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JZANGA

Kai vienam arba abiem tévams kyla psichikos sveikatos problemy,
namie daug kas gali pasikeisti. Gali bati, kad tévai nebesusitvarko su
kasdiene veikla taip gerai kaip anksc¢iau. Jie gali tapti irzlesni, jautres-
ni, piktesni ir Zeisti tave savo ZodzZiais. Arba gali jaustis labai pavarge,
uzsisklende. Jie gali nejprastai elgtis, kalbéti nesuprantamus dalykus.
Jie gali pyktis tarpusavyje. Nieko nuostabaus, kad vaikai gali jaustis
sutrike, jeigu jie nesupranta, kas vyksta, ir nezino, kg reikéty daryti.

Si knyguté paaigkins, kas yra psichikos sveikatos problemos, ir atsakys
i klausimus, kurie vaikams kyla dazniausiai. Ji skirta vidutinio mokykili-
nio amziaus vaikams ir jaunimui. Jg galima skaityti kartu su tévais arba
kitais suaugusiaisiais. Jeigu kg nors, kas Cia paraSyta, tau sunku su-
prasti, paklausk tévy. Jeigu tau maziau nei 12 mety, skaityk Sig knyga
su tévais.

Nors knygoje kalbama apie vaikus, ji skirta ir jaunimui. Kad ir kiek mety
turétume, savo tévams mes visada liekame vaikai.



KAS YRA PSICHIKOS SVEIKATOS PROBLEMOS?

Be abejo, mes visi kartais sergame. Kai tu sergi, tam tikra tavo
k@ino dalis nesusitvarko su jai skirtomis uzduotimis. Kai skauda
gerkle, buna sunku ryti. Kai skauda skrandj, jis nepriima maisto ir
stumia jj atgal. Kai suserga protas, atsitinka panasus dalykai: sutrin-
ka magstymas, Zmogus tampa prislégtas ir nebegali elgtis tinkamai.

Kai protas veikia gerai, mes mgstome, jauCiameés ir elgiameés tinka-
mai. Kai protas veikia blogai, mtsy mastymas, jausmai ir elgesys
gali keistis arba sutrikti.



Sutrike jausmai

Pakitus emocijoms, vieni jausmai gali tapti
stipresni uz kitus ir mus uzvaldyti. Zmonés gali
tapti ypac baikstus, liadni, prislégti, lengvai
susierzinantys ir prarandantys pusiausvyrg arba
priekabus. Nedrgsiems Zmonéms beveik viskas
gali atrodyti bauginamai, o prislégti Zzmonés gali
matyti tik bloggsias dalyky puses. Suirze Zmo-
nés gali tapti pikti be jokios priezasties.

Medicinoje kiekvienas sutrikimas turi
pavadinimg. Jausmy problemos vadinamos
emocijy sutrikimais. Kiekvienas i$ Siy sutrikimy
yra pavadintas atsizvelgiant j vyraujancius
jausmus. Taip pavadinimus gavo nerimo
sutrikimas ir depresija. Yra dar ir panikos
sutrikimas. Zmonés, iSgyvenantys panikos
sutrikimg, patiria staigig nerimo, baimés, streso
bangag, kuri buna tokia stipri, kad jie bijo galintys
jos neistverti.



'll' :

te* ‘;l.‘ ‘{ﬁ
Il

Sutrikusi veikla

Kai sutrinka normali Zmoniy organizmo vei-
kla, jie gali tapti labai éti ir nulilide, gali netgi
nustoti kalbeti. Arba gali bati labai aktyvus ir
visg laikg kalbéti. Tuomet, kai Zmogus tampa
nepaprastai aktyvus, medicinoje sakoma, kad
jam yra manija. Mityba taip pat gali sutrikti:
Zzmones gali valgyti be saiko arba apskritai nu-
stoti valgyti. Tada sakoma, kad jie kencia nuo
valgymo sutrikimy.

Kartais gali atsitikti taip, kad viena veikla ima
nustelbti visas kitas veiklas. Tada Zmonés jau-
Cia vidinj poreikj kartoti vieng ypatingg veiksma,
pavyzdziui, plautis rankas, tikrinti Sviesa, liesti
dury staktg. Kiti Zmonés gali nematyti jokios Siy
veiksmy prasmés, bet sutrikes mgstymas ver-
Cia sergantj Zmogy galvoti, kad nutiks kas nors
labai blogo, jeigu jis nepalies dury rankenos.
Tos mintys liadina ir vargina taip, kad Zmo-

gus tiesiog negali nustoti to dares, net jeigu ir
noréty. Sios problemos vadinamos obsesiniais-
kompulsiniais sutrikimais.

Sutrikes mastymas

Sutrikus mastymui, j galvg gali ateiti
paciy keis€iausiy minciy arba pojuciy,
ir Zmogus vis tiek tuo patikés. Pavyz-
dziui, Zmogui gali atrodyti, kad jj veikia
kas nors iS kosmoso arba kad kaimy-
nai siuncia spindulius. Jis gali matyti ar
girdéti tokius dalykus ir netgi bendrauti
su batybemis, kuriy i$ tikryjy néra. Tai
vadinama haliucinacijomis.

Taip pat Zmogus gali klaidingai
suprasti jprastus, kasdienius daly-

kus. PavyzdZiui, pamates pasaga,

gali galvoti, kad jam yra duodamas
Zenklas apie artéjanCig nelaime. Taip
pat daznai buna, kad sutrikes masty-
mas vercia Zzmogy manyti, kad jj seka
gatvéje arba stebi i$ prieSais esancio
lango. Daznai sutrikes mgstymas
baugina patj Zzmogy ir jo $eimos narius,
jeigu jie nesupranta, kad Siuos pojucius
ir mintis sukéle liga.




