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Jvadas

Sis vadovas buvo sukurtas grupiniam darbui su tévais, turingiais priversitinés migracijos patirties ir
kitokioje ir jiems naujoje Salyje. Tai treCiasis vadovo leidimas. Vadovas pagrjstas ankstesniy ,MindSpring*
grupiy, su kuriomis nuo 2010 m. dirba Pazeidziamy pabégéliy centras ir ,MindSpring“ centras, patirtimi.

Olandy ,MindSpring“ vadovus parengé psichologas Paul Sterk. Pirmojo danisSky vadovy leidimo parengimas
buvo grindziamas olandiskais vadovais ir finansuotas Integracijos ministerijos bei Egmont fondo 2010-2012
m. Kadangi Sis metodas taip pat skirtas prieglobs€io prasytojy tévams, vadovas buvo parengtas
bendradarbiaujant su Danijos Raudonuoju Kryziumi, administruojanciu pabégéliy centrus Danijoje. Todél
pirmieji grupiniai kursai buvo iSbandyti tiek pabégéliy centruose, tiek savivaldybése, kurios priemé perkeltus
(pagal kvotas) pabégélius. Antrasis vadovo leidimas buvo parengtas bendradarbiaujant su Kopenhagos
miestu 2014 m. Sis vadovas buvo skirtas tévams, priverstinai pasitraukusiems i$ savo kilmés $aliy ir
turintiems paaugliy amzZiaus vaiky, ir buvo papildytas socialinés kontrolés tema, o kartu buvo iSbandytas
tévams, kurie yra pabégéliai ar imigrantai bei kurie jau keletg mety gyvena Lietuvoje. Rengiant §j vadova,
,MindSpring“ grupés buvo toliau bandomos bendruomenés plétros darbe socialinio blsto srityje.

Sis trediasis leidimas yra perzitrétas ir sudétas i$ pirmyjy dviejy vadovy. Sio vadovo apréptis yra platesné
nei pirmyjy dviejy vadovy, nes jis pagrjstas pirmuose dviejuose vadovuose sukaupta patirtimi ir jame yra
pateikta nauja tema apie socialine kontrole. Vadovas yra skirtas tévams, turintiems mazesnius ir (arba)
vyresnius vaikus, taip pat tévams, kurie kg tik jsikdré Lietuvoje arba gyvena Sioje Salyje jau keletg mety.

Vadovy testavimg tévy grupése stebéjo ir iSorés vertinimg atliko tyrimy institutas ,,Als Research® bei Danijos
savanoriSkos veiklos institutas (DIVA) (dangi$kai: Center for Bolig Social Udvikling — CFBU). Pirmajg
vertinimo ataskaitg 2012 m. parengé ,Als Research®. Joje daroma iSvada, kad ,MindSpring“ yra
veiksmingas ir naudingas metodas, taikytinas tikslinés grupés psichosocialinéms ir su gyvenimu kitoje
valstybéje susijusioms problemoms spresti. Be to, ataskaitoje daroma iSvada, kad ,MindSpring“ gali
pagerinti tévy kompetencijas ir teigiamai pakeisti dalyviy poziirj j savo galimybes. Praéjus pusantry mety po
tévy grupiy uzbaigimo, ,,Als Research® taip pat iStyré kai kuriy dalyviy ,MindSpring“ programos rezultatus.
Jie jvertino, kad grupése vedami kursai vis dar daré teigiamg poveikj dalyviy santykiams su vaikais ir
suteiké naujy idéjy, kaip aukléti vaikus. 2015 m. bei Danijos savanoriSkos veiklos institutas paskelbé tévy
grupiy poveikio vertinimg, taikomg darbe stiprinant bendruomenes. Kaip ir kituose tyrimuose, padaryta
iSvada, kad Sis metodas turéjo teigiama poveikj dalyviams ir gali bati labai naudingas vykdant
bendruomenés stiprinimo veiklas socialinio bisto teritorijose.

Kartu su CFBU vertinimu, PaZeidZiamy pabégéliy centras parengé dalyviy rezultaty vertinima. Vertinime
pabrézta, kad ypac svarbis veiksniai, Iéme dalyviy pasiekimus grupés susitikimuose, buvo tarpusavio
bendravimo metodas ir tai, kad susitikimai vyko dalyviy gimtgja kalba. Dalyviai mano, kad temos ir jy
aptarimo metodas yra labai aktualis, pritaikomi ir naudingi. Ypac svarbu yra galimybé pasidalinti
nuomonémis ir patirtimi su kitais Zmonémis, kurie yra panasioje situacijoje ir turi panasy iSsilavinima, o taip
pat jgyti naujyjzvalgy ir Ziniy.

1 Siekiant priartinti aptariamg temg prie Lietuvos konteksto, toliau tekste bus vartojamas Lietuvos pavadinimas.
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,MindSpring“ centras buvo jsteigtas 2015 m. spalio 1 d. Obel Seimos fondo |éSomis.

,MindSpring“ centras yra atsakingas uz ,MindSpring“ metodo jgyvendinimg ir uz tai, kad Sis metodas baty
zinomas visoje Lietuvoje. ,MindSpring® centras taip pat plétoja metodg naujoms tikslinéms grupéms ir
naujoms temoms, susijusioms su gyvenimo svetur klausimais.

Dékojame visiems, kurie prisidéjo prie tévy grupiy sukdrimo ir metodo plétojimo. Ypatingg padéka norétume
pareiksti visiems savanoriams ,MindSpring“ grupiy treneriams, kurie skyré savo laikg, energijg ir dalijosi
savo patirtimi, kad vadovo turinys blty prasmingas ir aktualus. Galiausiai, dékojame ,Als Research” ir
CFBU uz iSorinj metodo vertinimg. Visus vertinimus ir vadovus galima rasti ,MindSpring“ interneto
svetainéje www.mindspring-grupper.dk skiltyje ,Om“ =» ,Materialer.?

Galiausiai, dékojame Obel Seimos fondui, kuris finansavo Sio treciojo vadovo leidimo parengima.

»,MindSpring“ centras, 2021 m. vasario mén.

2 Vertime iSlaikyta originaliame tekste pateikta nuoroda, tagiau $iuo metu ji yra nepasiekiama. Rekomenduojama
papildomos informacijos ieSkoti internete.


http://www.mindspring-grupper.dk/
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Kas yra ,MindSpring“?

,MindSpring“ — tai Nyderlanduose sukurta grupés metodika, skirta dirbti su prieglobscio prasytojais ir
pabégéliais. Taciau Si metodika sékmingai iSbandyta ir su savo valstybe palikusiais tévais. ,MindSpring*

tikslas — stiprinti dalyviy gebéjimg samoningai veikti susiddrus su gyvenimo svetur iSSakiais, ir kitais
dalyviy realybés aspektais. Sis metodas grindZiamas $iais principais:

+ dalyviy asmeninés patirties su gyvenimu kitoje valstybéje jtraukimas

 lygiaverc€iy partneriy principas (panasSiai mgstantys asmenys dalijasi patirtimi)

+ vadovo, kuriame pateikiami konkretds, aktualts dalyviy gyvenimui svarbus klausimai, laikymasis.

« jvairGs pratimai, kurie uztikrina, kad dalyviai galéty apmastyti temas ir taip jgyti naujy jzvalgy.

+ savarankiSkumo ugdymas per naujas zinias, sgmoningumg ir patirtj

« bendradarbiavimas tarp savanoriy, turin€iy gyvenimo kitoje valstybéje patirties, ir savo srities
eksperty

Sesijas veda savanoris ,MindSpring“ grupés treneris, kuris su dalyviais bendrauja ta pacia kalba ir yra
kiles i$ tokios pacios aplinkos. Dél Siy bendry patir€iy ,MindSpring“ grupiy treneriai gali atpazinti ir
suprasti daugelj situacijy ir problemy, su kuriomis susiduria dalyviai. Be to, Sie bendri bruozai suteikia
dalyviams saugumo jausma, nes jie Zino, kad jy grupés treneris patyré panaSius iSSukius persikeldamas j
naujg aplinka ir realybe. Grupiniy sesijy temos ir klausimai turéty bati nagrinéjami tiek priimanciosios
kultdros, tiek pabégéliy perspektyvos, jskaitant gyvenimiska patirtj ir realaus gyvenimo pavyzdzius.
,MindSpring*“ grupiy treneriams padeda grupiy treneris-asistentas, kuris yra savo srities ekspertas i$
bendruomenés, i$ kurios yra kile dalyviai (t. y. savivaldybe, kalby mokykla ar socialinio bisto projektas).
Grupiy treneriai-asistentai pateikia faktus, teorijg ir praktine informacijg apie dalyviy bendruomene.
Grupinés sesijos vyksta dalyviy gimtaja kalba. Grupiy treneriai-asistentai visy sesijy metu gali naudotis
profesionalaus vertéjo paslaugomis.

,MindSpring*“ turi daug reik&miy. Siame vadove tai rei$kia ,naujg pradzig“. Dalyviai ,MindSpring“ sesijas
turéty uzbaigti sustiprine Zinias ir savarankiSkuma, kurie padés jiems susidoroti su kasdienémis
praktinémis ir emocinémis problemomis.

Tikslas

Bendras ,MindSpring* tikslas — uzkirsti kelig psichologinéms, socialinéms ir Seimos problemoms,
susijusioms su gyvenimu kitoje valstybéje. Prevencinés priemonés jgyvendinamos gilinant Zinias ir
sgmoninguma apie grupinése susitikimuose aptariamas temas. Dalyviai stiprina savo gebéjimus spresti
problemas ir iSSdkius, su kuriais susiduria bldami pabégéliais. Pasitelkdami didesné sgmoningumg ir
jgalinima, jgyta per ,MindSpring“ grupés uzsiémimus, dalyviai gali iSvengti rimty problemy ilgalaikéje
perspektyvoje.

Kitas ,MindSpring*“ tikslas — sukurti dalyviy tinklg. Tokiu bddu jie gali pasinaudoti vieni kitais, kad po
susitikimy pabaigos aptarty labiau asmenines temas, kurios buvo nagrinéjamos ,MindSpring“ grupiy
susitikimy metu.
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Atpazinimas ir apibendrinimas

Didziausias grupinés terapijos privalumas yra dalyviy jvairové, taciau kartu ir bendry problemy bei patirCiy
pripazinimas. Dalyviai susipaZjsta su kitais dalyviais ir jy problemy sprendimo budais, suteikia vieni kitiems
jrankiy ir energijos, kad galéty pabandyti dar kartg kitaip. Be to, dalyviai supranta, kad jie su iSSukiais
susiduria ne vieni. Tokio bendravimu metu dalyviai kuria bendruomene, susijusig su ,MindSpring*“ sesijy
temomis. Sis bendruomenés kirimas, kuris tesiasi ir po susitikimy, yra pagrindinis ,MindSpring* tikslas.

Svarbu, kad ,MindSpring“ grupiy treneriai iS anksto parengty praktinius pavyzdzius, susijusius su
kiekvienos sesijos tema (-omis). ,MindSpring“ grupiy treneriai taip pat turéty nepamirsti, kad jy tikslas yra
padéti dalyviams jgyti naujy perspektyvy ir jzvalgy. ,MindSpring” Grupiy treneriy asmeniné patirtis tarnauja
kaip pavyzdziai ir jvairiy temy bei klausimy, kuriuos reikia aptarti, apibddinimai. Tokiu badu ,MindSpring*
Grupiy treneriy tikslas yra normalizuoti jvairias asmenines problemas, kad dalyviai jaustysi saugesni ir
uztikrintai aptarty savo sudétingas patirtis.

Todél grupés treneris turi mokéti ,iSversti“ kiekvieno dalyvio labai asmeniSka patirtj j bendrg ir grupei
suprantama patirtj, kad buty ugdomas bendruomeniSkumo ir bendrumo jausmas. Ankstesniy sesijy patirtis
rodo, kad dalyviams labiausiai naudingi buvo patirties mainai, kai grupés treneris sugebéjo sutelkti démesj
j bendras iSvadas, o ne j kiekvieno asmens asmenines istorijas.

Sio vadovo medziaga

Siame vadove pateikiamos konkregios instrukcijos kiekvienai i§ astuoniy grupiniy sesijy. Kiekvienai grupés
susitikimo temai skirta viena ar kelios trumpos teorinés prezentacijos ir pasitlymai, kaip jvairiais badais
aptarti temas grupéje. Be to, yra papildomy medziagy ir pratimy, susijusiy su kiekviena tema, skirty
,MindSpring“ grupiy treneriams suteikti daugiau informacijos ir jkvépimo. Si medziaga nebatinai skirta
dalintis su studentais, bet gali biti naudojama kaip jkvépimo Saltinis ir pagrindiné informacija grupiy
treneriams.

Taciau grupiy treneriai turéty Zinoti, kad per dviejy valandy trukmés grupés susitikimg nejmanoma
panaudoti visos vadove esancios medziagos. Todél ,MindSpring® grupiy treneriai yra atsakingi uz
informacijos, kurig reikéty jtraukti, atranka. Sis sprendimas taip pat priklauso nuo dalyviy poreikiy.
Pavyzdziui, jei dalyvis patiria sunkumy skaitydamas ir (arba) raS8ydamas, zinoma, kad néra gerai jam ar jai
skirti rasytinius darbus ir informacijg. KirybiSkumas yra labai svarbus — pavyzdziui, grupés treneris taip pat
gali paprasyti dalyviy piesti arba padéti kiekvienam dalyviui, jei naudojami informaciniai lapai.

Siame vadove pateikty temy eiliSkumas pagrjstas ankstesne patirtimi. Grupiy treneriai gali keisti tvarka,
kad ji kuo geriau atitikty jy grupés poreikius. Be to, grupés treneris yra atsakingas uz sprendimg, kurioms
temoms reikia skirti daugiau laiko nei kitoms, atsiZzvelgiant j grupés dalyviy poreikius. Grupés treneris
privalo jtraukti visas temas j savo grupés kursg, nes Sios temos yra svarbios jauno amziaus asmenims,
turintiems priverstinés migracijos patirties.
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Grupés treneriai — ,MindSpring® grupiy treneriai ir grupiy treneriai-
asistentai

»,MindSpring*“ grupes visada veda du grupiy treneriai, kuriy vaidmenys yra i$ anksto nustatyti. Savanoris
,MindSpring“ grupés treneris, turintis priverstinés migracijos patirtj, kuris veda grupés susitikimus,
pateikdamas pristatymus ir instrukcijas, kaip atlikti vadove pateiktus pratimus. Be to, yra ir grupés treneris-
asistentas, kuris yra profesionalas i$ organizacijos ar savivaldybés, rengiancios ,MindSpring“ susitikimus.
Sis grupés treneris turi profesiniy Ziniy apie pabégélius ir gerai pazjsta vietos bendruomene. Tokiu badu
grupes treneris-asistentas uztikrina, kad baty suteiktos teisingos ir aktualios Zinios apie vietines galimybes,
pagalbg ir paramag. Be to, grupés treneris-asistentas yra atsakingas uz tai, kad prireikus nukreipty asmenis j
profesionalig pagalba. Prie$ grupés susitikimus tiek ,MindSpring“ grupés treneris, tiek grupés treneris-
asistentas buvo supazindinti su ,MindSpring”“ metodu.

Grupiy treneriy apmokymas

-,MindSpring“ grupiy treneriai dalyvauja iSsamiuose mokymuose, kuriuose gali iSbandyti vadove pateiktas
temas ir pratimus. Tai reiSkia, kad ,MindSpring® grupiy treneriai yra patyre ir dalyvave ,MindSpring®
grupiniuose mokymuose, prie$ pradédami juos taikyti praktikoje ir patys vesdami grupinius susitikimus. Be
temy ir pratimy, mokymo programa grupiy treneriams taip pat suteikia pedagoginiy metody, padedanciy
sukurti produktyvig ir kitus palaikancig grupés dinamikg. Grupiy treneriai taip pat ugdo savo gebéjimus
spresti sudétingas grupines situacijas ir aiskinti vaidmenis bei lukescius.

Grupiy treneriai-asistentai dalyvauja mokymy pradzioje ir pabaigoje. Ten jiems pateikiama pagrindiné
informacija apie metoda, taip pat informacija ir patarimai, kaip dalytis atsakomybe su pagrindiniu grupés
vadovu, ir svarbi informacija apie tai, kaip pradéti darbg su grupe. Grupiy treneriai-asistentai turi galimybe
gauti nuolatine pagalbg ir konsultacijas i$ ,MindSpring“ centro grupés kurso metu, jei tai susije su
,MindSpring“ metodu ir atsakomybés pasidalijimu tarp grupiy treneriy.

Atsakomybés pasiskirstymas tarp grupiy treneriy

Pagrindinis ,MindSpring* grupés treneris turi pagrindine uzduotj — kartu su grupés treneriu-asistentu
vadovauti grupei ir jg vesti per kiekvieno susitikimo temg (-as). Grupés treneriui-asistentui tenka saugumo
tinklo vaidmuo - jis nukreipia dalyvius pas kitus specialistus (t. y. gydytojus, psichiatrus), jei jiems
dalyvaujant grupéje pastebima, jog jiems reikia daugiau individualaus démesio. Grupés treneris-asistentas
taip pat gali vesti savarankiSkas pamokas grupés sesijy metu. Dazniausiai Sios pamokos apima temas
apie vietos bendruomenei bdingus dalykus arba apie tai, kaip ir kur reikia kreiptis profesionalios
pagalbos, taCiau grupés treneris-asistentas taip pat gali prisidéti savo asmenine patirtimi, pvz., kaip tévas
ar motina.

Kad grupés kursas bity sékmingas, svarbu, kad grupés treneris ir grupés treneris-asistentas gerai
bendradarbiauty. Dél to grupés treneriui ir grupés treneriui-asistentui verta susitikti pries ir po kiekvieno
uzsiémimo, kad jie kartu galéty suplanuoti kitg uZsiémima ir aptarti pragjusj. Siy diskusijy metu galima
paskirstyti uzduotis. Grupés treneris-asistentas visada yra atsakingas uz susitikimo vietos, vertéjy, maisto
ir kity praktiniy dalyky organizavima.

Svarbu, kad grupés dalyviai aiSkiai suprasty, uz kg yra atsakingas kiekvienas grupés treneris ir ko jie gali
tikétis i$ abiejy grupiy treneriy. Nei vienas iS grupiy treneriy neturi teikti asmeniniy patarimy ar pagalbos
dalyviams, taciau grupés treneris-asistentas gali nukreipti dalyvius j Siuos iSteklius, jei to reikia.
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Aiskinimas

Be grupés trenerioir grupés trenerio-asistento, kiekviename susitikime dalyvauja vertéjas, kuris padeda
versdamas grupés treneriui-asistentui, kuris gali nemokéti dalyviy gimtosios kalbos. |darbinant vertéjus,
rekomenduojama, kad jie zinoty ir baty pasirenge siekti Siy tiksly:

* Turéti Ziniy apie ,,MindSpring“ metoda
Svarbu suprasti ,MindSpring”“ metoda ir tai, kokj vaidmenj turéty atlikti vertéjas. Daugiau
informacijos apie ,MindSpring“ galite rasti adresu mindspring-grupper.dk/about-mindspring.?

+ Bendradarbiavimas su grupés treneriu-asistentu
Vertimas zodZiu per ,MindSpring“ susitikimus yra skirtas grupés treneriui-asistentui. Todél svarbu,
kad grupés treneris-asistentas ir vertéjas palaikyty gerus santykius ir turéty aiskius ltkescius.
Grupés treneris-asistentas ir vertéjas turéty susitikti prie$ pirmajj grupés susitikimg, kurio metu
grupés treneris-asistentas turéty pristatyti vertéjg ,MindSpring*.

+ Stabilus vertéjas
,MindSpring“ metodas grindziamas grupés pasitikéjimu ir stabilumu. Dél to ypa¢ svarbu, kad
visuose kurso susitikimuose dalyvauty tas pats vertéjas.

Sudétingos sgvokos
,MindSpring*“ grupés susitikimuose yra keletas temy, kurias sunku iSversti. Tai gali bati
temos apie tapatybe, stresg ar traumas. Vertéjui vertéty susipazinti su ,MindSpring“ vadovu,
kad susipaZinty su temomis, kurios bus nagrinéjamos. Zr. vadovo ZodZiy sgrasus araby,
tigrajy ir somaliy kalbomis.

Jautrios temos
,MindSpring“ grupés susitikimuose dalyviai aptaria klausimus, kurie gali bati labai emocingi
ir asmeniski. Vertéjui svarbu bdti socialiai sgmoningam, rodyti pagarbg dalyviams ir Zinoti,
kad batina iSlaikyti konfidencialuma.

Konfidencialumas
Labai svarbu, kad vertéjas suprasty, kad bdtina uztikrinti konfidencialuma. Kiekvieno kurso
pradzioje grupé sudaro susitarimg dél konfidencialumo. Dalyviai neiSvengiamai grupei turés
atskleisti dalykus, kurie jiems yra labai emocingi ir asmeniski.

Asmeninés temos ir diskretiSkumas
Kai kurios ,MindSpring* kursy temos gali bati asmeninés ir padiam vertéjui. Tokiais atvejais
svarbu iSlaikyti neutraly ir profesionaly tong bei nesidalinti asmenine patirtimi ar
nuomoneémis.

3 Vertime ilaikyta originaliame tekste pateikta nuoroda, ta¢iau $iuo metu ji yra nepasiekiama. Rekomenduojama
papildomos informacijos ieSkoti internete.
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Laikotarpis

Paprastai kursas susideda i$ 9 dviejy valandy trukmés uzsiémimy. Grupés treneris ir grupés treneris-
asistentas turi kartu parengti kiekvieng susitikimg, aptarti turinj ir atsakomybés pasiskirstyma, jskaitant
praktinius klausimus (t. y. staly paruoSima, popieriaus atsargas, maistg/maitinimg ir pan.). Taip pat
svarbu, kad abu grupiy treneriai kartu uzbaigty susitikimg, aptardami ankstesnio susitikimo turinj ir
atlikdami praktines uzduotis (t. y. sutvarkydami patalpas). Rekomenduojama, kad grupiy treneriai Siy
uzduociy atlikimui skirty 30 minuciy prie$ ir po kiekvieno susitikimo. Vertéjas taip pat turéty bati i anksto
informuotas apie susitikimo turinj ir metodika.

Grupés paprastai susitinka kartg per savaite, kiekvieng savaite tg pacig dieng ir tuo paciu laiku. Dél
specialiy aplinkybiy ir grupiy treneriy bei (arba) dalyviy poreikiy gali bati realistiSkiau rengti susitikimus du
kartus per savaite arba organizuoti netgi intensyvesnius kursus. PrieS kursy pradZig grupiy treneriai,
dalyviai ir vertéjas turi bendrai susitarti dél tvarkarascio.

Grupés dydis

Patirtis rodo, kad idealus dalyviy skaiCius yra nuo astuoniy iki deSimties. Tokios grupés dydis suteikia
dalyviams geriausias galimybes aktyviai jsitraukti j mokymus ir uztikrina jvairias bendras patirtis, todél
galima jgyti daugiau ziniy. Vis délto, mazesnés ir didesnés grupés taip pat gali pasinaudoti ,MindSpring“
metodu.

Konsultacijos ir patarimai

Grupinés sesijos gali bati intensyvios ir jy metu gali bati keliama daug asmeniniy klausimy, j kuriuos
grupiy treneriai turi reaguoti lanksgiai ir profesionaliai. Sis metodas skatina grupiy trenerius dalytis savo
patirtimi su grupe. Kiekvienas kursas reikalauja glaudaus bendradarbiavimo tarp savanorio grupés
trenerioir profesionalaus grupés trenerio-asistento, kuriy atsakomybés yra aiskiai atskirtos. Todél grupiy
treneriams rekomenduojama mazdaug kurso viduryje suteikti konsultacijas ir patarimus. ,MindSpring*
centras teikia Sias paslaugas.

Temos formatas ir komunikacija

,MindSpring“ programos formatas ir temy pateikimo bldas yra unikalus ir paprastai naujas grupés
treneriui. DaZznai tam, kad bty rastas tinkamas formatas, reikia Siek tiek apmagstymy ir praktikos.
,MindSpring“ formatas yra unikalus tuo, kad tai néra klasikinis mokymas, kai grupés treneris perteikia
Zinias, kurias mokiniai jsisavina. Tuo paciu metu kiekvienos sesijos turinys néra visisSkai priklausomas
nuo grupés trenerio, bet aiskiai apibréztas vadove su i$ anksto nustatytais temomis ir pratimais. Grupés
treneriopareiga yra sukurti palankig aplinka, kurioje dalyviai biity supazindinami su temomis, atlikty
uzduotis ir visg laikg vesty atitinkamas diskusijas. Norédami tai padaryti, grupiy treneriai gali atsizvelgti j
Sias rekomendacijas:

+ kiekvienos temos pradinis pristatymas turéty bati trumpas. Rekomenduojama prie$ pradedant
pirmajj pratimg jvadui skirti 5—-10 minuciy.

+ Atminkite, kad svarbiausia ,MindSpring“ grupiniy kursy dalis yra tai, kad dalyviai aktyviai jsitraukia
j visg procesg. Grupiy treneriai turéty tai skatinti ir sudaryti tam tinkamas salygas.
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» Pasitelkite savo patirtj ir istorijas, jei jmanoma, pridékite nuotraukas, kad sustiprintuméte kiekvienos
temos perteikima ir jkvéptuméte dalyvius.

* Norint uztikrinti ,MindSpring“ grupés kurso seékme nebuatina naudoti ,PowerPoint* ar panasiy
programy. Jei grupés treneris nusprendzia naudoti ,PowerPoint, turékite omenyje, kad
,MindSpring“ — ne tradicinis mokymasis klaséje.

Grupiniai metodai ir grupés pratimai

Kaip grupés treneriai, grupiy treneriai gali taikyti jvairius metodus, kad aktyviai jtraukty dalyvius. Aktyvus
dalyvavimas yra svarbi kiekvieno grupés susitikimo dalis.

Sie grupés jrankiai gali padaryti grupés uzsiémimus dinamigkesnius ir jdomesnius. Svarbu ne tik pristatyti ir
paaiskinti temas, bet ir sukurti gyvg ir saugig grupe, kurioje visi dalyviai jaustysi saugiai ir galéty iSreiksti

save per pratimus.

Pavyzdziai, kaip tai pasiekti, galéty bati:

Minciy lietus

Diskusijos ir
pratimai mazose
grupése

Atvejy analizé —
pavyzdziai i$
realaus
gyvenimo

Vaidmeny
zaidimas

Karybiné raiSka

Norint jtraukti dalyvius, grupés treneris gali uzduoti tokius atvirus klausimus, kad
pradéty dialogg grupéje arba minciy lietaus sesijg apie atitinkamg tema:

« Kas ateina j galvg, kai galvojate apie ...?

« Kaq jUs visi Zinote apie ...?

+ Ka patyréte su ...
Grupés treneris gali uzrasyti dalyviy asociacijas ant lentos. Tai taip pat gali bati geras
bldas atrasti naujus prisitaikymo mechanizmus ir (arba) kultdrinius aspektus.

Didelése grupése ne visi dalyviai turi galimybe prisidéti prie pokalbio. Mazesnés
grupése atmosfera yra intymesné, todél jose susidaro saugumo jausmas, kuris
leidzia drovesniems dalyviams jaustis patogiai ir prisidéti prie pokalbio.

Realaus pasaulio pavyzdZiy naudojimas yra geras budas paskatinti dalyvius keistis
istorijomis ir pajusti bendrumg su kitais dalyviais. Dalyviai gali dalytis tiek savo
istorijomis, tiek ir kity Zmoniy, kuriuos pazjsta, istorijomis, jei jiems taip patogiau.

Vaidmeny zaidimas yra geras budas dalyviams ir grupiy treneriams iliustruoti situacijg
ir jsijausti j ja.

Vaizdiniy priemoniy (piesSiniy, nuotrauky, piktogramy, filmy ir pan.) naudojimas stiprina
dalyviy saviraiSkg, ypac ty dalyviy, kurie nemoka skaityti ir (arba) rasyti, atveju. Kai
kuriems Zmonéms muzika leidzia iSreiksti save taip, kaip jie to negali padaryti
Zodziais. Muzika taip pat gali bati naudojama atsipalaidavimui ir streso mazinimo
tikslais. Dainavimas ir Sokiai gali kai kuriuos dalyvius atpalaiduoti. Mazi judesio
pratimai gali bati naudinga priemoné, kai tam tikromis temomis tampa sunku kalbéti.
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Papasakokite savo (arba kieno nors kito) istorijg naudodami pieSinius. Leiskite

Plesimas dalyviams nupiesti savo istorijas. Tai gali bati geras bidas visiems prisistatyti vieni
kitiems (dalyviai galéty apklausti vieni kitus ir tada padaryti pristatymg apie vieni kitus
naudodami iliustracijas).

Pasakojimai Papasakokite savo istorijg kitiems arba, galite papasakoti savo draugo istorija, jei

apie temas dél to jaudiatés patogiau. Pavyzdziai gali normalizuoti jvairias problemas, todél apie
jas kalbéti tampa maziau ,pavojinga“ ir taip sukuriama saugi aplinka, kurioje galima
kalbéti apie sudétingas ir asmenines temas.

. Kokias zinias, patirtj, jzvalgas ir nuomones Siuo metu turi grupé? Dalyviy komentarai

D;ilr?il:)nn?issls gali bati uzrasyti ant lentos, kad visi galéty pamatyti bendras Zinias.

Po sudétingy temy ir jtemptos situacijos naudokite zinomus / iSmoktus
Atpalaiduojantys  atsipalaidavimo pratimus. Muzika ir Zaidimai taip pat gali padéti atsipalaiduoti ir
[P sumazinti jtampa. Jvairiy atsipalaidavimo pratimy sgrasa rasite Sio vadovo

prieduose.

Leiskite dalyviams apmastyti pageidaujama koncepcijg ar temg su Salia sédinciais
Zzmonémis. Tai geras bidas uztikrinti, kad visi dalyvauty ir suprasty temg. Tada
grupés treneris gali surengti didelés grupés diskusijg ir leisti kiekvienai grupei
apibendrinti, apie ka jie kalbéjo.

Diskusijy grupés

Grupés dinamika ir atmosfera

Teigiama grupés dinamika ir atmosfera yra labai svarbios sékmingo grupés kurso dalys. Siame skyriuje
aprasSomi jrankiai, padedantys sukurti gerg pagrindg teigiamai grupés dinamikai, taip pat pagrindinés
taisyklés. Pagrindinés taisyklés yra neatskiriama grupés kursy dalis. Priklausomai nuo grupés poreikiuy,
.MindSpring“ treneris gali pasitelkti zaidimus, kad atgaivinty pokalbj. Jei reikia, grupés treneris taip pat gali
pertraukti neproduktyvy pokalbj, kad paaiSkinty skirtumg tarp produktyvaus dialogo ir gin€y ar
konfrontacijos.

Pagrindinés taisyklés

Kiekvienoje grupéje svarbu nustatyti pagrindines taisykles. Sios taisyklés gali biti keigiamos ar
papildomos, jei kyla klausimy, kuriems spresti reikalingos naujos gairés. Sios pagrindinés taisyklés padeda
uztikrinti saugumg ir tarpusavio pasitikéjimg grupéje.

Kiekviena grupé turéty jvesti Sias taisykles:
« konfidencialumas grupéje

+ abipusé pagarba vieni kitiems ir vieni kity nuomonéms

Kiti pagrindiniy taisykliy pavyzdziai galéty bati:
» nenaudoti mobiliyjy telefony — tik pertrauky metu arba ypatingomis aplinkybémis
* punktualumas — svarbu bati punktualiam

+ galima atsisakyti — jei nenorite, nebdtina dalytis savo mintimis
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Visada skirkite laiko tam, kad visi dalyviai ir grupiy treneriai vienodai ir konkreciai suprasty kiekvieng
taisykle. Pavyzdziui, kaip parodyti pagarbg kitiems? Tai galima padaryti vieniems kity aktyviai klausantis ir
priimant nuomones, kurios skiriasi nuo jisy paciy. Taip pat svarbu iSsamiau paaiskinti konfidencialumo
principg. Kai kurie Zzmonés gali neteisingai suprasti pagrindine taisykle ir manyti, kad grupéje aptariamos
temos yra slaptos. Zinoma, tai néra tiesa. Konfidencialumas reigkia, kad informacija apie konkrecius
Zzmones néra perduodama kitiems Zmonéms uz grupés riby.

Zaidimai ir streso mazinimo priemonés

Zaidimai gali bati naudojami kaip trumpos pertraukélés, siekiant atgaivinti grupes, sustiprinti koncentracija,
i8sklaidyti blogg atmosferg arba tiesiog susipazinti vienus dalyvius su kitais. Sie Zaidimai neturéty bati susije
su susitikimo tema, o turéty bati trumpi pratimai, leidZiantys dalyviams pailséti nuo susitikimo turinio.
Diskutuojant apie jtemptas temas, pvz., stresg ar patirtas traumas, dalyviams atsipalaiduoti gali padeti
streso mazinimo priemonés. Sio vadovo priede pateikiamas gery Zaidimy ir streso mazinimo priemoniy
sgrasas.

Skirtumas tarp dialogo ir konfrontacijos

Svarbu atskirti dialogg nuo konfrontacijos. Zmonés daznai bando rasti bendrg apibréZimg ar supratima.
Sveikam dialogui néra vienos ,teisingos® iSvados. Norédamas i$ anksto nustatyti §j skirtumg, grupés treneris
gali parengti plakatg, kuriame apibréziamas dialogas, ir kurj visi dalyviai gali papildyti. Stai kaip jis galéty
atrodyti:

DIALOGAS KONFRONTACIJA/DISKUSIJA

Mes stengiamés mokytis Mes stengiamés laiméti

Mes stengiamés suprasti Mes stengiamés jtikinti kitus naudodami argumentus
Mes klausomés, kad iSmoktume Mes klausomés, kad rastume trikumus ir netobulumus
Mes bandome iSreiksti savo nuomone Mes giname savo nuomones ir vertybes

Mes paliekame erdvés misy skitumams Mes supanas$ejome arba pasikeitéme patys

Niekas nepralaimi, visi laimi Pralaimétojas turi pasiduoti

Tikslas yra geriau suprasti ir giliau jsigilinti Tikslas yra laiméti ir bati teisiam

Dialogo paveikslélis: ratas Dialogo paveikslélis: dézuté

Saltinis: Dialogo vadovas, D
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Jums, kaip ,MindSpring® grupés treneriui, svarbu sugebéti atpazinti, kada dialogas virsta
konfrontacija, kuri gali peraugti j konfliktg. Atkreipkite démesj, kad grupéje gali bati asmeny, kurie
atstovauja nuomonéms, patirtims ar grupéms, apie kurias kalba kiti dalyviai, nors tie asmenys patys
gali ir neiSdrjsti pasisakyti. Tai gali bati priklausymas etninei grupei, tam tikrai seksualinei orientacijai
ar kitai religijai. Svarbu neleisti, kad pokalbiy metu bty stiprinami neigiami stereotipai arba jie likty
negincijami. Toliau pateikiami patarimai, kaip palaikyti konstruktyvy dialoga:

+ laikykités pagrindiniy taisykliy ir prireikus nustatykite naujas taisykles.

» paprasSykite dalyviy apie kitus nekalbéti iS neigiamos pusés.

» pripaZinkite, kad nesutarti yra normalu.

+ ,MindSpring“ grupés treneris gali pertraukti nesutarimus tam tikromis temomis,
pavyzdziui, del religijos.

* grupiy treneriai gali ramiai pertraukti pamoka, kad padaryty pertraukg arba
pasiulyty Zaidima, kad grupé ir vél susikaupty.

