”Tévg vaidmuo
formuojant vaiko

ver?‘yées'”

Jasy talkininkas Evaldas Karmaza

Ar kada nors pastebéjote, kad jusy vaikas
kartoja jusy zodzius ar elgesj? Tai néra
atsitiktinumas! Jus esate patys svarbiausi savo
vaiko mokytojai, net kai to nesuvokiate. Sj
reiskinj puikiai paaiskina Alberto Banduros
socialinio mokymosi teorija.
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Bandiros socialinio mokymosi teorija paprastai

Albertas Bandura, Zymus psichologas, atrado,
kad mes mokomeés ne tik i$ tiesioginés
patirties, bet ir stebédami kitus. Jis tai
pavadino "modeliavimu” arba "mokymasis
stebint".



BOBO LELES EKSPERIMENTAS PAPRASTAI:

e Vaikai stebéjo, kaip suauges agresyviai elgiasi su pripu€iama léle
("Bobo")

e Veéliau vaikai, palikti vieni, kartojo tg patj elgesj

e Net pridéjo savo "karybiSky" agresijos elementy

ALBERTO BANDUROS ISVADA: "Vaikai mokosi ne i$ to, kg mes sakome, o i$
to, kg mes darome"

SUSIEKIME SU VERTYBEMIS

1. Tévy pavyzdys:
e Jei sakome "reikia bati sgziningam", bet sukciaujame parduotuvéje
e Jei mokome "padéti kitiems", bet patys praeiname pro pagalbos
prasantj
e Jei kalbame apie "pagarbg", bet Saipomeés iS kity
2. Kasdienés situacijos:
e Kaip reaguojame | konfliktus
e Kaip kalbame apie kitus Zmones
e Kaip elgiameés su pinigais
e Kaip vertiname kity pastangas
3. Netiesioginés pamokos:
e Kai skubame ir nesilaikome eismo taisykliy
e Kai meluojame apie vaiko amziy pramogy parke
e Kai kalbame telefonu prie vairo

Kodel tai svarbu?

1. JUs esate gyvas pavyzdys. Jlsy
vaikai mokosi i$ jusy kasdien, net kai
nemanote, kad jie stebi.

2. Veiksmai kalba garsiau nei Zodziai.
Jusy elgesys daro didesnj poveikj nei
tai, kg sakote.

3. Vertybés perduodamos per elges,;.
JUsy kasdieniai veiksmai rodo, kas
jums is tikryjy svarbu.




Koks jus kaip pavyzdys?

« Kaip reaguojate, kai kas nors nesiseka?

« Kaip daznai matosi, kad skaitote knygas?

« Kaip elgiatés su nepazjstamais Zzmonémis
gatvéje ar parduotuvéje?
(manksta, mityba)?

« Kaip sprendziate konfliktus su
sutuoktiniu/partneriu?

« Kaip planuojate ir taupote pinigus?

« Kaip reaguojate j kity Zmoniy sékme?

« Kaip laikotés duoto Zodzio ar pazady?

« Kaip tvarkotés namuose ir palaikote
Svarg?

« Kaip paskirstote laikg tarp darbo ir
Seimos?

« Kaip reaguojate j kritikg?

Kaip rodote meile ir prisiriSimg Seimos nariams?
Kaip elgiatés su gyvanais?

Kaip valdote savo emocijas streso situacijose?
Kaip kalbate apie kitus Zmones, kai jy néra Salia?
Kaip naudojate technologijas ir socialine medijg?
Kaip elgiatés vairuodami automobilj?

Kaip reaguojate, kai padarote klaidg?

Kaip iSreiskiate dekingumg kasdieniame
gyvenime?

Kaip priimate sprendimus Seimoje?

Kaip elgiatés su seneliais ar vyresnio amziaus
Zmonémis?

Kaip rdsiuojate atliekas ir ripinatés aplinka?
Kaip leidziate laisvalaikj?

Kaip reaguojate j netikétus pokycius ar planus?

JUsy veidas - jusy 5 svarbiausios vertybés

(nuspekite savo partnerio vertybes)

Materialinés/ISorinés vertybés:
1. Pinigai/Turtas

2. Fizinis grozis

3. Komfortas

4. Statusas visuomenéje

5. ISsilavinimas |
14. Seima

Asmenines vertybeés:
6. Sveikata 16. I1Stikimybe
7. SavarankiSkumas 17. Tradicijos
8. Draugysté 18. Karty rysys
9. KlrybiSskumas

10. Ambicingumas

11. Disciplina

12. Drasa

13. SgZiningumas

Seimos vertybés:

15. Tévy pagarba

Socialinés vertybés:

19. Bendruomeniskumas
20. Solidarumas

21. Tolerancija

22. Pagarba kitoniSkumui
23. PilietiSkumas

AukStesnes/Universalios vertybés:
24. Teisingumas

25. Laisve

26. Tévyné

27. Tikéjimas

28. ISmintis

29. Meilé

30. Taika



1. DARBAS vs SEIMA
o Zmona: "Vaikai taves visg savaite nematé..." (vertybé - $eimos laikas) 1 OO
e Vyras: "Turiu uzbaigti projektg, nuo manes priklauso visa komanda" (vertybé -
profesiné atsakomybé) _ p rog q
2.  TAUPYMAS vs GYVENIMO KOKYBE - ]
o Zmona: "Vaikai nori j baseing, jiems reikia veiklos" (vertybé - vaiky ugdymas) SUsi pykt|
e Vyras: "Reikia taupyti busto jnasui, negalim Svaistyti pinigy" (vertybé -
finansinis saugumas)
3. TVARKA vs KURYBISKUMAS
e Mama: "Vél visas namas aukstyn kojom..." (vertybé - tvarka)
o Teétis: "Bet paziurék, kokj nuostaby pilj jie stato!" (vertybé - kirybiSkumas)
4.  SVEIKATA vs MALONUMAS
o Tétis: "Jokiy saldainiy prie$ miegq" (vertybé - sveika gyvensena)
¢ Mociuté: "Tegul vaikas pasilepina, vaikysté trumpa" (vertybé - dziaugsmas)
5. DISCIPLINA vs LAISVE
¢ Mama: "8 valanda - laikas miegoti, rytoj mokykla" (vertybé - rezimas)
o Tétis: "Bet jis taip jsitraukes j knygg..." (vertybé - savarankiSkumas)
6. TRADICIJOS vs MODERNUMAS
e Seneliai: "Per Sventes visa Seima turi bati kartu" (vertybé - tradicijos)
e Jaunieji tévai: "Norime su vaikais keliauti, pamatyti pasaulio" (vertybe -
patirtys)

Mokinys atsisako dalyvauti grupiniame projekte, nes "kiti tik gadins mano pazym;j"
(Problema: individualizmg ir asmenine sékme iSkelia auksciau bendradarbiavimo ir
komandinio darbo. Tai rodo, kad vaikas nesupranta bendro darbo vertés ir kity zmoniy indélio
svarbos.)

Paauglys reikalauja naujausio telefono modelio, nes "visi klaséje turi, o as atrodau
kaip vargsas su senuoju” (Problema: materialinés vertybés ir iSorinis jvaizdis tampa
svarbesni uz realius poreikius. Vaikas sieja savo verte su daiktais, 0 ne su asmeninémis
savybémis.)

Vaikas meluoja apie namy darby atlikima, o pagautas sako "bet juk niekas nesuzinojo,
tai kokia problema?" (Problema: rezultatas tampa svarbesnis uz procesg ir sgzininguma.
Vaikas nesupranta moraliniy vertybiy svarbos ir mano, kad tikslas pateisina priemones.)

