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KAIP GALIU PADETI SAVO VAIKAMS?

Psichologiniy problemu turintys tévai
daznai nerimauja del savo vaiky. Buti tévu ar
motina gali biiti daug sunkiau nei anksciau, kai
jie nesirgo. Sie tévai gali bati pavarge ir
nekantriis. Tévus gali jaudinti tai, kaip vaikai
mato ju liga ir kaip dél to jie jauciasi.

Tokioje situacijoje abu tévai gali stebéti
pokycius savo vaikuose — vaikams iSties gali
buti labai sunku. Kiekvienas vaikas gali elgtis
skirtingai: biiti tylus, neramus, suirzes ar gali
per daug nerimauti, neruoSti namy darby,
nutraukti visus rySius ir tiesiog sédéti namuose.
Mazas vaikas gali tapti labai prisiriSgs prie
tevy, o paaugliai, prieSingai, daZniausiai visa
laika praleidZia su kuo nors kitu. Néra keista,
jel tévai jautysi beviltiSkai ir bejégiskai. Vaiky
problemos daugumai tévy yra didziausias
ripestis ir baime.

Bet ne visiems vaikams atsiranda
vienokiy ar kitokiy problemy, kaip ir ne visy
vaiky problemos veda psichikos sutrikimo link.
Vaikas gali uzaugti ir gyventi visiskai normaly
gyvenima net tada, kai vienas i§ tévy turéjo
psichikos sveikatos problemy. Kiekvieno vaiko
ir kiekvienos Seimos gyvenime pasitaiko
sunkumy — ta reikia tiesiog iSmokti priimti.
Svarbiausia yra tai, kaip su Siais sunkumais
gyventi bei kaip juos spresti. Tad Sio straipsnio
tikslas — suteikti informacija apie tai, kaip tévai
gali padéti savo vaikams.

Siame  straipsnyje kalbama  apie
psichikos ligas, biisenas, problemas ir
sunkumus, o pateikiamos mintys gali tikti
Ivairiausioms Seimoms, nes ,,vaikais* vadinami
visi nepilnameciai, iskaitant ir paauglius.

K3 vaikas iSgyvena, kai tévai turi
psichikos sveikatos problemy?
Tévai, turintys psichikos sveikatos

problemy, iSgyvena aibg emociniy reakcijy, turi
tvairiy minciy bei labai jvairiai elgiasi priklau-

somai nuo biisenos. Tai gali pasireiksti gestais,

iSraiSkomis, mintyse ir kalboje, Sypsenuy
trikumu bei tuo, kas daroma. Tai gali vykti
namuose, jei vaikai juos suvokia kaip

gluminancius ar net bauginancius.

Tévas ar motina ne visada paaiSkina
vaikui apie savo sunkumus, nes vyrauja
nuomoné, kad kalb¢jimas apie tokius dalykus
tik dar labiau privers vaikus nerimauti. Visgi,
vaikai bet kuriuo atveju kuria savo
paaiskinimus nepaaiSkintiems reiskiniams ir, jei
jiems nesuteikiama teisinga informacija, jie
linke pasidaryti klaidingas iSvadas. Vaikai gali
manyti, kad té¢io ar mamos kliedesiai —
realybé. Pavyzdziui, jei klinikine depresija
serganti mama yra pavargusi, abejinga,
apatiSka, tai gali buti aiSkinama kaip
nesirlipinimas: pavyzdziui, mano sutuokting
manimi nebesidomi, mano mama nenori su
manimi biiti, té€¢iui a§ nepatinku.

Vaikai ima ieSkoti priezasCiy, daz-
niausiai — kaltindami save. Ar mano mama
liidna, nes a$ nepadariau to, ko ji prasé? Jei as
buciau kitoks, mano mama bty tokia, kaip ir
anksCiau. Ar a$ kazka ne taip padariau, jog
mano tetis sako tokius keistus dalykus? Mama
visa nakti né¢jo miegoti — turbiit tod¢l, kad maté
mano blogus paZymius. AS esu toks blogas,
todél mano tétis saké, kad nenori net gyventi...
Kadangi vaikai kaltina save, jie ima galvoti
apie save kaip apie blogus Zmones ir uzsikrauna
sau didziulg kaltes nasta. Vaikams lengviau, jei
jie zino, kas i§ tiesu vyksta, su kuo i§ tikryju
susijusios Sios problemos.

Klausimai, kuriuos dazniausiai
uzduoda tévai

Ar mano vaikai ateityje taip pat susirgs?

Psichikos ligas sukelia daugybé prie-
zasCiy. Neimanoma nuspéti, kas susirgs
psichikos liga, o kas ne. Genai, psichikos ypa-



tumai, gyvenime patirti jvykiai, dabartiniai
santykiai bei kasdienés situacijos — visa tai yra
itaka darantys veiksniai. Jei Seimoje keliose
kartose buvo psichikos sutrikimy, tai rodo apie
genetinj polinkj reaguoti | sudétingas gyvenimo
situacijas tam tikru biidu. Bet net Sioje
situacijoje liga sukelia veiksniy rinkinys. Ar
vaikas turés polinkj susirgti psichikos ligomis
kaip ir jo tévai? Niekada. Jau vien tai reiSkia,
kad vaiko situacija kitokia.

Jei Seimoje yra polinkis sirgti psichikos
liga, verta pastoviai sekti ta nurodancias vaiko
elgesio reakcijas. Jei daug Seimos nariy serga
klinikine depresija ir vaikas 1 sunkumus
reaguoja atsiribodamas ir melancholiskai, ji
reikéty paskatinti kalbéti apie sunkumus, siekti
biti su kitais Zmonémis, kai iSkyla problemuy.
Tai gali padéti tévams pastebéti vaiko
problemas ankstyvoje stadijoje, kad galéty kuo
anksciau siekti pagalbos.

Ar mano vaikui reikia specialisty pagalbos?

Jei tévams atrodo, kad keiciasi vaiko
asmenybé, pagalbos bitina  kreiptis |
specialistus.  Vaikas gali buti pastoviai
nusimings, iS$sigandgs, susierzings ar blogai
besielgiantis, atsiskyrgs, nesidomintis mokykla
ar pastoviai neblinantis namuose. Vaikas gali
keistai elgtis, laikytis tam tikry ritualy ar turéti
keisty minciy. Tévai pagalba gali gauti
poliklinikoje, Seimos konsultavimo klinikoje,
psichikos sveikatos centre, gali konsultuotis su
psichikos sveikatos specialistu. Jiems gali
prireikti konsultacijos apie riipinimasi vaikais ir
aukléjima, kadangi yra nelengva biti tokiy
vaiky tévais.

Jei jusy baime, kad vaikas susirgs
psichikos liga yra tokia didel¢, kad pastoviai ji
stebite, reikety, kad vaika ivertinty specialistas.
Vaikui yra sunku biti pastoviai stebimam, tai
gali ji priversti jaustis labai nesaugiai, net jei
viskas yra gerai.

Kartais kreiptis i specialistus pagalbos
reikia nedelsiant, ypa¢ jei vaikas grasina
susizaloti, kalba apie savizudybe arba grasina ta
padaryti, jei tai, ka jis sako, pieSia ar kalba, yra
apie mirti, jei jis elgiasi rizikingai, pavyzdziui,

gatvéje. Kartais toks elgesys gali atrodyti kaip
paprasCiausias démesio siekimas, bet tai
visiSkai nekeicia situacijos. Juk jis nepa-
liktuméte savo vaiko svyruoti ant stogo krasto
ar vaikscioti plonu ledu, net jei jis ta daryty
tiesiog sieckdamas démesio.

Ar as sugadinau vaikui gyvenimq?

Vienas skaudziausiy dalyky tévams yra
suvokimas, kad apsunkino savo vaiko
gyvenima. Kaltés jausmas bei sazinés
grauzimas gali biti tokie dideli, kad yra sunku
juos pakelti. Netgi tuomet, jei jlisy Seima,
vaikai iSgyvena sunky laikotarpi, atsiminkite,
kad tai néra jusuy kalté.

Jus nesate kaltas dél savo biuisenos. Taip
pat, kaip ir infarkta patyrgs ar karSciuojantis
zmogus néra kaltas dél savosios. Niekas
nekaltina infarkta patyrusio zmogaus, kad jis
per daug laiko praleidzia ligoninéje ar lovoje,
negalédamas pasirlipinti buitimi ar nueiti | tévy
susirinkima mokykloje. Tada kodé¢l psichikos
liga sergantis zmogus turéty jausti kaltg dél
savo ligos? Todé¢l, kad vis dar vyrauja placiai
paplites isitikinimas, kad pats zmogus sukelia
visas psichikos sveikatos problemas, o jos tik
irodo, kad pacientas — blogas zmogus. Tai
klaidingas isitikinimas, bet ji i§sklaidyti sunku.

Kitas svarbus faktas yra tai, kad vaikai
gali augti pakankamai sveiki net ir tada, kai
vienas 1§ tévy serga psichikos liga. Ne viskas
prarasta net tada, kai vaikui ima pasireiksti
psichikos ligos simptomai. Net ir tokiais
atvejais zinoma daug s¢kmingy gydymo bidy.
Be to, juk ir normaliame gyvenime biina
sunkumy. Problemy aptarimas ir sprendimas
kartu su kitais Zmonémis skatina vaiko raida bei
véliau ugdo itin reikalingus gyvenimo igiidZius.

Ar galima kaltinti vaikus dél jy
tévy problemy?

Beveik visi vaikai ir kai kurie tévai
galvoja, kad vaikai kalti dél tévu psichikos
sveikatos problemy. Kodé¢l? Todél, kad vaikai
gali biiti labai reiklds, ir todél, kad tévams
pasireiskiantys ligos simptomai neiSvengiamai
persipina su vaiky - tévy santykiais.



