Peichologinic

cmurtas:

kaip afpazinti ir
wkirsti kelia?

l Evaldae Karmoza

Mielasis mokytojau, noriu pakalbéti apie tema, kuri daznai nutylima mokyklos koridoriuose,

bet gali giliai paveikti kiekvieng i§ misy - psichologinj smurtg darbo aplinkoje. Zinau, kad tai

néra lengva tema, ir daugelis mokytojy yra patyre subtilias ar akivaizdzias psichologinio

spaudimo formas. Taciau kartu noriu suteikti vilties ir praktiniy jrankiy, kaip atpaZinti, uzklrs’r = J
kelig ir jveikti §j reiSkinj. Tad kg darome?

Atpazjstame nematomag prieSg
Suprantame pasekmes
Kuriame saugig kultlrg
Zinome savo teises
Mokomeés uzkirsti kelig
Stipriname asmeninius jgudzius
Tobuliname bendravimag
Zinome, kur kreiptis pagalbos




Pcz'clw/ogim'o emurto ir moéingo
apibrézimas bei formog

Peichologinio emurts ir mobingo apibrézimai

Psichologinis smurtas - sisteminis zalojantis elgesys (Apima
pasikartojancius veiksmus, kuriais siekiama pazeminti ar pakenkti
kito asmens psichologinei gerovei)

Mobingas - grupinis psichologinis spaudimas (Kai dazniau grupé
Zmoniy sistemingai persekioja, Zemina ar izoliuoja pasirinktg aukg)

SistemiSskumas - esminis pozymis (Pavieniai konfliktai ar
nesusipratimai dar néra psichologinis smurtas - svarbu atpazinti
pasikartojimo modelj)

v v -

smurtas daznai "uzmaskuotas" po kasdieniu elgesiu, todél sunku jj
identifikuoti)

Profesiné aplinka - pagrindinis kontekstas (Dazniausiai
pasireiSkia per profesinés reputacijos menkinimg, darbo sabotazg ir
socialing izoliacijg)

ligalaikiSkumas - charakteringa savybé (Psichologinis smurtas ir
mobingas paprastai tesiasi ilgg laikg, sukeldami gilias pasekmes
aukai)



Deta/ég - gvakéfo:, mokymuos’e Kalbant apie zalojantj elgesj darbo aplinkoje, svarbu suprasti, kad nors
akademinéje literaturoje galime rasti niuansuotus psichologinio smurto,
naudosiu éa/p Sinonimus mobingo, prievartos ir agresijos apibrézimus, praktiniame kontekste Sie
reiskiniai daznai persipina ir papildo vienas kita (1,3).
Psichologinis smurtas darbo aplinkoje visada yra tyCinis, sisteminis poveikis

Psichologinis smurtas - sisteminis kito Zzmogaus psichikai, pasireiskiantis jvairiomis formomis - nuo subtiliy
neetiskas elgesys (pasikartojantis, manipuliacijy iki atviry grasinimy (1). Tuo tarpu mobingas yra specifiné
zeminantis oruma ir profesinj statusa) psichologinio smurto iSraisSka, kai grupé zmoniy sistemingai ir ilgg laikg vykdo

psichologinj terorg pries konkrety asmenj(3)
Mobingas - grupinis psichologinis
spaudimas (ilgalaikis, sisteminis grupés
vykdomas psichologinis teroras)

Subtilios formos (perdéta kontrolé,
nepagrjsta kritika, profesiné izoliacija)

Pasikartojantis pobiidis (ne pavieniai
konfliktai, bet sisteminga veikla)

Samoningas kenkimas (tyCinis elgesys,
siekiant pakenkti kitam asmeniui
profesinéje srityje)

[1] https://www.stebekteises.It/psichologinis-smurtas-nepastebima-smurto-rusis

[2] https://www.sentrient.com.au/blog/what-is-psychological-abuse-in-the-workplace
[3] https://it.wikipedia.org/wiki/Mobingas

[4] https://it.wikipedia.org/wiki/Psichologinis_smurtas

Peichologinio emurto formos farp kolegy

Verbaliné agresija - zodinis zeminimas (Apima kritika,
sarkazmg, menkinancias pastabas, uzmaskuotas po
"patarimais" ar "juokais")