KODEL ZMONEMS KYLA PSICHIKOS SVEIKATOS PROBLEMY?

Mes vis dar nezinome visy priezasciy, del kuriy kyla
psichikos sveikatos problemy. Labai retai tai bana
viena vienintelé priezastis. Dazniausiai jy buna daug.
Siy ligy priezastys gali bati sudétingos gyvenimo situa-
cijos, bauginantys jvykiai, mylimyjy praradimas. Kartais
Zmogy gali labai iSsekinti darbai, kuriems jis iSnaudoja
visg savo energijg, tuomet jam tampa sudétinga sklan-
dZiai mastyti.

Sunkis iSgyvenimai taip pat gali turéti tam tikrg povei-
ki. Jie palieka tarsi ,randa®, atmintj, kuri tampa silpna
Zmogaus vieta vél susidirus su sunkumais.

Dar yra Zinoma, kad Zmogus gali turéti psichikos svei-
katos problemuy, jei jo Seimos nariai jy turéjo. Tai irgi
toks ,randelis“ arba silpna vieta, kuri gali pasireiksti. Ta-
Ciau savo silpngsias vietas Zinoti yra gerai. Tokiu atveju
tu gali paprasyti pagalbos, kai tau jos reikia, nelaukda-
mas, kol problemos taps rimtos.



Galbat as irgi tampu ligoniu?

Daugelis vaiky tyrinéja save ir pastebi, kad jie taip pat iSgyvena
panasius jausmus kaip ir jy tévai. Taip yra todél, kad visi kartais jaucia
liidesj, nerimg ar blogai miega tam tikrais gyvenimo momentais ir ne
visada viskas klostosi gerai. Bet tai yra gyvenimo dalis. Mes kalbame
apie ligg tik tada, kai problemos tampa sunkiai jveikiamos ir trikdo
kasdienj gyvenima.

Ar as galiu susirgti ta pacdia liga?

Vaikai daznai domisi, ar jie taip pat gali
susirgti, kai uzaugs. Psichikos sveikatos
problemos yra tokios paplitusios, kad bet
kas gali susirgti bet kuriuo gyvenimo momentu.
Tai, kad tavo tévai turi problemy, visai nereis-
kia, kad ir tu jy turési. Kity Seimy patirtis rodo,
kad dauguma vaiky nesuserga. Tavo mamos
ar técio liga yra daugelio jvykiy pasekme.

Ar tavo gyvenimas buvo visiskai toks pat,

kaip ir jy? Ne, tikriausiai ne. Stai kodel tavo
atskaitos taskas taip pat yra kitoks.
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Gali bati, kad gyvenimas namuose yra toks sunkus, kad tu jautiesi pavar-
ges. ISgyveni dél savo técio arba mamos ar net dél visos Seimos, ir tau
sunku miegoti. Gali bati, kad tau sunku susikaupti mokykloje ir dirbant kitus
kasdienius darbus, kuriuos dabar darai blogiau nei anksciau. Gal tu visg
laikg esi liddnas, jauti nerimg arba baime? Valgai pakankamai, o gal kaip
tik netekai svorio? Jautiesi laimingas ir pilnas energijos ar manai, kad gyve-
nimas nuobodus ir niekada nesijauti nuveikes ka nors gera bei naudinga?
Jeigu taip jautiesi, esi pervarges ir manai, kad jtampa yra per didelé, tau
reikia pagalbos.

Pakalbék su savo tévais arba nueik pas gydytojg arba slaugytojg mokykloje
ar poliklinikoje. Papasakok jiems apie situacijg namuose ir savo iSgyveni-
mus. Tu gali parodyti jiems Sig knygute ir pasakyti, kad tai tau rapi.

O kg daryti, jeigu tévai liepé nekalbéti apie problemas namuose?
Daznai buna, kad tévai bijo prieSiSky nuostaty dél psichikos sveikatos
problemy. Bet visi Zmonés, vaikai ir suaugusieji, turi teise su sveikatos
priezitros specialistais pasikalbéti apie tai, kas juos jaudina, ir gauti
pagalbg. Tavo tévai tik véliau gali suprasti, kaip tai buvo tau svarbu.
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KAIP GYDOMI PSICHIKOS SVEIKATOS SUTRIKIMAI?

Psichikos sveikatos problemos gali bati gydomos taip pat kaip ir kitos
ligos. Gydymas suteikiamas psichikos sveikatos centruose, ligoninése
ir dienos stacionaruose. Gydymo ligoninéje gali prireikti, jeigu reikia
rimtos pagalbos. Dienos stacionaruose Zzmonés gydomi tik dienos
metu, tai yra, jie ateina j centrg ryte, praleidzia jame visg dieng ir vaka-
re grjizta namo. Jei nezinai, kaip gydo tavo tétj arba mama, paprasdyk,
kad jie papasakoty tau apie tai. Gal jie pasakys, kad eina pas gydytojg
pasikalbéti apie reikalus. Tuomet gydymosi metu jie aptaria gyvenimo
situacijg ir sprendzia, kaip padaryti gyvenimg sklandesn;. Sis gydymo
bldas vadinamas psichoterapija ir remiasi tuo, kad kartais yra labai
naudinga ,iSsikalbéti“. Gydydamiesi tétis ar mama reguliariai susitiks su
psichoterapeutu, pvz., vieng kartg per savaite. Psichoterapija taip pat
gali vykti grupémis, kai keli pacientai dalinasi panasSiomis problemomis.