PavyzdZiui, psichikos liga sergantys as-
menys daznai buna suirzg. Toki Zmoguy gali
isiutinti menkiausia klidtis. O juk vaikai visa
laika kazka ne taip daro: iSpila piena, palieka
batus vidury prieSkambario, neklauso prasomi
ka nors padaryti, gauna pastaby mokykloje ir
pan. Tévai gali prarasti savitvarda ir sukelti
siaubinga scena arba pulti i asaras ir uzsidaryti
miegamajame. Tiek vaikai, tiek ir tévai galvoja,
kad vaikas kaltas ir priverté tévus blogai jaustis.
Net jei vaikas tikrai iSpylé piena, perdéta tévy
reakcija kilo dél tévo ar motinos psichikos
ligos, o ne dél vaiko kaltes.

O kas, jeigu vaikas turi tokiy dideliu
problemy, kad tévai nebegali su tuo
susitvarkyti? Miego sunkumai kudikystéje,
psichikos sutrikimai vaikystéje, narkotiky ir
alkoholio vartojimas paauglystéje? Bet jeigu
vaikas suserga rimta psichikos liga, su kuria
tévai nesugeba susidoroti, ar tada tévai gali
kaltinti vaika? Zinoma, kad ne.

Tai ka daryti? Visy pirma, reikia
atpazinti, kada jlsu paties simptomai jau
pasireiSkia santykiuose su kitais Zmonémis. Jei
jus linkes i susierzinima, paaisSkinkite savo
vaikui, kad kartais prarandate kantrybg, net jei
pats to nenorite. Kai pastebésite save isisiau-
t¢janti, nueikite pas savo vaika po to, kai
susierzinimas praeis ir priminkite jam, apie ka
buvote kalbgje: ,,Ir vél taip nutiko, atsiprasau,
tai néra tavo kalte®.

Kq daryti, jei as nebegaliu susitvarkyti
buityje?

Kai prarandate stiprybg, dazniausiai
nebegalite ir nesijauciate gali tvarkytis buityje.
Tévas ar motina dél to gali ypatingai blogai
jaustis, kaltinti save. Vietoj savegs kaltinimo
geriau pasistenkite itraukti visa Seima i buities
darby atlikima. Juk S§i situacija né kiek
nesiskiria nuo tos, jei vienas 1§ tévuy,
pavyzdziui, susilauzyty koja. Svarbiausia —
atvirai kalbekités apie tai.

Kartais vaikas gali atlikti kai kuriuos
Seimos darbus, iskaitant ir riipinimasi
jaunesniais broliais ir seserimis. Taciau yra
svarbu apsvarstyti, ar tai néra vaikui per didelé
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atsakomybé, nes vaikas turi apleisti savo
pomégius, nesimatyti su draugais — to jam
buty per daug. Tokia situacija gali iSkreipti
broliy ir sesery santykius, ji neturéty testis
netgi tada, kai vaikas sako, kad pajégia su tuo
susitvarkyti. Net ir paaugliai negali iSmatuoti
savo paciy stiprybés bei ilgai besitgsiancios
situacijos padariniy.

Ar laiku atsigulate? Ar Jums sunku
atsikelti? Ar galite pasigaminti pusryCius ir
apsirengti Svariais riibais? Tai ne tik praktinés
detalés, bet ir pagrindiniai veiksniai tam, kad
vaikas biity saugus. Susitarkite, kaip kartu su
visa Seima dalinsités buities darbais, kad né
vienam $eimos nariui neatitekty neproporcingai
didelis darby kiekis. Jei Seima nepajégi pati
susitvarkyti, kreipkités i draugus, gimines,
socialinius darbuotojus. Prisiminkite, kad reikia
pripazinti ir jvertinti vaiky atlickamus darbus.

Ar vaikui bus suteikta globa?

Daugeli mety vaiky paémimas 1§ namy
buvo vienintele¢ psichikos liga sergantiems
tévams teikiama paslauga. Gerai, kad laikai
pasikeite.  Socialiniame darbe  démesys
kreipiamas 1 tai, kaip sustiprinti ir paremti
Seimg visais jmanomais budais. Tik retais
atvejais reikia ieskoti globéju vaikams,
pavyzdziui, jei vieniSas tévas ar motina yra
paguldomi 1 ligoning ir niekas kitas vaikais
negali pasiriipinti. Sios situacijos turi buti
numatytos kiek imanoma i§ anksto. Vaikams
lengviau, kai zino, jog globé¢jai pasirtipins jais
tuo atveju, kai patys tévai vaiky priziaréti
negalées.

Vaiky paémimas i§ Seimos reikalingas ir
tuomet, kai namuose jais visiSkai nesiriipinama,
kai prie§ juos smurtaujama, kai néra jokio kito
biido garantuoti vaikams ripesti ir sauguma.
Patirti smurta, gyventi grésmingomis salygomis
ir matyti, kaip Seimos nariai smurtauja vienas
pries kita — visa tai zaloty vaikus.

Kartais vienas 1§ tévy, sergantis
psichikos liga, gali imti piktintis vaiku, elgtis su
juo priesiskai, o kartais net Ziauriai. Tai ypac
zaloja vaika. Jei pats ta pripaZistate, nedelsiant
pasikonsultuokite su specialistais ar vaiko teisiu



apsaugos atstovais.

Tokiose situacijose socialines paslaugas
teikiancios institucijos ir organizacijos daznai
gali buti geri partneriai. Nelaukite, kol jusu
namai sugrius — susisiekite iSkart, kai tik
pradedate nerimauti dél savo vaiky ar savo kaip
tévo ar motinos vaidmens. Visada yra verta
pasikalbéti ir pagalvoti apie tai, kokia pagalba
Seima gali gauti. Priklausomai nuo jiisy
senitinijos, pagalba gali biiti ir ruoSa namuose,
ir Seimos konsultavimas, ir parama vaikams
mokykloje. Taip pat pasikalbékite ir su savo
draugais. Daugelis Zmoniy yra patyrg toki
nuovarg] ir iSsekima, tad gali jums pasiilyti
keleta patarimy ar prakting pagalba.

K3 gali daryti tévai?

Kai Seimai sunkus laikas, vaikams
reikia savo tévy démesio ir paramos. Bet
suaugusiyjy ir vaiky poreikiai neretai
prieStarauja vieni kitiems: vaikui reikia artumo,
kai suaugusiajam reikia privatumo. Be to, vaiko
poreikiai pasireiSkia tokiais budais, kurie gali
erzinti  tévus, pavyzdziui, vaikai tarsi
Hprilimpa“. Tokiu atveju, tévas ar motina
neretai reaguoja  pratrikdami: ,,Palik mane
ramyb¢je!”. Atstimimas ver€ia vaika jaustis
dar blogiau. Pabandykite sakyti: ,,AS noréciau
biiti su tavim, bet dabar a$ jauciuosi taip blogai,
kad, manau, man geriau pabiiti vienam.

Nustatyti Seimoje pagrindines taisykles
yra ypa¢ sunku tada, kai jaucCiate, kad esate
silpnas, ir riby nustatymas svyruoja tarp
abejingumo bei itin grieztos disciplinos. Jei
atmosfera namuose yra pastoviai irzli, nuolat
diskutuojama dél taisykliy, pasitarkite su
Seimos konsultantu. Pasikalbékite su draugais,
juk jie irgi gali duoti patarimuy.

Mazi dalykai daznai teikia dziaugsmo
vaikams.  Apkabinimas, padékojimas ar
draugiskas zodis gali padaryti labai daug.
Pasistenkite buti jautrus savo vaiky reakcijoms,
gerbkite jas. Mokyklinio amziaus vaikams ir
paaugliams prisilietimai ir apkabinimai gali
atrodyti per daug atgrasiis, tad tokiais atvejais
artuma bandykite rodyti kitais biidais, pavyz-

dziui, palikite ant stalo rastelj vaikui, kad rasty
ji tada, kai grizta i§ mokyklos, o jisy tuo
metu néra namuose.

Padékite vaikams suprasti
jusy problemas

PaZinkite save, jtraukite savo sutuoktinj:

e Pagalvokite apie savo simptomus, jei
reikia — suraSykite juos, kad ir kokie jie
buty: nuovargis, itarumas, iSsekimas,
apatija, baimés, nerisli kalba, ikyris
veiksmai.

e Jei tik jmanoma, jtraukite kita sutuoktini.
Tai itin svarbu jums, be to, jei tévai
veikia kartu, vaikai patiria didesni
saugumo jausma.

e Apsvarstykite, ar jis ir jasy sutuoktinis
remiate vienas kita auklédami vaikus. O
gal  kreipiate  vaikus  skirtingomis
kryptimis?

Pagalvokite, kq iSgyvena jiisy vaikas:

e Pagalvokite, kaip pasireiskia jiisy
simptomai, kai blnate su vaikais. Ar
lengvai supykstate? Ar verciate vaikus
stebéti jusuy ritualus? Ar be jokios
priezasties gasdinate ir ispéjate juos dél
kaimyny?

e Pagalvokite apie tai, kaip | tai reaguoja

jusy vaikai. Pavyzdziui, Rokas ima
métyti  daiktus,  Milda  uzsidaro
kambaryje, Lina ima nerimauti ir

perdétai bando padéti, Justas iSeina i$
namy ir negrizta visa vakara.

e Koks yra sunkiausias ir labiausiai vaikus
slegiantis ~ dalykas?  Apsvarstykite,
pavyzdziui, situacija, kurioje blogiausia
yra tai, kad jus lengvai supykstate, tada

baratés su sutuoktiniu, nesiklausote
vaikuy.
e Pasirinkite viena savo  problema,

pavyzdziui, kurig sunkiausia yra suprasti
vaikui, ar kita, su kuria atrodo
lengviausia susidoroti. Pamastykite, kaip
ja galite paaiskinti savo vaikui. Su kito-



mis problemomis susitvarkykite veliau.

e Pasakykite vaikams, kad jus gydotés.
Tai sustiprina ju saugumo jausma bei
pasitikéjima jumis. Vaikai neturi many-
ti, kad jusu gerove priklauso nuo ju.

e Pasisakykite vaikams apie visus vaistus,
kuriuos jiis geriate, nes jiems dél to gali
biti neramu, jie gali ne taip suprasti.