Kai grupé diskutuoja apie normas ir vertybes, diskusijg gali sugadinti gincai ir jvairus teiginiai apie
religija. Norint nenukrypti nuo ,MindSpring“ temy, geriau vengti potencialiai karsty temy, tokiy kaip
religija. Kalbéjimas apie Sias temas daznai sukelia prieSiSkg ginca, kuris paprastai neduoda
dalyviams naujy perspektyvy, o tik suskaldo grupe. Grupiy treneriai gali nutraukti pokalbius apie
tokias temas kaip religija, nurodydami:

+ ,Mes Cia nesame susirinke kalbéti apie religija“.

+ Lietuvoje néra vienos pagrindinés religijos. Tai reiskia, kad jas visi galite rinktis ir
praktikuoti savo religija, kaip norite, jei tik laikotés nacionaliniy jstatymy. Turéti savo
religinius jsitikinimus yra Zmogaus teisé.



1 grupés susitikimas

KAS YRA ,MINDSPRING"?

Susipazinimas

Auginti vaikus visuomengéje, kuri skiriasi nuo savosios Skirtingos
normos ir vertybés, padedancios pasirinkti
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Sveikinimas ir ,MindSpring” pristatymas

Silrai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius, ir paskelbkite, kad
susitikimas gali prasideéti. Svarbu, kad visi grupés susitikimai baty pradedami panasiu badu.
,MindSpring*“ grupés treneris ir grupés treneris-asistentas turéty skirti laiko nuspresti, kaip pradéti
kiekvieng susitikima.

Jusy jvade gali bati pateikta Si informacija:

— Pristatykite: pasakykite savo vardg ir paaiskinkite, kad esate grupés treneris ir vadovausite
grupes susitikimams. Taip pat paminékite grupés trenerj-asistentg ir vertéjg bei jy vaidmenis.

— Paprasykite grupés trenerio-asistento prisistatyti ir paaiskinti savo vaidmenj grupés susitikimuose.
— |I8dalinkite dalyviams individualias vardines korteles, kad jie galéty jraSyti savo vardus.

— Paaiskinkite Siandienos susitikimo plang.

Pristatymas

Kas yra ,MindSpring“?

,MindSpring“ — tai grupiniy susitikimy serija, kurioje tévai, turintys priverstinés migracijos patirties,
susirenka ir dalijasi bendra kultdrine patirtimi savo gimtaja kalba. Susitikimy metu dalyviai aptaria ir
apmasto vieni kity patirtis, remdamiesi specialiai parinktomis temomis, kurios yra aktualios tévy
dabartinei padéciai ir gyvenimui kitoje valstybéje.

Tévai, kuriems tenka uzduotis auginti ir aukléti vaikus svetimoje ar naujoje kultdroje, paprastai
susiduria su iSSukiais, netikétumais ir klausimais, j kuriuos gali bati sunku rasti atsakymus.

Konkreciai, kai vaikai pasiekia paauglyste, gali atsirasti nuomoniy skirtumy dél laisvalaikio veiklos,
meilés ir Svietimo. ,MindSpring“ démesio centre — dazniausiai pasitaikanc¢ios problemos, su kuriomis
susiduria tévai priversti gyventi ne savo kilmés Salyje, ir sukurta platforma, kurioje tévai gali
apmastyti, kaip jie nori auginti savo vaikus, augancius daugiau nei vienoje kultdroje.

,MindSpring“ — tai astuoniy grupinio susitikimy serija, kurioje dalyvauja ta pati tévy, turinciy
priverstinés migracijos patirties, grupé. Susitikimus veda savanoris ,MindSpring“ grupés treneris.
Grupés treneris taip pat yra asmuo turintis priverstinés migracijos patirties, kalba dalyviy gimtgja
kalba ir turi patirties kaip tévas, sprendziantis grupinése susitikimuose aptariamas problemas.
,MindSpring“ grupés treneris bendradarbiauja su grupés treneriu-asistentu, kuris yra profesionalas,
dirbantis organizacijoje / institucijoje, organizuojancioje grupés programa.

,MindSpring"“ tikslas

Paaiskinkite ,MindSpring“ tiksla:

— Kad dalyviai labiau suvokty dilemas, su kuriomis jie gali susidurti, kai susiduria su dviem
skirtingomis kultGromis, turinCiomis skirtingas vertybes ir jsitikinimus dél aukléjimo, ir daugybe
pasirinkimy, kuriuos jie turés daryti kaip tévai.

— Kad dalyviai jgyty Ziniy apie jvairius budus, kaip spresti Sias galimas dilemas.

— Dar labiau pagilinti dalyviy Zinias apie sglygas ir i8SUkius, su kuriais jie susiduria kaip tévai,
turintys priverstinés migracijos patirties, Lietuvoje.
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— Kad dalyviai, atsizvelgdami j Sias aplinkybes, jaustysi sgmoningesni ir gebety atlikti savo, kaip
tévy, pareigas.

— Kad dalyviai galéty geriau pazinti vieni kitus ir palaikyti rySius po ,MindSpring“ grupés susitikimy
pabaigos. Pakvieskite dalyvius jau dabar pradéti galvoti, ar jie gali / nori toliau dirbti kartu kaip
grupe, remdami vieni kitus ir po Sios grupés sesijos.

Grupés susitikimy turinys ir strukttra
Paaiskinkite dalyviams grupés susitikimy procesa, turinj ir struktdra.

— Kiekviename susitikime ,MindSpring“ grupés treneris pristatys temg. Bus uzduodami jvairts su
tema susije uzdaviniai, o dalyviai turés galimybe pasikeisti ir pasidalinti savo patirtimi Sia tema.
Galiausiai grupé sudés diskusijy klausimus j bendry Ziniy rinkinj.

— Uztikrinkite, kad dalyviai gerai suprasty grupés susitikimy eiga. ,MindSpring“ grupés treneris gali
iSspausdinti programg ir jdéti jg j aplankg su uzrasy knygute ir rasikliu bei pateikti kiekvienam
dalyviui.

— Pabandykite suprasti, kaip dalyviai vertina programg ir kokie yra jy lukesciai. Atsakykite j visus jy
klausimus.

Pagrindinés taisyklés

Kalbant apie elgesj, ,MindSpring* dalyviai sau nustato tam tikras taisykles. Sios taisyklés,
apibréziancios, kas yra tinkamas elgesys grupéje, turéty bati suderintos per pirmajj susitikima.

Per pirmagjj susitikimg grupé nusprendzia dél Siy taisykliy. Kiekviena taisyklé, dél kurios susitaria
grupeé, uzraSoma ant popieriaus lapo ir pakabinama ant sienos. Tai yra elgesio taisyklés, dar
vadinamos pagrindinémis taisyklémis, galiojan¢iomis grupéje. ,MindSpring“ grupés treneris prireikus
gali j jas atsizvelgti.

Pries kiekvieng susitikimg taisyklés iSkabinamos ant sienos, kad visi — tiek dalyviai, tiek grupiy
treneriai — prisiminty galiojancias taisykles, dél kuriy susitaré per pirmajj grupés susitikimg. Susitikimy
eigoje galima pridéti daugiau taisykliy, jei dalyviai nusprendzia, kad to nori.

Pirmiausia ,MindSpring*“ grupés treneris pasidlys grupei nuspresti dél Siy taisykliy:

Konfidencialumas

Konfidencialumas yra ypac svarbus. Visa asmeniné informacija, kuria dalijamasi su grupe, turi likti
grupéje. Dalydamiesi asmenine patirtimi, visi dalyviai turéty jaustis saugis ir uztikrinti, Zinodami, kad
jy istorijos nebus pasakojamos kitiems, nebent jie duoty tam sutikima.

Abipusé pagarba

Tikétina, kad grupéje iSryskés jvairios nuomoneés ir pozidriai. Pavyzdziui, dalyviai gali turéti skirtingy
ar prieStaringy nuomoniy apie tai, kaip jauni suaugusieji turéty elgtis Lietuvoje, apie ly€iy vaidmenis,
Seimos santykius ir pan. Svarbu, kad visos nuomoneés baty iSklausytos ir gerbiamos.
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,MindSpring“ grupés treneris dabar turéty pakviesti dalyvius pateikti savo idéjas dél grupés
pagrindiniy taisykliy. Svarbu, kad taisyklés baty suderintos su visais dalyviais. Jei dalyviai neturi
pasialymy, ,MindSpring“ grupés treneris gali pasidlyti Sias taisykles:

— Dalykités tik tuo, dél ko jauciatés patogiai

— Nesutikti yra normalu

— Klausykités, kai kalba kiti, ir netrukdykite

— UZduokite klausimus, kai ko nors nesuprantate
— Mobilieji telefonai turi bati iSjungti

Kai taisyklés yra pateikiamos ir aptariamos, svarbu, kad ,MindSpring® grupés treneris paklausty

dalyviy, kg jiems reiSkia Sios taisyklés. Pavyzdziui, kaip jis rodote pagarbg? O kg reiSkia
konfidencialumas? Tokiu badu taisyklés ir jy reikSmé yra aiSkios visiems dalyviams.

Susipazinkite vieni su kitais

Norint sukurti pasitikéjimg ir saugumo jausmag grupéje, svarbu pradéti nuo asmeninio prisistatymo
— idealiu atveju tai turéty bati ne tik savo vardo pasakymas. Tai galima padaryti keliais badais.

Keletas pasitlymy:

PRATIMAS

Susipazinkite vieni su kitais per piesSinius.

Instrukcijos:
— Paprasykite kiekvieno dalyvio nupiesti save. Jie gali pavaizduoti Seimg, draugus, kasdien]
gyvenima, laisvalaikio veikla, Seimos medj ar kg nors kita.
— Savo piesiniy pagalba, kiekvienas dalyvis prisistato. Svarbu nurodyti savo varda, amziy,
gimimo $alj, kiek laiko asmuo gyvena Lietuvoje ir kokj darbg dirba.
— ,MindSpring® grupés treneris ir grupés treneris-asistentas taip pat turéty dalyvauti ir prisistatyti.

Susipazinkite vieni su kitais

Pasirinkite iS zaidimy sgraso, pateikto vadovo priede, arba pasirinkite trumpg zaidima, kurj esate
zaide anksciau. Pirmajam susitikimui pasirinkite paprastg zaidimg, kuriame visi galéty jaustis
patogiai.
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Pristatymas

Auginti vaikus naujoje visuomenéje

Siandienos tema — vaiky aukléjimas, kultdriniai skirtumai, vertybés ir jsitikinimai, kitaip tariant,
nematomos socialinés taisyklés, kuriy visi laikomeés ir kurios daro mums jtaka.

Tikslas: kad dalyviai suzinoty apie jvairias dilemas ir pasirinkimus, su kuriais tévai gali susidurti
augindami vaikus naujoje kultiroje, kurioje vyrauja kitokios vertybés ir jsitikinimai.

Jsitikinimai yra budas iSreiksti, kaip Zmonés patiria ir supranta juos supantj pasaulj. Masy jsitikinimai
iSreiskia tai, kg laikome norma, kokie yra musy lukesciai kity atzvilgiu ir ko tikimés iS saves.
Pavyzdziui, ko tikétumétes i§ 15 mety mokinio? 15 30 mety iStekéjusios moters? Ko bity protinga
tiketis i 2 mety ir 10 mety vaiko, ir ar tai skiriasi, jei tai berniukas ar mergaité? Visi mes turime savo
bldg atsakyti j Siuos klausimus pagal savo jsitikinimus. ]sitikinimai formuojasi visg gyvenimg ir juos
veikia musy aukléjimas, tévai, draugai, vieSosios institucijos ir Ziniasklaida.

Vaiky auginimas naujoje Salyje gali kelti dilemg. Daznai Sioje Salyje vyrauja kitokia kultdra, jsitikinimai
ir vertybés nei misy padiy. Tévams yra naudinga ir svarbu apsvarstyti galimus pasirinkimus. Siuo
atzvilgiu verta nuspresti, kaip norite aukléti savo vaika. Ar geriausia buty bandyti suderinti dvi kultdras
— savo kultdrines tradicijas, vertybes ir jsitikinimus bei naujos Salies (t. y. Lietuvos) kultdrg, sutelkiant
déemesj j vaiky integracijg? Arba galbat geriau auginti vaikus su viltimi, kad jie kada nors grj$ ,namo®,
ir taip apsaugoti juos nuo Lietuvos visuomenés jtakos?

Kai kurie tévai gali noréti apsaugoti savo vaikus nuo naujos kultdirinés jtakos Lietuvoje ir vietoj to
pasirinkti auginti juos pagal savo kultirinés kilmés vertybes ir jsitikinimus. Net ir tokiu atveju,
Lietuvoje uzauge vaikai ir jaunuoliai turés rasti bida, kaip integruotis | Lietuvos prading mokyklg ir
tolesnio Svietimo sistemas. Jie susipazins su dany vaikais, susiras draugy ir tam tikru mastu bus
paveikti dany vertybiy ir jsitikinimy. Tiek tévams, tiek vaikams bus lengviau gyventi ir bati Lietuvoje,
jei jie zinos apie bendras vertybes, normas ir taisykles.

Bet kg mes turime omenyje kalbédami apie aukléjimg? O ko mes tikimés pasiekti aukléjimu?

— Padéti musy vaikams augti ir tobuléti.

— Apsaugoti juos.

— ISmokyti juos tapti savarankiSkais ir paruosti juos gyvenimui.

— Suteikti jiems geriausias galimybes pasiekti visg savo potencialg.
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PRATIMAS

Kas yra svarbu aukléjant vaikus?

Instrukcijos:

— Paklauskite dalyviy, kas, jy nuomone, yra svarbu aukléjant vaikus
— UZzraSykite jy atsakymus lentoje ir pan.
— Galite pridéti savo pavyzdziy arba pasillyti pavyzdziy i$ toliau pateikto saraso:

o Leiskite laikg kartu ir bendraukite.

e Bukite mylintys ir malonds

e Klausykités atvirai ir stenkités suprasti visas problemas, su kuriomis gali susidurti jisy vaikas
e Bukite kantrds su savo vaiku (-ais)

e Bukite geru pavyzdziu

e Auginkite savo vaikg (-us), kad jie tapty savarankiSkais asmenimis

e Pasitikékite savo vaiku (-ais) ir skatinkite jy pasitikéjimg savimi

e ISmokykite savo vaikg (-us) atskirti gérj nuo blogio

e Padékite savo vaikui (-ams) ugdyti savigarba ir pagarba kitiems

Teskite §j pratimg, pasirinkdami keletg pasitlymy, ir tada paklauskite dalyviy: ,ka reiskia bati

mylin€iu ir geru?“ ISklausykite jvairiy atsakymy. ,MindSpring*“ grupés treneris ir grupés treneris-
asistentas prireikus gali pateikti savo pasitlymus.

Pristatymas

Skirtingos vertybés ir jsitikinimai

Vaikai nuo pat ankstyvo amziaus yra veikiami vertybiy ir jsitikinimy, su kuriais susiduria darzelyje,

véliau mokykloje, tolesnio mokymosi metu ir nuolat bendraudami su kitais vaikais bei jaunuoliais.
Todél svarbu, kad tévai susipazinty su Siomis vertybémis ir jsitikinimais, kad iSvengty
nesusipratimy, mity ar klaidingy interpretacijy apie tai, kas vyksta. Siy vertybiy ir jsitikinimy
suvokimas yra geriausias bidas priimti pagrjstg sprendimg ir Zinoti galimas to sprendimo
pasekmes.

Jvado metu dalyviai atliks pratimg, kurio metu sutelks démesj j tai, kaip jie buvo aukléti, ir ar nuo to
laiko jgijo ar perémé naujas vertybes ir jsitikinimus, susijusius su savo vaiky aukléjimu.
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PRATIMAS

Vaiky aukléjimas: tada ir dabar

Tikslas: kad dalyviai suvokty vertybes ir jsitikinimus, susijusius su vaiky aukléjimu, ir kaip jie
keiCiasi laikui bégant arba dél naujy pasirinkimy, kuriuos daro tévai. Tai taip pat yra geras buadas
dalyviams geriau pazinti vieniems kitus.

Instrukcijos:

— |Sdalinkite 1 lentele (zr. papildomg medziaga, skirtg Siai grupés susitikimui)

— Paaiskinkite skirtingus pavyzdzius arba naudokite pavyzdzius i$ savo gyvenimo

— Paprasykite dalyviy uzpildyti lentele Jie gali tai daryti savarankiskai arba susésti po du, kad tai
juos paskatinty dalytis istorijomis ir jZvalgomis.

— Galiausiai susirinkite su visa grupe ir aptarkite keletg pavyzdziy.

PRATIMAS

Kg manote apie skirtingus vaiky aukléjimo badus, kuriuos
pastebejote Lietuvoje?

Toliau pateikiamas uzsiémimas visai grupei arba kelioms mazesnéms grupems. Jis suteiks galimybe
aptarti konfliktus ar susiddrimus, kurie gali kilti auginant vaikus naujoje Salyje ir visuomenéje, kuri
skiriasi nuo savo kultdros ir kilmés.

Tikslas: atkreipti tévy démesj j galimus konfliktus ir prieStaringas vertybes, susijusias su vaiky
aukléjimu, ir padéti jiems suprasti, kaip jy vertybés gali skirtis nuo Lietuvos vertybiy. Sis uzsiémimas
taip pat turéty suteikti tévams jgidziy, kuriuos jie galés panaudoti situacijose, kai kultdriniai skirtumai
apsunkina vaiky aukléjima.

Instrukcijos:

— Paprasykite dalyviy atsakyti j Zemiau pateiktus klausimus ir praneskite jiems, kad kitame grupés
susitikime grjSite prie vertybiy ir jsitikinimy temos.

o Ar kartais jauciate kontrastg tarp savo vertybiy ir jsitikinimy ir ty, kuriuos pastebite
Lietuvoje?

e Kurie i§ jy ypac iSsiskiria?

e Kada? (Darzelyje? Kai lankotés pas slaugytojg? Vizito pas Seimos gydytojg metu?
Ar kur nors kitur?).

o Kg daryti, kai taip atsitinka?

— Sis pratimas gali bti atliekamas kartu su visa grupe arba mazesnémis grupémis.
— UZsiémimg uzbaikite pateikdami diskusijos pavyzdzius, galimybes ir idéjas.
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ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikimg uzbaigti tuo paciu teigiamu bidu, nes tai padeda dalyviams i§ susitikimo
iSeiti jauciant palaikyma. ,MindSpring“ treneris gali:

— apibendrinti pagrindinius punktus: kg Siandien aptaréme?
— paklausti dalyviy po viena: kas jums Siandien buvo vertinga?
— kreiptis j visg grupe ir paklausti:

e ar kas nors turi klausimy apie ,,MindSpring“ programg arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie misy Siandienos susitikimg?

e kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— skatinti dalyvius apmastyti tai, kas buvo aptarta Siandien, ir pagalvoti apie klausimus, kuriuos jie
noréty uzduoti kitg karta.

— trumpai pristatyti kito grupés susitikimo turinj.



Papildoma medziaga

¢ Auginti vaikus naujoje visuomenegje
e 1lentelé
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Papildoma medziaga prezentacijai ,Auginti vaikus
naujoje visuomengéje”

Suprasti, kaip veikia nauja visuomené, gali bati sunku. Daznai vyrauja nauja, kitokia kultdra — kitokios
vertybeés ir jsitikinimai, jpro€iai ir tradicijos. Todél grupés susitikimy tikslas yra padéti tévams rasti
bendrag sprendimg. Grupés susitikimai turéty padéti dalyviams pajusti, kad jie, kaip tévai, gali priimti
geriausius sprendimus sau ir savo vaikams. Gaudami informacijg ir jzvalgas i$ kity tévy, ,MindSpring*
grupes trenerio ir jo asistento, jie taip pat gali iSvengti sprendimy priémimo remiantis gandais ar
informacijos apie naujg visuomene, kurioje atsiddre, trikumu.

Paprastai vaikai naujg kalbg iSmoksta greiCiau nei suaugusieji. Jie daznai gana greitai susipazjsta su
nauja visuomene, lankydami mokyklg, dalyvaudami socialinéje veikloje, toliau mokydamiesi ir pan.
Taigi, kaip tévai gali padéti savo vaikams ir juos apsaugoti visuomenéje, kurios jie dar gerai
nepazjsta?

Visi tévai savo vaikams linki tik to, kas geriausia. Kartu gali kelti nerimg tai, kad prarandate kontrole
savo vaiko augimo ir vystymosi procese. Vis délto yra normalu, kad vaikus veikia jy aplinka (pvz.,
mokykla). Jei tévai nesusipazjsta su nauja Salimi — galbat dél to, kad dar neturi darbo, nemoka
Lietuviy kalbos, patiria traumg, jaucia neapibréztumag dél leidimo gyventi praSymo ir pan. — jiems gali
bati sunku jsikurti ir integruotis. Ka tokiose situacijose tévai gali padaryti?

Patarimai tévams:

!

Pasikalbékite su savo vaikais apie tai, kas jiems kelia sunkumy.

Klausykite ir uzduokite klausimus — paklauskite savo vaiky, jy grupiy treneriy ar kity suaugusiyjy.
Rodykite susidoméjimg — bikite smalsas.

ISsiaiSkinkite, ko nezinote, ir ieSkokite atsakymy — paklauskite savo vaiky ar aplinkiniy suaugusiujy.
Pabandykite pasinerti j naujg aplinkg, nors viskas ir yra nauja.

Dalyvaukite socialiniuose susiblrimuose — susitikimuose jisy vaiko darzelyje, mokykloje ar kitur.
Imkités patys ir suzinokite kuo daugiau.

Ll Ll
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Kokio amziaus turéty biiti Kaip jus aukléjo tévai? Kaip Siandien aukléjate savo vaikus?
vaikai, kad

galéety vélai vakare buti lauke?
Berniukas

Mergaité

galéty iseiti vieni?
Berniukas

Mergaité

galéty nakvoti pas draugus?
Berniukas

Mergaité

galéty pasirinkti, kg nori studijuoti?
Berniukas

Mergaité

galéty patys rinktis / pirkti savo
drabuzius ir gauti kiSenpinigiy?
Berniukas

Mergaité

turéty merging / vaiking?
Berniukas

Mergaité

galéty gyventi savarankiskai?
Berniukas

Mergaité

galéty dalyvauti ekskursijose, kurias
organizuoja jusy mokykla arba
popamokiné prieziiiros jstaiga?
Berniukas

Mergaité

galéty patys grjzti namo i§ mokyklos?
Berniukas

Mergaité

galéty turéti savo nuomone? galéty
patys priimti sprendimus?
Berniukas

Mergaité

galéety kalbétis su kitais
suaugusiaisiais, jiems pirmiesiems
nepradéjus pokalbio?

Berniukas

Mergaité

Kiti pavyzdziai
Berniukas

Mergaité

Sis uzsiémimas yra tesinys diskusijos apie berniuky ir mergaigiy skirtumus ir panasumus bei apie tai,
kodél atsakymai gali skirtis.



2 grupés susitikimas

e Musy aukléjimui badinga kultdra: ,AS kulttra® ir ,Mes
kultGra“
e Socialiné kontrolé
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés
susitikimai kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali bati pateikta Si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimy, susijusiy su paskutiniu susitikimu.
— Perziurékite sutartas elgesio ir pagrindines taisykles ir jy kopijg pakabinkite ant sienos.
— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktirg.

Tikslas: kad dalyviai geriau suvokty pagrindines vertybes, jsitikinimus, skirtumus ir panasumus, kurie
daro jtaka tam, kaip Seimos aukléja savo vaikus, ypac paauglius. | Lietuvg atvykstantys pabégéliai
daznai yra kile i§ aplinkos, kurioje akcentuojama ,mes kultara® t. y. didelis démesys skiriamas
bendruomenei ir Seimos gyvenimui. Augindami vaikus Lietuvoje, jie gali pastebéti vyraujancia ,as
kultdrg®, kurioje pagrindinis démesys skiriamas individui. Dar vienas Siandienos temos tikslas —
supazindinti dalyvius su socialinés kontrolés sgvoka: kas tai yra ir kokios gali bati pasekmés.

Siandienos susitikime daugiausia démesio skirsime paaugliams. Ateityje susitikimai bus labiau susije
su mazesniy vaiky auginimu.

Pristatymas

Kas yra kultira? Kas yra ,normos“?

Visi mes suprantame, kg reiskia kultdra. Kultlra yra susijusi su tradicijomis, istorija, visuomene,
socialinémis grupémis, Seima ir vieta, kurios dalimi esame patys. Tai yra apie tai, kaip mes elgiamés
ir reaguojame, apie masy vertybes ir jsitikinimus. Tai yra tai, kg mes darome — kas mums atrodo
normalu ir patogu. Masy ,MindSpring® susitikimuose mums nereikia sutarti dél vienos kultros
apibrézties. Kultlra nuolat keiciasi ir vystosi laikui bégant — mes sakome, kad kultdra yra dinamiska,
o ne statiné. Kultlra, kurioje mes uzaugome, Siek tiek pasikeis. Ji neislaikys ty paciy vertybiy ir
neperduos ty paciy tradicijy. Tam suprasti uztenka prisiminti, kas buvo prie$ 20 ar 30 mety.
Visuomené keiciasi, o taip pat kei€iasi ir mdsy kultdra. Daugelis pabégéliy, grjzusiy j savo 3alj
aplankyti gimtinés, pastebi, kaip jy buvusi visuomené ir kultira pasikeité ir vystési per tg laikg, kai jie
buvo iSvyke. Norédami geriau suprasti statinius ir dinaminius reiSkinius, zr. toliau pateiktas lenteles

Statiné kultara Dinamiska kultira
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Kas yra normos? Normos — tai elgesio badai, kurie tam tikroje visuomenéje laikomi normaliu elgesiu.
Kai kurios normos yra aiskios ir jtvirtintos kaip jstatymai, kuriais vadovaujantis mes gyvename, o kitos
yra maziau akivaizdzios — t. y. laikomasi Siy normy, nes taip buvo aukléta. Kaip ir kultdira, normos yra
dinamiSkos — jos vystosi ir keiCiasi laikui bégant.

Galima laikytis daugiau nei vienos kultdros normy, o kai kurios normos yra vienodos visose kultirose.
Zr. paveikslélj Zemiau:

Paveikslo gidas:

|sivaizduokite, kad trys dideli spalvoti

apskritimai atitinka tris visuomenes.

. Visuomené

Normy
bendruomené

Visuomené

Mazesni balti apskritimai reiSkia normy

bendruomenes, t. y. bendruomenes, kurios

laikosi ty paciy elgesio normy ir taisykliy (t.
y. bendruomenés ar grupés, turinCios tg

pacig kultdrg).

Paveikslo analizé:

eNormy bendruomenés néra tas pats, kas
visuomenés, o visuomenés nesudaro tik

Visuomené

viena normy bendruomené.

eNormy bendruomenés gali bati
atstovaujamos visose visuomenése.

eDviejy skirtingy visuomeniy grupés gali
turéti daugiau panasumy nei dvi tos

pacios visuomenés grupés.

,AS“ kultdra ir ;,mes kultira“ vaiky aukléjimo kontekste

Kalbédami apie kultdrg, turime omenyje gyvenimo bidg ir elgesj, o Siandienos temos kontekste — tai,
kaip aukléjame savo vaikus. Kaip asmenybeés ir kaip Seima, daznai patiriame jvairiy kultdry jtakg
jvairiais bidais. |Jtaky derinys daro mus visus unikalius. Kiekviena Seima labai skiriasi, o kiekvienas
Zmogus yra unikalus, net ir toje pacioje kultliroje. Taciau verta atkreipti démes;j | skirtumus tarp to,
kaip mes mastome apie tai, kg vadiname ,as kultdra“ (individualistine kultira) ir ,mes kultdra“
(kolektyvine kultara).
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Kolektyvinés ir individualistinés normos paaiskinimas pateiktas Zzemiau esanCiame paveiksle:

Kolektyviné kultara

Individualistiné kultiira

Asmuo sutelkia démes;j j tai, kas yra reikalinga ir
ko tikimasi kolektyviskai, bei stengiasi pateisinti
Siuos ltkescius. Tai gali bati Seimos ltkesciai
dél tam tikro iSsilavinimo, sutuoktinio
pasirinkimo ar kity ateities sprendimuy.

Tuomet grupés lukesciai ir poreikiai tampa
svarbesni uz asmens likescius ir poreikius.

Kiekvienas asmuo prioritetizuoja savo
norus ir poreikius (pvz., svarbius
sprendimus dél ateities, tokius kaip
iSsilavinimas, sutuoktinio pasirinkimas ir
pan.). Asmens norai ir poreikiai yra laikomi
svarbesniais uz Seimos norus ir poreikius.

Tikimasi, kad kiekvienas asmuo savo sprendimg
priima atsizvelgdamas j Seimos ar platesnés
bendruomenés lukescius ir poreikius.

Tikimasi, kad asmuo gali savarankiskai
apsvarstyti savo interesus ir norus ir,
remdamasis Siomis ziniomis, priimti
savarankiskg sprendima.

Toliau pateikiamas kitas paveikslas, kuris iliustruoja, kaip aukléjimas gali bati vertinamas kolektyvinio

ar individualistinio pozidrio atzvilgiu.

Kolektyvinis (mes) aukléjimas

Individualistinis (as) aukléjimas

Jaunas suauges asmuo

Vaikas

Jaunas
suauges asmuo

Vaikas

Mazi vaikai auginami laisvai ir be dideliy lakesc¢iy dél
juy savarankiSkumo.

Vyresni vaikai auginami turédami mazai laisvés, be
galimybés patiems priimti sprendimus ir su daugybe
lokes¢iy dél elgesio ir elgsenos.

Mazi vaikai auginami turédami maziau laisvés, o
lOkesciai dél savarankiSkumo didéja su amziumi.

Taciau retai kada Zmonés gyvena tik pagal normas ir vertybes, kurios laikomos tik kolektyvinémis
arba individualistinémis. Paveiksle Zemiau parodyti gyvenimo, augimo ir elgesio budai, kuriuose

derinami kolektyviniai ir individualistiniai aspektai.
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Bendruome 4—

Kolektyvistas
sejsi|enplAlpu|

Pirmiau pateikta kolektyvistinio ir individualistinio pozidrio skalé rodo, kad daugeliu atvejy Zmonés
elgiasi ir veikia laikydamiesi kolektyvistiniy ir individualistiniy normy derinio. Kartais mes elgiamés
labiau atsizvelgdami j kolektyvg (raudona spalva), o kartais — labiau atsizvelgdami j individg (mélyna
spalva). Tai reiSkia, kad asmuo gali bati visose skalés taSkuose (rodyklé), bet skirtingose situacijose.
Zmonés negyvena isskirtinai kolektyviai ar individualisti§kai, bet gali rinktis skirtingose situacijose.

Ar yra konfliktas tarp normy ir vertybiy?

Lietuvoje, kai vaikai tampa paaugliais, daznai kyla konfliktas tarp ,mes* kultdros ir ,a$" kultdros. Taip
yra dél to, kad yra pastebimy skirtumy tarp to, kaip vertinamos paauglio teisés, nepriklausomybé ir
atsakomybé (Zr. paveikslélj, kuriame apibendrinami Sie skirtumai).

Kai kuriems tévams prisitaikyti prie Siy naujy normy ir vertybiy atrodo rizikinga ir nesaugu, todél jie
gali jaudintis dél to, kaip Sios normos paveiks jy vaikus. Taip pat paaugliams gali bati sunku suprasti,
kaip elgtis atsizvelgiant j skirtingus likescCius. Tai gali sukelti stresg, nesaugumo jausmg ir konfliktus.
Kitoje uzduotyje dalyviai atidziau pazvelgs j kai kurias problemas, su kuriomis jie gali susidurti su
savo paaugliais dél skirtingy normy ir jsitikinimy apie paaugliy gyvenima.

PRATIMAS

Dazni isSukiai auginant paauglius ir normy bei vertybiy
reikSme

Instrukcijos:
— Paklauskite dalyviy:
e Kokie i8Sukiai gali Kkilti paaugliy tévams?
o Arturite asmeninés patirties, susijusios su vienu i§ Siy i$Stkiy, ar susiddréte su
situacija, kuri buvo sunki Seimai?
e Dalyviai gali pasidalinti pavyzdziais i$ savo Seimos, pasidalinti situacija i$ kitos Seimos
arba jsivaizduoti situacijg, kuri galéty susiklostyti.

— UZra8ykite dalyviy atsakymus ant lentos.
— ,MindSpring“ grupés treneris ir grupés treneris-asistentas gali pasidlyti keletg i§ Zemiau pateikty
scenarijy:

e llgai neiti miegoti.

e Tai, kad paauglys abejoja savo Seimos normomis ir vertybémis, ir tai savaime yra

nukrypimas nuo normos.
e Kad mergaité ir berniukas yra matomi vieni kartu.
e Kad paauglys nori rengtis kitaip, nei nori jo tévai.
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e Kad paauglys turi lytiniy santykiy iki santuokos.

Pristatymas

Kas yra socialiné kontrolé?

Lietuvoje mes kalbame apie socialine kontrole, susijusig su vaiky aukléjimu, bet kg tai tiksliai reiSkia?

Socialiné kontrolé yra glaudziai susijusi su normomis, kurias aptaréme pirmojo grupés susitikimo
metu. Kai kurios normos yra iSlaikomos socialinés kontrolés pagalba, o kai kurie Zzmonés yra
baudziami uz normy pazeidimus ar tam tikrg elgesj. Tai taip pat galima matyti i$ to, kaip aukléjame
vaikus. Pavyzdziui, tévai gali uzdrausti vaikams vélai grjzti namo arba barti juos uz tai, kad jie rodo
lieZuvj kitiems.

Kai terminas ,socialiné kontrolé” vartojamas kalbant apie vaiky aukléjima, jis reiSkia situacijg, kai
vaikai ar paaugliai yra kontroliuojami ar baudziami, kad elgtysi taip, kaip nusprendZia Seima ar Kkiti
juos supantys zmonés. Vaiky aukléjimas taikant tokig kontrole ir baudas gali pazeisti Jungtiniy Tauty
vaiko teisiy konvencija, ir jei taip yra, tai laikoma socialine kontrole.

Kai socialinés kontrolés sgvoka vartojama vaiky aukléjimo kontekste, ji reiSkia, kad
vaikai ar jauni suaugusieji yra priversti elgtis taip, kaip nusprendzia Seima ar kiti juos
supantys zmoneés, kad iSvengty bausmeés ar sankcijy. Socialiné kontrolé yra taikoma tada,
kai kontrolé ir sankcijos pazeidzia JT vaiko teisiy konvencijg ir (arba)

vaiky ir jaunuoliy teises Lietuvoje.

Kai vaikai auginami taikant kontrole, kuri pazeidZia juy, kaip vaiky, teises ir daro jtakg jy socialinei bei
asmeninei raidai, tai vadiname socialine kontrole. Ji gali pasiekti tokj lygj, kai valdzios institucijos
imasi priemoniy, siekdamos apsaugoti vaiky raidg. Kai kurie kontrolés pavyzdziai gali bati laikomi
neteisétais ir todél reikalauja bausmés tévams.

Visi tévai nori rlpintis ir saugoti savo vaikus jy formavimosi metais. Taciau jei Si apsauga perauga j
kontrole ir grasinimus, tai kenkia normaliam vaiky vystymuisi. Socialiné kontrolé yra tada, kai vaiky
aukléjimas pazeidzia ar neatsizvelgia j vaikus, o ne teikia jiems priezidrg ir apsauga.

