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JZzanga.

Kai paskelbéme pirmajj ,Emerging Evidence” serijos leidinj 2020 m. geguZe, koronaviruso
poveikis vaiky ir jaunuoliy psichinei sveikatai buvo tik pradéjes rySkéti. Nuo geguzés men.
numerio iki 2021 m. kovo surinkome jrodymus i$ septyniy numeriy apie jvairius pandemijos
padarinius psichinei sveikatai. Greitai apzvelgiant literatira, galima teigti, kad $i leidiniy serija
siekia atsakyti j tris pagrindinius klausimai:

1) Kokie yra svarbiausiai psichinés sveikatos sunkumai su kuriais susiduria vaikai ir jaunuoliai?

2) Ar yra santykinai stipriau paveikty grupiy?

3) Kas galéty vaikams ir jaunuoliams padéti susitvarkyti su Siais sunkumais?

Sios serijos metu leidiniai i$siplété nuo komentary apie galimus ar numatomus padarinius
psichinei sveikatai bei preliminariy tyrimy iki empiriniais duomenimis paremty skerspjuvio ir
iSilginiy tyrimy. Sis paskutinis numeris siekia pakartoti kg suzinojome, i$skirti svarbiausius tyrimus
ir pateikti rekomendacijas dél paramos vaikams ir jaunuoliams siekiant gerinti psichine sveikatg
pandemijai tesiantis ir po jos.

Kokie yra svarbiausiai psichinés sveikatos sunkumai su kuriais susiduria vaikai ir
jaunuoliai?

Pandemijos metu ne visi jaunuoliai buvo paveikti vienodai. Daugelis tyrimy parodé padidéjusj
vaiky ir jaunuoliy nerimg, blogg nuotaika, liudesj ir beviltiSkumo jausma, kurie gali bati laikomi
normaliomis reakcijomis j problemas iskilusias dél pandemijos ir izoliacijos. Keli tyrimai parodé,
kad kai kuriy vaiky psichiné sveikata Siuo periodu pageréjo — buvo pastebétas simptomy
pageréjimas ar geresné ir ramesné nuotaika. Tikétina, kad kai kuriems jaunuoliams sumazéjes
socialinis kontaktas ar didesnis laiko kiekis praleidZiamas namuose, o ne mokykloje padéjo
sumazinti stresiniy situacijy skaiciy.

Emocinis nuovargis, nerimas ir depresija.

Anglijos Nacionalinés sveikatos tarnybos (National Health Service) tyrimas parodé, kad
koronaviruso pandemijos metu vaikai dazniau susidlré su psichinés sveikatos sunkumais.
Nustatyta, kad vienas i$ SeSiy 5-16 mety amziaus vaiky turi tikéting psichinés sveikatos sutrikimg,
palyginus su vienu i$ devyniy 2017 metais. Papildomi skerspjuvio tyrimai publikuoti Issues 4 ir 5
numeriuose parodé, kad pandemijos metu stebimas paaugliy nerimo padidéjimas. ISilginiy
tyrimy duomenys aptarti Issues 5 ir 6 numeriuose parodé vaiky emocinio nuovargio padidéjima
palyginus su ikipandeminiu lygiu.

Simptomai susije su potrauminio streso sindromu

Taip pat yra duomeny apie daznesnius potrauminio streso sindromo simptomus. Issues 1
numeryje, mes atkreipéme démesj j 584-iy jaunuoliy tyrimg Kinijoje, kuris parode, kad 14,4%
jaunuoliy turéjo potrauminio streso sindromo simptomy praéjus dviem savaitéms po to, kai dél
koronaviruso buvo paskelbta nepaprastoji padétis, o Issues 7 numeryje buvo pristatytas
straipsnis, kuris parodé, kad Italijoje jaunuoliams, kurie karantine praleido daugiau laiko, buvo
tris kartus labiau linke pasireiksti potrauminio streso sindromo simptomai.
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Kas galéty vaikams ir jaunuoliams padéti susitvarkyti su Siais sunkumais?
Jrodymai nurodo j kelis gyvenimo bido ir elgesio veiksnius, kurie gali padéti pagerinti vaiky ir
jaunuoliy psichine sveikatg pandemijos metu.