Kalbékiteés su vaikais:

e Qalite kalbétis su vaikais, kai kazka
darote kartu arba kai jie pieSia, zaidzia.
Galite pradéti pokalbi paskutiniuoju
incidentu, kuri sukeélé jiuisy problemos.

»lu tikriausiai pasteb¢jai, kad as
pasikeiCiau — a$ noréCiau apie tai
pasikalbéti. Pameni, kai vakar...“.

Paklauskite, kaip vaikas jautési del to,
ka jis galvojo.

o Diskusija visada pradékite iSklausydami
vaika. Duokite jam laiko kalbéti.
Nepertraukite jo sakydami, kad taip
visai nebuvo, kad buvo kitaip ir pan.
Uzduokite daugiau klausimy. Daznai
vaikai susikuria savo paciy
paaiskinimus, todél yra svarbu zinoti, ka
jie mano. Tai padés lengviau nuspresti,
ka jiems pasakyti.

o Kartais vaikai tiesiog tyli arba sako, kad
nieko nenori pasakyti. Jie gali bijoti,
kad ir vél privers jus pasijusti blogai.
Paklauskite, ar dél to jie nekalba. O
kartais vaikai tiesiog nori klausytis.
Taip pat vaikams galite duoti literatiiros,
kurioje parasyta apie jusy sunkumus
bitent taip, kad jie suprasty. Pradékite
kalbéti apie tai.

o Bikite atkakltis. Vienas pokalbis nieko
nepakeis, akligatvis viename pokalbyje
dar néra pabaiga. Jei Seimoje nesate
pratg kalbétis, visiems prireiks laiko to
1Smokti.

e Pokalbiai su vaikais daznai yra trumpi,
bet svarbiis. Palaipsniui, daugelio trum-
pu susitikimy ir pokalbiy déka, ju supra-
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timas apie situacija didés. Zinoma, svar-
bus ir ju amzius. Supratimas didé¢ja
sulig metais. Pabandykite psichikos
sveikatos problemas paversti dar viena
tema tarp kity temy. Bet tam tikrai
prireiks nemazai laiko.

Kalb¢jimosi su vaikais tikslas — padéti
jiems suprasti savo iSgyvenimus, savo tévus ir
tai, kas vyksta Seimoje. Tai sukuria rys$i tarp
jsy ir jusy vaiky, maZzina atstuma, kuri suktre
netikrumas ir klaidingas supratimas. Jums
nereikia savo vaikams pasakoti visko apie savo
sunkumus ir problemas. Vaikai neturi tapti savo
tevy ligos partneriais — tam yra suaugusieji.

Pasistenkite savo vaikams surasti
suaugusj drauga, neleiskite savo Seimai
buti izoliuotai

Svarbu, kad wvaikai turéty suaugusi
asmeni, su kuriuo jie gali pasikalbéti apie savo
Seima. Tai gali buti Seimos draugas, giminaitis
ar  specialistas, pavyzdziui, mokytojas,
mokyklos psichologas. Vaikui gali padéti kai
kurios nevyriausybinés organizacijos. Svarbu,
kad su jusy vaiku kasdien bendraujantys
zmones (mokytojai, auklétojai) zinoty apie
situacija jlisy namuose.

Zinoma, daZniausiai tévai nenori, kad
aplinkiniai aptarinéty jy Seimos reikalus. Sioje
situacijoje reikia pasverti ir palyginti Seimos
géda ir vaiko gerovg. Daznai gédos jausmas
visiSkai nereikalingas, jiis galite nustebti, kokie
supratingi gali biiti zmonés. Kartais vaikai apie
savo Seima pasikalba su draugu, draugo mama
ar savo mokytoja, net jei tévai neleido jiems

apie tai pasakoti. Vaikui gali reikéti
»iSsikrauti“.  Jei taip atsitiks, reaguokite
supratingai.

Remkite vaiko draugystes ir pomégius

Gyvenimas uz namy riby suteikia jiisy vaikui
laimés, lavina jo socialinius igidzius bei juos
sustiprina, kai situacija namuose tampa
sudétinga. Taciau, kai tévai turi problemuy,
vaikai neretai apleidZia savo pomégius. Taip
gali buti del keleto priezasCiy: vaikai tam
nebeturi energijos; jie susikoncentraveg ties
buities darbais; jie neiSdrista iSeiti i§ namy, nes
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bijo, kad motina ar tévas, pasilik¢ vieni namie,
sau kazka pasidarys; vaikai mano, kad
linksmintis jiems tiesiog negalima. Be to,
negaléjimas kalbétis apie Seimos reikalus
apsunkina bendravima su draugais.

Pasvarstykite, kaip galétuméte paremti
savo vaiko draugystes, pomégius, laisvalaikio
veikla. Kartais vaikams reikia tévy ,,leidimo*:
jus turite aiSkiai pasakyti vaikui, kad jis eity ir
linksmai praleisty laika, net jeigu jiis tuo metu
jauciatés blogai — juk yra kity Zmoniy, kurie
gali jumis pasirtpinti ir jums padéti. Jei vaikus
reikia kazkur nuvezti, o tai jums per sunku,
pagalvokite, kas galéty Sioje situacijoje
pagelbéti.

Gali buti, kad kartais jauciatés taip
blogai, kad nenorite, jog jiisu vaiko draugai pas
ji ateity. Pasikalbékite ir paaiSkinkite tai savo
vaikui. Pasakykite, kad Sis praSymas susijes su
tuo, kaip jus jauciatés, ir kad tai nereiskia, kad
jam negalima susitikti su draugais. Aptarkite,
kur, kada ir kaip jie galéty susitikti. Gal kartais
vaikas galéty parsivesti draugus namo tada, kai
jisy néra, o namie yra kitas suauggs zmogus?

Galvokite apie ateitj
Vienas i§ tévy, turintis psichikos proble-

my, dar néra Seimos pasaulio pabaiga, nors i§
pradziy ir gali taip atrodyti. IS daugelio
situaciju galima rasti iSeit], galima padéti jiisy
vaikams. | sunkumus galima Zzitréti kaip 1
vaiky socialiniai jgudziai, gebéjimas {isijausti,
atsakomybé¢, kirybiSkumas bei sugebéjimas
susidoroti su nelauktomis klititimis gali buti net
geresni nei ty vaiky, kurie auga aplinkoje,
kurioje néra sunkumy. Sunkumai, jei tik jie
tinkamai sprendziami, néra klititys pazangai.

Vadovas parengtas bendradarbiaujant su $iy organizacijy
tévais ir vaikais:

NATIONAL RESEARCH AND DEVELOPMENT
CENTRE FOR WELFARE AND HEALTH (STAKES)

NACIONALINES GEROVES IR SVEIKATOS TYRIMU
IR PLETROS CENTRAS (STAKES, Suomija)

FAMILY ASSOCIATION FOR MENTAL PATIENTS'
FAMILY MEMBERS

ASOCIACLIA SEIMU, GLOBOJANCIU SAVO
ARTIMUOSIUS, TURINCIUS PSICHIKOS SUTRIKIMU
(Suomija)

Verté LIETUVOS SUTRIKUSIOS PSICHIKOS ZMONIU GLOBOS
BENDRIJOS savanoriai




Tytti SOLANTAUS
Tytti.Solantaus@stakes.fi
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KAS DAROSI SU MANO TEVAIS?

Pratarmé

Daugelis  dalyky gali  pasikeisti
namuose, jei vienas ar abu tévai turi psichikos
sveikatos problemy. Galbiit tévai nebesusi-
tvarko su kasdieniniais darbais taip, kaip
anksciau. Jie gali tapti susinerving ar susierzing,
jie gali greitai supykti, Zodziais iskaudinti tave.
Arba jie gali jaustis ypatingai pavargg,
nusisaling nuo kity ir isitrauke { save. Tévai gali
bartis, keistai elgtis ir kalbeti. Nieko keisto, jei
vaikams nejauku, nes jie nezino, kas ¢ia vyksta
ir ka reikéty daryti.

Sis straipsnis aidkina, kas yra psichikos
sveikatos  problemos. Jame  pateikiami
atsakymai 1 daZniausiai vaiky uzduodamus
klausimus. Sis straipsnis  skirtas vyresnio
mokyklinio amziaus vaikams ir jauniems
zmonéms. Ji taip pat galima skaityti kartu su
tévais ar kitais suaugusiaisiais. Jei kazko, kas
Cia paraSyta, nesupranti — klausk tévy. Jei
vaikui maziau nei dvylika mety, Sis tekstas
visada turéty buti skaitomas kartu su tévais.

Siame straipsnyje aiSkumo ir
paprastumo d¢lei kalbama apie vaikus, nors §i
savoka taip pat apima jaunus Zmones.
Nesvarbu, kieck mums mety, savo tévams mes
visada esame vaikai.

Kas yra psichikos sveikatos problemos?

Mes visi esame kazkada sirgg. Kai
susergi, atsitinka taip, kad kazkokia tavo kiino
dalis nesusitvarko su savo uzduotimi. Kai
skauda gerkle, yra sunku ryti. Kai skauda
skrandj, jis nepriima maisto, stumia ji atgal.

Kai protas dirba gerai, mes galvojame,
jauciames ir elgiamés pakankamai protingai.
Kai susergame - misuy jausmai, mintys ir
elgesys gali keistis ar sutrikti.

Sutrike jausmai

Kai keiciasi emocinis zmogaus gyveni-

mas, vieni jausmai gali tapti daug stipresni uz
kitus. Zmonés gali tapti itin baikstis ir
iSsigandg, liidni ir nusiming arba lengvai
susierzinantys ir prieckabiis. Baik§¢iam zmogui
beveik viskas gali atrodyti baisu, nusiming
zmonés visur gali matyti tik neigiamus
dalykus. Kai zmonés yra irzlis, jie gali supykti
be jokios priezasties.