Mokinys tyciojasi iS klasioko, kuris gavo prastesnj pazymj, sakydamas "jis tiesiog
kvailas, todél jam ir nesiseka" (Problema: empatijos stoka ir klaidinga sékmés samprata.
Vaikas vertina Zmones tik pagal akademinius pasiekimus, nesuvokia, kad kiekvienas turi
skirtingus gebéjimus ir mokymosi tempg.)

Vaikas atsisako padéti senoliui pereiti gatve, nes "tai ne mano reikalas, tegul
socialiniai darbuotojai tuo uzsiima" (Problema: socialinés atsakomybeés ir
bendruomeniskumo stoka. Vaikas nesuvokia, kad visuomenéje svarbu padéti vieni kitiems,
mano, kad socialiné atsakomybé priklauso tik tam tikriems Zmonéms.)




Viena pagrindiniy problemy — kaip efektyviai perduoti
vertybes nemoralizuojant. Tévai daznai jaucCiasi jstrige

tarp noro tiesiogiai mokyti vertybes ir poreikio leisti vaikams

patiems jas atrasti. Kaip rasti balansg tarp tiesioginio
mokymo ir vertybiy demonstravimo savo pavyzdziu?
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Kaip suderinti tradicines Seimos vertybes su kintanciomis
visuomenés normomis? Tévams gali biti sunku priimti ir
suprasti vertybes, kurios skiriasi nuo jy paciy.

Technologijy ir socialiniy medijy jtaka vertybiy formavimuisi
taip pat kelia daug klausimy. Kaip padéti vaikams
naviguoti skaitmeniniame pasaulyje, iSlaikant tvirtg
moralinj kompasa?

Vertybiy ugdymas skirtinguose amziaus tarpsniuose yra
dar vienas svarbus aspektas. Kaip pritaikyti vertybiy
mokyma atsizvelgiant j vaiko amziy ir supratimo lygj?
Kas tinka mazam vaikui, gali netikti paaugliui.

Kad vaikas uzauges buty...

Baty laimingas

Myléty savo Salj

Pabaigty universitetg

Baty finansiskai nepriklausomas
Turéty tvirtg moralinj kompasag
Baty empatiskas ir uzjauciantis kitus
Sekty savo aistra ir paSaukimu
Sugebeéty kurti ir palaikyti sveikus
santykius

Baty fiziSkai ir psichiskai sveikas
Turéty kritinio magstymo jgtdzius
Baty atsparus gyvenimo iSSukiams
Mokeéty efektyviai komunikuoti
Baty kdrybingas ir inovatyvus
Turéty stipry savivertés jausma

Gebéty prisiimti atsakomybe uz savo
veiksmus

Baty pilietiSkai aktyvus ir atsakingas
Turéty gerg humoro jausmg

Mokety valdyti savo finansus

Baty atviras naujoms patirtims ir
kultGroms

Gebéty spresti konfliktus taikiai
Turéty stipry Seimos jausmag

Blty saziningas ir patikimas

Mokéty uzsienio kalby

Tureéty aisky gyvenimo tikslg

Baty ekologiSkai sgmoningas



1. Ryto rutina Vertybiy integravimas j

a. Dékingumas. Pradékite dieng jvardindami, uZ kg esate dékingi. kasdiene rutinq:
b. Atsakomybé. Leiskite vaikams patiems pasikloti lovg ar pasiruosti
pusrycius.

2. Kelioné j mokykla

a. Pagarba. Aptarkite, kaip svarbu gerbti kitus eismo dalyvius.

b.  Punktualumas. Paaiskinkite, kodél svarbu nevéluoti.
3. Pamoky ruosa

a. Atkaklumas. Paskatinkite nepasiduoti, susidirus su sunkumais.

b. Saziningumas. Pabrézkite, kodél negalima nusiraSinéti ar apgaudinéti.
4. Laisvalaikis

a. KidrybiSkumas. Skirkite laiko meninei veiklai ar Zaidimams.

b. Smalsumas. Kartu tyrinékime gamtg ar skaitykite knygas.
5. Namyruosa

a. Bendradarbiavimas. Paskirstykite namy ruosos darbus visiems.

b. Atsakomybé. Leiskite vaikams priziréti augalus ar naminius gyvinus.
6. Vakarienés metas

a. Seimos vienybé. Valgykite kartu, be telefony ar TV.

b. Pagarba. Mokykite gerbti maistg ir jj ruoSiancius Zzmones.
7. Vakaro rutina

a. Refleksija. Aptarkite dienos jvykius ir iSmoktas pamokas.

b. Meilé. I18reikSkite meile ir prieraiSsumg prie$ miega.

> ad)

Vertybiy ugdymas pagal amziy

e Ankstyvoje vaikystéje modeliuokite pageidaujama
elgesj ir aiskiai jvardinkite vertybes.

e Vidurinéje vaikystéje skatinkite vaikus dalyvauti
sprendimy priémime ir diskutuokite apie
pasekmes.

e Paauglystéje suteikite erdvés tyrinéti skirtingas
vertybes ir idéjas, bet bukite pasiruose diskutuoti
ir dalintis savo poziuriu.

e Jaunystéje palaikykite savarankiSkus sprendimus,
bet bukite pataréju, kai to praSoma.

e \isais amziaus tarpsniais pripazinkite, kad vertybiy
ugdymas yra nuolatinis procesas, kuriame klaidos
yra neiSvengiamos ir vertingos mokymosi
galimybés.




Supaprastintas vertybiy zemélapis pagal amziy

o Kudikysté (0-2 metai): e Viduriné vaikysté (6-11 mety):
o Pasitikéjimas o Darbstumas
o Saugumas o Atsakomybé
o Meilé o Sgziningumas
o Priémimas o Pagarba kitiems
o Ankstyvoji vaikysté (2-5 metai): o Bendradarbiavimas
o SavarankiSkumas o Teisingumas
o Smalsumas e Paauglysté (12-18 mety):
o KuarybiSkumas o Individualumas
o DraugiSkumas Lojalumas
o Pagalba kitiems Drgsa
Tolerancija

Ambicingumas
Socialinis teisingumas

o O O O O

Supaprastintas vertybiy zemélapis pagal amziy

o Jaunysté (18-25 metai):
o Nepriklausomybé
o Intymumas
o Profesiné kompetencija
o PilietiSkumas
o Atvirumas naujoms patirtims
o Empatija
e Suaugyste (25+ metai):
o Atsakomybeé uz kitus
o Produktyvumas
o Integralumas
o Dosnumas
o ISmintis
o Savirealizacija




Materialioc vertybéc

Ar kada nors pagalvojote, kaip lengva Siuolaikiniame
pasaulyje pasiklysti tarp to, ko mums tikrai reikia, ir to,
ko tiesiog norime? Mes visi esame tame pacCiame laive,
plaukianCiame per nuolatiniy reklamy, socialiniy medijy
jtakos ir visuomenés lukescCiy bangas.

Prisiminkime tg jausma, kai nusiperkame nauja
daikta. Tas momentinis dziaugsmas, tas trumpalaikis
pasitenkinimas... Bet ar jis iSlieka? Ar tas naujas
iSmanusis telefonas iS tiesy pagerino misy gyvenimo
kokybe, ar tiesiog suteiké trumpalaikj malonumg?

Kartais jauCiamés, tarsi mums reikéty visko —
naujausiy technologijy, madingy drabuziy, prabangiy
atostogy. Bet ar tai tikrai yra tai, ko mums ir misy
vaikams reikia, kad augtume ir brestume kaip
asmenybeés?




