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Paauglystes laikotarpis

» Paauglyst¢ — sudétingiausias emocijy Vvaldymo laikotarpis.
Socialiné aplinka turi daugiausiai jtakos jauno zmogaus
apsisprendimams Ir jausmams. Pasirinkti veiksmai, uzplidusios
emocijos daro jtaka mokymosi rezultatams, vidinel darnai ir
bendravimui su kitais. Paaugliai didziajg laiko dal; praleidzia
mokykloje, kurioje vystosi socialinial ir emociniai jgudziai.




Vaikal, kurie patiria emocinius sunkumus, kencia viduje Ir daznai
néra pastebimi aplinkos. Dazniausiai tévai ar mokytojai pastebi Siuos
sunkumus tuomet, kai jiems patiems vaiko socialinis santtirumas
apsunkina bendravima. Sie sunkumai yra nuolatiniai, iSreiksti,
neatitinka raidos etapuil btidingo elgesio ir trikdo vaiko mokymosi
veikla, gebéjimus uzmegzti Iir palaikyti patenkinamus tarpusavio
santykius su  bendraamziais bel  suaugusiaisiais.  Laiku
nustacius sutrikimus ir suteikus reikiamg pagalbg, mokinius galima
iISmokyti kontroliuoti baime, pyktj, manijg bel kitas emocijas ir
ateityje iSvengti susijusiy ligy.




Paauglio 1Sgyvenamos emoc1jos
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Emociniy sutrikimy grupeés

Nerimo
sutrikimai

« Depresija
« Distimija
« Bipolinis sutrikimas




Nuotaikos sutrikimal

» Depresija — tai patologinis nuotaikos pablogéjimas, Kkuris Vis dazniau
pasireiskia vaikystés Ir paauglystés amziuje. Litidesys ar nuotaikos nebuvimas
yra kiekvieno zmogaus gyvenime ir tai normalus atsakas j tam tikrus gyvenimo
sunkumus ar praradimus. Kai litidesys uzsitgsia ilgam, o kai kuriais atvejais
jJaunas zmogus litidi be jokios priezasties — tada jau galima jtarti nuotaikos
sutrikimus.

» Sunkiausia Siuos sunkumus atpazinti vaikystéje. Kurj laikg netgi buvo manyta,
kad vaikas negali iSgyventi depresijos jausmy. Visgi yra zinoma, kad vaikai ir
paauglial kencia tiek nuo depresiniy simptomy, tiek nuo depresijos sutrikimo, o
ankstyvoji paauglysté yra kritinis periodas siy sutrikimy raidai.

» Dazniausiai nuotaikos spektro sunkumai ir sutrikimai pasireiskia kartu su
Kitomis elgesio problemomis ar nerimo sutrikimais.




Depresyvial nuotaikal budingi pozymiai
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Paaugliy depresijos zenklai

*Didesni, nei jprastai nuotaikos pokyciai. Nors paauglystés amziaus tarpsniui ir budingi
nuotaikos pokyciai, taciau pastebéjus, kad pastaruoju metu jiisy vaiko nuotaikos keiciasi
labai daznai ir intensyviai, reikty jvertinti depresijos galimybe.

*Dirglumas, pyktis ar prieSiSkumas. Nors pyktis yra paauglystei baudingas jausmas, taciau
jei pastebite, kad Sis pyktis daznai neturi aiskiai jvardijamos priezasties, yra perdétai
stiprus, vertéty sunerimti.

Zymiai pablogéje paZymiai. Neignoruokite akademiniy sunkumy ir nenurasykite visko
tingéjimui ar aplaidumui. Tai gali buti signalas, jog kazkas blogai.

*Pokyciai santykiuose su draugais. Ar jusy vaikas maziau laiko praleidzia su draugais?
Maziau apie juos kalba? Ar leidzia laikg su naujais draugais? Depresiski paaugliai ima
bendrauti daug maziau, daznai nustoja bendrauti su senais draugais ir susideda su nauja
kompanija.

«Atsitraukimas ir izoliacija. Ar jasy paauglys praleidzia daugiau laiko prie kompiuterio,
nei jprastai? Ar jis vengia bendrauti? Tai gali bati Zenklas, jog jasy paaugliui sunkiai sekasi
iSoriniame pasaulyje.




Paaugliy depresijos zenklai

*Susidoméjimo meégstamomis veiklomis
praradimas. Jei jiusy paauglys paprastai visa dieng
zaisdavo krepSinj ar tenisag, O dabar visiskai tuo
nebesidomi, tai gali bati depresijos israiska.