VAIKY
AUGINIMAS

LAISVE VEIKTI {. SOCIALINE
démesio

(Néra jokio KONTROLE
taisykléms,  abejingumas, (Pazeidimai, netinkama
neatsizvelgimas) priezitra)

Tévams gali bati sunku suprasti skirtumg tarp aukléjimo, kuris linkes j socialine kontrole, ir aukléjimo,
kuris linkes j laisve, tagiau svarbu Zinoti §j skirtuma. Ziarékite paveikslélj auk$giau. Kitoje uzduotyje
tai iSsamiau aptarsime, pateikdami keletg konkreciy pavyzdziy.
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Kokios normos ir vertybés slypi uz pripazinty danisky
lietuviy vaiky aukléjimo normy?

Lietuvoje vaikai ir paaugliai yra saugomi Jungtiniy Tauty vaiko teisiy konvencijos. Sios konvencijos
tikslas — uzkirsti kelig vaiky iSnaudojimui. Visi vaikai laikomi savarankiSkais asmenimis, turinciais
teises ir pareigas, o jy tévai ir valstybe yra Siy teisiy garantai. Tarp Siy teisiy yra teisé j iSsilavinima,
teisé j privatuma ir nuliné tolerancija fiziniam ir psichologiniam smurtui. Lietuvoje teisé grindziama
Siais principais, o vaikai ir paaugliai apie Sias teises mokomi mokykloje. Pavyzdziui: tévams
draudZiama grasinti, fiziSkai bausti ar musti savo vaikus. Motery lyties organy Zalojimas taip pat yra
neteisétas, net jei tai daroma kitoje Salyje. Pagal pareigos rapintis pareiga, visi privalo informuoti
socialines tarnybas, jei jtariama, kad vaikui triksta prieziGros arba tévai kitaip jj apleidzia. Visi — tiek
suaugusieji, tiek vaikai — turi teise kalbéti savo gimtgja kalba ir gyventi pagal savo pasirinktg kultdrg ir
religija, jei tai nepazeidzia vaiko teisiy.

Papildomy medziagy skyriuje rasite Jungtiniy Tauty vaiko teisiy konvencijos kopijg, kurioje iSvardytos

ir paaiskintos visos teisés. Sig medziagg galite naudoti, kad iliustruotuméte konvencijg pavyzdziais.
Atkreipkite démesj, kad nebdtina perzilreéti visas teises, nebent to praso dalyviai.

PRATIMAS

Ar Zinote kokiy nors socialinés kontrolés pavyzdziy?

Instrukcijos:

— Paklauskite dalyviy grupés, ar jie Zino kokiy nors socialinés kontrolés pavyzdziy arba atvejy,
kai pazeidziamos vaiky ar paaugliy teisés.
— UzraSykite dalyviy atsakymus ant apver€iamos lentos.
— Galbat norésite pasinaudoti Zemiau pateiktais socialinés kontrolés pavyzdziais:
e kai paaugliui draudziama dalyvauti socialinéje veikloje.
e  kai tévai tikrina savo vaiko mobilyjj telefona, skaito jo tekstinius pranesimus ar
.Facebook” Zinutes ir (arba) draudzia bendrauti su priesSingos lyties asmenimis.
e kai artimieji giminaiciai (déde, teta ir pan.) naudoja psichologinj spaudimg
(grasinimus, priekabiavima) ir skleidzia gandus apie paauglio elges;.
e Kkai tévai reikalauja laikytis tam tikros aprangos taisykliy.
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Pristatymas

Pasekmeés

Socialinés tarnybos gali bati kvieCiamos jsikisti tais atvejais, kai tévai pazeidzia savo vaiky teises. Tai
daroma siekiant uztikrinti vaiko nepriklausomybe ir teises bei pasiulyti pagalba, kai jos reikia
konfliktams spresti.

Lietuvoje, kaip minéta anksciau, vaikai ir paaugliai yra saugomi Jungtiniy Tauty vaiko teisiy
konvencijos, o tévai ir valdzios institucijos privalo kuo geriau uztikrinti Sias teises. Net jei tévai nori
apsaugoti savo vaikus kontroliuodami juos, reikia pabrezti, kad tai néra vaiko interesy labui ir gali bati
neteiséta. Lietuvoje toks aukléjimas vadinamas socialine kontrole.

Socialiné kontrolé gali turéti rimty pasekmiy vaikams, pvz., kai kurie paaugliai galiausiai turi gyventi
slaptg dvigubg gyvenimag. Tai taip pat gali lemti tévy ir vaiky atskyrima, jei, pvz., paauglys pabéga is
namuy, ir gali sukelti psichologines bei socialines problemas vaikams. Todél labai svarbu, kad tévai
baty informuoti apie galimus konfliktus. Todél tévams labai svarbu zinoti apie galimus konfliktus tarp
to, kg Seima laiko geromis vertybémis, pasirinkimais ir normomis, susijusiomis su paaugliy gyvenimu,
ir to, su kuo vaikai susiduria mokykloje ar tarp lietuviy draugy. Taip pat svarbu savikritiSkai jvertinti ir
suprasti, kas yra tévystés sprendimy pagrindas, ir ar tie ketinimai ir sprendimai yra tinkami bei
palankds vaiko vystymuisi ir s€kmingam gyvenimui Lietuvoje ateityje.

Socialinés kontrolés priezastys

Gali bati daugybé priezasgiy, dél kuriy tévai nusprendzia aukléti vaikus naudodami socialine kontrole.
Tai gali bati baimeé prarasti savo kultrg ir rysj su Seima, gyvenancia uz Lietuvos riby. Tai taip pat gali
bati vidinis spaudimas i$ Seimos nariy (pvz., paskalos ar gandai) ir bendruomenés taisyklés. Kitais
atvejais socialiné kontrolé gali biti motyvuojama siekiu iSsaugoti Seimos ar vaiko garbe.

Daugeliu atvejy Sie ribojantys sprendimai priimami dél faktiniy ziniy apie tai, kas vyksta mokyklos

stovykloje ir kodél vaikai vaziuoja j stovyklg, trikumo. Kitame susitikime aptarsime jvairius badus,
kaip kelti tokius klausimus ir kaip bendrauti su vaikais.

PRATIMAS

ISSUkiai aukléjant paauglius

Tai pratimas, kuris aiskiai iliustruos, kaip dalyviai spres jvairias problemas, kurios gali kilti auginant
paauglius.

Tikslas: kad dalyviai suZinoty, kokios galimybés ir reakcijos jiems prieinamos, kai susiduria su
iS8Ukiais kaip paaugliy vaiky tévai, ir kokia svarbi jy reakcija yra jy vaikams, jiems patiems ir jy
santykiams su vaikais.
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Instrukcijos:

— Grupéje nuspreskite dél trijy scenarijy, kurie gali bati sudétingi paaugliy tévams.
Norédami sutaupyti laiko, galite pazitréti ankstesnio uzsiémimo pavyzdzius.

— UZsiraSykite tris iSSUkius ant apver¢iamos lentos, kaip padaréte 2 lentelés atveju (Zr.
papildoma Sios sesijos medziagg), arba tiesiog iSdalinkite 2 lentele dalyviams.

— Dabar paprasykite dalyviy susiskirstyti poromis ir aptarti jiems prieinamas galimybes — kaip jie
nuspres reaguoti? Galite padalyti tris scenarijus tarp grupiy taip, kad kiekviena grupé bty
atsakinga tik uz vieno scenarijaus aptarima.

— Surinkite grupiy dalyviy idéjas ir sillomus atsakymus.

— Dabar paprasykite dalyviy, visy kartu arba mazose grupése, jsivaizduoti galimas Siy reakcijy
pasekmes. Dabar dalyviams turéty tapti aiSku, kad bet kokioje sudétingoje situacijoje yra
jmanomos kelios reakcijos.

Jei dalyviai nedrjsta pateikti pasitlymy, galite pradéti pateikdami pavyzd;j i§ savo gyvenimo patirties
arba pasirinkdami vieng i§ Zemiau pateikty pasitalymuy:

— Mano stnui draudziama vartoti alkoholj, bet a8 nerimauju, kad jis vis tiek tai daro.
— Kartais mano dukra nenori dévéti galvos skaros.

ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikimg ir aptartus klausimus uzbaigti tuo paciu teigiamu tonu. Tai padeda
dalyviams palikti susitikimg su motyvuojancia emocija. ,MindSpring“ treneris gali:

— Apibendrinkite pagrindinius punktus — kg Siandien aptaréme?
— paklausti dalyviy po viena: kas jums Siandien buvo vertinga?
— kreiptis j visg grupe ir paklausti:

e ar kas nors turi klausimy apie ,MindSpring“ programag arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie masy Siandienos susitikimg?

e kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— skatinkite dalyvius apmastyti tai, kas buvo aptarta Siandien, ir kitg kartg uzduoti galimus
klausimus.

— trumpai pristatyti kito grupés susitikimo turinj.



Papildoma medziaga

Masy aukléjimui badinga kultdra: ,as kultdra® ir ,mes kulttra®
Jungtiniy Tauty vaiko teisiy konvencija

Socialiné kontrolé

2 lentelé
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Kolektyviné ,mes kultra“ — taip pat susijusi su garbe?

Kalbédami apie kultdrg, daznai apibGdiname budingus elgesio modelius, nors elgesys skiriasi
priklausomai nuo Seimos ir asmens. Lietuvoje ir kitose Vakary Salyse paprastai vyrauja badingi ,,a$
kultdros® pozymiai, orientuoti j individg. Kitose Salyse, pavyzdziui, Piety Europos ar Artimyjy Ryty
Salyse, vyrauja kiti pozymiai, o individo interesai daugiausia grindziami Seimos ir kolektyvo gerove.
Daznai tai susije su garbe. (Seimos) garbés i$laikymas ir apsauga yra pagrindiné ir labai svarbi
norma bei vertybé. Kaip individas, jus atstovaujate savo Seimai, ir démesys skiriamas ,mes*, o ne
,as8“. Tai sudaro pagrindg vaiky aukléjimui.

Papildoma medziaga apie ,as kultirg® ir ,mes kulttrg®,
susijusi su vaiky aukléjimu

Ne visi ,mes kultGra“ garbe laiko pagrindine vertybe. Tai, kokios taisyklés ir normos yra svarbios, taip
pat priklauso nuo Seimos.

Toliau pateikiami ,AS kultdros” (individualistinés kultdros) bruozai:

Tévai yra pagrindiniai vaiko globéjai.

Démesys skiriamas asmens asmeniniam tobulé&jimui.

Nuo pat ankstyvo amziaus vaikai mokosi priimti sprendimus ir formuoti savo nuomone.
Vaikai mokosi diskutuoti ir formuoti savo asmeninj pozidr;.

— Pokalbiai vyksta akis j akj, iSlaikoma abiejy Saliy pagarbos dvasia.

— Vaikai gyvena savarankiskg gyvenimg su savo draugais ir siekia savo interesy.

— Tévai dalyvauja savo vaiky veikloje ir domisi jy pomégiais.

— Vaikai turi teises nuo pat gimimo momento. Tévai yra atsakingi uz Siy taisykliy laikymasi.

N
—
—
N

Toliau pateikiami ,mes kultdros® (kolektyvinés kultlros) bruozai:

— Seima ir kolektyviné grupé saugo vaika ir dalijasi atsakomybe uz jj.

— Pagrindinio globéjo vaidmuo dalijamas tarp tévy, broliy ir sesery bei seneliy.

— Priimant sprendimus vaikas tame procese nedalyvauja ir su juo nesitariama, o pats vaikas
neatsikalbinéja. Vaiko nuomonés iSsakymas laikomas nemandagumu.

— Vaikas privalo paklusti tévams ar globéjams.

Mazesnése grupése tévy klausiama, kaip jie vertina savo normas ir vertybes, kg Zino apie vaiky
aukléjima kitose kultdrose ir kokias normas bei vertybes jie atpazjsta Lietuvoje. Galite remtis pirmuoju
grupés susitikimu, kurio metu buvo atliekamas uzsiémimas, kurio metu reikéjo palyginti savo kultiirg
su nauja kultdra ir apsvarstyti, kaip padéti vaikams iSspresti su tuo susijusias dilemas.

Konkrets pratimai Siai temai yra:

— Atsizvelgiant  lietuviy vertybes, kaip manote, kaip norétuméte Cia aukléti savo vaikus?
— Kokie yra jasy norai dél savo vaiko, kuris auga ir bresta Lietuvoje?

— Jei paklaustumeéte, ka, j0sy manymu, atsakyty jisy vaikas ir kur jis noréty gyventi?

— Kas priima sprendimus jlsy Seimoje? Jisy tévai, seneliai, vaikai, draugai ar vietos bendruomené?
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Jungtiniy Tauty vaiko teisiy konvencijos apzvalga —
paraSyta vaikams
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Socialiné kontrolé gali turéti rimty pasekmiy

Socialinés kontrolés taikymas gali turéti rimty pasekmiy. Tai gali sukelti konfliktus tarp paauglio ir
tévy arba priversti vaikg slopinti slegianCius jausmus. Kai kuriais atvejais tévai imasi fizinio smurto
(fizinio smurto ar namy aresto) ir psichologinio smurto (grasinimy, kaltés jausmo sukélimo), kad
kontroliuoty savo paauglj. Kai kurie paaugliai nusprendzia nepaklusti tévams ir slapta pazeidzia
Seimos normas arba netgi pabéga i$ namy. Kiti laikosi Seimos normy, nors noréty gyventi kitaip.
Kontrolé pati savaime gali tureti rimty pasekmiy paaugliui, pavyzdziui, sukelti depresijg, draugy ir
rySiy praradimg — tai svarbios pasekmés, kuriy reikéty vengti, turint omenyje blsimg darbg ar tolesn;
iSsilavinimg. Patirdami socialine kontrole, paaugliai gali nesijausti gerbiami ar pripaZzinti, jie gali
nustoti gerbti savo tévus ir turéti problemy susikaupiant mokykloje ar mokantis. Paaugliai daznai
jauciasi vienisi, o tai gali iSsiplésti iki psichologiniy problemy, pavyzdziui, nerimo, ir jie gali pabégti i$
savo Seimos arba juos net gali i$ Seimos atimti socialinés tarnybos, o blogiausiu atveju paaugliai gali
netgi nebenoréti gyventi.

Kokie yra socialinés kontrolés pozymiai?

Tévams svarbu suprasti, kokios gali buti pasekmés, jei jie grieztai riboja savo vaiky nepriklausomybe
ir laisve. Socialiné kontrolé daznai yra glaudziai susijusi su tévy susirlpinimu ir baime dél to, su kuo
bendrauja jy vaikai ir kokias pasekmes tai gali turéti ateityje. Tai iSsamiau aptarsime 4-ame grupés
susitikime. Jei manote, kad dabar yra tinkamas ir aktualus momentas, galite pradéti diskusijg su
tévais apie tai, kaip socialiné kontrolé gali paveikti jy vaikus.

Socialiné kontrolé pasireiSkia jvairiais bdais, priklausomai nuo to, kas jg vykdo ir kas jos yra
paveikiami. Kai tévai kontroliuoja savo vaikus, jie gali tikrinti jy tekstinius praneSimus, priversti juos
likti namuose arba grasinti smurtu. Tai taip pat gali bati subtilesnés kontrolés formos, pasireiskianc€ios
lOkescCiais: kad vaikai jaustysi jpareigoti elgtis tam tikru bidu, pasirinkti konkrecig karjerg ir tuoktis su
konkre&iu asmeniu ar tam tikro tipo asmeniu. Seimoje, ypaé& paaugliai, gali jausti didesnj emocinj
spaudima, kai jie ne tik turi pateisinti savo Ilkescius, bet ir mato, kaip yra kontroliuojami jy broliai ir
seserys. Dukros, labiau nei sinds, paprastai patiria didesnj kontrole.

Socialiné kontrolé taikoma ne tik vaikams ir paaugliams, bet ir tévams. Seimos socialiné
bendruomené gali turéti didelius lokescCius vieni kitiems, ir €ia socialiné kontrolé iSreiSkiama per
paskalas, grasinimus, atskirtj ir (arba) $eimos pasmerkima. Seima gali patirti spaudimg laikytis tam
tikry normuy, jskaitant atitikimg daugeliui l0kesCiy, ir Sie jtakos gali Kilti net i$ toli, pavyzdziui, i$ pacCios
Seimos kilmeés Salies.
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1) ISSdkiai, su kuriais galite susidurti auklédami paauglius:

Tévy reakcijos

Pasekmés vaikams ir suaugusiems

2) |8Sdkiai, su kuriais galite susidurti auklédami paauglius:

Tévy reakcijos

Pasekmés vaikams ir suaugusiems

3) |88ukiai, su kuriais galite susidurti auklédami paauglius:

Tévy reakcijos

Pasekmés vaikams ir suaugusiems
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Dideliuose staciakampiuose laukeliuose tévy praSoma jrasyti vieng, du arba tris pavyzdzius

susirtpinima kelianciy dalyky.

Kairéje esan€iame laukelyje tévai yra praSomi apmastyti, kaip jie, kaip tévai, galéty reaguoti |
pateiktus scenarijus.

Desinéje esanciame laukelyje tévai raginami apsvarstyti savo reakcijy pasekmes vaikams ir sau
patiems.

§j pratimg galite atlikti jvairiais bidais: kaip visos grupés pratimg arba mazesnése grupése. Kai
dalyviai uzpildys laukelius arba baigsis laikas, apibendrinkite visos grupés atsakymus, paprasydami
atskiry dalyviy pateikti pavyzdziy.



3 grupes susitikimas

Aukléjimo ir mokymosi metodai
— ,Leary Rose" modelis
— Bendravimas su vaikais
— Aktyvus klausymasis ir ,as“ bei ,tu” Zinutés
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés
susitikimai kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali biti pateikta Si informacija:

— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimy apie praeitg kartg aptartas temas.

— Perzilrékite sutartas pagrindines taisykles ir jy kopijg pakabinkite ant sienos.

— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktara.
Tikslas: kad dalyviai suzinoty apie jiems prieinamas galimybes, kurias jie turi augindami savo vaikus.
Siame susitikime dalyviams bus pristatyti jvairis vaiky aukléjimo bidai ir paprasyta nurodyti, kurie
aukléjimo metodai jiems tinka labiausiai.

Pristatymas

Aukléjimo budai ir mokymosi metodai

Pristatykite dalyviams ,Leary Rose“ metoda. Nupieskite roZe ant lentos arba apverciamos lentos arba
iSdalinkite lapus su nupieStomis rozémis.

Paaiskinkite, kad ,Leary Rose" yra modelis, iliustruojantis skirtingus aukléjimo bidus. Bet kurioje
situacijoje verta apsvarstyti, kuris i$ keturiy btady yra tinkamiausias vaikui ir ko Sis metodas gali jj
iSmokyti. Renkantis, turékite omenyje vaiko amziy, situacijos kontekstg ir tai, ko norite, kad vaikas
iSmokty. Kartais galite pasirinkti vieng budag, o kitg kartg — kitg. Tai priklauso nuo kiekvieno tévo ar
motinos.

»,Leary Rose* modelis

Tévai kontroliuoja

4.
AS nuspresiu ir

1.
AS tave iSmokysiu.
nustatysiu salygas Dirbsime kartu.

3.
AS nenoriu
jsitraukti. AS

2.
AS stebésiu ir
padésiu, jei to noresi
iSliksiu pasyvus.

Vaikai kontroliuoja situacijg
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Paaiskinkite keturis aukléjimo biidus:

1 variantas: norite apsaugoti savo vaikus nuo nelaimingy atsitikimy, klaidy ir situacijy, kurioms jie dar
néra pasirenge, bet taip pat norite juos mokyti. Todél jas prisiimate grupés trenerio ir mokytojo
vaidmenj. Jis mokote savo pavyzdziu arba rodydami vaikui, kaip kg nors reikia daryti, kai tévai ir
vaikai dirba iSvien.

2 variantas: jus pasitikite savo vaiku. JUs Zinote, kad jie yra gabus, bet jiems vis tiek gali prireikti
pagalbos. JUs esate Salia, kai jusy vaikui jisy reikia. JUs parodote, kad pasitikite savo vaiku ir tikite jo
gebéjimais, bet liekate Salia, kad galétuméte padéti, jei kas nors nutikty. Siuo atveju tévai palaiko
vaika.

3 variantas: jus nelabai tikite savo vaiko gebéjimais, bet taip pat nenorite kistis, galbat todél, kad
jaucCiatés iSsekes (-usi), arba todél, kad jusy vaikas atkakliai nori viskg daryti pats. Jus laikotés
nuoSalyje, bet sakote: ,a$ nesikiSiu. Leisiu savo vaikui paCiam spresti Sias situacijas®. Tévai leidzia
vaikui rasti savo kelig. Taip pat gali bati, kad pasitikite savo vaiko gebéjimais ir todél nenorite kistis.
Taigi Sis variantas néra iSskirtinai pasyvus ar neigiamas.

4 variantas: jis nesutinkate su savo vaiko sprendimu, nes manote, kad kazkas gali nepasisekti. JUs
jsikisate, kad to iSvengtuméte. Nustatote tam tikras taisykles: ,jei darysi tai, negalési daryti to* arba
,Siais atvejais gali daryti tai arba tai“. Tévai priima sprendimus ir nustato atitinkamus apribojimus.
Perziarékite keturis skirtingus variantus ir pridékite savo pavyzdzius arba pasirinkite iS papildomos

medziagos. Galite pasirinkti pavyzdj apie vaika, kuris mokosi vaziuoti dviraciu arba nori dalyvauti
mokyklos stovykloje (zr. papildomg medziaga).

PRATIMAS

,Leary Rose“ modelis

Instrukcijos:

— Suteikite dalyviams laiko apmastyti, ko jie noréty mokyti savo vaikus ir kaip jie noréty tai
daryti. Skatinkite dalyvius remtis ,Leary Rose" modelio variantais.

— Dalyviai pasirenka pavyzdj, kuris jiems ateina j galva. Jei du Zmonés pateikia tg patj pavyzd, jie
gali susiburti j poras.

— Remdamiesi pasirinktu pavyzdziu, dalyviai jvertina keturis ,Leary Rose® variantus. Tikslas turéty
bati rasti geriausig kelig j priekj esamoje situacijoje.

ISvada:
— Paklauskite, ar kuris nors i$ dalyviy noréty grupei pristatyti savo ,roze* kaip pavyzdj, i$ kurio visi
galéty pasimokyti ir prisidéti.

— Kaip treneris, galite padéti tévams pristatyti savo mintis, paklausdami:
e Ko norite iSmokyti savo vaikg? Kaip jis geriausiai mokosi?
e Arsaugote savo vaikg, nes jis / ji nezino / néra tam pasirenges (-usi)?
e Kgjasy vaikas jau Zino / gali? Kiek jis (ji) yra nepriklausomas (-a)? Ar pasitikite savo

vaiku Sioje situacijoje?

e Kas yra tinkama jo amziui?
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e Kada jus tikite, kad jasy vaikas yra pajégus kaZzkag padaryti?
e Dél ko susitarsite su savo vaiku, kad jis galés padaryti pats?

Verta turéti paruostg pavyzdj — idealiu atveju vieng skirtg mergaitei ir vieng berniukui (Zr.
papildoma medziagg — pvz., dviracio ar mokyklos stovyklos pavyzdj).

Pristatymas

Bendravimas su vaikais

Kai kyla problema, yra daug bady jg spresti ir bendrauti su vaikais. Paaiskinkite, kad dabar aptarsite
keletg iS jy. Pirmasis bidas — aktyvus klausymasis.

Aktyvus klausymasis

Aktyvus klausymasis — tai klausymasis, vaikui skiriant visg savo démes;j. Tai veiksminga, kai jusy
vaikas turi problema, kurig noréty iSspresti su jasy pagalba.

Kada galite klausytis aktyviai?

— Kai jusy vaikas turi problema.
— Kai suprantate, kad jasy vaikas turi problema, jis (ji) noréty apie tai pasikalbéti.

Kaip turétuméte aktyviai klausytis?

— ,Klausykités akimis“: palaikyk akiy kontaktg, bet nekalbékite.
— Parodykite supratima:
e neverbaliniu badu: linksédami galva, Sypsodamiesi, raukydamiesi, t. y. veido iSraiSkomis.

e verbaliniu badu: ,0% ,gerai“, ,hmm®, ,tikrai“ — patvirtinimai.
— Reakcijos, skatinancios dalytis: ,batent®, ,jdomu®, ,papasakok daugiau®, ,kas®, ,kaip*, ,kur® ir

pan.
— Pabandykite savo zodziais atspindéti tai, kg jaucia ir patiria jusy vaikas.

Aktyvaus klausymosi sglygos:

— Nenaudokite savo idejy, kritikos, sprendimy ir pan. Leiskite vaikui paCiam rasti sprendima.
Pabandykite jsivaizduoti situacija, kurioje yra jisy vaikas, ir ieSkokite pagrindinés problemos.
Pabandykite savo Zodziais paaiskinti, kokia, j0sy nuomone, gali bati pagrindiné problema.
Klausykite.

Jis nuoSirdziai norite padéti savo vaikui.

Priimkite savo vaiko jausmus.

Pasitikeékite, kad jasy vaikas dabar gali susitvarkyti su situacija, apmastyti jg ir rasti iSeit;.
Laikykite savo vaikg savarankiSku asmeniu, turin€iu savo jausmus ir mintis.

!

Ll bl

Kada netaikyti aktyvaus klausymosi:

— Netaikykite aktyvaus klausymosi, jei manote, kad jlsy vaikas perzengé nustatytg ribg.
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— Netaikykite aktyvaus klausymosi, jei negalite (pvz., jei nesijauciate gerai arba dél laiko
trikumo negalite skirti tam laiko).

Geri patarimai aktyviam klausymuisi:

— Jei anksciau buvote linke vaikui sakyti, kaip spresti problema, arba abejojote vaiku, uzuot
aktyviai klausesi, jums ir vaikui prireiks laiko, kad patikétuméte naujuoju pozidriu ir juo
pasitikétuméte.

— Nepasiduokite. Jlsy vaikui reikia laiko, kad jis suprasty ir visiSkai pasitikety jaosy nauju
pozidriu.

— Svarbu, kad vaikai ir paaugliai jgauty bandymy ir klaidy patirties ir patys rasty sprendimus. Kaip
tévai, bukite lanksts ir kantris, kad tai jvykty. Tikékites, kad jusy vaikai yra pajégus, ir
parodykite jiems, kad jais pasitikite.

— Atminkite: aktyvus klausymasis yra priemoné, padedanti vaikams spresti jy problemas.
Nesitikékite, kad jie pasirinks jusy sprendimg. Daznai uztenka to, kad iSklausytuméte savo
vaika.

PRATIMAS

Aktyvus klausymasis

Sis pratimas susideda i$ dviejy daliy:

1 dalis: suaugusieji su suaugusiaisiais:
Sio pratimo tikslas — kad dalyviai pastebéty skirtuma tarp klausymosi nekreipiant démesio ir aktyvaus
klausymosi.

Instrukcijos:

— Paprasykite dalyviy susiskirstyti poromis.

— Paprasykite dalyviy pagalvoti apie nedidele kasdiene problema, su kuria jie susiduria.

— Vienas asmuo pradeda pasakoti apie savo kasdienes problemas, o kitas asmuo klausosi.

— Pradzioje klausytojas imasi pasakojimu nesusidominusio, t. y. neklausiancio, asmens
vaidmens. Jie gali ziGréti pro langg arba j savo mobilyjj telefong. Po keliy minuciy klausytojas
pereina prie aktyvaus klausymosi.

Dabar paprasykite dalyviy pasikeisti vaidmenimis, kad abu turéty galimybe pabdati kalbétoju ir klausytoju.

2 dalis: tévai su vaikais:

2 dalis yra 1 dalies pakartojimas, tik §j kartg vaidmeny Zaidimas vyksta tarp tévy ir vaiky.

Instrukcijos:

— Vienas asmuo atliks tévy vaidmenj, o kitas — vaiko vaidmen,;.
— ,Vaikas* sugalvoja problema, pvz., ,niekas nenori su manimi zaisti ir a$ neturiu draugy“ arba
.kodél turéciau daryti namy darbus? AS jy vis tiek negaliu padaryti“.

— ,Tévy" vaidmuo dabar yra aktyviai iSklausyti problema, siekiant suzinoti daugiau.

Galiausiai dalyviai pasikei€ia vaidmenimis, kad abu turéty galimybe pabati vaiku ir tévu.
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ISvada:

Nepamirskite sklandziai uzbaigti pratimg. Galite paklausti dalyviy apie jy patirtj pasitelkiant aktyvy
klausymasi ir ar tai padeéty su jy vaikais. Klausimai, kuriuos galétuméte uzduoti:

— Kaip jautétés biddamas (-a) pasakotoju (-a) per pirmgsias kelias minutes?

— Kag pastebgjote?

— Koks buvo jausmas, kai kitas Zmogus aktyviai klausesi?

— Kokius jausmus sukélé aktyvus klausymasis, norint suzinoti apie savo vaiko problemg?
— Ar manote, kad $j metodg galétuméte taikyti savo vaikams?

Pristatymas

I-PranesSimai

Vaiky palaikymas ir pagalba jiems atsizvelgiant j ju amziy yra svarbi tévystés dalis, o misy
bendravimo su vaikais budas atlieka labai svarby vaidmen;.

,AS“ komunikacija yra dar viena bendravimo su vaikais forma, kurig galima naudoti kartu su aktyviu

klausymusi. ,A8" komunikacija ypac gerai tinka kaip bendravimo budas, kai norite parodyti, kad

nepritariate vaikui dél jo kalbos, veiksmy ar elgesio. ,A8“ komunikacija vaikui perteiks, kaip jo elgesys
veikia jus ir kaip jUs jauCiatés, kai vaikas elgiasi batent taip.

Pavyzdys:

JUsy sdnus garsiai klausosi muzikos. Muzikos klausymasis savaime néra blogas dalykas, bet
triukSmas jums trukdo ir js jau esate pavarges (-usi). Galite nuspresti jsikisti ir pasakyti jam: ,iSjunk
tg muzika“ (autoritarinis pozidris: jus turite paskutinj Zodj), arba galite nuspresti eiti ir atsisésti kitur ir
nesikisti, taip iSvengdami konflikto (pasyvus pozidris: ignoruoti elgesj).

Taip pat galite paaiskinti stnui, kodél muzika jums trukdo / blaSko démesj: ,man sunku susikaupti, kai
tu taip garsiai klausaisi muzikos, o man reikia susikaupti. Noréciau, kad jg iSjungtum®. Jasy stnui
galbdt net j galvg neatéjo, kad jo muzika gali jus blaskyti. Pasakydami stnui, kad jo elgesys jums

trukdo, ir paaiSkindami, kodél, jus komunikuojate i$ ,a8“ perspektyvos. Dabar, kai jisy stnaus elgesio
pasekmés buvo iSaiskintos, jis turi galimybe pasikeisti.

Kokia yra ,,A$“ komunikacijos struktara?

Jums reikés nurodyti:

— Koks yra nepageidaujamas veiksmas? (apibldinkite elgesj, kaip jj matote)
— Kaip dél to jauciatés? (apibudinkite, kg patiriate)
— Kaip tai jus veikia? (paaiSkinkite vaikui, kodél taip jauciates).
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Jei sgziningai paaiskinsite, kaip jasy vaiko veiksmai veikia jus (pvz., kad esate susirlpines, bijote ar
nerimaujate), tai parodysite empatijg, susidoméjimg ir norg bendrauti.

Kas pavercia ,As“ komunikacijg veiksminga?

— Ji yra maziau konfliktiSka nei kitos komunikacijos technikos. Jus nekritikuojate savo vaiko, o tik
nurodote, kaip jo veiksmai / elgesys veikia jus, ir su juo pasidalinate tik savo noru, kad Sis kazkag
pasikeisty.

— JUs perduodate atsakomybe uz pokycius savo vaikui.

— A8 komunikacija yra nuosirdi ir padeda kurti stipresnius santykius tarp tévy ir vaiky.

— Maziau tikétina, kad kils gincas, nes ,as$“ komunikacija yra maziau grésminga. JUs nekaltinate
savo vaiko, todél jis nesijaus taip provokuojamas, kaip galéty jaustis kitais atvejais. Jusy vaikas
nesijaucia kaltas, todél yra maziau reaktyvus. Vietoj to, abu esate suinteresuoti pasiekti bendrg
sprendima.

— ,A8“ komunikacija yra pamokanti. Jisy vaikas iSmoks, kad veiksmai turi pasekmes ir kad jo (jos)
veiksmai daro jtakg kitiems (empatijos pamoka).

,TU" Komunikacija

Mes, tévai, daznai emociskai reaguojame j tai, kg daro ir sako masy vaikai. Jei kazkas mus supykdo ar
nuliddina ir mes j tai sureaguojame emocingai, tampa lengva apkaltinti vaikg. Mes daznai sakome: ,Tu
negali...“, ,Tu esi...“ arba , Tu turi...“. Tai yra ,tu“ komunikacija. ,Tu“ komunikacija daznai kaltina kitg, o
natdrali jisy vaiko reakcija bus gintis. Kai taip atsitinka, vaikas emociskai reaguoja j jisy emocine
reakcijg ir yra maziau linkes spresti problema. , Tu“ komunikacijoje taip pat daznai triksta paaiskinimy.
Todél nepadedate vaikui suprasti savo reakcijos ir nemokote jo savireguliacijos. , Tu“ komunikacija
apskritai yra maziau veiksminga, jei jasy tikslas yra, kad vaikas pakeisty savo elges;j.

PRATIMAS

,Tu“ir ,a8“ komunikacija

X

Sioje uzduotyje dalyviy bus paprasyta pakeisti ,tu* komunikacijg j ,a$“ komunikacijg. Paruoskite keletg
pavyzdziy, i$ kuriy dalyviai galés pasirinkti (zr. papildoma Sios grupés susitikimo medziaga).

Instrukcijos:
— Paklauskite visos grupés: kaip jds pakeistumeéte tokig komunikacijg j ,as“ komunikacijg?
— Padékite dalyviams pradéti pokalbj perskaitydami vieng i$ ,a$" sakiniy, pateikty papildomoje
medziagoje esancioje lenteléje.

— Dabar uzrasykite dalyviy pasitdlymus ant apverciamos lentos.

Atkreipkite démesj, kad: ,a$ manau, kad tu esi...“ néra tikra ,a$“ komunikacija, nes ji iSreiskia tévy
nuomone apie vaikg ir kalte. Tai galima laikyti paslépta ,tu“ komunikacija (Zr. papildomg medziagg).

Tai, kg jus, kaip tévai, bandote iSreiksti naudodami ,as“ komunikacijg, yra tai, kaip jauciatés arba kaip
reaguojate j veiksma (pvz., ,Man baisu...“ arba ,Man litdna, kai...“).
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ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikimg ir aptartus klausimus uzbaigti tuo paciu teigiamu tonu. Tai padeda
dalyviams iSeiti i$ susitikimo jgalintiems.
,MindSpring*“ treneris gali:
— Apibendrinkite pagrindinius dalykus: kg Siandien aptaréme?
— Paklausti dalyviy po vieng: kas jums Siandien buvo vertinga?
— Kreiptis j visg grupe ir paklausti:
e ar kas nors turi klausimy apie ,,MindSpring“ programg arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie misy Siandienos susitikimg?
e kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— Paskatinkite dalyvius pagalvoti apie tai, kas Siandien buvo aptarta, ir kitg kartg uzduoti
klausimus.

— Trumpai pristatykite kitg grupés susitikima.



Papildoma medziaga

,Leary Rose“ metodas — dviraCio pavyzdys
,Leary Rose“ metodas — mokyklos stovyklos pavyzdys
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,Leary Rose" metodas — dviraCio pavyzdys

Norite iSmokyti vaikg vaziuoti dviraciu.