Gyvenimo bldas ir elgesys

Fizinis aktyvumas

Nustatyta, kad fizinis aktyvumas turi reikSmeés vaiky ir jaunuoliy psichikos sveikatai koronaviruso
pandemijos metu. MazZesnis fizinis aktyvumas susijes su dazniau pasireisSkianciais depresijos ir
nerimo simptomais. Tévai ir globéjai gali padéti skatindami vaikus islikti fiziSkai aktyviems esant
saviizoliacijoje.

Laikas prie ekrany

Didelis laiko kiekis praleistas internete ir socialiniuose tinkluose yra siejamas su neigiama jtaka
psichinei sveikatai. Issues 7 numeryje buvo minéti keli tyrimai, kurie parodé, kad didesnis valandy
skaiCius praleistas socialiniuose tinkluose yra susijes su daZnesniais depresijos ir nerimo
simptomais. Tafiau maZinti prie ekrano praleidZiama laika yra sunku, nes karantino metu
mokymo procesas vyksta internete.

Kita vertus, tinkamos technikos stoka kai kuriems Zmonéms sukélé sunkumus mokantis ir buvo
streso Saltinis. Tai ypac pasakytina apie vaikus i$ nepasiturinciy Seimy, kurios reciau turi prieiga
prie interneto ir reikalingos jrangos. Dél to interneto prieigos gerinimas turi biti vienas i$ faktoriy,
kuris privalo bati apsvarstomas planuojant visiems vienodai prieinamg Svietimg ir gali padéti
sumatzinti stresa, kylantj vaikams i$ nepasiturinciy Seimy ir mazinti esamg issilavinimo atotrukj.

Fiziné erdve

Tyrimai rodo, kad miestuose vaikai patyré didesne jtaka psichinei sveikatai, jskaitant daznesnius
depresijos, nerimo, miego sutrikimy atvejus, nei vaikai kaimo vietovése. Karantino metu vaiky
psichiné sveikata yra susijusi su busto dydziu, Zmoniy skai¢iumi Seimoje, motinos profesija, bei
Seimos socioekonomine padétimi. Issues 4 buvo pateikti duomenys parodantys, kad prieiga prie
atviry erdviy gali sumazinti pandemijos poveikj psichikos sveikatai.

Miegas

Nuo pat pandemijos pradzios buvo jrodyta, kad saviizoliacija sutrikdo vaiky miego rezima. Issues
3 numeris aptaré teigiamg poveikj, kurj turi pastovaus miego ritmo iSlaikymas saviizoliacijos
metu.

Tevai ir globéjai

Atsirado naujy jrodymy apie tévy streso pandemijos metu poveikj vaiky psichinei sveikatai.
Vienas tyrimas skelbtas Issues 7 numeryje atrado, kad tévy patiriama psichologiné jtampa
neigiamai veikia vaiky gebéjima reguliuoti emocijas, bet kad Sis poveikis galéjo buti susvelnintas
tévy ir globéjy gebéjimu valdyti savo paciy emocijas. Tai nestebina, turint omenyje, kad
pandemijos metu tévai patiria didelj stresg, kas galimai neigiamai jtakoja jy psichine sveikatg ir
gebéjima tinkamai palaikyti savo vaiky psichine sveikaty. Tai iSryskina paramos tévams ir
globéjams svarbg palaikant jy ir jy vaiky gerove.

Tyrimai parodé, kad tévai ir globéjai gali padéti savo vaikams skatindami sveika elgesj, pavyzdZiui,
reguliary fizinj aktyvuma, gerg miego rezimg ir sutrumpindami laika, praleidziamg internete. Be
to, jrodyta, kad atviros ir pagal amziy tinkamos diskusijos apie pandemijg veikia kaip apsauga nuo
nerimo, depresijos ir streso.
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ISvados

Nuo 2020 m. geguzés iki 2021 m. kovo mén. ,Emerging Evidence” serija pateiké jrodymuy,
susijusiy su koronaviruso pandemijos poveikiu vaiky ir jaunuoliy psichinei sveikatai. Tapo aisku,
kad nors poveikis vaiky ir jaunuoliy populiacijai toli grazu nebuvo vienodas, pandemija apskritai
turéjo labai neigiamg poveikj daugelio vaiky ir jaunuoliy psichinei sveikatai ir gerovei.
Pastebéjome vis didesnj nerimo, depresijos ir potrauminio streso sindromo paplitimg, o tam
tikras poveikis psichinei sveikatai ir toliau bus matomas ateinancius ménesius ir metus

Tacdiau ne visi vaikai buvo neigiamai paveikti koronaviruso. Kai kuriems vaikams uZdarius
mokyklas sekési gerai, nes pamokos internete leido mokytis savo tempu. Kai kurie vaikai, kuriems
sunku mokykloje, pavyzdziui, dél patyciy ar akademinio streso, galéjo naudingai iSnaudoti laikg
praleistg namuose.

