Q PANINFO.LT Psichologe pataria tevams, kaip reaguoti ir ko imtis, jei ju vaikas save
alina dietomis

Grozio standartai, bendraamziuy keliamos salygos, noras buti ,kietu” draugu

akyse, kino zvaigzdés, zvelgiancios i mus iS ekranu - tai daugybé veiksniy daranciy jtaka
norui ieskoti savyje tobulybés. Grazu arba negrazu - savokos, verciancios save kankinti
griez¢iausiomis dietomis, fiziniais kruviais ir dar kazin kuo, kad tik buty pasiektas tas
menamas standartas, kuris yra labai subjektyvus ir neretai zalingas.

Savo iSgyvenimais dél dukros pasirinkimy dalijasi Lina -

penkiolikmetés Gabrielés mama. Kaip paaugliams padéti iSvengti mitybos sutrikimu, kaip i
juos reaguoti ir ko imtis tévams pataria Valstybes vaiko teisiy apsaugos ir jvaikinimo
tarnybos psichologeé Juraté Marcinkevicieneé.

— Lina, kaip jus susidureéete su dukters paauglystes rupesciais?

— Zinojau, kad paauglysté sunkus laikotarpis, bet, kad mano vaikas atsisakys maisto,
nesitikéjau. Laukiau jvairiy paauglisku akibrokstu: galbtlt grubaus elgesio, atsikalbinéjimo,
nustatyty taisykliu lauzymo, taciau stebéti, kaip mano vaikas senka nuo maisto triukumo,
tikrai buvo labai netiketa ir skaudu.

— Nuo ko prasideéjo Si problema? Galbut tai buvo atviras maistas, o gal Gabrielei,
tiesiog, nepatiko namuose gaminamas maistas?

— AS pati paauglystéje buvau linkusi i virssvorj, o musu dukrelé labai liekna,

matyt, paveldéjo técio figura. Visada bijojau dél jos sveikatos, atrodé, kad per mazai valgo.
Jos svoris visada balansuodavo ties normos riba, vis keliu gramy trukdavo iki normalaus
svorio pagal jos amziaus rodiklius. Raminau save, kad tai genai, kad nieko nepadarysi, toks
jau jos kuno sudéjimas, taciau jsivaizduokite, kaip sunerimau, kai sulaukus trylikos Gabrielé
pareiske, kad nori tapti vegetare.

[ galva pradejo listi blogiausi scenarijai - nusilps kraujas, sulétes brendimas, jsivarys liga ir
pan. Taciau dukrai savo baimiu neparodziau, i jos Sj apsisprendima sureagavau pagarbiai.
Pasiteiravau, kas nulémeé jos nora tapti vegetare, taCiau atsakymo taip ir negavau.

Tada atsiminiau save paauglystéje, nuolatinj savo nora patikti kitiems ir, Zinoma, sau, as juk
irgi budama paaugle buvau atsisakiusi mésos. Pradéjau planuoti, kokius papildus nupirksiu
Gabrielei, kaip pakeisiu visos Seimos raciong, kad daugiau buty tinkamo maisto dukrai ir
nurimau. Galu gale, ji valgé zuvi, kiausSinius, o tai - naudingi produktai.

— Jusu pasakojimas atskleidzia samoningai pasirinkta mitybos principa, tad kas
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jums sukelé nerima?

— Nuolatinis dukters spoksojimas i veidrodi. IS pradziu i tai nekreipiau démesio, kol slapcCia
nepastebeéjau, kaip ji kraiposi pries veidrodj, pozuoja, jitraukusi pilva pirstais spaudzia
liemenj, paskui susinervinusi pareiskia, kad eina i lauka pabégioti.

Pradzioje pagalvojau, kad visai neblogai - sportas, grynas oras bus mergaitei naudingas, o ir
apetita pagerins, taciau ilgainiui pradéjau bijoti, kad dukra save nualins. Ji bégiojo po

jos mobiliojo telefono programeéle, kur rodomi nubegti kilometrai. Grizta po

bégiojimo iSsekusi, vos paeina, iSsimaudo ir krenta j lova.

