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Ivadas

Sis leidinys parengtas jgyvendinant Erasmus+ Strateginiy partneryséiy programos projekta
,Globéjy jgalinimas* (angl. kl. Empowering Foster Parents), projekto Nr. 2021-1-LT01-KA220-
ADU-000028356). Leidin] parengé projekte dalyvaujanciy institucijy specialistai: Rézeknés
technologijy akademija (Latvija), Latgalos regiono paramos Seimai centras — ,,Daugavpils®
(Latvija), VSI ,,Pagalbos paaugliams iniciatyva“ (Lietuva), Globéjy Seimy centras ,,Pleegzorg
Oost-Vlaanderen v.z.w.* (Belgija).

Leidinyje aptariami klausimai, susij¢ su globojamy vaiky elgesio problemy sprendimu.

Nepaklusnumg gali lemti nepatenkinti fiziniai ir emociniai poreikiai bei emocijos, su
kuriomis vaikas negali susitvarkyti. Dazniausiai netinkamas elgesys atsiranda siekiant patenkinti
pagrindinius poreikius (saugumo, pripazinimo, jvertinimo, veiklos). Vaikai, paimti i§ biologinés
Seimos, kuri buvo disfunkciné, patyre, kad negali pasikliauti suaugusiaisiais, kad jy poreikiai gali
biti nepatenkinti. Jie patiria daug nepasitenkinimo, neigiamy emocijy ne tik tévy, bet ir viso
pasaulio atzvilgiu. Tik tada, kai vaikas jaucia reikSmingus suaugusiuosius kaip saugumo $altinj, jis
gali veiksmingai tyrinéti aplinka, formuoti adekvaty elgesj. Todél pirmiausia reikia suprasti vaiko
poreikj, kuris iSreiSkiamas neadekvaciai, ir tada ieSkoti buidy, kaip $j poreikj patenkinti priimtinu
budu. Koreguoti elgesj reiskia mokyti tinkamo elgesio.

Drausminimas — tai vaiko elgesio riby nustatymas. Tai tarsi rémai, kurie, viena vertus,
apibrézia priimting ir nepriimting elgesj, kita vertus, kartu suteikia vaikui saugumo jausma, daro
jo gyvenimg suprantamg ir nusp€jamg. Drausme ir taisyklés suteikia vaikui saugumo jausma ir
padeda vaikui vystytis. Vienas i§ pagrindiniy drausminimo principy yra aiskiy, vaiko raida
atitinkanciy, riby nustatymas. Drausminti reiSkia mokyti.

Drausminant vaika taip pat reikéty atsizvelgti 1 jo temperamentg. Vaikas gimsta su tam
tikrais temperamento bruozais, kurie per gyvenima nelabai keiciasi. Temperamento bruozai daro
didele jtaka kiekvieno zmogaus elgesiui tiek vaikystéje, tiek suaugus. Siuo atzvilgiu kalbame apie
vidinj ir iSorinj elgesi. Imternalizacija — neigiamy emocijy, iSgyvenimy nukreipimas ] save,
probleminis elgesys nukreiptas i save (depresija, nerimas, socialinis atsitraukimas). Toks vaikas
daZnai nerimauja, lengvai praranda pasitikéjimg savimi, danai bijo, lengvai 1Ssiggsta, daznai biina
neramus, prislégtas ar verksmingas. Vaikas, kuriam biidingas internalizuotas elgesys, dazniau bus
vieniSius, linkes Zaisti vienas, kiti vaikai daZzniau jj erzins, geriau sutars su suaugusiaisiais nei su
kitais vaikais. Internalizuotas elgesys gali pasireiksti jvairiais simptomais: litidesiu, beviltiSkumu,
kaltés jausmu, bejégiSkumu, socialiniu atsitraukimu, nusiskundimais dél fizinés sveikatos be
medicininés priezasties. Sio elgesio priezastys gali bati jvairios, jtraukiant traumuojangia patirtj,
nesaugumo jausmga, prisiriSimo sutrikimus ir Zemg saves vertinimg. Eksternalizacija — polinkis
iSreiks§ti emocijas, elgesj 1 iSor¢ — neigiamy emocijy (iSgyvenimy) nukreipimas ] Kkitus.
Eksternalizuotas elgesys gali pasireiksti agresija, hiperaktyvumu, nepaklusnumu, impulsyvumu ar
destruktyviu elgesiu. DaZnai pasitaiko pykcio priepuoliy ar susierzinimo. Paprastai nepaklista,
nedaro to, kg liepia suaugusieji. Prie§ atlikdamas veiksmus nepagalvoja. Toks vaikas daznai gali
biti neramus, per daug aktyvus, negali kurj laikg i8biiti ramiai. Gincijasi su kitais vaikais arba juos
skriaudzia.

Siame leidinyje globéjams pateikiama informacija ir rekomendacijos apie pozityvig
drausme, nesmurtinj bendravimg, ribas, saugaus prisiriSimo klausimus, susijusius su kasdiene
veikla, psichikos sveikatos problemas, Svietimg ir kitas situacijas, su kuriomis glob¢jy Seimos
susiduria spresdamos globojamy vaiky elgesio problemas. Leidinyje aprasSyti vaiky drausminimo
budai ir metodai labiau tinka vaikams mazdaug iki 12 mety.
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Globéjams tenka ypatingas vaidmuo. Glob¢jai neperima tévy pareigy iS biologiniy tévy,
globotiniai netampa jy vaikais, taciau tam tikri tévy pareigy aspektai perduodami glob¢jams. Todél
vadove dazniau vartojamas terminas tévai nei globéjai.

Tegul vadovas tampa pagalbininku sprendziant vaiky elgesio problemas!



1. GAIRES GLOBEJAMS, KAIP SPRESTI VAIKU ELGESIO
PROBLEMAS

1.1. Globéjy teisés ir pareigos

Globéjas (rupintojas) (toliau — globéjas) — asmuo, kuriam yra paskirta vaiko laikinoji ar
nuolatiné globa (riipyba) (toliau — globa). Vaike globa — likusio be tévy globos vaiko, jstatymy
nustatyta tvarka patikéto fiziniam arba juridiniam asmeniui, priezitira, auklé¢jimas ir ugdymas, kity
jam tinkamy dvasiskai ir fiziSkai augti salygy sudarymas ir palaikymas, jo asmeniniy, turtiniy
teisiy bei teiséty interesy gynimas ir atstovavimas jiems. Vaikui nustatoma globa tais atvejais, kai
jo tévai dél jvairiy nepalankiai susiklos€iusiy aplinkybiy — priklausomybiy, ligos, socialiniy
igidziy stokos, nesirtipinimo vaiku ar piktnaudziavimo tévy valdzia — negali patys auginti vaiko.
Vaikui iki 14 mety yra nustatoma globa ir skiriamas globéjas. Vyresniems negu 14 mety vaikams,
steigiama riipyba ir skiriamas riipintojas. Sios savokos siejamos su vaiko dalyvavimu, priimant su
juo susijusius sprendimus ar atstovaujant jo interesams, vaikui tenka daugiau atsakomybés.
Esminio skirtumo tarp glob¢jo ir riipintojo pareigy néra. Vaiko globos dalyviai yra be tévy globos
likes vaikas, jo biologiné Seima (tévai ir vaiko giminaiciai) ir globéjas (riipintojas). Vaiko globa
gali biti laikinoji arba nuolatiné:

Laikina globa nustatoma tada, kai vaiko sveikatai ir gyvybei kyla grésme ir jis paimamas
1§ jam nesaugios aplinkos ir perduodamas laikinam globéjui, iki kol i$nyksta priezastys, dél kuriy
vaikas buvo paimtas i§ Seimos, arba priimamas sprendimas kreiptis i teisma dél nuolatinés globos
nustatymo. Kitaip nei nuolatings, laikinosios globos tikslas yra kaip jmanoma greiciau grazinti
vaika 1 jo biologine Seima, todél ji negali trukti ilgiau nei vienerius metus. Laikinoji globa
nustatoma savivaldybés mero potvarkiu.

Vaiko nuolatiné globa — nustatoma be tévy globos likusiems vaikams, kurie esamomis
salygomis negali grjZti j savo biologing Seima, ir jy priezitra, aukléjimas, atstovavimas teiséms
bei teisétiems interesams ir jy gynimas pavedamas kitai Seimai. Nuolatiné globa nustatoma teismo
nutartimi pagal valstybinés vaiko teisiy apsaugos institucijos arba prokuroro pareiSkima.

Globéjas, nepriklausomai nuo globos trukmés, riipinasi vaiku jvairiapusiskai: uztikrina
vaiko priezilirg, aukléjimg, ugdyma, jo interesy ir teisiy gynimg ir atstovavimg. Vaiko globé¢jo
pareigos bei jy neatlikimas yra reglamentuotas teisés aktuose, pagrindinis dokumentas yra
Civilinis kodeksas (XVIII skyrius. Nepilnameciy globa ir riipyba). Globéjo pareigos:

e pasiriipinti, kad vaikui biity saugu (tiek fizinis, tiek psichologinis saugumas)

e pasirlipinti, kad vaikas augty sveikas, jeigu reikia — biity gydomas,

e uztikrinti, kad vaikas pagal jo amziy buity ugdomas, mokomas ir aukléjamas,

e Dbendradarbiauti su valstybés, savivaldybiy, globos centry specialistais, kad biity uztikrinti
geriausi vaiko interesai;

e spresdamas klausimus, susijusius su vaiko interesais, bendradarbiauti su savivaldybés
administracija, globos centru, valstybine vaiko teisiy apsaugos institucija ir kitomis
suinteresuotomis valstybés ir savivaldybiy institucijomis;

e netrukdyti vaikui bendrauti su tévais, jei tai nekenkia vaikui;
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e Dbendrauti su vaiko tévais ir artimaisiais giminaiciais ir, jeigu artimieji pageidauja, suteikti
informacija apie vaika, jo sveikatg ir kitus svarbius dalykus;

e ripintis vaiko laisvalaikiu, atsizvelgdamas i jo amziy, sveikata, i§sivystyma bei polinkius

e ripintis, kad vaikas gauty visas reikiamas Zzinias ir jgiidzius savarankiSkam gyvenimui,
profesijos pasirinkimui, darbui, Seimos kiirimui ir kt.

Vaiko globéjo teisés:
e vaiko globéjas yra vaiko atstovas pagal jstatyma ir gina jo teises ir teisétus interesus;
e vaiko glob¢jas (riipintojas) turi teis¢ teismo tvarka reikalauti grazinti jam vaika i$ bet kuriy
asmeny, laikanciy ji pas save neteisétai.

Globéjai ir globojami vaikai taip pat turi teis¢ gauto globos iSmokas ir socialines paslaugas.
Paslaugas globé&jams ir globojamiems vaikams teikia kiekvienoje savivaldybéje veikiantys Globos
centrai. Jie konsultuoja ir informuoja asmenis, pageidaujancius globoti vaikus, vykdo pasirengimo
globoti mokymus pagal specialia Globéjy ir jtéviy mokymo ir konsultavimo programg GIMK,
vertina asmeny pasirengimg ir teikia iSvadas dél tinkamumo tapti globéjais. Globos centrai
koordinuoja pagalbos teikimg Seimoms, kuriose yra globojamy vaiky. Siekdami padéti iSspresti
iSkilusias problemas, atsiradus naujam Seimos nariui, bei palaikyti Seimas, Globos centrai
globéjams organizuoja ir veda tgstinius mokymus, savitarpio paramos grupiy uzsiémimus, teikia
individualias konsultacijas ir kitas paslaugas:

e globos centro psichologo teikiamos paslaugos tikslas — sukurti saugig erdve, kurioje
sickiama suprasti bei spregsti su emocine savijauta ir elgesiu susijusius asmeninius bei
tarpasmeninius klausimus: emocines, elgesio ir bendravimo problemas, mokymosi sunkumus,
krizines situacijas ir kt.

e globos koordinatoriaus paslaugos tikslas — kartu su asmeniu analizuoti jo arba Seimos
probleming situacijg ir ieSkoti veiksmingy jos sprendimo budy;

e tarpininkavimas ir informavimas — reikalingos informacijos apie pagalbos galimybes
suteikimas, pagalba tarpininkaujant tarp asmens (Seimos) ir jvairiy institucijy, specialisty, kity
asmeny;

e savitarpio pagalbos grupés — grupése skatinamas Seimy bendravimas, dalijimasis
patirtimi, tarpusavio pagalba. Tai — viena efektyviausiy pagalbos Seimai formy, nes Zmogus su
panasia patirtimi gali geriausiai suprasti ir padéti ieSkoti iSeities.



1.2. Globéjy jgudziai (kompetencijos) sprendziant probleminj globotiniu elgesi

Globgjas, gyvenantis kartu su globojamu vaiku, turi kasdien pazinti vienas kita, padéti
vaikui prisitaikyti prie naujos gyvenimo situacijos — pazinti ir priimti nauja gyvenamajg aplinka —
erdve, namus, artimiausig aplinka, priimti globéjy Seimos taisykles, padéti priimti naujos ugdymo
istaigos taisykles ir prie jy prisitaikyti, taip pat uzmegzti naujus, kitokius santykius su vaiko
biologine Seima. Vaikui gali biiti sunku suprasti, kas atsitiko, kod¢l jis nebegali gyventi su tévais,
gali biiti sunku suprasti ir priimti nauja savo vaidmenj globé&jy Seimoje ir visiskai kitokias pareigas
naujoje Seimoje, todél adaptacijos laikotarpis yra labai svarbus. Adaptacijos laikotarpis gali buti
dvejopas, gali atsitikti taip, kad jau adaptacijos laikotarpiu vaikas protestuos pries situacija ir
naujas taisykles, bet gali biiti ir prieSingai, kad adaptacijos laikotarpiu dideliy elgesio problemy
nekils, vaikas stengsis ramiai prisitaikyti naujoje situacijoje. Vaikui jsitvirtinus Seimoje gali
prasidéti epizodiniai ar spontaniSki protestai, nes vienas i§ vaiko poreikiy néra patenkinamas,
vaikas gali bandyti jvesti savo tvarka globéjy Seimoje demonstruojant probleminj elgesj. Kad
galéty daryti jtakg vaiko elgesiui, glob&jas turi jgyti, suprasti ir taikyti tam tikrus jgtidzius
(kompetencijas).