Medicinoje skirtingi sutrikimai turi
skirtingus pavadinimus. Jausmuy problemos
vadinamos emociniais sutrikimais, atskiri

sutrikimai vadinami pagal vyraujant] jausma.
Stai taip gavo savo pavadinimus baimés ir
nerimo sutrikimai bei depresija. Vienas i$ tokiy
sutrikimy — panikos sutrikimas. Zmonés,
ken¢iantys nuo panikos sutrikimy, patiria
baime, staigius nerimo priepuolius, kurie yra
tokie stipris, kad zmogus bijo, jog nesugebés ju
iveikti.

Sutrikes mqstymas ar elgesys

Kai normalus mastymas ar elgesys
sutrinka, zmogus gali tapti labai létas, be jégu,
gali net nustoti kalbéti. Arba, atvirksciai,
zmogus gali biiti itin aktyvus ar net kalbéti visa
laika. Medicinoje tokia biisena, kai zmogus
labai susijaudings, vadinama manija. Gali
sutrikti ir apetitas: zmonés be perstojo gali
valgyti arba iSvis nebevalgyti. Tada sakoma,
kad jie turi valgymo sutrikimy.

Kartais gali atsitikti, kad vienas
mastymo ar elgesio biidas visiSkai nustelbia
kitus. Tada zmonés jaucia vidini poreiki nuolat
kartoti vieng ir ta pati dalyka, pavyzdziui, jie
gali nuolat plautis rankas, tikrinti Sviesas ar
dury uZrakta. Aplinkiniai nemato jokios Siy
veiksmy prasmés. Sutrikes mastymas vercia
zmogy manyti, kad atsitiks kazkas labai blogo,
jei jis nepatikrins Sviesy. Tai labai slegia ir
sekina, kadangi Zmoneés negali nustoti to darg,
net jei labai to noréty. Tokios problemos
vadinamos obsesiniais-kompulsiniais sutriki-
mais.



Sutrikes mqstymas

Kai sutrinka mastymas, protas gali
sukurti stipriausias mintis ir patyrimus, kuriais
zmogus patiki. Pavyzdziui, zmogus gali galvoti,
kad kosmosas veikia jo mintis arba kad
kaimynai spinduliuoja. Zmogus gali matyti,
girdéti ar net diskutuoti su butybémis, kuriy i§
tikryju néra. Tokie patyrimai vadinami
haliucinacijomis.

Be to, zmonés kartais gali klaidingai
suprasti kasdienius dalykus. Pavyzdziui, jie gali
galvoti, kad ant grindy gulintis batas yra jiems
duotas zenklas, kad ateityje atsitiks nelaimingas
atsitikimas. Daznai Zmonés, kuriy mastymas
sutrikgs, mano, kad jiems kazkas gresia, kad
juos seka gatvéje ar kad juos stebi pro langa.
Tai baugina tiek patj zmoguy, tiek ir Seimos
narius, jei jie nesupranta, kad tokias mintis
sukelia liga.

Kodél Zmonés turi psichikos sveikatos

problemy?
Vis dar tiksliai nezinome, kokios
priezastys  sukelia  psichikos  sveikatos

problemas. Ne visada galima jas {jvardinti,
taCiau retai egzistuoja tik viena priezastis —
dazniausiai jy esama daug. Sunkios gyvenimo
situacijos, mylimo zmogaus netektis ar baisiis
ivykiai gali buti ligos pradzia. RetkarCiais
zmongs gali save iSsekinti per daug dirbdami.
Jie iSnaudoja visas jégas, tad protas nebegali
tinkamai dirbti.

Sunki gyvenimo patirtis taip pat tam
gali turéti jtakos. Galima sakyti, kad sunkdis
iSgyvenimai psichikoje palieka randa, silpna
vieta, kuri buna jautresné. Tada, kai vél tampa
sunku, §i silpna vieta vél gali pasireiksti.

Be to, yra Zinoma, kad zmongs rizikuoja
turéeti psichikos sutrikimy, jei ju Seimos nariai
turéjo panasiy problemy. Tai irgi panasSu { randa
— silpnesng vieta. Tod¢él svarbu zinoti, kokios
tavo silpnosios vietos. Tada gali praSyti
pagalbos, kai jos reikia, ir problemos taps
i1§sprendziamos.

Ar gali ir man taip baigtis?
Vaikai daznai nerimauja, ar ir jie
susirgs, kai uzaugs. Psichikos sveikatos proble-

mos yra tokios daznos, kad kokiu nors savo
gyvenimo metu bet kas gali ju patirti. Tavo
tévy problemos nereiskia, kad ir tu ju taip pat
turési. Remdamiesi kity Seimuy patirtimi
dauguma vaiky su tuo puikiai susitvarko. Tavo
mamos ar técio liga — yra daugelio ju gyveni-
mo dalyky ir jvykiy pasekmé. Ar tavo
gyvenimas yra toks pat kaip ir juy? Ne,
greiiausiai yra ne taip.

Bet gal a$ jau dabar beveik sergu?

Daugelis vaiky tyrin¢ja save ir pastebi,
kad turi tokiy pat jausmuy, kuriuos turi ir ju
mama ar tétis. Taip yra todel, kad mes kartais
btname litidni, neramiis, kamuoja nemiga, ne
viskas mums gerai sekasi. Sie sunkumai yra
misy gyvenimo dalis. Mes kalbame apie liga tik
tada, kai problemos uzvaldo mus taip, kad
normalus kasdienis gyvenimas  tampa
nejmanomu.

Gal gyvenimas namuose yra toks sunkus,
kad pavargsti. Nerimaudamas dél savo mamos,
técio ar visos Seimos, tu negali uzmigti. Tau gali
buti sunku sutelkti démesi mokykloje, tu
nebegali taip gerai atlikti to, ka visada anksc¢iau
padarydavai. Ar tu esi liidnas, neramus, o gal
visa laika esi iSsigandgs? Ar tu pakankamai
valgai, o gal numetei svorio? Ar tu laimingas ir
stiprus, ar gal gyvenimas tau atrodo pilkas ir tu
nebenori nieko daryti? Jei taip jautiesi, turbiit
labai save iSsekinai, todél reikia, kad tau kazkas
padéty.

Pakalbék su savo tévais, su specialistu
mokykloje, gydytoju, apsilankyk psichikos
sveikatos centre. Papasakok jiems apie savo
situacija namie, apie tai, kas tave neramina. Jei
tavo mieste yra Seimos ar jaunimo konsultavimo
klinika, gali pabandyti susisiekti su jais. Gali net
parodyti Sita straipsni ir tokiu bidu papasakoti,
kas tau neduoda ramybés.

O ka daryti, jeigu tévai tau liepé
nepasakoti apie namy problemas? Taip biina
pakankamai daznai, nes tévai bijo galimo
iSankstinio nusistatymo prie§ Zmones, turin¢ius
psichikos sveikatos sutrikimy. Taciau visi
zmonés, vaikai ir suaugg, turi teisg su sveikatos
apsaugos darbuotojais kalbétis apie tai, kas juos
neramina, turi teis¢ gauti pagalba. Tavo tévai
gali véliau suprasti, kaip tau tai buvo svarbu.
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Kaip gydomi psichikos sutrikimai?

Psichikos sveikatos problemos gali biiti
gydomos taip pat kaip ir kitos ligos. Gydymas
yra suteikiamas psichikos sveikatos centruose ir
poliklinikose. Gydymas ir reabilitacija dienos
stacionaruose vyksta tik diena. Gydymas
ligoninéje yra biitinas tada, kai labai reikia
pagalbos.

Jeigu tu nezinai, kaip tavo tétis ar mama
gydosi, paprasSyk ju apie tai tau papasakoti.
Galbiit jie sako, kad eina ten pasikalbéti apie
ivairius dalykus. Taikant gydyma yra aptariami
tavo mamos ar técio gyvenimo sunkumai, yra
svarstoma, ka daryti, kad gyvenimas paleng-
vétu. Toks gydymo budas, kuris vadinamas
psichoterapija, yra grindziamas tuo, kad
pasikalbant apie skaudzius dalykus, biina
pasiekiama gery rezultaty. Jei tavo mama ar
tétis yra taip gydomi, tai jie nuolat susitinka su

psichoterapeutu, pavyzdziui, kas savaite.
Terapija kartais vyksta ir grupése, kai susirenka
keli  pacientai ir dalijasi  panaSiomis
problemomis.

O kaip yra gydoma vaistais?

Psichikos ligoms gydyti yra vartojami
ivairlis vaistai. Kai kurie i§ ju padeda
kontroliuoti jausma, kad kazkas zmoguy yra
uzvaldgs arba padeda atsikratyti ikyriy
veiksmy; kiti padeda ramiai miegoti naktj; dar
kiti vaistai vartojami tam, kad apsaugoty nuo
keisty min¢iy, padeda zmogui susigaudyti, kas
tikra, o kas tik isivaizduojama.

Kartais zmonés bijo vartoti vaistus.
Dazniausiai tai yra neiSmanymo rezultatas.
Jeigu vaistas skirtas ligai gydyti, tai patartina
ji vartoti. Juk niekas nebando aiskinti, kad
nereikéty vartoti vaisty nuo Sirdies ligy ar
diabeto.

Gali buti ir taip, kad sergantieji geria
vaistus nereguliariai arba jy i$ viso negeria. Gal
taip buvo ir tavo Seimoje. Ar tu pradé¢jai
rupintis, kad tavo mama ar tétis gerty vaistus?
Tai tikrai sunki ir rimta uzduotis, kuri tau kelia
nerima. Pasakyk savo mamai ar téciui, kad tau
neramu ir kad tu nesi tikras, kad jie vartoja
vaistus. Galbt jie net nesusimasté apie tavo
situacija. Aisku, gali buti ir taip, kad tavo ma-
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ma ar tétis taves nepaklausys. Tokiu atveju
turétum pasikalbéti su kity Seimy tévais, ar kuo
nors, gyvenanc¢iu ne tavo Seimoje. Kad ir koks
bluty tavo amzius, neimanoma prisiimti
atsakomybés uz tévy vaisty vartojima — tai biity
tau per didelé nasta.

