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Kodél svarbu iSnaudoti § Svarbiausia prisiminti
kasdienines akimirkas?

e Mazi momentai kuria

e Stipriausias rysys K didelius pokycius

kuriasi ne per ypatingus =30 o
jvykius, o per paprastas (Kasdienes
kasdienines situacijas smulkmenos yra kaip
(Pagalvokite apie savo plyteles, i$ kuriy

vaikyste - daznai statomas tvirtas
prisimename ne .
rysys)

dovanas, o paprastus
e Niekada nevélu

momentus su tévais:
kartu valgant, pries pradéti (Net jei vakar
nepavyko - Siandien

miegq skaitant
pasaka) yra nauja diena kurti
rysj)

Rysio su vaiku karimas




Vakarinio ritualo nauda

e Pastovi vakariné rutina
vaikui - kaip Silta
antklodé (Kai vaikas
Zino, kas bus -
maudynés, pasaka,
apsikabinimas - jis
jauciasi saugus)

e PrieS miegg vaikas
daznai atsiveria
(Tamsioje ir jaukioje
aplinkoje lengviau
pasipasakoti tai, kas
dieng nedrjso i8sprasti)

Konfliktai - ne priesai, o
progos

e Konfliktas - kaip durys j
gilesnj supratimg (Per
barnj suzinome, kas
vaikui i$ tiesy svarbu ir
skaudu)

e Po audros visada ateina
ramybé (Kai konfliktg
iSsprendZiame Kartu,
rySys tampa dar
stipresnis)

Valgymo kartu stebuklai

e Kai valgome kartu,
mokomés ne tik valgyti,
bet ir bendrauti (Per
pietus ar vakariene vaikas
natdraliai pasipasakoja
apie savo dieng,
problemas, dziaugsmus)

e Telefonai ir televizorius
per valgyma - didZiausi
rySio prieSai (Kai ekranai
iSjungti, atsiranda vieta
tikram pokalbiui)

Kaip paversti konfliktg rysio

stiprinimu?

e Pirma - nurimkime patys
(Giliai jkvépkime,
suskaiciuokime iki 10,
iSeikime | kitg kambarj
minutei)

e Tada - padékime
nusiraminti vaikui
(Apkabinkime, pabikime
kartu tyloje, pasakykime
"Matau, kad tau sunku")

Kaip zaisti? ' Zaidimas - vaiko kalba

e [Leiskite vaikui °
vadovauti zaidimui (Kai
vaikas renkasi
Zaidima, jis jauciasi
stiprus ir svarbus)

o Nekritikuokite ir
netaisykite Zaidimo
eigos (Net jei lélé
"skrenda" ne taip, kaip
jums atrodo teisinga -
tegul skrenda!)

Kasdienés progos rysiui

Kelioné automobiliu (Tai puikus laikas pokalbiams, nes nereikia
palaikyti akiy kontakto - vaikams taip lengviau atsiverti. Galite zaisti
z0dziy zaidimus, klausytis muzikos, kurti istorijas)

Namy ruosos darbai (Drauge tvarkant namus, gaminant maista ar
plaunant indus, vaikas jauciasi svarbus ir reikalingas. Tai puiki proga
mokyti gyvenimo jgidziy ir kartu juokauti)

Apsipirkimas parduotuvéje (Leiskite vaikui padéti sudaryti pirkiniy
sgrasa, rasti prekes, palyginti kainas. Tai moko planavimo ir sprendimy
priémimo)

Rytinis ruosimasis (Net jei skubate, 5 minutés "specialaus laiko" -
kartu pasirenkant drabuzius ar Sukuojantis - gali nustatyti teigiamg visos
dienos tong)

Pasivaiks$c¢iojimas su Sunimi (Tai puiki proga judéti, kalbétis ir stebéti
aplinkg. Gyvino buvimas $alia daznai padeda vaikams jaustis laisviau)

Per zaidimg vaikas
pasako tai, ko nemoka
pasakyti Zodziais
(Stebékite, ka ir kaip
Zaidzia - taip suzinosite,
kas jam kelia nerimg ar
dziaugsma)

15 minuciy tikro Zaidimo
geriau nei valanda "Siaip
buvimo kartu" (Kai
zaidziate, iSjunkite
telefong ir bakite "Cia ir
dabar")




Kasdienés progos rysiui T Svarbu prisiminti 4

. S oaa s . Si s L s w s e  Kiekviena diena pilna mazy progy kurti rysj
Sporto ar hobio uzsiémimai (Kartu vazinéjant dviraciais, zaidziant e Svarbiausia ne KA darote, o KAIP tai darote - su démesiu ir meile

kamuoliu ar uZsiimant kita fizine veikla, stipréja ne tik kiinas, bet ir o Net trumpa, bet kokybiska Kartu praleista akimirka yra vertinga

tarpusavio rysys)
=2 Pazvelkime j save... (refleksijos klausimai poroje) =30

Fotosesijos ar filmavimas (Leiskite vaikui fotografuoti ar filmuoti jus,
save, aplinka. Véliau kartu perzidrékite ir komentuokite nuotraukas ar
vaizdo jrasus)

1. Kada paskutinj karta tyliai sédéjote kartu, tiesiog bidami vienas $alia kito, be
telefony ar televizoriaus? (Kartais tyla ir buvimas kartu stiprina rysj labiau nei Zodziai)

2. Arprisimenate, kada paskutinj kartg vienas kita apkabinote ne
pasisveikinimui/atsisveikinimui, o tiesiog taip? (Fizinis kontaktas - vienas
stipriausiy rysio karimo bady)

3. Kiek laiko per dieng praleidziate kalbédamiesi apie ka nors kita nei buitiniai
reikalai ar vaiky problemos? (Kartais taip jsitraukiame j tévystés vaidmenj, kad
pamirStame bdti pora)

4. Ar turite bent vieng bendra rituala, kuris priklauso tik jums dviems? (PavyzdZziui,
rytiné kava kartu ar vakarinis pasivaik§¢iojimas)

5. Kada paskutinj kartg vaziavote kur nors kartu automobiliu be vaiky ir tiesiog
kalbéjotés? (Kelionés - puikus metas atkurti rysj ir pabati dviese)

6. Ardalinatés vienas su kitu savo dziaugsmais ir sunkumais, susijusiais su
globos patirtimi? (Atviras dalijimasis jausmais stiprina emocinj rysj)

7. Kaip daznai sustojate tiesiog pasidziaugti vienas kitu ir tuo, ka kartu sukaréte?
(Dékingumas partneriui - vienas stipriausiy rysio palaikymo bady)

"Slapty" zinuc€iy raSymas (Palikite mazas zinutes piety dézutéje, ant
pagalvés ar kuprinéje. Tai gali bati paprastas "Myliu tave" ar "Tu
Saunuolis/é!")

Ligy ar sunkiy dieny periodu (Kai vaikas serga ar turi sunkig diena, tai
puiki proga parodyti besglygiskg meile - skaityti kartu, zidréti filmus,
tiesiog bati Salia)

Ramios tylos akimirkos (Kartais geriausias rySys kuriasi tiesiog tyliai
bdnant kartu - stebint saulélydj, gulint ant Zolés ir zidrint | debesis, ar pries
miegg apsikabinus)

Kaip klausytis, kad vaikas ; Emocijy veidrodis
kalbéty?
e |vardinkite vaiko

jausmus: "Matau, kad
tau liddna/pikta/baisu”

e Nepulkite iSkart spresti
problemos (Kartais
vaikui tiesiog reikia,
kad iSgirstume jo
jausmus)

e Ziarékite vaikui j akis jo -
aukstyje =

o Nekritikuokite ir
nepertraukinékite

e Parodykite, kad girdite:
linktelékite, sakykite
"mhm", "suprantu"
(Vaikas turi jausti, kad jo

zodziai mums svarbds)

RySio su vaiku palaikymo technikos




Prisilietimo galia

e Kiekvienas vaikas turi
savo "prisilietimy
Zemélapj"

e Vieni mégsta stiprius
apkabinimus, kiti - Svelny
paglostyma

e Stebékite, koks
prisilietimas vaikui
maloniausias (Gerbkite
vaiko ribas - leiskite jam
parodyti, kiek artumo jam
reikia)

"Specialus laikas" - kas
tai?

e 10-15 minuciy
VISISKO démesio
vaikui
Vaikas renkasi veiklg
Jokios kritikos ar
mokymy (Tai tarsi
meilés vitaminai -
trumpi, bet labai
svarbis)

Ritualai - rySio klijai

e Paprasti, bet pastovis
ritualai kuria saugumo
jausma

e Pavyzdziai:

o Vakarinis "trys geri
dalykai"
Sekmadienio blynai
Rytinis
"pasveikinimo
Sokis" (Ritualai
tampa tarsi Seimos
parasu - "taip
darome mes")

Kaip organizuoti "specialy
laika"?

