SpaliolO diena -

Pasauliné psichikos sveikatos diena

2019 m. Pasaulinés psichikos sveikatos organizacijos tema-
»Savizudybiu prevencija ir psichikos sveikatos stiprinimas “
Ne tik Lietuva patiria didelj iSSuki Sioje srityje

Siek tiek realiu, bauginanéiy faktu:

Kas penktas vaikas Siais laikais turi psichikos sveikatos problemu: démesio
deficito sindromas, nerimo, elgesio - emociju sutrikimai, vaiky ir paaugliuy
depresijos atvejai.

Savizudybiy skaicius10-14 amziaus vaiky tarpe iSplito bauginanciai Zenkliai.

Ne, skaiciai didéja ne deél to, kad patobuléjo ligy ir sutrikimu diagnostika.
Ne, vaikai tokiais negimsta.
Ne, tai ko gero ne tik mokyklos ir ne sistemos kalté.

Kad ir kaip skaudu mums butu pripazinti, daugeliu atveju butent mes, tévai,
turime patys ateiti savo vaikams i pagalbg.

Siuolaikiniai vaikai prarado sveikos vaikystés pagrindus, tokius kaip:

e EmocisSkai pasiekiami tévai (seneliai);
e Aiskiai nubréztos ribos ir aukléjimas;
o Pareigos;
e Subalansuotas maitinimasis ir pakankamas miegas;
e Judrumas ir grynas oras;
e Kurybiski zaidimai, bendravimas, laisvalaikis.

Vietoje to vaikai gavo:

e Amzinai uzimtus tévus;
e Lepinancius ir viska leidzianc¢ius tévus;
e Jausma, kad jiems, vaikams, visi skolingi;
e Nesubalansuota maista ir miego deficita;
e Sédima gyvenimo buda.
e Nesibaigianti stimuliavima, technologines pramogas, ZaibiSka pasitenkinimag...

Uz tokia vaikyste vaikai moka prarasta emocine gerove.



Na o dabar verskime Sviesuji puslapi ©O:

Kiny patarle:
»Geriausias metas pasodinti medj buvo pries 20 metuy.

Antras geriausias metas — dabar”.

Jei norime, kad vaikai uzaugty laimingais ir sveikais,

reikia sugrizti prie pagrinduy.

Ka galime padaryti mes, suauge - tévai, seneliai, ugdytojai?

o Iveskite apribojimus ir atminkite, kad esate vaikui tévas/mama, o ne
draugas;

e Aprupinkite vaika viskuo, kas butina, o ne tuo, ko jam norisi. Nebijokite
sakyti ,ne“, jeigu norai skiriasi nuo poreikiu;

e Sveikai maitinkite;

o Praleiskite bent valandg gamtoje, tyrame ore;

e Kasdien renkite Seimynines vakarienes be jokiy televizoriu, telefonu ir
planSeciu;

o Zaiskite stalo zaidimus;

e Kasdien duokite vaikui kokio nors darbo (délioti skalbinius, tvarkytis zaislus,
padengti stalg ir t.t.);

e Guldykite vaika miegoti vienu ir tuo paciu laiku, neleiskite pasiimti i lova
telefono ar plansSetés;

e Mokykite atsakingumo ir savarankiSkumo. Nereikia saugoti vaiky nuo
smulkiu nesékmiu, tai iSmokys juos iveikti gyvenimo klittis;

e Nelupkite banano zievés 5 metu vaikui. Mokykite visa tai daryti
savarankiskai. ISmokykite kantrybés ir suteikite galimybe turéti laisvo laiko,
kad panuobodziauty ir pademonstruoty savo kuryba, iSradinguma;

e Neapsupkite vaiko nesiliaujanciomis pramogomis;

e NekaiSiokite televizoriaus ar telefono kaip vaisto nuo nuobodulio;

e Neskatinkite naudoti iSmaniuju valgant, automobilyje, kavinéje,
parduotuvéje. Tegu vaiko smegenys mokosi savarankiSkai iSsklaidyti
yhuoboduli“;

« Bukite emociskai pasiekiami, iSmokykite socialiniu igudziu;

e Nenutraukite pokalbio su vaiku, jei suskambo telefonas;

o ISmokykite susitvarkyti su pykciu ir susierzinimu;

« ISmokykite sveikintis, nusileisti, dalintis, uzjausti, elgtis prie stalo ir
pokalbio metu;

o ISlaikykite emocinius rySius: Sypsokités, buciuokite, kutenkite vaika,
skaitykite jam, Sokite, Sokinékite ir Sliauziokite kartu su juo.

Mums reikia pakeisti savo elgesi, kitaip sulauksime iStisos kartos, vartojancios
antidepresantus. Dar ne vélu, taciau laiko mazéja...

Naudotasi medziaga, publikuota www.vaikodiena.lt