Vaiko gyvenimo istorijos Zinojimas. Glob¢jui svarbu Zinoti vaiko gyvenimo istorija, Zinoti, kas
vaikui nutiko, kokie yra vaiko raidos sunkumai, zinoti ir suprasti jy priezastis. Kiekvienas globé¢jas
turéty turéti pakankamai ziniy ir jgtidziy, kad zinoty, jog vaiko elgesys atspindi tai, kg jis patyré
praeityje.

Seimos taisykliy nustatymas. Kai vaikas patenka j nauja globéjy Seima, svarbu Zinoti, kokios
taisyklés ir nuostatai galioja naujoje Seimoje, ir tai galima paaiskinti vaikui dar pries jam patenkant
1 globéjy Seima, susipazjstant su vaiku.

Elgesio problemu atpazinimas. Norint padéti vaikui, turin¢iam traumuojancig patirtj (nes vaikai,
gyvenantys ne savo biologinéje Seimoje, yra patyr¢ emociSkai traumuojancig praeitj), svarbu
gebéti atpazinti baimés ir nerimo sukelto elgesio apraiSkas.

Probleminio elgesio atpaZinimas:

¢ Garsus kalbéjimas, juokas. Ankstesné vaiko patirtis gali rodyti, kad kalbéjimas jprastu ar
prislopintu balsu nedavé norimo poveikio. Suaugusysis nereagavo ] vaiko praS§ymg. Tada vaikas
paband¢ pakelti balsg ir sulauké norimo atsako — suaugusysis prie jo pri¢jo. Vaikas pasieké savo
tikslg — suaugusysis prie jo prié¢jo! Ateityje vaikas §ig strategija naudos vis dazniau ir dazniau.

e Pyk¢io rodymas socialiai nepriimtinu biidu. Vaiko patirtis gali rodyti, kad, kai jis savo
pykti rodo rékimu, musimu ar kitu destruktyviu elgesiu grei¢iau sulaukia tiesioginio suaugusiojo
démesio arba greifiau patenkinami jo reikalavimai ar norai nei naudojant kitus elgesio budais.

e Verkimas arba apsimestinis verkimas. Vaikas grjzo namo po darZelio ar mokyklos.
Suaugusieji imasi gaminti vakarien¢ ar atlikti kitus namy ruosos darbus. Vaiko patirtis rodo, kad,
kai jis tampa neramus ar verksmingas, suaugusysis atkreipia ] ji démesj ir, pavyzdziui, ji
priglaudzia, pakalbina, su juo ZaidZia.

e Apsimetinéjimas, kad negali atlikti tam tikry dalykuy. Ryte vaikas nesugeba
savarankiSkai apsirengti, nesugeba surasti reikalingo daikto, nors jis yra ,.tiesiai pries nosj*. Vaikas
moka apsiauti batus, taciau apsimeta, kad tai jam kelia ypatingy sunkumy. Tokio elgesio tikslas —
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priversti suaugusjjj atkreipti j j; démesj ir skirti jam laiko, nes kitaip nejmanoma atkreipti
suaugusiojo démesio.

e Pabégimas. Pasivaiksc¢iojimo metu vaikas pabéga nuo suaugusiojo, kuris pradeda bégti
paskui ji garsiai Saukdamas, ir galiausiai vaikui tai tampa jdomiu zaidimu.

e Saves zalojimas, jskaitant galvos dauzyma, plauky tempimg arba kritimg ant zemes ir (ar)
smurtas pries Kitus, jskaitant spardyma kojomis, kandziojima ar musimg. Pastarieji du atvejai yra
pavojingi tiek paciam vaikui, tiek aplinkiniams, todél tokiam elgesiui pakeisti reikia nuoseklaus ir
specialaus mokymo bei specialiy metody. Jei elgesys pavojingas sau ar kitiems, svarbu sudaryti
vaikui tokias salygas, kad jis buty saugus. Labai svarbu, kad veiksmai vaiko atzvilgiu biity
nuoseklis.

e Démesio siekiantis elgesys paaugliams ir suaugusiesiems biina kitoks, daznai jj lemia
zema saviverté, pavydas ar vienatve.

e Argumentai, kuriais siekiama sulaukti kity asmeny reakcijos.

e Paauglys prieSinasi nustatytoms taisykléms

e Nuolaidziavimas siekiant sulaukti komplimenty, pagyrimy ir pritarimo. Vaikas pernelyg
nuolaidziauja ir pataikauja suaugusiesiems, kad gauty pritarima, visiskai atsiribodamas nuo to, kas
ji domina ir dziugina. Pernelyg nerimauja dél nesékmiy. Tokio elgesio pasekmés gali buiti rimtos.

e Istorijy sureikSminimas ir perdétas pasakojimas, kad sulaukty uzuojautos ar pagyrimo.

e Apsimetinéjimas, kad nesugeba atlikti tam tikry dalyky.

Saugumo ir emocinés paramos teikimas. Nustacius probleminio elgesio pozymius, svarbu
nenusigrezti nuo vaiko, jo neignoruoti, bet suteikti vaikui parama, suprantamu ir priimtinu btdu
iSreiksti vaikui, kad globéjas yra asmuo, kuriuo vaikas gali pasitikéti, sukurti sauguma, kad vaikas
yra fiziSkai, emociskai ir psichologiSkai saugioje aplinkoje. Jei probleminis vaiko elgesys paveiké
zmones uz Seimos aplinkos riby, svarbu islaikyti konfidencialumg ir niekada neaptarinéti vaiko
veiksmy, galimy probleminio elgesio prieZas€iy. Globéjas, kaip ir biologinis vaiko tévas, neturi
smerkti, kritikuoti ar Zeminti vaiko, vaiko probleming¢ situacija neturi buti aptariné¢jama su kitais
asmenimis vaiko akivaizdoje. Jei ji aptariama dalyvaujant specialistui, tai turi vykti konstatuojant
faktus, neiSreiSkiant pozitirio. Labai svarbu, kad globéjas Zinoty probleminio vaiko elgesio
pavojingumo sau ir kitiems laipsnj. Taip pat svarbu jvertinti, kokiy tolesniy veiksmy reikia imtis,
kad bty nustatytos ir paSalintos minéto elgesio priezZastys. Identifikavus problemin;j elgesj ir
nustacius jo priezastis (pagal globéjo galimybes), svarbu suprasti, ar problema galima i§spresti
vien tik bendradarbiaujant globéjui ir vaikui, ar | problemos sprendimg bitina pasitelkti
specialistus.

Veiksmuy plano parengimas, numatant dalyvaujancius asmenis, jskaitant specialistus, ir
reikalingus iSteklius. Net jei globéjas yra jsitikings, kad pats sugebés iSspresti probleminj vaiko
elges] kalbédamas, keisdamas poziiir], taikydamas pozityvig discipling, apdovanojimus ir
apribojimus ir pan. vis tiek apie probleminj vaiko elgesj turéty pranesti globos centro
specialistams. Atsizvelgiant | probleminio elgesio zalg paciam vaikui ar kitiems asmenims,
pasitelkiami pagalbos specialistai (psichologai, psichoterapeutai, logopedai, judesio terapeutai,
kaniterapeutai, Sokio, muzikos, dailés terapeutai ir kt.). Globéjy, paties vaiko, kity Seimos nariy ir



kity su vaiko globa susijusiy asmeny pozitris ir veiksmai turi buiti nuosekliis, skatinantys teigiamus
vaiko elgesio pokycCius. Norint jgyvendinti veiksmy plang, svarbu zinoti globéjy ir vaiko
emocinius, fizinius ir finansinius iSteklius. Jei kokie nors iStekliai yra riboti, biitina ieSkoti paramos
jiems plétoti.

Norédami suteikti paramg, pirmiausia padékite sau! Priklausomai nuo vaiko probleminio
elgesio sudétingumo laipsnio, globéjas turi suprasti ir palaikyti vaikus, butina jsitraukti j pagalbos
specialisty ir paslaugy teikimg. Pirmiausia biitina pasiriipinti savo paties glob¢jo (riipintojo) fizinés
ir emocinés sveikatos bei gerovés stiprinimu, | savo dienos ir savaités rezimg jtraukiant laikg
poilsiui ir iStekliy atkiirimui.

Norédami padéti, pirmiausia padékite sau! Priklausomai nuo vaiko probleminio elgesio
sudétingumo, globéjas turi suprasti ir palaikyti vaika, taip pat turi nebijoti prasyti specialisty
pagalbos, jsitraukti j pagalbos paslaugy teikimg. Pirmiausia glob¢jas turi skirti laiko savo paties
fizinei ir emocinei sveikatai bei gerovei, | savo kasdiene ir savaiting dienotvarke jtraukti ir laiko
poilsiui, ir laiko savo iStekliams atstatyti.

Kad pakeistume vaiko elgesi, pirmiausia turime pakeisti save! Analizuodami vaiky, ypac
globojamy vaiky, elgesi, daug démesio skiriame vaiky praeiiai, jy patirtoms emocinéms
traumoms, taip pat remiameés vaiky patirtimi su ankstesniais globéjais, taciau turime nepamirsti
patarlés: ,,Jei nori uZauginti laimingus vaikus, pirmiausia laimingu padaryk save®. Siekdami vaiko
probleminio elgesio poky¢iu turétume nepamirsti, kad vaikai pirmiausia atspindés globejy elgesi,
todel globé¢jas pirmiausia turi stebéti savo elgesi ir tai, kaip jis pasireiskia jvairiose situacijose.

Jei yra daug probleminio elgesio... Kai atsiranda daug probleminio vaiko elgesio apraisky (pvz.,
vaiko adaptacijos globe¢jy Seimoje laikotarpiu ar iStikus krizinei situacijai), turime juos visus
uzfiksuoti, taciau i§ pradZiy spresti pavojingiausius elgesio pasireiSkimus — tuos, kurie daro
didesne zalg vaikui ar kitiems. Tik tada, kai Sio probleminio elgesio intensyvumas gerokai
sumazéja, galime pradéti taisyti kitus netinamo elgesio modelius.

Kai rezultatas pasiektas, ji jvertiname ir dziaugiamés. Labai svarbu, kad vaikas gauty teigiamy
elgesio poky¢iy jvertinima, kuris prisidés prie jo noro ir toliau paisyti visuomeng¢je priimty elgesio
normy, taip pat laikytis Seimos taisykliy. Kita vertus, jei norimos pazangos nepavyko pasiekti, ne
maziau svarbu tai iSrySkinti, iSsiaiSkinti priezastis ir suskaidyti ,,didel; tikslg* ; mazesnius
zingsnius. Patiems globé¢jams taip pat svarbu kartu analizuoti elgesio korekcijos ir aukléjimo
procesa, jvertinti savo asmeninj ind¢lj, ypac teigiamo elgesio korekcijos atveju, pagirti tiek vaika,
tiek save ir surengti nedidele Seimos Svente.
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2. PRAKTINES REKOMENDACIJOS, KAIP REGULIUOTI PROBLEMIN]
ELGES]I BE SMURTO

2.1. Pagrindiniy probleminio elgesio priezas€iy supratimas

Visi zinome ,,elgesio* sagvoka. Skirtumas slypi tame, ka kiekvienas 1§ miisy jtraukiame j Sig
savoka. Daugelis Zmoniy Sig sgvoka aiskina kaip veiksma, veiksmy, kuriuos atlieckame tam tikroje
situacijoje, rinkinj. Taip, tai yra matoma elgesio dalis, taciau yra ir nematoma dalis, kuri yra labai
sudétinga. Mokslingje literatiiroje elgesys paprastai aiskinamas kaip sudétingas iSoriniy jvykiy,
veikianc¢iy individa, ir vidiniy individo asmenybés salygy sgveikos procesas: nervy sistemos
funkcionavimo ypatumai, pazinimo procesai, gebéjimai, jgidziai, poreikiai, emocijy
funkcionavimo ypatumai. | elgesj galima zvelgti kaip j individo veiksmus, pozitrj, elgseng ir
apskritai gyvenimo buda, kurj lemia individo poreikiai, interesai, aplinkos salygos konkrecioje
situacijoje ir bendruomenéje ar platesnéje visuomengje priimtos estetinés, moralinés normos ir
etiketas.

Elgesj apibiidina jo tikslai ir priemonés. Elgesi apibiidina tam tikri désningumai, susij¢ su
asmens lytimi, amziumi, charakteriu, profesija, pasaulézitra ir kitais veiksniais. Jj veikia
biologiniai, psichologiniai ir socialiniai veiksniai. I§ jy socialiniai veiksniai daro didziausig jtakg
elgsenai. socialiné aplinka, kurioje zmogus praleidzia didziaja dalj savo laiko, nustato tam tikrus
reikalavimus (normas) ir (arba) taisykles, kuriy reikia laikytis, norint biiti priimtam toje aplinkoje.
Normos - tai elgesio reguliatoriai, kuriuos visuomené savo evoliucijos eigoje pripazino kaip
optimaliausig, produktyviausia, naudingiausig biidg teigiamiems, naudingiems rezultatams
pasiekti. Socialinés normos laikui bégant keiciasi, nes keiciasi pozitris | tam tikrus klausimus,
jvairiose mokslo srityse atsiranda naujy atradimy, kurie keicia ankstesnj pozitrj. Taip pat yra
normy, kurios nesikeit¢ Simtmecius. Socialiniy normy iSmokstama anksti, pradedant nuo
elementaraus mandagumo. Seima pirmoji pradeda formuoti vaiko supratima apie normas ir (arba)
taisykles.

