
jaunimo.

Kaip suzinoti, ar vaikas serga depresija? Yra
daugybé depresijos simptomy, taciau kiekvienam
vaikui jie gali budti skirtingi, priklausomai nuo
amziaus, lyties, charakterio ir kt. Pagrindinis vaiko
depresijos bruozas yra nuolatinis, vis griztantis,
jvairiapusis litidesys ir negebéjimas dziaugtis.
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Susirdpinti reikéty, jeigu vaikas:

visg laika bina litdnos nuotaikos, nenori
atlikti ar nesimégauja  jprastinémis
veiklomis;

jaucia kalte, bevertiskuma;

labai kritiskas savo pasiekimams;

praranda saviverte ar pasitikéjima savimi;
turi minciy apie saves zalojima ar
savizudybe.

Fiziniai simptomai

Depresijai, kaip ir daugumai kity psichikos

sveikatos sutrikimy, yra budingi ir kino (somatiniai)
simptomai. Kartais skausmas btina tas simptomas,
kuri Zmogus pastebi pirmiausia. Depresija sergantys
vaikai dazniau skundziasi galvos, pilvo skausmais,
pykinimu, viduriavimu, dazZniau serga persalimo
ligomis.
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Vaikas gali:

verkti tokiose situacijose, kuriose paprastai
neverkty;

jam nuolat triksta energijos ir jauciasi
pavarges;

turéti miego sutrikimuy;

jausti nepaaiskinamus ir stipréjancius
skausmus;

nuolat skaudéti galva;

jaustis neramus ar susijaudines;

jam sunku susikoncentruoti ir priimti
sprendimus.

Taip pat galite pastebéti, kad vaikas:
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per trumpa laika priaugo ar numeté svorio,
pasikeité apetitas (valgo per daug arba per
mazai);

vengia bendravimo su Seimos nariais,
draugais.
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Vaikai ir paaugliai yra jautresni emociniams
iSgyvenimams ir maziau geba orientuotis stresinése
situacijose. Taigi vaiky psichikos sveikatos
sutrikimai gali buti tiesiog atsakas | akademinj
spaudima, netektj. Jeigu jauciate, kad vaikas
patiria sunkumy mokykloje, reikéty pasikalbéti
apie tai su klasés mokytoju, mokyklos psichologu,
socialiniu darbuotoju ar visuomenés sveikatos
specialistu. Mokykloje vaikai praleidzia daug laiko,
ir gali buti, kad mokyklos specialistai padeées
suprasti, ar vaikas nepatiria ten spaudimo (dél per
didelio akademinio kruvio, nesutarimo su
bendraklasiais, patyciy), kuris gali neigiamai veikti
jo psichikos sveikata.

Taciau tévams, ugdymo jstaigy
specialistams jtarti vaiky psichikos sveikatos
sutrikimus ar atskirti juos nuo charakterio ypatybiy,
néra lengva.

Patyre psichikos sveikatos specialistai gali
padeéti atskirti vaiko elgesio ir emocijy problemas,
susijusias su vaiko raida, temperamentu,
individualiomis savybémis, aukléjimu ir gyvenimo
aplinkybémis, nuo problemy, galin¢iy bti ankstyvo
psichikos sutrikimo israiska.

Kartais, norint vaikui labiau padéti,
naudinga pasitelkti specialisty komandos pagalba.
Tai gali buti psichikos sveikatos centry specialistai,
pedagoginiy psichologiniy tarnyby specialistai,
jaunimui palankiy sveikatos priezitros paslaugy
centry specialistai ar ankstyvosios reabilitacijos
tarnyby specialistai. Kai kuriuose miestuose galima
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kreiptis | nevyriausybines organizacijas, teikiancias
profesionalias psichologines paslaugas, arba |
privacius psichologus.

Padéti Jums ir Jusy vaikui nusiraminti,
rasti, kokiu keliu eiti pirmyn, ir ieskoti
susiklosCiusios situacijos sprendimy gali padéti ir
Seimos gydytojas.

Psichikos sveikatos centruose paslaugas vaikams,
paaugliams ir jy sSeimoms teikia psichikos sveikatos
specialisty komandos, kurias sudaro gydytojas
psichiatras, vaiky ir paaugliy psichiatras, psichikos
sveikatos slaugytojas, socialinis darbuotojas ir
medicinos psichologas. Jy paslaugomis galima
pasinaudoti tiesiogiai, be Seimos gydytojo siuntimo.
Siuose centruose atliekamas pirminis psichikos sveikatos
bikles istyrimas ir skiriamas reikiamas gydymas.