4) Pasakysiu, kg daryti, ir nustatysiu sglyga: uzsidék 1) AS tau padésiu. Mes tai padarysime kartu.
Salma.

. ) 2) Padésiu tau tai padaryti savarankiskai. Esu Cia, jei
3) Tu tai iSspresi. : tau manes prireiks.

Pavyzdzio paaiSkinimas:
1 variantas: ripestingas ir bendradarbiavimas.

Pakelkite savo vaikg ant dviraCio. JUs stumiate dviratj ir vairuojate. Palaipsniui Siek tiek atleiskite ir leiskite
vaikui savarankiskai minti pedalus. Jusy darbas — palaikyti vaika, jei jis prarasty pusiausvyra.

Rizika: pernelyg didelé apsauga. Jei nepaleisite, vaikas nejgys pusiausvyros jausmo. Jei nuolat taisysite
pusiausvyrg, vaikui prireiks daugiau laiko iSmokti vaziuoti savarankiskai.

2 variantas: sekite per atstuma.

IS tolo stebite savo vaikg. Paliekate vaikui laisve treniruotis, bet jam to papraSius — sitlote pagalbg. Pasirinkite
saugig vieta, palaipsniui atsitraukite ir leiskite vaikui vaziuoti. Bukite netoliese, eidami pésciomis arba
vaziuodami dviraciu.

Rizika: suteikti per daug laisvés ir per anksti paleisti vaikg. JUsy vaikas gali pervertinti savo jgudzius, o tai gali
turéti Zzalingy padariniy. Jusy vaikas gali nukristi ir susiZeisti, o kitg kartg nesiryZti vaziuoti dviraciu.
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3 variantas: leiskite vaikui paciam jveikti iSSUk].
Jei vaikas nukeliauja per toli j priekj, pakvieskite jj, bet nesikiSite. Leiskite vaikui mokytis i$ savo klaidy.

Rizika: nesikiSdami ir vaikui suteikdami visiSkg laisve, rizikuojate, kad gali jvykti nelaimingas atsitikimas.

4 variantas: jus nustatote visas taisykles.

JUs jsikiSate net tada, kai jasy vaikas jauciasi uztikrintai. Sprendziate, kaip ir kada atlikti veiksmus, ir
reikalaujate, kad vaikas jasy klausyty.

Rizika: jei jusy vaikui neleidziama suprasti savo galimybiy riby, o jis turi reaguoti j kity nurodymus ir norus,
jusy vaikas neuzaugs savarankiskas. JUsy vaikas tiesiog iSmoks, kad sprendimus priimate jUs.

,Leary Rose" metodas — mokyklos stovyklos pavyzdys

Jusy vaikas mokosi Sestoje klaséje ir yra pasirenges pirmg kartg dalyvauti mokyklingje stovykloje.
Norétumeéte, kad jusy vaikas dalyvauty. Toliau pateiktame ,Leary Rose* metode sitlomi keturi badai, kuriais
galite pasinaudoti kaip tévai:

»Leary Rose* modelis

Kontrolé yra tévy rankose

4.

AS priimu sprendimus ir nustatau taisykles.

1.

AS tave iSmokysiu. Dirbsime kartu.

Gali vykti j stovyklg, jei moKytojas pasirdpins,
kad apsistotum kambaryje su pazjstamu Zmogumi.
AS pasikalbésiu su tavo mokytoju ir susitarsime
del taisykliy, kurios bus taikomos tau stovykloje.

Pakalbékime apie tai, kas vyks stovykloje.
AtvaZiuosiu ir aplankysiu.

(AS tau padésiu. Mes tai darysime kartu.)
(AS priimu sprendimus ir nustatau taisykles.)

3.

2,
Stovésiu nuoSalyje ir bUsiu pasyvus.
AS stoveésiu nuoSalyje ir padésiu, jei manes to
Nekreipsiu demesio j savo nerimg deél paprasysi.
stovyklos ir nlsggarjiesaky Sl savo }Pasikalbésiu su tavo mokytoju apie tai, kas vyks

’ stovykloje. Jei kils problemy ir norési grjzti namo,

gali man paskambinti.

(Padésiu tau padéti sau.)

Kontrolé yra vaiko rankose
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Keturiy varianty paaiSkinimas:

1 variantas: saugoti ir viskg atlikti kartu.

Norite jsitikinti, kad turite visg reikiama informacija, todél einate pas savo vaiko mokytojg. Apsilankote
vietoje ir teiraujatés apie veiklg. Vaikas pajus jlisy susidoméjimg ir rapestj, taip pat tai, kad norite
padéti atlikti uzduotj. (JUs kontroliuojate situacijg). Rizika: per daug saugoti savo vaikg. Jei neleisite
vaikui mokytis i§ socialinés patirties, pavyzdziui, stovykloje, kitose socialinése aplinkose su draugais
vaikas gali jaustis izoliuotas ir prarasti pasitikéjimg savo jégomis veikti savarankiskai.

2 variantas: laukti.

Jus ir jusy vaikas pasikalbate apie tai, kas nutiks mokyklinéje stovykloje, ir nusprendziate, kad
galésite paskambinti vienas kitam, kad vaikas galéty papasakoti, kaip jam sekasi. Pasillote savo
paramg (pvz., prireikus pasiimti vaika). Palaikote savo vaikg, kad jis blty savarankiSkas — rodote
pasitikejimg ir pasitikéjimg (jusy vaikas kontroliuoja situacija).

3 variantas: jus leidziate vaikui mokytis nesikiSdami, ta€iau taip pat galite ignoruoti tai, kas
jusy vaikui gali bati iSSukis.

Leiskite vaikui savarankisSkai valdyti Sig patirtj. Patirtis gali bati dvejopa: jusy vaikas gali pradéti jaustis
nesaugiai ir nepasitikéti savimi, arba jusy neveiklumg vaikas gali suprasti kaip pasitikéjimo savo
jégomis Zenklg ir puikiai susitvarkyti su stovykla. (Viskg kontroliuoja jisy vaikas).

4 variantas: jus priimate sprendimus ir nustatote taisykles.

JUs priimate sprendimus, kg jasy vaikas gali ir ko negali daryti. JUs nustatote taisykles ir IGkescius.
JUs einate pas savo vaiko mokytojg ir nusprendziate dél tam tikry salygy, kuriy laikantis jasy vaikas
gali lankyti mokyklg. (JUs kontroliuojate situacijg). Jisy vaikas pastebi jisy susidoméjima, ripest;,
tikéjima juo ir tai, kad pripaZjstate stovyklos patirties verte.

Rizika: jei atrodysite pernelyg kontroliuojantys ir ryZtingi, jasy vaikas gali prarasti pasitikéjimg savimi.
Jasy vaikas gali suprasti, kad jisy veiksmai reiSkia nepasitikéjimg jo gebéjimais ir vertinimu. Jei
vaikui neleidZziama paciam suvokti savo galimybiy riby, o tenka reaguoti j kity komandas ir norus,
vaikas neuzaugs savaranki$kas. Jisy vaikas paprasciausiai iSmoks, kad jis (arba kiti Zmonés)
priimate sprendimus uz jj.

Kaip ,MindSpring“ grupés treneris, pasistenkite tévams aiSkiai parodyti, kad jie turi galimybiy rinktis,
kaip aukléti savo vaikus (t. y. taip, kaip nurodyta dviejuose pavyzdziuose dél mokymosi vaziuoti
dviraciu ir dalyvavimo mokyklinéje stovykloje). Daug jvairiy priezasCiy lemia, kokia strategija
geriausiai tinka tévams ir jy vaikui. Sprendimas dél vaiko paprastai priklauso nuo jo amziaus,
gebéjimy ir ankstesnés patirties. Néra vieno aukléjimo budo, kuris tikty kiekvienai situacijai.
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LAS" ir tu“ komunikacija

,AS“ komunikacija néra stebuklinga siekiant iSgauti tam tikrg vaiko elgesj. Kai vaikai ir paaugliai ignoruoja ,as“
komunikacijg, taip gali bati dél to, kad:

— vaikas iSgirdo tik puse jusy ,a$“ komunikacijos (Siuo atveju pakartokite savo mintj).

— vaikas néra visiSkai démesingas arba gali biti uzsiémes kita veikla (paprasykite vaiko démesio).

— vaikas nesutinka (Siuo atveju galite reaguoti naudodami aktyvaus klausymosi metodg ir savo ruoztu
stengtis jsiklausyti ir suprasti kaip jauciasi jusy vaikas).

Bukite atidus!
— Nemaskuokite ,tu“ komunikacijos (pvz., manau, kad dabar elgiesi Siek tiek grubiai).
— Nepabrézkite tik neigiamy dalyky (pvz., kad vaikas vélai grjzta namo).

— Teikite tik aiSkias ir aiSkias ,as“ Zinutes ir laikykités to, kg sakote — bakite autentiski.

» Tu“ komunikacijos, paverstos ,,as“ komunikacija, pavyzdziai:

»Tu“ komunikacija

,»AS“ komunikacija

Uzmaskuota ,,tu“ komunikacija

Tu niekada nesusitvarkai.

Mane erzina, kai nesusitvarkai ir as
turiu tai padaryti uz tave.

Manau, kad esi netvarkingas.

Niekada nenori klausyti, kai
taves ko nors prasau.

Jauciuosi taip, kad neklausai
manes ir neZidrite | mane rimtai,
kai ko nors prasau. Man tai
nepatinka, nes man svarbu, kad
visi gerbtume vieni kitus.

Manau, kad niekada nenori
klausytis, kai taves ko nors
prasau.

Kai sakai, kad kg nors padarysi, turi
laikytis duoto ZodZio.

NezZinau, kaip galiu tavimi
pasikliauti, kai negali laikytis
duoto zodzio. Dél to jauciuosi
neuztikrintai ir nesaugiai.

Manau, kad geriausia, kai laikaisi
duoto zodzio.

Turi bdti namie misy sutartu
laiku.

Nerimavau, kad patekai j
nelaimingg atsitikima, kai mdsy
sutartu laiku negrjztai namo.
Jauciausi prislégtas (-a), nes
maniau, kad jvyko kaZkas
baisaus.

Nemanau, kad mane gerbi, kai
negrjzti namo masy sutartu laiku.




4 grupés susitikimas

Rapesdiai
Pasitikéjimas ir nepasitikéjimas
Bausme ir atlygis
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés
susitikimai kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali bati pateikta Si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimuy, susijusiy su praeitg kartg aptartomis temomis.
— Aptarkite elgesj ir taisykles, dél kuriy susitarta. Pakabinkite jy kopijas ant sienos.

— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktira.

Tikslas: kad dalyviai suzinoty apie jprastus tévy rapescius ir tai, kad tévai gali reaguoti iS baimés ir
susirtipinimo, kaip jy vaikas susitvarkys su kilusia situacija. Galima iSmokti atpazinti Sias baimes.
Kitos reakcijos gali bati tinkamesnés. Dalyviai taip pat suzinos, ka reiSkia pasitikéjimas ir
nepasitikéjimas tévy auklejimu ir koks yra ilgalaikis bausmiy ir apdovanojimy poveikis.

Pristatymas

Su tévyste susije konfliktai ir ripesciai

Per pirmuosius du grupés susitikimus kalbéjomés apie jvairius konfliktus, su kuriais galime susidurti
kaip tévai. Konfliktai gali kilti dél to, kad masy vaikai turi tam tikry nory, stipréja jy valia arba dél
skirtumy tarp normy ir vertybiy, kurias vaikai patiria namuose, ir ty, kurias jie patiria kitoje aplinkoje.
Galiausiai Seimoje gali kilti konflikty dél normy, su kuriomis uzaugome kaip tévai, ir normy, kurias
norime nustatyti savo vaikams.

Konfliktui paprastai yra iSeitis, o per paskutinj susitikimg nagrinéjome ,Leary Rose“ roze ir kalbéjome
apie tai, kaip galime pasirinkti skirtingus reagavimo btdus j jvairius konfliktus.

Bandant iSspresti konfliktg, kazkas turi pasikeisti arba kazkas turi pakeisti savo pozirj. Tai nelengva,
ypac jei jus, tévai, nerimaujate ar baiminatés, kad pokyciai neigiamai paveiks jisy vaikg, arba jei
manote, kad jusy vaikas dar néra subrendes vertinti tam tikrg situacijg ir atitinkamai elgtis. Todél
reakcijg gali lemti ne reali rizika ar problema, o kazko baimé.

Jus, kaip tévai, taip pat galite reaguoti su baime, jei nepasitikite savo vaiku arba jei manote, kad jis
dar nesugeba susidoroti su jvairiomis situacijomis. Kaip save vertinate kaip tévus ir koks yra jusy
pozitris? Kodél nusprendéte auginti vaikus taip, kaip auginate? Kitoje uzduotyje nagrinésime batent

tai: ar pasitikite savo vaikais kaip galinCiais jveikti i35tkius, ar dél to turite abejoniy?



58 DANIJOS PABEGELIY TARYBA — ,MINDSPRING* CENTRAS

Pasitikéjimas ir nepasitikéjimas

Tevai gali bati susirtpine dél tikry priezascCiy, susijusiy su problemomis ir rizika. TaCiau daznai tévai
nepasitiki savo vaikais, nes abejoja jy gabumais, sveika nuovoka. Tai ypa¢ aktualu paauglystéje, kai
vaikai tampa jaunais suaugusiaisiais ir jiems didele jtakg daro aplinka bei visuomené. Sis
paauglystés etapas tévams gali biti nelengvas metas. Visi paaugliai nori bati nepriklausomi: juos
jkvepia juos supantis pasaulis, todél jie yra linke maziau atsizvelgti j tévy nuomone ir pazitras.

Taciau tévai vis dar nori daryti savo vaikams tokig jtakg, kokia jiems atrodo tinkama, todél jiems gali
bati sunku atsitraukti ir patikéti, kad jaunuoliai patys ras savo kelig. Siuo metu vaikai apmasto, ko
iSmoko i$ tévy, ir tai gali kelti nerimg tévams — vaikai nori bati savarankiski, taciau tévai jy tokiais
nelaiko. AnkscCiau nagrinéjome vaiko, kuris mokeési vaziuoti dviraciu, ir vaiko, besiruosiancio vykti j
mokykline stovyklg, pavyzdzZius, kuriais perteikiama kaip reikéty suderinti savarankiSkuma su riby
nustatymu ir rapinimusi vaiku.

PRATIMAS

RadpescCiai

Kitame pratime aptarsime kai kuriuos tévy rapescius del savo vaiky ir kai kuriuos jiems prieinamus
variantus, jei jie nerimauja.

Instrukcijos:

— Visiems dalyviams iSdalykite 3 lentele. Paprasykite tévy suasmeninti lentele ir jraSyti savo
vaiky vardus.

— Po kiekvieno vaiko vardu esanciame stulpelyje tévy praSoma para8yti jiems rapimy situacijy
pavyzdziy.

— Kaip ,MindSpring” grupés treneris, galite remtis kai kuriais pavyzdziais i$ praeito karto, dél kuriy
kilo konfliktas. |kvépimo galite ieSkoti ir toliau pateiktoje lenteléje.

— Papra8ykite dalyviy parasyti pasitlymus, kg jie daryty, kad palaikyty ir skatinty teigiamg savo vaiko
raidg, arba kg daryty, kad tarp jy ir vaiko atsirasty daugiau pasitikéjimo.

— Pabaigai susirinkite grupéje ir aptarkite tévy atskirai parengtus pavyzdZius.



,MINDSPRING* TEVAMS — VADOVAS 59

Sidlomi pavyzdziai:

Ali Rahima

Man neramu, kad mano vaikas ...

1. Praras motyvacija mokyﬂs ir taps 1. Pamirs masy Seimos Saknis ir tradicijas.
neatsargus. 2. Susiras partnerij i$ Lietuvos ir per

. . anksti uzmegs intymius santykius.
2. Pasirinks netinkamus draugus.

3. Bandys vartoti narkotikus.

Ka galétuméte padaryti?

1. Pasikalbéti apie savo rupescius su Maria arba draugu

1. Apdovanoti Ali, kai jis elgiasi ne taip ir papasakoti, kodél nerimaujate.

aplaidziai. Pasikalbeti su Ali apie savo 2. Pasikalbéti su Marija apie tai, kokia reik&me jums
nuogastavimus ir papasakoti, kodél turi tradicijos ir normos ir kodél jas laikote
nerimaujate. reikSmingomis.

3. Su Marija susitarkite, kada ir kur ji gali iSeiti.
Pasidalykite su Marija, kas jums kelia nerimg —
gal néra reikalo nerimauti?

2. Pakviesti Ali draugus j savo namus, kad
galétuméte asmeniskai su jais susitikti.

3. Informatyviai pasikalbéti su Ali apie narkotiky
vartojimo pavojus. Pasidalyti su Ali tuo, kas

jums kelia nerimg — gal néra reikalo

nerimauti?

Pristatymas

Bausmes ir apdovanojimai

Kaip tévai, mes galime pasirinkti, kaip reaguoti, kai masy vaikai elgiasi netinkamai. Paskutiniame

susitikime kalbéjome apie ,as“ ir ,tu“ komunikacijg kaip apie vieng i$ galimybiy.

Bausmés ir apdovanojimai yra kiti galimi elgesio variantai. Vieni tévai tiki bausmémis, o kiti tévai savo
vaikus tik apdovanoja. Abiejy metody tikslas — pasiekti tam tikrg pageidaujama elgesj. Tyrimai rodo,
kad apdovanojimai skatina teigiamg elgesj ir kad apdovanojimy metodas turi didesnj ilgalaikj poveikj
nei bausmés.

Bausmeés

Bausmés — tai sankcijos, taikomos vaikui uz nepriimting elgesj. Tévai gali supykti ir grieZtai
pasikalbéti su savo vaiku. Fizinés bausmés, pavyzdziui, vaiko musimas, Lietuvoje yra neteisétos.
Tevai gali tyCiotis i$ vaiko arba uzdrausti vaikui dalyvauti socialinéje veikloje mokykloje ar uz jos riby.
Visi Sie badai laikomi neigiamu arba baudziamuoju elgesiu su vaikais. Pats faktas, kad nerodote
pritarimo ar neatimate apdovanojimo, taip pat gali bati laikomas bausme.
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Kas paprastai nutinka, kai baudziate vaikg?

— Nepageidaujamas elgesys gali kuriam laikui sumazéti.

— Taciau bausmé paprastai pablogina tévy ir vaiko santykius. Tai nemaloni situacija abiem Salims.

— Vaikas iSmoksta, koks elgesys yra nepriimtinas, o ne koks priimtinas.

— Vaikai, kuriems triksta tévy pripazinimo ir démesio, kartais renkasi bausmes. UZuot i$ viso nesulauke
déemesio, jie renkasi, kad bent jau sulaukty Siek tiek démesio. Taciau kalbant apie tévy pripazinima,
vaikams situacija tampa dar neaiSkesneé.

— Vaikas patiria blogg aukléjimo pavyzdi, t. y. blogg sekting pavyzdj, ir gali tapti piktas bei pradéti smurtauti.

— Vaikui gali atsirasti nerimo pozymiy.

— Bausmeé paprastai iSmoko vaikg vengti baudéjo (tévy).

Tyrimai rodo, kad vaikai geriausiai mokosi, kai yra giriami ir skatinami, o ne baudziami. Todel

rekomenduojama:

— Bausmes sumazinti iki minimumo. Jei nusprendéte bausti vaika, jsitikinkite, kad bausmé yra nukreipta j
vaiko elgesj, o ne j patj vaikg. Bausmés, kurios néra nukreiptos tik j jusy vaiko elgesj, Zaloja jusy vaikg
kaip asmenybe. Daznai bausmé baigiasi pykcCio ir neapykantos iSraiSka ir tikrai nepataiso elgesio.

— Bausmeé turéty atitikti nusikaltimg (pazeistg taisykle) ir neturéty bati perdéta. Taip pat atidziai
apsvarstykite bausme. Jei pyksite, bausmé niekada neturés norimo poveikio. Tokiais atvejais skirkite
Siek tiek laiko atvésti. Kai tai padarysite, svarbu paaiskinti vaikui, kodél nusprendéte jj nubausti. Jisy
vaikas turi zinoti priezastj, kodél kazkas yra nepriimtina.

Apdovanojimas
Apdovanodami vaikg parodote, kad vertinate jo elgesj. Vaikas kartos tokj elgesj, uz kurj buvo apdovanotas, jei
jUs abu Sig patirtj laikysite teigiama ir naudinga.

Kas konkreciai laikoma apdovanojimu ir kaip jj jgyvendinti?

— Jasy vaikas nori daryti viskg, kg gali, kad baty apdovanotas.

— Vaikas turéty visada sieti apdovanojimg su pageidaujamu elgesiu. Todél apdovanojimas turéty ateiti
greitai po pageidaujamo elgesio.

— |$ pradziy vaika reikia apdovanoti kiekvieng karta, kai jis elgiasi pageidaujamai. Véliau vaikg galite
apdovanoti retkarciais, kai jis parodo pageidaujamg elges;.

— Apdovanojimas turi bati tikras atlygis jums patiems ir jasy vaikui.

— Neperkraukite vaiko apdovanojimais, nes kitaip apdovanojimai gali prarasti savo poveik|.

— Apdovanojimas turi atitikti amziy.

Jusy vaikas padidins arba pakartos pageidaujamg elgesj, jei i$ karto atsiras teigiama asociacija. Yra visa eilé
apdovanojimy.

— Emocinis apdovanojimas: pagirkite vaikg, paplekSnokite jam per nugarg ir padrgsinkite. Netiesiogiai
pagerées tévy ir vaiko santykiai.
— Materialinis atlygis: papildomi kiSenpinigiai, dovana, drabuziai ir pan.
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— Socialinis atlygis: veikla, kurig jas ir jisy vaikas mégstate kartu (pvz., stalo Zaidimai, sportas, iSvykos ir
pan.). Kartu veikdami veiklas, jUs ir jisy vaikas sustiprinsite tarpusavio rys§j.

PRATIMAS

Atlygio pavyzdziai

Instrukcijos:

— Paklauskite visy dalyviy, kokj atlygij jie, kaip tévai, labiausiai vertina.
— UZra8ykite jy atsakymus ant apver€iamos lentos. Galbat norésite aptarti apdovanojimus, susijusius su:

— daiktais (materialinis atlygis)
— jvykiais (socialiniai atlygiai)
— meile ir ripescCiu (emocinis atlygis)

ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikima ir aptartus klausimus uzbaigti tuo paciu teigiamu tonu. Tai padeda
dalyviams iSeiti i$ susitikimo jgalintiems. ,MindSpring® grupés treneris gali:
— Apibendrinti pagrindinius dalykus: kg Siandien aptaréeme?
— Paklausti dalyviy po vieng: kas jums Siandien buvo vertinga?
— Kreiptis j visg grupe ir paklausti:
e ar kas nors turi klausimy apie ,MindSpring“ programg arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie misy Siandienos susitikimg?
e  kas dalyviams Siandien buvo naudinga?
— Paskatinti dalyvius apmastyti tai, kas buvo aptarta Siandien, ir kitg kartg uzduoti klausimus.

— Trumpai pristatykite kitg grupés susitikima.



Papildoma medziaga

Apsaugoti ar paleisti?
3 lentelé
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Apsaugoti ar paleisti?

Daugelis tévy linke perdétai saugoti savo vaikus. Racionaliai mgstantys tévai zino, kad teisinga yra
palaipsniui suteikti vaikams vis daugiau savarankiSkumo, kad jie galéty tapti savarankiskais

asmenimis, taciau baimé dél to, kaip vaikas susitvarkys su i$Skiais, gali paimti virSy. Svarbi
aukléjimo dalis yra aiSkiai iSreiksti, kodél sunku paleisti vaika ir kokie yra tikslus baimés Saltiniai.

Kodél tévai kartais sureaguoja pernelyg emocingai? Daznai taip nutinka, kai tam tikra situacija yra
pernelyg jtempta. Panikos jausmas gali atsirasti dél ziniy ir galios trikumo arba dél neaiSkumo
naujoje situacijoje. Nezinomybé trukdo pasitiketi situacija ir todél pasitikéti vaikais. Tévai nerimauja,
kad jy vaikai gali nesugebeéti susidoroti su tam tikromis patirtimis ar jvykiais. Viena vertus, jie noréty
leisti vaikams leisti visko iSmokti patiems. Kita vertus, jiems atrodo teisinga (toliau) juos saugoti, o
paleisti juos yra pernelyg baisu. Daznai tikroji baimé yra pagrindiné Zmogaus reakcijos priezastis.
Taciau gyvenimas su savo baimémis néra konstruktyvus aukléjant vaikus.

Nepriklausomybeé ir mokymasis ar apribojimai ir draudimai?

Vaikai i$ prigimties yra smalsus ir nori mokytis. Jie siekia bati laisvi ir nepriklausomi, ypac
paauglystéje. Tévai paprastai nerimauja, kad jy vaikai nesusitvarkys, kad jie néra pasirenge arba kad
jie pateks j béda. Tévai gali pasakyti ,ne* (nesuteikdami vaikui priezasties) dél to, kad bijo ir jauciasi
prislégti galimy pasekmiy. Taciau tikroji pasekmé yra ta, kad vaikams nesuteikiama galimybé jrodyti,
kad jie yra pajégus atlaikyti iSStkius. Dél to jie negalés mokytis i§ savo patirties ir netaps
savarankiSkais asmenimis. Tévams daznai gali bati sunku paaiskinti, kodél jie vaikams neleidzia
kazko daryti arba kas dél tokios situacijos jiems kelia baime. Siame grupés susitikime mes i§samiau
aptarsime Sig tema.
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Susirtpinimas ir pasitikéjimas
Zemiau jradykite savo vaiky vardus, o po kiekvieno vaiko vardu jradykite keletg pavyzdziy,

iliustruojanciy jusy susirdpinimg del savo vaiko (pvz., kad dar nepasitikite savo vaiko gebéjimais ar
netikite jais). Paskutiniame stulpelyje jraSykite galimus sprendimus, kaip sumazinti susirpinima.

Galbit norésite sédéti kartu su kitu tévu ar mama, kad galétuméte aptarti galimus sprendimus.

Vaiko vardas Kas jus neramina? Ka galite padaryti?




5 grupes susitikimas

Tapatybé
Asmens tapatybé, pokyciai ir raida
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés
susitikimai kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali bati pateikta Si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimuy, susijusiy su praeitg kartg aptartomis temomis.
— Perzidrékite sutartas pagrindines taisykles. Pakabinkite jy kopijas ant sienos.

— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktara.

Tikslas: kad dalyviai suprasty, jog jie gali daryti jtaka savo asmenybés formavimuisi. Kiekvienas
Zmogus gali daryti jtakg Siam procesui, todél jis gali i$ dalies pasirinkti kurti naujg asmenine tapatybe.
Pasibaigus susitikimui, dalyviai turéty suprasti, kad gyvenime turime pasirinkimy ir kad galime pasirinkti
gyventi jvairiais bldais, kurie visi daro jtakg masy asmeniniam tobuléjimui. Mes turime galimybiy — tai
pasakytina ir apie vaikus bei paauglius.

Pristatymas

Ka reiSkia tapatybé ir asmenybés tapatybés pokytis?

Kasdieniame gyvenime daznai girdime Zodj ,tapatybé“, kuris naudojamas apibtdinti asmenj: savybes,
kurios daro Zmogy individualiu. Tai gali bati tai, kad kazkas iSsiskiria tam tikrais aspektais, o kitais — yra
ribotas. Tapatybé — tai Zodis, apibadinantis, kaip mes matome save ir kaip kiti mato mus kaip individus,
masy Seimoje, kultdroje ir bendruomenéje.

Tapatybé stipriausiai formuojasi nuo 11 iki 12 mety amziaus. Siuo laikotarpiu mus veikia aplinkiniai
Zmones, visuomené, kurioje gyvename, ir patirtis, kurig jgyjame. Musy tapatybé mums pasako, kas
mes esame, kokie yra musy talentai ir kaip mes matome save, tai — misy saves jvaizdis. Kuo labiau
esame susipazine su savimi ir tuo, kg mokame daryti geriausiai, tuo geriau susidorojame su gyvenimo
iSSdkiais.

Siandienos susitikime aptarsime vidinius pokyg¢ius, kurie tampa akivaizdis, kai gyvename naujoje
Salyje, bet turime praeitj kitoje Salyje. Gali biti taip, kad tam tikram laikui prarasite jprastg savo jvaizdj.
Taip atsitikus, sakome, kad ken€iame nuo tapatybés praradimo. Naujoje Salyje reikia daug ko iSmokti:
reikia laiko, kad susikurtuméte naujg gyvenimg ir vél atrastuméte save naujoje visuomenéje. Todél
Siame susitikime kalbésime apie pasikeitusig tapatybe ir naujg savo jvaizdj. Tai yra svarbios sgvokos,
kurias reikia apibréZti, ir butent tai mes ir darysime $io susitikimo metu, atlikdami keletg pratimy.
Pratimai paskatins dalyvius iSplésti savo patirtj, susijusig su savo tapatybe namuose ir dabar Lietuvoje.

Tapatybés pokytis jvyksta, nes mes save pradeda matyti kitaip: turime naujg savo jvaizd; ir saviverte.
Pabégeéliams, kurie paliko ir prarado tiek daug, gali bati ypa€ sunku suvokti ir dar skaudZiau patirti tai,
kad keiCiasi ir jy tapatybé. Paaugliams, kurie bresta i$ vaiky j jaunuolius, Sis praradimo jausmas taip
pat gali turéti didelj poveikj ir gluminti.



,MINDSPRING* TEVAMS — VADOVAS 67

Sio pokygiy etapo metu atsiranda svetimumo ir kitoniskumo jausmas. Sie jausmai gali turéti neigiamag
poveikj, nes jauCiameés jstrige pasyviame ir nesaugiame laikotarpyje.

Siandienos susitikime sutelksime démesj j individualias stiprigsias puses ir taip suteiksime
kiekvienam dalyviui galimybe veikti ir priimti sprendimus savo gyvenime. Zinodami, kaip stiprinti savo

tapatybe ir saves jvaizdj, turime svarbius jrankius, padedancius geriau valdyti savo gyvenimag.

Visi skirtingai suprantame tapatybés sgvoka. Ji gali bati susijusi su asmeninémis, genetinémis,
socialinémis, kultdrinémis ar nacionalinémis prieraiSomis ar sglygomis.

PRATIMAS

K3 reiskia tapatybé?

Instrukcijos:

— Paklauskite dalyviy, kaip jie supranta tapatybe.
— UZra8ykite jy atsakymus ant lentos.
— Jei reikia, pasisemkite jkvépimo i$ zemiau pateikty pasidlymy.

Ka reiskia tapatybé?

e Asmens tapatybés jrodymas (pasas, sveikatos kortelé, vizos leidimas)

e Jlsy normos, vertybés ir kalba

e Jisy lytis

e Kaip matote save, apibréziate ir iSreiSkiate save, kaip apibidintuméte save
e Kaip jus mato ir apibddina kiti zmonés

e Kag darai ir kaip atrodai

e Jasy socialiniai santykiai

e Jisy darbas ir iSsilavinimas

e Jlsy pozidris

e Jlsy interesai ir pomeégiai
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Pristatymas

Kodél misy tapatybé yra tokia svarbi?

Stiprus tapatybés jausmas padeda mums suprasti savo gebéjimus ir tai, kas mes esame — misy saves
jvaizd;.

Kuo stipresnis misy saves jvaizdis, tuo geriau galésime susidoroti su iSSukiais, su kuriais

susidursime Lietuvoje.

Kai kurie Zmonés pasirenka pasyvy laukimo pozidrj, dél kurio jie gali tapti priklausomi nuo kity. Taip
gali atsitikti dél tapatybés praradimo, sumaisties ir (arba) pernelyg dideliy pokyciy.

Jausmas, kad Kiti zidri j tave kitaip nei tu pats ziri j save, gali sukelti beveik nuolanky, nuo kity
priklausomg laukimo poziurj. Kai kurie Zzmonés reaguoja reikalavimais: ,su manimi elgiamasi
neteisingai, as nusipelniau pagalbos®. Tai kartais vadinama viktimizacija arba aukos mentalitetu.
Tape aukomis, mes tampame priklausomi nuo kity ir valdzios institucijy, vietoj to, kad prisiimtume
atsakomybe uz savo gyvenima. Paaugliy, kurie paprastai yra priklausomi nuo kity, net ir nuo Zmoniy,
kurie néra jy tévai, atveju aukos mentalitetas gali bati dar stipresnis.

IS esmeés tai yra logiSka reakcija tiems, kurie pradeda naujg gyvenimo etapg Lietuvoje, yra
priklausomi nuo jvairiy valdzios institucijy ir turi ribotas galimybes rinktis savo gyvenimo kelig. Taciau
svarbu nepatekti j aukos vaidmenj, nes tai gali reiksti drgsos, susidoméjimo ir atsakomybés uz savo
gyvenimg praradima. Svarbu iSlaikyti savo motyvacija ir iniciatyva bei rasti pusiausvyrg tarp
priklausomybés nuo kity ir savarankiSkumo. Net ir esant tam tikrai priklausomybei, galima priimti tam
tikrus sprendimus dél savo gyvenimo.

Siandienos susitikime mes i$siaigkinsime kiekvieno asmens stiprigsias puses ir taip sukursime
stipresnius, labiau jgalintus asmenis. Tai darysime per jvairius pratimus ir diskusijas. Stiprindami savo
tapatybe ir saves jvaizdj, mes kuriame svarbius jrankius, kurie padés valdyti savo gyvenima.

PRATIMAS

Tapatybés ratai

Dabar atidZiai pazvelgsime | savo tapatybe ir tai, kaip ji pasikeité per laikg, praéjus nuo to momento,
kai palikome savo gimtajg Salj ir apsigyvenome Lietuvoje. Taip pat aptarsime, kaip matome save ir
savo ateitj.

Instrukcijos:

— Paaiskinkite dalyviams, kad jie dirbs su skritulinémis diagramomis, kad vizualiai iliustruoty
skirtingas savo tapatybés dalis. Dalyviy praSoma nupiesti apskritimg, tada jj padalyti j dalis.
Kiekvienas apskritimo dalis iliustruoja tam tikrg asmens tapatybés dalj. Kuo didesné pazymima
dalis, tuo svarbesné yra ta tapatybés dalis. Dalyviai gali pastebéti, kad praeities tapatybés
bruozai, kurie atrodé iSnyke pabégélio gyvenimo laikotarpiu, ateityje gali vél tapti svarbis.

— ISdalinkite 4 lentele, kurioje pavaizduoti trys dideli apskritimai. Dalyviai dabar atliks tris
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skirtingus pratimus, susijusius su tapatybe: tapatybé dabartyje (dabar), tapatybé savo gimtojoje
Salyje (praeityje) ir tapatybé, kurios tikimasi (ateityje).

— Galite nupiesti pavyzdj ant lentos.

— Paklauskite dalyviy, ar kas nors noréty pasidalinti savo apskritimuose nurodyta informacija ir
galbat gauti atsiliepimus (jei nori) i$ likusios grupés. Tai galéty bati ypac¢ aktualu treciojo
apskritimo, susijusio su ateitimi, atveju.