Vaiko elgesys vystosi dél imitacijos mechanizmo, kuris atsiranda jau gimimo metu. Visame
pasaulyje zinomas amerikieCiy psichologas, elgsenos tyrinétojas A. Bandura teigé, kad elgesys
visada iSmokstamas (socialiai pageidaujamas arba nepageidaujamas) imitacijos ir (arba)
pastiprinimo biidu. Vaikas atlieka kokj nors veiksma, o suaugusysis ji kokiu nors biidu sustiprina,
suaugusysis turéty sustiprinti tik pageidaujama elgesj. Bet ar visada taip yra? Deja, ne. Jei
suaugusysis nesupranta vaiko elgesio, jei nesupranta, kaip jo paties elgesys gali sustiprinti vaiko
elgesj, galiausiai galime sustiprinti nepageidaujamg elgesj. Svarbu suprasti, kas vaikui yra
vertinga, kg jis jgyja, 1§ ko gauna tam tikrg nauda, kitaip tariant, kokius poreikius jis patenkina Siuo
elgesiu, Siuo veiksmy rinkiniu. DazZniausiai netinkamas (neadekvatus) elgesys atsiranda siekiant
patenkinti pagrindinius poreikius (saugumo, pripaZinimo, jvertinimo, veiklos).

Tik tada, kai vaikas patiria tévus (glob¢jus) kaip saugumo Saltinj, jis gali veiksmingai
tyrinéti aplinkg. Taigi ankstyvojo prieraiSumo santykiy kokybe lemia tai, kiek vaikas gali
pasikliauti prieraiSumo figiira (tévais, dazniau motina) kaip saugumo Saltiniu. Pirmaisiais
gyvenimo metais vaikas nuo pat pradziy sukuria emocinj ry§j arba prisiriSimg su vienu i§ juo
besiriipinanciy suaugusiyjy, dazniau su motina. Susiformuoja gana ilgalaikis emocinis prisiriSimas
prie konkretaus asmens (,,prisiriSimo figtiros*), kuris suvokiamas ir jau¢iamas kaip nepakeiciamas,
ypa¢ atsiskyrimo, nerimo ir nelaimés metu. Sis asmuo gali sumazinti kito asmens nerimg ir kan¢ia.
Saugus prieraiSumo rySys sukuria vaikui saugumo jausmg ir prisideda prie jo raidos.
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Saugy prieraiSuma turintys vaikai patyreé, kad motina beveik visada buvo $alia, suprato jy
poreikius, reagavo | juos ir sugeb¢jo rasti budy, kaip juos nuraminti. Jos gal¢jo reaguoti ir
pasirfipinti vaiku, kai to reikéjo, ir ripintis juo tiek, kiek vaikui reikéjo. Sios motinos sekmingai
sugebéjo suderinti savo ir vaiko poreikius, pirmenybe teikdamos vaiko poreikiams, o ne verc¢iant
vaikg daryti tai, kas, jy manymu, yra bitina. Saugy prieraiSuma turintys vaikai yra atsparesni ir
iStvermingesni sudétingose gyvenimo situacijose, jie geriau atlaiko ir susidoroja su jvairiomis
stresinémis situacijomis. Jie geriau uzmezga rysius su kitais zmonémis, geriau pritampa jvairiose
grupése, adekvaciai sprendzia jvairias konfliktines situacijas ir yra maziau agresyvis sau ir
kitiems. Jie geba uzjausti kitus.

Nesaugus vengiantis prieraiSumas susiformuoja, kai vaikai suzino, kad pagalbos Sauksmas
nesulauks atsisakymo, kad neverta pykti ir verkti, nes j tokias iSraiSkas bus nekreipiama démesio
arba jos bus nepakankamai patenkintos. Siy vaiky rodomas pavirutinidkas abejingumas ir
prieraiSumo stoka yra apsauga. Vaikas anksti iSmoksta, kad stresinéje situacijoje jis turi susidoroti
pats ir negali pasikliauti kitu Zzmogumi. Vaikas savo nerimg ir baime laiko giliai savyje, uzuot ja
rodgs ir reagaves | iSore. Vaikas iSmoksta slopinti savo jausmus, o véliau nuslopinti neigiami
jausmai pasireiskia jvairiomis psichosomatinémis apraiSkomis ir sutrikimais — pilvo skausmais,
pykinimu, galvos skausmais, vaikas blogai miega, blogai valgo ir pan. Ateityje tokiam vaikui bus
sunkiau uzmegzti draugyste ir palaikyti santykius, bus sunkiau pasitikeéti kitu zmogumi.

Nesaugus nerimastingas (ambivalentiSkas) prieraiSumas atspindi vaiko patirtj, susijusia su
ambivalentiSku motinos elgesiu. Kartais motina tenkino vaiko poreikius, buvo supratinga ir
palaikanti, kartais motina jauté pykti ir nusivylimg dél vaiko verksmo, neskubg¢jo prie vaiko, buvo
emociskai $alta ir nejautri. Tokiu atveju atrodo, kad motina vaikui ,,siun¢ia“ dvi priesingas zZinutes:
»AS esu su tavimi, viskas gerai“ ir ,,Nustok verksSlenti, kiek galima! Tau negalima!®. Sis
prieraiSumas dar vadinamas ambivalentisku prieraiSumu: vaikas rodo, kad jam reikia nuraminimo,
taiau, kita vertus, néra pasirenggs priimti $io nuraminimo, todé¢l gali biti labai agresyvus, tiek
labai pykdamas ant motina, tiek stengdamasis likti Salia jos. Tokiu buidu vaikas suvokia, kad
pasaulis toli grazu néra saugus, kad praSydamas pagalbos gali sulaukti motinos susierzinimo,
pyk¢io ir abejingumo. Vaikas visada jaucia atsiskyrimo baime ir ieSko, prie ko prisiristi, nes bijo
paZzinti pasaulj, bet nesijaucia saugus su prieraiSumo figiira.

Nesaugus prieraiSumas, atsirandantis pirmaisiais — antraisiais gyvenimo metais, gali sukelti
vaiko raidos, socialiniy poreikiy raidos sutrikimy. Svarbus J. Bowlby teorijos aspektas yra jo
vidinio darbinio modelio - psichinio konstrukto, sudarancio asmenybés pagrindg - koncepcija. J.
Bowlby teigimu, vaikai internalizuoja (jsisavina) savo patirti su tévais, todél ankstyvieji
prieraiSumo santykiai yra vélesniy santykiy uz Seimos riby prototipas. PrieraiSumo elgsenos
darbiniai modeliai yra tik apytikriai. Vélesniame amZiuje jie gali buti keiiami, nes atsiranda
naujos patirties. Dirbant su vaikais, kuriy prieraiSumo stilius yra nesaugus, yra didelis 18Sukis
sukurti pagrindg naujoms patirtims. Nesaugiis prieraiSumo stiliai arba modeliai yra gana
nelankstdis ir uzdari. Tai neleidZia naujy patiréiy suderinti su ankstesnémis. Sie modeliai veikia
nesgmoningai ir atlieka savisaugos funkcija.

Vidinio veikimo modelio apraiskas apibuidina 2 pagrindiniai veiksniai, kurie skiriasi pagal
tai, kaip asmuo suvokia save ir kitus zmones. Sie veiksniai yra asmens suvokimas: 1) ar prisiri§imo
figiira yra asmuo, kuris paprastai reaguoja ] paramos ir apsaugos signalus; 2) ar a§ esu asmuo, |
kurj prisiriSimo figiira reaguoja tinkamai. Pirmasis veiksnys kuria vaiko suvokimg apie kitus
zmones, antrasis — vaiko saves paties vaizdg. Saves ir savo vaidmens santykiuose suvokimas
iSreiSkiamas kaip jausmas, ar a§ esu pakankamai vertingas ir pajégus gauti kity démesio, ar as esu
bevertis ir nepajégus gauti reikiamo démesio. Kity zmoniy ir savo vaidmens santykiuose
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suvokimas iSreiSkiamas kaip jausmas, ar kiti zmongés yra patikimi, priimantys, riipestingi, jautris,
ar nepatikimi, nepriimantys ir nereaguojantys.

Zinomas Latvijos vaiky psichiatras N. Bezbarodovs pabrézia, kad vaikams, turintiems
ankstyvyjy elgesio sutrikimy, veiksmingiausiai galima padéti iki 8-9 mety amziaus, jei Sis laikas
bus praleistas, pagalbos metodai taps maziau veiksmingi. Ilgalaikiai tyrimai rodo, kad jei Siems
vaikams nepadedama, elgesio problemos neiSnyksta, jos islicka. Laikui bégant jos tik sunkéja.

Yra keletas vaiko nepaklusnumo priezas¢iy. Viena i pagrindiniy nepaklusnumo priezasciy
yra noras atkreipti suaugusiyjy démesj. Daznai geri dalykai, kuriuos vaikas daro, nepastebimi ir
nejvertinami, nes jie laikomi savaime suprantamu dalyku. Taciau kai vaikas padaro kg nors bloga,
suaugusieji tai pastebi, reaguoja i$ karto, daznai labai emocingai. Vaikai labai greitai supranta,
iSmoksta, kad tokiu neigiamu biidu gali sulaukti tévy (ir kity suaugusiyjy) démesio.

Kova dél valdzios taip pat gali buti agresyvaus ir nepaklusnaus vaiko elgesio priezastis. Jei
tévai nepriima ar neisSklauso vaiko atsisakymo kg nors daryti (jau 2-3 mety vaikas bando pasakyti
,he ) arba bando priversti vaika paklusti, vaikas padaro iS§vada, kad galingi Zzmonés gali priversti
kitus daryti tai, ko jie nori. Jis supranta, kad net jei jis pats néra pakankamai stiprus, kad pajungty
kitus savo valdziai, jis bent jau gali parodyti kitiems, kad nepasiduoda jy valdziai. Taigi, jei vaikui
nesuteikiama galimybé¢ patirti savo galig ir jéga kokiu nors kitu budu, jis gali susidaryti klaidinga
nuomone¢ apie kovos dél galios svarbg. Autoritarinis aukléjimas grindziamas galia, o ne
bendradarbiavimu, didZiausias konfliktas kyla tarp tévy noro viska kontroliuoti ir natiiralaus vaiko
poreikio augti, ugdant geb&jima pasiriipinti savimi. D¢l to, kol vaikas mazas, jis jauciasi per silpnas
kovoti dél valdzios, bet augdamas arba pasiduoda, sutikdamas, kad kazkas kitas turi prisiimti
atsakomybe uz jo gyvenima, arba protestuoja ir kovoja dél valdzios, kad kompensuoty savo
menkavertiSkumo jausmg. Vaikas iSmoksta sékmingai naudoti tévy metodus prie§ savo tévus ir
toliau juos naudoja pries kitus.

Dar astresnés konfliktinés situacijos gali sukelti vaiko kersto troSkima. Jos kyla tada, kai
vaikas yra jskaudintas, jZeistas (patyres smurtg, 1$sivystes nesaugus prieraiSumas) ir nori atkerSyti
visam pasauliui. Kartais net i§ paZziiiros nekaltas tévy veiksmas ar zodis gali i§8aukti stipry paauglio
pasipiktinimg. Neaiskiose ar dviprasmiskose situacijose vaikai daznai neteisingai supranta kity
zmoniy ketinimus ir suvokia juos kaip prieSiskus ar keliancius grésme, nors jie yra nekenksmingi.
Mano, kad kerStas yra vienintelis biidas apsiginti, palaikyti savigarbg ir jaustis svarbiam. Todé¢l
kerSyti galima bet kam, nebiitinai tiesioginiam skriaudéjui.

Priklausomai nuo aukléjimo stiliaus, glob¢jai moko vaikg problemy sprendimo biidy.
Vaikas mégdzioja Siuos elgesio modelius. Siekiant uztikrinti, kad iSmoktos elgesio schemos bty
tinkamos ir socialiai priimtinos, svarbu jsiklausyti j tai, kg vaikas nori pasakyti, ir i8girsti bei
priimti jo mintis. Veikiant pagal emocijas galima pakenkti sau ir kitiems - tiek suaugusiesiems,
tiek vaikui.

Priklausomai nuo aukléjimo stiliaus, tévai moko vaikg problemy sprendimo budy. Vaikas
meégdzioja Siuos elgesio modelius. Kad iSmoktieji elgesio modeliai biity tinkami ir socialiai
priimtini, svarbu jsiklausyti  tai, kg vaikas sako, taip pat iSgirsti ir priimti jo mintis. Veikdami
imiy emocijy jtakoje tiek suaugusieji, tiek vaikai gali pakenkti sau ir kitiems.
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2.2. Pokalbis be smurto siekiant iSsiaiSkinti situacijg (remiantis Marsalo B.
Rosenbergo jZvalgomis)

Neprievartinis bendravimas - tai pagarbus ir empatiskas bendravimas. Sis bendravimo
biidas apima tam tikra mastyseng, bendravimo budg ir poziiirj. Pagrindinés s¢kmingg bendravimag
apibiidinancios sagvokos yra geranoriSkas poziiiris, santlirumas, abipusé pagarba ir laisve.

Neprievartinio bendravimo galima iSmokti. Pirmiausia turime stebéti ir analizuoti save,
atsakydami ] praktinius klausimus: ,,Ka pasakiau?*, , Kodé¢l taip pasakiau?“, ,, Ko siekiau savo
tekstu santykiuose su globojamu vaiku?*“. Glob¢jas gali taikyti $§io metodo principus, net jei
globojami vaikai jy nezino, nesupranta ir nenaudoja. Pasitelkdamas nesmurtinj bendravima,
globg¢jas gali paskatinti ir jgalinti vaika apmastyti savo poziiirj  konflikta, susikaupusias emocijas,
poreikius. Toks bendravimas padés veiksmingiau siekti aukléjimo ar santykiy kiirimo tiksly.