Paskirkite pastovy laikg
Praneskite vaikui i$
anksto

Leiskite jam vadovauti
ISjunkite telefong (Net jei
zaidimas atrodo
nuobodus - bikite ten
visa Sirdimi)

Rytiniai ritualai

e "Labas rytas" dainelé ar Sokis (Linksmas dienos pradzios
pasisveikinimas pagal jasy sugalvotg melodijg)

e Rytinis "spéjimas" (Spéliojate, koks bus oras, kg valgysit
pietums, ar sutiksite kating pakeliui j mokyklg)

e  Pusryciy "dékingumo ratas" (Kiekvienas pasako, uz kg
Siandien yra dékingas)

Dienos ritualai

e  "Slaptos" Zinutés piety dézutéje (Mazas rastelis su
palinkéjimu ar piesinuku)

e  Pasitikimo i§ mokyklos "apsikabinimy kodas" (Sutartas
apsikabinimy skaicius ar budas)

e "Trys dalykai" po mokyklos (Pasidalijimas trimis
idomiausiais dienos jvykiais)

Savaitgalio ritualai

e Sestadienio ryto blynai kartu (Kiekvienas turi savo uzduotj
gaminant)

v
e  Sekmadienio pasivaik§ciojimas j parkg (Su specialia ‘ /

uzduotimi, pvz., rasti kazkg raudono)

e "Picy penktadienis" (Kartu gaminate ar uzsisakote picg i§

Zidrite filma) g
... nebus taip Ik
paprasta, bet verta .

Vakariniai ritualai

"Dienos didvyris" (Pasidalijimas, kuo Siandien
didziuojatés)

Pasakos kirimas kartu (Kuriate istorijg po vieng sakinj)
"Snabzdesiy laikas" prie$ miegg (Tylas, ramas
pokalbiai apie viska)

Specialis ritualai

"Ménesio Zvaigzdé" (Kas ménesj $venciate vaiko
pasiekimus)

"Augimo zymés" ant sienos (Reguliarus tgio
matavimas su specialiomis Zymémis)

"Musy albumo" pildymas (Reguliarus nuotrauky
iklijavimas ir prisiminimy uzrasymas)

Ypatingy progy ritualai

"Gimtadienio karalius/karaliené" (Specials pusryciai
lovoje gimtadienio ryta)

"Pirmosios dienos" tradicija (Ypatingas ritualas prie$
kiekvieng svarbig "pirmajg dieng")

Mety laiko pasikeitimo Sventé (Specialus ritualas
pasitinkant naujg sezong)




MaZuyjy sunkios istorijos

Vaikai j globéjy Seimas patenka dél jvairiy priezasciy. Kai kurie

vaikai kencia nuo keleto emociniy ir psichiniy i880kiy. Tai gali
bati:

Nepriezilra: ji gali pasireiksti jvairiais bldais. Tai ir fiziologiniy
poreikiy netenkinimas, antisanitarinés gyvenimo saglygos.
Reikalingos medicininés priezilros nesuteikimas taip pat yra
nepriezidros forma. Kaip ir vaiky Zaidimai nesaugioje aplinkoje.
Galiausiai, daug vaiky kencia dél emocinés nepriezidros, kai
yra nepatenkinami jy emociniai poreikiai.

Fiziné prievarta: taip pat turi gausybe formy. Tai gali bati tiek
matomas suzeidimas (mélynés, nubrozdinimas), tiek ir fizinis
vaiko uzpuolimas. Fiziné prievarta apima ir vaiko uzrakinimg

tualete ar kitoje mazoje erdvéje.

Mazyjy sunkios istorijos

Smurtas artimoje aplinkoje: vaikas patenka | pavojy, kai
Seimoje daznai smurtaujama.

Netinkamas bustas: kartais tévai nepajégus uztikrinti
Svary, saugy ir sveikg bistg. Dazniausiai tokiy Seimy vaikai
tampa benamiais.

Tévy jkalinimas ar mirtis: tai gana reta situacija, kuomet
del tévy mirties (zaties) neatsirasty Seimos nariy, kurie
paimty vaikg auginti j savo Seima.

Vaiko atsisakymas: kai mama (dazniausiai) savanoriskai
atsisako auginti savo vaika. Taip pat vaiko palikimu laikoma,

jj palieka neribotam laikui.

MaZuyjy sunkios istorijos

Seksualiné prievarta: apima vaiko jtraukimg j vojerizma,
pornografinés medziagos zitréjimag, lytinius santykius, o taij

pat kitos tvirkinimo ir priekabiavimo formas.

Tévy narkotiniy medziagy/alkoholio vartojimas:
vartojanciy tévy vaikai daug dazniau patenka j pavojus.
Taip pat vaikai gali patirti nepriezira, fizine ar seksualing

prievartg.

Vaiko svaiginanc¢iy medziagy vartojimas: Tévai, kurie
leidZia vaikams svaigintis alkoholiu ar narkotikais, taip pat
sukelia vaikui didZiulj pavojy. Tévai gali arba ignoruoti tai,
kad vaikas vartoja, arba tiesiog nezinoti apie tai.

Léti atradimai

Vienas i$ Zymiausiy tyrimy apie vaikus i§ Rumunijos globos namy yra
Jungtinés Karalystés atliktas ,English and Romanian Adoptees (ERA)"
tyrimas. Sis tyrimas buvo pradétas 1990-yjy pradzioje, kai Jungtiné
Karalysté priemé nemaza skaiciy vaiky, kurie buvo i§ Rumunijos
globos namy.

ERA tyrimas tyré, kaip ankstyva patirtis (ypac praleistas laikas globos
namuose) veikia vaiky psichologinj ir fizinj vystymasi bei jy adaptacija
naujoje aplinkoje. Tyrimo metu buvo stebimi vaikai, kurie patyré
nepritekliy ir prastg globg Rumunijos globos namuose, ir buvo
palyginti su vaikais, kurie i$ globos namy iSéjo anks¢iau arba gimé
Jungtinéje Karalystéje.

Tyrimas parodé, kad Rumunijos globos namuose praleistas laikas
turéjo ilgalaikj poveikj vaiky vystymuisi. Vaikai, kurie ilgiau gyveno
globos namuose, turéjo didesne tikimybe susidurti su jvairiomis
sveikatos, emocinémis ir elgesio problemomis, jskaitant prastesnj
intelektinj vystymasi, socialiniy jgudziy trakumus ir emocinius
sutrikimus. Taciau taip pat buvo pastebéta, kad dauguma vaiky
sugebéjo gerokai pagerinti savo bikle po jvaikinimo, ypac¢ jei jie buvo
jvaikinti anksciau ir gavo gera ripyba bei parama.

Kitas Bukaresto ankstyvosios intervencijos projektas
yra vienas i$ labiausiai cituojamy tyrimy,
nagrinéjanciy ankstyvosios vaikystés nepritekliaus
poveikj smegeny vystymuisi ir pabréZiantis batinybe
uztikrinti vaikams saugig ir palaikancia aplinka.
Tyrimas apie vaikus i§ Rumunijos globos namy ir jy
smegeny tarj buvo atliktas mokslininky grupés i§
Harvardo universiteto, vadovaujamos Charles A.
Nelson lIl. Sis tyrimas, Zinomas kaip Bukaresto
ankstyvosios intervencijos projektas (Bucharest Early
Intervention Project, BEIP), analizavo, kaip ankstyvoji
vaikystés patirtis globos namuose veikia smegeny
vystymasi.

Pagrindinés tyrimo iSvados parodé, kad vaikai, kurie
ilgiau gyveno globos namuose, turéjo mazesnj
smegeny tirj lyginant su vaikais, kurie buvo jvaikinti
arba augo globos Seimose. Tyrimas atskleidé, kad
ilgalaikis nepriteklius ir emocinés paramos trikumas
globos namuose buvo susijes su sumazéjusiomis
tam tikry smegeny regiony, jskaitant prefrontaline
Zieve, hipokampa ir amygdala, apimtimis.



Apie prieraiSuma

Z. Freud mané, kad kudikiai prisiria prie to
asmens ar objekto, kuris suteikia oralinj
pasitenkinimag, kitaip tariant maitinimo. Daugeliui
kadikiy tai yra motina, nes ji maitina savo vaika.

H. Harlow (1958) atliktas tyrimas (bezdzionéle ir
dirbtine motina) paneigé Sig Froido mint;:
maitinimas néra svarbiausias elementas,
formuojantis prieraiSumg. Daug svarbesnis yra
kontaktas su mama (globéju).

Apie prieraiSumag

Tyrimai, kurie atskleidé ry$io svarbg Y Apie prierai$uma

“Kas maitina, tg ir myli” - dominaves pozidris. -

Nuostatos: tiek JAV, tiek ir Europoje vyravo mechaninis pozidris j vaiky |sivaizduokite, kad kiekvienas vaikas gimsta su "nematomu prieraisumo maigeliu". Sis
..... maiselis turi bati pripildytas saugumo, meilés ir pasitikéjimo. Kai maiSelis pilnas, vaikas

jauciasi saugus tyrinéti pasaulj, mokytis ir augti.

vaikai iSaugs iSlepe ir nepasiruo$e gyvenimo isstikiams, o berniukai gali Kaip tas maiselis pildosi?
iSaugti géjais.

Harry Harlow su tyrimu pabandé parodyti, kad visgi jaukumas, draugyste,
meilé ir komfortas yra svarbis vaiky raidai.