Leiskite, pradésiu nuo klausimo - ar Jums reikia, ar norite:

ISmanusis telefonas
Automobilis

Kavos aparatas
Sportiniai bateliai
Prabangus laikrodis
Mikrobanginé krosnelé
Plansetinis kompiuteris
Naujas sofos komplektas
Elektrinis danty Sepetélis
Atostogos uzsienyje

Namuy kino sistema

Knygy skaityklé

Abonementas | sporto klubg
Dizainerio rankiné

Robotas-dulkiy siurblys

Naujausia zaidimy konsolé
ISmanioji apyranke fitheso sekimui
Dviratis

Profesionalus plauky dziovintuvas
Naujausias mados zurnalas

Be to niekaip neisgyvensi

Oras
Vanduo
Maistas
Pastoge
Rabai
Ugnis
Miegas
Saugumas

KO REIKIA, KAD GYVENTUME:
iSgyvenimas, priklausymas, jéga,

laisve ir smagumas
(Glasser, 1998)

Svarbiausi modernios Seimos
poreikiai?

Namai

Maistas

Saugumas

Rabai

Efektyvi komunikacija
ISsilavinimas

Informacinés technologijos
(prieiga prie interneto)
Sveikata



Daikty kaupimas - apie mus ir apie vaikus

Sis elgesys gali atspindéti norg kontroliuoti, saugumo
poreikius. Svarbu suprasti, kad toks elgesys turi savo
priezastis: tévy, seneliy polinkis kaupti, patirtos

traumos.

Kompulsinj kaupimo sutrikimg galima atpazinti labai
paprastai - namai pilni daikty, net sudétinga buti.
Daznai lydi mintys, kad kazko pritraks, labai sunku
atsisveikinti su daiktais, ruoSiamasi nelaiméms.

Pasidalinkite, ar pastebite kaupimo

elgesj pas:
e save?
e artimus Zmones/giminaiCius?
e vaikus?
e Ar pastebite, kad renkame

daiktus ATSARGAI? Dideliais
kiekiais?

Kiekvienas daiktas atrodo labai reikalingas. Pasiekia
net tiek, kad bina tikrinamos Siuksliy dézés.

Zmogui yra bidingas nerimas. Specialistai fiksuoja ir
kitus sutrikimus, kurie gali sukelti tokj daikty kaupima:
obsesinis-kompulsinis sutrikimas

Mados graviaros
Spausdinimo masinélés
Paveikslai su arkliais
Dirzy sagtys

Léliy namai

Dury stabdziai
VintaZiniai kalendoriai
Ziebtuvéliai
Kompasai

Ranka rasyti laiSkai
Kvepaly buteliukai
Zadintuvai

Zaisliniai kareivéliai
Plauky Sukos
Virtuves jrankiai
Atidarytuvai

Vazos

Su kokiais daiktais sunkiai, bet
atsisveikinote per paskutinius 2
metus?

Kolekcionavimas. Menas, gyvenimas ar

problema?
Pasidalinkite, kg

kolekcionuoja:

jusy tévai?

jus vaikystéje?

jus dabar?

kokias matéte keistas
kolekcijas pas
pazjstamus?

VintaZiniai fotoaparatai ir kameros

Lélés
E’uodeliai
Zvakidés

Akmenukai (simbolizuojantys kelione)
Kelioniy bilietai (metro, Iéktuvy, autobusy ir

pan.)
Cukraus paketéliai



Ar sutiktumete gyventi
tokiame kambaryje?

Ar Cia yra visko, ko reikia?

Susipazinkite - minimalizmas

Minimalizmas - siekis gyventi naudojant tik tuos
daiktus, kurie tau reikalingi kasdienybéje.Kai
kurie zmonés pradeda nuo nulinio vartojimo ar
namuose turint tik pacius reikalingiausius daiktus.

e Pirkti kokybiSkus daiktus, kurie tau tarnaus
ilgesnj laikg

e atsisakyti daikty, kurie nereikalingi

e skaityti elektronines knygas vietoj popieriniy

e Kiekvienam daiktui - savo vieta




Keista, bet svarbi uzduotis:

5 savaites turésite gyventi vieni. Galite
pasiimti 5 daiktus/dalykus.

Po 1 savaités - 1 daikto turésite
atsisakyti.

Po 2 savaités - 2 daikto turésite atsisakyti
Po 3 savaités - 3 daikto.

Po 4 savaités - pasikeisti su kaimynu
vienu daiktu

Po 5 savaités - atsisakyti 4 daikto.

Kuris likty visg tg laikg?

Su kuriu téClu ar mama norlte
kellautl?




Atskirti norus ir poreikius

Viena is$ svarbiausiy uzduociy, padedanciy jusy vaikams
augti sveikais, laimingais ir atsakingais asmenimis, yra
gebéjimas atskirti savo norus nuo poreikiy. Sis gebéjimas
yra butinas norint formuoti subalansuotg pozitr;j j
gyvenimg, mokytis atsakomybés ir stiprinti
savarankiskuma.

Supratimas apie tai, kas yra butina gyvenimui ir kas teikia
laiking malonuma, padeda vaikams tapti atsakingesniais
uz savo sprendimus, geriau valdyti savo lukescCius ir
iSteklius. Be to, svarbu, kad vaikai mokytysi vertinti tai, ka
jie turi, ir suprasty, kad laimeé ne visada priklauso nuo
materialiniy dalykuy.
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Pabandykime aptarti kelis daiktus

NORIU ar REIKIA

Pabandykime aptarti kelis daiktus

NORIU ar REIKIA




Pabandykime aptarti kelis daiktus

NORIU ar REIKIA

Namuose is léto auganti taisyklé:
“ne visko, ko norime, mums reikia.
Ne viskas, ko reikia, mums labai patinka”

Jvertinkite kiekvieng daiktg, galima vis labiau lavinti
gebéjimg atskirti, kas yra batina, reikalinga nuo to, kas
blty smagu.

Pabandykite perziaréti jo stal€iy, kambarj, kuprine,
rabus.... ir kartu pradzioje sudélioti, kas yra visgi tas
daiktas, kurio reikia,. ir tas, kurio norisi.

Zinote, kas smagiausia: jis greitai pamatysite, kiek
daug daikty patys suauge turi, kuriy net ne nori, o

kazkada noréjo, arba tikisi, kad dar kazkada norés....




Poreikial vs. Norai

Poreikiai yra batini Norai yra troSkimai

Batini iSgyvenimui Be nory galima iSgyventi
NesikeiCia laikui bégant KeiCiasi nuolatos

Poreikiy nepatenkinimas gali Nory neissipildymas gali sukelti
sukelti sunkias pasekmes nusivylimg ar lildes;j

Zmonés turi tokius padius Kiekvienas zmogus turi
bazinius poreikius skirtingus norus

Pagalvokite: "Ar be to galiu gyventi?"

o Jei atsakymas "taip" - tai greiCiausiai noras. Kaip atskirti norus nuo

o Jei"ne" - tikriausiai poreikis. poreikiy? Stai keletas
Paklauskite saves: "Ar tai man batina kaip oras, vanduo ar paprasty patarimq:
maistas?"

o Jeitaip - tai poreikis.

o Jeine -tikriausiai noras.
Jsivaizduokite: "Kas nutikty, jei to negauciau?”

o Jeinieko blogo - tai noras.

o Jei buty sunku - greiciausiai poreikis.
Pagalvokite apie laikg: "Ar to reikés ir po savaités, ménesio,
mety?’

o Jeine -tai veikiausiai noras.

o Jeitaip - galbut tai poreikis.
Pasiklauskite Sirdies: "Ar tai man tikrai svarbu, ar tik atrodo
smagu dabar?"

o Jeitik smagu - tai noras.

o Jei tikrai svarbu - gali buti poreikis.