*Mitybos ir miego poky¢ciai. Prastas miegojimas arba,
atvirksciai, ilgas miegojimas, didelis mieguistumas
dienos metu gali buti depresijos simptomai. Taip pat —
zymus ktino svorio Kritimas ar augimas.

Pamoky nelankymas ar nuolatinis vélavimas.
Depresiski paaugliai nesirtipina, kad j mokykla nueity
laiku, ir apskritai — kad ten nueity.

Mintys ar kalbos apie gyvenimo beprasmybe,
savizudybe. Stipriai depresiski paaugliai  daznai
masto, kalba ar net bando zudytis.

-Seimos depresijos istorija. Ar jis arba jisy $eimos
nariai yra sirge depresija?




Svarbu atkreipti démes), kad didziausias depresijos
pasireiSkimas buna ryte, net fiziologiskai Zmogus buna
stipriai prislopintas, jis biina prarades apetita.




Paaugliy depresija

» 12 mety paaugliui bidingos elgesio problemos, pykcio priepuoliai,
jie, dirglis 1r pikti.

» Toliau brestant depresija panasé¢ja | suaugusiyjy — pasireiskia
pasyvumas, nieko neveikimas, liadesys, galimos mintys apie
savizudybe.




Depresijal budingi kognityviniai 1Skraipymai:

Automatinés mintys:

-, Jie galvoja, kad esu
nevykelis “

-, Niekas, ko imuosi,
nepavyksta *

« ,,Mano gyvenimas nepageres *

- "Pats kaltas, kad sergu
depresija”

. Zmones manes nemegsta "

-, Mane atstums “




Tarpiniai jsitikinimai:

,,Jeigu neislaikysiu egzamino, vadinasi esu nevykelis “
- “Esu silpnas, nes turiu problemy”
- ,,Dabar esu prislégtas, todel visada biisiu prislegtas “
-, Zmonés manes nemégs, jeigu biisiu prislégtas

« ,,Mano verte priklauso nuo to, kq kiti apie mane galvoja*




Kertiniai jsitikinimai:

o ,,Zmonés nesiskaito su manimi,
kadangi nesu vertas, kad su manimi
skaitytysi“

- ,,Man lemta visada klysti
-, Privalau buti tobulas *
. Man reikia visy pritarimo “

- ,,Nesu vertas biiti laimingas *




Mokykliniame amziuje
dazniausiai 1Sryskeéja S10s neurozes

» Mikciojimas — ji sukelia 1§ggstis, pastovi konfliktiné vaiko situacija;

» Tikai — nekontroliuojami, betiksliai, staiglis, daznai pasikartojantys, judesiai;

» Neurotiniai miego sutrikimai — vaikai sunkiai uzmiega, ilgai vartosi lovoje
bijodami uzmigti, daZznai sugalvoja jvairiy preteksty, kad atitolinty uzmigima;

» Virskinamojo trakto neuroze — siejama su apetito sumazejimu;

» Neurotinis Slapinimasis — biidinga apie 50% vaiky, kurie turi intelekto ir Zzymiy
elgesio sutrikimy. D¢l Sito vaikai labai jaudinasi, yra uzdari, drovis, jsitempe
bendraudami su bendraamziais ir suaugusiais.




Mokykliniame amziuje
dazniausiai 1Sryskéja S10s neurozes

» Padid¢jes judrumas — vaikai negali nustygti vietoje, jy veido mimikos labai gyvos, jie
nuolat judina pirStus;
» Jkyriy biiseny neurozé — tai elgesio sutrikimai, kurie pasireiskia nekontroliuojamais
judesiais — pirSty Ciulpimu, nagy kramtymu, plauky peSiojimu, jy sukimu, ritmingu
kiino ir galvos lingavimu.




Esant neurozel rekomenduojama

» Sie vaikai turi menka atsakomybés, pasitikéjimo savimi
Ir Kkitals jausma. Reikéty stebéti, kokios situacijos
skatina vaiko neigiama elgesj Ir ju vengti. Akcentuokite
valkul Jo gerasias savybes Ir poelgius. Labal svarbu, kad
mokykla ugdyty vaiko asmenybe, palaikyty ji.