. Pabégélis

T
Dabartis eves

. Sutuoktinis

Savanoris grupés treneris

. Grupés treneris

Tévas ir Seimos galva
Praeitis

. Sutuoktinis

Namuy savininkas

Perkvalifikuotas grupés treneris
Tévas

Sutuoktinis

Ateitis

Savanoris

Futbolo treneris

IS Afganistano atvykes lietuvis

Pabeégeélis
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Pristatymas

Vaiky tapatybé

Kiekvienas zmogus turi rasti ir ugdyti savo tapatybe. Formuodami savo tapatybe, vaikai ir paaugliai
megsta eksperimentuoti su jvairiais vaidmenimis ir tapatybémis.

Tai matome jau ankstyvajame amziuje, kai vaikai mégsta persirenginéti, vaidinti ir zaisti zaidimus.
Véliau jie iSbando, kas yra priimtina, o kas ne. Tai tesiasi paauglysteje, kai jie formuoja savo
pazilras, seksualinj identitetg, renkasi iSsilavinimo kryptj ir karjera, o galbat ir partnerj.

Paauglysté vyksta peréjimas nuo vaikystés prie suaugusiyjy gyvenimo ir tai yra neatsiejama nuo
asmenybés tapatybés formavimo.

Fiziné raida: mazas vaikas vystosi nuo didelés priklausomybés nuo kity iki savarankiSkumo. Vaiky
fizinés savybés keiciasi, kaip ir jy fiziné jéga bei gebéjimai.

Psichologiné raida: psichologiné stimuliacija ir parama savy savybiy, gebéjimy ir asmeniniy bruozy
ugdymui yra labai svarbi vaiky psichologiniam vystymuisi.

Socialiné raida: zmonés yra socialinés bitybés ir turi poreikj bendrauti socialiai kaip Seimos nariai,
bet taip pat ir kaip platesnés socialinés bendruomenés nariai. Todél vaikams svarbu iSmokti
bendrauti su kitais Zmonémis (pirmiausia mokykloje, véliau darbe ir t. t.). Si socialiné raida padeda
mums tapti nepriklausomais suaugusiaisiais, galinCiais dalyvauti jvairiose socialinése struktirose:
privaCiame gyvenime, darbe, studijuojant ir atliekant pilieCiy pareigas. Tévai yra atsakingi uz savo
vaiky socialine raidg ir uz tai, kad jiems bty sudarytos kuo geriausios sglygos.

K3 jums, kaip tévams, reikia zinoti?

Tapatybé yra tai, kg formuojame gyvendami ir augdami, nors ji taip pat gali bdti jtvirtinta masy Seimos
kilméje. Prie Siy pagrindiniy elementy pridékime dar ir talentus, asmenines savybes bei saves jvaizd.
Kaip tévai, natlralu, kad norite daryti jtakg savo vaiky tapatybei.

Lietuvoje augantys vaikai nuo mazens yra labai skatinami tapti savarankiski ir raginami atrasti save
bei savo stiprigsias puses. Tai reiSkia, kad jisy paaugliai vaikai, paveikti draugy ir mokyklos, gali
priimti kitokius sprendimus dél savo tapatybés, nei tuos, kuriuos priimtuméte jus, kaip jy tévai.

Socialiniy santykiy ir veiklos draudimas retai kada duoda rezultaty. PrieSingai, daznai tai baigiasi tuo,
kad vaikai bando daryti tai, ko jiems neleidziama daryti tévy akivaizdoje. Vaikai taip pat gali prarasti
pagarbg tévams ir maziau pasitikéti jais. Tikétina, kad tokie tévai visiSkai praras galimybe padéti
vaikams ir remti savo paauglius, o tai galiausiai reiskia, kad jie negalés bdati Salia, kai vaikams jy tikrai
reikés.
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PRATIMAS

Kg galite padaryti, kad padétumeéte savo vaikui ugdyti
asmenybe?

Instrukcijos:

— Paprasykite dalyviy dirbti mazose grupése ir atsakyti j aukS&iau pateiktus klausimus.
— Uzra8ykite dalyviy atsakymus ant lentos.
— Pavyzdziai, kurie gali jums pradéti:
e Uztikrinkite, kad jlsy vaikas reguliariai valgyty ir vartoty sveikg maista.
e  Skatinkite ir remkite savo vaikg uzsiimti sportu ar kita fizine veikla.
e Skaitykite ir mokykités, kad galétumeéte geriau paremti savo vaikg jo
pasirinkimuose (pvz., dél aukstojo mokslo, darbo perspektyvy ar kity galimybiy).
e Remkite ir nukreipkite savo vaikg jo interesy linkme ir, jei galite, dalyvaukite Siame procese.
e Klausykités savo vaiko vil€iy, minciy ir idéjy apie ateit;.
o Aptarkite Sias temas kartu su savo vaiku.
e Leiskite savo vaikui dalyvauti jvairiose socialinése veiklose.

Pristatymas

Kas daro jtakg vaiky tapatybei ir jy augimo procesui?

Dauguma tévy mano, kad jy jtaka vaiky augimui ir vystymuisi yra 80—100 %. Taip gali bati, jei vaikai
didzigjg laiko dalj praleidzia namuose, bendrauja tik su tévais ir yra nuo jy priklausomi. Taciau nuo
11-12 mety amziaus vaiky tapatybe daug labiau formuoja jy bendravimas mokykloje, bendravimas
su draugais, patirtis internete ir socialiniy tinkly naudojimas.

Tévai vis dar gali padeéti savo vaikams pasirinkti gerus draugus, tinkamg mokyklg ir naudingas
Ziniasklaidos priemones, o tai Siek tiek padidina tévy jtaka.

Geras patarimas: Zinokite, kas yra jisy vaiky draugai, pasirinkite gerg mokyklg savo vaikui, jsitraukite
j mokyklos gyvenima, sekite socialinés Ziniasklaidos tendencijas ir bendrus savo vaiko interesus.
Stebékite ir padékite savo vaikams, atvirai klausykités jy min€iy ir idéjy. Tai geriausias bldas bati
informuotam ir daryti tam tikrg jtaka.
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ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikimg ir aptartus klausimus uzbaigti tuo paciu teigiamu tonu. Tai padeda
dalyviams iSeiti i$ susitikimo jgalintiems. ,MindSpring*“ treneris gali:
— Apibendrinkite pagrindinius dalykus: kg Siandien aptaréme?
— Paklausti dalyviy po vieng: kas jums Siandien buvo vertinga?
— Kreiptis j visg grupe ir paklausti:
e ar kas nors turi klausimy apie ,MindSpring” programg arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie misy Siandienos susitikimg?
e kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— Paskatinkite dalyvius pagalvoti apie tai, kas Siandien buvo aptarta, ir kitg kartg uzduoti
klausimus.

— Trumpai pristatykite kitg grupés susitikima.



Papildoma medziaga

4 lentelé
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Tapatybés ratai

Norédamas paaiskinti ir iliustruoti tris apskritimus, ,MindSpring“ grupés treneris gali nupiesti savo
tapatybés apskritimus ir pateikti juos kaip pavyzdj. Taip pat galima naudoti Zemiau pateiktg lentele kaip
pavyzd;:

4 lentelé

Tapatybé dabar, praeityje ir ateityje

Dabar

Praeityje

Ateityje




6 grupés susitikimas

Lytis ir lyties normos
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés susitikimai
kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali biti pateikta Si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimy apie praéjusios sesijos temas.
— Perzidrékite pagrindines taisykles ir jy kopijg pakabinkite ant sienos.
— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktira.

Tikslas: kad dalyviai geriau suprasty savo lyties normas, taip pat Lietuvoje vyraujanc€ias normas. Be
to, dalyviai turéty apsvarstyti, ar kas nors turejo jtakos jy atitinkamoms vyro ar moters ly&iy normoms.
Kaip ly€iy vaidmenys pasireiSké jy gyvenime praeityje ir kaip tai pasikeité iki Siol Lietuvoje, kur jie gali
susidurti su naujomis ly€iy normomis?

Pristatymas

LyCiy vaidmenys ir lygybé

Mdasy, kaip moters ar vyro, tapatybé yra veikiama visuomenés, kurioje gyvename, ir daznai keiciasi,
kai persikeliame j kitg $alj, kurioje vyrauja kitokie ly€iy vaidmenys.

Lytiné tapatybé yra susijusi su tuo, kaip Zmogus jauciasi ar save identifikuoja, pvz., kaip moteris,
vyras, nebinarinio lytiSkumo asmuo ir pan. Taciau ka reiskia bati moterimi ar vyru? Tai kiekvieno
Zmogaus atveju skiriasi, taCiau mus visus veikia ly¢€iy vaidmenys, kuriuos matome mus supancioje
visuomenéje. Sie vyraujantys ly&iy vaidmenys daro jtakg tam, kaip mes sivaizduojame, kokie turéty
bati vyrai ir moterys.

Lytis yra tiek biologiné (daznai vadinama biologine lytimi), tiek socialiné. Biologiné lytis yra susijusi su
misy kdno sandara ir jo funkcionavimu. Socialiné lytis yra susijusi su tuo, kaip mes bendraujame, kai
esame kartu: kaip kiekvienas i§ mdsy suprantame, kalbame apie savo vaidmenis kaip moteris, vyras

ar nebinarinio lytiSkumo asmuo ir kaip juos atliekame. Todél yra daug skirtingy interpretacijy apie tai,

kg reiskia lytis. Tai susije su tuo, kg vyrai ir moterys geba daryti fiziSkai ir protiSkai, bet taip pat su tuo,
ko i$ jy tikimasi vieSai ir privaciai bei kokio jy elgesio ir bendravimo su kitais tikimasi.

Taciau lytj taip pat formuoja socialinés sgveikos, ir mes turime jtakos tam, kaip vaizduojame savo lytj
ir kitus mums svarbius tapatybés pozymius. Lyties normas apibadinti naudojame tokius zodzius kaip
»moteriSkumas* ir ,vyriSkumas“. Lietuvoje, jei dévite suknele, dauguma Zmoniy manyty, kad esate
moteris, nes suknelé laikoma moteriSka. Kitose Salyse vyrai daZniausiai devi tunikas ir sijonus.
Visuomené lyciai priskiria tam tikras savybes: t. y. moterys yra ripestingos ir jautrios, o vyrai —
temperamentingesni ir ryZtingesni. Visi Zinome, kad Sios savybés ne visada pasitvirtina. Galimybés
nepriklauso nuo lyties. Kiekvienas turi teise j lygias galimybes. Kiekvienas asmuo turéty turéti lygias
galimybes tobuléti, pasirinkti norimg darbg ar karjerg ir (arba) sukurti Seimg: niekas neturéty patirti
diskriminacijos dél lyties.
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PRATIMAS

Lyties normos Lietuvoje

Siame pratime daugiausia démesio skiriama ly&iy tapatybei ir ly&iy normoms Lietuvoje. Pratimo
tikslas — padéti dalyviams suvokti savo lyties normas ir lytine tapatybe. Dalyviy praSoma pasidalyti
savo jspUdziais apie tai, kg reiSkia bati moterimi ar vyru Lietuvoje. Daznai, kai suvokiame mus
supancias socialines normas, tampame atviresni naujoms idéjoms, darome naujus asmeninius
pasirinkimus ir geriname savo pasirinkimy kokybe.

Instrukcijos:

— ,MindSpring*“ grupés treneris papraso dalyviy susiburti j mazas grupes po 2—-3 Zmones. Dalyviy
praSoma aptarti savo poziurj j toliau pateiktus klausimus ir uzrasyti pastabas.

— Paklauskite dalyviy: kaip jas susidiréte su ly¢iy normomis Lietuvoje?

— ,MindSpring*“ grupés treneris kreipiasi j visg grupe ir praso dalyviy pasidalinti savo diskusijy
rezultatais. ,MindSpring“ grupés treneris taip pat gali uzsirasyti dalyviy mintis apie ly¢iy normas
ant apverc¢iamos lentos.

— Taip pat paklauskite dalyviy, ar juos nustebino lyCiy vaidmenys Lietuvoje. Jei taip, tai kokie?
Kuo geriau suprasime, kas iSsiskiria masy visuomenés lyCiy normose, tuo geriau suprasime
savo paciy, kaip vyro ar moters, lyCiy normas ir tapatybe.

Pristatymas

Lyties normos santuokoje

ISvykimas i$ savo Salies ir apsigyvenimas kitoje Salyje, kurioje galioja naujos lyties normos, gali turéti
jtakos santuokai ir Seimos santykiams. Vienos Seimos nariai gali skirtingai vertinti $alj ir jos normas.
Taip pat gali skirtis vyry ir motery likesciai gimtojoje Salyje ir naujoje Salyje.

Tai gali bati, pavyzdziui, apmokamas darbas uz namy riby, atsakomybé uz namy ruoSos darbus,
pvz., valymg, maisto gaminima, vaiky priezidra, finansy tvarkyma, apsipirkimg ir bendrus sprendimus
deél Seimos. Dauguma tévy, kurie apsistojo Lietuvoje, mano, kad IGkesc€iai ir moteriSkumo bei
vyriSkumo samprata skiriasi nuo to, prie ko jie yra priprate. Sutuoktiniai ne visada sutaria dél pozidrio
j ly€iy vaidmenis. Gali bati sunku suprasti Siuos poky¢ius ir skirtumus bei jy pasekmes Seimai dabar ir
ateityje. Sie skirtumai gali sukelti nusivylima ir biti sudétingi. Norint i§vengti konflikty ir sumazinti
nusivylimg, naudinga pasidalinti kiekvieno sutuoktinio kaip vyro ir moters patirtimi bei aptarti, kaip
Lietuvoje jauciasi vyrai ar moterys.
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PRATIMAS

Lyties vaidmenys ir santuoka

Sioje uzduotyje dalyviy prasoma apmastyti i§$tkius, su kuriais susiduria moterys ir vyrai atvyke |
naujg Salj, ir kaip tai gali paveikti Seimos bei sutuoktiniy santykius.

Uzduoties tikslas — dalyviams padéti suvokti pokycius, kurie gali jvykti santuokoje ir Seimoje binant
naujoje Salyje. Visy pirma, dalyviai suzinos apie iSSukius, kurie gali paveikti jy sutuoktinius, ir kaip
jiems padeéti, kai to reikia.

Instrukcijos:

— Visiems dalyviams iSdalinkite 5 lentele.
— Nupieskite du Zmones ant apverCiamos lentos kaip sutuoktiniy poros, kuri turéjo palikti savo
gimtajg Salj ir dabar gyvena Lietuvoje, kur neturi draugy ar pazjstamy, pavyzdj.
— Pakvieskite dalyvius padéti sukurti Sios poros istorija, paklausdami:
e  Kokie jy vardai?
e i$ kur jie atvyko?
e Kkiek jiems mety?
e kada jie atvyko j Lietuvoje?
o Kkiek vaiky jie turi?
e  kokias profesijas jie turéjo savo gimtojoje Salyje?

Siai uzduoties daliai skirkite 10 minugiy.

— Paprasykite dalyviy susiskirstyti j mazesnes grupes. Grupés yra prasomos aptarti, kas porai
Lietuvoje gali bati nauja, jskaitant tai, kas gali bati nauja atitinkamai vyrui ir Zmonai, ir kaip jie
kiekvienas iSgyvena bendras darbo / gyvenimo salygas, pavyzdziui:

e Darbas

¢ Namai (uzduotys ir pareigos)

e Svietimas

e Laisvalaikis / pomégiai

e Apranga

e Vaikai (kaip tévai elgiasi su savo vaikais)
e Draugai/ Seima

° Kita?

Siai pratimo daliai skirkite 20 minugiy.

— Dabar surenkite didele grupés diskusija:
e Kaip gali jaustis vyras? Kaip gali jaustis Zmona?
e  Kas pasikeité vyrui ir Zmonai, ir kas sukélé Siuos pokycius?
e  Kokios problemos gali kilti jy santuokoje ir Seimoje, ir kuo tai gali baigtis? Kas gali biti
sudétinga ir kg Si pora galéty padaryti?
o Arsusidiréte su kitomis su lytimi susijusiomis problemomis, apie kurias
Siandien nekalbéjome? Kokiomis?

Siai pratimo daliai skirkite 30 minugiy.
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PRATIMAS

Vaidmeny zaidimas — iSSdKkiai tarp vyro ir zmonos

Sis uzsiémimas yra ankstesnio uzsiémimo tesinys. Vélgi, mes pazvelgsime j Seimg, vyrg ir Zmona.

Sio uzsiémimo tikslas — kad dalyviai suvokty, kaip gali kilti ir bati sprendZiami sunkumai tarp
sutuoktiniy. Dalyviai turés galimybe iSbandyti jvairias situacijas, kurios gali kilti tarp vyro ir Zzmonos, ir
pamatyti skirtingus btdus, kaip jas galima iSspresti.

Instrukcijos:

— Paklauskite dalyviy, kas noréty vaidinti moting ir tévg Seimoje. Viso uzsiémimo metu svarbu
naudoti motinai ir tévui suteiktus vaidmeny Zaidimo vardus. Vyras ir Zmona sédi ant dviejy
kédziy prieSais grupe.

— Paaiskinkite dalyviams, kad likusi grupés dalis sprendzia, kas bus toliau kiekviename konflikto
etape. Taip pat galite keisti aktorius per visg pratima, kad kiekvienas galéty iSbandyti vaidmeny
Zaidima.

1 SCENARINJUS:

Pateikite Sios Seimos situacijg: visi jy vaikai pradéjo lankyti mokyklg arba darzelj. Abu tévai lanke
kalby mokyklg, tikédamiesi pakankamai gerai iSmokti lietuviy kalbos, kad galéty susirasti darbg.
Motina, turinti darbo patirties darzelyje, susirado darbg. Vyras taip pat turi darbo patirties, bet darbo
dar nesusirado. Motina yra labai uzimta: ji turi dirbti, gaminti maistg ir prizitréti vaikus, kai jie grjzta i$
mokyklos. Tévo nuotaika daznai svyruoja ir jis pradéjo atsiriboti nuo Seimos.

Instrukcijos:
— Paklauskite visos grupés: kg motina turéty pasakyti tévui, kai jis yra blogos nuotaikos?
— Paprasykite dalyviy pateikti savo pasitlymus. Jei yra keletas pasitdlymy, galite padéti grupei
pasirinkdami viena idéja.

— Motina dabar elgiasi taip, kaip nusprendé grupeé.

— Dabar paprasSykite tévo atsakyti motinai ir leiskite porai suvaidinti dialogg taip, kaip jiems
atrodo naturalu.

— Jei yra tylos pauzé, paklauskite tévo: kaip jautétés, kai ji taip su jumis kalbéjo?

— Dabar paklauskite visos grupés: kg dar galéjo padaryti motina?

— Tada paprasSykite motinos suvaidinti naujg atsakyma.

— Tada paklauskite tévo: kaip jauciates $j kartg?

— Padékokite abiem aktoriams ir pakvieskite du naujus dalyvius, kurie noréty vaidinti motinos ir

tévo vaidmenis.



80 DANIJOS PABEGELIY TARYBA — ,MINDSPRING* CENTRAS

2 SCENARIJUS:

Pateikite §j scenarijy kaip scenarijaus 1 tesinj, kai konfliktas plétojasi. Netrukus tévui pasitlomas
darbas ir jis tampa daug laimingesnis. Taciau darbas yra gana toli nuo namuy, o tai reiskia, kad jis tris
kartus per savaite turi bati toli nuo namy.

— Pirmiausia tévas ketina pasakyti motinai apie savo naujg darbg. Tada paziarésime, kaip
sureaguos motina. Palikite vietos trumpam dialogui, jei jis vyks nataraliai.

Dabar paklauskite motinos: kaip jautétes, kai jis jums apie tai pranesé?

Paklauskite tévo: kaip jautétés, kai iSgirdote motinos reakcijg?

Paklauskite visos grupés: kg dar galéjo padaryti tévas?

Leiskite dalyviams prisidéti prie diskusijos. Jei yra daugiau nei vienas pasidlymas, kg motina
galéty padaryti, galite padéti grupei pasirinkti vieng idéjag.

Aktorius, vaidinantis tévg, dabar vaidins tai, kg nusprendé grupé.

Dabar paklausykite motinos reakcijos j tévo zodzius ir leiskite jiems abiem trumpai
pasikalbéti, jei tai vyks nataraliai.

Ll

!

!

!

Kai atsiranda natdrali pauze, galite pertraukti ir paklausti motinos: kaip jautetes, kai jis taip su
jumis kalbéjo?

Dabar paklauskite grupés: ar motina galéjo sureaguoti kitaip?

Tada papraSykite motinos vél suvaidinti tg vaidmenj kitaip.

Paklauskite tévo: kaip §j kartg jus paveiké motinos reakcija?

Nepamirskite padékoti aktoriams.

Ll

TESINYS
Jei turite laiko ir pastebite, kad yra susidoméjimas, galite testi vaidmeny Zaidimg pagal kitus grupés
pasiulytus scenarijus.

ISVADA

Baige vaidmeny Zaidimg, uzduokite grupei Siuos klausimus ir uzrasykite jy atsakymus ant
apverciamos lentos.

— Kag manote apie §j pratimg?
— Ar manote, kad tai jkvépé jus naujai pazvelgti j lyCiy vaidmenis ir tai, kaip galite gyventi kartu
kaip vyras ir Zmona?
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ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikimg ir aptartus klausimus uzbaigti kiekvieng kartg tuo paciu teigiamu
bddu. Tai padeda dalyviams iSeiti i$ susitikimo jgalintiems. ,MindSpring“ grupés treneris gali:

— Apibendrinkite pagrindinius dalykus: kg Siandien aptaréme?

— Paklausti dalyviy po vieng: kas jums Siandien buvo vertinga?

— Kreiptis j visg grupe ir paklausti:
e ar kas nors turi klausimy apie ,MindSpring“ programa arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie masy Siandienos susitikimg?
e kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— Paskatinkite dalyvius pagalvoti apie tai, kas Siandien buvo aptarta, ir kitg kartg uzduoti
klausimus.
— Trumpai pristatykite kitg grupés susitikima.

Grupé jau baigé puse savo susitikimy. Kaip ,MindSpring“ grupés treneris, galbat norésite pradéti
pokalbj apie grupés ateitj. Dalyviai daznai uZmezga artimesnius rySius per grupés susitikimus,
todél dabar yra tinkamas laikas pakalbéti apie tai, kaip jy santykiai galéty testis po grupés
susitikimy pabaigos.

Galite pradéti uzduodami dalyviams §j klausima:
— Ar norétumeéte ir toliau palaikyti ry$j? Kaip?
— Ar norétuméte susitikti dar kartg po ,MindSpring“ susitikimy pabaigos, ir kaip / kur?

— Kaip galite geriausiai vienas kitg remti ateityje?



Papildoma medziaga

5 lentelé
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Vardai, pavardés:

Kilmeés salis:
Amzius:

Buvimo Lietuvoje trukmeé:

Vaikai:
Profesija:

Darbas

Namai

Svietimas

Laisvalaikis /
veikla

Drabuziai

Vaikai

Draugai / Seima

Kita?

K3 naujo pastebéjote
Lietuvoje?

K3 naujo pastebéjote
Lietuvoje?




[/ grupés susitikimas

Stresas ir streso valdymas
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés susitikimai
kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali bati pateikta Si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimy, susijusiy su praéjusio susitikimo temomis.
— Perziarékite pagrindines taisykles ir jy kopijg pakabinkite ant sienos.
— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktira.

Tikslas: dalyviams suteikti daugiau ziniy apie stresg, iSmokyti atpazinti stresines situacijas, sukurti
strategijas, kaip valdyti Sias situacijas ir su jomis susijusius jausmus, bei sumazinti streso simptomus.
Sio grupés susitikimo tikslas taip pat yra atkreipti dalyviy démesj j vieno $eimos nario streso poveikj
kitiems Seimos nariams (t. y. vaikams ir sutuoktiniui).

Pristatymas

Kas yra stresas?

reikalavimus.

Stresas gali bati didelé nasta, kuri gali pasireiksti jvairiais bldais, jskaitant nemigg ar susijaudinima. Jo
poveikis daznai apima ne tik patj stresg patiriantj asmenj, bet ir kitus namy Ukio narius. Stresg
patirian€iam Zmogui gali bati labai sunku vykdyti su tévyste susijusias pareigas. Tai turés jtakos visy
namy Ukio nariy sprendimy priémimui ir elgesiui, o tai sukels dar didesnj stresg visiems Seimos / namy
dkio nariams.

Taciau stresas taip pat gali veikti kaip stimuliuojanti medzZiaga, todél jis gali bati teigiamas variklis, kuris
padeda mums jveikti sudétingas ar sunkias aplinkybes. Esant dideliam pavojui ar dideliam stresui,
organizmas mobilizuoja papildomy jégy, kad galéty susidoroti su situacija. Streso reakcija yra
automatinis organizmo budas apsisaugoti.

ligalaikis stresas gali pasireik&ti skrandzio skausmais, nerimu, panika, dirglumu, nervingumu, valgymo
sutrikimais, piktnaudZiavimu alkoholiu ar vaistais ir (arba) atminties praradimu.

Paprastai yra trys streso rasys. Galite uzsirasyti zemiau pateiktg informacijg ant apverCiamos lentos:

Kasdieniniai i§Sukiai ir problemos, pavyzdziui:
— Jusy dviratis sugedo bitent tada, kai jo labiausiai reikéjo.

— JUs turite laikyti egzaming arba testa.
— Traukinys veluoja, todél jus taip pat véluosite.
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Umus stresa sukeliantys veiksniai — staiga ar netikétai jvykstantis rimtas jvykis, pavyzdziui:

— staiga mirSta jums artimas zmogus.
— gamtos katastrofos.
— nelaimingi atsitikimai.

llgalaikiai streso veiksniai, tokie kaip:

— ilgalaiké liga.

— ilgas laikas, praleistas prieglobscio prasanciy asmeny sulaikymo centre arba pabégeéliy stovykloje.
— svarbus ir ilgalaikiai su darbu susije reikalavimai.

— ilgalaikis neapibréztumas dél Seimos ar draugy geroves.

Bet kuri i$ minéty situacijy gali sukelti streso simptomus. Zmonés | stresg reaguoja skirtingai.

Vieniems simptomai gali bati gausas ir ilgalaikiai, kitiems — trumpalaikiai. Bet kuriuo atveju
stresas daro jtakg musy kanui ir protui.

PRATIMAS

Reakcijy | stresines situacijas atpazinimas

Instrukcijos:

— Sukurkite lentele su keturiais stulpeliais, kaip parodyta Zemiau. Parasykite keletg pavyzdziy (kaip
nurodyta lenteléje Zemiau).

— Paprasykite dalyviy pagalvoti apie kitus pavyzdzius ir galimus Salutinius padarinius.

Situacija Fiziné reakcija Psichologiné Kas nutinka?
reakcija
|prasti, kasdieniai iakiai: | e Fizinio aktyvumo  |tempti raumenys, | e Pageréjusi
Egzamino ar testo laikymas. padidéjimas, drebulys, nerimas ir koncentracija, démesio
Saltkretis, prakaitavimas. sunkumo pojtis. sutelkimas ir

démesingumas.

Umus stresas: + Sokas, situacijos « I$sigandes, * Jus veikiate, sustabdote
Eismo jvykio liudijimas. pergyvenimas sulétintu bet ramus. avarijg, suteikiate pirmajg
tempu, greitas Sirdies pagalba.
plakimas, adrenalino
antplidis. + JUs taip pat galite tureti

sustingimo reakcija. Po
to jus keletg karty i$
naujo iSgyvenate tokig
patirtj. Pradeda jaustis
nuovargis.

ligalaikis stresas: * Miego sutrikimai, *  Pykitis, « Jtampa, greitas

ilgalaikis buvimas galvos skausmas, susierzinimas, uzsidegimas, pyk&io
sulaikymo centre; liga ir jtampa. depresija ir protriikiai, pasyvumas,
neaiSkumas dél leidimo bejégisSkumo issekimas, nesugebgjimas
gyventi; neaidkumas jausmas. susikaupti ir issekimas.

dél bendros Seimos
padeéties.
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PRATIMAS

Kg daryti, kai jauCiate stresg?

Sio pratimo metu dalyviai suzino, kg gali daryti, kai patiria stresg.

Sio uzsiémimo tikslas — suteikti Ziniy apie jvairias streso valdymo galimybes, mokytis i$ kity Zmoniy,
taip pat pasinaudoti grupés daugiakultdrine sudétimi, kad vieni i$ kity iSmoktume streso jveikimo
strategijas.

Instrukcijos:

— Kaip nurodyta toliau, pieskite ant lentos nupieskite ir paprasykite dalyviy pateikti savo
pavyzdzius.
— Paklauskite dalyviy:
e Kaip galima suprasti, kad Zmogus patiria stresg?
e Kg daryti, jei patiriate stresq?
— Pateikite savo pavyzdzius arba naudokite lenteléje pateiktus pavyzdzius.

Tai gali bati atliekama kaip visos grupés uzduotis arba dalyviai gali dirbti poromis, kad uzpildyty lentele.
Pastaruoju atveju kiekviena grupé turéty pasidalinti savo pavyzdziais su visa grupe.

Kaip jus ir kiti Zzmonés suprantate, kad patiriate Ka galite padaryti, kad jaustumétés geriau?
stresa?
Jis jauciatés jsitempes (-usi) ir neramus (-i). » Uzsiimkite sportu arba mankstinkités.
Atrodote prarades (-usi) balansg. » Darykite atpalaiduojancius tempimo pratimus.
+ Atsiribojate nuo kity. » Vartokite vaistus (miegg skatinancius,
+ Js lengvai ir daznai raminamuosius).
sureaguojate pykciu. + Leiskite laikg su draugais.
Ritualai
Melskités
Medituokite
*  Muzika
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Pristatymas

Nepakankamai veiksmingi budai stresui mazinti

Daugelis zmoniy, norédami sumazinti stresg, griebiasi zemiau iSvardyty metody. Trumpalaikiu
laikotarpiu Sie metodai gali bati naudingi mazinant stresg, taCiau ilgalaikiu laikotarpiu jie gali turéti rimty
pasekmiy.

Todél nerekomenduojama naudoti Siy metody:

— Streso priezasties neigimas.
— Simptomy slopinimas vaistais, alkoholiu arba maistu / persivalgymu.

PRATIMAS

Zaidimai

Sios temos turinys gali biti ,sunkus®. Todél gali biti gera idéja jtampg sumazinti fizine veikla. |kvépimo
galima rasti vadovo priede skyriuje ,zaidimai*“.

ISvada

Svarbu kiekvieng grupés susitikima ir aptartus klausimus uzbaigti kiekvieng kartg tuo paciu teigiamu
bldu. Tai padeda dalyviams palikti susitikimg jgijus pasitikéjimo savimi. ,MindSpring® grupés treneris
gali:
— Apibendrinti pagrindinius dalykus: kg Siandien aptaréeme?
— Paklausti dalyviy po vieng: kas jums Siandien buvo vertinga?
— Kreiptis j visg grupe ir paklausti:
e ar kas nors turi klausimy apie ,MindSpring“ programg arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie misy Siandienos susitikimg?
e  kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— Paskatinkite dalyvius pagalvoti apie tai, kas Siandien buvo aptarta, ir kitg kartg uzduoti
klausimus.
— Trumpai pristatykite kitg grupés susitikima.



Papildoma medziaga

Streso simptomai
Kaip kdnas ir protas reaguoja j stresg?

Streso ir su stresu susijusiy problemy mazinimas
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Streso simptomai

Sios temos tikslas — padidinti dalyviy Zinias apie stresg ir stresines situacijas, kad jie galéty geriau
padéti sau ir susidoroti su stresinémis situacijomis bei simptomais.

Streso simptomus galima suskirstyti j keturias kategorijas:

— fiziniai simptomai.

— elgesio simptomai.

— psichologiniai ir emociniai simptomai.
— kiti simptomai.

Stresas daro jtakg masy kinui, elgesiui, emocijoms ir mgstymo modeliams. Stresas gali pasireiksti
skrandzio skausmais, nerimu, panika, dirglumu, delsimu, netaisyklingu mitybos rezimu,
piktnaudziavimu alkoholiu ir (arba) atminties praradimu. Neigiamas spiralés efektas gali sukelti
stresg, kuris savo ruoztu gali tapti miego sutrikimy priezastimi, o tai gali bati dar vienas streso Saltinis.

Kai susiduriame su pavojinga situacija, masy kdnas ir protas jspéja mus apie aplinkybes, su kuriomis
greiCiausiai nesugebésime susidoroti, ir siuncia signalg j misy smegenis. Misy kinas iSskiria streso
hormonus kortizolj ir adrenaling, masy jutimai tampa budris, o elgesys pasikei€ia. Galime pradéti
prakaituoti, o musy Sirdis pradeda plakti grei€iau (daugiau pavyzdziy rasite lenteléje Zzemiau).

Jei smegenys jvertina, kad galime pasalinti grésme ir atgauti kontrole, organizmas i$skiria
raminancius ,geros savijautos“ hormonus dopaming ir serotoning, ir taip organizmas subalansuoja

stresa.

Taciau jei smegenys jvertina, kad negalime arba nezinome, kaip sumazinti grésme, organizmas lieka
didelio budrumo ir streso bisenoje. Tokiu atveju rizikuojame susirgti su stresu susijusia liga.

Kaip kinas ir protas reaguoja j stresg?

Kas vyksta stresingje situacijoje?

Ramybé: masy kinas ir
smegenys greitai nurimsta.
Musy smegenys jvertina ( )
situacija: ar galiu iSvengti Grésmé: misy smegenys skleidzia
pavojaus? Ar Zinau, ka pavojaus signalg (iSsiskiria streso
daryti? Ar viskg [ N hormonai — kortizolis + adrenalinas)
kontroliuoju? v = sustipréja pojtciai, = pasikeicia
elgesys.

Misy organizmas mobilizuoja
daugiau energijos. Fiziniai

pozymiai: prakaitavimas ir Sirdies
Reakcija: misy smegenys \ plakimas. J
jvertina, kaip geriausia pasalinti
pavojy ir atgauti kontrole: ar
turéciau veikti (kovoti ar bégti) ar
priimti situacija (prisitaikyti)?

Atsipalaidavimas: po kurio laiko kiinas ir
smegenys neutralizuoja stresg ir
atsipalaiduoja (geros savijautos hormonai:

\3 L serotoninas ir dopaminas).

Pasyvumas: mes liekame grésmingoje
situacijoje — vystosi streso simptomai ir su
stresu susijusios ligos.
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Fiziniai simptomai

Elgesio simptomai

* Galvos
skausmas.
Nugaros
skausmas.
* Jtempti peciai ir kaklo sustingimas.
+  Virskinimo sutrikimai.
+  Skrandzio skausmas.
+  Sirdies plakimas.
+  Salti ir prakaituoti delnai.
* Neramumas ir nerimas.
+ ISsekimas.
* Galvos svaigimas.
+ Tinitas (spengimas ausyse).

* Dominavimas ir dirglumas.

»  Per didelis kritiSkumas kity atzvilgiu.

* Negaléjimas atlikti uzduociy.

* Danty griezimas miego metu.

* Nesaikingas narkotiky ir alkoholio vartojimas.
» Valgymo sutrikimai (per daug / per mazai).

* Pernelyg daznas rikymas.

» Staigus verkimas, asaros akyse.

*  Miego sutrikimai.

Psichinés ar emocinés sveikatos simptomai

Kiti simptomai

+ Dirglumas, lengvas susijaudinimas.
*  Neramumas, nusivylimas.

+ Karstas temperamentas, greitas pravirkimas.

* Slegiantis spaudimo jausmas.

+ BejégiSkumo ir nusivylimo jausmas.

* Nelaimés jausmas be akivaizdzios priezasties.

* Negaléjimas jgyvendinti pokyciy.

*  Nuobodulys, tustuma, emocinis sustingimas arba
emocijy trkumas.

* Viskas prarado prasme.