Skausmingas tyrimas su bezdzioniukais:

o H. Harlow atskirdavo ka tik gimusius bezdZioniukus nuo mamos ir jiems padaré du skirtingus
dirbtinius mamos pakaitalus. Pirmasis buvo darinys i$ vielos, j kurj buvo jdedamas buteliukas,
i$ kurio bezdzioniukai galéjo gerti pieng ir taip pasimaitinti. Antrasis buvo irgi dirbtiné “mama*, kuri
neturéjo buteliuko su pienu, taciau ji buvo i$ medzio ir i§ malonaus liesti audinio.

o BezdZioniukai, niekada nepazinojg tikrosios savo mamos ir nepatyre bendravimo su ja, tik trumpam
uzSokdavo pagerti pieno i$ vielinés “mamos*“, o apie 20-22 val. per para praleisdavo

ing ir tril iesij$ taciau pieno neturin¢ig “mama”.
Tyrimas parodé:

o dirbtiné mama, netgi padengta kailiu néra iSeitis, jie uzauge turéjo problemy ir
neissivysté taip, kaip bezdzioniukai, auge su tikra mama, taciau problemy turéjo
stebimai maziau nei su vieline, taciau “maitinan¢ia mama"“ uzauge gyvianai.

e  Per kasdienius "mazus dalykus": kai verkiant prieiname, kai Sypsomés, kai
paguodziame

e  Per pastovuma: kai vaikas zino, kad mes bisime $alia, kai jo prireiks

e Per prisilietimus: apsikabinimus, paglostymus, Svelny buvimg Salia

e Per démes;j: kai pastebime jo jausmus ir parodome, kad jie mums svarbas

Kartais vaiky, kurie ateina j globéjy Seimas, "prieraiSumo maiseliai" bina skyléti. Kodél? Nes
ankstesnéje patirtyje galbdat:

Verké, bet niekas neatéjo

Noréjo apsikabinti, bet nebuvo kam

I18sigando, bet turéjo susitvarkyti pats

Jautési alkanas ar $altas, bet niekas nepasiripino

ordpre:




Apie prieraiSumag
Todél tokie vaikai kartais elgiasi keistai:

e Vieni labai limpa, tarsi bandyty "prisipildyti" viso
gyvenimo prieraiSumo per vieng dieng

e Kiti atstumia, nes bijo vél bati suzeisti

e Treti bando kontroliuoti situacijg, nes taip jauciasi
saugesni

e Ketvirti elgiasi tarsi jiems nereikéty meilés, nors i$
tiesy jos labai troksta

PrieraiSumo teorija, kurig sukdré brity psichiatras ir psichoanalitikas
John Bowlby, nagrinéja, kaip ankstyvieji rySiai tarp vaiko ir jo
pagrindiniy prieZiaros teikejy veikia vaiko emocing ir socialing raidg.
Bowlby teige, kad saugus prieraiSumas ankstyvoje vaikystéje yra
batinas sveikai psichologinei raidai, nes jis suteikia pagrinda
pasitikéjimui, savarankiSkumui ir gebéjimui uzmegzti santykius
ateityje.

|sivaizduokite vaiky zaidimy aikStele. Skirtingi vaikai skirtingai elgiasi, kai
. mama ar tétis pasodina juos ant stpyniy. Batent pagal Siuos elgesio
skirtumus John Bowlby ir jo kolegé Mary Ainsworth aprasé keturis
prieraiSumo tipus:

Ka daryti globéjams?

. Bdti kantriais "maiselio lopytojais":
Net jei vaikas atstumia, vis tiek bati Salia
Net jei atrodo, kad niekas nesikeicia, testi pastovig meile
Net jei vaikas elgiasi "sunkiai", suprasti, kad tai jo badas
pasakyti "man skauda"
. Suprasti, kad prieraiSumas kuriasi pamazu:
Tai kaip statyti nama - plytelé po plytelés
Kartais keli Zingsniai pirmyn, vienas atgal - tai normalu
Kiekvienas vaikas turi savo tempa
. Stebéti mazus Zenklus:
Kai vaikas pradeda ieskoti jisy akimis zaidziant
Kai ateina pasiguosti uzsigaves
Kai pradeda dalintis savo baime ar nerimu
Kai leidziasi paguodziamas

Saugus prieraiSumas ("AS zinau, kad tu sugrijsi")
« Toks vaikas kaip maza sauluté - Svyti pasitikéjimu
« Drasiai tyrinéja aplinka, nes Zino, kad mama/tétis netoliese
o Jeisusizeidzia ar iSsiggsta - béga pas globéjg pasiguosti
o Pasiguodes vél drasiai grjzta zaisti
« Kai globéjas grjzta po trumpo iSsiskyrimo - dziaugiasi, bet néra
prilipes kaip "priklijuotas"

Nerimastingas prieraiSumas ("O jei tu nesugrjsi?")

« Sie vaikai kaip mazi "lipdukai" - nuolat tikrina, ar globéjas dar &ia

« Sunkiai atsiskiria, net trumpam

o Net ir zaisdami nuolat dairosi j globéjg

o Labai jautriai reaguoja j iSsiskyrima - gali verkti, pykti

« Kai globéjas grjzta - sunku nusiraminti, gali bati pikti ir tuo paciu labai
"lipnas"



Vengiantis prieraiSumas ("Man taves nereikia™)

o Atrodo kaip "mazi suaugusieji" - labai savarankiski
« Mazai rodo emocijy, kai globéjas iSeina ar grjzta

« Retai praso pagalbos ar paguodos

« Susizeide ar iSsigande - bando susitvarkyti patys

« IS Sono gali atrodyti, kad jiems "viskas gerai", bet viduje daznai jaucia

nerimg

Dezorganizuotas prieraiSumas ("Nezinau, ko tikétis")

« Siy vaiky elgesys sunkiai nuspéjamas - kaip "$vytuoklé"

o Vieng minute gali labai lipti, kitg - atstumti
o Sunku nusiraminti, net kai globéjas Salia

o Gali rodyti keistg elgesj (pvz., sustingti, supykti be aiskios

priezasties)

« Daznai budingas vaikams, patyrusiems traumg ar apleistumg

jvairis bendravimo stiliai

Svarbu globéjams suprasti:

- 1. Tai néra vaiko "charakteris" - tai jo iSmoktas budas iSgyventi
Visi Sie elgesio bldai kazkada padéjo vaikui jaustis saugesniam
Su meile ir kantrybe prieraiSumo tipas gali keistis

Net suauge zmonés turi skirtingus prieraiSumo tipus - tai
normalu

> wN

Kg daryti globéjams?

« Biti pastoviu "saugiu uostu" - kad ir koks baty vaiko elgesys
« Suprasti, kad vaiko elgesys turi priezastj

o Neskubinti - pokyc¢iams reikia laiko

« leskoti pagalbos sau - kartais reikia specialisty paramos

Ir svarbiausia - neprarasti vilties. Net jei vaikas dabar rodo nesaugy
prieraiSuma, su meile, kantrybe ir tinkama pagalba jis gali iSmokti saugiai
prisiridti. Tai kaip auginti géle - reikia laiko, pastovumo ir meilés, bet Ziedas
"~ tikrai igsiskleis.

Taip norisi greitai sutvarkyti... grieztumu

"Generolas Mama" arba "Vyriausiasis Tévas" - taip galétume
pavadinti Siuos tévus, kuriy namuose galioja grieztesné tvarka
nei kariniame dalinyje. Cia kiekvienas trupinys turi savo vietg, o
"18:30" reiSkia batent 18:30, ne minuté véliau. Jy arsenale -
visa puoksté draudimy, bausmiy ir "kai a$§ augau" istorijy. Jy
2vilgsnis gali istirpdyti ledg, o frazé "ateik, reikia pasikalbéti"
sukelia didesnj stresa nei visi mokyklos egzaminai kartu
sudéjus. Jie - tobulos tvarkos ir disciplinos architektai, kuriy
namuose net dulkés bijo nusésti ne pagal taisykles.

Kodél jie tokie? Dazniausiai i§ meilés ir rapescio. Jie
nuosirdziai tiki, kad grieztumas padés jy vaikams iSaugti
"tikrais Zzmonémis". Kartais tai - jy paciy griezto aukléjimo
atspindys, kartais - baimé "nesugadinti" vaiko, kartais - noras
apsaugoti nuo visy jmanomy pavojy.




Kodél toks aukléjimas neveikia su paaugliais?

1. Slopina nataraly vystymasi (Paauglysté yra kritinis
laikotarpis, kai formuojasi savarankisko sprendimy priémimo
igudziai. Perdéta kontrolé trukdo Siam procesui)

2. Sukelia pasipriesinima (Kuo daugiau draudimy, tuo didesné
tikimybé, kad paauglys darys viska atvirksciai - tai vadinama
reaktyviu pasiprieSinimu)

3. Moko slépti, o ne pasitikéti (Grieztoje aplinkoje paaugliai
iSmoksta ne elgtis teisingai, o geriau slépti savo veiksmus ir
jausmus)

4. Zaloja saviverte (Nuolatiné kritika ir auksti reikalavimai gali
suformuoti Zema saviverte ir nerimastinguma)

5. Stabdo emocinj brendimg (Kai néra erdvés klaidoms ir
mokymuisi i$ jy, stringa emocinio intelekto vystymasis)

[Seitis?

Pereiti nuo kontroles prie palaikymo
Nuo bausmiy prie natdraliy pasekmiy
Nuo jsakymy prie dialogo

Nuo "turi" prie "renkiesi"

Nuo tobulo paklusnumo prie saugaus
vystymosi

(Sis peréjimas néra lengvas, bet batinas norint
iSsaugoti ry§j su paaugliu ir padéti jam sveikai
bresti)

Kodél toks aukléjimas neveikia su paaugliais?