Elgesys ir kiino kalba. Bendravimas gali buti neverbalinis ir verbalinis. Pasak Pauliaus
Watzlawicko: ,,Nejmanoma nebendrauti®, net ir tylédami i$ tikryjy kalbame, kalbamés kiinu. Taigi
bendraujama ne tik Zodziais. Mes taip pat bendraujame savo iSvaizda, kiino poza, veido iSraiSka,
mimika, gestais, kalbos intonacija, drabuziais, kvapais, judesiais. Skirtingose kultiirose ir
socialinése klasése Sie signalai suprantami skirtingai. Tafiau yra tam tikra kiino kalba, kuri
daugelyje Saliy rodo mandagy elgesj arba atmetima.

Neigiamas elgesys: Patrauklus elgesys:

Suraukti antakiai Placiai atmerktos akys, atpalaiduoti antakiai
Lupy kampuciai nuleisti Zemyn, liipos stipriai | Liipy kampuciai pakelti aukStyn, burna Siek tiek
suciauptos pravira

Snervés issiplétusios, i§piistos Snervés ramios

Rankos tvirtai sukryZiuotos ant kriitinés Atviry ranky poza, atvira apkabinimui

Vengia tiesioginio akiy kontakto Atviras, tiesioginis akiy kontaktas

Per didelis atstumas arba per didelis artumas | Normalus atstumas tarp bendraujanciyjy

tarp bendraujanciyjy

Staigts, nekontroliuojami kiino judesiai Ramiis, kontroliuojami kiino judesiai
Simpatinés nervy sistemos simptomai | Parasimpatinés nervy sistemos simptomai
(paraudimas, prakaitavimas, i§sipléte | (normali  veido spalva, normalus Sirdies
vyzdZiai) plakimas)

Aukstas balso tonas, klyksmas Vidutinis balso tonas, sodrus / sodrus balsas

Globéjui naudinga pastebéti Siuos iSorinius signalus, kad suprasty, kaip paSnekovas
(vaikas) jauciasi pokalbio metu ir ar jo kiino kalba nesako kazko kito, nei jis sako ZodZiais.
Globéjui taip pat naudinga stebéti savo paties kiino kalbg ir, jei reikia, ja naudotis, kad biity
malonus, uZjauciantis ir atviras vaikui. Tai Zinodamas, globéjas su vaiku bendrauja atvira kiino
padétimi (pvz., ant kriitinés nesukryZiuotomis rankomis), Ziiiri | vaikg atviru zvilgsniu ir kalba
ramiu tonu.

Neagresyviame pokalbyje svarbu suvokti ir iSreikSti savo emocijas ir poreikius,
suformuluoti savo prasyma taip, kad kitas asmuo ji suvokty, suprasty ir priimty. Glob¢jas taip pat
turi gebeti suvokti ir iSreiksti vaiko emocijas, poreikius ir suformuluoti savo praSymga. Vaikas gali
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nesugebeéti to padaryti jam priimtinu biidu. Tuomet globéjas yra pavyzdys. Tai daroma su sglyga,
kad tarp vaiko ir glob&jo yra pagarbis, pozityvis santykiai, kurie, laikantis Siy salygy, dar labiau
sustipréja.

Vidin¢ empatija, gilinimasis j save

Situacija Jausmai Poreikiai PraSymas

Kai matau / girdziu | Pavyzdziui, Pavyzdziui, Pavyzdziui,

... kad jau trecig kartg | ...... tada jauciuosi | ...nes jauciu poreikj | ...todé¢l nuo Siol prasau biti
véluojate ] misy | litdna ir bejége buti gerbiama ir | punktualiis arba praneskite,
susitikima vertinama kad véluosite.

[Soriné empatija, gilinimasis ] kitag zmogy

Situacija Jausmai Poreikiai PraSymas

Kai matai / girdi ........ , | Ka Koks poreikis? Tod¢él jus prasote (Jums
jauciate...? reikia...)

kai tavo draugas Janis | jums liidna, | ...svarbiausia ...kad Janis prisipazinti misy

sugadino misy bendro | baugu... santykiuose su bendram draugui Maksui, kad

draugo Makso telefona draugais man yra sudauz¢ jo mobilyjj telefona,

ir to nepripazino saziningumas ir atlyginty jam padaryta zala

Toliau pateikiami keli bendravimo biidai, kurie padeda sumazinti stresg ir uzmegzti dialogg net
emociskai sudétingose situacijose.

Refleksija ir aktyvus klausymasis

Atspindéjimas gali biiti naudinga priemoné globéjui, ypac jei vaikas bendraujant uZima
gynybine ar kitokiag nebendradarbiaujancig pozicija. Taikydamas §j metoda, globéjas pakartoja
vaiko teiginius savais ZodZiais, jy neinterpretuodamas ir nevertindamas, kiek jmanoma neutraliau.
Atrodo, kad jis performuluoja jZeidziancius, skausmingus, kartais nereik§mingus vaiko teiginius }
suprantamg kalbg apie vaiko jausmus ir poreikius. Taip vaikas gauna zodinj grjZztamajj rysj, kad
globé¢jas ji suprato. Refleksija naudojama tada, kai reikia suprasti ir iSsiaiSkinti ginCo turinj,
jausmus, poreikius, nuraminti karStai bendraujantjji ir uZmegzti su juo kontaktg. Tai darydamas
globéjas samoningai stengiasi suprasti ir iSklausyti: ,,Kg suZinojau apie esamg situacijg?*, ,,Ka
supratau, kaip vaikas dabar jauciasi, ko jis nori?
Pavyzdziui, vaikas: ,,Palikite mane ramybé¢je!*“ Globéjas: ,,Ar teisingai supratau, kad nori pabtti
vienas? Biik piktas. Ar tikrai tau nereikia mano pagalbos?*.
Galimi jvadiniai Zodziai sakinio pradZiai naudojant veidrodinj atspind;:
- ar manote, kad...?
- ar teisingai supratau, kad jis...?
- ar tikrai Zinote, kad...?
- man svarbu, kad jis...?
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Refleksija sustiprina aktyvus klausymasis. Aktyvus klausytojas rodo palankuma kalbétojui atvira
kiino kalba, veido iSraiSka ir akiy kontaktu. Tai sustiprina ir galvos linktel¢jimas, net tokie zodziai
kaip "mhm". Vaikas jaucia glob¢jo susidoméjima ir pradeda juo pasitikéti.

Padvigubinimas

Tai metodas, kai globéjas kalba uz vaikg. Pirmiausia jis turi issiaiskinti, ar vaikas sutinka.
Jei taip, globéjas gali pradéti. Globé¢jas pritupia arba atsiséda Salia vaiko taip, kad abiejy akys biity
mazdaug tame paciame lygyje. Tada globéjas savo zodziais perteikia vaiko jausmus ir poreikius.
Taikant §] metoda galima verbalizuoti tai, ko vaikas negali pasakyti. Tai darydamas globéjas turi
nuolat tikrinti, ar jis supranta vaikg ir tinkamai perteikia, iSreiSkia jo jausmus ir poreikius.
Dubliavimo metodas reikalauja i§ globéjo vidinés ramybés, gery empatiniy gebéjimy. Sis metodas
turéty biiti taikomas retai, reikéty vengti daug dviguby sakiniy, t. y. turi kalbéti trumpai.
Pavyzdys:
Tarp vaiky kyla konfliktas. Vaikas A patiria stiprias emocijas, supykes pastumia vaika B ir sako:
,,Kvailys!“ Abu vaikai atskiriami vienas nuo kito.
Globéjas ateina pas vaika A ir klausia: ,,Ar galiu ateiti pas vaikg B vietoj taves ir kazka pasakyti,
tada galési pasakyti, ar tai teisinga?“
Vaikas A gali sutikti, bet gali ir tyléti, nes vis dar iSgyvena stiprias emocijas. Glob¢jas kreipiasi |
vaika B ir sako: ,,Tu sugadinai mano piesinj, a§ pykstu, nes nor¢jau §j pieSinj padovanoti...*.
Globgjas kreipiasi ] vaikg A: ,,Ar teisingai pasakiau?* Vaikas bus Siek tiek nusiramines ir iSgirdes,
kas buvo pasakyta. Jei vaikas sutinka, ji taip pat galima palikti. Abu bus iSgirde¢, kaip be smurto
kalbéti apie savo emocijas ir poreikius. Konfliktas bus iSsprestas.
Jei vaikas nesutinka, reikéty jo paklausti: ,,Pasakyk man, kas, tavo manymu, biity teisinga“. Mes
klausomés (svarbu nesakyti smurtiniy teiginiy). Tada galima naudoti veidrodinj atspind¢jima arba
kitag nesmurtinio bendravimo technika.

Vaidmeny pasikeitimas

Kita svarbi nesmurtinio bendravimo priemoné¢ yra vaidmeny pasikeitimas, kai
nesutarianciy Saliy praSoma jsijausti ] kitos pusés vaidmenj. Taciau ginco Salys neprivalo priimti
kitos Salies pozitrio, prieSingai, jsijausdamos ] kitg ginco $alj, jos turi praplésti savo poziiirj, kad
geriau suprasty ir iSplésty konflikto sprendimo galimybes. Kol konfliktas eskaluojamas,
pasnekovas (ypac vaikas) negali jsijausti j kitos Salies mastyma ir jausmus. Pasikeisti vaidmenimis
jmanoma tik tada, kai Salys nurimsta ir sugeba vel jsiklausyti ir suprasti viena kitg. Daznai
vaidmeny pasikeitimas yra lemiamas momentas, kai konfliktuojancios Salys suartéja ir atsiranda
konflikto sprendimo galimybés. Sj metoda galima taikyti sprendziant vaiky tarpusavio konfliktus.
Jj taip pat galima iSbandyti sprendziant globéjo ir vaiko konfliktus, taciau svarbu atsizvelgti j vaiko
amziy (labiau tikétina, kad jis bus taikomas, kai vaikas jau yra paauglys).

Kitoks konflikto pobiuidZio aiSkinimas
Sis metodas yra neurolingvistinio programavimo metodas. Tai tinkama priemoné,
padedanti suvokti ir jvertinti jvairias situacijas ir teiginius i$ skirtingy pozicijy. Globéjas, suprates
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jvykio pobidj, gali naudoti §j metoda pokalbiui testi, kad suSvelninty emociskai jkaitusias
konfliktines situacijas. Sis aiskinimas turéty bati nukreiptas teigiama linkme.

Pavyzdziai:

Vaikas ,,Kaip sunku!*“ — Glob¢jas ,,Sunkumai stiprina valig®.

Vaikas ,,Mokytoja prie§ mane nusistaciusi, ji visada duoda man sudétingy uzduociy*“ - Glob¢jas
,Mokytoja labai vertina tavo gebéjimus, ji tiki, kad gali tai padaryti®.

'GG

Pasakojimas pirmuoju asmeniu (I formos praneSimas)

Sis metodas taip pat yra gera priemoné, padedanti geriau bendrauti konflikto ar
nepalankaus bendravimo metu. Naudodamas ,,AS* forma, bendraujantis asmuo pasako, k3 jaudia,
kas ji jaudina. Tai suteikia pasitikéjimo savimi ir su Zzmonémis bendraujama atvirai ir sgZiningai.
Tuomet iSnyksta priesiSkumas tarp bendraujanciyjy. Bendraujan¢iajam kyla noras bendrauti, todél
jis pradeda klausytis kitos pusés ir jg suprasti. ,,A$* forma gali padéti susvelninti konfliktg ar padéti
ji i8spresti. Tokie sakiniai kaip ,,Man liidna... arba ,,AS pykstu...“ gali padéti sumazinti jtampag
tarp pasnekovy.

Bet kuriuo atveju reikéty vengti vartoti ,,TU* forma. Tokie sakiniai kaip ,,Negaliu pakesti tavo
keiksmy*, ,,Tu esi negrazus* arba ,,Tu esi nemandagus* apsunkina bendravimg su pasnekovu, nes
Jis jauciasi kritikuojamas, Zeminamas, kaltinamas, provokuojamas! ,,TU, formos gavéjas yra
priverstas gintis, teisintis, konfliktas giléja, o jo sprendimas tampa sunkesnis.

Pavyzdys:

,»1TU* forma: ,, Tu ir vel praleidai matematikos pamoka!* ,,Tu nemandagus!*, ,,Tavimi negalima
pasitikéti!“.

,,AS* forma: ,,A§ pykstu, nes mes susitaréme, kad po pamoky ateisi pas mane j darba, kad galétum
susitikti su matematikos mokytoju. D¢l to atSaukiau svarby susitikimg. Noréciau, kad
paskambintum man, jei negalési atvykti laiku®.

Klausimy uzdavimo budai
Pagrindinés nesmurtinio bendravimo priemongs taip pat yra skirtingi klausimy uzdavimo
budai, t. y., uzduokite klausimus, kad paskatintuméte pokalbj ir taip paskatintumeéte vaikus
bendrauti:
e Supratimo klausimai, kuriais siekiama geriau suprasti istorijos turinj, pavyzdziui, ,,Kg
manote apie kandZias replikas?".
o Skatinanc¢ius klausimus, kuriais siekiama padéti vaikui toliau plétoti savo pozilrij,
pavyzdziui: ,,0 jeigu jis (ji) atsipraSyty taves uz savo elgesj?*.
e Atviro tipo klausimai, kurie suteikia pasnekovui galimybe atsakyti jvairiais budais. Tai
klausimai, kurie prasideda klausiamaisiais zodziais: Kg? Kada? Kaip? Kur? Kas? ir t.t.
»Kas jums kelia nerimg Sioje situacijoje?*, , Kuo visa tai gali baigtis?*“. Démesio!
Pasistenkite neuzduoti klausimy su Zodziais KODEL?, nes vaikui tai pernelyg sunku. Sie
klausimai reikalauja, kad viska, kas ivyko, sudéliotuméte i loging sekg nuo priezasties iki
pasekmeés ir papasakotuméte.
e Atviry dury klausimais* siekiama paskatinti pokalbj, kai paSnekovui sunku jvardyti tam
tikrus dalykus arba kai jis neZino, kaip pradeéti kalbéti. Pavyzdziui: ,Noré€iau geriau
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suprasti, kas tau trukdo atlikti namy darbus mokykloje, gal gali paaiskinti tiksliau?*, ,,Gal
gali papasakoti daugiau panasiy situacijy, kad suprasciau, kg turi omenyje?*.

e Bendraujant be smurto nerekomenduojama naudoti manipuliaciniy klausimy, pavyzdziui,
retoriniy ar jtaigaus pobiidzio klausimy kai bendraujantis asmuo jauciasi tardomas: ,,Kas
jums nepatinka tame zmoguje?“, paSnekova kaltinan¢iy klausimy: ,,Ar nezinote, kad tokiy
zodziy vartoti nedera?“.