Gydymas vaistais

Yra daug jvairiy vaisty psichikos sveikatos sutrikimams gydyti. Kai
kurie i$ jy padeda kontroliuoti vyraujanCius jausmus, atsikratyti jkyriy
minciy; kiti padeda gerai miegoti naktj. Kai kurie padeda sutvarkyti
mastyma taip, kad j galvg neateity keisty minciy ir baty galima atskirti
tiesg nuo jsivaizduojamy dalyky.

Kartais Zmonés bijo vartoti vaistus. Dazniausiai taip atsitinka dél nepa-
kankamy Ziniy. Jeigu tai yra vaistai, skirti Siai ligai gydyti, tikrai patar-
tina juos vartoti. Juk niekas nebandys tvirtinti, kad Sirdies ligos arba
cukrinis diabetas turety bati gydomi be vaisty.
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Kartais Zmonés vartoja vaistus nereguliariai arba netgi visai jy ne-
vartoja. Ar taip yra ir tavo Seimoje? Gal tu tikrini, ar tavo tétis arba
mama vartoja vaistus? Jeigu taip, tai yra sunkus darbas ir tikriausiai
kelia tau rapesciy.

Pasakyk mamai arba téciui, jog tu jaudiniesi, nes nesi tikras, ar jie
vartoja vaistus. Gal jie nebuvo susimaste apie tai, kaip tu dél to jau-
tiesi. Aisku, gali bati ir taip, kad tavo mama arba tétis nenorés taves
klausyti. Tokiu atveju pasikalbék apie tai su kitu i$ tévy arba su kuo
nors ne i$ tavo Seimos. Bet kuriam tavo amziaus Zzmogui baty per
didelé nasta atsakyti uz tai, kaip tévai vartoja vaistus.



Kada zmonés gali buti guldomi j ligonine pries jy valig?

Kai Zmogaus mgstymas buna tikrai stipriai iSkreiptas, daznai sa-
koma, kad Zmogus yra dezorientuotas. Medikai gali pasakyti, kad
Zmogui yra psichozé arba kad jis kencia nuo Sizofrenijos. Tam, kad
baty galima padéti dezorientuotam Zmogui, kartais butina paguldy-
ti ji j ligoning, net jeigu jis to nenori. Kartais rizika buna tokia didelé,
kad Zmogus gali sau pakenkti, ir tuomet jj reikia veZti j ligoning su
greitaja pagalba ir policija. Vaikams visada sunku, jeigu jy tévus
veza j ligonine tokiu budu, ypac jei jie nezino, kodél taip daroma.

Tu galési geriau visa tai suprasti, jei prisiminsi, kaip jauteisi sa-
pnuodamas nakties koSmarg, kuriame buvai persekiojamas.
|sivaizduok, kad tu tikrai tiki, jog tai buvo ne baisus sapnas, o
vyko realiame gyvenime. Nors kiti Zmonés Zinos, kad tai buvo tik
sapnas. Dél Sio baisaus sapno tu pradési sakyti ir daryti dalykus,
kurie kitiems atrodys keisti. Tu panikuosi ir galbat bandysi bégti,
daryti viskg, kad iSsigelbétum. Tada ateis gydytojas ir pasakys, kad
tau reikia gydymo. Tu jsiZeisi ir supyksi, kad niekas nesupranta,
jog tau gresia pavojus. Tu taip pat gali pradéti galvoti, kad gydyto-
jas yra susitares su tais, kurie tave persekioja. Tu net gali aktyviai
prieSintis tam, kad tave paguldyty j ligonine. Véliau, kai palengva
suprasi, kad tai buvo tik sapnas, busi dékingas, kad tau neleido
daryti kvaily dalyky.
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AR GALIMA ISGYDYTI PSICHIKOS LIGAS?

Dauguma Zmoniy, serganciy psichikos
ligomis, pasveiksta. Taciau tai uzima dau-
giau laiko nei gydant fizines ligas. Gydy-
mosi metu gali bati pagerejimy ir pabloge-
jimy. Kartais pageréjimg pavyksta pasiekti
palengva, kartais su atkryciais. AtkrycCiai
gali prislégti tave ir visg Seima, nes viskg
reikés pradéti i$ naujo, bet tai yra normali
sveikimo proceso dalis.

Sveikimg nuo psichikos ligos galima
palyginti, pavyzdZiui, su sveikimu nuo
nugaros skausmuy. 1S pradZziy, kai nugarg
i§ tikryjy labai skauda, pacientui yra sunku
judéti. Skausmui silpnéjant, judéti tampa
lengviau. Jei vieng dieng skausmas grjs,

nugara vél sustings ir judéti vél bus sunku.

Kai nugara ir vél pasveiks, Zmogui reikés
rapintis savo sveikata, atlikinéti specialius
pratimus, jei jis nenorés, kad béda pasi-
kartoty. Tad tavo mamai ar téciui taip pat
gali prireikti ilgalaikés terapijos po to, kai
jie pasijus gerai. Gal jiems reikés kg nors
pakeisti, pavyzdziui, maziau dirbti.
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Taip pat yra tokiy psichikos sveikatos
problemy, kurios tesiasi ilgg laikg, kartais
net visg gyvenimg. Yra kelios ligos,
kuriomis sergant sveikata pagereja, o po
kurio laiko liga atsinaujina vél. Svarbu, kad
tiek sergantysis, tiek Seimos nariai kuo
daugiau Zinoty apie ligg. Tai padés Seimai
lengviau iSgyventi pablogéjimy periodus.