6. Kuria nesveika santykj su autoritetu (Paaugliai arba tampa
pernelyg paklusnis, arba iSvysto chroniska priesiSkumag
autoritetams)

7. Mazina motyvacija (Kai viskas kontroliuojama i$ iSorés,
nesivysto vidiné motyvacija ir atsakomybés jausmas)

8. Trukdo formuotis kritiniam mastymui (Kai sprendimai
priimami uz paauglj, jis neiSmoksta pats vertinti situacijy ir priimti
sprendimy)

9. Kenkia tarpusavio pasitikéjimui (Griezta kontrolé siuncia
Zinute "a$ tavimi nepasitikiu", o tai ardo santykius ilgam)

10. Programuoja ateities sunkumus (Autoritarinis aukléjimas
daznai sukuria problemas basimuose santykiuose ir darbe)

"Draugas Tétis" arba "Mama-Féja”

"Draugas Tétis" arba "Mama-Féja" - Sie tévai savo vaikams
ne auklétojai, o geriausi draugai. Jy namuose néra
Zodzio "ne", o taisyklés lankstosi kaip guma. Cia vakariené
gali biti ir vidurnaktj (jei iSvis bus), namy darbai - "kai basi
nusiteikes", o pazadai keiCiasi grei€iau nei TikTok'o trendai.
Jy vaikas nori naujo telefono? "Gerai, brangiuk". Nepatinka
mokykla? "Gal pakeisim". Pasikviesti 10 draugy nakvynei
tre¢iadienj? "Zinoma, kada tik nori". Jy pedagoginis
arsenalas - begalinis lankstumas, nuolatinis "taip” ir
filosofija "tegul vaikas pats nusprendzia”.

Kodél jie tokie? Daznai i§ meilés ir noro kompensuoti savo
vaikystés grieztuma. Kartais - i§ baimés prarasti vaiko
meile. O kartais - tiesiog i§ nuovargio ir noro iSvengti
konflikty.




Bet kg gausime?

1. Nesaugumo jausmas (Kai néra aiskiy riby, paaugliai jauciasi
tarsi plaukioty atviroje jaroje be kompaso - tai kelia nerimg ir
nesauguma)

2. Sunkumai su savireguliacija (NeiSmoke valdyti impulsy
vaikystéje, paaugliai sunkiai tvarkosi su emocijomis ir
potraukiais)

3. ISkreiptas realybés suvokimas (Kai viskas leidziama,
susiformuoja nerealistiniai Iikesc¢iai apie pasaulj ir santykius)
4. Atsakomybés vengimas (Nepatyre natdraliy pasekmiy,
paaugliai nesugeba prisiimti atsakomybés uz savo veiksmus)

5. Socialinés adaptacijos problemos (Sunku pritapti grupése,
kur yra taisyklés ir reikalavimai - mokykloje, darbe, santykiuose)

K3 sau patarti?

Bidingi pozymiai:

Negebéjimas pasakyti "ne"

Konflikty vengimas bet kokia kaina

Riby nebuvimas

Atsakomybés perémimas uz vaiko pasirinkimus
Perteklinis atlaidumas netinkamam elgesiui

1otas sprendi

Aiskios, bet lankscios ribos

Natdralios pasekmés vietoj bausmiy ar visiSko atlaidumo
Palaikymas, bet ne perteklinis globojimas

Laisve rinktis, bet su aiSkiais rémais

Meilé be besalygisko nuolaidziavimo

(Svarbu suprasti, kad meilé néra tapati viskam pritarti ir viskg leisti. Tikra
meilé - tai suteikti vaikui jrankius sékmingam ir savarankiskam gyvenimui.)

Bet kg gausime?

6. Perdétas egocentrizmas (Formuojasi jsitikinimas, kad
pasaulis sukasi aplink juos ir jy norus)

7. Vidinés struktiros stoka (NeiSmokstama organizuotis,
planuoti, laikytis jsipareigojimy)

8. Vertybiy sistemos silpnumas (Be ai$kiy gairiy sunku
susiformuoti tvirtg vertybiy sistema)

9. Manipuliatyvus elgesys (ISmokstama manipuliuoti
kitais, kad gauty tai, ko nori)

10. Paradoksali priklausomybé (Nors atrodo savarankiski,
tampa labai priklausomi nuo tévy paramos)

"Zombie tétis" arba "Mama-AutoPilotas"

Sie tévai fiziSkai namuose, bet emociskai tarsi uz stiklo
sienos. Jy akys dazniau susitinka su telefono ekranu nei su
vaiku, o standartinés frazés "mhm", "gerai", "paskui" ir "ne
dabar" kartojasi kaip uZstrigusi plokstelé. Jy energijos
bankas nuolat rodo "minus", o emocinis akumuliatorius
seniai iSsikroves. Vakariené? UZsakyk pats. Kaip sekasi
mokykloje? Ai, gerai... Nori pasikalbéti? Sorry, labai
pavargau... Netflix'as ir sofa tampa pagrindiniu gyvenimo
prieglobsciu, o bet koks papildomas klausimas ar prasymas
atrodo kaip dar vienas akmuo ant ir taip per sunkios nastos.

Kodél jie tokie? Dazniausiai tai puikiis zmoneés, jstrige
tarp darbuy, finansiniy ripesciy, santykiy problemy ir
visuomenés lukes¢iy. Jie bando iSgyventi, bet nebeturi
resursy "gyventi".




1. Pagrindiniai pozymiai: (Nuolatinis atidéliojimas bendrauti, automatiniai
atsakymai, emocinis atsiribojimas, fizinis buvimas be psichologinio
dalyvavimo)

2. Priezastys:

e Darbo kravis (llgos darbo valandos, vir§valandziai, kelios
darbovietés)

e  Finansiniai rapeséiai (Nuolatinis stresas dél pinigy, skolos, bisto
paskolos)

e Asmeninés problemos (Santykiy sunkumai, sveikatos problemos,
nei$sprestos traumos)

e  Perdegimas (Chroniskas nuovargis, motyvacijos praradimas,
emocinis iSsekimas)

3. Poveikis paaugliams:

Emocinis atstumas (Paaugliai jauciasi nepastebéti ir nesvarbas)
Saves kaltinimas (Daznai mano, kad tévy nuovargis - jy kalté)
Elgesio problemos (Bando atkreipti démesj netinkamu elgesiu)
Ankstyvasis suaugimas (Per anksti tampa savarankiski ir ripinasi
savimi)

Ka daryti tévams:

o Kokybiskas laikas (Bent 15 minuciy visisko démesio
kasdien)

e Energijos valdymas (Prioritety nustatymas, poilsio
planavimas)

e Pagalbos priémimas (Nebijoti prasyti pagalbos i$
artimyjy ar specialisty)

e  Atvirumo praktika (Paaiskinti vaikams savo blseng
amziui tinkamu badu)

Praktiniai zingsniai:

o Telefono "detoksas" (Bent valandg per dieng be
telefono)

e Bendros veiklos (Paprastos, bet reguliarios - pusry¢iai,
pasivaiksciojimas)

e Nuovargio ritualo kiirimas ("Dabar man reikia pailséti,
bet po valandos tikrai pasikalbésime")

e Emocinis prieinamumas (Net ir pavargus, rodyti, kad
vaikas svarbus)

Geriau 15 minudiy visisko
démesio nei valanda "pusiau €ia"

BENDRAVIMO STILIUS SU VAIKU

« Autoritetinis (tinkamiausias) (SUTARIMAI,
TAISYKLES, SUPRATIMAS)

« Autoritarinis (nedideli rezultatai) (GRIEZTUMAS, ] . _
PAKLUSNUMAS, JEGA) Paauglysté - aukStesnio

« Nuolaidus (nedideli rezultatai) (GERUMAS, MEILE, lygio iSSukiai
POZITYVUMAS)

e Nusisalines (menki rezultatai) (NUOVARGIS,
PRIMINIMALI)




Pokalbiy svarbios temos Kiek daug temu,
kurias reikéty aptarti

e Namy taisyklés ir atsakomybé
e Alkoholis ir rtkymas iei ¥
e Miegas e ...jeigu partko...
e Internetas e __jeigu pabandé gerti...
e Brendimas ir ankstyvoji seksualizacija e _iciau prakalb . i
e Psichologinis atsparumas ~-JeIgu prakaibo apie nenorg gyvent...
e Nepriklausomybé ir atstumas nuo tévy e ..jeigu stipriai nutilo...
e Broliai/seserys o B o
e Sunkds gyvenimo jvykiai (skyrybos, trauma, netektys e ...jeigu pradéjo nuolat sirgti...

ir pan.) . 5 ;
e Gebejimas kalbéti atvirai e ...jeigu pradéjo vengti mokyklos...
e Draugai/bendraamziai e ... jeigu néStumas...

o .

« “Jis geria, ruko, spjaudo ant
jasy... Jis tenori bati stipriai ir
Siltai apkabintas”

Ir vaikas Ir suauges
viename kiline

E. Laurinaitis

. ,Kai man buvo 14 mety, mano
tévas niekam tikes, bet kai man
suéjo 21 metai, nustebau, kokig
jis padaré pazanga...”



Tai méra lengva, nes...

Neurologiniai poky¢iai (prefrontaliné Zievé, atsakinga
uz sprendimy priémimg ir impulsy kontrole, dar vystosi
iki 25 mety)

Hormony audra (testosterono ir estrogeno lygio
svyravimai daro jtakg nuotaikai ir elgesiui)

Identiteto paieSkos (intensyvus saves pazinimo ir

atskyrimo nuo tévy procesas)

® Bendraamziy jtakos stipréjimas (draugy nuomoné
tampa svarbesné nei tévy)

Tai wéra lengva, nes...