Manipuliacija - subtili kontrolés forma (Reiskiasi per
nepagrjsty reikalavimy kélima, emocinj $antazg, neteisingg

darbo paskirstyma) &

Socialinis izoliavimas - tylusis atstimimas (PasireiSkia per
informacijos slépimag, ignoravima, atskirtj nuo kolektyvo)

Profesinio autoriteto menkinimas (Apima kompetencijos
kvestionavimg, sprendimy kritikg, reputacijos zalojima)

Pasyviai agresyvus elgesys (Reiskiasi per netiesiogines
pastabas, dviprasmiSkas situacijas, uzmaskuotg prieSiSkuma)

Darbo sabotazas ir trukdymas (Apima informacijos slépima,
resursy ribojima, kliG¢iy darbe kdrimg)

Psichologinis spaudimas (Nuolatinis streso kélimas,
nepagrijsti reikalavimai, grasinimas pasekmemis)



Peichologinio cmurto pavyzdziai:

Per mokytojy susirinkimg direktoré viesai kritikuoja jasy pamoky vedimo
metodikg, nors niekada néra stebéjusi jisy pamokuy.

Kolega nuolat komentuoja jasy iSvaizdg ar aprangg mokytojy kambaryije,
pateikdamas tai kaip "draugiSkus patarimus".

Pavaduotoja sistemingai skiria jums nemokamus papildomus darbus,
motyvuodama tuo, kad "kiti mokytojai dar labiau uzimti".

Metodinés grupés vadove ignoruoja jasy pasidlymus susirinkimuose ir
demonstruoja akivaizdy nepasitenkinima, kai bandote kalbéti.

Kolega tyCia nepersiuncia jums svarbios informacijos apie artéjancius renginius
ar pokycCius mokykloje.

Kiti mokytojai nuolat pertraukinéja jus, kai kalbate per susirinkimus, ir
demonstruoja nuobodulj ar nepasitenkinima.

Administracija nuolat keicia jasy tvarkarastj ar darbo sglygas be iSankstinio
jspéjimo ar konsultacijos.

Mobingo pavyzdziai:

Grupé kolegy sistemingai nutyla, kai jas jeinate j mokytojy kambarj, ir
pradeda SnabZzdétis tarpusavyje.

Kolektyvas niekada nekviecia jlsy j neformalius susibdrimus ar Sventes,
nors visi kiti mokytojai yra kvieCiami.

Keli kolegos nuolat kritikuoja jisy mokymo metodus metodinéje grupéje,
o kiti juos palaiko pritarian€iais komentarais.

Grupé mokytojy sistemingai skundzia jus administracijai dél smulkmeny,
sukurdami jspadj, kad esate problematiskas darbuotojas.

Kolektyvas boikotuoja jusy organizuojamus renginius, rasdami prieZzasciy
nedalyvauti ar atsiysdami minimaly mokiniy skaiciy.

Keli kolegos koordinuotai skleidzia neigiamg informacijg apie jus tévy
bendruomenéje.

Grupé mokytojy sistemingai blokuoja jlsy iniciatyvas metodinéje grupéje,
motyvuodami nepagrjstais argumentais.




Mobingo ctadijos ir jy atpaZinimas
Konflikty stadija - pirmieji zenklai (Subtilis nesutarimai, Snabzdéjimai,
ignoravimas - svarbu atpazinti ankstyvuosius pozymius)

Sistemingo spaudimo stadija (Koordinuoti veiksmai pries auka:
informacijos slépimas, profesinis menkinimas, izoliavimas nuo kolektyvo)

Atviros konfrontacijos stadija (VieSa kritika, kaltinimai, administracijos
jsitraukimas, reputacijos zalojimas)

Psichologinio luzio stadija (Aukos saves kaltinimas, profesinio
pasitikéjimo praradimas, psichosomatiniai sutrikimai)

Prevencijos galimybés kiekvienoje stadijoje (Kuo anksciau atpazjstame ir
reaguojame, tuo didesné sékmeés tikimybé)

Pagalbos tinklo svarba (Batina turéti palaikanciy kolegy, Seimos nariy ir
profesionaly ratg kiekvienoje stadijoje)

Dokumentavimo biitinybé (Nuo pat pirmyjy pozymiy svarbu fiksuoti jvykius,
rinkti jrodymus ir kreiptis pagalbos)

“Paudonos véliavélée”