* VieniSumas arba vieniSumo jausmas.

* Negaléjimas juoktis, neigiamas poZzidris.

* Nervingumas, nuotaiky kaita, sumaisties jausmas.

e Sunkumai aiSkiai mastyti.

¢ UZmarstumas.

* Nesugebéjimas apsispresti.

e Atminties problemos.

e Atminties praradimas.

» Koncentracijos sutrikimai.

*  KarybiSkumo stoka.

* Negaléjimas spresti.
problemy. Noras pabégti.

*  Humoro jausmo neturéjimas.
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Streso ir su stresu susijusiy problemy mazinimas

Norédami sumazinti stresg ir su stresu susijusias problemas, apsvarstykite trijy lygiy pozidrj: streso
priezastis, paveiktas asmuo (jds pats) ir su stresu susijusios problemos.

Streso priezastis

Kai kuriais atvejais galima anksti pastebéti streso simptomus arba visiSkai jo iSvengti, pakeiciant ar
iSvengiant tam tikry situacijy. Vengti tam tikry situacijy, kurios gali priminti traumuojancias situacijas,
yra veiksmingas bddas, jei situacija yra tikrai nemaloni ir jis nenorite arba negalite pakeisti
aplinkybiy. Galbdt gyvenate su triuk§mingais kaimynais arba turite darbg, kuris jums nepatinka.
Pakeisti tai, kas sukelia stresg, yra lygiai taip pat veiksminga, bet ne visada jmanoma, jei situacija yra
ne jusy kontrolés ribose. Tokiu atveju reikia apsvarstyti kitus streso jveikimo badus.

Asmeniniai jgudziai

Daugeliu atvejy veiksmingiausias budas valdyti stresg yra paZinti save ir savo reakcijas | stresa.
Turédami Sias zinias, galésite geriau rapintis savimi ir ateityje geriau prizitreéti save. Tokiu badu
galima iSmokti geriau elgtis stresinése situacijose. Svarbiausi Zodziai €ia yra: jZvalgos, nauji jgudziai
ir skirtingi pozidriai.

Su stresu susijusios problemos

Svarbu iSmokti atpazinti streso simptomus ir pasinaudoti ankstesne patirtimi, kad galétuméte sau
padéti, atsipalaiduoti ir (arba) atsikvépti. Po stresinés situacijos ar laikotarpio organizmas patiria
poveiki, ir jusy kunui bei protui prireiks laiko, kad vél atgauty ramybe. Jei stresas jus veikia ilgg laika,
organizmui ir protui gali prireikti keliy ménesiy, kad atsikratyty streso ir atsipalaiduoty.
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Streso mazinimo buadai

Laimei, yra daug veiksmingy bady, kaip sumazinti stresg: bady, kaip lengviau valdyti stresg ir gyventi
stresinése situacijose. Keletas pavyzdziy:

Mokytis atsipalaiduoti
Atsipalaidavimo pratimai
Kvépavimo pratimai

Meditacija

B Gyvenimo budo pokydciai

Sveikesnis maistas

Sportas ir fiziniai pratimai

Sumazinkite dalyky, nuo kuriy priklausote, skaiciy

Hobiai ir laisvalaikio praleidimas geresniu bidu

C Asmeniniai jgudziai

Priimkite uztikrintus sprendimus

Gerinkite bendravimg

Reaguokite teigiamai, su humoru ir optimizmu
Saves suvokimas ir jzvalgos

Konstruktyvus ir j ateitj orientuotas mastymas
Geras planavimas

Tikslo siekimas ir ryztingumas

Konflikty sprendimas, derybos, jgaliojimy perdavimas

D Problemy sprendimas

Aktyvus problemy sprendimas

E Refleksija ir apdorojimas
Jausmy rodymas Socialine
parama Profesiné parama

Bady, kaip nukreipti démesj ir atsikratyti streso, paieSka




8 grupeés susitikimas

Normali reakcija j nenormalias patirtis
Traumos ir traumuojancios patirtys
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés susitikimai
kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Jusy jvade gali bati pateikta Si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimy, susijusiy su praeitg kartg aptartomis temomis.
— Perziurékite pagrindines taisykles ir jy kopijg pakabinkite ant sienos.
— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktirg.

Tikslas: kad dalyviai suprasty, jog stipriai sukreCiantys jvykiai i$ jy praeities vis dar gali daryti jtakg
tam, kaip jie reaguoja tam tikrose situacijose. Be to, dalyviai turéty iSeiti i$S Sio susitikimo zinodami,
kad normalu j nejprastas aplinkybes reaguoti jvairiais bldais. Savipagalba yra galimas ir teigiamas
badas judéti j priekj, nors Sis procesas priklauso nuo paties asmens.

Dalyviai turéty susipazinti su jvairiais reakcijos modeliais susidirus su nejprastomis patirtimis ir
suvokti, kad trauma gali bati stipriai sukrecianciy jvykiy pasekmé, taciau taip pat suprasti, kad trauma
ne visada yra tokiy jvykiy pasekmé. Kai kurias traumas asmenys gali jveikti ir susidoroti su jomis
savarankiSkai, o kitoms traumoms jveikti gali prireikti psichikos sveikatos specialisto pagalbos.
Dalyviams svarbu zinoti, kad vaikai traumg gali patirti tiesiogiai per savo patirtj (pirminé trauma) ir
netiesiogiai per savo tévy patirtj (antriné trauma).

Svarbu! Atkreipkite démesj, kad $io susitikimo tikslas NERA dalyviams dalytis savo
traumuojanciomis patirtimis. Grupé turi bendrai aptarti traumos priezastis ir pasekmes, taip pat dalytis
patarimais, kaip elgtis traumuojanciose situacijose. Paaiskinkite, kad dalyviai neturi dalytis savo
asmenine patirtimi. Tai tikriausiai bus palengvéjimas kai kuriems dalyviams, nes traumos tema yra
sunki ir emociskai sudétinga.

Pristatymas

Kas yra trauma ir kg reiSkia patirti traumg?

Trauma yra sgvoka, kuri pranoksta visas kultdras ir kalbas. Trauma kyla i§ graiky kalbos ZodZio,
reiSkiancio ,Zaizdg“. Traumos sgvoka Vakary kultdroje daznai vartojama konsultavimo kontekste karo
ir pabégimo situacijose. MetaforiSkai tokj skausmg vadiname ,sielos ir (arba) emocijy zaizdomis®.
Terming ,traumuotas” naudojame apibadinti asmenj, kuris patyré daugybe stipriai sukrecianciy ir
skausmingy iSgyvenimy, kurie buvo tokie sunkds ir sudétingi, kad trumpalaikiu ar ilgalaikiu laikotarpiu
sukéle rimty psichologiniy, fiziniy ir socialiniy problemy. llgalaikis stresas taip pat gali sukelti trauma.

Vienas i§ pagrindiniy skirtumy tarp traumos ir streso yra Zmogaus saves suvokimas ir pozitris |
aplinkg. Traumuotas Zmogus paprastai rodo didelj nepasitikéjimg kitais ir pasikeitusj pozidrj j
gyvenima. Daugeliui dél traumy tampa sudétinga bati savimi. Tai gali turéti didelj poveikj kasdieniam
gyvenimui, todél tokiems Zmonéms gali prireikti profesionalios pagalbos.



96 ‘ DANIJOS PABEGELIY TARYBA — ,MINDSPRING* CENTRAS

PRATIMAS

Kokios patirtys gali sukelti traumg?

Visi esame patyre rimty ir liGdny gyvenimo jvykiy ir pajute jy pasekmes. Dél tokiy patir€iy daznai
esame nelaimingi ar pikti. TaCiau kai kurios patirtys yra sunkesneés, o jy poveikis gali turéti ilgalaikiy
pasekmiy.

Toliau pateiktame pratime nurodomi kai kurie jvykiai, kurie gali sukelti trauma.

Instrukcijos:

— Paprasykite visos grupés nariy paminéti keletg patirCiy ar jvykiy, kurie galéty sukelti trauminj poveikj.
— UzraSykite dalyviy atsakymus ant lentos. Venkite sudaryti pernelyg ilgg sarasa.
— Pabandykite uzraSyti ir patirtis, kurios néra tiesiogiai susijusios su pabégélio gyvenimu.

Toliau pateikiamas sgrasas pavyzdziy ir patirCiy, kurios gali sukelti trauma:
— Rimti eismo jvykiai

Fizinis smurtas ar grasinimai ginklais (skirti jums ar kitam asmeniui).

Seksualinis iSnaudojimas

Smurto grésmé

Karas

Bati priverstam pabegti i$ savo namy

Gyvybei pavojingos patirtys arba staigus ir netikétas susidtrimas su mirtimi

Zmogigkojo blogio (pvz., kankinimy) patyrimas

Bati draugo ar Seimos nario mirties ar suzalojimo liudininku

Per trumpg laikg pakartotinai patirti Sokiruojancius jvykius

!

A

Tai yra neiSsamus sgrasas jvykiy, kurie gali sukelti emocine traumg. Trauma gali biti suprantama
kaip jvykis, kuris priver€ia mus susidurti su mirtimi, arba situacija, kurioje bijome dél savo gyvybés.

Pristatymas

K3 reiskia patirti traumg?

Asmuo patiria trauma, jei patiria vieng ar kelis itin sunkius ir sudétingus jvykius, kaip nurodyta
pavyzdziuose auk$giau. Sios patirtys yra tokios nesuprantamos, kad trumpalaikiu ar ilgalaikiu
laikotarpiu gali sukelti rimty asmeniniy problemy ir traumy. Tokios reakcijos gali bati nedidelés ar
didelés kliatys asmens kasdieniame gyvenime. Taciau Sios traumos pasireiSkimai yra normalios
reakcijos j nenormalias patirtis. Svarbu suprasti, kad trauma néra Zmogaus trikumas, nei nenormali
ar neteisinga reakcija. Trauma susijusi su nesuvokiamomis, nezmoniskomis ir (arba) itin
sukreCian¢iomis patirtimis, kurias patyré konkretus Zmogus. Taciau jei Zzmogaus traumos pasekmeés
tesiasi ir trukdo jo kasdieniam gyvenimui, gali bati laikas kreiptis profesionalios pagalbos.
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Be fizinés zalos ir kiino suzalojimy, patirty dél smurto ar nelaimingy atsitikimy, trauma gali sukeli
psichologine ir emocine Zalg. Si Zala gali pasireiksti bevilti§kumo jausmu, nepasitiké&jimu kitais
Zmonémis ir (neigiamai) pakeistu artimiausios aplinkos suvokimu. Kitas pokytis taip pat gali bati
naujas saves suvokimas. Gali bati sunku atpazinti senajj save ir lengva jaustis bejégiam ir
pazeidziamam. Socialiniai poveikiai taip pat gali turéti jtakos kasdieniam gyvenimui ir kelti
susirtipinimg (pvz., suvokiamas poreikis izoliuotis ir vengti kity zmoniy).

Galimi traumos simptomai gali bati:
— Pasikartojimas: galite pakartotinai iSgyventi stipriai sukre€iancCius jvykius, tarsi jie kg tik
jvyko (t. y. kaip prisiminimas).
— Vengimas: galite pradéti vengti tam tikry dalyky, kurie primena jums nepakeliamus jvykius ir
sunkius laikus.
— Nuolatiné nepaprastoji padétis: jums gali bati sunku atsipalaiduoti ir nuolat saugotis
pavojaus. Taip pat galite jausti, kad nebekontroliuojate savo kino ir proto.

PRATIMAS

Kokios yra normalios reakcijos | nenormalias patirtis?

Trauma gali pasireiksti fiziSkai, psichologiskai ir (arba) socialiai ir gali turéti jtakos daugeliui misy
gyvenimo aspekty (pvz., darbe, Seimoje ar kai esame vieni).

Instrukcijos:

— Nupieskite tris stulpelius ant lentos arba apverciamos lentos, kad iliustruotuméte zemiau
pateiktas reakcijas. Trys kategorijos yra fiziniai pozymiai, psichologiniai pozymiai ir socialiniai
/ emociniai pozymiai. IS Zemiau pateiktos lentelés pasirinkite tik keletg pavyzdziy. Tokiu bidu
dalyviai gali j lentele jtraukti savo asmeninius pavyzdzius.

— Batinai patikrinkite, ar dalyviai vienodai supranta Sias tris kategorijas. Galite sukurti bendrg
supratimg apie kiekvieng kategorijg, pateikdami savo pavyzdj.

— Paklauskite dalyviy: kokie yra reakcijy ar pasekmiy, patyrus nejprastg ar rimtg jvykj, pavyzdziai?
Sielvartas ir (arba) netektis laikomi normaliomis reakcijomis, net jei sielvartas yra ilgalaikis ir
sunkus. Galite paprasyti dalyviy aptarti poromis ir uzrasyti kai kurias aptartas reakcijas.

— ISpléskite lentele, jraSydami dalyviy atsakymus.
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Normaliy reakcijy j nenormalias patirtis pavyzdziai:

Fiziné

Psichologiné

Socialiné / emociné

Nuolatiné kiino biiklés kritiné padétis

Galvos skausmai, kurie gali trukti
meénesius ar net metus ir pasikartoti tam
tikromis aplinkybémis.

Skausmas, kurio kilmés vietos negalima i§
karto nustatyti.

Skrandzio skausmai, kuriy priezastis néra

i$ karto nustatoma.

Miego sutrikimai.

Kosmarai.

Pernelyg didelis prakaitavimas, nesusijes

su fizine veikla.

Sirdies Gzesys arba nereguliarus $irdies
ritmas.

UzZmarSumas ir koncentracijos stoka.
Neramumas.

Kvépavimo sunkumai, pasireiskiantys

hiperventiliacija arba dusuliu.

Kiino skausmai — sunkumo jausmas,
raumeny skausmas.

Menstruacijy sutrikimai. Nereguliarios

arba nevykstancios.

Sumazéjes lytinis potraukis arba jo
nebuvimas Tai gali patirti tiek vyrai, tiek
moterys, ir tai gali trukti ilgg laika.

Agresija arba pyktis (be priezasties
tampant agresyviu).

Dirginimas (Svelnesné reakcija nei

agresija ar pyktis).

Baimé palizti, kontrolés trikumas tam
tikrose situacijose arba baimé, kad
jvykiai gali pasikartoti.

Bendras energijos trikumas, iSsekimo

ir (arba) bejégiskumo jausmas.

Reguliarius pravirkimas be

akivaizdzios priezasties.

BeviltiSkumo jausmas arba

nesugebéjimas rasti iSeities i situacijos.

Neramumas.

Gilus liadesys ar sielvartas.

Sunkumas susikaupti.

Atminties praradimas.

Pakartotinis iSgyvenimas:

pasikartojancios mintys, kurios kyla vél

ir vél, arba praeities jvykiy prisiminimai,

kurie atrodo labai realds.

Kaltés jausmas (pvz., kaltés jausmas dél

to, kad esi gyvas, kai kiti miré).

Destruktyvus ar zalingas vidinis

dialogas: ar turéjau elgtis kitaip?

Géda: gédos jausmas dél savo vidiniy

jausmy arba dél to, kaip sureagavote tam

tikroje situacijoje.

Pasikeites elgesys, kuris skiriasi nuo

jprasto asmens elgesio.

Izoliacija ir vengimas: Zmoniy, netgi Seimos
nariy ir draugy vengimas.
Visko, kas primena praeitg gyvenima ir stipriai

sukreciancgius praeities jvykius, vengimas.

Piktnaudziavimas alkoholiu — Zmogus gali
pradeti gerti alkoholj, kad pamirsty tai, kas
jvyko, arba kad sumazinty skausma.
Blogiausiu atveju tai gali tapti

priklausomybe.

Piktnaudziavimas psichoaktyviosiomis
medziagomis — Zmogus gali pradéti vartoti
jvairius narkotikus (pvz., marihuang), kad
iSvengty nemaloniy jausmy. Panasiai kaip ir
alkoholio vartojimas, pernelyg daznas
narkotiky vartojimas gali sukelti
priklausomybe ir rimty problemy.

Mokymosi sunkumai dél atminties ir (arba)

koncentracijos praradimo ar sutrikimo
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Atkreipkite démesij:
— Aptarkite fizines, psichologines ir (arba) socialines bei emocines reakcijas kaip normalias
reakcijas, kurios galiausiai praeis.
— Paaiskinkite, kad tai yra jautri tema, ir jspékite dalyvius, kad ji gali sukelti sunkias emocijas.
— Daroma prielaida, kad visi dalyviai yra patyre sunkiy iSgyvenimy. Taciau nemanoma, kad jie
visi yra traumuoti dél savo patirties.

Po pratimo dalyviams paaiskinkite, kad:

— Pratimo metu ir po jy svarbu paaiskinti, kad reakcijos (pavyzdziui, traumos jausmas) yra
atsakas j stipriai sukreCiancius gyvenimo jvykius.

— Taip pat svarbu pabrézti, kad iSvardyti pavyzdziai ir reakcijos yra normalios. Laikui bégant jie
susilpnés ir netgi gali iSnykti, net jei pirminé patirtis ir prisiminimai iSliks. Kiekvienas randa
blda, kaip susitaikyti su savo patirtimi.

— Taip pat butinai pabrézkite, kad jei stiprios reakcijos nesilpnéja arba stipréja, gali prireikti
profesionaly pagalbos. Grupés treneris-asistentas turéty turéti informacijos apie tai, kaip ir kur
gauti tokig pagalba.

— Pabrézkite, kad nors mes nepamirStame trauminiy patirCiy, bet mokomés su jomis
gyventi.

Dauguma zZmoniy nenori kalbéti apie traumuojancius patyrimus, kuriuos jiems teko iSgyventi.
Nepaisant to, dalyviams gali bati naudinga Zinoti, kaip jie patys susidoroja su situacija, kaip

jaugiasi ir kg galvoja, ir pasidalinti Siomis jZvalgomis su grupe. Sio susitikimo papildomoje
medZiagoje rasite dar vieng pratimg, susijusj su situacijy vengimu.

PRATIMAS

Filmas: ,Kaip gyventi su trauma“

Grupés dalyviams gali biti naudinga parodyti filmg ,Kaip gyventi su trauma®“. Filmas pasakoja
penkiy pabégeéliy istorijg ir dokumentuoja jy asmenines keliones bei kovas, siekiant susikurti gerg
gyvenimg nepaisant anksciau patirty traumy. Filmas gali sukelti stipriy emocijy, todél po jo
perzidros rekomenduojama padaryti trumpg pertraukg. Atkreipkite démes;j j tai, kaip filmas gali
paveikti dalyvius. Grupés treneris-asistentas turéty bati ypa¢ pastabus ir atkreipti démes;j j tokias
reakcijas. Filmas trunka apie 20 minuciy.

Filmg galite rasti traume.dk svetainéje, skiltyse ,Viden om traumer® ir ,,Film“. Filmas yra dany,
araby, somaliy, prancizy, birmy, albany, bosniy, farsi ir nepaly kalbomis.*

4 Vertime ilaikyta originaliame tekste pateikta nuoroda, taciau $iuo metu ji yra nepasiekiama. Rekomenduojama
papildomos informacijos ieSkoti internete.


http://traume.dk/
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Pristatymas

Profesionali pagalba

Svarbu, kad kiekvienas, kuris patiria rimtus traumos pozymius, kreiptysi pagalbos j profesionalus.
Pagalba teikiama per Lietuvos sveikatos priezitros sistema, kuri taip pat sitlo specializuotg pagalbg
traumos pacientams. Gydymas apims paciento praeitj ir visg Seimg, siekiant iSspresti esamas
socialines ir (arba) ekonomines problemas. Jusy gydytojas gali iSduoti §j siuntimg dalyviams.

Cia grupés treneris-asistentas turéty paaiskinti ir iSvardyti vietines traumy gydymo programas.

PRATIMAS

K3 galite padaryti, kad sau padétumeéte?

Sio pratimo tikslas — padéti dalyviams suvokti, kg jie gali padaryti patys, jei patiria traumos
simptomus. Sio pratimo tikslas — suteikti Ziniy apie galimas traumos jveikimo strategijas,
savarankiSkg traumos valdymg, pasimokyti i$ kity dalyviy patirties ir jy traumos valdymo budy.

Instrukcijos:

— Naudodami lentg, sukurkite remelj, panasy j uzduotj, atliktg 7 grupés susitikime, kurio metu dalyviai
aptare, kg galima daryti, kai jauCia stresa.

— Paklauskite dalyviy: kg galétuméte padaryti, jei pastebétuméte traumos poZymius?

— UZra8ykite dalyviy pasidlymus ant lentos.

— Nesijaudinkite, jei kai kurie atsakymai yra panasas j 7 grupés susitikimo atsakymus.

— Pateikite savo pavyzdzius arba naudokite pavyzdzius i$ 7 grupés susitikimo.

S EW N ES

Vaikai ir traumos

Vaikai taip pat gali patirti traumas. Kai vaikai patiria smurtg arba gyvena Seimoje, kurioje vienas ar
abu tévai yra patyre traumas, tai gali turéti jtakos jy gyvenimui. Vaikai, kaip ir suaugusieji, gali patirti
fizines, emocines ir socialines reakcijas, deél kuriy reikia jsikisti ar kreiptis profesionalios pagalbos.
Vaikai taip pat gali patirti traumg dél to, kad jy tévai nesugeba sukurti saugios ir ripestingos aplinkos
jy auginimo metu. Tai gali atsitikti, jei vaikai patiria smurtg arba namuose mato, kaip smurtas
naudojamas kity Zzmoniy atzvilgiu. Vaikai taip pat gali patirti trauma dél to, kad gyvena su traumg
patyrusiu tévu ar motina. Tai vadinama antrine trauma.
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Todél svarbu, kad tévai bity atidis savo vaiky reakcijoms ir elgesio poky&iams. Vaiky trauma taip pat
gali pasireiksti netinkamu elgesiu mokykloje. Svarbu, kad kiekvienas, kuris pastebi vaiko elgesio ar
savijautos pokycCius — mokytojas, tévas ar kitas asmuo — ieSkoty pagalbos vaikui.

Cia Grupés treneriui-asistentui tikslinga dalyviams pateikti daugiau informacijos apie vietos isteklius.

PRATIMAS

Kaip padéti traumg patyrusiems vaikams

Sio uzsiémimo tikslas — padéti dalyviams atpaZinti trauma, kad jie turéty istekliy padéti savo vaikams,
kurie gali patirti traumg arba rodyti traumos simptomus.

Instrukcijos:

— Paklauskite dalyviy, ar jie yra susidire su vaikais, kuriy elgesys gali rodyti, kad jie patyré
smurtinius jvykius ar trauma.

— UzraSykite tévy pastabas ant lentos.

— Tada papraSykite tévy pasidlyti budus, kaip padéti Siems vaikams ar jy paciy vaikams
susidoroti su Siomis reakcijomis ar traumomis. Tévai patys galéjo patirti tg patj arba, jei
kada nors gyveno su traumuotu zmogumi, gali papasakoti, kaip trauma veikia kasdienj
Seimos gyvenima.

Galite pasinaudoti Zemiau pateiktomis idéjomis dél tévy reakcijy:

— Bukite démesingi savo vaikams ir jy reakcijoms

— UZtikrinkite, kad jusy vaikams baty sukurta saugi ir patikima aplinka: laikykités pazady,
praleiskite laikg su vaikais, domékités, kaip jiems sekasi, iSklausykite jy ir pan.

— Nustatykite Seimos gyvenimo tvarkg — tai padés sukurti nuspéjamag tvarkarast;.

— RUpinkités jais

— Jei nezinote, kg daryti, arba nezinote, kg turéty daryti jusy vaikas, kreipkités pagalbos.

PRATIMAS

Atpalaiduojantys pratimai

Po emocingai jkrauty temy, tokiy kaip trauma, svarbu atsipalaiduoti. Tai galite padaryti iSkart po
pratimo arba bet kuriuo kitu metu iki dienos pabaigos. Raminanti muzika gali bati vertinga ir gali bati
atsipalaidavimo metodas, kurj tévai gali testi namuose. Daugiau pavyzdziy rasite priede, esan€iame
vadovo pabaigoje.
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|ISvada
Svarbu kiekvieng grupés susitikimg ir aptartus klausimus uzbaigti tuo paciu teigiamu tonu. Tai padeda
dalyviams iSeiti i$ susitikimo jgalintiems. ,MindSpring*“ treneris gali:
— Apibendrinkite pagrindinius dalykus: kg Siandien aptaréme?
— Paklausti dalyviy po vieng: kas jums Siandien buvo vertinga?
— Kreiptis j visg grupe ir paklausti:
e ar kas nors turi klausimy apie ,MindSpring” programg arba misy Siandienos temg?
e kg dalyviai mano apie misy Siandienos susitikimg?
e kas dalyviams Siandien buvo naudinga?

— Paskatinkite dalyvius pagalvoti apie tai, kas Siandien buvo aptarta, ir kitg kartg uzduoti

klausimus.

— Trumpai pristatykite kitg grupés susitikima.



Papildoma medziaga

Traumos
Trauminés patirtys vaikams

Atsparumas
Papildomi pratimai, skirti suteikti pagalbg dél situacijy vengimo
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Traumos

Trauma yra normali reakcija j nejprastas patirtis, pavyzdziui, itin traumuojantis smura, karg ir (arba)
priverstinj pasitraukimg i$ savo Salies. Visos Sios patirtys sukelia ilgalaikj stresg. Daugelis iSmoksta
susidoroti su trauminiy patir€iy pasekmémis, taCiau kai kurie padariniai gali bati tokie silpninantys,
kad prireikia profesionalios pagalbos. Lietuvoje visiems, kurie patyré trauma, sililoma specializuota
profesionali pagalba. Siy sesijy metu pacientai mokosi techniky ir metody, padedangiy sumazinti kai
kuriuos jy patiriamus sunkumus.

Siandienos susitikime aptarsime, kas gali sukelti trauma, kaip Zmonés gali reaguoti ir kg kiekvienas i$
masy gali padaryti, kad iSvengty tokiy reakcijy. Be to, visi dalyviai turéty zinoti apie specializuotg
profesionalig pagalba, kurig jie gali gauti Lietuvoje. Grupés treneris-asistentas yra atsakingas uz
dalyviy informavimag ir konsultavimg apie Sias galimybes, taip pat apie tai, kur dalyviai gali kreiptis
pagalbos.

Pasekmeés vaikams, patyrusiems traumg

Kai kurie vaikai yra atsparesni uz kitus. Kai kuriems vaikams traumos simptomai trunka keletg
savaiCiy, o kity atveju traumos pasekmés gali bati juntamos ménesius ar net metus. Taip pat su
patirta trauma susije sunkumai gali bati nuo palyginti nedideliy iki rimty ir turéti jtakos daugeliui vaiko
raidos aspekty. Vaikai, kurie yra smarkiai paveikti traumy, gali reaguoti jvairiais budais, priklausomai
nuo jvairiy veiksniy, pavyzdziui, patirtos traumos tipo, vaiko amziaus, vaiko asmenybés, jvykio
sunkumo ir to, ar vaikas jaucia Seimos paramg, ar ne.

Vaikai gali reaguoti j traumg panasiai kaip suaugusieji, o jy patirtis gali turéti jtakos jy gebéjimui
mokytis ir tolesnei raidai. Svarbu pazymeéti, kad vaikai taip pat patiria antrine trauma, t. y. trauma,
kurig jie jauCia per savo traumuotus tévus. Smurtas namuose taip pat gali sukelti traumg vaikams.

Atsparumas

Kalbédami apie Zmogaus atsparumag, turime omenyje jo asmening stiprybe susidirus su sunkumais.

Per daugelj mety buvo atliekami tyrimai, kuriy metu buvo stebimi vaikai ir jauni suaugusieji, patyre
pernelyg didele emocine nasta, bet vis tiek sugebéje pasiekti gery rezultaty gyvenime. Siy tyrimy
metu buvo nagrinéjami veiksniai, padéje vaikams ir jauniems suaugusiesiems pasiekti gery rezultaty,
nepaisant to, kad jie patyré sunkius iSgyvenimus, pavyzdziui, karg, katastrofas ar sudétingg vaikyste.
Sio tipo tyrimai yra sutelkti j atsparuma ir veiksnius, kurie lemia gerg sveikatg ir asmenine stiprybe.

Kiti Norvegijoje atlikti tyrimai ir patirtis rodo, kad netgi didelés traumos atveju artimiausias laikotarpis
turi didele jtakg vaiko ateities gyvenimo kokybei. Kiti svarbis veiksniai yra vaiko fiziniai ir
psichologiniai iStekliai, Seimos iStekliai ir pagalba, kurig galima gauti vaiko aplinkoje ir vietos
bendruomenéje.
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Be to, tyrimai rodo, kad svarbiis yra Sie veiksniai:

Gebéjimas susidoroti su problemomis

— Kad vaikas gauty pagalbg stiprinant savo tapatybe ir ugdant asmeninius jgudZius.

— Kad vaikas gauty pagalbg stresui sumazinti.

— Kad vaikas gauty patirties, kaip pakeisti situacijg j gerajg puse.

— Kad vaikas ugdyty socialinius jgudzius (pvz., mokytysi bendradarbiauti su kitais, dalytis
mintimis, mokéty klausytis, laikytis taisykliy ir pan.).

KarybiSkumas

— Kad vaikas turéty karybiniy uzsiémimy ir patir€iy (pvz., pieSimas, tapyba, muzika, teatras ir kt.).

Prasmingo gyvenimo patyrimas

— Kad vaikas iSsiugdyty pozidrj ir jsitikinima, jog gyventi verta nepaisant sunkumy ir itin
sukrecianciy patirciy.

Bendruomené

— Kad vaikas turéty galimybe dalytis savo mintimis ir jausmais su kitais.
— Kad vaiko tapatybé baty patvirtinta.
— Kad vaikas jausty priklausomybe kitai vaiky grupei.

Testinumas
— Kad vaikas atgauty nuspéjamumo jausma: gyvenimas vél tapty nuspéjamas — kita diena ir kita
savaité bty mazdaug tokia pati kaip Siandien.
— Be to, bent vienas suauges asmuo turi bati ilgesnj laikg nuolat prieinamas vaikui.

Saltinis: Trine Waaktaar ir Helen Christie: ,Stiprinkite tai, kas jau yra stipru. Atkaklumo vadovas, skirtas naudoti dirbant su
psichosocialiniy simptomy turinciais vaikais®. Savivaldybés leidykla, Oslas, 2000 m.
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Vengimo pratimas

Sis pratimas skirtas nagrinéti tai, kodél kai kuriems Zmonéms gali bati sunku kalbéti apie savo praeit.

Instrukcijos:
— Visos grupés dalyviy papraSykite paspélioti, kokios gali bati priezastys, del kuriy kai kurie
zmoneés nenori kalbéti apie traumuojancius iSgyvenimus.
— Uzra8ykite grupés atsakymus ant lentos.
— Galite pridéti keletg pavyzdziy i$ Zemiau pateikto sgraso.

Priezastys, dél kuriy kai kurie Zzmonés gali vengti kalbéti apie savo praeit;j:

— Siekiant iSvengti tam tikry prisiminimy.
— Konfrontacijos baimé.
Baime biti neteisingai suprastam ar nesuprastam.
Baimé, kad kiti Zmoneés nesilaikys informacijos konfidencialumo.
Asmeniui nebidinga kalbéti apie savo jausmus.
Tai gali bati kultariSkai nepriimtina — ,bet tu negali to daryti“ .
— Pakankamai sunku klausytis kity Zzmoniy istorijy, kg jau kalbéti apie tai, kad dar reikia
pasidalinti savo patirtimi.
— Gédos ir kaltés jausmas.
— Tai per didelis dalykas, kad baty galima jj suvokti ar jveikti — jis visada iSliks ir niekada nebus pamirstas.

N
—
N
—

Daugumai Zzmoniy didziausia klittis dalytis jausmais yra tai, kad jie bijo savo paciy minciy. Daznai
Sios mintys yra pernelyg liddnos, slegiancios ar gilios. Prisiminimai apie praeities patirtis gali bati
labai bauginantys ir priversti kai kuriuos Zmones vengti bet kokiy priminimy apie praeitj. Todél labai
svarbu nieko nepriversti i$ naujo iSgyventi savo jausmy, prasant pasidalinti traumas sukélusiomis
patirtimis ar prisiminimais.

Nors tokiy situacijy vengimas gali atrodyti tinkama strategija praeities trauminiy patirCiy valdymui, jis
taip pat gali tapti kliGtimi, kuri gali izoliuoti asmenj ir atitolinti jj nuo likusio pasaulio, jskaitant kai
kuriais atvejais ir savo paciy vaikus.

Atsipalaidavimas ir zaidimai

Po emociskai sunkiy ir sekinanciy temy, tokiy kaip stresas ir traumos, labai rekomenduojama pakeli
visy nuotaikg energizuojancia veikla. Tai galite padaryti naudodami energizuojancius arba
atsipalaidavimo pratimus, pateiktus Sio vadovo gale, priedy skyriuje. Ten taip pat rasite pasitlymy,
kokia muzika turéty groti atpalaiduojanciy pratimy metu.

Muzika, atpalaiduojantys pratimai ir energizuojantys zaidimai gali nuraminti dalyvius, sumazinti jy
stresg ir nukreipti démesj nuo neigiamy minciy. Pratimai pirmiausia skirti naudoti grupés
susitikimuose, taciau kai kuriuos i$ jy tévai gali naudoti ir namuose.




9 grupés susitikimas

Emocionalios reakcijos
Dalyvavimo pazymeéjimas
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Sveikinimas, paskutinio susitikimo santrauka ir jvadas

Siltai pasveikinkite visus. Parodykite, kad dZiaugiatés matydami dalyvius. Svarbu, kad grupés
susitikimai kiekvieng kartg vykty panasiai, todél nepamirskite tam skirti laiko.

Juasy jvade gali bati pateikta si informacija:
— Paklauskite, ar kas nors turi pastaby ar klausimy, susijusiy su paskutiniu susitikimu.
— Perzidrékite sutartas pagrindines taisykles ir pakabinkite jy kopijg ant sienos.
— Paaiskinkite Siandienos temy tikslg ir susitikimo struktirg.

Tikslas: Sio grupés susitikimo tikslas — iSnagrinéti, kaip masy reakcijas gali kontroliuoti jausmai. Kaip
tévai, mes reaguojame j savo vaiky gyvenimo situacijas labiau emociskai nei racionaliai. Po Sio
susitikimo dalyviai turéty suvokti savo reakcijas ir suprasti, kodeél jie reaguoja tam tikru badu, kaip jie
gali kontroliuoti savo baimes ir jausmus bei kaip bati ramesniais ir lengviau nuspéjamais tévais.
Priminkite dalyviams, kad Siandien susitinkate paskutinj karta.

Pristatymas

Emocinis pozidris

Kai kuriose situacijose baimé ir (arba) nerimas uzvaldo mus ir vercia elgtis neracionaliai. Kartais, kaip
tévai, mes bandome slépti savo jausmus, norédami apsaugoti vaikus nuo savo skausmo, bet vaikai
Zino, kai jy tévai jauciasi blogai. Traumos daro jtakg ne tik mums, bet ir misy Seimai bei vaikams.
Kaip aptaréme paskutinio susitikimo metu, masy artimieji gali reaguoti j masy elges;.

Todél svarbu atkreipti démesj j tai, kaip reaguojame, kaip bendraujame su savo vaikais, ypac j tai,
kas sukelia misy reakcijas. Siandien tai iSnagrinésime i§samiau.

Zemiau pateiktame pavyzdyje aprasomas auk3&io baimés pavyzdys, kuris iliustruoja kaip galime
save mokyti jveikti baimes.