® Miego rezimo pokyc¢iai (biologinis ritmas keiciasi,
paaugliai tampa "naktiniais pauksdiais")

® Socialinio spaudimo jtaka (iSauges jautrumas
socialiniam vertinimui ir pritarimui)

Svarbiausia suprasti, kad Sie poky¢iai yra normalds ir
laikini. JUsy paauglys vis dar yra tas pats mylintis
vaikas, tik keliaujantis per sudétingg vystymosi etapa.
Jisy kantrybé, supratimas ir nuoseklus buvimas Salia
(net kai atrodo, kad jusy nereikia) yra geriausias bidas
padéti jam Siame kelyje.

1.

2.

Tai wéra lengva, nes...

Autonomijos poreikis (natdralus noras bdati
nepriklausomam ir priimti savarankiSkus sprendimus)

Emocijy intensyvumas (jausmai iSgyvenami stipriau, o
gebéjimas juos valdyti dar néra pilnai iSsivystes)
Skirtingi komunikacijos stiliai (paaugliai daznai

renkasi trumpa, fragmentiSkg bendravima, ypac per
technologijas)

® Kritinio mastymo vystymasis (paaugliai pradeda
kvestionuoti autoritetus ir jprastas tiesas)

Paauglys — kas tai?

Emocijy centras (limbiné sistema)

o

Racionalusis centras (prefrontaliné Zievé)

o

Dirba "virSvalandzius" — emocijos stiprios
ir nenuspéjamos

Malonumo centras ypa€ aktyvus — todél
taip traukia rizikingi dalykai

Socialiniai santykiai tampa emociskai
"elektrizuoti"

Dar tik "renovuojamas" — bus baigtas tik
apie 25-uosius

Atsakingas uz planavima, impulsy
kontrole, sprendimy priémimg

Veikia kaip "stabdziy sistema", bet dar
netobulai




Paauglys — kas tai?

Kodél jie taip elgiasi? Kai suprantame
Siuos procesus, daug paaugliy elgesio
aspekty jgauna prasme:

e "Negalvojau, tiesiog padariau” — nes
impulsy kontrolés sistema dar tobuléja

e "Visi zilréjo!" — socialinis vertinimas
jiems neurobiologiSkai svarbesnis nei
mums

e "Bet man BUTINA ten eiti!" — emocijos
uzgozia racionaly mastymg

Pazilrékime | visas kartas vienu metu:

Prarastoji karta Susijusi su | pasauliniu karu (i8barstyta, pergyvenusi).

Paprastai laikoma - 1883-1900)

Didzioji karta Pradéjo augti technologijos, vadovavosi idealais
(Paprastai laikoma - 1901-1927)

Tylioji karta Didelis nesaugumas dél suiruciy ir kary, sumaZzéjusios
Seimos (Paprastai laikoma - 1928-1945)

Kadikiy bumo karta (Paprastai laikoma - 1946-1964)

X karta (Paprastai laikoma - 1965-1980)

Y karta (TOkstantmecio karta) (Paprastai laikoma - 1981-1996)

Z karta (Paprastai laikoma - 1997-2010 ...)

Alfa karta (iSmanioji karta) (Paprastai laikoma - 2011-...)

Daugiausia taikoma Vakary kultdrai

Skirtingos kartos - skirtingi pasauliai

Darbas jauname amziuje. Bldinga buvo tai, kad paaugliai anksti pradédavo dirbti.
Daugelis Seimy priklausé nuo vaiky pajamy, todél buvo jprasta, kad vaikai, ypa¢ i$
vargingiausiy $eimy, nesimokydavo, bet dirbdavo fabrikuose, Gkiuose ar namuose. Paauglysté 20-o a. pradzioje
Mokyklos reforma. 20 amziaus pradzioje mokyklinis ugdymas buvo maziau
paplites nei dabar, tadiau jvyko reikSmingi pokyciai. Vis daugiau valstybiy pradéjo
priimti jstatymus dél privalomojo mokyklinio ugdymo, o tai reiké, kad daugiau
paaugliy pradéjo lankyti mokyklas.

Nauji laisvalaikio praleidimo budai. Kinematografija ir radijas buvo naujos
pramogos priemonés, kurios tapo populiariais laisvalaikio praleidimo badais.
Paaugliy subkultiros. 20 amziaus pradZioje pradéjo formuotis paaugliy
subkultdros, kurios iSreiSké savitg identitetg per muzikg, mados stilius ir elgesj.
Pirmasis pasaulinis karas. Paaugliai buvo tiesiogiai paveikti Pirmojo pasaulinio
karo. Daugelis jaunuoliy tarnavo kariuomenéje, o tie, kurie liko namuose, patyré
ekonominius ir socialinius sunkumus.

Vertybiy poky¢iai. 20 amziaus pradzia Zyméjo tradiciniy vertybiy ir modernios
kultaros susidarima. Tai buvo laikotarpis, kai keitési pozidris j lytis, Seimos vaidmenj
ir individualizma.

Naujas poziuris j paauglyste. 20 amZiaus pradzioje paauglysté pradéta suvokti
kaip atskiras gyvenimo etapas, kuriam bidingi tam tikri fiziologiniai, psichologiniai ir
socialiniai pokygiai. Sis pozitris Iémé naujy tyrimy apie paauglius atsiradima ir
padéjo formuoti politikg bei programas, skirtas $iai amziaus grupei.




1. Pionieriai ir komjaunimas: dauguma paaugliy buvo organizacijy, skirty jaunimui,
nariai. Jaunesniems vaikams buvo skirta pionieriy organizacija, o vyresniems

menams. Daugelis paaugliy lanké muzikos mokyklos, chorus ir teatro kolektyvus.

6.  Laisvalaikis: nors laisvalaikio praleidimo galimybés buvo ribotos, paaugliai turéjo
prieiga prie biblioteky, kino teatry, jaunimo kluby ir sporto jstaigy. Taip pat buvo
populiarios pionieriy stovyklos, kuriose jaunimas praleisdavo vasaras.

7.  Antrasis pasaulinis karas: paaugliai tiesiogiai arba netiesiogiai patyré karo
pasekmes. Vélesnés kartos buvo aukléjamos remiantis antinacistine ideologija ir karo
herojy garbinimu.

8.  Draugysteés tarp tauty ideologija: paaugliai buvo skatinami myléti ir branginti visy
tarybiniy respubliky kultdras, skatinti draugyste ir bendradarbiavima tarp tauty.

9.  Ribotos informacijos prieiga: dél cenziros ir informacijos kontrolés paaugliai
neturéjo prieigos prie uzsienio Ziniasklaidos, muzikos ar literataros (i$skyrus tai, kas
buvo oficialiai leidZziama).

10.  RysSkis kartos skirtumai: Soviety Sajungos paaugliy patirtis labai skyrési
priklausomai nuo desimtmecio. Pavyzdziui, 50-yjy paaugliai patyré Stalino represijas,
0 80-yjy paaugliai i§gyveno “glasnost ir perestroikg”.

PaauegSte SOVIetmeC“J paaugliams - Komunistiné jaunimo sajunga (komjaunimas). Sios organizacijos palaiké Kﬁnas..VigninteIis, kél.da‘r . o . -
lojaluma Komunisty partijai ir skatino kolektyvizma, draugyste ir patriotizma. kontroliuojame. Atkreipkite démes;j j J aunimo ku Itu ros
2.  Stipri ideologiné indoktrinacija: mokykloje ir jaunimo organizacijose paaugliai buvo paaug“u& Jie taip drasiai iSbando
nuolat veikiami komunistinés ideologijos, kai buvo mokomi myléti Tévyne, gerbti = . . = .
tarybine istorila ir vadovus. kuna.'Jls tampa kalp meno Kurlnys. Jy e Pankai
3. Sportas ir kiino kultiira: fizinis ugdymas ir sportas buvo labai svarbis. Daugelis net laikysena yra orientuota j kiing. Pats
paaugliy dalyvavo sporto bireliuose, olimpiadose ir varzybose, kurios buvo laikomos kiinas, rubai, eisena parodo labai daug. ° Gota|
. -;'l:’a;b'lu b‘?";’ St;lpf]:(‘t' “’S'Vb,'": Jasuqlma- atino domeis mokelu. B o Tiesiog juos stebint galima pamatyti
. okslas ir technika: Soviety Sajunga skatino dométis mokslu. Buvo populiarts . - . S .
bireliai, skirti chemijai, fizikai, astronomijai ir kt., o paaugliai buvo skatinami dométis VISk?' kqullie ga_|V0]a, ka!P e J?U(EIaSI' [ ] H | p HOp
mokslu ir technologijomis. Ypag, kai jie buna gatvéje, kai bina savo .
5. Kultdrinis gyvenimas: démesys buvo skiriamas literatdrai, muzikai, teatrui ir draugq b[]ryjeA [ Sk| n head
[ J

~

»

lliustracinés nuorodos

e Susipazinkite - Emo atmosfera (Tokio Hotel,

https://www.youtube.com/watch?v=S Sv5-sOodA)

e Susipazinkite - Billie Eilish (https:/www.youtube.com/watch?v=DyDfgMOUCI )

e Susipazinkite - 21 pilots (https:/www.youtube.com/watch?v=pXRviuL6vMY )

e Atpazinkite - akcentas j rySky jvaizdj (Dua Lipa, e _ ..
https://www.youtube.com/watch?v=9HDEH2yzew&list=PLWUXmX2htJ7M8hQ5PXEfsxmvGbTKRN Pazitrékime, kur yra musy paaugllal
Rlv)

e JIE. Paaugliai be grimo (nttps:/www.youtube.com/watch?v=SnQRzrPmTmM)




Kur yra problema? Susipazinkite su paskutiniais
pastebéjimais

ISmaniyjy telefony atsiradimas zymiai ir ryskiai pakeité paaugliy elgesj- nuo

Gyvenimas persikeliaj .... lovg

Bendrai kalbant apie brandg ir raida, raidos stadijos tarsi

socialiniy santykiy iki psichines sveikatos. persikelia keliais metais i prieki: tai, ka daro 15-meciai —

. . . .. C N eweee v geria, ruko, uzsiima seksu ir pan., dabar persikélé j
Ankstesnése kartose (nuo 1970-yju ar vadinamojoje X kartoje) i§éjimas i$ 18-metius. O 15-mediai elgiasi kaip 13-meiai. O vaikysté
namy, riukymas ir alkoholio ragavimas buvo paaugliy prasitesé ir j mokyklos etapa.

nepriklausomybés manifestas. S e . .
p Yy Siuolaikiniy paaugliy gyvenimas vyksta telefonuose.