"Raudonos véliavélés" - ankstyvieji jspéjimo zenklai (Signalai,
jspéjantys apie besivystantj mobingg dar prie$ jam tampant akivaizdziu)

Komunikacijos pokyé€iai (Bendravimo vengimas, ignoravimas,
informacijos slépimas, pertraukinéjimas)

Darbo organizavimo pakeitimai (Nepalankds grafikai, resursy
ribojimas, sudétingesnés uzduotys be pagrindo)

Profesinis menkinimas (VieSas kritikavimas, kompetencijy
kvestionavimas, pasiekimy nuvertinimas)

Socialiné izoliacija (Atskyrimas nuo kolektyvo, kvietimy nebuvimas,
demonstratyvus vengimas)

Emociniai signalai (Nerimas einant j darbg, vengimo elgesys, nuolatinis
saves kvestionavimas)

Fiziologiniai pozymiai (Galvos skausmai, miego sutrikimai, padidéjes
nerimas - kiinas signalizuoja apie pavojy)




Peichologinio cmurto pasekmés

Pacékmée

Individualios pasekmés aukai (Psichologiniai sutrikimai, perdegimas,
psichosomatinés ligos, profesinio efektyvumo kritimas)

Profesinés veiklos sutrikdymas (KdrybiSkumo praradimas, démesio
iSsibarstymas, motyvacijos kritimas, darbo kokybés prastéjimas)

Kolektyvo mikroklimato zala (Baimés kultlra, bendradarbiavimo stoka,
iniciatyvos slopinimas, jtampos atmosfera)

Organizaciniai nuostoliai (Padidéjusi darbuotojy kaita, pravaikstos,
nedarbingumas, reputacijos praradimas)

Finansinés pasekmeés (ISauge kastai dél darbuotojy kaitos,
nedarbingumo, naujy darbuotojy paieskos ir apmokymo)

Ugdymo kokybés kritimas (Sumazéjes mokytojy efektyvumas,
prastéjanti mokiniy motyvacija, bendras mokyklos lygis)

ligalaiké organizacijos kulturos deformacija (Neigiamy elgesio
modeliy jsitvirtinimas, sunkumai pritraukiant naujus specialistus)



Rizikos veiksniai pradinéce mokykloce

Emocinis pervargimas (Nuolatinis emocinis jsitraukimas ir ripinimasis
mokiniais didina perdegimo rizikg ir konflikty tikimybe)

Konkurenciné aplinka (Varzymasis dél "geresniy" klasiy, tévy
palankumo ir reputacijos sukuria jtampg tarp kolegy)

Hierarchiniai barjerai (Neskaidrus sprendimy priémimas ir resursy
paskirstymas sukuria galios disbalansg)

Profesiné izoliacija (Uzdaras darbas klasése mazina bendradarbiavimo
galimybes ir didina interpretacijy iSkraipymus)

Neaiskios profesinés ribos (Daugybé persipynusiy vaidmeny ir
atsakomybiy sukuria konflikty rizikg)

Metodologiniai nesutarimai (Skirtingi poZidriai j mokymo metodus ir
technologijas tampa jtampos Saltiniu)

Nepakankama konflikty prevencija (Sisteminio poziario j konflikty
sprendimg ir prevencijg trtkumas skatina problemy giléjima)

Mokyklos kultara ir

adminictracijos vaidmuo




Mokyklss kultara

Hierarchiné kultuira kaip rizikos faktorius (Griezta hierarchija
ir vienaSalis sprendimy priémimas skatina baimés ir
bejégiSkumo atmosferg)

Problemy nutyléjimo pasekmés (Vengimas atvirai kalbéti
apie problemas sukuria dviguby standarty kultirg)

Informacijos valdymo jtaka (Selektyvi informacijos sklaida
kuria nepasitikéjimg ir nesaugumo jausma)

Fizinés aplinkos reikSmé (Netinkamai organizuota erdvé
skatina izoliacijg ir mazina bendruomeniskumag)

Komunikacijos kultiros svarba (Atviro dialogo nebuvimas
skatina gandy ir manipuliacijy plitimg)

Vertybiy sistemos jtaka (Deklaruojamy ir realiy vertybiy
neatitikimas kuria ciniSkg pozidrj j organizacijg)

Aa/mim‘gtmcg'ac vaidmuo

Aiskios prevencijos procediros (Sukurta ir palaikoma sistema, kaip
saugiai pranesti apie psichologinio smurto atvejus)