Pedagoginéje psichologinéje tarnyboje teikiamos
nemokamos  konsultacijos vaikams, tévams ir
mokytojams. | siq tarnybg reikéty kreiptis norint
jvertinti vaiko pedagogines, psichologines, asmenybés
ar ugdymosi problemas, brandumgqg priesmokyklinio
ugdymo grupei ar mokyklai, taip pat siekiant nustatyti,
ar vaikas turi specialiyjy ugdymosi poreikiy. Cia dirba
psichologai, specialieji pedagogai, logopedai, socialiniai
pedagogai.

Ankstyvosios reabilitacijos tarnyby veiklos sritys:
ankstyvas vaiky raidos istyrimas; kompleksiné pagalba
vaikams ir seimai, auginanciai nejgaly vaikg ar vaikg,
kurio raida gali bati sutrikusi; raidos sutrikimq turinciy
vaiky integracija j ikimokyklinio ugdymo jstaigas.
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Ankstyvosios reabilitacijos tarnyba didZiausiq démesj
skiria vaiky iki vieny mety raidos sutrikimams nustatyti
ir koreguoti, nes Siame amZiuje visi reabilitacijos
metodai yra efektyviausi.  Teikiama  efektyvi
kompleksiné  pagalba:  medicininé, psichologiné,
pedagoginé, logopediné, socialiné pagalba vaikams nuo
gimimo iki 7 mety ir jy Seimoms (pirmenybé teikiama
vaikams iki 4 mety).

Jaunimui palankios sveikatos prieziiros paslaugos -
tai jaunimo poreikius atitinkancios kompleksines
sveikatos prieZidiros paslaugos. 14-29 mety jaunimui
teikiamos 4 pagrindiniy sriciy paslaugos: psichikos
sveikatos ir saviZudybiy prevencijos, su antsvoriu ir
nutukimu  susijusiy sveikatos sutrikimy, lytiskai
plintanciy ligy ir neplanuoto ankstyvo néstumo ir
psichoaktyviyjy medZiagy vartojimo prevencijos. Sias
paslaugas teikia gydytojai psichiatrai, psichologai,
ginekologai, dermatovenerologai, visuomenés sveikatos
specialistai.
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Daugelis iS misy galvodami apie psichikos
ligy gydyma ar valdyma manome, kad visada
skiriami vaistai: antidepresantai ar kt. Svarbu
zinoti, kad vaiky ir paaugliy psichikos sutrikimai
neretai gydomi pasitelkiant kitus bddus ir
specialistus, pavyzdziui, psichologus ar
psichoterapeutus, kurie padeda vaikui susidoroti su
neigiamais jausmais, suprasti, kaip juos isgyventi,
kaip elgtis tam tikrose situacijose ir pan.

Jei vaikui skiriami vaistai, rekomenduojame
paklausti gydancio gydytojo apie viska, kas kelia
jums nerima: galima salutinj poveikj, gydymo
trukme, tikéting vaisto poveikj ir t. t.

IS tiesy zinia, kad vaikas serga psichikos liga,
gali buti sunki ir nemaloni. Dauguma tévy sako, kad
atsirade vaiko psichikos sveikatos sutrikimai
paveikia visos Seimos gyvenima. Tiek jums, tiek
vaikui svarbu turéti palaikanciy Zmoniy. Tai gali
biti artimi giminaiciai ar draugai, gydytojas ar
psichologas. Galima lankyti palaikymo grupes
serganCiy vaiky tévams, jeigu gyvenamojoje
vietoje jos veikia.
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Psichologas - tai psichologijos studijas universitete
baiges asmuo. Jis gali jvertinti vaiko ir Seimos
tarpusavio santykiy problemas taikydamas testus,
klausimynus, stebédamas ir bendraudamas su seima.
Taip pat gali jvertinti intelektinius gebéjimus, démesio,
atminties, raidos ypatumus. Vaiky psichologas ne tik
vertina, bet ir konsultuoja. Jis taip pat gali tévams ar
globéjams patarti jvairiais aukléjimo klausimais,
vaikams - padéti isreiksti uZsléptus jausmus, mokyti
juos reiksti tinkamais badais, padéti ugdyti pasitikéjimq
savimi ir kitais.

Psichoterapeutas - tai gydytojas arba psichologas, po
studijy universitete dar baiges psichoterapijos mokymo
programq. Taigi psichoterapeutais gali bdati ir
psichologai, ir psichiatrai.