Tuo tarpu, $iuolaikiniai paaugliai: Jiems nebitina iSeiti i§ namy tam, kad susitikty su draugais.

Tyrimai rodo, kad paaugliai, kurie vidutiniskai daugiau

° 'I}enor}fu pa-lleka namus l.)e tévy. Beto, laiko praleidZia ekranuose yra daug nelaimingesni
e jie maziau linke eiti i pasimatymus. nei tie, kurie daugiau laiko praleisdavo uzsiimdami kita
e Tokiu budu sumazéjo ir paaugliy seksualinis aktyvumas. veikla (sportas, $okiai, menas, muzika) (Jean M. Twenge knygos
e Net vairavimas, jaunuoliy nepriklausomybés simbolis, prarado savo apie ikarta (2017 metaf))
svarba. Néra reikalo skubéti laikyti teises, kai namie yra vairuotojai — Dagiau straipsnyie: nuo 2000 iki 2015 mety maZdaug 40 procenty
mama ir tétis. https://educarion.life/20 sumazéjo paaugliy, besimatanciy su draugais
20/02/04/mes-labiau-me kiekviena dienq, Skaiéius.
gstame-savo-telefonus-
nei-tikrus-zmones/
3 B Kas kg naudoja
Depresija.... depresija o Visos kartos

e  Dabar reciau iSeina j vakarélius, tac¢iau dabar juos visus
‘dokumentuoja’: deda j Facebook’a, Instagrama, TikTok ar kitur.
Tad paauglys greitai pasijunta nuvertintas ir vienisas, jei jo
nepakviecia kartu, o jis tai pamato draugy nuotraukose.

e  Nerimag sukelia ir ,laiky“ skai¢ius: panelé, jdéjusi savo pranesima,
nerimastingai lauks pritarimo is kity dalyviy komentary ,,laiku

facebook

e Y karta

“ ar $irdeliy pavidalu.

e  Dabartiniai paaugliai miega mazdaug 7 valandas. Paskutinis
dalykas, ka jie mato prie§ miega yra telefonas. Jis yra ir pirmas
dalykas, kurj pamato atsibudes jaunuolis. Miego sutrikimai veda
prie daugybés elgesio problemu, tokiy kaip, létesnis mastymas,
polinkis j ligas, antsvoris ir aukstas kraujo spaudimas.

e Koreliacija tarp telefono ir depresijos rysio yra
pakankamai stipri, kad daugelis tévy liepty vaikams padéti i Salj

® 7 karta

telefonus.

g@; © mBeReal.d



dabartiné iKarta

Technologijy jtaka. Siuolaikiniai paaugliai yra pirmoji karta,
uZaugusi su iSmaniaisiais telefonais, planetiniais kompiuteriais ir
kitomis pazangiomis technologijomis. Jie yra tarpininkai tarp
analoginio ir skaitmeninio amzZiaus, o technologijos yra centriné jy
kasdlenybes dalls

TikTok ir kitos, kelcla paaugliy soclal|n1 gyvenima, saves suvoklmq
ir pozidrj | pasaulj. Socialiniai tinklai gali bati tiek sékmés ir
saviraikos 3altinis, tiek sukelti stresg ar nepasitikéjimg savimi.
Paaugliy politinis aktyvumas. Paskutinio deSimtmecio paaugliai
yra labiau politiskai jsipareigoje ir informuoti apie globalias
problemas, tokias kaip klimato kaita, ly¢iy lygybé, rasizmas ir
LGBTQ+ teisés.

Didesnis atvii apie 3. Nors psichinés
sveikatos problemos néra naujiena, Siuolaikiniai paaugliai yra
labiau linke kalbéti apie jas ir ieSkoti pagalbos.

Kultdriné jvairové ir globalizacija. Paaugliai $iandien yra daug
labiau samoningi. Nes kultdrinés jvairovés ir globalizacijos déka turi
prieigq prie jvairiy kultary ir tradicijq

. Kai kurie tyrimai
rodo, kad sluolalklnlal paaugliai véliau pradeda seksualinj gyvenimg
lyginant su ankstesnémis kartomis.
Vélesnis nepriklausomybeés jgijimas. Daugelis Siuolaikiniy
paaugliy véliau imasi tam tikry suaugusiyjy vaidmeny, pvz.,
vairavimo, darbo arba $eimos kirimo.
Didesnis démesys sveikam gyvenimo badui. Suvokimas apie
mityba, fizine veiklg ir sveikatos rpinimasi yra didesnis.

iniai is$akiai. Siuolaikiniai iai susiduria su didele
akademine jtampa ir konkurencija, o kartu ir su naujoviskomis
mokymosi priemonémis, tokiomis kaip nuotolinis mokymas dél
COVID-19 pandemijos.
Savigarbos ir savirai$kos poreikis. Dél socialiniy tinkly jtakos ir
nuolatinio saves pristatymo visuomenei, paaugliai daznai iesko
bady iSreiksti save unikaliai ir autentiskai.

\
B
|
}
¢

Galimai atsirado nauja kalba

"Mam, sesé znc trypia ant nervy Siandien 2" (Vertimas: Mama, sesé labai erzina Siandien)
"Gal Ciki piki uzsakom kebsy? Tavo kotletai tai fire, bet Siandien neturiu mood virtuvés
kvapams & " (Vertimas: Gal uzsisakome kebaby? Tavo kotletai labai skanis, bet Siandien
nesinori virtuvés kvapy)

"Tipo bratkis super clean pasidare, net Soka @" (Vertimas: Brolis netikétai susitvarke, net
keista)

"Nu nejmanoma, reik pagilint vienam, eisiu j savo rufg §3" (Vertimas: Man reikia pabditi
vienam, eisiu j savo kambarj)

"Mamos naujos fiSkés dél tvarkos kaip i$ praeitojo amziaus &" (Vertimas: Mamos naujos
taisyklés dél tvarkos atrodo pasenusios)

"Tévukas su savo babkém i§ Maximalkés grynai kaip influenceris ®®" (Vertimas: Tétis su
savo pirkiniais i§ Maximos elgiasi kaip socialiniy tinkly Zvaigzde)

"Nu veél ziza paémé mano pakrovéja, tipo cringe @ Go" (Vertimas: Sesé vél paémé mano
telefono jkrOVIkU erzina) ;

"Seimos vederé buvo ant tiek gud, kad net &" (Vertimas: Seimos vakariené buvo labai
skani)

"Mano rumas dabar kaip i§ TikTok'o " (Vertimas: Mano kambarys dabar atrodo labai
graziai)

"Nu ka tu Zadini mane savaike septintg, tipo why??? e« " (Vertimas: Kodél tu mane zadini
savaitgalj septintg valandg ryto)

Neigiami aspektai: Gyvenimas socialiniuose tinkluose Teigiami aspektai:

1. Lyginimasis su kitais. Matydami kity paaugliy ,tobulus*

gyvenimo momentus, paaugliai gali jaustis
nepakankamai geri ar nesékmingi, kas gali turéti

neigiamg poveikj jy savivertei.

2.  Elektroninés patyc¢ios. Paaugliai gali tapti virtualiy
patyciy aukomis arba patys jas vykdyti, kas gali turéti
rimty pasekmiy jy emocinei sveikatai.

3. Laikas leidziamas prie ekrany. Pernelyg ilgas laikas
praleistas prie ekrany gali neigiamai paveikti miego
kokybe, fizing sveikatg ir paveikti socializacijg.

4. Nuolatinis patvirtinimo poreikis. Poreikis gauti
"patiktukus" ir komentarus gali sukurti nuolatine
priklausomybe nuo iSorinio patvirtinimo, o tai gali tureti
neigiamg poveikj savivertei ir pasitikéjimui savimi.

5. Privatumo praradimas. Nuolatinis noras dalintis
asmeniniais gyvenimo momentais gali kelti grésme

privatumui.

6. Nerimas ir depresija. Kai kurie tyrimai rodo, kad
ilgalaikis ir intensyvus socialiniy tinkly naudojimas gali
bati susijgs su didesne nerimo ir depresijos rizika.