Kada Zmonés gali biiti per prievartq
uzZdaromi i ligonine?

Kai Zmogaus mastymas yra rimtai
sutrikes, daznai sakoma, kad Jis
nebesiorientuoja. Medicinoje dar sakoma, kad
zmogui yra psichozé arba kad jis kencia nuo
Sizofrenijos. =~ Tam, kad buty galima
nebesiorientuojaniam Zmogui padéti, yra
butina kartais ji pristatyti i ligoning, net jei jis
pats to ir nenoréty. Be to, kartais Zmogus yra
tiek pavojingas sau paciam, kad ji reikia
nuvezti greitosios pagalbos ar policijos
automobiliu | ligoning net pries jo valia.
Vaikams tai visada sunku, jei vienas i$ tévy yra
vezamas | ligoning tokiu buidu, ypac kai vaikas
nesupranta, kas vyksta.

Siuos dalykus geriau suprastuméte
prisiming, koks biina jausmas, kai sapnuoji
koSmara, kuriame tave vejasi. [sivaizduok, kad
tu manai, jog $is koSmaras yra tikras, o kiti tuo
metu mano kitaip. D¢l Sio koSmaro tu ir imi
kalbéti ir daryti dalykus, kurie kitiems atrodo
keisti. Tu panikuoji, kartais bandai pabégti.
Tada ateina gydytojas, kuris sako, kad tave
reikia gydyti. Jautiesi jZeistas, supyksti, nes
niekas netiki, kad tau gresia pavojus. Taip pat
tu gali manyti, kad gydytojas yra iSvien su tave
besivejanciu asmeniu, todél gali imti prieSintis
tam, kad tave vezty i ligoning. Véliau, kai
palaipsniui imi suvokti, kad patikéjai sapnu,
jautiesi dekingas, kad tau neleido pridaryti
daugiau netikusiy dalyky.

Ar tokia liga sergantys monés
gali pasveikti?

Dauguma Zmoniy pasveiksta, taciau tam
reikia daug daugiau laiko nei gydant kitokias
ligas. Be to, sveikstant gali biiti pageréjimy ir
pablogé¢jimy:  kartais  pageréjimas  bina
nuolatinis, o kartais su atkritimais. Tokie
atkritimai biina itin skaudis ir sunkiai pakelia-



mi, nes atrodo, kad ir veél viska reikia pradeéti
viska nuo pradziy. Taciau tai — normali
sveikimo dalis.

Sveikima nuo psichikos ligos galima
palyginti su sveikimu nuo nugaros problemy. IS
pradziy skausmas buna itin stiprus, pacientui
sunku judéti. Po to skausmas atlyzta, judéti
darosi lengviau. Taciau viena diena skausmas
gali sugrizti. Galiausiai, kai nugara ir vél yra
sveika, tau reikia sportuoti bei ja ripintis tam,
kad problemos nepasikartoty. AnalogiSkai ir
tavo mama ar tétis turi tam tikra laika gydytis
kitais budais, pvz., lankytis dienos stacionare
po to, kai jau, atrodo, visai pasveiko. Jiems gali
prireikti kai ka keisti, pavyzdziui, maziau
dirbti.

Yra ir tokiy psichikos sveikatos
problemu, kurios tesiasi ilga laika, o kartais —
net visa gyvenima. Be to, yra tokiy ligy, kur
zmogus pasveiksta, taCiau véliau liga ji vél
uzvaldo. Svarbu, kad tiek sergantysis, tiek ir jo
artimieji pakankamai zinoty apie liga ir jos
gydyma. Tai padeda Seimai jveikti sunkumus,
ypac tada, kai vienas i$ tévy serga.

Ar as galiu kq nors padaryti, kad
padéciau savo mamai ar téciui?

Taip, gali. Galbt svarbiausias dalykas
yra tai, kad pasakytum savo mamai ar téciui,
kad, nepaisant visy problemy, tau jie yra labai
svarbis. Biuk draugiSkas ir rlpestingas.
Retkarciais gali paruoSti puodeli kavos,
priskinti géliy ar paskatinti ji ar ja paskambinti
savo draugams.

Tu tikriausiai pasteb¢jai, kad tavo mama
ar tétis kartais labai dZiaugiasi ir yra
patenkinti, kai stengiesi juos palaikyti, taciau
kartais jie nekreipia démesio { tavo pastangas,
nenori tavo paruostos kavos ar géliy. Nattralu,
kad tai tave skaudina ir neramina — negi jau
niekas nebepadeda? Atsimink, kad dé¢l ligos
tavo tétis ar mama atrodo nutol¢ ir kad niekas
ju negali padaryti laimingesniais. Pamerk
geles { vandenj ir daryk tai, ka paprastai

atlieki. Tu padarei viska, ka galéjai. Galbiit
mama ar tétis pastebés géles véliau. Jei tu
blogai jautiesi, nori paguodos, pasikalbék su
vienu i§ tévy, suaugusiuoju ar draugu. Véliau
apie tai, kad nor¢jai pradziuginti mama ar tétj,
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galési papasakoti jiems patiems.

RetkarCiais vaikai mano, kad jei jie
labiau stengtysi ar daugiau padéty, tai
sergantis tétis ar mama pasijusty geriau ar net
tapty tokiais, kokie buvo anksciau. Bet vaikai
negali i§spresti visy savo tévy problemuy, kad ir
ka jie daryty ar kaip besistengty. Tévams
reikalingas gydymas. Taciau tu jvairiais budais
gali parodyti, kad visa tai tau ripi. Tai labai
svarbu. Tau nereikia nieko daugiau daryti.

Seima ir draugai

Psichikos ligos apsunkina santykius ir
bendravima su kitais Zzmonémis. Tai skiria jas
nuo kitokiy ligy. Jei susilauzei koja, tu negali
judéti, bet vis esi toks pats, kai kalbiesi su
kitais. Psichikos ligos neigiamai veikia zmoniy
bendravima — bitent dél to jos ir turi tokj stipry
poveiki Seimai ir socialiniams santykiams.

Kas atlieka buities darbus?

Galbut tavo tévai neturi pakankamai
sveikatos kasdieniams darbams, pavyzdziui,
indy plovimui, skalbimui, dulkiy valymui, gal
net valgio gaminimui. Galbit ta daryti apsiémet
tu arba tavo broliai ir seserys. Gerai, kad padedi
namuose. Taciau kartais atsitinka taip, kad
vienas 1§ vaiky ima priziliréti namus, jaunesnius
brolius ir sesutes taip daznai, kad jam nebelieka
laiko saviems pomégiams, susitikimams su
draugais. Ar taip vyksta tavo Seimoje? Bet
kurio amziaus vaikui yra per sunku biti
atsakingam uZ visus buities darbus.

O ka daryti tada, jeigu vienas i§ tévy
yra pernelyg pavarges, o vis tik reikia gaminti
maista, skalbti ir valyti. ISkelk §i klausima ir
pasiiilyk kartu apie tai pasikalbéti visiems bei
pagalvoti, kaip paskirstyti darbus taip, kad ju
nereikéty atlikinéti vienam Zmogui — tau, tavo
broliui ar sesei. Galbiit jmanoma gauti pagalbos
i§ socialiniy paslaugy centro ar giminaiciy?
Kartais Seima turi 1éSy pasamdyti zmogu, kuris
tuo ripintysi. Jei tau per sunku pradéti toki
pokalbi, parodyk tévams §i teksta ir paklausk,
gal kartais tai tinka ir jiisy Seimai.

O kaip su tavaisiais pomégiais?
O kaip su tavo draugais?

Gyvenimas namuose gali biiti toks
sunkus, kad vaikai nebesusitikinéja su savo
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draugais, neuZsiima savo pomeégiais. Vaikai
nebedrista parsivesti namo draugy, nes mama
ar tétis ne visada gali gerai jaustis. Retkarciais
gali atrodyti netinkama linksmintis, nes tai gali
iskaudinti mama ar téti — juk namuose dabar
taip sunku. Taip pat vaikai gali bijoti
sergancius tévus palikti vienus namuose. O gal
néra kam tave nuvezti ten, kur tu uzsiimtum
savo mégstama veikla?

Draugai ir pomégiai — tarsi kasdiené
duona vaikams ir jaunimui, jie yra butini ir
labai svarbiis. Gal yra koks kaimynas ar
draugas, o gal draugo tévas, kuris galéty tave
ten nuvezti? Jei tu bijai palikti namuose vienus
tévus arba jei tu manai, kad linksmai leisdamas
laika nuvilsi mama ar tétj, tai tu turétum apie tai
su jais pasikalbéti. Gali buti, kad tu kazka ne
taip supratai. Daznai patys tévai labai
nerimauja dé¢l to, kad vaikai nebeuzsiimingja
savo pomegiais.

Ar tu gali paaiskinti savo draugams, kas
darosi su vienu kuriuo i§ tavo tévy ir kodél tu
ne visada gali pasikviesti juos | savo namus?
Tai palengvins reikalus ir tau bus lengviau
pasikviesti juos, kai tu biisi tai jiems paaiskings.
Natiiralu, kad i$ pradziy apie tai gali atrodyti
labai sunku jiems pasakyti, taciau tavo draugai
daznai yra daug supratingesni nei tu manei.

Ar tau namuose gresia smurtas?

Sirgdami  kai  kuriomis psichikos
ligomis Zmonés tampa tokie irzlis, kad supyke
nebesugeba saves kontroliuoti. Vienas 1§ tévy
gali biti grésmingas, Zziaurus ar net fiziSkai
suzaloti kita ar savo vaikus. Tai fizinis smurtas.

Gali buti ir taip, kad vienas i§ tévy ima
netinkamai elgtis su kitu Seimos nariu. Jis
pastoviai gali barti viena i§ vaiky, baisingai su
juo kalbétis. Viskas, ka vaikas daro, yra blogai,
viskas yra ne laiku ir ne vietoje, ir vaikas yra
del visko kaltas. Vaikas yra nuolat baudziamas.
Tai psichologinis smurtas.