Minéty nesmurtinio bendravimo metody galima iSmokti juos taikant praktiskai ir stebint, kaip
vaikas reaguoja, kaip paciam globéjui pavyksta pasirinkti metoda, kokius bendravimo metodus
naudinga ar nenaudinga naudoti tam tikrose situacijose.
Zinoma, galite to iSmokti patys. Ta¢iau daug veiksmingiau globéjui visada aptarti metody taikymo
praktika su psichologu ar kitu globos centro specialistu.
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2.3. Pozityviosios drausmés metodas/ Pozityvus drausminimas

Zodis ,.disciplina® monéms kelia jvairiy asociacijy. Tai, zinoma, vélgi susij¢ su misy
individualia patirtimi ir supratimu. Dazniausiai drausminimas suprantamas kaip grieztas taisykliy
laikymasis. Vaiko atzvilgiu — vaiko elgesio riby nustatymas. Viena vertus, taip apibréziamas
priimtinas ir nepriimtinas elgesys, kita vertus, kartu tai suteikia vaikui saugumo jausma, vaiko
gyvenimg padaro suprantama ir nuspéjama. Ribos padeda vaikui augti, ugdyti tam tikrus jgudzius:
savikontrole, atsakomybés jausma, pagarba kitiems, geb&jimg priimtinai reiksti savo emocijas,
savigarba, pasitikéjima savimi, struktira, geb&jimag reguliuoti savo elgesi, kai suaugusiojo néra
Salia vaiko.

Nepaklusnumg gali lemti nepatenkinti fiziniai ir emociniai poreikiai bei emocijos, su
kuriomis vaikas negali susitvarkyti. PrieS koreguojant elgesj, reikia suprasti vaiko poreik].
Netinkamas elgesys gali atsirasti dél nuovargio, pavydo, nesaugumo, nezinojimo, baimés, pykcio,
démesio tritkumo, alkio, prastos fizinés savijautos.

Kai tévai klausia: ,,Kg galima padaryti, kad iSvengtume nepageidaujamo vaiko elgesio?*,
daznai pateikiamas atsakymas: ,,Naudokite pozityvius drausminimo metodus®. Pozityvioji
drausmé grindZziama idéja, kad drausminti — tai mokyti. Aukléti vaikg reiskia biiti Salia jo, teikiant
parama, patarimus ir, Zinoma, savo pavyzdziu. Pozityviosios drausmés mokymas yra laipsniskas
procesas, kuriame kiekvienas kitas zingsnis grindziamas ankstesniu zingsniu. Mokymas
grindziamas tiksly nustatymu, planavimu, veiksmingy ir i sprendimus orientuoty rezultaty
siekimu. Ilgalaikiai tikslai sudaro pozityviosios drausmés pagrinda. Ilgalaikiy tiksly nustatymas
reiskia supratima, kokj norime matyti savo vaika, kai jis uzaugs. Veiksminga drausmé — tai
gebéjimas trumpalaikius tikslus vertinti kaip galimybe prisidéti prie ilgalaikiy tiksly
jgyvendinimo.

Saugus emocinis rySys su vaiku skatina siekti trumpalaikiy tiksly ir moko ilgalaikiy tiksly
vertybiy. UZzmegzti emociskai saugius ir §iltus santykius su vaiku reiSkia rodyti démesj ir meile
tiek fiziSkai — glostant ir apkabinant, tiek Zodziu — iSreiSkiant meile zodziais. Pagarba vaiko
poreikiams ir geb¢jimas pazvelgti i situacijg 1§ vaiko pozicijy padeda uztikrinti saugy abipusj tévy
ir vaiko pasitikéjimg ir formuoti sékmingus santykius. Vaikui aiSkiai ir suprantamai suteikiame
informacijg apie tai, ko tikimés 1§ vaiko, taip pat informuojame ir mokome vaika, kaip spresti
konkrecig problema, kai tévy néra Salia. Pavyzdziui, i§klausome vaiko nuomong ir i§sakome savo,
suteikiame vaikui informacijos, kad jis galéty priimti apgalvota ir iSmintingg sprendima, skatiname
vaikg mastyti savarankiSkai, taip pat paaiSkiname jo elgesio pasekmes ir tai, kaip ji vertina kiti
zmones. Suaugusiyjy ir vaiky bendradarbiavimas moko mastyti ir savarankiSkai bei be smurto
spresti konfliktus.

Vaiko raidos, minciy ir jausmy supratimas padeda tévams rasti tinkamiausia buida, kaip
reaguoti  vaiko elgesj, kaip suteikti tinkamg paramg ir struktiirg. Reikia rasti laiko iSklausyti vaika,
pasikalbéti su juo. Tai suteikia tévams informacijos apie vaika, vaikui — Zinojima, kad jis tévams
svarbus. Problemos suvokimas padeda sukurti tinkamas ir veiksmingas reakcijas jvairiose
gyvenimo situacijose.
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2.3.1. Tliustracija. Tévystés piramidé (Webster Stratton ir Hancock, 1998 m.)

Webster Stratton ir Hancock sukurtoje tévystés piramidéje nurodyti pagrindiniai tévystés
jgidziai (empatija, démesys ir dalyvavimas vaiko iSgyvenimuose, Zaidimas su vaiku, bendras
vaiko problemy sprendimas, klausymosi ir kalbéjimosi su vaiku jgiidziai) ir veiksmy strategijos
(pagyrimai, apdovanojimai, padrasinimai, Sventés), taip pat taisyklés, kuriy tévai turi laikytis tiek
kasdieniame gyvenime, tiek nepaklusnumo atvejais auklédami vaikg. Kita piramidés pusé rodo,
ka vaikas gauna, kai tévai naudoja tinkamus jgiidzius ir strategijas. Vaiko agresyvumas, pyktis yra
nattirali emociné reakcija konflikting¢je situacijoje, kuri gali pasireiksti erzinanciu elgesiu, taciau
jei tévai pragmatiskai jvertina situacijg ir taiko natiiraliy pasekmiy strategija, yra nuosekliis savo
reikalavimuose, palaikantys, iSklausantys, vaikas iSmoksta reguliuoti savo emocijas ir elges;j.

Viena vertus, pozityvios tévystés principai yra labai paprasti ir suprantami, kita vertus, jy
jgyvendinimas taip pat reikalauja i§ tévy saves tobulinimo.

1. Galite buti kitoks. Vaikui reikia leisti suprasti, kad biiti kitokiam néra blogai, kad jis néra
lyginamas ir kad jis yra geras toks, koks yra. Sis principas padeda jzvelgti vaiko individualuma, o
jo igyvendinimas padés vaikui atskleisti savo unikalias dovanas, gebéjimus ir talentus,
nepriklausomai nuo tévy ambicijy.
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2. Galite suklysti. Rekomenduojama laikytis nuomonés, kad gyvenime klaidy nebiina,
klaidos yra patirtis, o vaikas ugdo jgtidzius mokytis 18 Sios patirties. Jei draudziama klysti, tuomet
vyksta slépimas ir melas apie padarytas klaidas, priimamas zemesnis tikslas ir bijoma pagrjstai
rizikuoti. Taip pat atsiranda poreikis gintis, pateisinti savo klaidg arba ieSkoti kalty kituose,
atsiranda Zema saviverte ir savegs smerkimas.

3. Galite iSreiksti neigiamas emocijas. Skatindami vaika iSreiksti ir neigiamas emocijas,
mokome vaikus suvokti savo jausmus ir geb&jima juos kontroliuoti. Neigiamos emocijos visada
priimtinos, taciau jos turi buti reiSkiamos priimtinu laiku, vietoje ir biidu, o tévai turi mokeéti buti
pakankamai tvirti, kad nepasiduoty vaiko pykcio protrikiams, pradédami guosti vaika ne ten, kur
reikia. Leiskite vaikui kalbéti, jis jvertins, kad klausosi! Taip pat svarbu prisiminti — kol tévai
nesupras savo jausmy, jie negalés sékmingai padéti savo vaikams.

4. Jums leidZiama patenkinti savo poreikius. Kad vaikas iSmokty biti sveikas ir tenkinti
savo poreikius, jam reikia leisti noréti daugiau. Vaikas turi zinoti, kad niekas jo nesugédins, jei jis
iSreiks savo norus. Vaikas turi iSmokti, kad praSymas negarantuoja, jog gaus tai, ko nori. Geb¢jimas
susidoroti su nusivylimu, kad biity galima atsitiesti ir siekti naujy tiksly, yra svarbiau nei pasiekti
tai, ko norisi, todél svarbu ugdyti vaiko gebéjimg patirti pasitenkinima, kad jis mokeéty biiti
laimingas net tada, kai negauna visko, ko nor¢jo.

5. Vaikas gali pasakyti ,,ne*“, bet lemiamg Zodj taria tévai ar globéjai. Jei vaikas su kazkuo
nesutinka, jis turéty turéti galimybe tai pasakyti, taciau tai nereiSkia, kad dabar visi turi daryti taip,
kaip vaikas nori. Tai reiskia, kad, viena vertus, vaikui turéty buti suteikta laisvé, kita vertus,
situacija turéty buti kontroliuojama. Kad vaikas jaustysi pasitikintis savimi, jis turi suprasti, kad
yra iSklausomas, taciau turi Zinoti, kad jis néra atsakingas.

Vadovaujantis Siais principais taip pat buvo sukurti pagrindiniai pozityviosios disciplinos
principai.

o Suaugusysis yra sektinas pavyzdys. Vaikas geriausiai mokosi i§ to, kg suaugusysis
daro, o ne 1§ to, kg jis sako.

o Suaugusysis ir vaikas pasitiki vienas Kkitu. Jis turite pasitikéti vaiku, kad jis yra
pakankamai protingas pagal savo amziy. Vaikas pasitikés jautriai reaguojanciu suaugusiuoju.

e Vaikas aiSkiai Zino taisykles. Taisyklés turi buti papasakotos ir paaiSkintos,
pageidautina, kad jos buty pakabintos arba uzraSytos ir latkomos matomoje vietoje. Taisykliy
skaicius neturéty biiti per didelis ir jos neturéty biiti sudétingos (pavyzdzZiui, 3 mety amziaus — 3
taisykles). Vaikui augant, taisyklés palaipsniui tampa lankstesnés. Nuo penkeriy mety amziaus
rekomenduojama jtraukti vaikus ] taisykliy kiirimg, nes tai padeda ugdyti vaiko atsakomybeés
jausma.

o Suaugusysis yra nuoseklus. Jei jvedame kokias nors taisykles, jos visada turi veikti ir
ju turi laikytis visi, kurie bendradarbiauja su vaiku. Kai tarp suaugusiyjy kyla nesutarimy ar
nesusipratimy, mazesniems vaikams gali kilti sumaiStis ir nesaugumo jausmas, taciau vyresni
vaikai gali tuo pasinaudoti ir sulauzyti taisykles.

e Reguliarus démesio ir laiko skyrimas vaikui. Nedalomo démesio uZtikrinimas reiskia,
kad suaugusieji skiria vaikui tam tikrg laika (bent 15-20 min. per dieng) ir kartu su juo ka nors
veikia — Zaidzia, kalbasi, stato ir pan. Vaiko pasitikéjimas savimi priklauso ne tik nuo to, kiek laiko
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praleidziame kartu, bet ir nuo to, ar vaikas reguliariai jaucia nedaloma, teigiamg démesj ir
palaikyma. Jei vaikas tai gaus, bus lengviau jj drausminti.

o Pozityvus bendravimas. Reikalavimus iSsakykite trumpai, paprastai, naudokite ,,AS*
zinutes, kurias sudaro trys dalys:

° AS... (emocija, jausmas),

o kai... (konkretaus veiksmo apraSymas),

° nes... (pasekmes, kurios man kyla dél Sio minéto veiksmo, paaiskinkite jausmy priezastj).
Jei iSsakoma kritika ar pastaba, ji turéty biti reiSkiama tik dél vaiko elgesio, o ne dél paties vaiko.
Neming¢kite ankstesnio neigiamo elgesio, neapibendrinkite.

e Vaikas néra mazas suauges Zmogus. Vaiko smegenys ir mgstymo procesai, taip pat jo
supratimas apie priezasties — pasekmés rysius ir laikg vis dar vystosi, todél negalime tikétis, kad,
pavyzdziui, trejy mety vaikas galés paklusti viskam, ka sakome, supras ir gebés kontroliuoti savo
emocijas. Vaikas to tiesiog negali padaryti, todél reikia nustatyti realius liikescius ir reikalavimus,
pasirinktg drausminimo metoda pritaikant prie vaiko amziaus ir individualiy savybiy.

o Padedame reguliuoti emocijas. Emocijos yra normali zmogaus reakcija | tai, kas
vyksta. Mazas vaikas dar neturi pakankamo supratimo ir jgudziy, kaip reguliuoti emocijas.
Mazdaug nuo 3 mety amziaus galime mokyti atpazinti tokias emocijas kaip — dziaugsmas,
litdesys, pyktis, baim¢, jvardydami Sias emocijas, kai vaikas jas iSreiSkia, ir paguosti kalbédami
su vaiku arba parodydami priimting emocijy iSreiSkimo technika (pavyzdziui, surinkti pykti |
kums¢ius, nunesti jj i SiukSliy dézg ir iSmesti ] Siuksliy konteinerj).