— O kaip jos mityba, gal sportas priverté pakeisti valgymo iprocius?

— Mityba vel pasikeite, Gabrielé tapo vegane, atsisaké visy gyvulinés kilmés produktuy, o tai
reiSkia, kad nevalgo jau nei Zuvies, nei kiauSiniu, nei pieno gaminiy. Sumazino maisto
porcijas ir valgo jau ne tris, o du kartus per diena.

Dukra nuolat mieguista, suirzusi, jau net bijau paklausti, kiek ji sveria, nes visuomet grubiai
atSauna: ,per daug!“. Tikiu, kad yra ir daugiau tokiy mamu kaip as, bijanciy dél savo vaiky
sveikatos, pastebinciy netinkama vaiko mityba, taciau, kaip su tuo kovoti, kaip padeéti savo
dukrai ir kartu nesugadinti santykiy su ja?

Vaiko teisiu gyneéjos, psichologeés Juratés Marcinkevicienés komentaras
— Jurate, kas skatina toki paaugliu elgesi?

— Kalbant apie valgymo sutrikimus, tai yra procesas, kurj lemia daug veiksniu: asmenybées
bruozai (pvz. perfekcionizmas, impulsyvumas, aukstas nerimo lygis, Zema saviverte), Seimoje
susiformavusios normos, paauglystes raidos etapas, sociokulturiniai veiksniai. Paauglystes
laikotarpiu labiausiai pastebimi yra fiziniai pokyciai, todél Siame raidos etape ypac aktuali
tema tampa iSvaizda: kaip as atrodau, kaip rengiuosi, ka apie mane pagalvos kiti ir pan.

Siame raidos etape jaunuoliai, ypa¢ merginos, jautriai reaguoja i aplinkiniy replikas dél
iSvaizdos. Paauglystéje jauciama daugiau nerimo dél vykstanciy fiziniy pokyciu nei kituose
amziaus tarpsniuose, ypatingai svarbus lytiSkumas bei seksualumas, jaunuoliai labiau linke
save lyginti su kitais - draugais ar megstamomis garsenybemis, klaidingai galvodami: ,jei
busiu panasi i ja/ji, tai manimi visi zavésis, busiu populiari/-us” ir
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pan. Nereikia dideliy pastangu, kad rastum daugybe straipsniu skambiomis antrastémis apie
tai, kaip numesti nereikalingus kilogramus, kaip buti tobulo kuno savininke, gausu
informacijos apie stebuklingas dietas, papildus ir pan.

Apie ypac lieknuy merginy grozio kulta bei neigiamas jo pasekmes pastaruosius kelerius
metus diskutuojama visame pasaulyje, stengiamasi pakeisti visuomeneje nusistovejusias
»tobulas”, ypac liekno kuno proporcijas, i kurias lygiuotis daznu atveju fiziSkai néra
galimybiu.

— Galbut tame yra ir tévu klaidu, gal keliami per auksti standartai vaikui?

— Seimoje vykstantys procesai gali apsaugoti arba padidinti rizika vaikui turéti valgymo
sutrikimy. Salti tarpusavio santykiai, konflikty vengimas, tévy hipergloba, keliami auksti
standartai gali tureti jtakos valgymo problemoms atsirasti.

Yra teke girdeéti pokalbj, kai mazdaug treju metu mergaité savo mamai pasake, kad labai
nori saldainio, 0 mama jai atkirto: ,jei valgysi saldainius, busi tokia stora, kaip ta teta“. Ir
dar kelis kartus paklausé savo mazameteés, ar ji tikrai nori buti tokia stora. ISgirdus tokj
pokalbj darau iSvadg, jog Seimoje didelis démesys skiriamas iSvaizdai, motina jau turi
susiformavusj savo grozio - lieso kiino - supratimag, kurj jau nuo mazens perduoda savo
dukrai. Tik vargu, ar tokio amziaus mergaitei tuo metu tai buvo svarbu.