Nerimas

» Tal susiripinimo, dirglumo, baimés, nuogastavimo jausmas.
Susidurdami su kasdieniais gyvenimo issikiais, zmonés daznai
patiria nerima, kurio pagalba yra jveikiama kokia nors sunki
situacija. Jel nerimas turi priezastj (pavyzdziui, prie§ egzaming ar
gerinant sportinius pasiekimus, gal darbo pokalbj), tal yra
adekvatus, normalus jausmas.




Nerimo sutrikimai

» Susiriipinti reikéty, jeigu vaikas nerimauja ilga laika, be aiSkios priezasti
nerimas tampa nekontroliuojamu ir trukdo kasdieniniam gyvenim
Atsiradusi simptomatika varijuoja nuo nuolatinio ir nespecifinio nuoggstavimo,
susiripinimo IKI intensyviy, uzvaldan¢iy baimiy.

» Taip pat vaikams budingi ir tokie nerimo sutrikimai kaip panikos atakos (be
stipraus nerimo pasireiskia Ir fiziniai simptomai), jvairios specifinés
apsunkinancios gyvenima fobijos (gyviiny, nattiralios aplinkos, kraujo, situacijy
Ir pan.), obsesinis kompulsinis sutrikimas (pasireiskia jau¢iamomis baimémis,
abejonémis Ir nerimu, kurie trukdo vaikui normalial mastyti ir gyventi).




Nerimo sutrikimui budingi bruozai

Zemesni akademiniai

Vengia atsakineti (

pasiekimai per pamokas Susiauréja
(vaikas mokosi uzklasine veikla
blogiau negu galety)

—

Neturi draugy arba
turi jy maziau
nei bendraamziai
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Padidintas priklausomumas
nuo kity
(pvz., mokytojo)

Praleidinéja pamokas,
ilgainiui gali
18kristi 1§ mokyklos




Nerimas

» Nedidelis nerimo lygis paaugliui netgi yra naudingas — pagerina
démesio koncentracijg, atmintj, mastymg Ir lemia efektyvesnj
problemy sprendimy pri€émima.

» Problema atsiranda kai susiduriama su generalizuotu
(nenormaliu) nerimu, kuris trikdo vaiko gyvenimg, sukelia tiek
psiching, tiek fizine kancig. Taip nutinka tada, kal uz nerimo
valdyma atsakingos sistemos organizme yra nebekontroliuojamos
Ir atsiranda perdétas reagavimas j jvairias situacijas.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

» Remkimés faktals. Butina rasti nesaliskus informacijos saltinius,
Kuriais mes pasitikime. Kal neturime ziniy, tg neZinojimg miisy
samong¢je Visada uzpildo nerimas. Taigi, kad nerimo biity maziau,
sias ,,skyles reikia uzpildyti ziniomis, Kurios bty patikimos.
Padékite savo vaikui informacijos paiesky procese.

» Matykime daiktus i§ perspektyvos. Susiriipinima ar dirgluma
galima susimazinti skiriant maziau laiko nemalonioms Zzinioms.
Reikéty nepamirSti Ir susikoncentruoti ties pozityviais savo
gyvenimo dalykais, jvykiais ar zmonémis. Mes patys
pasirenkame, kas mums yra svarbu. Tal yra misy pasirinkimas ir
mes turime valig, galia Ir atsakomybe tai pasirinkti. Mokykite
vaika, kad nereikia sau akcentuoti negatyviy dalyky.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

» Nerimas yra jausmas, kuris iesko patvirtinimo. Padékite savo
paaugliui vaikui priimti ir pripazinti Sav0o nerimg, nesislépti nuo
Jo, 0 véliau savo démesj nukreipti Kitur, 1 sporting veikla,
mokslus, biirelius. Reikéty, kad vaikas sau pasakyty: ,,Visiskai
nattiralu, kad dabartin¢ situacija kelia man rtpest;, bet as
suprantu, kad mano nerimavimas nepadés iSspresti situacijos*.

» Galime nerimauti, kiek norime, bet situacija daznai nepriklauso
nuo miisy ir vyks pagal savo désnius. Zinoma, kitas atvejis, jei
mes iS tiesy galime ka nors pakeisti. Tada reikéty imtis aktyviy
veiksmy, ieskoti aktyvios veiklos. Sédéjimas prie televizoriaus ir
drebéjimas bel galvojimas apie jaudinant] dalyka, jvykj tikrai
nepades.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

» Svarbiis socialiniai rySiai. Nepalikite savo vaiko vienatvéje, skatinkite jj
bendrauti su visais Seimos nariais, draugais, klasés draugais Socialiniy rysiy
iSlaikymas sustiprina normalumo pojitj. Socialiniai rysiai suteikia galimybg
dalintis jausmais ir taip sumazinti Streso lygj. Bitina jiems skirti démesio ir
laiko.

