VALGYMO SUTRIKIMAL: KAIP ATPAZINTI

Paauglystéje keiciasi kiinas, kyla naujy, nepazinty jausmuy, norisi pritapti prie bendraamziy, taip pat suprasti savo individualuma.
Jauni Zmonés yra labai jautriis socialinéms zZinutéms apie tai, kaip turéty atrodyti, rengtis, elgtis, ka valgyti.
Kai paaugliai susiduria su emociniais sunkumais ir nezino, kaip susitvarkyti, gali juos iSgyventi perkeldami j rlipestj maistu bei svoriu.

PAAUGLIO ELGESYS, KELIANTIS SUSIRUPINIMA:

e ISsakomas ar parodomas e Laisvy drabuziy dévéjimas
nepasitenkinimas savo klinu/  ar rengimasis keliais

svoriu. sluoksniais.

» Savivertes siejimas su e Atsiribojimas nuo

svoriu ir figira: ,Sulieknésiu -  bendraamziy, izoliavimasis.

susirasiu draugy”.
e Perdétai intensyvus

e Diety laikymasis ir kalbos sportavimas, nepaisant oro

apie jas. salygy, nuovargio, ligos ar
susizeidimy.

e Dazni komentarai apie .

,storuma“ nepaisant o ReikSmingi svorio

krintancio ar mazo svorio. pokyciai: tiek kritimas, tiek
padidéjimas.

e Maistas supjaustomas

nedideliais gabaléliais ir tik o Chaotiskas valgymas, kai

stumdomas lékstéje. ilga laika valgoma maziau, o
véliau nuolat uzkandziaujama

 Nuolatinis alkio neigimas, arba suvalgomas didelis

slépimas, ka ir kada valgé. maisto kiekis.

e Nevalgoma kartu su
visa Seima, atsisakoma
su draugais eiti j kavine,
pasivaisinti.

PAAUGLIO SAVIJAUTA, |SPEJANTI APIE
GALIMUS VALGYMO SUTRIKIMUS:

e Susirfipinimas maistu, jautrumas maisto ir valgymo temoms.
e Pavalgius iSgyvenami gédos, kaltés, nusivylimo jausmai.
e Po piety ar vakarienés jauciamas stresas, pyktis, jtampa.

e Paauglys daznai atrodo litidnas, neramus ar, priesingai, piktas,
susierzines, patiria nuotaiky svyravimus.

e Galvos svaigimas ir skausmai, silpnumas, nuovargis, miego
problemos.

o Sunkumai susikaupti ir islaikyti démesj pamoky metu.

KAIP PADETI PAAUGLIAMS?

o Venkite komentary apie savo kiing ir savikritikos.

e Venkite komentavimo apie paauglio ir kity Zmoniy
kdna bei iSvaizda.

o Padékite suprasti, kokius jausmus slepia kalbos apie
kdina.

e Skatinkite uzsiimti mégstama veikla.

o Blkite pavyzdziu, kaip pagarbiai rlpintis savo knu ir
jo poreikiais: skirti laiko miegui, jvairiai ir pakankamai
maitintis, maloniai pajudéti.

e Priminkite, kad kiinas - ne tik iSoré, bet ir tai, ka

jis gali. Skatinkite teigiama pozidrj j savo kiina, jo
galimybes.

e Padékite paaugliui pazinti savo jausmus ir spresti
gyvenimiskus sunkumus, su kuriais jis susiduria.

o Ugdykite gebéjima kritiskai vertinti ir naudotis

Visais rapimais klausimais apie vaiky . Ziniasklaida bei socialiniais tinklais. Skatinkite jais
elgesj ir savijauta galite nemokamai naudotis bendravimui, o ne kaip erdve, kurioje
pasitarti su psichologu: varzomasi dél pasiekimy ir iSoriniy standarty.
E\/u L'NI\JA e Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu dél to,
koks jis yra, ka gali, kuo domisi, o ne uz tai, kaip atrodo
8 80090012 ar ka pasiekia.
Daugiau informacijos apie emocine ’
sveikata: www.pagalbasau.lt .
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