L,KAIP ATPAZINTI SAVO EMOCIJAS, PROBLEMAS IR

KA SU JOMIS DARYTI*

Psichologé — psichoterapeuté Edita Tikné



SIEK TIEK STATISTIKOS
ARBA
KODEL TAI SVARBU

Pasaulyje vienas is septyniy 10—19 mety amziaus vaiky patiria psichikos
sutrikimy, o tai sudaro 13 % visy Sios amziaus grupés ligy.

Depresija, nerimas ir elgesio sutrikimai yra vienos is pagrindiniy
paaugliy ligy ir negalios priezasciy (dél diagnozavimo sunkumy maziau
diagnozuojami, bet ne maziau paplite yra ADHD ir Ribinis asmenybés
sutrikimai).

Savizudybés yra ketvirta pagrindiné mirties priezastis tarp 1529 mety
amziaus zmoniuy.

Nesprendimo psichikos sveikatos sutrikimy pasekmés pereina j
pilnametyste, pablogina fizineg ir psichine sveikatg ir riboja galimybes
gyventi visavertj suaugusiyjy gyvenima.




PROBLEMA

|. Sutrikimas yra, taCiau simptomai neatpazjstami ir nesikreipiama
pagalbos.

2. Sutrikimo néra, zmogus pats sau diagnozuoja liga.

SVARBU - liga gali diagnozuoti TIK gydytojas - psichiatras.




DEPRESIJA

Depresijos paplitimas:

Depresija serga net 14 proc. 15-18 m. amziaus paaugliy, is jy 3—
8 proc. — sunkia depresija.

Paauglystés laikotarpiu mergaités serga depresija 2 Kkartus
dazniau nei berniukal.

Depresija paauglystéje taip pat yra siejama su padidéjusia
savizudiSko elgesio rizika. Savizudybés yra treCia pagal
daznumg mirties priezastis tarp 10 — 24 mety jaunuoliy ir
mazdaug 7 procentai sergancCiyjy depresija paaugliy meégina
nusizudyti.




POZYMIAI

Pablogéjusi nuotaika, pasireiskianti kasdien didziaja dienos dalj

Sumazéje interesai ir pasitenkinimas, prarandamas susidoméjimas — tai, kas
anksciau kélé malonuma ir pasitenkinima, nebesukelia Siy jausmy

Sumazeéjusi energija, padidéjes nuovargis, mazas aktyvumas

Sunku susikaupti, atlikti uzduotis, skundziamasi pablogéjusia atmintimi, pastebima
paveluota reakcija pokalbiy metu, Iéta kalbésena

Sumazeéjusi saviverte ir pasitikéjimas savimi.
Perdétas kaltés jausmas, savigrauza.
Pesimizmas dél ateities

Sutrikes miegas. DazZniausiai — nemia, bet taip pat gali biti perdétas mieguistumas,
reikéty atkreipti démesj j ankstyvus prabudimus, daznai keliomis valandomis pries
jprasta prabudimo laika.

Pasikeites apetitas (sumazéjes ar padidéjes), tai gali sukelti kiino svorio pokycius.
Kartais visai prarandamas skonio jausmas.

Beprasmybés ir beviltiSkumo jausmas, mintys apie mirtj ir savizudybe.




Paauglystéje depresija gali pasireiksti netipiskais simptomais, tokiais kaip:

priestaraujantis elgesys;

mokymosi apleidimas ir/ar mokyklos nelankymas;
daznai besikeicianti ar pikta, o ne litdna nuotaika;
atsirandantis vengimas bendrauti ar uzsisklendimas;
padidéjes jautrumas nesékméms;

Gali pasireiksti fiziniai simptomai:

Silpnumas

Nemalonus su sirdies veikla susije pozymiai — daznas sirdies plakimas,
,stabciojimas*, skausmas Sirdies plote

Dusinimo jausmas

Galvos svaigimas, galvos skausmai

Pilvo, nugaros, galtiniy, sanariy skausmai

Virskinimo problemos (pykinimas, vémimas, viduriy uzkietéjimas,
viduriavimas, pilvo putimas)



INFORMACIJA

Depresijos testas https://depresijosiveikimas.lt/burnso-depresijos-skale/

Depresijos simptomai https://depresijosiveikimas.|t/depresija-
simptomai/



https://depresijosiveikimas.lt/burnso-depresijos-skale/
https://depresijosiveikimas.lt/depresija-simptomai/

NERIMAS

Nuolatos ar daznai be aiskios priezasties jauciamas stiprus nerimas.

Perdétas nerimas trukdo veiklai arba tam tikros situacijos tiesiog
,»paralyziuoja®.

Dél nerimo jsitempia raumenys ir (ar) atsiranda raumeny skausmai.
Dél nerimo labiau plaka sirdis, triksta oro, dreba rankos.

Vargina jkyrios, pasikartojancios mintys arba kyla noras kartoti tam tikrus
veiksmus, pavyzdziui, tikrinti, ar uzrakintos durys.