Sie pagrindiniai principai suteikia vaikui supratima, kad jis yra priimtas ir mylimas. Jei vaikas yra
labai nepaklusnus, prireiks daugiau laiko, kol naujovés pradés veikti. Svarbu suprasti ir tikéti, kad
vaiko elgesj galima pakeisti.

Rekomenduojami pozityvios drausmés metodai:

« Seimos taisyklés. Kickvienoje $eimoje vaikams turéty biiti aiskios svarbiausios taisyklés.
Jei vaikas laikosi taisykliy ir elgiasi taip, kaip tikisi suaugusieji, pasakykite apie tai vaikui,
iSreikskite padéka. Jei taisyklés pazeidZiamos, svarbu reaguoti greitai ir aiSkiai, konstruktyviai ir
be emocijy. Pasikalbame su vaiku ir paaiSkiname, koks buvo pageidaujamas elgesys — kodél reikia
elgtis vienaip ar kitaip. Patarkite, kaip elgtis, jsijauskite, pasikalbékite ir nenusigrezkite.

e Vaiko paruosimas poky¢iams ir stresinéms situacijoms. Kuo mazesnis vaikas, tuo
labiau reikia tai daryti. Naujos situacijos ir naujos vietos vaikams gali sukelti sunkumy. Biitina su
vaiku aptarti, kas nutiks, kad jis Zinoty, ko tikétis. Reikéty suplanuoti veiksmus, kurie nuraminty
vaikg sudétingose situacijose.

« I$blaskymo metodas. Sis metodas naudojamas sickiant uzkirsti kelia problemoms, kol jos
dar neprasidéjo, sukelti teigiamas emocijas, jausmus tais atvejais, kai vaikas staiga tapo piktas,
litidnas. Mazesniy vaiky démesys yra nepastovus, todél galima laiku atkreipti démesj j kokj nors
objekta, juo susidométi ir taip nukreipti démesj nuo besivystandios konfliktinés situacijos. Si
technika naudojama ir bendraujant su suaugusiaisiais.

o Humoras gali padéti lengviau pazvelgti j tai, kas jvyko, ir grazinti situacijg j teigiama puse,
taciau mes patys turétume islaikyti savikontrole. Svarbu, kad vaikas jau suprasty humora, o
humoro naudojimas neturéty vaiko zeminti. Reikéty Zinoti, kad mazi vaikai tai, ka sako
suaugusieji, paprastai suvokia konkreciai, todél perkeltinés reikSmés, ironija ir sarkazmas vaikui
nesuprantami.
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« Zodinis teigiamas pastiprinimas — pagyrimai ir teigiamas vaiko jvertinimas, kai vaikas
gerai elgiasi. Yra trys pastiprinimo tipai: socialinis pastiprinimas (jvertinimas, komplimentas,
pagyrimas, apkabinimas), materialinis pastiprinimas (skanéstai, smulkios dované¢lés), santykiy
pastiprinimas (kartu darant kg nors malonaus ir pan.). Vaikas bus paklusnesnis, jei suaugusieji
dazniau pasakys, kg daryti, nei ko nedaryti.

e Motyvacija. Motyvacija grindziama emocijomis, poreikiais, interesais. Jg iSreiSkiame
zodziais. Motyvacija iSreiSkiame zodziais: ,,noriu®, ,,galiu®, ,,man reikia“. Stipriausia motyvacija
susiformuoja $iy trijy motyvatoriy sankirtoje. Jei norime sustiprinti vaiko motyvacijg atlikti tam
tikrg veiksma, reikia vartoti zodzius ,,Tu gali“. Tai didina vaiko tikéjima savo jégomis, suteikia
parama jveikiant sunkumus, pvz., ,,AS tikiu, kad tu su tuo susidorosi. Tu turi jgudziy......."“.

o Ignoravimas. Tai reiskia, kad nekreipiate démesio i probleminj elgesj. Naudojama, kai
atsiranda lengvas trikdantis elgesys (verkimas, verkSlenimas, gincai). Negalima ignoruoti
rizikingo ar pavojingo elgesio. Taktiskas ignoravimas neatsiejamas nuo apdovanojimo. Kai vaikas
po pykcio priepuolio nurimsta, i$§ karto apdovanokite: ,,Puikus darbas, tau pavyko nusiraminti‘.

o Sustojimas. Nepritariame, nepalaikom, o sustabdome neigiamg elgesj. Kai vaikas grasina
sau ar kitiems, suaugusysis tvirtu, ryztingu balsu sako: ,,Stop* arba ,,Ne!*, ,,Uzteks!*. Zodiné ir
kiino kalba turi sutapti (tinkama laikysena, akiy zvilgsnis ir balso tonas). Jei vaikas pakliista, jis uz
tai pagiriamas. Jei vaikas ir toliau elgiasi nepageidaujamai, reikia taikyti kitg drausminimo metoda.

e Pertraukos arba ,,Time out*“ metodas. Jis gali buiti naudojamas su 3 mety ir vyresniais
vaikais tais atvejais, kai kiti metodai neveikia. ,, Time-out* — tai nustatytas laikotarpis, per kurj
vaikas turi nusiraminti. Jei vaikas Zino taisykles, bet jas pazeidzia, jis eina ] vieta, kurioje néra
zaisly, televizoriaus, kompiuterio. Si erdvé turi bati saugi, o ne bauginanti. Galime buti Salia
mazesnio vaiko, bet su juo nekontaktuojame. Vaikas toje vietoje praleidzia tiek minuciy, kiek jam
mety. Pasibaigus pertraukai, vaikas grizta prie pradétos veiklos, jis néra gédinamas. Vaikui
neprimenama, kg jis/ji padare blogai ar blogai.

o Kalendoriaus metodas. Naudojamas, kai sunku pakeisti elgesj. Pasirenkamas konkretus
elgesio modelis konkrec¢ioms situacijoms. Svarbu, kad suaugusieji nenustatyty vaikui per didelio
tikslo, nes tada vaiko motyvacija gauti atlygj bus labai maza, o elgesys turi biiti konkreciai
apibréztas. Susitariama, kad kiekvieng dieng vaikas pazymés, ar §is tinkamas elgesio modelis buvo
panaudotas (pats arba su priminimu). Zyméti galima specialiai sukurtame puslapyje arba
kalendoriuje. Susitariama dé¢l apdovanojimo (Zr. pastiprinimo metodg), uz kiek pazyméty dieny
turi biiti apdovanojimas ir koks (socialinis, materialinis, santykiy) jis galéty biiti. UZ netinkamg
elges;j taskai neskiriami. Tokiu biidu sustipriname pageidaujama elges;.

o Pasekmés. Sutarus dél Seimos taisykliy, kuriy visi laikysis, reikéty kalbéti ir apie
pasekmes, jei taisykliy nesilaikoma. Jos atsiranda i§ karto po veiksmo. Pasekmés moko vaika, kaip
iStaisyti netinkama elgesj. Yra dviejy rusiy pasekmés:

v’ natiralios pasekmés atsiranda po tam tikro veiksmo ar situacijos. Vaikas Zaidé su zaisliniu
automobiliu, supykes mete ji, Zaislinis automobilis suduzo. Neliko su kuo zaisti;

v" loginés pasekmés — tai vaiko dalyvavimas taisant nusizengima, pavyzdziui, jei kas nors
i$silieja ar suliizta, vaikas pagal savo gebé¢jimus turi dalyvauti, kad iSvengty pasekmiy. Norédamas
taikyti logines pasekmes, vaikas turi zinoti taisykles.
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Pasekmiy nustatymas yra mokymo ir mokymosi procesas, todél norimas poveikis ne visada
pasiekiamas i§ karto. Pasitaiko, kad tévams teks kelis kartus pakartoti taisykles ir logiSkas
pasekmes, kurios atsiranda jas pazeidus. Vaiko pokyc¢iams reikia laiko.

o Atsisakymas suteikti privilegijas. Metodas, kuris retai gali biiti taikomas situacijose, kai
logines pasekmes taikyti sunku arba nejmanoma. Nerekomenduojama naudoti daznai. Vaikas gali
Jsizeisti, supykti ant suaugusiojo, nes $ios emocijos neleis jam susieti jvykio su draudimu.
Draudimas nemoko, kaip elgtis kitg karta.

Gebéjimas drausminti labai priklauso nuo suaugusiyjy poziirio ir elgesio. Vaikai mokosi
tarpusavio santykiy stebédami, kaip suaugusieji (ypac¢ tévai) elgiasi vieni su kitais. Aukléjimo
rezultatas priklauso nuo to, kaip mokome vaikg jveikti sunkumus.

Sukurta daug pozityviosios tévystés metodo modifikacijy, kuriose akcentuojami tam tikri
metodai ir strategijos. Daug gery id€jy taip pat rasite sitilomoje bibliografijoje esanciose knygose
ir straipsniuose.
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Naudoti Saltiniai:

1. Bérna uzvediba ir aisberga redzama dala. Pieejams:
https://izglitiba.riga.lv/Iv/izglitiba?target=news_item&news_item=berna-uzvediba-ir-aisherga-
redzama-dala-1828

2. Filjeza, I. (2020) Bérns mani neklausa! Riga, Jumava.

3. Germanavicien¢, G. (2021) Apzinta vaiko auginimas. Riga, ALIS

4. Deivisa, S. (2020) Montesori mazulis. Riga, Latvijas Mediji

5. Haldorsson, O.L. (2010) Audzinasana un nevardarbiga bérniba. Pozitivas audzinasanas

metodai miesassodu izskausanai. Baltijas jiiras valstu padomes sekretariats, Slussplan 9,PO Box
2010, 103 11 Stokholma, Zviedrija. Pieejams: https://childrenatrisk.cbss.org/wp-
content/uploads/sites/10/2020/12/LV_CBSS_Parenting-for-non-violent-childhoods.pdf

6. Jespers Juls (2018) Biit vadosajiem vilkiem. Riga, Zvaigzne ABC

7. Kalnina, V. (2020) Niku nav. Riga, Gimenes psichologijas centrs LINA

8. Janet Lansbury (2014) "Néra blogy vaiky". Los Andzelas.

9. Redliha, L., Balode,L., Sladzevska, A. (2017) Bé&rns neklausa? Ieteikumi vaiko
disciplinavimui. Centrs "Dardedze"” , SIA AbDverts. Pieejams: http://www.dzimba.lv/wp-
content/uploads/2017/10/Berns_neklausa_web.pdf

10.  Daniel J. Siegel ( 2012) Visos vaiko smegenys: J. B.: "Visos smegenys": 12 revoliuciniy
strategijy, kaip puoseléti besivystantj vaiko prota. NY

11.  Uzvedant plétra jtakejoSie faktori dazados vecumposmos, kaip taip pat krit€riji ir to
rodikliai. Pieejams: https://pedagogs.Iv/2018/02/16/uzvedibas-attistibu-ietekmejosie-faktori-
dazados-vecumposmos-ka-ari-Kriteriji-un-to-raditaji/
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2.4. Efektyvi intervencija j elgesio valdyma

Kai vaikas patenka j globé&jy Seima, ir vaikas, ir glob¢jas turi iSmokti bendrauti vienas su
kitu. Viena vertus, tai natiiralu, nes tai yra naujy santykiy formavimosi procesas. Suaugusieji
daugiau pasiekia santykiuose su vaikais, jei yra linke jsiklausyti, ko vaikas nori, kokie jo poreikiai,
kokiy tiksly siekiama arba kaip organizuojamas bendravimo, santykiy ir ugdymo procesas. Todél
svarbu stiprinti glob&jy gebéjimus aukléti konkrety vaikg, ypac esant probleminiam vaiko elgesiui.
Belgijoje buvo sukurta tévystés igiidziy ugdymo programa globéjams, jkvépta suvokimo, kad
sunkumai, su kuriais susiduria globé&jai dél probleminio vaiky elgesio, daro didelg jtaka globéjy
streso lygiui, o kai kuriais atvejais gali lemti globos zlugimg. Buvo parengta programa, skirta
padéti glob¢jams stiprinti jgiidzius, kaip spresti globojamy vaiky elgesio problemas.

Siuo tikslu Flandrijos (vieno i§ Belgijos regiony) vyriausybé globos tarnyby ir Briuselio
universiteto iniciatyva 2010-2014 m. finansavo projekta "Pleegouders Versterken in Opvoeden"
(liet. Globéjy stiprinimas tévystéje, toliau — PVO), kurio metu buvo sukurta globéjams skirta
intervenciné programa, susidedanti i§ dviejy kryp€iy. Viena PVO intervenciné programa yra
pagrista socialinés sgveikos mokymosi modeliu (Pleegouders Versterken in Opvoeden — Sociaal
Interactioneel Model, liet. Globéjy stiprinimas tévystéje — socialinés sqveikos modelis, toliau PVO-
SIM), kita remiasi nesmurtinio pasiprieSinimo modeliu (Pleegouders Versterken in Opvoeden —
Non-Violent Resistance, toliau PVO-NVR). PVO-SIM taikomas globojamiems vaikams nuo 3 iki
12 mety, PVO-NVR intervencijos programg taikoma 12 — 16 (18) mety globojamiems vaikams.
Toliau bus apraSomas PVO-SIM metodas, kurj sukiiré ir praktiskai iSbandé Briuselio universiteto
mokslininkai dr. Frank Van Holen, dr. Femke Vanschoonlandt ir prof. dr. Johan Vanderfaeillie.