Psichoterapija - tai gydymo metodas, kuriuo gali bati
gydomi  psichikos sveikatos sutrikimai ir kitos
psichologinés problemos, gilinamasi | jy prieZastis.
Psichoterapija yra ilgas procesas (gali trukti keletq
mety). Kokiais metodais psichoterapeutas dirba, lemia
jo baigtos psichoterapijos krypties - psichodinaminés,
kognityvineés, gestalto, individualiosios ar kt. - studijos.

Vaiky psichiatras - tai gydytojas psichiatras, kurio
specializacija - vaiky psichiatrija. Gydytojo psichiatro
kompetencija - diagnozuoti psichikos sveikatos
sutrikimus ir prireikus skirti reikalingg gydyma: vaistus,
psichologo, logopedo, kineziterapeuto ar kt. specialisty

konsultacijas. Diagnoze gydytojas psichiatras
dazZniausiai nustato remdamasis kity specialisty atlikty
tyrimy, testy ir stebéjimy rezultatais.
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Visi tévai zino, kad vaikai yra skirtingi. Taigi

negali bati vienintelio budo, kaip atvirai pasikalbéti
su vaiku apie psichikos sveikata, bet Sie patarimai
gali Jums padéti.
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Gali buti, kad labai norisi pasakyti vaikui,
jog dél jo jaudinatés, bet tai gali jj labai
prislégti ir paskatinti vengti tolesnio
pokalbio.

Paprasciau paklausti vaiko, kaip jis laikosi.
Gali buti, kad tai paskatins pozityvesnj
pokalbj.

Pasakykite, kad psichikos sveikata yra
susijusi su mdsy emocijomis, su visu placiu
ju diapazonu, su tuo, ka patiriame, kaip
tvarkomés su savo gyvenimu. Pasakykite,
kad lygiai taip pat, kaip keiciasi musy fiziné
sveikata, kasdien gali keistis ir psichikos
sveikata.

Vartodami tokias frazes, kaip ,nereikia
jaudintis dél...“, rizikuojame paneigti vaiko
emocijas ir nepasiulyti jokio sprendimo.

Kai vaikas dalijasi savo jausmais ir
emocijomis - pripazinkime juos.

Kad ir kaip bity nemalonu girdeéti, kad jusy
vaikas turi psichikos sveikatos sutrikimy,
stenkités islikti ramdas.

Jei vaikas jaucia jusy susijaudinima, gali
padidéti jo nerimas ir neleisti jam jaustis
gana patogiai, kad galéty atsiverti.

Jei esate pastebimai nusiming, pabandykite
paaiskinti, kad vaikas neturéty dél jaudintis
dél to, kad norite jj palaikyti.



Pabandykite issklaidyti mitus apie psichikos
sveikatos sutrikimus ir ligas.

Paaiskinkite, kad psichikos sveikatos
sutrikimai yra lygiai tas pats, kaip ir visi kiti
musy negalavimai, kad ir deél psichikos
sveikatos  sutrikimy galima  kreiptis
pagalbos.

Klausinédami nespauskite.

Paaiskinkite, kad esate vaiko puséje ir
klausydami neteiskite.
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88 proc. tévy teigia, kad jy vaiky psichikos sveikata
paveiké visg Seimos gyvenima.

Kaip tévams, vaikai mums visada bus pirmoje
vietoje, bet nepaprastai svarbu nepamirsti ir saves.
Jei nepasirupinsite savo gerove ir sveikata, gali bati
sunkiau prizidréti savo vaikus, ypac susiddrus su
psichikos sveikatos sutrikimais.

Jei jusy vaikas turi psichikos sveikatos sutrikimuy,
svarbu nekaltinti saves. Situacija gali bdati
nepaprastai sudétinga, bet ji susiklosté ne dél to,
kad buvote blogi tévai.

Kai kuriems zmonéms gali padéti pokalbis su draugu
ar kitu Seimos nariu, kitiems - pokalbis su Zmogumi,
kuris iSgyveno ar isgyvena panasig situacija ir su
kuriuo galima pasidalyti patirtimi, suzinoti
problemy sprendimo budu.

Skyre Siek tiek laiko sau, neprarasite aiskaus proto,
pastiprinsite savo psichikos sveikata. Paprasykite
gero draugo ar kity Seimos nariy prizitréti jusy
vaika, kad turétuméte laiko pailséti ar uzsiimti
meégstama veikla.

Jei manote, kad vaiko situacija daro jtaka jusy

psichikos sveikatai, pasikonsultuokite su Seimos
gydytoju. Gebéjimas atpazinti, kad reikia pagalbos,
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yra stiprybés Zenklas. Jei jausités labai prastai, bus
sunku padéti vaikui.
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