Ar as galiu padaryti ka nors, kad padéciau savo ma-
mai arba téciui?

Taip, tu gali. Svarbiausia, kg gali padaryti, tai pasakyti
mamai ar téciui, kad Jis ar Ji yra labai tau svarbus, nepai-
sant jo (jos) ligos. Tu gali bati draugiSkas ir démesingas.
Kartais gali paruosti kavos, priskinti géliy ar padrgsinti
juos bendrauti su draugais.

Zinoma, tu pastebesi, kad kartais tévai bus labai paten-
kinti, kai bandysi juos palaikyti ir paguosti, bet kartais tavo
pastangos bus nejvertintos, tévai nenorés nei puodelio
kavos, nei géliy, nei padrgsinimy. Tai gali tave Zeisti, tu
gali imti manyti, jog niekaip jiems nejtinki. Atmink, kad del
ligos tévai gali kartais atrodyti labai nutole, ir tuo metu jy
niekas negalés padaryti laimingesniy.

Pamerk géles j vanden; ir tesk jprastg veiklg. Daryk tai, kg
moki geriausiai, ir gali bati, kad mama ar tétis pastebes
geles véliau. Jeigu jautiesi blogai ir tau reikia paguodos,
pasakyk kitam i$ tévy, artimam suaugusiajam ar draugui,
kas atsitiko. Serganciai mamai ar téc€iui ir véliau galési
pasakyti, kad noréjai pradziuginti jg arba jj.
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Kartais vaikai galvoja, kad jeigu
bus pakankamai rapestingi,
tévai jausis geriau ir netgi taps
tokie kaip ankséiau. Zinok, vaikai
negali iSspresti tévy problemy,
kad ir kg daryty. Tévams reikia
gydymo. Bet tu gali jvairiais
bldais pasakyti savo sergan€iam
técCiui ar mamai, kad jie tau

labai rupi. Tai yra svarbiausia, ir
daugiau tu nieko neturi daryti.



KAIP TAI VEIKIA SEIMA IR DRAUGUS?
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Sergant psichikos liga, kartais
blna sunku bendrauti su kitais
Zzmonémis. Tuo jos skiriasi nuo
daugumos fiziniy ligy. Jeigu
susilauzytum koja, tu negalé-
tum judéti, bet vis tiek liktum
pats savimi ir su Zmonémis
bendrautum kaip ir anksciau.
Psichikos problemos gali
pakeisti bendravimo bida su
kitais Zmonémis. Tai yra viena
i§ priezasciy, kodél psichikos
ligos stipriai veikia Seimos gy-
venimg ir socialinius rySius.

Kas atlieka namy darbus?

Gali bati, kad tavo tévai neturi energijos kasdieniams
rapesc€iams, skalbimui ar tvarkymui. Gal jie net ne-
gamina valgio. Galbat tu arba tavo broliai ar seserys
padeda jiems atlikti Siuos darbus.
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Labai gerai, jei tu padedi namuose ir atlieki
savo darbelius. Bet kartais atsitinka taip,
kad vaikai pradeda priZiuréti namus ir savo
jaunesnius brolius / seseris taip nuoSirdziai
ir atsakingai, kad pamirsta savo pomeégius
ir draugus. Ar taip yra ir tavo Seimoje? Bet
kokio amziaus vaikui baty per daug sunku
prisiimti visus namy darbus sau.

Ka gi daryti, jeigu tévai nesugeba atlikti

Siy darby? Juk kas nors turi gaminti valgj,
tvarkyti, skalbti. Jeigu nenori, kad visa tai
uzgriaty tavo ar tavo broliy / sesery pecius,
iSkelk §j klausima ir pasiulyk pasikalbéti
apie namy darbus kartu. Gal rastuméte
bildag, kaip juos pasidalinti. Gal yra
galimybé paprasyti giminiy ar savivaldybeés
socialinio skyriaus darbuotojy pagalbos.
Kartais galima kg nors pasamdyti. Jeigu
tau paCiam sunku pradéti apie tai kalbéti,
parodyk §j tekstg tévams ir pasakyk, kad
tai lie€ia jusy Seima.




Pomégiai ir draugai

Gyvenimas namuose kartais gali bati toks sudétingas,
kad vaikai nustoja susitikinéti su draugais ir pamirsta savo
pomegius. Jie nekvie€ia draugy j svecius, nes tévai ne
visada jauciasi gerai. Kartais jiems gali atrodyti neteisin-
ga, kad jie maloniai leidzia laikg, kai Seimoje viskas taip
sudétinga. Vaikai taip pat gali bijoti palikti tévus vienus
namuose ar patirti sunkumy dél to, kad niekas nepriima jy
i savo draugija.

Draugai ir pomégiai vaikams ir jaunimui yra tarsi kasdiené
duona. Jie batini ir svarbis. Galbat yra kaimyny ar draugy
tévy, kurie gali pakviesti tave uzsiimti mégstama veikla?
Jeigu bijai palikti tévus vienus namuose arba tau atrodo,
kad palikdamas tu juos iSduodi, pasikalbékite apie tai kar-
tu. Gal tu klysti? Tévai daznai iSgyvena dél to, kad vaikai
apleidzia savo pomégius.

