KAIP ATPAZINTI VALGYMO SUTRIKIMUS?

Paauglysté — pokyCiy metas. Brestant kinta ne tik klnas, bet ir poZilris j save, savo
individualuma. Stengiamasi pritapti prie bendraamziy, socialiai suformuoty iSvaizdos stereotipy bei
madingy aprangos, elgesio, gyvenimo budo standarty. NeZinodami kaip susitvarkyti su emociniais

sunkumais, paaugliai neretai savo iSgyvenimus perkelia j mitybos ir svorio kontrole.
Kada verta sunerimti?

PAAUGLIO ELGESYS:
e ISsakomas ar parodomas nepasitenkinimas savo kinu/ svoriu.
e Savivertés siejimas su svoriu/ figira: , Sulieknésiu — susirasiu draugy”.
e ReikSmingi svorio pokyciai (tiek kritimas, tiek padidéjimas).
e Diety laikymasis ir kalbos apie jas.
e DazZni neracionallis komentarai apie tariamg ,,storuma”.
e Nuolatinis alkio neigimas, slépimas kg ir kada valgé.

e Nuolatinis laisvy drabuziy dévéjimas.

e Atsiribojimas nuo bendraamziy, izoliavimasis.

o Nevalgoma kartu su Seima, atsisakoma eiti su draugais j kavine.

e Maistas stumdomas lekstéje, pjaustomas mazais gabaléliais, nevalgomas.

e Perdétai intensyvus sportavimas, nepaisant oro salygy, nuovargio, ligos, suzeidimy.

e ChaotiSkas valgymas, kai ilgg laika valgoma maziau, o véliau nuolat uzkandZiaujama arba

suvalgomas didelis maisto kiekis vienu kartu.

PAAUGLIO SAVIJAUTA:
e Susirdpinimas maistu, jautrumas valgymo temomis.
e Pavalgius iSgyvenami gédos, kaltés, nusivylimo jausmai. \"?i‘
e Po piety ar vakarienés jauciamas stresas, pyktis, jtampa.

e Paauglys daznai atrodo lildnas, neramus arba piktas, suirzes.

e DazZni nuotaiky svyravimai.
e Galvos svaigimas/ skausmas, silpnumas, nuovargis, miego problemos, pykinimas.

e Sunkumai susikaupti ir iSlaikyti démesj pamoky metu.



KAIP GALIME PADETI?

v" Venkite komentary apie kiing, iSvaizdos poky¢ius.

v’ Skatinkite uZsiimti mégstama veikla.

v Padékite suprasti kokius jausmus slepia kalbos apie kiing.

v Sustabdykite paauglio savikritika, neigiamus komentarus apie savo an

v Bukite pavyzdziu, kaip reikia rapintis savo kanu (reguliari sveika mityba, pakankamas miego
kiekis, reguliarus judéjimas).

v Skatinkite teigiamg poziirj j kiing, priminkite, kad tai ne tik iore, bet ir sugebéjimai.

v' Padékite paaugliui spresti gyvenimiskus sunkumus su kuriais jis susiduria.

v" Ugdykite kritinj mastyma. Skatinkite racionaliai vertinti socialinéje erdvéje matoma
informacija, jg naudoti bendravimui, o ne galimybe variytis dél pasiekimy ir standarty.

v' Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu dél to, koks jis yra, ka gali, kuo domisi, o ne

uz tai, kaip atrodo ar kg pasiekia.

Nemokama psichologiné pagalba

K‘c"_"‘;l_ O"Q. )
klausimams apie vaiky elges;j ir savijauta: '/!Jl | "\u ,| H Hi] IHJLf

TEVY LINIJA 8 800 900 12 86 090012

Daugiau informacijos apie emocine sveikata:
www.pagalbasau.lt

pagalba

EMOCINES SVEIKATOS LINK

Parengé A. Serksnaité, visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje,
Siauliy miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, Varpo g. 9, Siauliai

Tel nr.:+37067684263

aiste.serksnaite@sveikatos-biuras.It



http://www.pagalbasau.lt/
mailto:aiste.serksnaite@sveikatos-biuras.lt