Fizinis ir psichologinis smurtas visada
zaloja vaika, o taip pat ir suaugusiji. Smurtas
visada yra blogas dalykas. Jei tu pastebi, kad
kazkas panaSaus vyksta ir tavo Seimoje,
nedelsdamas pasikalbék su savo mokytoju,
auklétoju, psichologu ar kitu suaugusiuoju. Si
situacija turi kiek jmanoma greiciau pasikeisti.
Tu ir tavo broliai bei seserys turite jaustis sau-
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gis — tiek fiziSkai, tiek ir psichologiSkai.
SerganCiam téCiui ar mamai taip pat reikalinga
pagalba.

Galbiit tau tétis ar mama saké niekam
nepasakoti apie tai, kas vyksta namuose, taciau
tai yra viena i$ ty situaciju, kai tu privalai daryti
ne taip, kaip tavo tévai liepé. Nors dabar tavo
tévai gali to nesuprasti, jiems ir patiems bus
geriau, jei tokia situacija baigsis galimai
greiciau ir smurtas bus nutrauktas.

Nesusipratimai
Negi téciui as visai neberipiu?
Ar mama mangs nebemyli?

Psichikos  ligos  sukelia  daugybe
nesusipratimy. Daznai tai kasdienés smulk-
menos. [sivaizduok, kad grizai namo ir
pasisveikinai ,,Labas!*. Niekas neatsako, tu net
pastebi, kaip tétis nueina i savo kambarj ir
uzsidaro duris. AiSku, kad tai skaudina: ,,Ar
jam nepatiko, kad a$ grizau namo? Ar a$ jam
nebepatinku?*. Jei biitum zinojes, kad jis serga
depresija ir kad Sia liga sergantys Zzmonés ne
visada gali buti drauge su kitais, butum galéjes
pasakyti sau, kad tai depresija vercia tétj jaustis
nelaimingu. Tai aiskiai tavo téfio ar mamos, o
ne tavo problema. Jo ar jos elgesys gali nieko
bendro neturéti su tuo, kaip tu jiems patinki.

Pats dazniausias nesusipratimas — kai
tieck vaikai, tiek tévai mano, kad jie vieni
kitiems neberiipi. Vaikams gali atrodyti, kad
tévai jais nebesiriipina, kad jie yra per daug
pavarge dométis vaikais, kad jie visada yra
nelaimingi. Tada wvaikai gali tiesiog dingti
tévams 1§ akirac¢io. Savo ruoztu tévai mano, kad
vaikai ju nebemyli, todél nebegali bendrauti su
jais kaip anksCiau. Tévai taip pat gali
atsitraukti. Taip susiduriame su tévais ir
vaikais, susidariusiais  klaidingas nuostatas.
Vienintel¢ iSeitis buity jiems pasikalbéti ir viska
i$siaiskinti.

Ar mano mamos ar técio problemos yra
mano kalté?

Beveik visi vaikai mano, kad jie vienaip
ar kitaip prisidéjo prie tévy problemy. Ar ir tu
taip manai? Galbut tu savo tévams pridarei
rupesCiy ir nuvylei juos taip, kad jie prarado
savitvarda, émé verkti ar pasitrauke { savo kam-



barj. Gal mama ar tétis netgi apkaltino tave dél
savo prislégtos nuotaikos. Tada nebuty nieko
labai keisto, jei imtum kaltinti save.

Tikrai gali nutikti taip, kad padarei kazka
nuliidinusio tavo tévus. Bet juk taip nuolat
nutinka visose Seimose. Tai gyvenimo tikrove ir
tai tikrai néra psichikos ligos atsiradimo
priezastis. Tavo mama ar tétis turbait jau anksciau
blogai jautési dél savo ligos, o ne dél to, ka tu
padarei. Jei jie kaltina tave, gali biti, kad jie
nesupranta, kaip liga yra juos paveikusi.

Kad iSsklaidytume nesusipratimus,
daznai naudinga zinoti, kas darosi su serganciu
téiu ar mama ir kaip liga veikia juy elgesi
namie. Jei kazkas tave neramina, pasikalbék su
jais. Turbiit tavo tévai net nepastebi, kad Sie
dalykai tave jaudina ir nesupranta, kaip tau tai
yra svarbu.

,,Tetl, tu visai kitoks nei ankscéiau... esi
toks piktas... dél ko taip yra?“

Kaip jauciasi vaikai?
Man gaila savo mamos ar técio

Psichikos ligos sukelia 1iSties daug
kancios. Depresija sergantis tétis ar mama gali
savo liga apibudinti kaip lindéjima tamsioje
duobgje, jautimasi apsunkusiu ar visai tusciu.
Kai kurie depresija apibiidina kaip miego liga,
kiti — verksmo liga. Nerimas apibiidinamas kaip
laviravimas ant uolos skardzio, kai néra kur
trauktis. Min¢iy maiSatis gasdina, nes asmuo
niekad iki galo nesuvokia, kas tikra, o kas ne
visai, ar nesusigaudo, kas bus toliau.

Vaikai blogai jauciasi, kai mato
kencianCius tévus. Daznai jiems baisu apibii-
dinti savo paciy jausmus, nes jie nenoréty
sustiprinti tos kancios. IS tiesy dazniausiai biina
atvirksciai. Sakoma, kad jeigu pasidalini savo
dziaugsmu — jis padvigubéja, jei pasidalini
skausmu — jis sumazgja perpus.

,»Baisu matyti taip blogai besijau-
¢ianCia mama ... Atrodo, kad Sirdis viduje
traukiasi. Kartais noréciau visada biiti Salia jos.
Kartais aS traukiuosi kiek jmanoma toliau...
Nieko negaliu padaryti... galiu tik naktimis
verkti lovoje...*

Man baisu

Daugeliu atvejy gali gasdinti situacija
namuose. Niekad tvirtai neZinai, kas mamai ar
teciui atsitiko blogai ir ar jiems pagerés. Tarp ju
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gali vyrauti itampa, tau gali biti baisu, kad tévai
i$siskirs. Jei tavo tétis ar mama nesijaucia taip
gerai, kad pajégtuy eiti | darba, gali darytis sunku
sudurti gala su galu.

Pati didZiausia baimé¢ — kad mama ar
tétis nepradéty zaloti saves. Daugelis vaiky to
bijo, ypac tada, kai tévai kencia nuo depresijos.
Kartais situacija atrodo tokia grésminga, kad
vaikas net neina { mokykla, nes nenori sergancio
té¢io ar mamos palikti vieny namie. Sunkiu
periodu vaikai gali atsikelti nakti ir eiti
patikrinti, kaip miega mama ar tétis.

Jei tu turi panaSiy baimiy, apie jas
pasikalbék su savo tévais. Gali pasirodyti, kad
tavo baimés nepagristos. Gali paaiskéti, kad
mama ar tétis i$ tiesy nenori saves suzaloti, net
jet jie kartais ir turi blogy minc¢iy. Netgi jie gali
tau pasakyti, kad nori iSvengti blogesniy dalykuy,
todel nueina 1 poliklinika.

Jei mama ar tétis tau papasakoja, kad
jie svarsto apie savizudybg, ar ja yra suplanave,
bet nenori niekur kreiptis pagalbos, situacija yra
tikrai rimta. Aisku, kad jie patys nepajégis
kreiptis pagalbos. Taciau Sioje situacijoje, kai
tau tikrai reikia pagalbos, pasikalbék su vienu i§
neserganciy tévy ar kitu pazistamu suaugu-
siuoju. Esant pavojingai situacijai, skambink
pagalbos telefonu 112 ir  papasakok apie
problema. Tau tévai gali liepti neskambinti, bet
tu turi pasikliauti savo paties sprendimu, todél

nebijok skambinti. Atsiliepgs asmuo viska
atidziai iSsiaiSkins ir nuspres, ar jiisu tévams
reikia gydymo.

Vadovas parengtas bendradarbiaujant su $iy organizacijy
tévais ir vaikais:

Effective family programme (STAKES)

NATIONAL FAMILY ASSOCIATION PROMOTING
MENTAL HEALTH IN FINLAND,

THE REGIONAL BRANCH OF UUSIMAA

Efektyvios programos Seimai (STAKES)

SUOMIJOS NACIONALINES SEIMU ASOCIACLJOS,
SKATINANCIOS STIPRINTI PSICHIKOS SVEIKATA,
REGIONINIS PADALINYS

Vadova galima uzsisakyti otu@omaisetpsyuusimaa.fi

Interneto priciga www.omaisetpsyuusimaa.fi

Verté¢ LIETUVOS SUTRIKUSIOS PSICHIKOS ZMONIU GLOBOS
BENDRIJOS savanoriai
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PAGRINDINIAI
KLAUSIMAI , KURIU TURI
PAKLAUSTI PSICHIKOS
SVEIKATOS
DARBUOTOJAI

Svarbu pabrézti tai, kad tévy psichikos
ligos nebiitinai pakenkia vaikams ir kad
daugelis psichikos ligomis serganciy tévy
puikiai pasiriipina savo vaikais. Kalbant su
vaiku (iki 18 m.), kurio tétis ar mama turi
psichikos  sveikatos  problemuy,  svarbu
atsizvelgti { Siuos keturis dalykus:

e Rizikos veiksniy nustatymas (tévams ir
vaikui);

e Vaiko saugumas;

e Ripinimasis Seima (tévais, vaikais ir kitais

Seimos nariais);

e Informavimas (vaiky, tévuy).
Vaiko saugumas

Jei jums neramu dél vaiko saugumo ir
geroves, kai vienas 1§ tévy turi psichikos
sveikatos sutrikimy, susisiekite su Vaiko teisiy
apsaugos tarnyba.