PVO-SIM tai pagalbos glob¢jams tévystéje intervenciné programa, pagrista socialinés
saveikos mokymosi modeliu. Sios intervencinés programos rengéjai rémési trimis elementais:
svarbus teorinis programos pagrindas, veiksmingas glob&jy mokymas ir specifiniai globojamy
vaiky poreikiai, kuriuos turi atliepti glob¢jai.

Pagrindinis programos principas yra tas, kad nepageidaujamg vaiko elgesj galime
pakeisti keisdami savo elgesi su vaiku.

Tai individuali mokymo programa, kurig veda kvalifikuotas specialistas. Ja sudaro deSimt
individualiy susitikimy — pamoky. Sie mokymai yra veiksmingi, jei globéjas dalyvauja
savanoriskai ir yra motyvuotas.

Toliau Siame skyriuje pateikiamos pasirinktos §ios programos iStraukos su pratimais ir
paaiSkinimais, kuriuos globéjas gali atlikti, kad sustiprinty jgtidzius, kaip elgtis su probleminiu
vaiky elgesiu. Juos galima atlikti individualiai, daugiausia démesio skiriant savo elgesio analizei
ir taikomoms metodikoms. Zinoma, svarbu dar karta priminti, kad visada veiksmingiau mokytis
kartu su specialistu.
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Ivertinkite savo, kaip globéjo, elgesi

Ivertinamas aspektas

Kas
veikia?

K3 buty galima daryti dazniau /
geriau?

Teigiamas dalyvavimas vaiko kasdieniame
gyvenime

Démesio atkreipimas ] teigiamg vaiko elgesj

Veikimas nuspéjamai ir nuosekliai

Aiskiy uzduociy nustatymas

Konflikto eskalavimo vengimas

Aiskiy pasekmiy nustatymas

Realistiski lukesciali ir jsitikinimai

Geresnis suvokimas ir stebéjimas ir (arba)
priezitra

Tai nedidelé savianalize apie jisy veiksmus bendradarbiaujant su vaiku. Svarbu, kad globéjas biity

atviras sau ir pagrijstai kritiskas.

Kokiy vaiko elgesio poky¢iy norime?

Labai svarbu, kad kiekvienas globéjas pirmiausia atsakyty sau j klausima - kokj elgesj norime
pakeisti ir kokj elgesj norétume matyti savo vaike? Toliau pateikta klausimy lentelé padés
globéjams tai suprasti. Jg rekomenduojama pildyti rastu, tai padeda susisteminti mintis.

Keistinas vaiko elgesys | Pageidaujamas vaiko elgesys
Globojamas vaikas

1o, i

2. 2. s

3 3. e
Globgjas

1o, Lo,

2. s 2. i

Savikontrolés uzduotys — toliau pateiktoje lentel¢je jvertinkite dvi situacijas ir savo elgesj jose.
Turétuméte uZraSyti vieng teigiama, laimingg situacijg ir vieng sunkia, sudétinga akimirkg.

situacija? elgesys?

Kokia buvo Koks buvo globojamo vaiko

Kokia buvo jiisy, kaip globéjo,
reakcija?
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Teigiamas jsitraukimas yra svarbi salyga jusy santykiams su vaiku stiprinti. Vaikui labai
reikia pripazinimo ir dalyvavimo. Globojami vaikai ne visada aiskiai parodo §j poreiki.

Keletas patarimy, kaip parodyti pritarima ir dalyvavima:

e démesys ir (arba) doméjimasis globojamo vaiko kasdiene veikla;

e démesingas klausymasis ir empatija;

e "AS" Zinu¢iy naudojimas;

e susitaikymas po ginco;

e  sukurti strukturinj ir pozityvy momentg kartu (bendrumo akimirka).

Svarbu nepamirsti, kad malonios akimirkos, kurias patiriame kartu, yra abipusiai svarbios:
e Uzmezgamas stiprus rySys su globojamu vaiku;

e atkreipiame démesj | teigiama globojamo vaiko elgesi ir teigiamai jj vertiname;

e  jus demonstruojate tam tikrus jgudzius.

Vienintelis tikslas — gerai praleisti laika kartu. Papasakokite vaikui apie kartu praleista laika.
Leiskite vaikui iSsirinkti veikla, kurig buity galima atlikti kartu (tegul renkasi i§ 2-3 pasitlymy).
Bendros akimirkos metu:

e nekreipkite démesio j lengva nepageidaujama vaiko elgesj;

e pasibaigus laikui nutraukite bendra akimirkg ir pasakykite: , Kitg kartg tai pakartosime arba
tesime zaidima*;

e sustabdykite kartu, kai vaiko elgesys yra agresyvus, sakydami: ,,Man §is zaidimas kartu
nebepatinka. Taigi Siandien jj baigsime ir kitg kartg kartu nuveiksime kg nors smagaus®.

Planuodami §j laikg kartu, turétuméte atsizvelgti i:

dalyvauja abu globéjai (ypac pradzioje);

kiek jmanoma atsizvelgti j globojamo vaiko rekomendacijas ir interesus;

buti démesingais ir suinteresuotais dalyviais;

pagirkite ir bukite entuziastingi,

ignoruokite nepageidaujama elges;j;

nutraukite bendra veikla anksciau, kai vaiko elgesys yra agresyvus arba kai baigiasi laikas;
venkite uzduoti klausimus ir rodyti pirStu.

Kad jvertintuméte jusy kartu praleisto laiko kokybe, uzpildykite toliau pateikta lentelg ir kiekviena
dieng uZraSykite malonig akimirka su globojamu vaiku. Kiekvieng dieng lentel¢je paZzymekite, kaip
gerai jums pavyko praleisti akimirka kartu. Atkreipkite démes;j ] tai, kaip reaguoja jiisy globotinis
ir kaip jus reaguojate ] tg akimirka.

Dienos K3 padaréte? Kaip praleidote laikg kartu?
1.

SRR R I
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Pastaba: jei tokiy momenty praktikoje neturéjote arba sunku prisiminti, galite uzpildyti kita
lentelg, nurodydami biisima plang. Planuojant svarbu nepamirsti savo kasdieniy galimybiy, vaiko

kasdieniy galimybiy, apsvarstyti savo galimybes ir vaiko interesus:

Dienos | Kg ir kada (tiksliau / konkrec¢iu laiku) galite | Kaip praleidote laikg kartu (jrasykite
daryti su savo vaiku? po buvimo kartu)?

N g W INE

Démesio poreikis aktualus kiekvienam i$ miisy. Tai ypac reikalinga vaikui, kuris buvo apleistas

savo biologinéje Seimoje. Svarbu atkreipti démesj j teigiamus vaiko elgesio aspektus, nes:

teigiamos savivertes ir pasitikéjimo savimi ugdymas;
skatina pozityvesnj elgesi;
palaiko globojamo vaiko siekius;

Mazina norg atkreipti | save démesj demonstruojant probleminj elges;j;

didelis démesys skiriamas santykiy kiirimui;

suteikia vaikui svarbig Zinig, kad jis yra svarbus, kad jis yra matomas ir girdimas.

I ka reikéty atsiZvelgti iSreiSkiant pagyrima, jvertinima uz tinkama elgesij:

bukite konkretus;
komplimentus sakykite i$ karto ir daznai;
neskirkite komplimenty ir neigiamy komentary;

komplimentus sakykite su Sypsena, akiy kontaktu ir dziaugsmu;
ieSkokite teigiamo elgesio, bet nereikalaukite, kad jis biity tobulas;
ieskokite, jzvelkite globojamo vaiko atsidavimg ir pastangas;

raskite komplimenty, su kuriais jisy globojamas vaikas gali susidoroti (komplimentai,
paskatinimas turéty biiti proporcingi tam, kg vaikas gali priimti; kai kuriems vaikams, turintiems

prieraiSumo sutrikimy, labiau padeda ap¢iuopiami, o ne neapciuopiami stimulai).

Tiesioginiai Zodiniai ir (arba) Zodiniai komplimentai

Materialiniai apdovanojimai

- DidZiuojuosi tavimi, kad esi...

- Fantastiska, kad galite taip gerai zaisti vienas su kitu...
- Tu esi toks puikus, kai tu ..

- Pazitirek, kaip greitai / gerai / teisingai / tvarkingai tu
gali ...

- Man patinka, kad tu darai tai, ko taves prasau

- Tu esi tikras drasuolis

- Sausainiai

- Saldumynai

- 50 euro centy

- Lipdukai ("Sypsenéles")

Netiesioginiai Zodziai

Mazi fiziniai gestai

- Man patinka, kad ¢ia galime taip ramiai valgyti kartu
- Man patinka, kad Siandien galime laiku iSeiti ] mokykla

- Nyks¢iai aukStyn
- Zvilgsnis
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- Papleksnojimas per pet]

- Pakreipia galva
Pabandykite uZsiraSyti savo praktikoje naudojamus metodus, kuriais skatinate teigiama
vaiky elgesi:
Tiesioginiai Zodiniai ir (arba) Zodiniai komplimentai Materialiniai apdovanojimai
Netiesioginiai zodziai ir (arba) zodiniai komplimentai Mazi fiziniai gestai

Jei jums sunku prisiminti tokig praktika, pabandykite pradéti ja atlikti dabar ir stebékite, kaip tai

v —

per dieng pasakykite vaikui penkis tiesioginius komplimentus, vieng netiesioginj Zodinj
komplimentg per diena, stebékite, kiek dominuoja materialiniai apdovanojimai ir fiziniai gestai.

Efektyvus uZzduociy priskyrimas

Uzduoties pateikimo vaikui buidas gali pakeisti vaiko elgesj. Uzduoties paaiSkinimas turi jtakos
tam, kiek vaikas pakliista. Tod¢l reikéty atsizvelgti i:

skirta atkreipti globojamo vaiko démes;;

uzduotis pateikite po viena,

nurodykite uzduociai atlikti tinkama laika,

pateikdami uzduotis formuluokite jas kaip komandas, o ne kaip klausimus;

uzduotj i§sakykite ramiai, draugiskai ir nuos$irdziai, taciau kalbékite tvirtu tonu;

ribokite uzduociy, kurias reikia atlikti vienu metu, skaiciy ir stenkités, kad jos biity trumpos;

bukite aiskas ir konkretis: ,,noriu, kad dabar padarytumét...;

jei reikia, po 15 sekundziy ramiai pakartokite uzduotj;

duokite nurodymus ,,pradéti*, ypac po bet kokio nurodymo "sustoti";
kai globotinis atlieka uzduotj, pagirkite ji.

Neteisingi nurodymai ir (arba) uzduotys

Tinkami ir (arba) atitinkami nurodymai ir
(arba) uzduotys

- Tavo batai yra svetainéje. Ar nezinai, kur
jie turi buti?

- Ar neturétum susitvarkyti savo kambario?
- Globojamas vaikas kambaryje méto
kamuolj: ,,Nustok tai daryti!*

- Globojamas vaikas neateina pasisveikinti
su sveciais: ,,Bik mandagus!*

- Globotinis $okinéja ant sofos: ,,Nustok tai
daryti! Tu sutepsi sof3.*

- Padékite batus j baty lentyna.

- Sudékite zaislus j didele dézg savo kambaryje.
Tada neSvarius drabuZzius sudékite j skalbiniy
krepsi.

- Nustokite métyti kamuolj  sieng, meskite jj
ant grindy.

- Atvyko sveciy, ateikite pasisveikinti.

- Nustok Sokinéti ant sofos ir prisésk Salia
mangs.
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Norédami padéti vaikui suprasti veiksmingy uzduociy svarba, pabandykite kasdien duoti
jam tris paprastas uzduotis:

UZduotis Pastebéjimai apie tai, kaip viskas vyko, kaip sekési

Rekomenduojama kasdien keisti uzduotis, kad buty iSvengta monotonijos. Taip pat svarbu
uzduotis uzraSyti, raSytinis tekstas leidzia jsigilinti j tai, kg sakome vaikui.

AiSkiy riby nustatymas

Net ir tada, kai pakankamai démesio skiriama teigiamam elgesiui ir taikomos
nepageidaujamo elgesio pasekmés, vaikai vis tiek gali elgtis nepaklusniai. Tai normalu. Dauguma
vaiky trec¢dalj savo laiko praleidzia netinkamai elgdamiesi. Tai sveikas biuidas iSreiksti savo norg /
poreik] biiti savarankiSkam ir nepriklausomam. PerZengdami ribas vaikai mokosi pazinti ribas.
Pasipriesinimo rodymas - tai biidas vaikams suzinoti, ar tam tikras reikalavimas arba taisyklé yra
laikino, ar nuolatinio pobudzio.

Vaikams reikia aiSkumo ir nuspéjamumo. Tai daro jy gyvenimg suprantamg ir
saugy. Vaikai tyliau, ramiau elgiasi nuspéjamoje ir struktiruotoje aplinkoje. Prie§ pradédami
diegti taisykles, skirtas netinkamam vaiko elgesiui reguliuoti, pagalvokite apie Siuos Kriterijus:

e apibudinkite pageidaujamg elgesj kuo konkreciau ir pozityviau, jei reikia, suskirstykite jj 1
mazus zingsnius;

e sudarykite apdovanojimy sarasa: nedideli motyvatoriai, mazi kasdieniai apdovanojimai,
didesni, specialiis apdovanojimai uz atkakluma;

e nuspreskite, kuriuo momentu bus naudojama apdovanojimy sistema ir kada bus skiriamas
apdovanojimas;

e nustatykite laika, kada apdovanojimy sistema bus baigta ir apdovanojimas bus jteiktas.