Aukscio baime
|sivaizduokite, kad stovite ant ilgy, staciy laipty virSaus labai sename pastate. Turite nusileisti Siais

laiptais ir galvojate: ,,O ne, laiptiné gali sugridti. AS nukrisiu, galiu mirti.“ Jis nusprendziate nenusileisti
laiptais. Jus apima baimé, galbat net panika. JUs prarandate situacijos kontrole.

Tokioje situacijoje verta atgauti kontrole saves jtikinéjimu: ,Ar tikétina, kad laiptiné sugrius? Ne, tai
nejmanoma‘“. Taciau, jei nesate atsargus, galite paslysti ir nukristi. Jei bUsite atsargus, nepaslysite.
Nusileidziant laiptais atgal ir lipant po vieng laiptelj, patirtis gali bati sukelti maziau streso.

Atkreipkite démesj, kaip baimé ir panika gali mus uzvaldyti ir kontroliuoti misy mastyma bei
veiksmus. Tik véliau galime suprasti visg situacija.
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Zmonés taip pat linke reaguoti j stresines ar bauginanéias situacijas i$ savo perspektyvos,
nesistengdami iSsiaiSkinti fakty, jvertinti, kas realiai gali nutikti ir kodél.

Panasiai, daugelis tévy, kai yra susiripine ar nerimauja, linke i$ karto jsivaizduoti blogiausig
galima scenarijy (pvz., ,dabar mano dukra / stinus niekada neistekés ir negaus gero
iSsilavinimo®).

Mes apie tai kalbéjome 4 grupés susitikime, kur aptaréme nerimo, pasitikéjimo, nepasitikejimo
jausmus, atlygius ir bausmes. Pabandykite prisiminti pavyzdzius, kuriuos nagrinéjome tos sesijos
metu, ir situacijas, kuriose jauciate, kad prarandate kontrole. Taip pat kalbéjome apie masy
reakcijy priezastis: ankstesne trauma, baime dél Seimos nariy reakcijy, baime nepateisinti
visuomenés lukesciy ir pan.

PRATIMAS

Kai musy jausmai kontroliuoja mus

Atlikdami §j pratimg, dalyviai turés galimybe apmastyti savo, kaip tévy, pasirinkimus, kai jie
kontroliuoja savo jausmus.

Instrukcijos:

— Paprasykite dalyviy individualiai pagalvoti apie situacijas ar pavyzdzius, susijusius su jy vaiky
elgesiu, norais ar pan., kurie juos nervina arba vercia jaustis, tarsi jie praranda kontrole kaip
tévai.

— |Sdalinkite 6 lentele ir paprasSykite dalyviy jg uzpildyti pavyzdziais.

— Pradékite pateikdami Zemiau pateiktg pavyzdj arba, jei norite, asmeninj pavyzd;.

— —-Dabar paprasykite dalyviy uzpildyti lentele ir aprasyti, kaip jie reaguoja, kai juos valdo
jausmai. Tada papraSykite jy uzpildyti lentele ir aprasyti, kaip jie reaguoja, kai kontroliuoja savo
jausmus.

— Paprasykite dalyviy pasidalinti savo pavyzdziais su visa grupe.

— Pavyzdzius uzraSykite ant lentos.

Kai jus valdo jausmai:

jsivaizduojate blogiausig scenarijy, t. y. jus
nervinotés ir neleidziate jai iSeiti: ,tu negali
iSeiti, ir a$ daugiau apie tai nebekalbésiu®.

Situacija: a

Jusy 14-meté dukra / \
nori eiti j king su savo
geriausia drauge. - Kai kontroliuojate savo jausmus:

e IS pradziy jas nerimaujate, tada analizuojate ir
mastote: ,AS pazjstu savo dukrg, pasitikiu ja,
galbdt galiu jg parsivezti®. JUs leidzZiate jai
iSvykti su sglyga, kad jUs jg nuvesite ir
parsivesite. ,AS taip pat noriu zinoti, kokj filmg
zidresite®.

- y




110 DANIJOS PABEGELIY TARYBA — ,MINDSPRING* CENTRAS

Patarimai, kaip jgyti kontrole
Dideléje grupéje paprasykite dalyviy pateikti patarimus, kaip suvaldyti jausmus.

Instrukcijos:
— Paklauskite dalyviy, kg jie daro, kad iSlaikyty savikontrole.

— Uzra8ykite dalyviy atsakymus ant lentos.
Papildykite zemiau pateiktg sgrasg dalyviy patarimais, kaip islaikyti jausmy kontrole.

Kai kas nors atsitinka, stenkités nereaguoti skubotai. Suskai€iuokite iki 10 ir pabandykite
susidaryti iSsamy vaizda apie situacija:

— Aprasykite sau situacijg: kas i$ tiesy vyksta?

— Aprasykite sau: kas jus jaudina? Ko bijote, kad gali atsitikti?

— Dabar racionalizuokite $j baime ar nerima. Ar tam yra pagrindas, ar tai yra senas giliai
jsiSaknijes baimés ar nesaugumo jausmas, todél nebdtinai racionalus (ar tai labiau susije su
jusy paciy baimémis, galbut traumos pasekmémis, ar jus nerimaujate dél to, kaip sureaguos
jusy Seima)? Gali bati, kad jasy reakcija | kazka labai skiriasi nuo to, su kuo susiduriate. Jei taip
yra, tikriausiai jis nemastote apie situacijg racionaliai ar realistiSkai.

— Apsvarstykite kitg reagavimo buda.

PRATIMAS

Grupés ateitis

,MindSpring* grupéje dalyviai paprastai uzmezga artimus santykius. Kaip grupé, jie dalijasi konfidencialia ir
reikSminga patirtimi.

Kai kuriems dalyviams sunku atsisveikinti ir prarasti ry$j. Daznai jie noréty iSlaikyti sgsajg su grupe.
Dalyviai taip pat gali bati uzmezge individualius santykius, kuriuos noréty testi.

Dabar, kai atéjo paskutinis susitikimas, bity gerai visai grupei aptarti keletg dalyky:
— Kaip norétumeéte palaikyti rysj ateityje?
— Jei norite testi grupés veiklg, kaip tai baty galima padaryti?
— Kaip jus galite padéti vieni kitiems ateityje?
— Ar kam nors reikia pagalbos? Jei taip, kokiu badu?
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Pavyzdziui, praeityje kiti ,MindSpring“ dalyviai jkire asociacijg, kad sukurty susitikimy sistemg. Néra
jokiy nurodymy, kaip ir ar grupé turéty susitikti ateityje po paskutinio grupés susitikimo. Sis
sprendimas priklauso tik nuo dalyviy. Kadangi tai paskutinis kartas, kai jie susitinka kaip grupé
,MindSpring“ sesijoje, tai yra puiki proga nuspresti, kaip ir ar jie tes grupés veikla.

|ISvados ir sertifikaty jteikimas

Siandien mes baigiame misy grupés veiklg. Tai svarbus momentas. ,MindSpring” grupés treneris
gali uzbaigti uzsiemimg keliais atvirais klausimais:

— Mes jau baigiame paskutinj grupés susitikimg. Kaip organizatoriai, mums jdomu: kg manote
apie ,MindSpring“ programg?

— Kag gavote i§ dalyvavimo Sioje programoje? Kas buvo ypac vertinga? O kas galbdt nebuvo taip
naudinga?

— Norétume padékoti jums visiems uz dalyvavimg ir uz tai, kad pasidalijote savo idéjomis ir
patirtimi.

— Labai dékojame uz jasy istorijas ir jzvalgas. Linkime jums sékmés ateityje ir tikimés, kad
,MindSpring“ padéjo jums gerai pradéti tévyste Lietuvoje.

Dabar atéjo laikas jteikti dalyvavimo sertifikatus. Stenkités, kad tai baty svarbus ir oficialus, bet
dziaugsmingas momentas.



Papildoma medziaga

Emocinés reakcijos
Grupés programos pabaiga

6 lentelé
Dalyvavimo sertifikatas
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Emocinés reakcijos

Daugelis i8 musy linke reaguoti remdamiesi emocijomis. Mes neskiriame laiko iSsiaiskinti, kas i$ tiesy
vyksta, o reaguojame emociskai ir impulsyviai.

Visi zinome, kad kilus gaisrui protingiausia elgtis ramiai, gesinti ugnj ir nedelsiant iSkviesti
ugniagesius. Kai panikuojame, darome sau meskos paslaugg. Panika neiS§sprendzia esamos
problemos.

Daugeliui tévy tai, kaip auginti vaikus, kelia stresg ir panika. Kodél? Nes dauguma tévy nori tai daryti
kaip jmanoma geriau. Jie gali bijoti prarasti savo vaikus arba tiesiog nezinoti ar nesuprasti, kas
vyksta.

Papildomi pavyzdziai ir tekstas pratimui su 6 lentele.

Visi mes tikriausiai kada nors esame sureagave j kazka pernelyg stipriai. Galbat jisy 16-metis stnus
nori nusipirkti mopeda, o jls panikuojate ir Saukiate, kad tai pernelyg pavojinga ir jis susizeis.

Galbit jusy 15-meté dukra nori eiti j naktinj klubg su drauge. Jasy pirmoji reakcija yra sakyti ,ne, tai
yra pernelyg pavojinga. Ji gali patekti j pavojingas situacijas, susirasti vaiking ar uzsiimti seksu — ir
kaip j tai sureaguoty likusi Seima?“. JUs nusprendziate jos neleisti.

Mes linke i$ karto galvoti apie blogiausig scenarijy. Ar kada nors sau uzduodame klausimus: ,Ar tai
tikrai gali nutikti? Kodél as taip reaguoju? Ar jis kada nors anksciau buvo patekes j avarijg? Ar jis
neatsakingas? ir pan®.

Sie argumentai gali biti nei teisingi, nei realistiki, jei Zinote, kad galite pasitikéti savo vaiku.

Kai masy jausmai paima virSy, daznai reaguojame remdamiesi baime, nusivylimu ar neigiamais
lkesciais. Jei jau esate patyre neigiamy jvykiy, beveik automatidkai tikités daugiau neigiamy dalykuy,
0 ne pozityvesnio rezultato. Tai visiSkai Zzmogiska, bet nekonstruktyvu.

Jei pradésite analizuoti situacija ir svarstyti: ,Ar ji kada nors anksciau susiddré su problemomis? Ar ji
paprastai nepadoriai bendrauja su berniukais? Kodél ji staiga turéty taip elgtis dabar?*, gali tapti
lengviau kontroliuoti savo jausmus, o ne leisti, kad mazgas skrandyje augty ir situacija tapty
blogesné, nei galéty bati i$ tikryjy. Kaip tévai, mes daznai jsivaizduojame scenarijus, kurie niekada
nejvyks. Mes nematome konkrecios situacijos tokios, kokia ji yra is tikryjy, bet vietoj to reaguojame i$
karto ir emociskai.
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Grupés programos pabaiga

Svarbu skirti pakankamai laiko grupés programos uzbaigimui. Batinai palikite laiko ir paklauskite
dalyviy, kaip jiems patiko grupés susitikimai ir ar jie jgijo jgddziy bei Ziniy i$ Siy susitikimy.
Nepamirskite padékoti visiems uz jy indélj ir dalyvavimg. Galiausiai, jums reikés laiko, kad
iSdalytuméte dalyvavimo sertifikatus. Stenkités, kad tai baty oficialus ir asmeniSkas momentas
kiekvienam dalyviui.
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Paprasykite dalyviy prisiminti situacijas, kurias jie patyré su savo vaikais, kai prarado savikontrole arba
reagavo emociskai. Atsizvelgdami j Sias situacijas, paklauskite:

— Kag darote, kai jus uzvaldo jausmai?
— Kag darote, kai kontroliuojate savo jausmus?

/ Kai jus valdo jausmai: \

.

Situacija:

AN

Kai kontroliuojate savo
jausmus:

o
-

VAN

Kai jus valdo jausmai:

Situacija: K /
/ Kai kontroliuojate savo jausmusﬁ
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,»MINDSPRING*

GRUPE TEVAMS
Dalyvavimo sertifikatas

dalyvavo ,MindSpring“ grupés programoje tévams.

Grupés programa vyko nuo .......... e iki 20 .........-...... ,MindSpring“ yra grupés

programa, skirta tévams.
- apie vaiky auginimg naujoje kultdroje, kai esate pabégélis /
imigrantas ir pats uzaugote kitokioje kultdroje.

Tikslas:
Kad dalyviai jgyty ziniy ir jzvalgy, taip pat naujy veiklos budy ir
pasitikejimo savo, kaip tévy, vaidmeniu.

Turinys:
Zinios apie augima ir vaiky aukléjimg dviejose kultirose —
sprendimy priémimas, bendravimas su vaikais, skirtingi
aukléjimo ir mokymo metodai.
Normali reakcija j nenormalius jvykius, jskaitant traumas ir stresg
Tapatybé ir tapatybés transformacija

Forma:
Pristatymo, pratimy ir dialogo kaita.

,MindSpring“ grupés treneris ,MindSpring“ grupés treneris-
asistentas
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DANIJOS
PAGALBA
PABEGELIAMS



Priedal

Energizuojantys ir atsipalaidavimo pratimai
Zodynas — danuy, araby, somaliy, tigrajy kalbos




,MINDSPRING“ TEVAMS — VADOVAS 119

Naudingi ,MindSpring“ Zaidimai

Zaidimai — tai trumpi pratimai, skirti pakeisti grupés nuotaikg ar energijg. Jie gali sustiprinti santykius
grupéje, padéti dalyviams susikoncentruoti arba visiSkai pakeisti démesio objekta, jei atmosfera
tampa pernelyg jtempta. Paprastai zaidimuose néra turinio, susijusio su aptariama tema, pvz.,
Lkultdra®, ,tapatybe” ar ,trauma®“. Vietoj to, jy funkcija yra sukurti trumpg pertraukg, sudaryti erdve
naujai energijai arba iSsklaidyti jtemptg atmosferg — visa tai daroma dalyviy gerovés labui.

Susipazinimas — ,Pralauzkime ledus” Zaidimai

Padalinkite Zzmones poromis

Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:
— Paprasykite dalyviy atsistoti ir iSsiskirstyti po kambar;j.
— Paprasykite jy kuo greiiau rasti Zmogy, kurio plauky spalva yra tokia pati kaip juy.
— Paprasykite jy pasisveikinti ir prisistatyti vieni kitiems.
— Dabar papraSykite jy surasti kg nors tos pacios lyties kaip jie patys.
— Teskite panasiai, naudodami 4—6 naujus kriterijus (pvz., akiy spalva, amzius, Ggis, darbo vieta,
vaiky skaicius ir pan.).
— Taip pat galite paprasyti dalyviy pateikti idéjy del naujy kriterijy.

— |8laikykite greitg tempa!

Kengiros vardas

Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:

Stovékite arti vienas kito kaip grupé. Paprasykite visy pasisveikinti su vienu kitu Zmogumi.
Sveikindamiesi jie turéty pasakyti savo vardg, pomégj ar kitg jdomy faktg apie save. Pomégis ar
jdomus faktas — tai kazkas, kg jie mégsta daryti laisvalaikiu, arba kazkas, kas jiems priklauso.

Kai pasisveikinate su kuo nors, perimate to asmens vardg ir savybes. Pavyzdziui, jei pasisveikinote
su Maria, o Maria mégsta vazinétis dviraCiu, tai dabar jasy vardas yra Maria ir jums patinka vaZinétis
dviragiu. Stai kaip pasveikinkite kitg sutiktg Zmogy. Teskite pratimg 2—3 minutes arba tol, kol dalyviai
pavargs.
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Sutelkti démes;j ir susikaupti

Géliy ranka

Laikas: 3—5 minutés

Instrukcijos:

Paprasykite dalyviy likti sedéti, uzmerkti akis ir padéti kumscius ant keliy. Suskaiciuojant iki trijy, jie
Iétai (per vieng minute) turi atverti rankas, tarsi jy pirstai baty géliy ziedlapiai. Kai minuté baigsis,
praneskite jiems. Labai nedaugelis uzduotj baigs tiksliai laiku. Kai kurie dalyviai atvers pirStus per
greitai, kiti — per létai.

»Tai ozka...“

Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:

Susirinkite j rata. Grupés treneris perduos daiktg, pvz., Zymeklj ar puodelj, asmeniui savo desSinéje
sakydamas: ,Tai ozka“. Asmuo deSinéje turi paimti daiktg ir paklausti: ,Kas tai yra?*, tada grazinti jj
grupes treneriui. JUs paimate daiktg, bet grgzinate jj ir turi pakartoti: ,Tai oZzka“. DeSinéje esantis
asmuo turi atsisukti j deSinéje esantj asmenj, paduoti jam daiktg ir sakyti: ,Tai ozka“. Mainai toliau
vyksta tokia pacia tvarka. ,0zkos" objektas keliauja po kambarj, o grupés treneris pradeda siysti
naujg objekta (ta pacia arba prieSinga kryptimi), §j kartg sakydamas, pvz., ,tai karvé®. Kartojasi tokia
pati seka. Padidinkite tempg ir leiskite objektams judéti abiem kryptimis, kol viskas taps per daug
intensyvu. Svarbiausia, siekite, kad bity daug veiklos, kad niekam nereikéty laukti.

Teigiamos energijos kdrimas arba jtemptos atmosferos
keitimas

|sivaizduojami zaidimai su kamuoliu
Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:

Pradékite musinéjimo j zeme judant pirmyn su teniso kamuoliu imitacijg ant grindy prieSais save.
Pasakykite dalyviams, kad tam tikru momentu sustosite ir mesti kamuolj vienam i$ jy. Tada jie gali
perduoti kamuolj kitam asmeniui, tuo paciu pakeisdami kamuolio rasj (pvz., pakeisti j krepSinio,
rankinio, papladimio, tinklinio kamuolj, baliong, apelsing, obuolj ar bet kokig kitg dalyviy sugalvotg
-kamuolio® rasj).

Paprasykite visy atsistoti ir pasirengti priimti jisy mestg kamuolj. Kas meta kamuolj, turi pasakyti: ,AS
metu savo teniso kamuolj Omarui“. Tada Omaras turi priimti kamuolj kaip teniso kamuolj, tada
pakeisti jj j kaZka kitg, prie§ metant jj kam nors kitam. |sitikinkite, kad visi sulaukty savo eilés ir kad
paskutinis Zzmogus mesty kamuolj atgal jums.
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»Stop!“
Laikas: 3—-5 minutés

Instrukcijos:

Paprasykite dalyviy vaik&cioti po kambarj mosuojant rankomis. Kai pasakysite ,stop®, jie turi sustoti
toje pacCioje padétyje, kurioje buvo, pries jums pasakant ,stop“. Kai pasakysite ,eikite“, grupé vél
pradés vaikscioti, kol vél pasakysite ,stop®, ir taip toliau. Tai trumpas pratimas, kuris daznai pravercia
atsigauti po ilgo sédéjimo.

1-2-3

Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:

— Dalyviai susiskirsto poromis.
— Kiekviena pora turi stovéti viena prieSais kitg ir suskaiciuoti iki trijy.

— Jie paeiliui pasako skai€iy. Pirmasis asmuo sako ,vienas®, antrasis asmuo ,du”, pirmasis asmuo
Lrys®, antrasis asmuo ,vienas® ir taip toliau.

— Kai partneriai suranda ritma, jie pakeicia numerj ,vienas“ garsu arba judesiu (pavyzdziui, jie gali
pamojuoti ranka arba pasakyti ,labas“). Grupés treneris pateikia garso ar veiksmy pavyzdziy,
kad padéty dalyviams, taciau jie taip pat gali nuspresti patys.

— Zaidimo eigoje skaigiy ,du pakeiskite garsu arba gestu, o galiausiai — ir skaigiy ,trys“. Galy gale
neliks skai€iy, o bus girdimi tik garsai ar matomi veiksmai.

»Svyst-bumpt«
Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:
Aprasymas:

Stovékite arba sédékite ratu, kad visi galéty matyti vieni kitus. Sukite rankas j deSine puse esantj Zmogy ir
pasakykite ,Svyst”. DeSinéje esantis asmuo tg patj turi daryti su kitu deSinéje esanciu asmeniu, kol j zaidimg
jsitrauks visi dalyviai. Padarykite kelis ,Svyst* ratus, kol jsitikinsite, kad visi suprato taisykles. Kitas lygis yra
Loumpt®. .Bumpt” pakeicia ,Svyst” krypfj. ,Bumpt” galima atlikti iSkélus rankas prieSais save ir garsiai iStarus
Loumpt® (lyg kamuolys, kurj atmusSa gaudytojas). Dabar ,Svyst" pakeiCia kryptj. Kai dalyviai supras taisykles,
galite pradéti naudoti ,pokst®. ,Pokst perkelia judesj  kitg rato puse. ,Pokst“ galima naudoti tik prieSais esantj
zaidéjg, o ne Salia esantj. ,Pokst* galima naudoti tik po ,Svyst® arba ,bumpt®. Teskite, kol nebesinorés, arba i$
zaidimo pasalinkite Zmones, kurie daro klaidas.
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Atpalaiduojantys pratimai

Atpalaiduojancéios muzikos klausymasis

Laikas: 10—15 minuciy

Rami, tyli muzika gali padéti atsipalaiduoti kinui ir protui. ,MindSpring“ treneris dalyviams nurodo atsisésti arba
patogiai atsigulti, uZmerkti akis ir leisti muzikai uZpildyti kambarj, jy mintis ir kiinus.

Niels Eje kompaktiniai diskai ir ,MusiCure® muzika gali turéti stresg mazinantj ir raminantj poveikj, ypa¢ po sunkiy
temy. Nuoroda: www.musicure.dk

Tempimo pratimai

Laikas: 3—5 minutés

,MindSpring“ grupés treneris visus dalyvius turi pamokyti atlikti serijg tempimo pratimy (kaip numatyta i$
anksto). Sie tempimo pratimai gali biti tokie: atsistojimas, abiejy ranky iStempimas aukstyn link luby,
atsistojimas ant kojy pirsty, Ziovavimas, veido masazas, ranky stpavimas, galvos judinimas i$ vienos puseés j
kita, viso kdno iSjudinimas ir pan.

|sitempkite — atsipalaiduokite
Laikas: 5 minutés
,»MindSpring“ inspektorius duoda tokius nurodymus:

— ,Sédékite patogioje padétyje ant kédés. Tris kartus giliai jkvépkite ir 1&tai iSkvépkite. Turite jtempti
raumenis, o tada juos atpalaiduoti.

— ISlaikykite jtampg mazdaug 10 sekundziy, tada atleiskite ir atsipalaiduokite 15—20 sekundziy.

— Atliekant §j pratimg svarbu aiSkiai pajusti skirtuma tarp jtampos ir atsipalaidavimo.
Siam pratimui galite pasirinkti jvairias kiino dalis, pavyzdziui:

— Savo kojas: pakelkite kojy pirstus j virSy, link savo nosies. Galite pakelti kulnus nuo grindy. Laikykite Sig
padétj 10 sekundZziy, kvépuokite ramiai ir tyliai. Dabar atsipalaiduokite ir pailsékite 15—-20 sekundZziy.

— Pilvas ir apatiné nugaros dalis: prispaudziame apatine nugaros dalj prie kédés atloSo ir jauiame, kaip
jsitempia pilvo raumenys. Laikykite kvépavimg Sioje padétyje 6 sekundes. Tada létai iSkvépkite ir
atsipalaiduokite 15-20 sekundziy.

— Rankos, pediai, kratiné ir kaklas: sulenkite rankas ir sudékite jas ant kratinés. Jasy alkinés turéty
bati nukreiptos Zemyn, o kums&c¢iai — aukStyn. |tempkite rankas, pecius, kratine ir kaklg, tuo paciu
ramiai ir Iétai kvépuodami. Jtampg iSlaikykite 10 sekundziy. Tada atsipalaiduokite 15-20 sekundziy.


http://www.musicure.dk/
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— Jasy veidas: stipriai suspauskite veido raumenis, tarsi batuméte jkande citring.
Stipriai suspauskite lGpas ir jtempkite zandikaulj. ISlaikykite Sig jtampa 10 sekundziy, ramiai ir

tyliai kvépuodami. Tada atsipalaiduokite 15—20 minuciy.
Visg procesg galite pakartoti dviem kartais visoms keturioms raumeny grupéms.

— ,Jauskite visg savo king. Leiskite savo kinui atsipalaiduoti. Uzsimerkite ir jsivaizduokite save
graZioje, ramios vietoje, kad nurimty mintys. Toliau keletg minuciy sutelkite démesj j Sig ramig
vietg. Tada atmerkite akis.

— UzZzbaikite dideliu prasitempimu ir, jei reikia, Ziovuliu.

Sis pratimas atpalaiduoja raumenis ir sukelia viso kiino atsipalaidavima.

Pakratykite savo kung
Laikas: 5 minutés

Instrukcijos:

Stoveékite kartu, geriausia ratu (taciau tai néra privaloma). Pradékite keturis kartus papurtydami deSine
ranka, garsiai skaiCiuodami kiekvieng purtymag. Dalyviai turi daryti tg patj. Tada keturis kartus papurtykite
kaire rankg, tada deSine koja, kaire kojg ir galiausiai visg kiing. Galite jtraukti ir linksmesnes kino dalis —
pvz., papurtykite lieZzuvj, akiy vokus ar ausis. Kai visa grupé keturis kartus papurtys kiekvieng kano dalj,
galite pakartoti procesg, bet kiekvieng kartg sumazinkite purtymo skai€iy iki trijy, dviejy ir galiausiai vieno
purtymo.

Saltinis: ,Moving Minds" ir ,Hornstrup Course Centre®
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Z0DZIYU SARASAS /
dany, araby, somaliy,
tigrajy kalbomis

Siame sgrase pateikty Zodziy apibrézimai yra pritaikyti jy naudojimui ,MindSpring* programoje. Yra ir kity
apibrézimy, kurie néra jtraukti j $j sgrasa.

Zemiau pateikiami Zodziy sgrasai, iversti j dany, araby, somaliy ir tigrajy kalbas.

LIETUVIY KALBA DANU KALBA
Elgesys — tai, kaip Zzmogus elgiasi ar reaguoja, veiksmai Adfzaerd — den made man opferer sig pa, handlinger
Atsipalaidavimas — kiino gebéjimas atsipalaiduoti / Afspaending — kroppens evne til at slappe af / en bevidst
sgmoningas kino atsipalaidavimas kropslig afslapning
Baimé, siaubas ar iSgastis — fiziné ir psichiné Angst, skraek eller frygt — kropslig og psykisk
reakcija j patirtg pavojy reaktion pa en oplevet fare
Susirlipinimas — nervinimasis ar jaudinimasis dél esamos Bekymring — at vaere nervgs for et nuvaerende eller
ar blsimos problemos fremtidigt problem
Atlygis — ko nors davimas kitiems asmenims nors uz Belgnning — at give nogen noget som anerkendelse
atliktg veiksma for en handling
Biologinis — kai kazkas yra susijes su gamta, pvz., kino Biologisk — nar noget har med naturens
struktdra ir funkcijos sammenhaeng at gere, for eksempel kroppens

opbygning og funktioner

Pranesimas — turinys arba pranesimas, kurj norima perduoti| Budskab — et indhold eller en meddelelse man gnsker
kitam asmeniui overbragt til en anden

Dalyvavimo pazyméjimas — dokumentas, patvirtinantis, kad| Deltagerbevis — en dokumentation for at en person
asmuo dalyvavo kazkokiame renginyje har deltaget i noget

Dilema - situacija, kuriai badingas sudétingas pasirinkimas, | Dilemma — en situation, hvor man skal treeffe et
kai galimybés vertinamos kaip vienodai geros arba blogos vanskelig valg, hvor mulighederne opleves som enten
lige gode eller lige darlige

VieniSumas - vieniSumo jausmas (neturéty bati painiojamas| Ensomhed — at fgle sig alene (ikke at forveksle med

su vienatve, izoliacija ar buvimu vienam, bet nebdtinai alenehed, som er at veere alene, men ikke ngdvendigvis
vienisam) ensom)

Zaidimas — trumpas pratimag, skirta§ nauja.i epergijai Energiser — en kort gvelse, som skaber ny energi,
sukurti, pvz., stipriems santykiams uzmegzti, linksmybéms, | for eksempel steerke relationer, morskab, skaerpet
Slétieig(rt‘l démesiui, sukurti lengva atmosfera, pozityvesnj opmaerksomhed, lettere stemning, lysere syn pa

P k tingene

Patirties mainai — dalytis ankstesne patirtimi, Ziniomis ir Erfaringsudveksling — at dele tidligere oplevelser
jzvalgomis su kitais Zmonéemis og erkendelser med andre

FiziSkai — kai kazkas yra susije su kiinu ar materialiu Fysisk — nar noget har med kroppen eller den

pasauliu materielle verden at gor
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Bendruomené — priklausymo grupei jausmas

Faellesskab — fglelsen af at hgre til i en gruppe

Grupinis kursas — Zmoniy grupé, susitinkanti keletg karty
per tam tikrg laikotarpj.

Gruppeforlgb — en samling af personer som mgdes flere
gange over tid

Tapatybé — kaip Zmogus pats ar kiti Zmonés suvokia
asmenj ar zmoniy grupe

Identitet — sadan som man selv eller andre
opfatter en selv eller en gruppe

Tapatybés formavimas ar keitimas — kai tapatybé
formuojasi ar keiciasi dél asmeniniy ir fiziniy poky¢iy arba
svarbiy gyvenimo jvykiy

Identitetsudvikling/-forandring — Nar identitet udvikler
eller direkte forandrer sig som fglge af personlig og fysisk
udvikling eller vigtige haendelser i livet

Kultira — vyraujantis gyvenimo badas ir pasaulio
suvokimas tam tikroje Zmoniy grupéje

Kultur — levevis og verdensforstaelse som er
dominerende blandt en gruppe mennesker

Vienodas elgesys — kai su asmenimis elgiamasi
vienodai, neatsizvelgiant j jy lytj, etnine priklausomybe ir
seksualing orientacijg; taigi, jie néra traktuojami maziau
palankiai nei kiti panasioje situacijoje esantys asmenys

Ligebehandling — nar personer behandles lige
uanset kan, etnicitet og seksualitet, det vil sige at de
ikke behandles darligere end de ellers ville veere
blevet

Lygybé — kai moterys ir vyrai, nepriklausomai nuo lyties, turi
lygias galimybes

Ligestilling — nar kvinder og maend, uanset deres kgn, har
lige muligheder

Gyvybés medis — metafora ir pratimas, padedantis atskleisti
asmeninius privalumus, savybes ir gyvenimo svajones

Livets tra — en metafor for og en gvelse om en
persons styrker, kvaliteter og dreamme gennem livet

Nepasitikéjimas — pasitikejimo ar jsitikinimo kazkuo
ar kuo nors trikumas

Mistillid — det ikke at stole pa eller tro pa nogen eller noget

Normalumas - tai, kas laikoma norma ir dominuoja tam
tikroje Zmoniy grupéje

Normalitet — det der opfattes som normailt, det vil sige
dominerende blandt en gruppe mennesker

Norma — nera$yta ir visuotinai pripazinta taisyklé
Zmoniy grupéje, reguliuojanti elges;j ir veiksmus bei
atspindinti tam tikras vertybes

Norm — uskreven og almindeligt anerkendt regel
blandt en gruppe mennesker, som pavirker adfaerd og
handlinger, og som bygger pa bestemte vaerdier

Tinklas — asmenys, dalyvaujantys bendruomenéje,
susijusioje su asmeniniais ar profesiniais interesais

Netvaerk — personer som indgar i et feellesskab vedrgrende
personlige og professionelle interesser

Svietimas / aukléjimas — vaiky elgesio ir asmenybés
ugdymas bei jtaka jiems perduodant Zinias, normas ir
vertybes, profesiniai interesai

Opdragelse — udvikling og pavirkning af berns
adfeerd og personlighed gennem videregivelse af
viden, normer og veerdier

Profesionali pagalba — iSsilavines asmuo, teikiantis
profesionalig pagalbg

Professionel hjaelp — nar en uddannet person
yder faglig stotte

Psichologinis — susijes su jausmais, mintimis ir psichine
veikla

Psykisk — nar noget har med det mentale, folelser
og tanker at gere

Psichoedukacija — mokymasis apie psichikg, jausmus,
mintis, psichinj gyvenima ir susijusias ligas

Psykoedukation — at laere om psyken, sjeelelivet,
folelser, tanker og sygdom i forbindelse hermed

|taka / poveikis — kai kazkas patiria kazkokj poveikj, o po to
daznai po to jvyksta tam tikri pokyciai

Pavirkning — nar noget har en virkning pa nogen —
oftest med en slags aendring til felge

Atsparumas — buti atspariam ir iSlikti psichiskai
sveikam nepaisant labai skaudziy jvykiy

Resiliens — det at vaere modstandsdygtig — at
forblive mental sund trods voldsomme haendelser
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Seksualiné orientacija — emocinis, jausminis ir seksualinis
potraukis prie prieSingos arba tos pacios lyties asmens

Seksuel orientering — at veere tiltrukket af et samliv og
have sex med en person af det modsatte eller ens eget
kan

Autonomija— gebéjimas mastyti ir veikti
nepriklausomai nuo kity

Selvstandighed — at kunne teenke og handle uafhaengigt af]
andre

Socialiai — tai, kas susije su zmoniy ar zmoniy grupiy
tarpusavio santykiais

Socialt — nar noget har med relationer mellem
mennesker eller gruppe at ggre

Socialiné kontrolé — kai asmuo yra baudziamas dél elgesio,
kuris laikomas socialiai nepriimtinu

Social kontrol — nar nogen sanktioneres/straffes pa
baggrund af deres adfaerd, som anses at veere socialt
uacceptabelt

Pagrindinés taisyklés — grupés nariy susitarimai
dél priimtino elgesio grupéje

Spilleregler — de aftaler en gruppe har indgaet for opfersel i
gruppen

Bausmeé — kai asmuo dél savo veiksmy ar kaltinimy
patiria nemalony elgesj

Straf — nar nogen udseettes for ubehagelig behandling som
folge af en handling eller beskyldning

Stresas — kai organizmas fiziSkai ir psichiSkai
jsitempia dél pavojaus ar dideliy likes¢iy / reikalavimy

Stress — nar kroppen fysisk og psykisk bliver
anspaendt som fglge af farlige situationer eller store
forventninger/ krav til preestationer

Streso jveikimas — sgmoningas susiddrimas su stresu
ir veiksmai jj patyrus

Stresshandtering — det at forholde sig til og handle
pa en fglelse af stress

Simptomas — tam tikros ligos fizinis ar psichinis poZymis

Symptom — fysisk eller psykisk tegn pa en bestemt
sygdomstilstand

Pasitikéjimas — pasitikéjimas kazkuo ar kuo nors

Tillid — at stole eller tro pa nogen eller noget

Traumy sukélimas — nevalingas fizinis ir (arba) psichinis
poveikis, kurj sukelia anks€iau patirti sunkds, sielvarta
sukeliantys jvykiai

Traumatisering — at veere ufrivilligt fysisk og/eller psykisk
pavirket af tidligere voldsomme begivenheder

Trauma - kai labai skaudus jvykis turi fizinj ir (arba)
psichinj Zalingg ir ilgalaikj poveikj Zmogui — tarsi
Lpsichiné Zaizda“.