Gal tu gali pabandyti paaiSkinti draugams, kas yra tavo
tévams ir kodél kartais tu negali jy pasikviesti j svecius?
Tai viskg supaprastinty ir bty lengviau pasikviesti drau-
gu. IS pradziy gali atrodyti, kad pasakyti labai sunku, bet
kartais draugai buna supratingesni nei manai.




Ar namuose esama smurto pavojaus?

Deél kai kuriy psichikos sveikatos
problemy Zmonés bina tokie
sudirge, kad negali kontroliuoti
saves, kai supyksta. Tévai gali
tapti grésmingi ir netgi fiziSkai
suzeisti vienas kitg ar vaikus.
Tai vadinama fizine prievarta.

Kartais gali atsitikti taip, kad tévai prades blogai elgtis
su kuriuo nors vienu Seimos nariu. PavyzdZiui, jie visg
laikg negailestingai bars vieng vaikg ir SiurkSc¢iai su
juo kalbés. Vaikas bus dél visko kaltas, viskas, kg jis
darys, bus blogai ir ne laiku. Vaikas gali bati nuolat
baudziamas arba gali bati ribojama jam jdomi veikla.
Tai psichiné prievarta.

Fiziné ir psichiné prievarta visada Zaloja ir suaugusiuo-
sius, ir vaikus. Prievarta visada yra neteisinga. Jei savo
Seimoje pastebi kg nors panasaus, butinai pasakyk apie
tai mokytojui, medicinos slaugytojai mokykloje, sveikatos
priezilros arba socialiniam darbuotojui. Situacija turi keis-
tis kiek jmanoma greiciau. Reikia, kad tu, tavo seserys

ir broliai jaustumétés saugus tiek fiziSkai, tiek psichiskai.
Sergantiems tévams taip pat reikia pagalbos.

Gali bati, kad tévai liepé tau
nieko nesakyti kitiems apie
tai, kas dedasi jusy namuose,
bet tai yra kaip tik ta situacija,
kai tu turi elgtis prieSingai, nei
tave moko tavo tévai. Gal tévai
nesupranta to dabar, bet jiems
taip pat geriau, kad situacija
iSsispresty ir smurtas baty
nutrauktas.




NESUSIPRATIMAI

Ar tétis manimi daugiau nesiruapina? Ar mama nebemyli manes?

Psichikos sveikatos problemos sukelia daug nesusipratimy.
Daznai tie nesusipratimai kyla dél smulkiy kasdieniy dalyky.
Jsivaizduok, grjzti namo ir jéjes pasisveikini. TaCiau tau niekas
neatsako, be to, tu dar matai, kaip tetis nueina j savo kambarj
ir uzdaro duris. Neabejotinai tokiu atveju tu pasijustum blo-
gai ir greiCiausiai pagalvotum: ,Jis nenoréjo, kad a$ grjz€iau
namo? AS nebepatinku téc€iui?”.

Bet jeigu Zinotum, kad

jis serga depresija ir kad
depresija sergantys Zmo-
nés negali ilgg laikg bati su
kitais Zmonémis, tikriausiai
pagalvotum: ,Depresija
vercia jj prastai jaustis
Siandien, nieko tokio.“ Tada
baty aisku, kad problema
yra técio liga, o ne tavo el-
gesys. Tecio elgesys neturi
nieko bendra su tavimi ir su
jo meile tau.

DazZniausiai nesusipratimy kyla dél to, kad ir vaikai, ir tévai gal-
voja, kad jie daugiau neberupi vieni kitiems. Vaikai jaucia, kad
tévai daugiau jais nesirupina, kad jie yra per daug pavarge,
kad praleisty laikg kartu, kad jie nuolat yra nelaimingi. Tuomet
vaikai gali tiesiog dingti i$ akiracio. Tévai savo ruoztu galvoja,
kad jie nebepatinka savo vaikams, nes nesugeba buti tokie,
kokie buvo anksgiau, ir uzsisklendzia. Stai taip ir atsitinka, kad
vaikai ir tévai ttno kiekvienas savo kampe, klaidingai galvoda-
mi vieni apie kitus. Vienintelé iSeitis yra apie tai pasikalbéti.




Ar mamos ir tééio problemos kilo dél mano kaltés?

Beveik visi vaikai mano, jog vienaip ar kitaip yra kalti dél tévy proble-
muy. Ar tu taip pat galvoji? Gal ir tu keli tévams rlpes€iy arba kartais
tavo elgesys juos nuvilia taip, kad jie praranda savitvarda, pradeda
verkti ar net iSeina j savo kambarj. Tévai gali netgi kaltinti tave dél
savo bédy, tuomet nenuostabu, kad ir tu save kaltini.

IS tikryjy gali bati, kad tu darai kg
nors, kas lidina tavo tévus, bet
tokiy dalyky nutinka kiekvienoje
Seimoje. Tai yra normalaus gyve-
nimo dalis ir nesukelia psichikos
sveikatos problemy. Tavo mama
ar tétis jauciasi blogai dél to, kad
serga, ne del taves. Jeigu jie
kaltina tave, taip gali bati todél,
kad jie ir patys nesupranta, kaip
liga juos veikia.

TETI,TU TAIP
PASIKEITE].. -
NUOLAT pYKST]...
KODEL 7

Tam, kad iSsisklaidyty
nesusipratimai, daznai bina
labai naudinga Zinoti, kas
vyksta su tévais ir kaip tai
veikia jy elgesj. Jeigu kas nors
tau kelia nerimg, pasikalbék
apie tai su tévais. Gali bdti,
kad tévai net nepastebi Siy
dalyky ir nesupranta, kokie

jie yra tau svarbus.
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KAIP VAIKAS JAUCIASI?