Ar tai noras, ar poreikis? kodél?

e \Vandens buteliukas e Futbolo kamuolys
e Saldainis e Vitaminy buteliukas
e PieStuky rinkinys e Auskary pora
e Zaisliné masinélé e Siltas megztinis
e Obuolys e Zaidimy konsolé
e Antklodé e Pirmosios pagalbos rinkinys
e Plansetinis kompiuteris e Sokolado plytelé
e Batai e Pizama
e Knyga e DviraCio nuotrauka
e Danty Sepetélis e Draugo piesinys
Padeéliokime:
NORIU ir REIKIA NORIU, bet NEREIKIA

REIKIA, bet NENORIU = nei NORIU, nei REIKIA



SUDETINGIAU: tai noras? Ar poreikis? Abu? Nei vienas?

B W

Mobilusis telefonas e Akiniai nuo saulés

Miegmaisis zygiui e Kelioné | zoologijos sodg

Ledai karstg vasaros dieng e Augintinis (pvz., Suniukas)

Namy darby uzrasiné e Nauji sportbaciai fizinio lavinimo
Bilietas | kino filmg pamokoms

Silta striuké Ziemai e Draugo apkabinimas

Naujausias populiarus e Naktiné lemputé miegamajame
zaislas e Paspirtukas kelionei | mokyklg
Seimos nuotrauka e Muzikos instrumentas (pvz., gitara)
Sporto klubo narysté e Atostogos prie juros

Gimtadienio tortas e Siltas dusas po sporto treniruotés

Kas yra skirtumas tarp noro ir poreikio?

Ar visi zmonés turi tuos pacius poreikius? Kodél
taip arba kodél ne?

Ar noras gali tapti poreikiu? Kaip?

Kodél kartais sunku atskirti norg nuo poreikio?
Ar yra kazkas, ko tau labai norisi, bet zZinai, kad tai
néra poreikis?

Kaip jauCiameés, kai negauname to, ko norime? O
kai negauname to, ko mums reikia?

Ar yra kazkas, ko mums visiems reikia, bet ne visi
turi?

Kaip galétume padéti kitiems, kurie neturi to, ko
jiems reikia?

Ar tavo norai keiCiasi augant? Kaip?

Kodél svarbu zinoti skirtumg tarp nory ir poreikiy?

JUsy nuomoné yra
jdomi




1.
12.

13.

14.
15.

16.
17.

18.

19.

20.

Jei turétum tik 5 eurus, ar pirktum saldainiy, ar vaisiy? Kodél?
Jei tavo draugas nori Zaisti kompiuteriniu Zaidimu, o tu nori eiti j lauka, kaip ~ Klausimai

nusprestuméte, kg daryti? apie situacijy
sprendima:

Jei tu nori j pramogy parka, bet tévai sako, kad reikia aplankyti sergancia
mociute, kaip jaustumeisi ir kg darytum?

Jei gautum 100 eury dovany, kaip nusprestum, kg su jais daryti?

Jei tavo mégstamas zaislas sultzty, ar prasytum naujo, ar bandytum
sutaisyti seng? Kodél?

Jei tavo klasés draugas neturi pieStuky, o tu turi daug, kaip pasielgtum?
Jei tavo tévai sako, kad negali pirkti naujy baty, nes reikia mokéti uz Sildyma,
kaip reaguotum?

Jei turétum pasirinkti tarp naujo telefono ir kelionés su Seima, kg
pasirinktum ir kodél?

Jei matai, kad tavo draugas perka daug nereikalingy daikty, kg jam
pasakytum?

Jei turétum galimybe iSpildyti tris norus, bet vienas i$ jy turéty buti skirtas
kitam zmogui, kg pasirinktum?

Atckirti norus nuo poreikiy néra vicada lengva, ypaé gyvenant

visuomenéje, kurioje nuolat ckatinamas vartoimas

Pagrindinis skirtumas:

Poreikiai yra batini jusy fiziniam ir emociniam islikimui — maistas, vanduo, saugumas, priklausymas, meilé,
pripazinimas.
Norai yra tai, ko geidziate tam, kad padidintuméte savo patoguma ar malonuma, bet galite iSgyventi ir be jy.

Paklauskite saves ,Ar tai batina mano islikimui?“:

Jei atsakymas yra ,ne", tai greiCiausiai yra noras, o ne poreikis.

Stebékite jausmus:

saugiam.
Norai dazniau yra susije su akimirksnio impulsu ar geiduliu, kuris gali greitai pasikeisti ar iSnykti.

Pasekmeés:

Klauskite, kas nutikty, jei jusy noras ar poreikis nebuty patenkintas. Jei tai turi didelj poveikj jusy gerovei, tai
greicCiausiai yra poreikis.

Perspektyva:

Ar tai, ko norite Siandien, atnes$ naudos ilgainiui? Poreikiai paprastai turi ilgalaikj poveikj jisy gyvenimui, tuo
tarpu norai dazniau yra trumpalaikiai.



Ko reikia vaikui? (tévams)

SAUGUMAS ISKLAUSYMAS

e Aiskios ribos ir taisyklés e EmpatiSkas bendravimas

e Pastovi rutina e Jausmy priémimas

e Fizinis ir emocinis saugumas e Pagalba sprendziant problemas
MEILE AUGIMAS

e Besglygiskas priémimas e Laisve tyrinéti

e Fizinis artumas e Teisé klysti

e Deémesys ir laikas kartu e Padrgsinimas tobuléti

Man reikia, kad... (vaikams)

#& Mano namuose bty saugu ir ramu

¥ Mane myléty net kai padarau klaidy

9 Manes iSklausyty ir suprasty mano jausmus
Galéeciau augti, tyrinéti ir bandyti naujus dalykus

%= Mane apkabinty ir paguosty, kai litidna

Manimi tikety ir padéty, kai sunku



Mes jy nevezam, mes juos mylim

e Arjusy vaikas moka
iSbati, kai néra kg veikti?

e Arjusy vaikas linkes pats
spresti problemas?

e Arjusy vaikas
prisigalvoja/susigalvoja?

e Arjlusy vaikas nori
padaryti pagal save?

Galimai sunkiausias iSbandymas

e Vieng dieng jis turés mokéti
gyventi be misy

e \ieng dieng mes neturésime jy
gelbéti

e Ar tikrai mes turime palikti
nekilnojamag turtg?

e Ar tikrai jie privalo mus
aplankyti ir priziréti senatvéje?




Musy vidiné dilema:
ka palikti savo
vaikams?

@ Liudas Dapkus yra su Emesta Dapkiene.
d.-Q

Laimé issinesimui
Sykj jsil

® - !
prigrastos porceliano balandziy, isdziavusiy rasikliy, musiy nutupéto kristolo. Stalciai, pilni seny
puody, keptuviy, nudilusiy jnagiy ir buities trupiniy. Svetimy nugyventy gyvenimy palydovai,
kuriuos taip noréjosi ismesti, viska idvalyti i isvedinti. Naujai pradziai.

ta buta, kuriame Seimininkai buvo palike visus daiktus. Spinteles,

Veliau, jau kituose namuose, viskas panaiai liudijo apie ¢ia buvus] gyvenimg. Katiy Sampanai,
pragjusio amziaus mados Zumalai, akiniai skilusiu stiklu, dubenelis su sagomis, kuriy taip niekur ir
neprisiuvo. Ji miré, po saves nepalikusi vaiky, kuriems nebaty reikeje ty daikty, nes juk visi
kaupiame savus turtus. Vaikai gal bent jau baty iSnese visa tai | palépe ar uzkase sode.

[} v [y o Bet kurj musy gali pasisaukti, bet kada. Toj, kuri su dalgiu laukia kiekvieno, net labai ilgo ir laimingo
tako gale. Todél gyventi reikia nelaukiant pirmadienio, birzelio ar dar kokios progos.
I , , 0 jei labai jau norisi kg nors kaupti, tegu tai bana jspadziai. Tik ne daiktai, kuriuos kazkas pakilnos,
pastumdys ir iSmes. Po to, kai Tai viena diena nutiks, i jie nebetures Seimininko. Tokie labai brangas

ir liadnai juokingi pasibaigusio galiojimo artefaktai, kaip ir masy nerimas del rytojaus pokalbio
darbe, saulés demiy arba naujausios pasaulio pabaigos.