Vadovy elgesio modelis (Administracijos demonstruojamas pagarbos ir
profesionalumo pavyzdys formuoja organizacijos kultiirg)

Profesinio augimo skatinimas (Nuolatinis mokytojy kompetencijy
ugdymas konflikty valdymo ir emocinés sveikatos srityse)

Skaidrus valdymas (AiskUs ir teisingi resursy bei darbo krivio
paskirstymo principai mazina jtampg)

Aktyvus jsitraukimas (Reguliarus ir matomas administracijos
dalyvavimas mokyklos gyvenime kuria pasitikéjimg)

Greita reakcija j problemas (Operatyvus reagavimas | pranesSimus apie
psichologinj smurtg ir aiSkds sprendimo zingsniai)

Saugios aplinkos kirimas (Sisteminis poZitris j psichologiSkai saugios
darbo aplinkos formavimg ir palaikymag)



Lyderystéc vaidmvo kuriant pozityvig darbo aplinks

Daugiasluoksné lyderysté (Pozityvi aplinka kuriama per jvairius
lyderius - nuo administracijos iki neformaliy autoritety)

Metodiniy grupiy jtaka (Bendradarbiavimo kultdros kidrimas, dalijimasis
patirtimi, profesinis palaikymas)

Profesinés sajungos vaidmuo (Konstruktyvus dialogas, prevenciniy
sistemy kdrimas, darbuotojy teisiy gynimas)

Neformaliy lyderiy galia (Kasdienio elgesio pavyzdys, aktyvus
pasisakymas prie$ negatyvy elgesj)

Mentorystés svarba (Saugios mokymosi aplinkos kdrimas, profesinés
kultdros perdavimas)

Tarpprofesiné lyderysté (Skirtingy specialisty bendradarbiavimo
koordinavimas ir bendry tiksly siekimas)

Kolektyviné atsakomybé (Kiekvieno bendruomenés nario jsitraukimas j
pozityvios aplinkos kidrima)
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Ne vickae pasieks teicécauga, bet reagusti batina

Teisinis ir praktinis psichologinio smurto
vertinimas (ne visi atvejai atitinka teisinj
slenkstj, bet visi reikalauja démesio)

Mokyklos vidaus tyrimo sistema (etikos
komisija arba darbo grupé tiria visus
atvejus)

Dviejy lygiy reagavimas (teisinis kelias
sunkiems atvejams, vidinis tyrimas
subtilesnéms formoms)

Dokumentavimo svarba (net ir smulkesni
incidentai turi bati fiksuojami)

Ne vickae pasieks teicécauga, bet reagusti batina

2. Lietuvos Respublikos Svietimo jstatymas - nustato Svietimo
sistemos veiklos principus, taip pat mokiniy teises ir pareigas,
jskaitant teise | saugig ir sveikg mokymosi aplinka.

3. Lietuvos Respublikos baudziamasis kodeksas - apibrézia
nusikalstamas veikas ir bausmes uz jas. Nors BK tiesiogiai
nereglamentuoja psichologinio smurto, kai kurie jo straipsniai gali
bati taikomi ir Siems atvejams, pavyzdZiui, uz grasinima, jZeidimg
ar $meizta. \

4. Lietuvos Respublikos administraciniy nusizengimy kodeksas
- nustato administracinius nusizengimus ir atsakomybe uz juos,
jskaitant ir tuos, kurie susije su vaiko teisiy pazeidimais.

5. Lietuvos Respublikos darbo kodeksas - reglamentuoja darbo
santykius, jskaitant mokytojy teises, pareigas ir atsakomybe, taip
pat darbuotojy teise j garbés ir orumo apsauga, bei darbdaviy
pareigg uztikrinti saugig darbo aplinkg be smurto ir priekabiavimo.

6. Lietuvos Respublikos lygiy galimybiy jstatymas draudZia
diskriminacijg dél jvairiy pagrindy, jskaitant ir priekabiavima.

7. Lietuvos Respublikos civilinis kodeksas numato atsakomybe
uz neturtinés Zalos, kurig gali patirti asmuo dél mobingo ar
psichologinio smurto, atlyginima.