¢ BLOGAI Psichikos sveikatos problemos
Ziuost DEL sukelia daug kancios. Depresija IAUBINGA MATYT
JAU . sergantys tévai gali apibrézti savo 2 v !
Savo TEVU bUsena, tarsi jie baty tamsiame KAD MAMA JAUCMS] BLOGAé--‘ /lTRODo,
koridoriuje. Kartais jie gali sakyti, v - : APMIRSTA .
kad jauc“:ijasi s,unkusJ ir Ejéti. Ka)i/ ku- NET SIRDIS KR,UTlNEdE
rie Zmonés depresijg vadina miego KP\KTA\S NOR(S) BUTI S’U VA VISQ Lmkﬂ'
”m']?'-m arba verkirpo liga. _Zr_nonés, iégy\{e- O KARTAIS STENGIUOSI BUTI KIEK GALIMA TOLIAV. ..
(",/‘3,’“”1‘ B nantys nerimo sutrikimg, pasakoja, ATRODO, KAD V15 TIEK NEGALIU NIEKYg PAV"?-TI ...
’l///lllllllllﬂml' kad jaugiasi lyg ant skardzio krasto, DAZNA) VERKIU NAKTIMIS LOVOJE...
" N kur néra saugios vietos. MinCiy
\ ( S sumaistis ggsdina, nes visiskai

neaisku, kas yra tiesa, o kas melas,
ir kas bus toliau.

Matydami, kad tévai kencia, vaikai
jauciasi blogai. Daznai jie bijo jvar-
dyti savo paciy jausmus, nes nenori
tos kancios didinti. IS tikryjy viskas
yra prieSingai. Yra toks posakis,
kad pasidalinus dZiaugsmu, jis
padvigubéja, bet kai pasidalini savo
nelaime, ji sumazéja perpus.
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Situacija namuose daznai gali atrodyti baugi-
nanti. Tu tiksliai nezinai, kas atsitiko mamai arba
téciui ir kada jie pasijus geriau. Tarp tévy gali kilti
tam tikra trintis, ir tu bijai, kad jie nei$siskirty. Jei-
gu tévai nesijaucCia pakankamai gerai, kad galéty
dirbti, gali bati sunku sudurti galg su galu.

Labiausiai vaikai bijo, kad tévai gali susizaloti.
Ypac¢ jeigu serga depresija. Kartais situacija
gali atrodyti tokia bauginanti, kad vaikai neina j
mokyklg, nes bijo palikti tétj arba mama viena.
Sunkiais atvejais vaikai gali keltis naktj, kad pa-
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Jei tu kg nors panasaus iSgyveni, pasikal-
bék apie tai su tévais. Gal tavo baimés yra
nepagrjstos. Gal tu jsitikinsi, kad tétis ar
mama i$ tikryjy neketina susizaloti, net jei
Siuo metu juos slegia sunkios mintys. Tévai
taip pat gali pasakyti tau, kad turi kokiy nors
svarbiy reikaly, kuriuos batinai reikia atlikti
(pavyzdziui, susisiekti su gydytoju), kad
iSvengty negery dalyky.

Jeigu mama arba tétis pasako, kad noréty
pasitraukti iS gyvenimo ir nenori kreiptis
pagalbos, situacija yra labai rimta. Tikriau-
siai Siuo metu tévai negali patys pasiripinti
savimi. Dabar tau tikrai reikia pagalbos:
pasakyk apie tai kitam pazjstamam suaugu-
siajam ar kitam i$ tévy. Skubiu atveju skam-
bink greitosios pagalbos telefonu 112. Tévai
gali liepti tau neskambinti, bet dabar tu turi
pasitikéti savo nuomone. Nebijok paskam-
binti. Asmuo, kuris pakels telefono ragel;,
démesingai iSklausys, kokia yra situacija, ir
nuspres, ar tavo tévams reikalinga pagalba.



Vaikams daznai ateina j galvg kar€iy minciy, kartais tenka slépti pykij.
Gali bati, kad mama ar tétis nuolat bina irzlUs, be priezasties reiklus,
iStisai verkSlena arba kuo nors skundziasi. Gal tévai pazadéjo surengti
vakarelj gimtadienio proga, nusivesti tave j king ar pasiulé pasikviesti
draugy, bet staiga atsisaké savo pazady. Nusivylimas seka po nusivyli-
mo, ir blogiausia, kad nezinai, kada tai vél atsitiks.

Mama ir tétis gali uzsispyre kartoti savo jkyrius veiksmus, pavyzdZiui,
plautis rankas ar liesti dury stakta. Jie gali kurti istorijas apie tavo
draugus arba kaimynus. Gal jus pykstatés, ir kartais tu nezinai, kuo tau
tikéti. Tai ggsdina, lindina, erzina ir atima visg tavo energija.
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Daznai sunku pykti ant mamos arba técio, kai zinai, kad jiems yra
nelengvas metas. Sis pykéio jausmas gali versti tave jaustis kalta. Net
jeigu ir taip, tévams pasijutus geriau, baty gerai keliais sakiniais pa-
sakyti jiems, kaip blogai jautiesi, kai jie netesi pazady arba kai nuolat
bdna tokie pikti. Tu gali taip pat sitlyti kokj nors sprendimg. Ar yra dar
kas nors, su kuo gali pasikalbéti? Ar yra dar kas nors, kas gali nueiti su
tavimi j king, kai tévai negali? Pokalbis gali padéti net tada, kai negali
rasti sprendimo. Gal tévai net nejsivaizduoja, kaip jautiesi.
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Mama arba tétis kartais keistai elgiasi?
Jie traukia Zmoniy démes;j, kai banate
vieSoje vietoje? Kartais Zzmonés, turin-
tys psichikos sveikatos sutrikimy, gali
keistai elgtis, vaikscioti, kalbétis patys
su savimi arba kalbinti praeivius. Tai
trikdo, ir daznai vaikai mieliau eina prie-
kyje arba i§ paskos. Bet tada tu negerai
jautiesi - tarsi juos iSduotum. Nebuk
toks grieztas sau. Visai suprantama,
kad tavo tévy elgesys gali tave trikdyti.
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Kartais gali atrodyti, kad daugiau
nebegali. Tu daugiau nieko nedarai,
net nebandai suprasti savo serganciy
tévy. Net jei méginai uzjausti ir padéti
visais jmanomais budais, atrodo,