7. FOMO (Fear of Missing Out - baimé kazka praleisti).

Paaugliai gali jausti nuolatinj spaudimg bati nuolat

prisijungusiems, kad nepraleisty svarbiy jvykiy ar

aktualijq

rodyti tik geriausius gyvemmo momentus, todél paaugli
gali susidaryti klaidingg vaizda apie realyjj pasaul].

Ar suprantate, apie

ka kalba?

& (baklazanai)

@ (persikas)
@ (obuolys)
b (kriaugé)

@ (kastonas)

S (vy3nios)
(ménulio

pilnatis) arba =

(ménulio veidas)
(OK zenklas)

@& (keksiukas)

w

1. Bendruomenés jausmas
galimybe paaugliams rasti
bendramingiy, dalintis patirtimis ir
kurti prasmingus rysius su kitais.

2.  SaviraiSka. Paaugliai gali naudoti
socialinius tinklus kaip platformag
savo idéjoms, kirybai ir
asmeniniams pasiekimams
pristatyti.

3.  Mokymosi Saltinis. Socialiniai
tinklai gali bati vertingas
informacijos, naujieny, Ziniy ir
jkvépimo $altinis.

v

"Sj vakarg mums bus linksma!
L L4

"AS iSmusiu tave iS véziy!
WenEs"

"Sjvakar tai jvyks. & WR"
"Kai baigsime, pamatysite
fejerverkus! W g
"AS galvoju apie pragjusig naktj...
buvo taip smagu! W "
"Taigi, apie praéjusig naktj. Kada
galésime tai pakartoti? W & 35"
"Kada vél galésime
pasiSnekuciuoti? AS jau pasiilgau
taves. (3 W"




Susirasinéjant sekso Zinutémis
R reiskia vyro lytinius organus,
&> - moteriskus lytinius organus,
@ - uzpakaliuka,

0 dyv - orgazma.

W & reiskia "astrus".

W s\ reiskia "iStroskes".

W@ reikia "laizyti".

W&y ir WY reidkia "uzsiimkime oraliniu seksu”.
Klevo lapas (¥) yra universalus visy narkotiky kodas

Kristolinio rutulio emodzi (@ ) gali biti naudojamas perkant metamfetaming
Dimas (#**) arba deimantas (X*) gali biti naudojami kokainui pirkti.

Metamfetaminas: @ , §,<*,/
Heroinas: €@, %-)

Kokainas: 34,++, &, <@, 2, @, _ : .
Metilendioksi- metamfetamlnas (MDMA) irMolly: @, <, X, @, @ Nuoroda MUSQ |nStrumenta|
Magiskieji grybai: @ Nuoroda

ATSITIKTINIAI POKALBIAI (arba "Kaip pagauti paauglj natiralioje aplinkoje"): SUPLANUOTI SUSITIKIMAI (arba "Oficialis neoficialiis pasimatymai su

- s ; o aaugliu"): H
1. Automobilyje (arba "Uzdaros erdvés magija") Paa u g Iystéj e p 9 ) S u p I a n u 0t|

e Isjungti radijg "netygia" 1. Reguliaris ritualai agng w .

e Apsimesti, kad pasiklydote ir reikia paauglio navigacijos d . . S u S |t| kl m a |

e PravaZiuojant pro jdomias vietas, uzmesti "O Cia tau patikty?" Ol | "n UOJa e Sekmadienio pusryciy klubas (Kiekvienas pakaitomis renkasi vietg/patiekalg)

I, - B B . I e P Lo e

. 'Zinai, Siandien maciau keisciausig dalyka..." (paaugliai mégsta keistus dalykus!) t _t_ kt_ . - ° Treéiadienio Zaidimy vakaras (Su salyga, kad pakaitomis renkasi Zaidimus)
2. Virtuvéje (arba "Maisto diplomatija") atsit inial o Sestadienio "random" i$siikis (Kiekvieng savaite i$bandyti ka nors naujo)

e "Kaip manai, kg ¢ia jdomaus galétume sumaigyti?" atVI rl 2. Ménesiniai "special time"

e Apsimesti, kad nezinote, kaip veikia nauja virtuviné technika agmg = -

e Leisti eksperimentuoti su receptais (net jei tai reidkia mélynus blynus) s u s Itl k I m al e "Naktiné ekspedicija" j 24/7 parduotuve

e  "Man ¢ia TikTok'e parodé jdomy recepta..." (taip, tévai irgi zino TikTok!) ° Sla mE AL i& " i 1

ptas "i$éjimas i§ pamoky" (suderinus su mokykla!)
3. Parduotuvéje (arba "Prekybos centro psichologija”) . "Fotlografq- fiiena" - fotogrgvfuoti ke?stusldalykus mieste "Slapty misijy" idéjos
e  "Maisto kritiky" vakaras - iSbandyti naujg restorang

e Leisti jiems buti ekspertais ("Kaip manai, kuris dzemperis geriau?") e Naktinis picy kepimas

e Tycia pasakyti kg nors "boomeriskai" apie Siuolaiking madg 3. Pokalbiy starteriai (kai tiesiog "kaip sekasi?" nebeveikia) e "Undercover" gery darby

. .llJisukti iy mégstamaslpar'duotluves, netjei“nieko neperkate darymas mieste

e "|domu, kg tavo draugai apie tai pagalvoty? "ldomu, kg tu darytum, jei laimétum milijong?" e  Slapta kelioné j kita miestg

f P 5 f o " Sleac

4. Namie (arba "Atsitiktinio pragjimo pro salj menas") Kas baty, jei galétum pakeisti vieng mokyklos taisykle? . Time capsule" uzkasimas

"Jei galétum sukurti naujg TikTok trend'a, koks jis baty?"
"Kas, tavo manymu, bus cool po 10 mety?"

Atnesti uzkandziy j kambarj "nes buvau virtuvéje"
Papra$yti pagalbos su telefonu/kompiuteriu (jie mégsta bati ekspertais!)
"Oi, zidrék, ka radau senam albume..."

L]
L]
L]
. Pradéti tvarkyti senus daiktus - nostalgija skatina pokalbius



w

No o~

10.
1.

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Labas
rytas

Pats jprascCiausias pasisveikinimas
ir atsisveikinimas

Kaip tau Siandien sekasi?

Kuo daZniausiai uzsiimi laisvalaikiu?

Koks yra tavo mégstamiausias mokomasis dalykas
mokykloje? Kodél?

Ar turi mégstama mokytoja? Kodél jis/ji tau patinka?

Ka mégsti veikti laisvalaikiu?

Ar turi artimy draugy? Kaip jie tau padeda?

Ar yra kazkas, apie kg norétum pasidalinti ar apie kg
pasikalbéti?

Kokig muzikg mégsti klausyti?

Ar skaitai knygas? Kokia paskutiné knyga, kurig perskaitei?
Ar yra kazkas, kas tau kelia nerimg ar stresg Siuo metu?
Kaip jautiesi namuose? Ar yra kazkas, apie kg norétum
pasidalinti?

Kaip jautiesi mokykloje? Ar yra kazkas, kas tau kelia nerimg?
Ar turi kokj nors pomégj ar aistrg?

Kokius meégsti ziareti filmus ar serialus?

Ar turi svajone, tikslg, kurj norétum pasiekti ateityje?
Kaip praleidi laikg internete ar socialiniuose tinkluose?
Kokie yra tavo mégstamiausi atostogy prisiminimai?

Ar yra kazkas, kas tave jkvepia ar motyvuoja?

Kaip manai, kas tau padéty jaustis laimingesniu?

Pokalbio
pradzios

Viso gero

Labas

i Ejej rytas/diena/vakaras
Kaip viskas Smagu matyti tave Ei, bGuaa
Sveikinimai Zitrék, kas &ia

Trumpi pasisveikinimai

Kg yra

Koks geras Zodis?

Laisvos formos pokalbiy temos su paaugliais

Kg norétum turéti? Ar 1 min. eury Siandien ar 1 centg, padvigubintg
kiekvieng dieng 30 dieny?

Kuo norétum biiti - vadovu ar samdomu darbuotoju?

Jei galétum turéti vieng supergebéjima, kas tai baty?

Apibadink save 5 ar mazZiau zodziy

Jei galétum kiekvienam planetos gyventojui jteikti po dovana, kas tai
baty?

Jei batum prezidentu, kokius trys Zmones pasirinktum j pataréjus?
Kodel?

Jei galétum nustatyti vieng taisykle, kurios turéty laikytis visa Seima,
kas tai baty?

Kur norétum gyventi?

Kaip tu manai, kada paauglys tampa suaugusiu?

Kokig pamoka, kuri tau buvo naudinga, iSmokai?

Apibtdink savo idealig dieng

Kokius trys dalykus norétum pakeisti ir kodél?

Jei galétum vakarieniauti su trimis nepazjstamais tau Zmonémis, kg
pasirinktum? Kur vykty vakariené?

Kas bty geriau - turéti vieng gerai jvaldytg jgadj ar keletg ne taip
gerai jvaldyty jgadziy?

Kokia naujové, atsiradusi visai neseniai, tau
patinka? Kodél?

Kas daro tavo $eimg nuostabia?

Uz kokius tris dalykus esi dékingas?

Kokius tris dalykus tau pavyko padaryti per
paskutines dienas ir kuriais tu didziuojiesi?
Kokio naujo dalyko (kokj naujg pomégj) norétum
iSmokti? Kas tave stabdo?

Kokie svarbiausi dalykai yra norint gyventi
pilnavertj gyvenimag?