Mes s Sity pakranciy, misky, kalny i sléniy kisenése neissinesame nieko. Viskas lieka cia. I masy
akyse. Eiti lengva, nes laikui pasibaigus 3ity likimo skirty dovany niekas neisnes j palepe.

cavo daiktus iv -

cave vaika,:
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"Tévy perdegimo prevencija":
kaip rapintis savimi auginant vaikus

Apie psichikos sveikatg Jei Siuo metu iSgyvenate depresijg, nerimg ar kitg
sudétingg emocine blseng - Si paskaita neatstos profesionalios pagalbos. Tai, kg
Siandien aptarsime, gali bati naudingi papildomi jrankiai, bet ne gydymo

pakaitalas. Jei jauliate, kad jums reikia pagalbos - tai yra stiprybés, ne silpnumo
Zenklas.

Apie palyginimus Siandien nesame konkurse "kas geriausiai tvarkosi su
gyvenimu". Kiekvieno muasy situacija yra unikali, kiekvienas turime skirtingus

fv v —

kad lygintume ar vertintume, bet kad mokytumés vieni i$ kity.

Apie konfidencialuma Tai, kuo Zmonés dalinsis Sioje erdvéje - asmeninés
istorijos, jausmai, situacijos - lieka Sioje erdvéje. Galime dalintis jZvalgomis ir
pamokomis, bet ne konkreciomis istorijomis ar detalémis apie kitus dalyvius.

Apie patarimus Visi Siandien aptariami metodai ir strategijos yra pasitlymai, ne
taisyklés. Kas tinka vienam, gali visiSkai netikti kitam - ir tai yra visiSkai normalu.
Klausykités saves ir pasitikékite savo vidine iSmintimi atrenkant tai, kas rezonuoja
batent su jasy situacija.



"AS tiesiog stovéjau virtuvéje, zilréjau j tg iSvirtusj pieng ir verkiau. Tiesiog verkiau, nes nebeturéjau jégy net Sluostyti." (Marta)

"Pagavau save rékiant ant sinaus dél iSmétyty Zaisly, nors anksciau tokios reakcijos niekada nebudavo. Ir tg akimirkg supratau - kaZzkas labai
negerai." (Tomas)

"Kai dukra atéjo parodyti savo piesinj, pagavau save galvojant - prasau, tik ne dabar. Tiesiog neturiu jégy net paziaréti." (Laura)
"Vakar pirmg kartg gyvenime pamelavau virSininkui, kad sergu. Tiesiog guléjau lovoje ir zilréjau j lubas, kol vaikai darzelyje." (Robertas)
"Nebeatsimenu, kada paskutinj kartg i$ tikryjy juokiausi. Ne Sypsojausi per prievartg susitikusi drauge, o tikrai juokiausi." (Ingrida)

"Kartg uzZrakinau vonios duris ir praleidau ten 40 minuciy, apsimesdama, kad turiu 'skrandzio problemy'. Tiesiog sédéjau ant grindy tyloje."
(Kristina)

"Kai zmona paklausé, kaip praéjo diena su vaikais, supratau, kad neprisimenu né vieno momento. Viskas susiliejo j pilkg miglg." (Mindaugas)

"Vakar stinus paklausé, kodél a$ niekada nebezaidziu su juo. Supratau, kad visg ménes;j tik 'organizuoju’ jo veiklas, bet i$ tikryjy nedalyvauju.”
(Rasa)

"Prie$ miegg suskaiCiavau, kad per dieng pasakiau 'ne', 'negaliu’, 'véliau' ar 'palauk’ bent 47 kartus. Ir kiekvieng kartg jauciausi vis blogiau."
(Elena)

o e

Jvadas ir kontekstas



Siuolaikinés tévystés isSukiai
Informacijos perteklius (kelia nerimg dél kiekvieno sprendimo)

Visuomenés spaudimas (reikalavimai bati tobulais visose
srityse)

Socialiniy medijy jtaka (idealizuoti Seimos gyvenimo vaizdai)
"Tobulos tévystés" mitas (nerealls lukesciai sau)
Technologiniai iSSukiai (sprendimai be ankstesnés patirties)

Pandemijos pasekmés (sustiprintos esamos problemos)

Sisteminis poZidris (individualios problemos — bendruomeniniai
sprendimai)

Perdegimo epidemija tarp tévy

Statistika (40-60% tévy patiria perdegimo simptomus)

Intensyvi tévysté (50% daugiau laiko su vaikais nei prie$ 30
mety)

Darbo-Seimos balansas (85% jaucia nuolatinj stresg dél
derinimo)

COVID-19 jtaka (perdegimo atvejy skaicius iSaugo dvigubai)

Biologinis poveikis (ilgalaikio streso jtaka sveikatai)

Poveikis vaikams (tiesioginé jtaka vaiky gerovei)

Uzburtas ratas (perdegimas — prastesné tévysté — didesnis
perdegimas)



v »~ shd sy i -
~ s % _.a?nx Y
- - o o, 4
i ¢ ; -,
-~ -— .
< = 2
- B &
- ~, 4 - :
= i M,
g ) %
3 N
. o} £ % A
¥
\b- A -4
.
= .
A ~

Perdegimo atpazinimas ir
supratimas

Tévy perdegimo pozymiai
Fiziniai Zenklai (chroniSkas nuovargis, miego problemos, ] D0 ‘
sveikatos sutrikimai) :
Emociné bisena (iSsekimas, dirglumas, dziaugsmo praradimas) |

Elgesio pokyciai (vengimas, automatizmas, pomégiy
atsisakymas)

Santykiy transformacija (mechani$kas bendravimas, konfliktai,
izoliacija)

"Autopiloto” reZimas (mechaniSkas pareigy atlikimas be emocinic
jsitraukimo)

Energijos deficitas (nuolatinis jégy trikumas kasdienéms
veikloms)



FIZINE SAVIJAUTA
Jauciuosi fiziSkai iSsekes(-usi), net ir po nakties miego
Daznai skauda galva, nugarg ar kitus raumenis
Sunku uZmigti arba pabundu vidury nakties
Neturiu apetito arba valgau "automatiskai"
Daznai sergu, jauCiu sumazéjusj imunitetg

EMOCINE BUSENA
Jauciuosi emociskai iSsekes(-usi)
Lengvai sudirgstu dél smulkmeny
Jauciu kalte, kai skiriu laiko sau
Daznai jauCiu nerimg be aiskios priezasties
Sunku pajusti dziaugsma bendraujant su vaikais

ELGESIO POKYCIAI
Vengiu bendravimo su kitais tévais/draugais
Atidedu svarbius darbus ar sprendimus
Dazniau naudoju alkoholj, kava ar kitas stimuliuojancias
medziagas
AutomatiSkai reaguoju j situacijas, nebesvarstau alternatyvy
Nebeturiu energijos savo pomegiams

TEVUY PERDEGIMO |SIVERTINIMO KLAUSIMYNAS
Instrukcija: Jvertinkite kiekvieng teiginj skaléje nuo 0 iki 3:

0 - Niekada/Labai retai

1 - Kartais

2 - Daznai

3 - Beveik visada/Nuolat

PAPILDOMOS PASTABOS:

o Sis klausimynas yra orientacinis jrankis, ne
diagnostinis instrumentas

e  Jeijauciate nerimg dél rezultaty, rekomenduojama
pasikonsultuoti su specialistu

e  Reguliarus jsivertinimas (kas 3-6 ménesius) padeda stebéti
dinamikg

e  Svarbu atsakyti nuosirdziai, vengiant "teisingy" atsakymy

TOLESNI ZINGSNIAL:

1. UzsiraSykite tris sritis, kuriose surinkote daugiausiai baly

2. Kiekvienai sri€iai numatykite vieng konkrety zingsnj
situacijai gerinti

3.  Pasidalinkite rezultatais su patikimu Zzmogumi ar specialis

4.  Sudarykite preliminary veiksmy plana e it

5. Numatykite datg pakartotiniam jsivertinimui

SANTYKIAI SU VAIKAIS
Jauciu, kad neturiu kantrybés vaiky poreikiams
Reaguoju mechaniskai, be emocinio jsitraukimo
Vengiu fizinio kontakto ar Zzaidimy su vaikais
Jauciu pyktj ar susierzinimg dél jprasty vaiky elgesio
formy
Sunku iSklausyti vaiky istorijas ar problemas

SANTYKIAI SU PARTNERIU/SEIMA
Daznai kyla konfliktai dél pareigy pasidalinimo
Tridksta energijos intymumui ar pokalbiams
Jauciu, kad partneris manes nesupranta
Sunku prasyti pagalbos
Jauciuosi vienas(-a) su savo problemomis

PROFESINE SRITIS
Sunku susikoncentruoti darbe
Jauciu kalte, kad nespéju/nepajégiu visko atlikti
Praradau motyvacijg profesinéms ambicijoms
Darbas atrodo beprasmis ar per sunkus
Sunku atskirti darbo ir Seimos laikg

REZULTATY INTERPRETACIJA:
Suskaiciuokite bendrag baly suma:
0-25 balai: ZEMA RIZIKA

e  Patiriamas normalus tévystés stresas
e Rekomenduojama: palaikyti esamas saviripos praktikas

26-50 balai: VIDUTINE RIZIKA

e  Matomi perdegimo pozymiai
e Rekomenduojama: sustiprinti savirlipos praktikas,
perzidréti prioritetus

51-75 balai: AUKSTA RIZIKA

e  Ryskis perdegimo simptomai
e Rekomenduojama: skubi intervencija, profesionalios
pagalbos paieska

Vir§ 75 baly: KRITINE BUSENA

Rimtas perdegimas
Bdtina: nedelsiant kreiptis profesionalios pagalbos



Tévy perdegimo rizikos veiksniai

Perfekcionizmas (nuolatinis auksty standarty siekimas sau)
Socialiné atskirtis (realiy, palaikancCiy rySiy trikumas)
Paramos deficitas (praktinés ir emocinés pagalbos stoka)
Darbo-Seimos konfliktas (konkuruojantys reikalavimai laikui)
Finansiné jtampa (augantys kastai ir ekonominis spaudimas)

"Kaimo" nebuvimas (tradicinés paramos sistemos praradimas)

Riby iSnykimas (darbo ir asmeninio laiko susiplakimas)
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Vidinis dialogas ir mgstysenos
keitimas



"Jei mano vaikas nesijaucia laimingas, tai mano, kaip
tévo/mamos, nesékmeé"

"Turiu Zinoti atsakymus j visus vaiko klausimus, kitaip nesu
pakankamai kompetentingas(-a)"

"Jei mano vaikas padaro klaida, tai reiSkia, kad blogai jj
aukléju”

"Gera mama niekada nepyksta ant savo vaiky"

"Jei negaliu nupirkti vaikui to, ko jis praso, esu blogas(-a)
tétis/mama”

"Jei vaikas verkia parduotuvéje, visi mato, kad nesugebu bati geru
tévu/mama"

"Negaliu pasakyti 'ne' vaiko praSymams - tai reiksty, kad jo
nemyliu"

"Turiu sukurti tobulg vaikyste savo vaikui, kad jis baty laimingas
suauges"

"Jei neorganizuoju vaikui ugdomuyjy veikly kiekvieng diena, jis
atsiliks nuo kity"

"Negaliu iSvaziuoti be vaiky net trumpam - gera mama visada
buna su savo vaikais"

"Jei vaikas elgiasi netinkamai vieSumoje, visi mato, kad esu
"Turiu dalyvauti kiekvienoje vaiko veikloje, kitaip jis jausis prastas(-ta) tévas/mama"
apleistas"

"Turiu bati produktyvus(-i) kiekvieng minute, kai vaikai miega,

"Jei vaikas turi sunkumy mokykloje, tai rodo mano, kaip kitaip esu tinginys(-e)"

tévo/mamos, nesugebejima” "Jei nesugebu padéti vaikui su namy darbais, esu

] o ] ) ) ) ] nekompetentingas(-a) tévas/mama"
"Negaliu parodyti vaikui savo silpnumo ar litdesio - turiu bati
stiprus(-i)" "Negaliu leisti sau sirgti ar bati pavargusiam(-iai) - mama/tétis
neturi tokios prabangos"

"Jei mano vaikas nesirengia taip graziai kaip kity, Zzmonés

pagalvos, kad esu bloga mama" "Jei mano vaikas néra tarp geriausiy [sporte/moksle/mene],

vadinasi, nepakankamai stengiuosi"

"Turiu aukoti savo karjerg/svajones dél vaiky - kitaip ésu'--_ wok
savanaudis(-¢)" '

Neadaptyvus jsitikinimai

Tobulybés siekis (klaidinga mintis, kad klaidos nepriimtinos)
Pagalbos vengimas (jsitikinimas, kad turime viskg atlikti patys)
Kaltés jausmas (saves kaltinimas uz laiko skyrimg sau)
Kultdros jtaka (visuomenés lukesciy internalizavimas)

Kartos paveldas (Seimos jsitikinimy perdavimas)




Mastysenos transformacija

Realistiski [okesciai (kasdienybés netobulumy priemimas)
Vidinio kritiko tramdymas (nuo savikritikos link savirefleksijos)
"Pakankamai gera" tévysté (tobulybés siekimo atsisakymas)
Kaltés valdymas (sgmoningas sprendimy priémimas)

Saves priemimas (zmogiSkumo demonstravimas vaikams)

Energijos perskirstymas (nuo tobulybés siekimo link realaus

buvimo)

"Mano vaikas gali iSgyventi jvairias emocijas - tai normalu ir
sveika"

"Nezinoti visy atsakymy yra normalu - galime mokytis kartu su
vaiku"

"Klaidos yra vertingos mokymosi galimybés tiek man, tiek
mano vaikui"

"Mano pyktis yra normali emocija - svarbu, kaip a$ jj iSreiskiu"

"Galiu bati geras(-a) tétis/mama net ir negalédamas(-a) nupirkti
visko, ko vaikas nori"

"Kokybiskas laikas su vaiku yra svarbiau nei kiekybiskas"

"Mokykliniai iS80kiai yra normalus augimo proceso dalis -
svarbu, kaip mes juos jveikiame kartu"

"Rodydamas(-a) savo emocijas, mokau vaika sveiko santykio
su jausmais"

"Mano verté kaip tévo/mamos nepriklauso nuo to, kaip atrod Y,

mano vaikas"
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"Galiu puoseléti tiek savo, tiek vaiko svajones - tai néra vienas: .
kitg iSskiriantys dalykai" P o " .

