PAAUGLIO ELGESYS, KELIANTIS SUSIRUPINIMA;

* |ISsakomas ar parodomas e Laisvy drabuziy dévejimas
nepasitenkinimas savo kiinu/  ar rengimasis keliais

svoriu. sluoksniais.

e Savivertés siejimas su « Atsiribojimas nuo

svoriu ir figara: ,Sulieknésiu -  bendraamziy, izoliavimasis.

susirasiu draugy*.
* Perdétai intensyvus

* Diety laikymasis ir kalbos sportavimas, nepaisant oro

apie jas. salygy, nuovargio, ligos ar
susizeidimy.

« Dazni komentarai apie

Lstoruma” nepaisant * ReikSmingi svorio

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

* Maistas supjaustomas

nedideliais gabaléliais ir tik » ChaotiSkas valgymas, kai

stumdomas lekstéje. ilga laikg valgoma maziau, o
véliau nuolat uzkandziaujama

* Nuolatinis alkio neigimas, arba suvalgomas didelis

slépimas, kg ir kada valge. maisto kiekis.

* Nevalgoma kartu su
visa Seima, atsisakoma
su draugais eiti | kavine,
pasivaisinti.

PAAUGLIO SAVIJAUTA, |SPEJANTI APIE
GALIMUS VALGYMO SUTRIKIMUS:

« Susirdpinimas maistu, jautrumas maisto ir valgymo temoms.
« Pavalgius iSgyvenami gedos, kaltés, nusivylimo jausmai.
* Po piety ar vakarienés jauCiamas stresas, pyktis, jtampa.

« Paauglys daznai atrodo liddnas, neramus ar, prieSingai, piktas,
susierzines, patiria nuotaiky svyravimus.

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

» Sunkumai susikaupti ir iSlaikyti démesj pamoky metu.

Visais rupimais klausimais apie vaiky
elgesj ir savijautg galite nemokamai
pasitarti su psichologu:

Daugiau informacijos apie emocine
sveikatg: www.pagalbasau.lt

KAIP PADETI PAAUGLIAMS?

» Venkite komentary apie savo kiing ir savikritikos.

» Venkite komentavimo apie paauglio ir kity Zmoniy
kdng bei iSvaizda.

» Padeékite suprasti, kokius jausmus slepia kalbos apie
kdna.

» Skatinkite uzsiimti mégstama veikla.

e Blkite pavyzdziu, kaip pagarbiai rapintis savo kanu ir
jo poreikiais: skirti laiko miegui, jvairiai ir pakankamai
maitintis, maloniai pajudéti.

» Priminkite, kad kdnas - ne tik iSore, bet ir tai, kg
jis gali. Skatinkite teigiama pozidrj j savo kina, jo
galimybes.

» Padékite paaugliui pazinti savojausmus ir spresti
gyvenimiSkus sunkumus, su kuriais jis susiduria.

» Ugdykite gebejima kritiSkai vertinti ir naudotis
Ziniasklaida bei socialiniais tinklais. Skatinkite jais
naudotis bendravimui, o ne kaip erdve, kurioje
varzomasi dél pasiekimy ir iSoriniy standarty.

» Padékite paaugliui jaustis pamatytu ir vertingu dél to,

koks jis yra, ka gali, kuo domisi, 0 ne uz tai, kaip atrodo
ar kg pasiekia.
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