kad niekas nepadeda. Tévai pikti
arba nuolat nenuspéjami, ir tu niekad
nezinai, kas bus toliau. Tu gali jausti
neapykantg arba pyktj. Tuo paciu
metu tave gali apimti liidesys arba
kaltés jausmas. Tikrai suprantama,
kad mieliau nebutum namuose, jeigu
tai baty jmanoma, arba pasisléptum
savo kambaryje. Pasikalbék su drau-
gais apie tai, kaip jautiesi. Situacijos
blna skirtingos ir kiekvienas vaikas
kartais jauCiasi pavarges ar susierzi-
nes dél savo tévy. Taip buna dazniau
nei manai.




Ar baty normalu, jeigu a$ iSeiCiau?

Baigei mokyklg ir ieSkai kitos gyvenamosios vietos? Galbut jau iSéjai
i namy ir pradéjai savarankiSskg gyvenimag atskirai nuo Seimos.
Galbat tau sudétinga palikti namus, kur tévai turi problemy, ypaé
jeigu tévai lieka vieni.

Svarbu, kad galétum pradéti savarankiskai gyventi nesijausdamas taip,
tarsi apleistum mama ar tétj. Pabandyk pagalvoti, kaip daznai galési
juos lankyti ir kokig pagalbg galési jiems suteikti. Jeigu tévai nesusi-
tvarko su namais, pabendrauk su jy gydytoju arba socialine tarnyba,
kad jiems padéty namuose. Jeigu tévai jausis labai vieniSi, susisiek su
giminémis ir tevy draugais ir pasakyk, kad iSsikraustai. Paprasyk, kad
reguliariai palaikyty kontaktg su tavo tévais. Pabandyk rasti kg nors,
kam tévai galéty paskambinti, jeigu jiems prireiks pagalbos.
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Tu jau palikai namus, o tavo tétis ar
mama kasdien tau skambina pasa-
kyti apie savo problemas? Gali bati,
kad tu negali palikti namy mintimis.
Pabandyk susitarti su tévais dél regu-
liariy, bet ne tokiy dazny skambuciy
ar susitikimy. Gal tai padés tavo té-
vams nusiraminti. Kai tarsiesi, pagal-
vok apie tai, kad turi palikti erdvés
savo asmeniniam gyvenimui.
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Jeigu tavo tévai buvo labai priklausomi nuo taves, palikti namus gali
bati ypac sudétinga. Labai skausminga matyti kito Zzmogaus viena-
tve. Atsimink, kad dabar tu stengiesi pradéti savo gyvenima. Kar-
tais neiSvengiamai suteiksi skausmo artimiesiems net tuomet, kai
iSbandysi visus budus, kad taip neatsitikty. Tavo mama ar tétis taip
pat yra atsakingi uz savo asmeninius gyvenimus. Tai, kad palieki
namus, gali reiksti galimybe jiems taip pat uzaugti, net jeigu tau ir
sunku tuo patikéti tuo momentu, kai juos palieki.



KALBEJIMASIS PADEDA

Sioje knygeléje mes skatinome tave pasikalbéti su
tévais ar kitais suaugusiaisiais apie jvairius daly-
kus. Dél jvairiy priezas€iy svarbu kalbétis tiek su
Seimos nariais, tiek su Zmonémis uz Seimos riby.

A NoRWU
FASIKALBET)!

Pirmiausia, visi Seimos nariai lieka vieni su savo mintimis. Savo kalbo-
mis tévai bijo padidinti naStg vaikams ir su jais nekalba, tada ir vaikai
nustoja kalbéti. Vaikai ir tévai atitruksta vieni nuo kity ir Ziari vieni j kitus
i$ skirtingy prarajos pusiy. Kalbéjimas yra reikalingas tam, kad taip
neatsitikty.
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Antra, tau, kaip ir kitiems Zmonéms, reikalingas Zmogus, j kurio petj
galetum atsiremti, kas nors, kuo galétum pasitikéti. Tau reikalingas
suauges zmogus, kuris galéty pasikalbéti su tavimi apie tavo rupescius
ir galbat kartu paverkti dél tavo tévy problemy ar pasijuokti i$ jy. Svar-
biausia, kad nebdtum vienisas.
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Treéia, tévai, turintys psichikos sveikatos problemy, kartais gali klaidingai
suprasti kai kuriuos dalykus. Tau gali prireikti daryti tam tikrus dalykus pries
ju valia, todél buty gerai, jei koks kitas suauges zmogus galéty tave palai-
kyti. Pavyzdziui, jeigu tévams atsirasty haliucinacijy, jie jomis patikéty ir uz-
drausty tau matytis su draugais, tau reikéty kito suaugusiojo pagalbos, kuris
pasakyty tavo tévams, kad tau vis deélto reikia bendrauti su draugais. Jeigu
tau baty neramu dél mamos ar técio sveikatos ir nezinotum, ar reikia kviesti
greitgjg pagalbg, kitas suauges Zmogus galéty padeti apsispresti.