"Vaiko emocijy protrukiai vieSoje vietoje yra normali
vystymosi dalis"

"Galiu nustatyti sveikas ribas ir vis tiek bati mylintis(-i)
tétis/mama"

"Mano vaikui nereikia tobulos vaikystés - jam reikia
autentiSkos ir saugios aplinkos"

"Laisvas zaidimas yra toks pat vertingas kaip ir organizuotos
veiklos"

"Galiu skirti laiko sau - taip modeliuoju sveikg saves
prieZilrg savo vaikui"

"Kiekvienas vaikas ir kiekviena Seima yra unikali - néra
prasmés lyginti"

"Poilsis yra toks pat svarbus kaip ir produktyvumas"

"Galiu bdti geras(-a) tétis/mama net ir neturédamas(-a) visy
atsakymy"

"Kai pasirGpinu savimi, tampu geresniu tévu/mama savo
vaikui"

"Mano vaikas turi savo unikaly kelig - nereikia jam buti

"~ geriausiam visur"



Laiko valdymas
Prioritety sistema (trijy kategorijy metodas:
batina-svarbu-papildoma)

Delegavimo principai (Seimos jtraukimas | kasdiene
veiklg)

"Ne" sakymas (aisSkus riby nustatymas be kaltés
jausmo)

Rutinos galia (pasikartojancCiy veikly automatizavimas)

Ryty/vakary ritualai (streso mazinimas per aiskig
struktdrg)




...vaikai neserga pagal grafikg ir neverkia pagal tvarkarastj...

Vietoj ilgy "reikia padaryti" sgrasy, kurie daznai tik didina
nerimg, verta naudoti "trijy kategorijy" sistema.

e Pirmoji kategorija — tai, kas batina vaiko saugumui ir
sveikatai.

e Antroji — kas svarbu vaiko vystymuisi ir Seimos
santykiams.

e TreCioji — visa kita.

Dauguma tévy nustemba suprate, kad daug dalyky, dél kuriy
jie stresuoja, i$ tiesy patenka | treCigjg kategorija.

Ar tikrai bdtina, kad Zaislai baty sudéti pagal spalvas? Ar
vaikas tikrai kencia, jei ne kiekvieng dieng turi Siltus namie

gamintus pietus?
Uzduotys vaikams pagal amziy: 8-11 mety:
2-3 metai: e Savarankidkai paruosti paprastus pusryéius
e  Sudéti savo zaislus j déZe e Pakrauti indaplove
e  Sumesti nedvarius drabuzius j skalbiniy krepsj e  PriziGréti savo mokyklos reikmenis
e  Padéti nuSluostyti idsiliejusj vanden; e  Tvarkyti savo kambarij
e Padeti maitinti naminj gyvaina e Padéti skalbti drabuZius
e  Padéti nuimti nuo stalo savo lékste
4-5 metai: 12+ mety:
e  Padengti stalg (neastras jrankiai) e  SavarankiSkai gaminti paprastus patiekalus
e  Palaistyti géles e Plauti vonig/dusa
e  Sutvarkyti savo lovg e Padéti apsipirkti pagal sgrasa
e SurGSiuoti Svarius skalbinius pagal spalvas e  Prizitréti jaunesnius brolius/seseris trumpg laikg
e  Padéti supakuoti savo prieSpiecius e Tvarkyti savo mokymosi grafika
6-7 metai:
e  SavarankiSkai apsirengti j mokykla
e  ISsiurbti savo kambarj
e  Padéti ruosti paprastus patiekalus
e  RuSiuoti Siuksles
e  Susideti Svarius drabuzius | spinta




Uzduociy delegavimas
partneriui/-ei:

Virtuvés zona:

Savaités meniu planavimas
Produkty sgrado sudarymas
Apsipirkimas

Indy plovimas

Saldytuvo tvarkymas

Namuy priezidra:

Skalbimas ir lyginimas
Grindy plovimas
Dulkiy valymas
Vonios valymas
Siuksliy tvarkymas

KODEL SVARBU
MOKETI PASAKYTI
"N Ell

Saugo jlsy energijos resursus
Padeda islaikyti sveikas ribas
Moko vaikus sveiko riby
nustatymo

Sumazina perdegimo rizikg
LeidZia skirti laika
prioritetiniams dalykams

KADA SAKYTI "NE"

[0 Kai jauciate, kad neturite energijos
[J Kai veikla kertasi su Seimos
prioritetais

0J Kai jauciate spaudimg sutikti

[ Kai tai kenkia jisy gerovei

[J Kai praSymas neatitinka jlsy
vertybiy

Vaiky priezidra:

¢ Rytinis ruoSimas j mokyklg
o Vakaro ritualai

o« Namy darby prieZidra

o NuveZimas j barelius

o Gydytojy vizity organizavimas

Ukio darbai:

« Saskaity mokéjimas

e  Smulkus remontas

« Automobilio priezidra

« Kiemo/balkono tvarkymas

e Techniniy jrenginiy priezidra

MANDAGUS "NE"
PAVYZDZIAI

Trumpi ir aiSkds:

"Ne, acig"

"Deja, negalésiu”

"Sj kartg praleidziu"
"Siuo metu man netinka"
"Acia uz kvietima, bet ne"

Be pasiteisinimy:

"Ne, §j kartg nedalyvausime"
"Deja, §j kartg turime praleisti"
"Tai neatitinka masy plany"
"Siuo metu neturiu tam resursy"
"Turésiu atsisakyti"

Galimas delegavimas
iSoriniams pagalbininkams:

Reguliarls darbai:

Namy valymas
Langy plovimas
Aplinkos tvarkymas
Skalbiniy tvarkymas
Maisto ruoSa

Periodiniai darbai:

Generalinis valymas
Sezoniniai darbai

Didesni remonto darbai
Vaiky uzimtumas atostogy
metu

Specialls projektai

KO VENGTI SAKANT
lIN Ell

X ligy pasiteisinimy

Y Melaginiy priezaséiy

X Neaiskiy atsakymy

> Daugkartinio atsisakinéjimo
X Kaltés jausmo

NAUDINGI ATSAKYMAI |
SPAUDIMA

Kai jauciate spaudima: "Suprantu
jsy pozicijg, bet mano
sprendimas lieka toks pats"

Kai bandoma jkalbéti: "Vertinu
jusy entuziazma, bet mano
atsakymas — ne"

Kai kaltinama: "Gaila, kad taip
jauciatés, bet turiu priimti
geriausig sprendimg savo Seimai"



Energijos valdymas

Vampyrai ir Saltiniai (energijos balanso supratimas)
Mikropertrauky galia (trumpi "resetai" dienos eigoje)

Atkdrimo ritualai (kasdienés energijos atstatymo
praktikos)

Miego prioritetas (kokybisko poilsio uztikrinimas)

Energetinés ribos (perejimy tarp veikly valdymas)

Kokybé pries kiekybe (energingos trumpos
akimirkos)

Rapinimosi savimi praktikos
Mikropraktikos kasdien (5-10 min rutininés saviripos
momentai)

Savaitinis "Sventas laikas" (reguliarus 30-60 min laikas
sau)

Ménesiné regeneracija (didesnés savirapos investicijos)
Strateginis planavimas (savirtpos kalendoriaus kdrimas)

Seimos jtraukimas (bendras supratimas ir parama)

Rutiny sujungimas (savirtpos integravimas j kasdienybe)

Teigiamas modeliavimas (sveiko saves priémimo rodymas
vaikams)



Paramos tinklo kdrimas

Seimos ribos (aiskiy taisykliy ir lGkeséiy nustatymas)
Draugysciy tinklas (seny ir naujy rySiy puoseléjimas)

Bendruomenés paieska (fiziniy ir virtualiy resursy
tyrimas)

Abipusis palaikymas (davimo ir gavimo balansas)
Reguliari komunikacija (aiSkus poreikiy iSsakymas)

Tinklo priezidra (nuolatiné investicija j santykius)




Pagalbos prasymas

Partnerystés prioritetas (kasdiené investicija j santykius)
Seimos ribos (aiskiy taisykliy ir Iakesgiy nustatymas)
Draugysciy tinklas (seny ir naujy rysSiy puoseléjimas)

Bendruomenés paieska (fiziniy ir virtualiy resursy
tyrimas)

Abipusis palaikymas (davimo ir gavimo balansas)

Reguliari komunikacija (aiSkus poreikiy iSsakymas)

Tinklo priezidra (nuolatiné investicija j santykius)




Koks Jusy planas Jums?