Didesuic démesye (R darbo kodekse

Remiantis darbo teise, psichologinis smurtas ir
mobingas darbo aplinkoje yra aiskiai reglamentuojami,
ypac po 2022 m. lapkri¢io 1 d. jsigaliojusiy Darbo
kodekso pakeitimy

e Teisiné apsauga darbe (galioja visose su darbu
susijusiose vietose ir situacijose)

e Darbdavio jsipareigojimai (prevencijos politika,
pranesimy tvarka, mokymai)

e Darbuotojo teisiy gynimo kelias (darbdavys —
Darbo inspekcija — Darbo gin¢y komisija —
teismas)

e Pasekmeés pazeidéjams (Siurks$tus darbo pareigy
pazeidimas, galimas atleidimas be jspéjimo)

e Jrodinéjimo priemonés (dokumentai, el. laiskai,
garso jrasai, liudytojy parodymai)

Darbdavio pareigos

Jstatymas jpareigoja darbdavij:

R
e Patvirtinti smurto ir priekabiavimo '

prevencijos politikg :

e Nustatyti pranesimy teikimo ir ~
nagrinéjimo tvarka

e Organizuoti darbuotojams mokymus

e Uztikrinti prevencijos priemoniy
jgyvendinima



Aickas patarimai - cunkus jgyvendinimas

Kadangi visi jrodymai yra vertinami individualiai, todel kiekvienu atveju
pakankamumas vertinamas atsizvelgiant j kiekvienos konkrecios situacijos faktines aplinkybes.
Dazniausia skundai dél psichologinio smurto grindziami tik subjektyvia nukentéjusiojo
asmens nuomone bei jsitikinimais, todél rekomenduojama rinkti visus su gincu susijusius objektyvius
irodymus:
o dokumentus (pvz., psichologu/psichoterapeuty konsultacijy saskaitos ir kt.);
o i§saugoti SMS Zinutes;
o iSsaugoti elektroninius laiskus, persiysti | asmeninj el. pasta;
e turimas nuotraukas;
« vaizdo ar garso jrasus;
o liudininkus. galin¢ius patvirtinti nederama kito asmens elgesi ir kt.

Asmenims patyrusiems vertikaly smurtg — smurtauja tiesioginis vadovas — biitina kreiptis
1 imones/istaigos/organizacijos vadova. Patyrusiems smurtg darbe reikia nebijoti prasyti pagalbos,
kreiptis | darbuotojy atstovus, darbo tarybas, profesines sajungas.

Antra, nepavykus 18spresti psichologinio smurto problemy jmonés/jstaigos/organizacijos
viduje, psichologinio smurto auka gali kreiptis :

« Lietuvos Respublikos valstybing darbo inspekcija (toliau - VDI) su skundu deél situacijos
identifikavimo ir galimo poveikio priemoniy darbdavio atzvilgiu pritaikymo, jeigu darbdavys,
pazeisdamas darbuotoju sauga ir sveikata reglamentuojancius teisés aktus, neorganizuoja
psichosocialiniy profesings rizikos veiksniy vertinimo;

e Darbo gin¢y komisija su praSymu atlyginti turting ar neturting zala deél patirty emociniy
1$gyvenimy, nepatogumu, psichologiniy sukrétimy, psichologinio spaudimo ir pan.

« Lietuvos Respublikos generaling prokuratiira, siekiant gauti Pranes¢jo statusa.

v)l VALSTYBINE ..
DARBO INSPEKCIJA  Konsultacijos tekstas

[eicéje - taip, realybéje - ....

Kiekvienas zingsnis svarbus (Net maziausi veiksmai ginant save nuo psichologinio
smurto yra reikSmingi poky¢iams)

Baimé yra normali reakcija (Natdralu jausti nerimg ir dvejoti dél veiksmy prie$
psichologinj smurtg)

Pradékite nuo mazy zingsniy:

Pasikalbékite su patikimu kolega
Fiksuokite jvykius rastu

leSkokite profesionalios pagalbos
Kurkite palaikymo ratg uz mokyklos riby

Jis nesate kalti (Psichologinis smurtas néra aukos kalté - tai smurtautojo
atsakomybé)

Jiasy drasa jkvepia kitus (Kiekvienas prabiles apie psichologinj smurtg padeda ne tik
sau, bet ir kitiems)

leSkokite profesionalios pagalbos (Psichologo ar psichoterapeuto konsultacijos
padés iSsaugoti psichikos sveikatg ir rinkti jrodymus)