Vaikams skirti pagrindiniai klausimai

Ankstyvoji vaikysté

Svarbu paklausti visy vaiky, o ypac
ikimokyklinuky, kaip jie jauciasi dél to, kad
vienas i$ tévy susirgo psichikos liga. Nemazai
iSvady apie vaiky sauguma, augima ir raida teks
padaryti remiantis mazyjy  stebéjimu ar
pasikalb¢jimu su ju tévais.
Saugumas

Grizimas i ankstesnes raidos stadijas ir/ar
neatitinkantis amziaus augimas bei vystymasis
(pavyzdziui, kai vaikui yra nepakankamai
i8sivysciusi kalba, jis sielvartauja ar protestuoja
dél to, kad wvaikas iSsiskiria su téCiu ar mama).
Socialinis aktyvumas

Patikrinkite, ar vaikas turi galimybes
zaisti ir bendrauti su kitais vaikais. Ar yra
klin¢iy lankyti darzeli, zaidimuy aikstele.
ISsiaiSkinkite, ar tévams truksta jégy ir noro
juos ten nuvesti, kokios yra S$eimos pajamos,
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ar jie néra per silpni ir nepajégiis patys
pasiriipinti savo vaiku.

Pradinukai ir paaugliai - rizikos veiksniy
nustatymas ir galima reakcija

o  Paklauskite apie vaiky pareigas, susiju-
sias su vieno is tévy globa, ripesciu.

Pavyzdziui, ar dé¢l to namuose vaikas turi
daugiau pareigy nei kiti jo bendraamziai? Ar
vaikas jauciasi esantis atsakingas uZz tai, kad
sergantys tévai laiku vartoty vaistus?

e Paklauskite, ar vaikas ko nors bijo?

Pavyzdziui, ar yra buvg taip, kad vaikas
jautési nesaugus, iSsigandes? Ka vaikas darytuy,
jei vienam i§ tévy vél pablogéty sveikata?

o Padékite vaikui sudaryti rigpinimosi savimi
plang arba patarkite tévams, kad jie tokj plang
parengty kartu su vaiku.

o Paklauskite, kaip vaikui sekasi mokykloje?

Pavyzdziui, ar bina taip, kad vaikas
praleidzia pamokas dél to, kad riipinosi
serganiu tu ar mama, ar kad buvo labai
pavarges, nes vienam i§ tévy buvo ,bloga
naktis*?

e  Galite pagelbéti bendraudami su mokykla
ir uZtikrindami vaikui mokyklos paramg,
pavyzdZiui, paraSydami laiskq direktoriui.

e Kokios informacijos vaikui reikéty?

Visu pirma, atsiklauskite tévy, ar galite
kalbéti apie ju liga su vaiku ar jaunuoliu.
Pavyzdziui, ar jis supranta, kokiy psichikos
sveikatos problemy turi tétis ar mama.
Paprasykite vaiko papasakoti, kaip jis pats mato
ir supranta tévy turimas psichikos sveikatos
problemas. Jei vaikas kazko nesupranta, su juo
daugiau pasikalbékite apie tai.

o Ar vaikas turi uisiéemimy?

Pavyzdziui, ar jis turi uzsiémimy uZz
mokyklos riby ar namuose? Ar jis turi draugy?
Pasidomeékite, gal kas nors organizuoja stovykla
ar vykdo kokia nors kitokia programa vaikams,
kuriy tévai turi psichikos sveikatos sutrikimuy.

e SuZinokite, ar vaikas turi ,kity svarbiy
asmeny“, kuriais galéty pasitikéti.

Tai i§ tiesy turéty buti kiti asmenys, o
ne vienas i§ tévy, turintis psichikos sveikatos
sutrikimuy.



o Ar vaikas nerimauja, kas atsitiks su juo,
jeigu vienam is tévy ir vél pablogés sveikatos
buiklé arba jis bus paguldytas i ligonine?

Patarkite Seimai, kad jie aptarty tuos
atvejus, kai Seimos nario psichikos sveikata
pablogéja ar jis paguldomas i ligoning. Biity
geral numatyti, kas pasiripins vaiku.
Informavimas

Atsiklause tévy, paskatinkite vaika
klausinéti apie psichikos sveikatos problemas,
ligas. Atsakykite { vaiko klausimus taip, kad jis
jas pajégty suprasti. Padékite vaikui gauti
informacijos, skirtos jo amziui. Kai vaikas
vystosi ir auga, tikrinkite, ar jis turi pakankamai
ziniy apie psichikos ligas.

Tévams skirti pagrindiniai klausimai

Rizikos veiksniy nustatymas (j ka reikéty
atkreipti démesj)

e Ar asmuo, atsakingas ui nepilnamecius
vaikus, bendrauja su jais?

Paklauskite, kokio amziaus yra vaikai, uz
kuriuos  sergantysis  psichikos liga yra
atsakingas ar bendrauja.

Gal klient¢ néscia? Gal planuoja turéti
vaiky?

e Nustatykite pagalbos poreikius bei
stiprigsias puses, kuriy asmuo gali turéti
atlikdamas tévo ar motinos vaidmeny.

Gal tévams reikalinga parama uZztikrinant
pagrindinius vaiky poreikius — sauguma,
finansing, socialing bei emocing parama, raidos
ir mokymo galimybes (mokyklos ar ikimo-
kyklinés istaigos ugdyma).

Jei psichikos liga sergantis zmogus yra
atskirtas nuo savo vaiky, atkreipkite démesi 1
galimus gedulingus ir netekties jausmus, jei
reikia — nukreipkite konsultavimui.

Prevencija ir atsargumas

Jei reikia, bendradarbiaukite su Seimos
nariais, socialiniy paslaugy teik¢jais, Vaiko
teisiy apsaugos tarnybos darbuotojais ir kitais
specialistais tam, kad padétuméte Seimai
ripintis, apsaugoti ir paremti savo vaikus. Tai
galéty biiti:

e Paslaugos namuose;
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e Pagalba prizilirint vaikus, laikina globa;

e Pagalba ieskant tinkamos gyvenamosios
vietos;

e Tévy savitarpio pagalbos grupes;

e Programos, skirtos vaiky aukléjimo
1gidziams stiprinti;

e Sutuoktiniy konsultavimas;

e Transporto paslaugos;

e Nukreipimas socialiniams darbuotojams,

kurie padéty gauti finansing parama, jei ji

reikalinga uZztikrinant vaiky sauguma.

Suzinojus tévy trukumus reikia pastiprinti
ju rupinimosi ir vaiky aukléjimo sugebéjimus.
[tikinkite  psichikos  sveikatos  sutrikimy
visiems tévams. Kalbékite apie tai, kad tam
tikri dalykai yra budingi visiems tévams, tuo
tarpu kiti iSkyla butent tose situacijose, kai
vienas i$ tévy serga psichikos liga.

e Ar tévai yra pasiruoSe riupintis vaiku tais
atvejais, kai tévams pablogéja sveikata ir
butinas gydymas ligoninéje?

Paskatinkite  tévus  pasiruoSti  Siems
atvejams tada, kai jie jauCiasi pakankamai
gerai. Turéty buti aptarta, kaip bus tgsiamas
ripinimasis ~ vaiku  (iskaitant = mokyklos
lankyma), kai vieno i§ tévy liga atsinaujina,
reikalingas gydymas ligonin¢je ar biitinas vaiko
atskyrimas déel kity priezasciy.

Informavimas

e Kaip vieno i§ tévy liga ir jos gydymas
veikia jo gebéjimq ripintis ir aukléti vaikus?

Padekite psichikos ligomis sergantiems
tévams gauti informacija apie galimas ju ligos
pasekmes, gydyma ir/ar kitus veiksnius
(pavyzdziui, alkoholio ar narkotiniy medziagy
vartojima), kaip tai veiks ju gebéjima auginti
vaikus.

Ar Zmogus turi pakankamai Ziniy apie
savo liga ir jos pasekmes, kad galéty Sia
informacija pasidalinti su kitais Seimos nariais,
jei jie to nori? Paskatinkite tévus ir globé&jus
aptarti su vaiku savo liga ir jos padarinius taip,
kad vaikai suprasty.

Paskatinkite  Seima  ieskoti
informacijos  psichikos  sveikatos
nevyriausybinése organizacijose ar kitur.

daugiau
centre,
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RUPINIMOSI VAIKU PLANO PAVYZDYS

RUPINIMOSI MANIMI PLANAS

Mano vardas Mano gimimo data

Jei mano tétis ar mama staiga atsiguls j ligoning, as galiu paskambinti Siems Zmonéms:

Vardas. ...oooeee e, Telefono NUMETIS. .. ooveee et
Vardas. ...oooeeeee e, Telefono NUMETIS. .. oooee et
Vardas. ....ooeeeee e, Telefono NUMETIS. .. oooeeeee e

Kol mano tétis ar mama ligoninéje, aS noréciau buti su:

Vardas RysSys su manimi Telefono numeris

L) et ettt e bt e ta e e teeetae e bt e atteebeeataeenbeeasaeenbaeataeenbeeesaeentaeeaaeebaeesseenreas
2 ) ettt ettt et e —eeteeetteeteeatteeteeataeebeeatteebeearteateetteabeeaatearaeeateeeaeeereeanseesseeaseereeerseereas
) OO SRR PSRRI
[0 Pazymék $ita langelj, jei tai buvo su jais aptarta

Mano mama ar tEtiS DUS: ... e e e e
Galiu ten paskambinti ................cc......... arba aplankytl ........ccoeeeeiiiiiiiieiciie e
Mano MOKYKIA: ... e e et e e e e e e e ata e e e e e e eeseaneaaaaeeaeeeeesnnreaaees

Apie tai, kas vyksta, mokykloje galiu papasakoti Siems Zmonéms:
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Kai apsistosiu pas kitus Zmones, svarbu su savimi pasiimti Siuos daiktus (mégstamiausi
Zaislai, drabuziai, vaistai...):

KASEnPinig@it GAUSIU 18 ... .u ittt ittt et ittt et et e et et ettt e e e e et e et e et e e e e eeeereeanns
AS laikau gyviineélj (KoK, VAIdAS) ...........c.ooooiiiiiiiiiiiiiie ettt eae e e eare e e earee e
JUO PASITUPINS .vveiiieiiiiiiieeiie e ettt eet e ettt e ettt e et e e eteeeesaeeeaaseeesaseeasseeansaeeansseeansseeasseeesseeensseessseeesseennnes
Jei kazkas man neduoty ramybés, as (ka daryc¢iau, su kuo kalbéciau):

Sutinku, kad §j plang pradés VYKAYti .....cccoceeerceicscanicscanccssnscssnscssennes, Kai Mano mama ar tétis
pasijus blogai.