Jsitikinimas, kad sergate sunkiomis ligomis ir net po atlikty ligas paneigianciy
tyrimy nusiraminate tik trumpam.




JPRASTAS NERIMAS VS NERIMO SUTRIKIMAS

Iprastas nerimas
1. JGs Zinote, kas sukélé nerimo jausma
2. Trunka tik tiek, kiek tesiasi nerima sukelusi
situacija
3. Dél panasios situacijos dauguma zmoniy
taip pat jausty nerima

4. Nerimo lygis yra adekvatus situacijai ar
problemai

Nerimo sutrikimas

1. Nerimo jausmas kyla netikétai ir be jokios
priezasties

2. Nezinote, kas sukélé nerimo jausma

3. Nerimas gali biiti visai nepragrjstas,
pavyzdziui, d¢l situacijos, kuri dar nejvyko
arba nickada nejvyks

4. PanaSioje situacijoje atsidire Zmones
nejausty didelio nerimo

5. Nerimas gali trukti ilgg laika, net jau
iSsprendus situacijg ar problema

6. Jausmas, kad nerimo nejmanoma
sukontroliuoti

7. Imama vengti tam tikry situacijy, norint
1Svengti nerimo



PAZIUREKIME PAGAL VITOS ATVEJ],
KOKIE BRUOZAI BUDINGI RIBINIAM
ASMENYBES SUTRIKIMUI

Didziulés pastangos iSvengti realaus ar jsivaizduoto apleidimo. Vitai
atrode, kad jos vaikinas jg apleido, nes jis nepakankamai greitai sureagavo j
Jos dovang, tai paskatino jg issiskirti, ir tuomet ji pasijuto dar labiau apleista.
Vaikystéje |i turéjo sunkiy patirciy, Susijusiy su apleistumo jausmu.

Nestabilus ir intensyvus tarpasmeniniu santykiy modelis, kuriam
buadingas svyravimas tarp idealizavimo ir nuvertinimo krastutinumy. Kali
Vita susipazino su Alanu, ji is karto jsimyléjo Ir noréjo SU juo kalbétis
kiekvienq dienq, taciau issiskyré jau vadindama jj ,,velniu®, kadangi jis
nepakankamai greitai reagavo j jos zinutes apie dovang, kurig ji paliko ant jo
slenkscio. Panasios patirties ji turéjo ir su trimis ankstesniais vaikinais.

Tapatumo sutrikimas: nestabilus saves vaizdas ar saves pajautimas. Vita
turéjo sunkumy susirasti ir islaikyti draugus, ji buvo linkusi keists ir
prisitaikyti prie Zmoniy, su kuriais ji mego leisti laikg, 0 JOoS poziuris ir
vertybés keisdavosi, kad atitikty jy poziurius ir vertybes.




Impulsyvumas maziausiai dviejose srityse, kurios asmeniui zalingos (pavyzdziui,
iSlaidavimas, seksas, piktnaudziavimas narkotikais, neapgalvotas vairavimas, besaikis
valgymas). Kai nebidavo santykiuose, Vita ieskojo kito partnerio internete. Ji vairavo
neapdairiai, vagiliavo parduotuvese, jei viskas tapdavo ,, pernelyg nuobodu “.

Pasikartojantis savizudiSkas elgesys, bandymai ar grasinimai zudytis ar saves
Zalojimas. Vita rturéjo saves zalojimo istorijq. I pjaustési rankas ar kojas, kai
patirdavo stresq ar jautési vienisa. ISsiskyrusi Su Alanu, ji susipjausteé rankas.

Nuotaiky nestabilumas dél pastebimo emocinio reaktyvumo (pavyzdziui, intensyvi
litidna nuotaika, dirglumas ar nerimas, paprastai trunkantis kelias valandas ir tik retai
ilgiau nei kelias dienas). Kai ji nebidavo salia savo draugy, daznai likdavo lovoje ir
verkdavo arba griebési biady nusiraminti ir pajausti rysj, pavyzdziui ieskodavo
partnerio pazinciy svetainése.



— Nuolatinis tustumos jausmas. Vita daznai jautési viena, net tada, kai susitikinédavo
ar budavo suU svarbiais jai zmoneémis. Ji sakydavo. ,, AS jauciuosi viena pilname
zmoniy kambaryje “.

— Netinkamas, intensyvus pyktis ar sunkumai valdyti pyktj (pavyzdziui, daznas
temperamento demonstravimas, nuolatinis pyktis, pasikartojantis fizinis smurtas). Vita
turéjo daug intensyviy gincy ir fiziniy kovy su draugais, vaikinais, Seimos nariais ir
bendradarbiais.

— Laikinas, su stresu susijes paranojiSkas mastymas ar sunkis disociaciniai
simptomai (Paranoidinés mintys yra baimé, kad kiti nusiteike pries tave). Esant
dideliam stresui, Vita daznai jautési atitritkusi nuo savo kiino ir supancio pasaulio,
jautesi tarsi marionete, kurios virveles kazkas tampo.



ES!