» Sukoncentruokime démesj i racionaliy sprendimuy paieSkas bei aktyvius ty
problemu sprendimo budus. Nereikia susikoncentruoti tik j savo emocines
reakcijas. Visko isspresti mes nemokame, tai yra natiiralu. Taigi turime ieskoti
pagalbos: i$ draugy, literatiiros, interneto, kreiptis pagalbos j profesionalus. Ir
savo paaugliui vaikui pasitulykite savo arba specialisty pagalbg, 0 gal tiesiog
pasikalbéti su draugu.

» Stebékime ir suvokime savo mintis apie kitus. Siuo metu biitina vengti kity
stigmatizavimo, neskirstyti j ,,gerus ir ,,blogus“, neskelti pasaulio per puse.
Vaika mokykime priimti visus zmones su jy tiek gerosiomis, tiek blogosiomis
savybémis. Nenuteikinékime vaiko pries Kitus, jis pats atsirinks su kuo jam
bendrauti.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

» ISlaikykime humoro jausma. Mokykime vaikg humoro.
Humoras padeda susSvelninti pacius skaudziausius gyvenimo
smugius. Jel galime nusijuokti, galésime Ir pacia skaudziausia
situacija iSgyventi. Humoras nesumazina skausmo, skausmas
lieka toks, koks buvo. Bet humoras padidina erdve aplink
skausmg Ir tada mes galime gyventi nebttinai pasiekdami
skausmo duobe.

» Paprasti uzsiémimai. Kiekvienas paauglys turi kasdieniy,
rutininiy dalyky, nesvarbu kas, svarbiausia veikla. Paprasti
dalykéliai padeda atsitraukti nuo nerimg kelianCiy minciy Ir
veiksmy, i1Ssivaduoti, nerimo lygy prislopina ir padeda pabégti
nuo nuolatiniy kamuojanciy minciy.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

» Isitraukite j aktyvia veikla. UZuot steb¢je, kaip jusy vaikas pasinérgs j mintis
Ir vaizdinius apie bejégiskuma, pamokykite jj jsivaizduoti, kad jis kazka veikia
aktyvial, tai kas jam malonu arba ka noréty veikti malonaus. Kartu su vaiku
diskutuoti ir pabandyti paanalizuoti jsivaizduojamg situacijg. kas mus jaudina,
ka jsivaizduojame, kad reikéty daryti arba ka mes darytume, jei kas nors
nutikty. Zinojimas, ka reikia daryti, sumaZina nerima.

» Patarkime sau ta pati, ka patartume draugui. Mes Kkitiems lengviau
patariame, Kkitus lengviau nuraminame nei save. Taigi reikéty ta patj pasisakyti
Ir sau. Tokiu biidu pamatysime, kad viena dalis miisy patarimy yra visiskai
netikslingi ir nenaudingi, bet kita dalis — puikiai tinka ir mums patiems.
Patarkite vaikui, kad pabandyty sau pritaikyti visus biidus nerimui, jtampai
mazinti, Kuriuos pasitilo savo draugams, klasiokams.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

- Gyvenimo budo pokyciai, pvz. reguliarus sportas ir mankstinimasis,
pasivaikScCiojimas gryname ore. Aparkite kartu su vaiku jo dienos ritma,
jeigu mazai laiko skiria aktyviai veiklai, pasialykite kartu iSeiti
pasivaikScioti, pavedzioti Sunj, gal vartoja energetinius gérimus, reikty
sumazinti jy kiekj arba patarti vaikui iSvis jy atsisakyti.

« Proto Ir kiuno atpalaidavimo pratimai, tokie kaip gilus kvépavimas,
meditacija, démesingumas savo kiunui. Rekomenduojama kasdien bent 10
min skirti atsipalaidavimui: reikia atsisésti kéd¢je, iStiesti nugarg, uzmerkti
akis, ramiai jkvépti Ir ramial iskvépti. Negalvoti nieko kito, tik kaip
kvépuojate, ramial jkvépdami Ir ramiai iSkvépdami. Fone gali groti
atpalaiduojanti muzika. Sie metodai padeda sumazinti raumeny jtampa ir
skatina ramybe. Pravartu vaikui pasialyti arba pabandyti kartu su ju
susirasti ramy laikg Ir kartu pasiklausyti atpalaiduojancios relaksaci
muzikos.