Atsakykite sau j Siuos klausimus:
Uz kokj elgesj/konkrety veiksma naudosite atlygio sistema?
ApraSykite §] pageidaujama elgesj konkre€iai, maZais Zingsneliais.
Kokius apdovanojimus galétuméte naudoti?
Kokius kriterijus turi atitikti globojamas vaikas, kad gauty apdovanojima?
Kaip ir kada jgyvendinsite atlygio sistemg?
Kada baigsite jgyvendinti atlygio sistemg?
Kaip globojamam vaikui i§ anksto paaiskinsite atlygio sistemg?

NookrwnpE

K3 daryti, jei vaikas nedaro to, ko praSoma:
e Neskatinkite probleminio elgesio ir aiSkiai nurodykite pageidaujama elgesj. Kokj elgesi noriu
matyti vietoj to?
e  Nurodymy patvirtinimas (trumpai paaiskinkite, kodel to reikia ir kad vaikas gali tai padaryti).
e Loginiy pasekmiy taikymas: pavyzdziui, ,nezaisti kartu, atimti kamuolj arba atsisakyti
privilegijos: eiti anks¢iau miegoti, 10 minuciy maziau laiko prie ekrano ir t. t.*.
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Uzrasykite, apibendrinkite veiksmingas strategijas, kai globojamas vaikas nedaro to, ko buvo
paprasytas.

Strategijos Vaiko reakcijos Globéju reakcijos

Pertraukos taktika taikoma, kai:

e kai atlygio sistema, ignoravimas ir ai$kiy riby nustatymas neveikia,

e agresyvaus ar trikdancio elgesio atveju,

e  Kkai globotinis atkakliai nevykdo uzduoties ar nesilaiko taisykliy, elgiasi itin nepaklusniai arba
pernelyg protestuoja (Vaikai daznai jauciasi uzvaldyti stipriy emocijy).

Pertraukos taktika reiSkia, kad vaikas tam tikram laikui paliks esamg kambarj, nueis j kitg kambarj
(gretima patalpg) , bus vienas, pagalvos apie savo elgesi. Mazus vaikus galima pasodinti ant kédés,
kuri yra atokiau nuo visko ir kur néra jokiy trukdziy. Kitaip tariant, reikia visiskai ,,pasalinti* vaikg
1§ situacijos, kurioje jis $§iuo metu yra.

Time-out taktika taip pat gali buiti vertinama kaip priemoné vaikams atsipalaiduoti arba susidoroti
su stipriomis emocijomis, o globéjams — spresti elgesio problemas neaStrinant situacijos. Ji yra
alternatyva Saukimui ant globojamo vaiko.

Pirmiau pateikta informacija padeda globéjams iSmokti, kaip keisti nepageidaujamg globojamo
vaiko elgesj keiCiant savo paciy elges;j.

Reikéty nepamirsti, kad jei, perzitiréjus sitilomus veiksmy modelius, globé&jui jie atrodo tinkami ir

Jis mato jy nauda bei prasme, rekomenduojama kreiptis i globos specialista, kad Sis padéty iSmokti
pirmiau aprasSyty jgudziy. Tai galéty pasitarnauti kaip konsultacijos su specialistu.
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2.5. Rupinimasis savimi

Jei drausminimas tampa rimta problema, reikéty kreiptis pagalbos. Tai galima padaryti
kreipiantis | psichologg ar kita globos centro specialista, ar mokytoja ar kitas socialines, $vietimo
jstaigas. PapraSykite pagalbos 1§ draugy ir giminaiciy, kurie teigiamai drausmina savo vaikus.
Visada yra budy gauti pagalbg ir bandyti pasikeisti. Riipinkités savo emocine ir psichine gerove.
Démes;j vaikui gali skirti tik tas, kuris Zino savo emocinius poreikius ir Zino, kaip jais pasirtipinti.
Ieskokite to, kas suteikia jums teigiamos energijos, jégy ir ijkvépimo.

Vaiky aukléjimas visada yra atsakingas ir sunkus darbas. Jei kalbame apie vaikus, kurie
patyré sunkiy kriziy (netekties kriziy), traumuojanciy iSgyvenimy, juos auginti yra dar sudétingiau.
Bendraudami su vaiku ne visada taip susitelkiame, kad suprastume tikrgsias vaiko probleminio
elgesio priezastis, kurios, zinoma, susijusios su jo patirtimi biologinéje Seimoje arba ankstesnéje
globéjy Seimoje. Probleminis vaiko elgesys sukelia tam tikras emocijas, nes §is elgesys jau
iSreiskia tam tikras emocijas. Didéjant emocinei jtampai, didéja streso lygis.

Streso poveikis priklauso nuo jo trukmés ir intensyvumo. Tam tikras streso kiekis yra
neiSvengiamas. Jis biitinas miisy pozityviam aktyvumui, pasirengimui veikti, taciau jis turi buti
subalansuotas, subalansuotas su poilsio ir atsipalaidavimo kiekiu. Aplink mus yra labai daug
dirgikliy ir informacijos, kuri sukelia stresg ir kurig reikia apdoroti. Ne visada pavyksta ja
s¢kmingai apdoroti ir tinkamai reaguoti. Todé¢l susikaupia jtampa. Stresas tampa létiniu ir
organizmas nuolat gamina kortizolj (vieng svarbiausiy hormony, dalyvaujanéiy organizmo
reakcijoje 1 stresg). Dél to Sio hormono lygis biina labai aukStas. Tai turi jtakos jvairiems
organizmo procesams: sutrinka imuninés sistemos veikla, atsiranda antsvoris, pernelyg
stimuliuojamos smegeny lastelés, o tai gali prisidéti prie jy Zities ir kt.

Galimi auksto kortizolio lygio poZymis:

e Sunkumas uzmigti ir gerai i§simiegoti. Kortizolio kiekis paprastai sumaz¢ja naktj, taciau jei
jis padidéjes, naktj biisite neramus, negalésite uzmigti, o dieng jausite nuovargj.

e Nuolatinis nuovargis. Jauciatés pavarge i$ pat ryto ir kiekvieng dieng.

e Tapote apkiinus (ypac ties juosmeniu). Svorio padidéjimas dél padidejusio kortizolio kiekio,
nepaisant sveikos mitybos ir fiziniy pratimy.

e Lengvai perSalate ir daznai sergate. Susilpnéja imunitetas ir organizmas tampa jautresnis
jvairiems ligy sukéléjams.

e Did¢ja potraukis saldumynams. Streso hormonas didina cukraus kiekj kraujyje ir didina
diabeto rizika. Kuo didesnis cukraus kiekis, tuo daugiau insulino turi gaminti organizmas, kad jj
apdoroty. Padidéja potraukis saldiems uzkandZiams.

e Reguliar@is galvos ir nugaros skausmai. Jei kortizolio lygis yra padidéjes ilgg laika, tai gali
sukelti antinks¢iy i§sekima. Tai savo ruoZtu lemia padidéjusig prolaktino gamyba, dél kurios didéja
raumeny ir nugaros skausmas. Smegenys tampa jautresnés skausmui, todél net nedidelis
susijaudinimas sukelia reakcijg ir stipry galvos skausma.

e VirSkinimo problemos. Skrandis ir Zarnynas ypac jautriai reaguoja i streso hormonus, kurie
gali sukelti pykinima, Spazmus, deginima, viduriavimg ar viduriy uzkietéjima.
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e Lytinio potraukio sumazéjimas. Padidéjes kortizolio iSsiskyrimas slopina lytinio potraukio
hormony gamyba.

e Nerimo jautimas. Kortizolis ir adrenalinas sukelia $altkrétj, skrandzio sutrikimus, panikos
priepuolius ir net paranoja.

e Depresija. Streso hormony perprodukcija trukdo formuotis laimés ir geros savijautos
hormonui serotoninui, todél atsiranda bloga nuotaika ir beviltiSkumas.

Geriausia kiino fiziné biiklé yra optimali streso biisena. Tai reiskia, kad zmogus gali
susidoroti su visais gyvenimo i$Siikiais, kontroliuoja situacijg ir gali jsitraukti j visus savo
gyvenimo aspektus. Mazinant stresg, skiriami atsipalaidavimo pratimai ir susikaupimo pratimai.
Kiekviena i§ $iy pratimy grupiy turi greity varianty, kurie streso lygiui sumazinti uztrunka vos 1-
2 minutes.

e Gilus kvépavimas arba kvépavimas diafragma. Kiinas turi biiti patogioje padétyje; nugara
turi biti tiesi — sédint, prispaudus prie kédés atloSo, gulint ant grindy ar lovos. Atpalaiduojami
peciai. Viena ranka dedama ant pilvo, kita — ant krtitinés, ja galima pajusti judesius ir sekti teisinga
ju atlikima. Jkvépkite pro nosj, létai skai¢iuodami iki keturiy. Galima pajusti, kaip oras teka link
pilvo, todél jis Siek tiek pakyla. Létai iSkvépkite pro burna, skai¢iuodami iki $esiy. ISkvépimas turi
biti ilgesnis uz jkvépima. Pilvas §iek tiek susitraukia j vidy. Sj procesa reikéty pakartoti kelis
kartus. ISkvépimas visada turi buti ilgesnis uz jkvépima. Turite praktikuotis ir atrasti savo léta
kvépavimo tempa.

e Raumeny atpalaidavimas. Reikia rasti ramig ir atsipalaidavimui tinkama vietg. Jtempiant
konkrec¢ig raumeny grupeg, tai reikia daryti energingai, bet be pastangy, 7-10 sekundziy.
Rekomenduojama skaiCiuoti garsiai arba létai mintyse. Paskui atpalaiduokite Siuos raumenis,
galite pakratyti jtempta ranka, koja, kiing, veidg ir t. t. Apskritai atsipalaidavimas trunka ilgiau nei
jtempimas — apie 15-20 sekundziy. Galima pasitelkti vizualizacija (mazgo iSvyniojimas, spalvy
kaita...). Kiekvieng raumeny grupe itempkite ir atpalaiduokite vieng kartg, taciau jei kuri nors
grupé per daug jtempta, ja galima jtempti ir atpalaiduoti du ar tris kartus, tarp kiekvieno ciklo
darant 20 sekundZiy pertrauka.

e Pozityvaus mgstymo jgiidZiai. Stresinése situacijose atsiranda daug neigiamy vertinimy apie
save ir situacija. DaZniausiai jie biina neigiami. Kad biity galima persijungti | pozityvy mastyma,
reikia stengtis jzvelgti situacijoje ka nors teigiamo. Pavyzdziui, ,,UZ kiekvieno juodo debesélio yra
bent vienas baltas taskelis“. Tai padés susikurti kitokj poziiirj  tai, kas vyksta.

e Vizualizavimas. Tai atsipalaidavimo metodas, kurio metu, pasitelkus vaizduote (jskaitant
atmint}), rega, klausa, uosle, lyta, lytéjima, skonj, galima pakeisti fizing ar psichologing busena.
Kad metodas biity veiksmingas, biitina apibrézti tikslg — Ko as noriu — ramybeés, gerovés, saugumo
ir t. t. Svarbiausia, kad Sis tikslas biity realiai pasiekiamas.

,,Pirmoji pagalba“ stresingje situacijoje: padedame sau atgauti ramybe (giliai jkveépti,
atsigerti vandens, suskaiciuoti iki 10, pakartoti ,,;amybés mantrg®) ir tik tada galime pradéti spresti
situacijg. Planuokite savo darba, planuokite poilsj, pasirinkite savo poziiirj!

Deja, Zzmonés ne visada laiku pasiriipina savimi. O tada tenka kalbéti apie perdegimo
sindroma, kuris atsiranda dél ilgalaikio per didelio streso, jei $io streso nepavyksta jveikti. Sj stresa
sukuria, palaiko, sustiprina ilgalaikis nerimastingas mastymas. Veiksniai, keliantys Zmonéms
nerima, yra skirtingi — viskas priklauso nuo to, kaip Zmogus suvokia tai, kas vyksta.
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Stipriausia asmens apsauga yra pusiausvyra. Kad pasiektuméte pusiausvyra, turite pasiekti
pergale prie$ save, o ne pries iSorines aplinkybes. IS esmés turite prisiimti atsakomybe uz savo
vidin] pasaulj ir ripintis juo taip, kaip ryte valote dantis ir Sukuojate plaukus. Tereikia rasti tam
laiko — rGipintis pusiausvyra ir ripintis savo dvasiniu pasauliu. Pagrindinés technikos, kurias gali
atlikti kiekvienas 1§ musy, 1§ esmés yra paprastos, suprantamos ir Zinomos zmonijai nuo jos iStaky
— tai sveikas gyvenimo budas: mityba, veikla, miegas, santykiy kokybé, o tai, kg noriu ypac
pabrézti, yra jvairios atsipalaidavimo technikos, autogeniné treniruoté, meditacija, vaizduotés
vizualizacijos technikos arba kt.

Turite pasiriipinti paramos tinklu — kitais palaikanciais suaugusiaisiais, kurie galéty
priziuréti jusy vaika (-us) kelias valandas darbo dieny vakarais ar savaitgaliais, kad galétuméte
bent Siek tiek pailseéti ir skirti laiko sau. Svarbu turéti hobj ar ka nors jdomaus, kas padéty atsijungti
nuo kasdienybés. Draugai gali suteikti svarbig prakting ir emocing paramg. Turétuméte susitikti su
kitais tévais ir pasidalyti savo riipes¢iais. Yra tévy, kurie paramos sulaukia tévystés forumuose.
Dalyvaukite tévy paramos grupése arba tévams skirtose Svietimo grupése, kuriose dalyvauja
panasia patirt] turintys zmoneés. Tai galimybé jgyti naujy ziniy ir suvokti, kad kiekvienas i tévy
augindamas vaikg kartkartémis patiria sunkumy.

Nevenkite kreiptis pagalbos tiek dél saves, tiek dél savo emocinés gerovés gerinimo, tiek

del vaiky aukléjimo. Niekas néra tobulas. Vaiky auginimas i8 tiesy yra sunkus ir sudétingas kelias,
taiau jis taip pat teikia daug dziaugsmo ir pasitenkinimo.
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