KAIP GERIAU SUPRASTI
RIBINE ASMENYBE




ADHD (DEMESIO STOKOS IR
PADIDEJUSIO AKTYVUMO SUTRIKIMAS)

Yra iSskiriamos trys Sio sutrikimo rusys:
1. Hiperaktyvus;
2. Nedémesingas;

3. MiSrus.




NEDEMESINGUMO RUSIES ADHD
SIMPTOMAI

1. Sunku sutelkti déemes;j j tai, kas vyksta aplinkui. Pavyzdziui, gali bati
labai sunku sutelkti démesj klaséje, darbo susitikime ar net kalbantis su
draugais;

2. Lengva issiblaskyti bei sunku uzbaigti pradetg darbg;
3. Jautrus reagavimas | kritikg bei jausmas lyg nesistengtuméte;

4. Sunku vykdyti uzduotis, kurios reikalauja psichologinés istvermeés bei
sunku bati organizuotiems;

5. Daznas daikty pametimas, nepaisant jy kainos, ar tai blty mobilusis
telefonas, ar pasas;

6. Sunku klausytis bei sutelkti démesj pokalbio metu, daznai galimas
nemandagus elgesys toks kaip zvalgymasis per langg ar zvilgCiojimas |
laikrodj;

7. Daznas uzsisvajojimas bei uzsidarymas ,savame pasaulyje”.




POZYMIAI, KURIE PASIREISKIA SERGANT
HIPERAKTYVIA ADHD FORMA:

1. Noras visada judeti;

2. Sunku nusédéti kédeje, net ir tokiose vietose, kur ramiai sédéti yra
bdtina, pavyzdziui klaséje ar Iéktuve;

3. Svytavimas kojomis ar lingavimas sédint;

4. Sunku iSbati ramiai vienoje vietoje. Pvz. vaikai dazniausiai pradeda
bégioti bei laipioti. Suauge atranda potraukj ekstremalioms sporto
Sakoms;

5. Itin sunku laukti (pvz. net ir parduotuvés eiléje ar jstrigus masiny
kamstyje);

6. |sitraukimas nekviestam | kity zmoniy pokalbius ar zaidimus ar
pertraukinéjimas kalbant kitam zmogui;

7. Duoti atsakyma pilnai neisklausius klausimy bei uzbaigti kity zmoniy
sakinius;

8. Priimti neapgalvotus sprendimus nepagalvojant apie pasekmes, net
jei tai gali sukelti fizinj skausma;

9. Uzduotys atliekamos greitai, darant daug klaidy, nes jau€iamasi daug
geriau uzduotis atliekant greitai negu Iétai ir sistemingai.




PAPILDOMI ADHD POZYMIAI

Stiprus atidéliojimas

Sunku laiku atlikti darbo projektus bei uzduotis. Atidéliojimas iki ekstremalaus
laipsnio — toks, kad dél artéjancio termino paskutine akimirka reikia viska
padaryti “per naktj” — yra jprastas pozymis turintiems ADHD.

Prastas laiko pojutis

Sunku numatyti, kiek laiko uztruks, todél jie daznai véluoja, planuodami savo savo
laika neatkreipia démesio j detales, tokias kaip transporto kamstis, kavos
sustojimas ar kt.

Sunku atsispirti impulsams

Suvalgo visus saldainius, kurie skirti kitoms progoms, komentuoja zitrédami
filmus, sunku taupyti pinigus




INFORMACIJA

[Ssamus straipsnis apie ADHD
https://www.klaipedosppt.lt/images/Skaitykla/Metodine_medziaga/Démesio%2
0ir%20aktyvumo%20sutrikimas.pdf

Fcb puslapis ,,ADHD Lietuva“

Video interviu https://www.lrt.lt/mediateka/irasas/2000302394/zvelk-qgiliau-
adhd-turinti-zemyna-perki-vaistus-nuo-impulsyvumo-priepuoliu-o-vaistininke-
ziuri-kaip-i-
narkomane?fbclid=IwAR3VHGYmbmthUcOl1laVh77z0FH1Et8JuaSR7131F1Ix
eJ96FgSVDR177XCUs

Lietuviskas puslapis apie ADHD https://adhdpersona.lt



https://www.klaipedosppt.lt/images/Skaitykla/Metodine_medziaga/Dėmesio ir aktyvumo sutrikimas.pdf
https://www.lrt.lt/mediateka/irasas/2000302394/zvelk-giliau-adhd-turinti-zemyna-perki-vaistus-nuo-impulsyvumo-priepuoliu-o-vaistininke-ziuri-kaip-i-narkomane?fbclid=IwAR3VHGYmbmthUcO1aVh77z0FH1Et8Jua5R7131F1lxeJ96FgSvDR177XCUs
https://adhdpersona.lt/

PAGALBA

Nemokama
Mokyklos psichologas
Pedagoginé — psichologin¢ tarnyba
Psichikos sveikatos centrai
Bendruomeniniai Seimy namai

Visuomeneés sveikatos biuras

Mokama
Privatiis psichologai

Online konsultavimas (Pasikalbék, Hedepy, GoTherapy ir pan.)