Kartu mes stipresni (Pokyciai prasideda nuo vieno Zmogaus drgsos, bet tampa
efektyvis kai veikiame kartu)



Pcichologinio cmurto prevencijos
ctrategqijoc

Peichologinio emurto prevencijos strategijos

Sisteminis pozilris j prevencija (Aiski politika, proceduros ir nuoseklus
jy jgyvendinimas kasdieniame darbe)

Kompetencijy ugdymas (Reguliaris mokymai, diskusijos ir praktiniai
uzsiémimai apie psichologinio smurto prevencijag)

Ankstyvojo perspéjimo sistema (Reguliarus mikroklimato stebéjimas ir
saugus bidai pranesti apie problemas)

Palaikymo strukttiros (Mentorystés programos, supervizijos, tarpusavio
pagalbos grupés)

Skaidri komunikacija (Aiskas informacijos kanalai ir sprendimy
priémimo procesai)

Bendruomenés jtraukimas (Aktyvus visy bendruomenés nariy
dalyvavimas kuriant saugig aplinkg)

Nuolatinis vertinimas ir tobulinimas (Reguliarus prevencijos priemoniy
efektyvumo vertinimas ir atnaujinimas)




Konflikty cprendimo joadziai ir jy cvarba

Ankstyvasis atpazinimas (Gebéjimas pastebéti ir reaguoti j pirmuosius
konflikto pozymius)

Aktyvus klausymasis (Jgudis iSgirsti ne tik ZodZius, bet ir emocijas,
poreikius bei interesus)

Konstruktyvi komunikacija ("A$" kalbos naudojimas, neteisiantis
bendravimas, aiSkus minciy reiskimas)

Interesy identifikavimas (Gebéjimas atskirti pozicijas nuo giluminiy
interesy ir poreikiy)

Emocijy valdymas (Savireguliacijos jgudziai, profesionalumo iSlaikymas
jtemptose situacijose)

Derybiniai jgudziai (Gebéjimas ieSkoti abipusiai naudingy sprendimuy,
mediacija)

NesaliSkumo iSlaikymas (Objektyvus poZidris j situacijg ir visy pusiy
interesy paisymas)

Mediacija mokykloje

Mediacijos esmé mokykloje (Struktiruotas konflikto sprendimo
procesas per nesaliskg tarpininkg, orientuotas j ilgalaikius
sprendimus)

Saugi erdvé dialogui (Konfidenciali aplinka, kur dalyviai gali atvirai
iSsakyti savo pozicijas ir jausmus)

Proceso struktura (AiSkis mediacijos etapai: pasiruoSimas,
pozicijy iSsakymas, interesy identifikavimas, sprendimy paieska)

Mediatoriaus vaidmuo (NesaliSkas proceso vedimas, padedant
dalyviams patiems rasti sprendimus)

Konfidencialumo svarba (GrieZtas konfidencialumo principas,
uztikrinantis saugy procesg)

Bendruomenés stiprinimas (Mediacija kaip jrankis kurti pagarbig ir
konstruktyvig mokyklos kultirg)



Acmeniniai jgddzvz'ai s ng ugd ymas
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Emocinic ‘radtingumas

Emocinis sgmoningumas (Gebéjimas atpazinti ir jvardinti
savo emocijas bei jy priezastis)

Emocijy valdymo jgudziai (Konstruktyvus emocijy reiSkimas
ir savireguliacija stresinése situacijose)

Socialinis jautrumas (Kity emocijy supratimas, empatija ir
gebéjimas "skaityti" situacijas)

Nuolatinis tobuléjimas (Sisteminis emocinio intelekto
ugdymas per praktika ir refleksijg)

Profesiné branda (Emocinio intelekto jtaka profesiniam
efektyvumui ir pasitenkinimui darbu)



Mokéjimas ir mokymacic délioti ribas

Teisiy ir riby zinojimas (AiSkus savo profesiniy teisiy
supratimas ir gebéjimas jas apginti pagarbiu btdu)

Asertyvios komunikacijos formulés (Struktiruotas savo
pozicijos iSreiSkimas naudojant "Kai... as jauciu... todel
noréciau..." model))

Neverbalinis uztikrintumas (Kino kalbos ir balso tono
derinimas su asertyviu pranesSimu)