Asmeninis termometras (individualiy perdegimo
pozymiy atpazinimas)

Pagalbos tinklas (kontakty sgrasas skirtingoms
situacijoms)

Strategijy rinkinys (savirtpos jrankiy bankas)

Kriziy protokolas (aiSkus veiksmy planas sunkioms
situacijoms)

Reguliari perzitra (plano atnaujinimas pagal poreikius)
Artimuyjy jtraukimas (bendras prevencijos supratimas)

RealistiSkumas (jgyvendinamo plano kdrimas)

Savirlipos strategijy bankas

Savirupos strategijy bankas yra jisy asmeniné "jrankiy ) ‘
déze". Svarbu turéti skirtingy strategijy skirtingoms |
situacijoms:

e "Greitosios pagalbos" strategijos (5-10 minuciy
praktikos stresinéms situacijoms)

e Kasdienés praktikos (reguliaris savirapos ritualai)

e Savaitinés "jkrovos" (gilesnés atsipalaidavimo
praktikos)

e "Energijos vampyry" vengimo strategijos
Riby nustatymo fraziy bankas




GREITOSIOS STRESO VALDYMO TECHNIKOS

1. Kvépavimo technikos

"4-7-8" Kvépavimas

|kvépkite pro nosj skai¢iuodami iki 4

Sulaikykite kvépavima skaiciuodami iki 7

I1Skvépkite pro burng skaiciuodami iki 8

Kartokite 4 kartus Tinka pries sudétingg pokalbj ar situacijg

Diafragminis kvépavimas

Padékite ranka ant pilvo

Ikvépkite pro nosj, jauskite, kaip pilvas pakyla

Létai iSkvépkite pro burna, jauskite, kaip pilvas nusileidzia
Kartokite 1 minute Tinka pertraukos metu nusiraminti

Kvadratinis kvépavimas

Ikvépkite 4 sekundes

Sulaikykite 4 sekundes

I1Skvépkite 4 sekundes

Palaukite 4 sekundes

Kartokite 4 kartus Tinka pries susirinkimg

Alternatyvus nosies kvépavimas

1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
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UzZspauskite deSine $nerve, jkvépkite pro kaire
UzZspauskite abi Snerves, sulaikykite

Atleiskite desSing Snerve, iSkvépkite

Kartokite kitai pusei Tinka kai reikia susikoncentruoti

Knygy skaitymas.
Pasivaiksc¢iojimas gamtoje.
Joga.

Meditacija.

Kryziazodziy sprendimas.
PieSimas ar tapyba.

Kiano masazas.

Karsta vonia.

Muzikos ar geros tinklalaidés
klausymasis.

Veikla sode ar darze.
Uzsiémimas rankdarbiais (pvz.,
mezgimas ar siuvimas).
Fotografavimas.

Délioniy rinkimas.

Naujy patiekaly gaminimas.
Dienorascio raSymas.

Vakaras su gera knyga.

Filmy ar serialy zitréjimas.
Saulélydzio/saulétekio stebéjimas.
Pasivaiksciojimas palei upe ar jura
Keliavimas (net jei tai tik trumpa
kelioné).

2. Greitoji relaksacija

Progresyvi raumeny relaksacija (5 min. versija)

1. Pédos ir blauzdos:
o Jtempkite 5 sekundes
o Atpalaiduokite 10 sekundziy
Slaunys ir sédmenys
Pilvas ir kratiné
Rankos ir peciai
Veidas ir kaklas Tinka po sudétingo pokalbio

ahrwnN

"3-2-1" Atsipalaidavimas

. |vardinkite 3 dalykus, kuriuos matote
. |vardinkite 2 dalykus, kuriuos girdite
. |vardinkite 1 dalyka, kurj jauciate Tinka kai jauciate nerimg

Greitas raumeny atpalaidavimas

. Stipriai suspauskite kum$¢ius 10 sekundziy

. Staigiai atpalaiduokite

. Pakartokite su peciais

. Pakartokite su veido raumenimis Tinka tarp konsultacijy

"Sypsenos" metodas

Lengvai Syptelékite (net jei nesinori)

Palaikykite Sypseng 15 sekundziy

Atpalaiduokite veido raumenis

Pakartokite 3 kartus Tinka prie§ sudétingg situacija

Vaziavimas dviraciu.

Vizualizacija ar svajojimas.

Nardymas.

Gamtos garsy klausymasis.

Naujos kavos arba arbatos

ragavimas.

Uzrasy knygelés pildymas.

ISkyla gamtoje.

Zvaigzdziy stebéjimas.

9. Kompiuteriniy zaidimy zaidimas.

10.  Sokinéjimas su $okdyne.

11.  Poezijos raSymas.

12. Mokymasis groti muzikos
instrumentu.

13.  Stalo zaidimai su draugais arba
Seimos nariais.

14.  Snaigiy stebéjimas ziema.

15.  Pertrauka uzdegus aromatines
zvakes.

16. Naujos kalbos mokymasis

17.  Bati turistu savo mieste.

18. Pamoksly klausymasis.

19.  Muziejy, koncerty ar galerijy
lankymas.

20. Guléjimas ant zolés ir debesy

stebéjimas

Seimos ir darbo
neprimenantis poilsis

AR
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Ar galite sau jsipareigoti?
Mazy zingsniy galia (palaipsninis jproCiy formavimas) - | | ‘
Progreso fiksavimas (savijautos ir pokycCiy stebésena) S
Palaikymo sistema (atskaitomybés partnerio svarba)
Realistiniai lGkesciai (pokyCiy kelio vingiai)

Svelnus pozidris (atlaidumas sau kelyje)

Reguliari refleksija (progreso jvertinimas)

Sventimas ir pripazinimas (mazy pergaliy
pastebegjimas)

Progreso sekimas

Progreso sekimas padeda iSlaikyti motyvacijg ir matyti
realius pokycius. TaCiau svarbu sekti ne tik "kg padaréme”",
bet ir "kaip jauCiamés". Galima naudoti:

e Nuotaikos dienorastj (trumpi kasdieniai jrasai apie
savijautg)

e Energijos lygio stebéjimg (skalé nuo 1 iki 10)

e Streso situacijy zurnalg (kas sukélé stresg ir kaip
susitvarkéme)

e "Sékmeés momenty" registravimg (net maziausiy
pergaliy fiksavimas)




Apibendrinancios jzvalgos

Sisteminé problema (perdegimas néra asmeniné
nesekmeé)

Prevencijos svarba (ankstyvy pozymiy atpazinimas)
Pakankamumo principas (tobulumo atsisakymas)
Savirapos batinybé (deguonies kaukés analogija)
Socialinés paramos reikSmé ("kaimo" kdrimas)
Nuoseklls pokyciai (mazy zingsniy strategija)

Profesionalumo pripazinimas (pagalbos verté)




. ech...
Pokyciy realybé (magijos neblna, procesas yra létas) .

Zinojimo nasta (kartais Zinoti "kaip turéty bati" yra
sunku)

Pastangy verté (bandymai keistis jau yra dovana)
AutentiSkumo galia (netobulumas yra Zmogiskas)

Mazy momenty svarba (transformacija prasideda nuo -
smulkmeny)

Besglyginé verté (esate geresni tévai nei manote)

Palaikymo pazadas (nesate vieni Siame kelyje)




Skaidres rasite:

https://Imopsis.info/susirinkimas/2025tevams-apie-vertybes-ir-perdegima

Slaptazodis - verta