Nerimo, jtampos mazinimo budai

» Psichoterapija pvz. kognityviné elgesio terapija. Tal terapija,
kuri moko Zzmones mesti sau isSSiikj Ir pertvarkyti iskreiptg Ir
nenaudingg nerima keliantj mastyma, nes mintys daro jtaka
Jjausmams ir veiksmams.
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Kognityvinis elgesio modelis

Kognityvinis — elgesio modelis

Asmeninés

1111




Jvykis, veiksmas

Mintys, jsitikinimai, poZzZiari

Jausmai, elgesys

PaZjstamas
Zmogus praejo
pro salj, taciau
nenusiSypsojo ir
nepasisveikino

1. Pries savaite Zadéjau jam 1. KALTE
paskambinti ir pamirsau,
turbat ant manes pyksta
2. Maciau, kad mane 2. PYKTIS

pastebeéjo, tacdiau specialiai
apsimetée nematas

(apie dabartj, néra taip kaip as noriu)

3. Jis nenori su manimi
bendrauti, galvoja, kad as
nejdomus

3. LIUDESYS

(apie praeitj, na ir vél man, ir vakar buvo blogai,
ir uzvakar, ir vaikysté mano nelaiminga ir tévas
buvo girtuoklis)

4. Jeigu mane pastebeés,
nezZinosiu apie kg kalbeti,
pasirodysiu kvailai

4. NERIMAS

(apie ateit))




Kaip patenkama j “uzdarg ratg™?

Prislégta nuotaika sukelia neigiamas mintis.

Dél neigiamy minc¢iy pasaulis atrodo pilkas, dingsta noras uzsiimti kokia nors veikla,
atsiranda nuovargis.

Tal sustiprina neigiama saves suvokima (,,Koks as beviltiskas*, ,,Esu niekam
nejdomus “, ,, Nieko nesugebu‘), kuris palaiko depresyvia nuotaika.

Antraj] “uzdarg ratg” sudaro: kognityviniai iskraipymai, dél kuriy anks¢iau buvusi
maloni veikla tampa nejdomi, sumazéja zmogaus aktyvumas (,,4s toks pavarges,
nera jegy kazkg veikti“, ,, Néra jJokio tikslo stengtis “) ir toliau palaikoma prislégta
nuotaika.

Treciasis ,,{uzdaras ratas* susidaro dél kognityviniy iSkraipymy, dél kuriy sumazéja
pastangos jveikti problemas (,,Man nepavyks®). Problemoms uzsitesus, kyla
beviltiSkumo jausmas ir sustiprinama prislégta nuotaika.



1 Uzduotis.

» Isitaisykite patogiai Ir pasiklausykite relaksacinés muzikos,
pasistenkite atsipalaiduoti. Tikiu, kad pavyks atitrokti nuo
realybés Ir pasinerti j tikra atsipalaidavimo biisena. Sékmés.




Aptarimas. Griztamasis rySys

» Ar pavyko atsipalaiduoti ? Jeigu ne, kodél ?

» Kokiu balu galétumeéte jvertinti atsipalaidavimo buseng ?

» Ar pavyko atlikti visus pratimus ?

» Ar noretumete dar kartg pasinerti j Sig atsipalaidavimo biiseng ?

» Kaip manote, ar 1 technika tikty jiisy vaiko nerimui mazinti ?




2 Uzduotis. Relaksaciné muzika kiinui 1r protu

» Pasiiilykite savo vaikui pasiklausyti relaksacinés muzikos, véliau kartu aptarkite kas
patiko, kas ne. Galite pasiklausyti kartu su savo vaiku. Klausykit tiek, kiek tik norisi.

» Ar pavyko atsipalaiduoti ir iSgirsti daug pazjstamy garsy ?
» Gal pavyko mintimis pabiti ten, kur Zydras dangus, teka vanduo, kur §ilta ir gaivu?

https://www.youtube.com/watch?v=hD569RHCIco




Dokumentinis filmas

» https://www.youtube.com/watch?v=zdBg8wKW700




Filmo apzvalga

» Kaip jauciasi Zzmogus, kai tik saves Zalojimas gali graZinti 1S beprotybes | realybe? "Kai
nebelieka spalvy", tai istorija apie merging kuri sirgo sunkiai pastebima liga - depresija.
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