Parasai: Data

Vaikas Tévas Mama Darbuotojas

Parengta pagal

THE AUSTRALIAN CHILDREN OF PARENTS WITH A MENTAL ILLNESS
(COMPYI) informacijq.

AUSTRALIJOS VAIKU, TURINCIU TEVUS SU PSICHIKOS SUTRIKIMAIS,
ASOCIACIJA (COMPI)

Si asociacija ripinasi geresne vaiky, kuriy tévai turi psichikos sutrikimy, psichikos
sveikata.
Interneto priciga www.compi.net.au
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JAUNIEJI RUPINTOJAI

Kas yra ,,jaunieji rupintojai*?

Jaunieji rupintojai (globejai) — tai jaunesni
nei 18 m. vaikai, kurie pastoviai rupinasi arba
ketina rupintis, globotl teikti parama ir pagalba
kitam Seimos nariui, kuris turi psichikos svei-
katos sutrikimy ar neigaluma. Tas Seimos narys
gali biiti tévas ar motina, vienas i§ seneliy,
kartais — brolis ar sesuo, retkarc¢iais — draugas.

Daugelyje Seimy vaikai prisideda prie riipi-
nimosi Seima, jos gerove — tai yra normalu. Jau-
nasis riipintojas — tai vaikas, kuris atsakingas uz
serganciy tévy globa: Vaikas jais rupinasi, prisi-
ima sau tiek atsakomybés, kiek normaliai tiki-
masi 1§ suaugusio zmogaus. Tokie uzdaviniai —
tai fizinis ir emocinis ripinimasis, atsakomybés
uz kito asmens sauguma ar gerove prisiémimas.

Daznai psichikos ligomis serganciy tévu
vaikai namuose riipinasi savo broliais ir sese-
rimis, atlieka daug buities darbuy, kuriuos papra-
stai atlieka suaugusieji. Vaikai kartais jauciasi
atsakingi uz tévy ligos simptomy steb¢jima, uz
vaisty vartojima laiku, ,,budéjima®, kad nejvyk-
ty savizudybé. Sie vaikai neretai pavadinami
,hematomais vaikais“, nes ju gebéjimai slepia
neisreikStus emocinius poreikius, kuriy suaugu-
sieji nepastebi, girdami vaikus uz ,,atsakinga“
elgesi.

Ripinimosi tévais ir globos uz juos atsakomybé
gali turéti didelés jtakos vaiko sveikatai ir raidai.

Sis vaikui netinkamas vaidmuo gali turéti
itakos jo mokyklos lankymui ir pazangumui,
fizinés ir psichikos sveikatos sutrikimams. Kai
kuriems jauniems riipintojams sustipréja savo
vertés jausmas. Daznai jaunieji rupintojai uz-
mezga labai stiprius rySius su Seima, tampa
jautresni kity zmoniy sunkumams. Taciau ne
vien pats riipinimasis yra sunkus ir reikalauja
daug jégu. Yra pastebimi ir kiti svarbis
dalykai, tokie, kaip izoliacijos jausmas, bloga
Seimos finansiné padétis.

Jauniesiems ripintojams budinga:

e Socialiné izoliacija nuo bendraamziy, kity
Seimos nariy;

e Jausmas, kad jie yra kitokie nei kiti vaikai,
tod¢l sunku biiti vaiky grupés nariu;

e Sutrikusi  savgs priskyrimo tam
socialinei grupei raida;

e Zemas savo vertés jausmas;

e Emocinis ir fizinis apsileidimas;

tikrai
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e Konfliktas tarp Seimos ar asmens, kuriuo
ripinasi, poreikiy ir noro bei savo paties
poreikiy patenkinimo. Tai sukelia kaltés
jausma, apmauda;

e Jausmas, kad neturi nicko, kas suprasty, ka
jie idgyvena ir patiria; kad specialistai  juy
nesiklauso ir dirba vien su suaugusiuoju;

e Laiko stoka laisvalaikio zaidimams, sportui;
e Daznai Zemas paZzangumas;

e Nepakankami pripaZinimas,
pagarba uz tai, ka daro;

e Neretai problemos tgsiasi ir suaugus — gali
buti sunku rasti darba, atskira gyvenamaja
vieta, uzmegzti tarpasmeninius santykius.
Suaugusiesiems padedanciy institucijy ar orga-
nizacijy atstovai dazniausiai biina tie, kurie pir-
mieji pastebi jaunuosius riipintojus. Kai pasta-
rieji nustatomi, specialistai turéty atsizvelgti ir
atkreipti démesi { vaiky poreikius.

pagyrimas,

Tikslas — uztikvinti, kad nejgalieji neturéty
priklausyti nuo jaunojo riipintojo vaidmens.
Kol tai pasiekiama, turi biiti teikiama parama

Jjauniesiems ripintojams ir jy Seimoms, siekiant
sumazinti Sio vaidmens pasekmes vaikui.

Vaiko geroveé — visada pirmaeilis dalykas.
Taciau, Zinoma, visiems vaikams geriau, kai jie
turi tévus, kuriais kazkas rtpinasi. Tad teikiant
pagalba ar atliekant ivertinima, darbuotojai turéty
vadovautis  visos  Seimos  poziuriu, kur
atsizvelgiama tiek i suaugusiuosius, kuriais reikia
rupintis, tiek ir i vaikus, kurie tai atlieka.

Jaunyjy ripintojy poreikiai:

¢ Juy vaidmens pripaZinimas;

e Pagalba atliekant rtpinimosi uzduotis. Tai ypac
svarbu tam, kad vaikas galéty lankyti mokykla,
ruosti namy darbus, turéty laiko savo draugams ir
pomeégiams;

o Informacija apie galima pagalba ir tai, ka daryti
krizés atveju;

e Suauges Zmogus, su kuo vaikas galéty pasikalbéti
apie savo jausmus;

e Svietimas apie tévy liga, streso valdymo jgiidZiy
ugdymas.

Parengta pagal
»SUPPORTING FAMILIES AFFECTED BY PARENTAL
MENTAL ILLNESS*

SEIMU, KURIOSE TEVAI TURI PSICHIKOS SUTRI-
KIMU, ASOCIACIJA
Interneto priciga www.parentalmentalillness.org
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Jolanta Grigucevidiené
(Ukmerge)

VAIKYSTE

Supuoklés — tai smagi vaikysté
Zalia Zolé ir gélés, zydincios
kieme

Nelaimés ir skriauda....
Senelés pasakos - mielos ir
grazios

Vienatvé ir asaros gailios
Ziogeliai smuikuojantys
70l¢j...

Drugeliai skraidantys ore
Zvéreliai augantys miske

Tai maziesiems graziausia
daina

Tai dangus mélynas, tai sauluzé
Sviesi

Tai toks menas grazus

lyg mirazas Sviesus...

O mama miela brangi

mus supai lopsy...

Ir graziausias dainas dainavai
Juk buvome vaikai...

O dabar uzaugome jau seniai...

Keliai prasmingi

Gandrai toli iSskride

Nors mes jau dideli

Bet miela ir gera mama mums
esi...

Mums buvai nuoSirdi ir gera
O dabar ir aniiky pulkus turi
kaip maloniai tu juos gerbi.

Lapai a pamazu

Keicia spal\mp grazu!
Pragjo vasar

Jiiroj maudémes kartu..

Mylimasis ar girdi
Triiksta ZodZiy man Sirdy
Medziai rymo palengva
Rudenéli, pasakyki tu
kaip naivu...

Kol sirdy tokia dalia
Meilés Zodziy nebéra
Tai gamta tokia yra
Rudeniop tamsi tyla.

LIETUVAI

Pazvelk kokia ji,
Kancios tiek macius,
Krauju pasruvus,

O tebezydi.

Gyvybe kvepia,
Dainom suskambus
Ir tiek myléta.

Ir nemyléta.

O vis brangi ji,
Sitam lietuviui,
Ir néra aukso

Uz ja vertesnio.

Egidijus Saldys
(Birzai)

VEL ] MISKA

Miske zibuté skleidzia Zieda.
Salia lakstingala uzgieda.
[Sauso rytas toks grazus

O ryta miSkas nuostabus.

AS vaikstau vis po giidzia giria
Tokios dar laimés nepatyres.
Kukuos geguté greitai jau.

O a$ juk centus pamirSau.

Ir kuo grei¢iau namo lekiu
Ieskoti centy tuy keliy.
Deja surasti negaliu
Kisenés tuscios net baugu.

Na, bet miske vis tiek smagu.
I miska traukiam su draugu.
Pamirsti miSko negaliu,

Be jo gyventi nesmagu.

1999-03-05 2%

Renata
(Alytus)

Ji ta sauluté,

Ji ir zvaigzdute,
Gyvybés syvai,
Ménuo skaisciausias.

Tokia zemelé -
Tik lopinélis,
Taciau visa ji.
Jiir Sirdelé.

Sita Zemelé

Brangi lietuviui,

Pati skaisciausia sieloj,-
JiLIETUVELE
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LIETUVOS
SUTRIKUSIOS
PSICHIKOS
ZMONIUY
GLOBOS
BENDRIJA

EUROPEAN FEDERATION OF ASSICIATIONS
OF FAMILIES OF PEOPLE WITH MENTAL
ILLNESS

EU FAMI

2005 m. LIETUVOS SUTRIKUSIOS PSICHIKOS ZMONIU
GLOBOS BENDRIJA
tapo pilnateise EUFAMI nare.

Numerj rengé:
Redakciné kolegija
Tirazas 1 000 egz.
Spausdino ir maketavo:
UAB Ignalinos spaustuve.
Laisvés g. 71, Ignalina.
Tel. 8-386 52071