Jei viskg prarastum, bet galétum pasilikti tris
dalykus (daiktus), kas tai baty? Kodél?

Kokiy trijy dalyky mokytum mokykloje?

Kokius tris patarimus duotum draugui, kuris
iSgyvena stresg ir jtampg?

Koks sunkiausias darbas yra planetoje? Ir kodél?
ISvardink tris dalykus, kurie tave padaro labai
laimingg



Laisvos formos pokalbiy temos su paaugliais

Kaip tu galétum paaiskinti Zodj “meilé” nevartojant paties Zodzio
“meilé”?

Kaip tu manai, ar pinigai gali “nupirkti” laime?

Pagalvok apie baisiausig dalykg tau nutikusj gyvenime? Ko i$ jo
iSmokai?

18 visy dalykuy, kuriuos tu mokausi, kurj labiausiai pritaikysi
suaugusiojo gyvenime?

Jei galétum grjzti 3 metus atgal, kokj duotum patarimag
jaunesniam “A8"?

Kokj draugg labiausiai mégsta tavo mamaltétis/globéjai? Kodel?
Kokios srities jzymybe norétum tapti?

Jei galétum, kaip pakeistum pasaulj?

Kaip galétum padéti kam nors Siandien?

Jei galétum sukurti taisykle, kurios turéty laikytis visi planetos
gyventojai, kokia ji baty?

Jei turétum tiek pinigy, kad tau nereikéty dirbti, kg tu darytum?
Ar galimybiy, kurias tu praleidai, ir dél to tu gailiesi? Kas tai?

Jei zinotum, kad gyvensi amzinai, kg pakeistum savo
gyvenime?

Ko labiausiai bijai?

Kas tau trukdo jaustis visi$kai laimingu?

Kokia tavo didzZiausia stiprybé ir silpnybé?

Kokiu pasiekimu tu labiausiai didZiuojiesi?

Ka padarei per paskutines 24 valandas gero kitam?
Kurioje pasaulio vietoje norétum gyventi?

Kas tau daro didziausig jtakg: gerg ar blogg, kodél?
Ka tu darai, jei negali uzmigti?

Jei mes daugiausiai mokomés ir savo patirties ir
klaidy, kodél mes taip bijome suklysti?

Kokio produkto nusipirktum (atsargai), jei zinotum,
kad daugiau jo nebebus prekyboje?

Ar turi blogy jprog¢iy, kuriuos norétum pakeisti? Kas
tai?

Jei neturétum finansiniy, fiziniy ar kity apribojimy,
kokj jgadj norétum jgyti?

Sudétingi ir konfliktiSki pokalbiai

+ AS tau esu dekingals
+ AS didziuojuosi tavimi

+ AS mokausi IS taves

+ Man patinka bt tavo mama ar tééiu

+ Tau nereikia bti tobula/u, kad tave mylégiau
* Man jdomi tavo nuomoné

+ Tu man esi svarbil-us

« A% tikiu tavimi

+ A% tikiu, kad tu mokési gyventi savo gyvenima
+ Misy Seima be taves baty ne ta $eima

* Tu gali pasakyti "ne"

+ Tu gali pasakyti “taip"

+ Mes galime daug ka padaryti ir tavo bidu

+ Tu esi man padedanti/s

+ AS esu laimingals, kad tu esi

+ Man patinka tavo kirybiskumas

+ Man patinka su tavimi leisti laika

+ Tu man esi jdomi/-us

+ A% noriu igmokti matyti pasaulj ir tavo akimis
+ Man patinka, kaip tu pasakoji istorijas

+ AS Zaviuosi tavimi

+ Tai yra geri tavo Klausimai

« A% pasitikiu tavimi

+ Kai tu laimingals, tai i a8 laimingals

« As is taves ismokstu kasdien vis naujy dalyky
+ Déka taves a3 mokausi ir augu

+ Man yra Zavu matyti, kaip tu keitiesi ir augi
+ Tu nuostabiai atrodai

* Tai buvo ir yra drasu

« AS suprantu tave

+ Mes visi darome klaidas

+ Tu galési pabandyti vél rytoj

+ Cia tu puikiai supranti ir moki

+ Niekas néra tobulas

« Man patinka, ka tu pasakei

+ Ne visi tave mégs, ir del to viskas OK

+ A Klausau taves

* Tu tai puikiai padarei

+ Cia tu buvai teisil-us

« AS tave myliu

,mama, baik...

Nauja busena — tarp.
prisiriSimo ir atsiskyrimo:
o Dél noro jau daugiau

paciam tvarkytis
Dél noro bdti labiau
savimi

o Dél noro pabandyti

Dél noro jau bati kazkiek
suaugusiu...

[e]

o

Nuo noro:

o Bati mylimam,
Bdati globojamam,
Bati matomam,

(e)
(e)
o Bati girdimam,
o

Zodiné Siluma

e “Kg norétum i§ manes
iSgirsti daznai?”

e Paklauskite tai savo artimo
Zmogaus ar vaiko,
pasizymékite ir kartokite.
NuosirdZiai kartokite

i tavo mama ar téiu yra mano mégstamiausias uzsiemimas

e Tévams tenka mokytis:
o Priimti, kad zinos apie paauglius
maziau
o Maziau bati kartu, net kai Salia
o Maziau kontroliuoti
o ISmokti priimti paaugliy
prieStaravimus



Kaip reaguoti ir bati su nepagarbiu elgesiu? Kaip reaguoti ir bati su nepagarbiu elgesiu?

Kaip NEKALBETI (nes tai tik pablogins situacija):
> "Kaip tu drjsti taip kalbéti!"

> "Mano namai - mano taisyklés!"

X "Kai a$ buvau tavo amziaus..."

> "Tuojau gausi j kailj uz tokj tong!"

2 "Tu visi$kai neturi pagarbos!"

1. STOP metodas:
a. Sustoti (nejsitraukti j konfrontacijg)
b.  Tyliai jkvépti
c. Sekti (Observe) situacijg
d. Pasirinkti atsakg (ne reakcijg)
2. Frazés, kurios padeda: "Matau, kad esi susierzines.
Pakalbésime, kai abu nusiraminsime."

"Man sunku bendrauti, kai kalbi tokiu tonu. Pabandykime i$ Kaip KALBETI (konstruktyvis badai):

"Man skauda, kai tu taip kalbi."

naujo?" . . S
"Suprantu, kad esi piktas, bet Siurk§tumas nepadés iSspresti Matau, .kad kazkas ta've labai J?Uf{ma' -
situacijos.” "Gal galime kartu rasti bldg, kaip i§sakyti jausmus?"

"AS Cia, kai busi pasiruoSes kalbétis ramiai."
"Tavo Zodziai ir tavo elgesys neatitinka to nuostabaus Zmogaus, kurj

pazjstu."

Kaip reaguoti ir bati su nepagarbiu elgesiu?

) Mes kalbames atvirai
SVARBIAUSIOS ISVADOS:
1. Grubumas daznai yra simptomas, ne problema
2. Masy reakcija gali situacijg pagerinti arba pabloginti
3. Nuoseklumas ir ramybé yra svarbiausi jrankiai _ Mes turime tiksla ar kr t'
4. Taifazé, kuri praeis (bet reikia teisingo pozidrio) Man svarbl.J.s a yp l
5. Jusy santykis yra svarbiau nei momentiné pergalé trys dalykal-

(Prisiminkite - jas aukléjate blsima suaugusijjj, ne
momentinj paklusnuma. Kartais Zingsnis atgal yra du
zingsniai j priekj ilgalaikéje perspektyvoje.)

Mes esame susitare dél
tarpusavio pokalbio taisykliy




Ko reikia vengti?

Papildomam skaitymui.

Patyrinékite Sias knygas:

Gincytis: tai retai tinka tévams ar paaugliams. Kai supykstame,
galime pasakyti tai, ko neturime omenyje. Veiksmingesnis budas
yra skirti sau Siek tiek laiko nusiraminti.

Bendrauti netinkamu laiku: nedaugelis i$ masy nori kalbéti
sudétinga tema, kai esame pikti ar nusiming. Jei pykstate ar esate
susierzings, bus sunku ramiai aptarti, ko tikités i$ savo vaiko.
Veiksmingesnis budas yra pasakyti jam, kad norite kalbétis, ir
susitarti dél laiko susitikti ir aptarti problemg véliau.

Buati gynybisku: tai nenaudingas elgesys. Stenkités nepriimti
daugelio grubiy fraziy asmeniskai.

Klausymasis: net jei jus turite daugiau gyvenimo patirties nei vaikas,
galite jam pasakyti, kaip elgtis, taciau jis gali “iSjungti” savo
démesj. Jei norite, kad vaikas jusy klausytu, gali tekti daug laiko leisti
aktyviai jo klausantis.

Baksnojimas: grei€iausiai tai neturés didelio poveikio. Priesingai, tai
gali padidinti vaiko susierzinima, arba vaikas paprasc€iausiai
tiesiog “iSsijungs”.

Sarkazmas: tai beveik neabejotinai sukels pasipiktinima ir padidins
atstuma tarp jasy ir jusy vaiko.

s
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MOKYTOJAMS

. Auntja Landssargont

Galimai sunkiausias iSbandymas

e \ieng dieng jis turés mokéti
gyventi be masy

e \ieng dieng mes neturésime jy
gelbéti

e Ar tikrai mes turime palikti
nekilnojama turtg?

e Ar tikrai jie privalo mus
aplankyti ir prizidreti senatveje?