Panasu, kad pandemija padidino supratimg apie psichinés sveikatos ir gerovés svarbg ir paskatino
Zmones kalbéti apie savo psichine sveikatgy. Tai taip pat galéjo padéti sugriauti tam tikrg tabu,
susijusj su psichinés sveikatos aptarimu ir pagalbos ieskojimu.

Rekomendacijos jaunuoliams:

e Zaiskite, bendraukite ir ieskokite jums patinkancios veiklos. Galite rasti daug idéjy veiklai,
kurias galite iSbandyti ,,On My Mind“ (internetiniame Anna‘os Freud centro puslapyje; angly
kalba).

e Gerai pailsékite ir bukite fiziskai aktyvis. Jei norite palaikyti energijg, jums gali prireikti
daugiau poilsio nei jprastai.

e Stenkités kiekvieng dieng ilgesniam laikui atsitraukti nuo ekrany, t.y. telefono, kompiuteriniy
zaidimy ar televizoriaus. Jei jauciatés blogai iseikite j lauka pasivaikscioti.

e Buikite geri sau paciam. Dabar sunkus periodas ir jei darote viska, kg galite — tai jau didelis
pasiekimas.

e Jei nerimaujate, jauciatés nusivyles ar neuztikrintas — pasikalbékite su suaugusiuoju, kuriuo
pasitikite, Tai gali bati tévai, globéjai, mokytojai ar kas nors is jusy bendruomenés.

e Pasikalbékite su draugais apie tai, kaip jauciatés. Galite pastebéti, kad kai kurie jusy draugai
jautési panasiai.

e Nebijokite ieSkoti pagalbos. Yra daug internetiniy Saltiniy, karstyjy linijy ir profesionaly j
kuriuos galite kreiptis. Pavyzdziui, jusy Seimos gydytojas, vietiniai bendruomenés centrai,
psichinés sveikatos palaikymo komandos, jaunimo gerovés organizacijos ir mokytojai gali
padéti jums rasti pagalbos.

Rekomendacijos tévams ir globéjams:

e Rupinkités savo psichine sveikata ir gerove. Tyrimai parodé, kad tévy nuotaika pandemijos
metu paveiké vaiky gerove, todél gerindami savo psichine sveikatg taip pat padésite savo
vaikams.

e Skirkite laiko pokalbiams su savo vaikais apie tai, kaip jie jauciasi ir kas jiems kelia ripesciy.
Galite padéti savo vaikams jveikti/susidoroti su vykstanciais pokyciais, rlpesciais ir
neuztikrintumu, kalbédami apie jiems ripimus klausimus ir aptardami bdus, kaip prisitaikyti
prie pokyciy. Tai padés sukurti saugig erdve, kurioje jie galés kalbétis apie savo rupescius.

e ISmokite atpazinti pozymius rodancius, kad jusy vaikas gali turéti psichinés sveikatos
problemy. Tai gali bati elgesio, valgymo, miego ar nuotaikos pokyciai. Koronaviruso
pandemijos poveikis vaiky ir jaunimo psichinei sveikatai gali bati jauc¢iamas ir vaikams grjzus j
mokyklas.

Visg tyrimg angly kalba rasite Cia: https://www.annafreud.org/media/13988/emerging-evidence-issue-
8.pdf?mc cid=3797f30c0b&mc eid=6c2d6f868e&mc cid=91ac363243&mc eid=a0440fbcd7



https://www.annafreud.org/media/13988/emerging-evidence-issue-8.pdf?mc_cid=3797f30c0b&mc_eid=6c2d6f868e&mc_cid=91ac363243&mc_eid=a0440fbcd7
https://www.annafreud.org/media/13988/emerging-evidence-issue-8.pdf?mc_cid=3797f30c0b&mc_eid=6c2d6f868e&mc_cid=91ac363243&mc_eid=a0440fbcd7