Ketvirta, gali bati, kad tavo tévai nemano, jog serga, nenori gydytis ar
net kalbétis apie problemas. Jeigu skaitant Sig knygele tau kilo minciy,
kad tévai gali sirgti, dabar gali jaustis sumiSes ir sutrikes. Parodyk Sig
knygele kokiam nors pazjstamam suaugusiajam ir pasakyk, kad tai aktu-
alu josy Seimai.

Su kuo pasikalbéti

Pagalvok pats arba pasitark su tévais, kuo dar ne i§ Seimos nariy baty
galima pasitikéti. Tai gali bati giminaitis, kaimynas, tavo draugo tévai,
treneris, jei lankai kokj barelj, Zmogus i$ baznycios arba kokios nors
organizacijos atstovas — bet kas, kuo pasitiki. Ir nepamirsk, kad tu gali
Siais Zmonémis pasikliauti.

Tu taip pat gali pasikalbéti su specialistais: savo gydytoju, psichologu,

socialiniu darbuotoju, slaugytoja mokykloje. Neatidéliok, jeigu kas nors
kelia tau nerima.
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Kaip man pradéti kalbéti su mama ar téciu?

Pokalbiui pradéti gali pakakti vienos paprastos frazés, kurig mama ar tétis
iSgirs, o véliau jus galésite testi pokalbj. Pasakyk, kas kelia tau nerimg
arba apie kg nuolat galvoji, pavyzdziui: ,Mama, tu daugiau nebesiSypsai“
arba ,Téti, kodél tu geri vaistus?* Pradek pokalbj tuomet, kai aplinka Sei-
moje bus pakankamai gera. Netinkamas laikas pokalbiui, kai kas nors i$
jusy esate supykes.




Gali paprasyti mamos, técio ar kito suaugusio Zmogaus paskaityti Sig
knygele. Parodyk tas vietas, kuriose raSoma apie tai, apie kg norétum
pasikalbéti. Taip pat gali papradyti kartu nueiti j tg vieta, kur gydosi
tévai. Ten galétum aptarti sunkumus, su kuriais tenka susidurti, pa-
klausti apie ligos simptomus, apsvarstyti visus kitus klausimus, kurie
tau atrodo svarbus.

Ko gero, jus i$ karto neiSmoksite kalbétis vienas su kitu. Tai tarsi
momenty, kuriuos praleidziate kartu, vérinys — kartais mazy, kartais
dideliy. Kaip perly vérinys. Jeigu kuriuo nors metu kas nors klostosi
blogai, tai batinai pasikeis rytoj ar kurig kitg dieng. Jeigu vienas perlas
bus prarastas, tu gali jverti kitg. Gyvenimo krepS8ys yra pilnas perly ir jie
yra visokiausiy spalvy.
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PABAIGOS ZODIS

Sis leidinukas skirtas atsakyti j daZniausius keblius klausimus, su
kuriais gali susidurti vaikai ir jauni Zmones. Mes tikimés, kad tai padés
jiems suvokti situacija, susiklos€iusig namuose, suprasti savo paciy
painius jausmus. Knygele taip pat skirta tévams ir skatina pasikalbéti.

Viena i$ priezas€iy, kodél §i knygelé buvo parasyta, yra ta, kad daug
vaiky ir jauny Zmoniy, bandanciy jveikti savo baimes ir nerimg, jauciasi
vienisi. Jeigu esi vieniSas ir nepasidalini savo jausmais ir potyriais, daz-
nai atrodo, kad niekas daugiau tokiy problemy neturi. Bet tu esi vienas
i daugelio. Daug vaiky ir jauny Zmoniy aplink tave atsiduria panaSiose
situacijose, tik apie tai tu nezinai. Jus galite padéti vieni kitiems, pasi-
dalindami iSgyvenimais. PraktiSkai visos $eimos turi jvairiausiy proble-
my. Tai yra gyvenimo dalis. Neapleisk savo svajoniy ir svarbiy dalyky.
Visas gyvenimas prieSais tave. C e
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PASKAMBINK !

Jei nezinai, kas galéty su tavimi pasikalbéti, jeigu tau reikia pagalbos ar
patarimo, paskambink j Vaiky linijg nemokamu telefonu 116111 (dirba
kasdien nuo 11 iki 21 val.) arba j Jaunimo linijg nemokamu telefonu

8 800 28888 (visg parg). Taip pat gali parasyti laiSkg ir informacijos
ieSkoti interneto svetainése www.vaikulinija.lt arba www.jaunimolinija.lt
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Aciu

Kai raSiau Sig knygg, gavau daug naudingy patarimy i tévy, turinciy
psichikos sveikatos problemuy, ir vaiky, kuriy tévai turi psichikos sveika-
tos sutrikimy. Labai jiems dékoju.

Si knygelé yra pirmoiji tokio pobtdzio. Baty labai gerai iSgirsti, kg apie
ja galvojate. Ar ji naudinga? Gal manote, kad kas nors liko neaptarta?
Ar jums patiko paveiksliukai?

Jeigu norétumeéte kg nors pakomentuoti ar pasialyti, raSykite adresu
info@vpsc.It
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