Glaudus tévo/motinos ir vaiko santykiai, teigiamos aplinkos kiurimas valgymo metu Seimoje
gali apsaugoti nuo problemu, susijusiy su valgymo sutrikimais.

— Ar su tokio pobudzio problemomis susiduria tik merginos ar ir vaikinai?

— Valgymo sutrikimai budingesni merginoms, vaikinai su tokio pobtidzio problemomis
susiduria zymiai reciau.

— Kaip i atsiradus itarimams apie mitybos sutrikimus reaguoti paaugliu tevams?

— Pasikeite mitybos jproc¢iai nebitinai reiskia, kad vaikas serga. Siuo

laikotarpiu skelbiama ypatingai daug informacijos apie sveikesne mityba. Pasirinkimas tapti
vegetaru ar veganu gali buti kaip eksperimentas, siekiant iSbandyti kazka naujo, gali buti ir
»~mados” reikalas, nes Ziniasklaidoje apie tai daug raSoma bei kalbama.

Bet kokiame raidos etape tévams svarbu neprarasti rysio su savo vaiku, domeétis jo
pasirinkimais bei juos aptarti, nesmerkti ir nemenkinti, o priimti pagarbiai. Jei Seimoje néra
vegetary ar veganu, tévams naturaliai kyla klausimu, kaip maitintis, kad buty gaunama
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pagrindiniy medziagy bei elementy sveikatai iSsaugoti. Jei kyla daug neaiSkumu, verta
pasikonsultuoti su mitybos specialistu, kuris galéety suteikti profesionalia konsultacija.

Noriu atkreipti démesi, jog valgymo sutrikimus gali patvirtinti, diagnozuoti tik specialistai.

— Kaip tinkamai pasiulyti vaikui pagalba ir kaip suprasti, kokie pozymiai
iSduoda, kad pagalba jau reikalinga?

— Jei bent vienam iS tévu/globéju kyla abejoniu, kad galbut reikéty su kazkuo apie tai
pasikalbéti - tai reiSkia, kad pagalba jau yra reikalinga. Suprantama, kad motinai Sioje
situacijoje stebint dukters elgesio bei emociju priezastis, kyla nerimas. Pokalbj su dukra
butu galima pradéti jvardinant, kas konkreciai kelia nerimg, pvz.: ,man kelia nerima
pasikeite tavo mitybos jproc¢iai, man svarbu zinoti, kaip tu nori maitintis dabar“ arba ,man
neramu, nes atrodai labai sulysusi, kas atsitiko?“, ,nerimauju, nes pastaruoju metu atrodai
labai pavargusi bei suirzusi, kaip galé¢iau tau padeti?“.

Noriu atkreipti démesj, jog sergant valgymo sutrikimais, padidéja savizudybes rizika, taigi,
skatinant dialoga pasiulyti kreiptis pagalbos yra zZymiai lengviau.

— Kokie yra reikSmingi veiksniai, rodantys, kad vaikui reikalinga pagalba?

— Jei pastebite, kad vaikas perdétai rupinasi savo figiira arba svoriu (arba abiem i$ karto),
taip pat ryskius mitybos pokycius, pvz. pradéjo valgyti ypatingai mazai arba atvirksciai -
vienu metu suvalgo didelj kieki maisto, jei per trumpa laika numeté ar priaugo akivaizdziai
matoma svorj, ar kad vaikas save alina dideliu fiziniu kruviu.

— I ka kreiptis pagalbos?

— Jeigu tevai/globejai jtaria, kad vaikas gali sirgti valgymo sutrikimais, butina kreiptis
profesionalios pagalbos i Seimos gydytoja, psichologa ar psichoterapeuta, dietologa.