Traume — nar en voldsom begivenhed har fysisk og/
eller psykisk skadelig virkning pa en person leenge
efter begivenheden — som et "sar pa sjeelen”

Traumos jveikimas — sgmoningai susidurti su
traumos fiziniais ir psichiniais padariniais ir imtis
veiksmy

Traumehandtering — det at forholde sig til og
kunne handle pa fysiske og psykiske fglger af
traumer

ISSukis — situacija, kelianti asmeniui asmeninius,
karybinius ar intelektualinius reikalavimus

Udfordring — en situation som stiller store personlige,
kreative eller intellektuelle krav til en person

Vertybés — bendrosios pasaulio sampratos ir
pozidriai j gyvenima, turintys ypatingg verte asmeniui
ar zmoniy grupei ir kuriy jie ketina laikytis

Vardier — overordnede syn pa verden og holdninger til
livet som har seerlig veerdi for en person eller gruppe af
mennesker, og som de forsgger at efterleve

Pasirinkimas — apsispresti ir pasirinkti vieng i$ keliy
galimybiy

Valg — det at bestemme sig for en ud af flere muligheder

Pratimas — kai vienas ar daugiau Zmoniy vykdo tam tikrus
nurodymus, siekdami jgyti naujy ziniy, supratimo ar kiino
sgmoningumo

@velse — at en eller flere personer falger
noglebestemte instrukser for at opna en ny
forstaelse, viden eller falelse i kroppen
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LIETUVIY KALBA

ARABU KALBA

Elgesys — tai, kaip Zmogus elgiasi ar reaguoja, veiksmai

sl g a0 i ) gl
)

Atsipalaidavimas — kino gebéjimas atsipalaiduoti /
sgmoningas kino atsipalaidavimas

P EN 0 )P VA || I PSRN 5 SR IR E A |
exle sl

Baimé, siaubas ar iSgastis — fiziné ir psichiné
reakcija j patirtg pavojy

dl il olat sl Ailainy i il gk )

Susirtipinimas — nervinimasis ar jaudinimasis dél esamos
ar blsimos problemos

e s el 5 ol

Atlygis — ko nors davimas kitiems asmenims nors uz
atliktg veiksma

4 Jeng SIS e sl - S

Biologinis — kai kazkas yra susijes su gamta, pvz., kiino
struktdra ir funkcijos

e b)) e o LAl ()5S Ladie - gaa] (Adlen
4&3\)&}) .lm.;“ cl.ud\.le]\ dg.\...ndﬂ: cg\a;s..xu\

Pranesimas — turinys arba pranesimas, kurj norima perduoti
kitam asmeniui

AL sl gl @y &3 g ine - s

Dalyvavimo pazyméjimas — dokumentas, patvirtinantis, kad
asmuo dalyvavo kazkokiame renginyje

Ol A8 e 35 55 AR 5 - A a byl
L o

Dilema - situacija, kuriai badingas sudétingas
pasirinkimas, kai galimybeés vertinamos kaip vienodai
geros arba blogos

iyl sl

VieniSumas — vieniSumo jausmas (neturéty bati painiojamas
su vienatve, izoliacija ar buvimu vienam, bet nebuatinai
vieni§am)

el B ) n S 5 B
a5 058 0391, 850l g ) g3 el i 085 0 g

Zaidimas — trumpas pratimas, skirtas naujai energijai
sukurti, pvz., stipriems santykiams uzmegzti, linksmybéms,
sutelkti démesiui, sukurti lengva atmosfera, pozityvesnj
pozidrj

3 yoa=d ALy - &m‘*ﬁﬁc
ede ¢3asaas A3l ol g3
E\..A).Ali\ ¢ 98l
J:!J.:;aj\_ e\..aﬁ.g.jg\\c )
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Patirties mainai — dalytis ankstesne patirtimi, Ziniomis ir
jzvalgomis su kitais Zmonéemis

e ARl Ol Sl e AS jliie - Gl Jild

FiziSkai — kai kazkas yra susije su kiinu ar materialiu
pasauliu

) ol B 2 ) 6 Lo g

Bendruomené — priklausymo grupei jausmas

&M\cw\b}uﬁ-kh@

Grupinis kursas — Zzmoniy grupé, susitinkanti keletg karty
per tam tikrg laikotarpj.

d.“.';n"_z\)a'éx: u)ufnguauﬂnwia}m-%ﬁhgbjé
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Tapatybé — kaip zmogus pats ar kiti Zzmonés suvokia
asmenj ar Zmoniy grupe

led p Jludilons 4kl - iyl
Lde senayg All

Tapatybés formavimas ar keitimas — kai tapatybé
formuojasi ar keiciasi dél asmeniniy ir fiziniy pokyciy arba
svarbiy gyvenimo jvykiy

Sl gy
sl G aga hos] e n

Kultira — vyraujantis gyvenimo budas ir pasaulio
suvokimas tam tikroje Zmoniy grupéje

M e, g o Bl 0

Vienodas elgesys — kai su asmenimis elgiamasi
vienodai, neatsizvelgiant j juy lytj, etning priklausomybe
ir seksualing orientacija; taigi, jie néra traktuojami
maziau palankiai nei kiti pana$ioje situacijoje esantys
asmenys

olad) Adalas o35 ledie - Aldaal) iblglaal
oe B3 (aas ) sluadl K28 e
Al g 3 y=dl cpeaald)
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Lygybé — kai moterys ir vyrai, nepriklausomai nuo lyties, turi
lygias galimybes

A glasia il 5S35 Laic: - gl 8
pein oo B (i sludll g Ja el

Gyvybés medis — metafora ir pratimas, padedantis atskleisti
asmeninius privalumus, savybes ir gyvenimo svajones

O20wd s Hlaxw [3Hladu) - 311\3.“ SM
33 gadl (la e il 3 5al) Llas Joea
slaaldl, A 3 5.d) die allaldil g

Nepasitikéjimas — pasitikéjimo ar jsitikinimo kazkuo
ar kuo nors trikumas

ol ;‘;.:4‘3;.43}1 Cyelind J) Qig‘z-iﬂle&
Ll

Normalumas — tai, kas laikoma norma ir dominuoja tam
tikroje Zzmoniy grupéje

ol gona e Sl el ol ) )l
A
A

Norma — neraSyta ir visuotinai pripazinta taisyklé Zmoniy
grupéje, reguliuojanti elgesj ir veiksmus bei atspindinti
tam tikras vertybes

Al pes S g Ol -
(e Ae ganae JB (e (o Bl S0
Qu)mﬂ\j Lﬂjlul“_;c )3‘5:1 cu,uu\s

e gl Jo Oy,

Tinklas — asmenys, dalyvaujantys bendruomenéje,
susijusioje su asmeniniais ar profesiniais interesais

Aiga gl dpadd mllaa (et

Svietimas / aukléjimas — vaiky elgesio ir asmenybés
ugdymas bei jtaka jiems perduodant Zinias, normas ir
vertybes, profesiniai interesai

Jde Jﬂﬁiﬁ\} Jg}laﬁ\ - :@ﬂ\
Oaagimaird 3 Jlablll & ol
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Profesionali pagalba — iSsilavines asmuo, teikiantis
profesionalig pagalbg

g, Lae o) il py Lasic - Ady pa B uaa

Psichologinis — susijes su jausmais, mintimis ir psichine
veikla

Gl oLl il glaty Ladie - i
Sl g, e laall o

Psichoedukacija — mokymasis apie psichikg, jausmus,
mintis, psichinj gyvenima ir susijusias ligas

C})ﬂ B\,); ewéﬂ\ e (,h_’d\ - wdﬂlmk
asadll 138 Gaa )y Sl e Lial)

|taka / poveikis — kai kazkas patiria kazkokj poveikj, o po to
daznai seka pokyciai
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Atsparumas — buti atspariam ir islikti psichiskai
sveikam nepaisant labai skaudziy jvykiy

Je ddadladll - dagidl Je 5 a8l - digyal
O e ) e Al daal)
Adgial) Elaall)

Seksualiné orientacija — emocinis, jausminis ir seksualinis
potraukis prie prieSingos arba tos pacios lyties asmens

A Jlaa s 3_plaalle jall Cidaty O - g gl gl

Autonomija— gebéjimas mastyti ir veikti
nepriklausomai nuo kity

QJA&J)ASS\})M\&GEJJB\—W!\
oAl e sLaiall

Socialiai — tai, kas susije su Zmoniy ar zmoniy grupiy
tarpusavio santykiais

Al (g o iy all ety Lasic - g L
L de goay o

Socialiné kontrolé — kai asmuo yra baudziamas dél elgesio,
kuris laikomas socialiai nepriimtinu

Jo obis (aldsl ey Lasic - ksldal) 4t

Pagrindinés taisyklés — grupés nariy susitarimai dél
priimtino elgesio grupéje

e Lo de sans Lo & (g J) calalal)) - Aall )@
Ao ganal) Jald Ga il Jal

Bausmeé — kai asmuo dél savo veiksmy ar kaltinimy
patiria nemalony elgesj

Al Ao e & ALlad il 2 iy Lave -l

Stresas — kai organizmas fiziSkai ir psichiSkai
jsitempia dél pavojaus ar dideliy likes¢iy / reikalavimy

gl i L | s s ey Lt - 0 gl
sl e cllle {Had g i

Streso jveikimas — sgmoningas susidirimas su stresu
ir veiksmai jj patyrus

el Jo ol Gl g (i g JAT) ie - D) gf slgadl 8 a0
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Simptomas — tam tikros ligos fizinis ar psichinis pozymis

L jedlla el i g (e ol

Pasitikéjimas — pasitikéjimas kazkuo ar kuo nors
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Traumy sukélimas — nevalingas fizinis ir (arba) psichinis
poveikis, kurj sukelia anksciau patirti sunkds, sielvartg
sukeliantys jvykiai
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Trauma — kai labai skaudus jvykis turi fizinj ir (arba)
psichinj Zalingg ir ilgalaikj poveikj Zmogui — tarsi
Lpsichiné zaizda“.
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Traumos jveikimas — sgmoningai susidurti su

veiksmy
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ISSukis — situacija, kelianti asmeniui asmeninius,
karybinius ar intelektualinius reikalavimus

e Ty 8y el st i o - 0
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Vertybés — bendrosios pasaulio sampratos ir pozidriai
j gyvenima, turintys ypatingg verte asmeniui ar zmoniy
grupei ir kuriy jie ketina laikytis
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Pasirinkimas — apsispresti ir pasirinkti vieng i$ keliy
galimybiy

Gl HlA Bae e Baal g aaald - d,

Pratimas — kai vienas ar daugiau zmoniy vykdo tam tikrus
nurodymus, siekdami jgyti naujy ziniy, supratimo ar kino
sgmoningumo

e gona f ot oo - gl gf dua faa
S8 o M Ja ) Jal (e 8220 Sl alaill e
pall (s el

LIETUVIY KALBA

SOMALIY KALBA

Elgesys — tai, kaip Zmogus elgiasi ar reaguoja, veiksmai

Dhaqanka — habka qgofku u dhagmo, marka uu ficil
samaynayo.

Atsipalaidavimas — kiino gebéjimas atsipalaiduoti /
sgmoningas kino atsipalaidavimas

Nefiska — awoodda jidhku u leeyahay inuu iskii u nasto/
nasasho jidhka la nasinayo.

Baimé, siaubas ar iSgastis — fiziné ir psichiné
reakcija j patirta pavojy

Baqdinta, anfariirka ama cabsi — Jawaab celinta jidhka iyo
maskaxda marka khatari qofka soo wajahdo.

Susirdpinimas — nervinimasis ar jaudinimasis dél esamos
ar bsimos problemos

Walaac — walwalka dhibaatada taagan ama mid
S00 socota.

Atlygis — ko nors davimas kitiems asmenims nors uz
atliktg veiksmg

Abaal marin — in qof la siiyo wax ama shay si loogu
abaal marinayo ficilikiisa-

Biologinis — kai kazkas yra susijes su gamta, pvz., kiino
struktdra ir funkcijos

Abuurka (biologisk) — marka wax ama shay yahay sidii
ilaah u abuuray, tusaale ahaan sida hab-dhismeedka iyo
shagadiisa-

Pranesimas — turinys arba pranesimas, kurj norima perduoti
kitam asmeniui

Fariin — wax ama fariin la doonayo in la gaarsiiyo qof kale.

Dalyvavimo pazyméjimas — dokumentas, patvirtinantis, kad
asmuo dalyvavo kazkokiame renginyje

Shahaadada ka gayb galka — dukumenti cadaynaya in
gofku howla ama waxuun ka gayb galay

Dilema - situacija, kuriai badingas sudétingas pasirinkimas,
kai galimybés vertinamos kaip vienodai geros arba blogos

Laba-labayn (laba daran kala dooro) — xaalad
keenaysa in gofku gaaro go’aan adag, iyadoo
waxyaalaha qofku kala doornayo yihiin gaar wada
fiican ama gaar wada xun.

VieniSumas — vieniSumo jausmas (neturéty bdti painiojamas
su vienatve, izoliacija ar buvimu vienam, bet nebdtinai
vieniSam)

Cidlo (kelinimo) — dareenka cidlanimo ama kel
ahaansho ee qofku dareemo (yaan lagu khaldin gooni
joognimad qofku si iskiis ah u doorto, laakiin cidlanimo
waxaa halkan loola jeedaa cidlada duruuftu ku
khasabtay qofka)

Zaidimas — trumpas pratimas, skirtas naujai energijai
sukurti, pvz., stipriems santykiams uzmegzti, linksmybéms,
sutelkti démesiui, sukurti lengva atmosfera, pozityvesnj
pozitrj

Tamar kordhiye — waxyaalo yar-yar oo qofka siin kara
fir-fircooni cusub, tusaale ahaan sida xidhiidhka
wanaagsan ee qofku la leeyahay dadka kale,
shactirada, gofka oo dareema inuu muhiim yahay ama
la jecel yahay, xaalad jawi degan ah, nolosha oo aan la
adkayn (la fududeeyo).

Patirties mainai — dalytis ankstesne patirtimi,
Ziniomis ir jzZvalgomis su kitais Zmonémis

Is waydaarsiga k — dadka oo ka wada sheekaysta wa-
xyaalihii ay soo mareen iyo inay isu garaabaan (la isu

qiro)

FiziSkai — kai kazkas yra susije su kiinu ar materialiu
pasauliu

Jidhka ama muugaal — marka wax la xiriiro jidhka
ama waxyaalaha ku xidhan aduunka (dhal-dhalaalka
aduunka)
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Bendruomené — priklausymo grupei jausmas

Ka mid ahaansho — dareenka qofku dareemo inuu koox
ka tirsan yahay ama ka mid yahay

Grupinis kursas — Zmoniy grupé, susitinkanti keletg
karty per tam tikrg laikotarpj.

Koorso-Kooxeed — kulamo dhowr ah oo ay dad badani ka
gayb qaadanayaan.

Tapatybé — kaip Zmogus pats ar kiti Zmonés suvokia
asmenj ar Zzmoniy grupe

Aqoonsi (identity) — Sida qofku isku arko inuu yahay ama
dadka kale u arkaan waxa qof ama koox dad ahi yihiin

Tapatybés formavimas ar keitimas — kai tapatybé
formuojasi ar keiciasi dél asmeniniy ir fiziniy poky¢iy arba
svarbiy gyvenimo jvykiy

Horumarinta aqoonsiga (identity) —kobcinta ama isbe-
del ku yimaado qofka waxaa keeni kara horumarka shag-
siyan ah ama mid muugaal ah ama dhacdooyin muhiimka
ah ee nolosha qofka

Kultidra — vyraujantis gyvenimo badas ir pasaulio
suvokimas tam tikroje Zmoniy grupéje

Dhagan — hab nololeedka iyo fahamka aduunka ee
ay leeyihiin koox dad ahi.

Vienodas elgesys — kai su asmenimis elgiamasi
vienodai, neatsizvelgiant j jy lytj, etnine priklausomybe
ir seksualing orientacijg; taigi, jie néra traktuojami
maziau palankiai nei kiti panasioje situacijoje esantys
asmenys

Cadaalad fal — marka dadka loola dhagmo si isku mid
ah iyadoo aan loo eegayn jinsi , isir ahaan iyo nooca gal-
madda qofka. Taas oo macnaheedu yahay inaan dadka
gaarna loola dhagmin si fiican gaarna six un.

Lygybé — kai moterys ir vyrai, nepriklausomai nuo lyties, turi
lygias galimybes

Sinnaan — marka haweenka iyo ragga iyaddoon loo
eegin sinjiga ay helaan fursaddo isku mida.

Gyvybés medis — metafora ir pratimas, padedantis atskleisti
asmeninius privalumus, savybes ir gyvenimo svajones

Geedka nolosha — waa eray dahsoon oo loola jeedo
awooda, kartida iyo hamiga qofka ka leeyahay noloshada.

Nepasitikéjimas — pasitikéjimo ar jsitikinimo kazkuo
ar kuo nors trikumas

aaminaad daro — qofka oo aan ku kalsoonaan ama
aami- nin gof kale ama wax kale

Normalumas — tai, kas laikoma norma ir dominuoja tam
tikroje Zzmoniy grupéje

Caadaysi — wax ama arin dadku u arkaan u arkaan inay
caadi yihiin,

Norma — nera8yta ir visuotinai pripazinta taisyklé Zmoniy
grupéje, reguliuojanti elgesj ir veiksmus bei atspindinti
tam tikras vertybes

Caado — sharci aan qornayn oo koox dad ahi caadi
ahaan isla girsan yihiin, wuxuuna saamayn ku leeyahay
hab-dhaqanka iyo ficilada kooxda. Wuxuu sidoo kale ku
dhisan yahay giyam gaar ah

Tinklas — asmenys, dalyvaujantys bendruomenéje,
susijusioje su asmeniniais ar profesiniais interesais

Macaarifo/asxaab — dadka ay ka dhexayso xiriir shagsi
ama mid shaqo (xirfadeed).

Svietimas / aukléjimas — vaiky elgesio ir asmenybés
ugdymas bei jtaka jiems perduodant zinias, normas ir
vertybes, profesiniai interesai

Tarbiyadda caruurta — kobcinta iyo saamaynta ku
yeelashada hab dhaqganka iyo shakhsiyada carruurta si
loogu gudbiyo aqoon, curfi iyo giyam

Profesionali pagalba — iSsilavines asmuo, teikiantis
profesionalig pagalba

Caawimo xirfadeed (aqoon ku salaysan) — marka qof
aqoon leh uu qof kale u fidanayo taageero xirfad ama
aqgoon ku salaysan

Psichologinis — susijes su jausmais, mintimis ir psichine
veikla

Maanka/maskaxiyan — waxyaalah khuseeya , dareenka
qofka iyo fekerka qofka

Psichoedukacija — mokymasis apie psichika,
jausmus, mintis, psichinj gyvenima ir susijusias ligas

Waxbarashada nafsadda ama maskaxda — waxba-
rashada la xiriirta nafsadda, ruuxda, dareenka iyo fekerka
qofka

|taka/poveikis — kai kazkas patiria kazkokj poveikj,
po kurio daznai seka pokyciai

Saamayn — marka wax ama arini saameeyn kuyeeshaan
qofka

— inta badan saamayntu waxay keentaa is bedel ku
dhaca gofka

Atsparumas — biti atspariam ir i$likti psichiskai
sveikam nepaisant labai skaudziy jvykiy

Adkaysi — qofka oo difaac u yeesha dhibaatooyinka —
adkaysigu wuxuu keenaa in maskaxda gofku caafimaad
gabto inkasto oo qofku ay la soo kulmeen dhacdooyin
xanuun

badan




132

DANIJOS PABEGELIY TARYBA — ,MINDSPRING* CENTRAS

Seksualiné orientacija — emocinis, jausminis ir seksualinis
potraukis prie prieSingos arba tos pacios lyties asmens

Nooca galmoodka qofka — in gofku dareen u galo qof la
jinsi ah ama la galmoodo qof la jinsi ah.

Autonomija— gebéjimas mastyti ir veikti
nepriklausomai nuo kity

Madaxbanaani/xor — in qofku awood u yeesho inuu
xor u ahaado fekerkiisa iyo ficilkiisaba.

Socialiai — tai, kas susije su zmoniy ar Zmoniy grupiy
tarpusavio santykiais

Bulsho ahaan — waxyaalaha ku saabsan xiriirka u dhexe-
eya dadka ama koox dad ah.

Socialiné kontrolé — kai asmuo yra baudziamas dél elgesio,
kuris laikomas socialiai nepriimtinu

Xakamaynta bulsho — marka qof lagu cigaabo hab
dhagankiisa awgeed, iyadoo loo arko in hab dhaganka
gofku yahay mid ka duwan kan bulshada uu ka mid yahay.

Pagrindinés taisyklés — grupés nariy susitarimai dél
priimtino elgesio grupéje

heshiis kooxeed — heshiisyada ay kooxdu ku heeshiiso
ee la xiriira dhaqanka ay aqgbali karto kooxdu.

Bausmeé — kai asmuo dél savo veiksmy ar kaltinimy
patiria nemalony elgesj

Ciqaab — Marka gofka oo lagu fuliyo ficil xanuun badan si
gofka looga jaro dembi uu galay ama lagu eedeeyay.

Stresas — kai organizmas fiziSkai ir psichisSkai
jsitempia dél pavojaus ar dideliy lGkesciy / reikalavimy

Walbahaar — marka qofku jidh ahaan iyo nafsiyad ahaan u
diigadoodo ka dib xaalado khatar ah oo qofku la kul- may
ama laga filayo in uu shuruudo badan ka soo baxo.

Streso jveikimas — sgmoningas susiddrimas su stresu
ir veiksmai jj patyrus

Wax ka gabashada walbahaarka — in la wajaho waxna
laga qabto walbahaarka gofku dareemayo.

Simptomas — tam tikros ligos fizinis ar psichinis pozymis

Calaamad - calaamad jidheed ama maskaxeed oo lagu
garto cudur gaar ah.

Pasitikéjimas — pasitikéjimas kazkuo ar kuo nors

Aaminaad — in lagu kalsoonaado ama la aamino qof ama
wax kale.

Traumy sukélimas — nevalingas fizinis ir (arba) psichinis
poveikis, kurj sukelia anksciau patirti sunkds, sielvartg
sukeliantys jvykiai

Uur-ku-taalo reebid - saamaynta jidheed iyo
nafsadeed ay qofka ku reebto arimo xanuun badan oo
qofka horay u soo maray.

Trauma — kai labai skaudus jvykis turi fizinj ir (arba)
psichinj zalingg ir ilgalaikj poveikj zZzmogui — tarsi
Lpsichiné zaizda“.

Dhaawac nafsiyeed — marka dhacdo aad u xanuun badan
ay gofka u geysato dhaawac jidheed iyo/ama maskaxeed
isla markaasna saamayn ku yeelato muddo dheer dib
dhacdadii qoffka ku dhacday — sida “dhaawac nafsiyeed
ah”

Traumos jveikimas — sgmoningai susidurti su traumos

Wax ka gabashada dhaawac nafsiyeedka — in la
wajaho si wax looga gabto dhaawacyada jidheed iyo
maskaxeed ee naxdinta waxyeelada leh.

ISSakis — situacija, kelianti asmeniui asmeninius,
karybinius ar intelektualinius reikalavimus

Cagabad — xaalad qofka ku soo rogaysa inuu ka
gudbo shuruudo waawayn oo shakhsi ah, hal
abuurnimo ah ama agooneed

Vertybés — bendrosios pasaulio sampratos ir pozidriai
j gyvenima, turintys ypatingg verte asmeniui ar Zzmoniy
grupei ir kuriy jie ketina laikytis

Qiyamka — aragtida guud ee adduunka iyo afkaarta
nolosha u leh giima gaar ah qof ama koox dad ah
taasoo u hogaansamaan

Pasirinkimas — apsispresti ir pasirinkti vieng i$ keliy
galimybiy

Doorasho — in qofku kala doorto dhowr fursadood oo hor
yaal.

Pratimas — kai vienas ar daugiau Zmoniy vykdo tam
tikrus nurodymus, siekdami jgyti naujy Ziniy, supratimo
ar kino sgmoningumo

Tababar — marka mid ama in ka badan oo dad ah ay
raacaan tilmaamo gaar ah si ay u gaadhaan fahan
cusub, agoon ama wacyi jidheed
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LIETUVIY KALBA

TIGRAJU KALBA

Elgesys — tai, kaip Zmogus elgiasi ar reaguoja, veiksmai

NYS — AL NN INZaPAN HUNAT NFRIRE 3T HONEA
any78,

Atsipalaidavimas — kiino gebéjimas atsipalaiduoti /
sgmoningas kdno atsipalaidavimas

PHIIO — L AD-TF TR TOVHTL NAAT / TEh ANAR
TOHTL

Baimé, siaubas ar iSgastis — fiziné ir psichiné
reakcija j patirtg pavojy

FCh.T 408 ML N TNL— THIMID HLI:AMIFDT
ARIRLCAMT JRPAR-INS

Susirapinimas — nervinimasis ar jaudinimasis dél esamos
ar blsimos problemos

ek — NHON UAD- ME aDgx, ]79 9oCNR
me PAFA

Atlygis — ko nors davimas kitiems asmenims nors uz
atliktg veiksmag

AAMTF — HE AN THINE +9INC APAN NIRYN
1A 11C 924N

Biologinis — kai kazkas yra susijes su gamta, pvz., kiino
struktdra ir funkcijos

NeAE NP — 1A 77C 9°N 4. AN NUAP AThAeT
TN ACY+ ANA A@7F7T +o1N$9R7

Pranesimas - turinys arba pranesimas, kurj norima perduoti
kitam asmeniui

MAR AL — HL AN TN NAA NN NAAR T2 HEA,
ANN FAhHTFT DL &9 oA

Dalyvavimo pazyméjimas — dokumentas, patvirtinantis, kad
asmuo dalyvavo kazkokiame renginyje

®ZFF NNC FATE — AL AN AN A 77C HINCE
+ATE HIAR N1.8:

Dilema - situacija, kuriai badingas sudétingas pasirinkimas,
kai galimybés vertinamos kaip vienodai geros arba blogos

PR — STPY hTPT MO THY YALPIR
AT 9R9RL% NNE HhiAhT 7+

VieniSumas — vieniS§umo jausmas (neturéty bati painiojamas
su vienatve, izoliacija ar buvimu vienam, bet nebuatinai
vienisam)

RIOP — 7L FI°P NI4T (NN NehFrH: N
%1k 9P ML L9 NN NLTH IR T &AL HNA
AR:)

Zaidimas — trumpas pratimas, skirtas naujai energijai
sukurti, pvz., stipriems santykiams uzmegzti, linksmybéms,
sutelkti démesiui, sukurti lengva atmosfera, pozityvesnj
pozidrj

ANFRYE — HER ARA TTPEMC HAING HRLC
RPN YANTFHT MINC CANTT IR HT LT manit
FhCF €N P1FFT HNAR APTFP ACAAP

Patirties mainai — dalytis ankstesne patirtimi, ziniomis ir
jzvalgomis su kitais Zmonémis

+NC A®-PAH — HINZN ATPET &AMTY
AANTT 9°N0 NAAT ANT TPAR-P

FiziSkai — kai kazkas yra susije su kiinu ar materialiu
pasauliu

ANA® — 42 77C NANA N@-7F L eaq
NHHY HeeeND 77C ANG-Ah ATNAe

Bendruomené — priklausymo grupei jausmas

MANLAN — AN Fht FEA T8 PR NI

Grupinis kursas — Zmoniy grupé, susitinkanti keletg karty
per tam tikrg laikotarpj.

nCch +8A — AN @AM HH7 h&EA 91
I Nth 91t HENM F8AT ANT
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Tapatybé — kaip zmogus pats ar kiti Zmonés suvokia
asmenj ar zmoniy grupe

Y7 F — AL A9° NOA TNOA HAP ALAAP
me e NAAT 10~ HUNP JPNA,

Tapatybés formavimas ar keitimas — kai tapatybé
formuojasi ar keiciasi dél asmeniniy ir fiziniy poky¢iy arba
svarbiy gyvenimo jvykiy

goHNA ML LT AM-(h, %7+ — AT NIPHTPTF
ANAP ML L ANAP AD-M, MLL T NIPhT LT

Al LOF HIma™> RA720+ AN+t NIRoNA DL LT
NADD ANk

Kultira — vyraujantis gyvenimo budas ir pasaulio
suvokimas tam tikroje Zmoniy grupéje

NUA. — CH a8 RINNET FEA ANT THATR
HAPI® HL AP AZAARP

Vienodas elgesys — kai su asmenimis elgiamasi
vienodai, neatsizvelgiant j jy lytj, etnine priklausomybe ir
seksualine orientacijg; taigi, jie néra traktuojami maziau
palankiai nei kiti panasioje situacijoje esantys

asmenys

ML hthiH — ANT RFKIPT HCATRE R 4@ AP LNGD
NHPTEN NTIOL NZAR ATNAGE TIATA +APAAA,
M13% At 8 NNE e AhhTh HEIPCHE

Lygybé — kai moterys ir vyrai, nepriklausomai nuo lyties, turi
lygias galimybes

MOCTF — RFAI° NHPIEN LLATNTET Lb+NOFETY
MoL 0LA NLANPATNAG

Gyvybés medis — metafora ir pratimas, padedantis atskleisti
asmeninius privalumus, savybes ir gyvenimo svajones

MAAA YO T — A LOF HAD. @-APP m TN FTE
9% 5FY SAFTT HPAO $2AP ANYUAT +oINCT

Nepasitikéjimas — pasitikejimo ar jsitikinimo kazkuo
ar kuo nors trikumas

HEICAM T — 1AL NN LT THE 110 Tt AT
IRUAD-

Normalumas - tai, kas laikoma norma ir dominuoja tam
tikroje Zmoniy grupéje

PMA 13T — NANHATA UHN NTP AT
e $MA +1L4 HD-NE

Norma — nera8yta ir visuotinai pripazinta taisyklé Zmoniy
grupéje, reguliuojanti elgesj ir veiksmus bei atspindinti
tam tikras vertybes

NCYT — 1A nNEFT HO-PA He+2AE, ©17 NA NFEA
ANT AEAM H+@YN NULT +INEFT HI A hl

Tinklas — asmenys, dalyvaujantys bendruomenéje,
susijusioje su asmeniniais ar profesiniais interesais

PFOCH - @-APRDLA°PREAFFTNHIPANT A
MANZnN +ATE H1NG ANT

Svietimas / aukléjimas — vaiky elgesio ir asmenybés
ugdymas bei jtaka jiems perduodant Zinias, normas ir
vertybes, profesiniai interesai

FIRUCE/FONL — TURT &AMTT NCYFTT ANEFTT
NIPTAAAGE NULAT NNATAT FRIRONAT TRFAD-T

Profesionali pagalba — iSsilavinegs asmuo, teikiantis
profesionalig pagalba

PR L7& — PR 74 HUN H+I”YZL NN

Psichologinis — susijes su jausmais, mintimis ir psichine
veikla

NTRRICCAR — TNIPO 3T AANTT ATAATPCAR
1@mF7 HIANT

Psichoedukacija — mokymasis apie psichikg, jausmus,
mintis, psichinj gyvenima ir susijusias ligas

NTRATPCAR FIUCE — NNHON AATPCE NIRG 1
AANFT NTRATRCAR LOFT HHAPL+ hTIa9ET
gogRY(C,

|taka / poveikis — kai kazkas patiria kazkokj poveikj, o po to
daznai seka pokyciai

KAP/ZOTT — 1A AN NIA 71C A& e AThA
— @ NHATA IH 7A AD-m, PHON

Atsparumas — biti atspariam ir iSlikti psichiSkai sveikam
nepaisant labai skaudziy jvykiy

FORPC — AENTIET I°NA — NNLE R79° PA PImge
NHP7L N MOT NTAATRCAT AA T AFTR T IR hAA
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Seksualiné orientacija — emocinis, jausminis ir
seksualinis potraukis prie prieSingos arba tos pacios
lyties asmens

RFP LA — NNIPY T NEPLT NRFP TG
N+PL1 DL L NHMANA, R Io9RLTH

Autonomija— gebéjimas mastyti ir veikti nepriklausomai
nuo Kity

CANT 2 ARA — NHE T8 hAART ANF H7H
CANTH AAAN T2HMANT TRIPAINTY

Socialiai — tai, kas susije su Zmoniy ar zmoniy grupiy
tarpusavio santykiais

MANER — A @7 ANT OLLM FEAFT HAe ChN
HIPANT

Socialiné kontrolé — kai asmuo yra baudziamas dél
elgesio, kuris laikomas socialiai nepriimtinu

MNP REAC — ALAN TBANZANE SMTHATT
HENA NUZL NIPCAR A78/THR0+ NINLA AN

Pagrindinés taisyklés — grupés nariy susitarimai
dél priimtino elgesio grupéje

ALFT T2+ RO F — NTOALT NFEA +FNATT
HAPI® NULFT AN @AM, 2BA HING NTRTReTF

Bausmeé — kai asmuo dél savo veiksmy ar kaltinimy
patiria nemalony elgesj

mHRO+% — AL AN NHO-ALA NPT+ DL e
NHINZA AL T2h10F °FF THRAAR AthhH
neAd AT

Stresas — kai organizmas fiziSkai ir psichiSkai
jsitempia dél pavojaus ar dideliy likesciy / reikalavimy

Tk — AD7F NFPATLT HLJ ML LT NACH TNt
HoINZA GNR N-A/MAN NANA 2TrF NNTARTC
HeCTFA F°AN hUNATNA

Streso jveikimas — sgmoningas susiddrimas su stresu
ir veiksmai jj patyrus

TPt PRIRAC — NT°YT 601k NCTFA ARATEC
IoPAN

Simptomas — tam tikros ligos fizinis ar psichinis pozymis

FPARNT ATII° — TL 1A AT ANAR ML NTAATCCAR
geaht

Pasitikéjimas — pasitikéjimas kazkuo ar kuo nors

A9PTF — A AOA. HPY AN . HTY 17C AT°1T
IohEC

Traumy sukélimas — nevalingas fizinis ir (arba) psichinis
poveikis, kurj sukelia anks€iau patirti sunkas, sielvartg
sukeliantys jvykiai

NEIIR FPUAL — NERTH NNNE ArEANAR
NIPALM/ML LM NTAATCCAR ANTFT AT&ie
ATNAT

Trauma — kai labai skaudus jvykis turi fizinj ir (arba)
psichinj Zalingg ir ilgalaikj poveikj Zmogui — tarsi
Lpsichiné Zaizda“.

EYIR — AHR AP 1E ANAP NIP AL T9/M L L:aq
NTARIRCAP AP F8A+T T1RA °IH, HR1Ah ROTEY —
NI® “TL A7 ®*NA” HATRAA

Traumos jveikimas — sgmoningai susidurti su traumos

EVIR PPRAAC — TRNART NTAATPCARTY
FOTRFT B1IR NCFA RATRCITRPAN

ISSukis — situacija, kelianti asmeniui asmeninius,
karybinius ar intelektualinius reikalavimus

NEV — AL NN MAPLRT EMLAR DLETM L
N+t Ahe8 hmeg® HMmAN hr13-+

Vertybés - bendrosios pasaulio sampratos ir
pozitriai j gyvenima, turintys ypatingg verte asmeniui
ar zmoniy grupei ir kuriy jie ketina laikytis

ANLFT — AP AN @ FEA HANC &AL nNe
HAH HEAPR TUDF HIPANE T GAT® AZAAPLFT

Pasirinkimas — apsispresti ir pasirinkti vieng i$ keliy
galimybiy

goCen — RAFPCH AATLYN NN NEAT HhANFT AL
TRIGRK

Pratimas — kai vienas ar daugiau Zmoniy vykdo tam
tikrus nurodymus, siekdami jgyti naujy Ziniy, supratimo
ar kiino sgmoningumo

00 — HL ME NHAT ANT A+OAR AOIRCA FF
NIPAFA HER ITHNT &FAMT OLLM T2 A7+
1$AhT TR HhEP hes,
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