Gebéjimas pasakyti "ne" (AisSkus ir pagrjstas atsisakymas be
ilgy pasiteisinimy)

Konstruktyvus konflikty valdymas (Gebéjimas islaikyti
profesionaly dialogg jtemptose situacijose)

Emocijy balansas (Pusiausvyra tarp savo teisiy gynimo ir
pagarbos kitiems)

Ctreco valdymo techunikos ma@?‘oj’amc

Mikro-atsistatymo praktikos (Trumpos, bet efektyvios
streso mazinimo technikos, pritaikytos mokyklos ritmui)

Samoningas riby nustatymas (AiSkus darbo ir asmeninio
laiko atskyrimas, prioritety nustatymas)

Fizinés technikos (Kino jtraukimas j streso valdymg per
judéjimg ir kvépavimo pratimus)

Mindfulness mokykloje (Kasdienés sgmoningumo
praktikos, integruotos | darbo ruting)

Proaktyvus streso valdymas (Prevencinés technikos ir
reguliari saviprezitra)




Komu m‘éacg'a N
bendrodarbiavimae

Pozityvios komunikacijos principai

Pozityvus pradzios taskas (Pokalbio pradéjimas nuo teigiamy
aspekty, net sprendziant sudétingas situacijas)

Aktyvus jsitraukimas (Sgmoningas klausymasis, démesys
pasnekovo emocijoms ir kiino kalbai)

Fakty ir interpretacijy atskyrimas (Objektyvus situacijy
vertinimas be iSankstiniy nuostaty)

Konstruktyvus grjztamasis rysys (Balansuotas teigiamy ir
tobulintiny aspekty aptarimas)

Orientacija j sprendimus (Fokusavimasis j situacijy
sprendimag, ne | kaltininky paieskq)

Emocinis saugumas komunikacijoje (Saugios aplinkos
kdrimas atviram ir nuoSirdZiam dialogui)



Kolegickumo ir bendradarbiavimo kultara

Kasdiené pagarba ir démesys (Nuoseklus pagarbaus
elgesio demonstravimas per kasdienes sgveikas)

Profesinio dalijimosi kulttira (Atviras keitimasis
patirtimi, metodais ir sprendimais)

Tarpdalykinis bendradarbiavimas (Aktyvus skirtingy
specialisty ir mokytojy bendradarbiavimas)

Saugi pagalbos sistema (Aiski ir prieinama pagalbos
struktdra visiems bendruomenés nariams)

Zmogisky rysiy puoseléjimas (Formalaus ir
neformalaus bendravimo balansas)

Griztamojo rydio kultaros formavimas

Konstruktyvus dialogas (Nuolatinis, j augimag
orientuotas grjztamasis rySys, paremtas konkreciais
faktais)

Saugi aplinka (Tinkamos salygos ir erdvé atviram
griztamajam rySiui)

Dvipusé komunikacija (Galimybé visiems
bendruomenés nariams teikti ir gauti grjiztamajj rysj)

Reguliari praktika (Sistemingos grjZztamojo rySio
proceddros ir rutinos)

Augimo orientacija (Fokusas j tobuléjima ir
sprendimus, ne j klaidas ir trikumus)




Pcichologiné pagalba. ir profecinis
palaikymas

Peichologinés pagalbos galimybéc nukentéjusiems

Profesionali psichologiné pagalba (Individualios konsultacijos su
psichologu ar psichoterapeutu, skirtos traumos apdorojimui ir
savivertés atstatymui)

Savitarpio paramos grupés (Saugi erdvé dalintis patirtimi ir gauti
palaikymg i$ panaSig situacijg iSgyvenusiy Zzmoniy)

Profesiné supervizija (Struktiruota profesiné pagalba, padedanti
reflektuoti patirt] ir stiprinti profesinius jgudzius)

Teisiné ir organizaciné parama (Profesiniy sgjungy pagalba
sprendziant teisinius ir darbo aplinkos klausimus)

Skubi kriziy pagalba (Emocinés paramos linijos ir skubi
psichologiné pagalba kritiniais momentais)

ligalaiké reabilitacija (Kompleksiné pagalba, skirta pilnam
profesiniam ir emociniam atsigavimui)



Supervizijos ir intervizijos reikémé

Profesionalus vadovavimas (Struktdruota pagalba per
supervizijas su patyrusiu specialistu)

Kolegialus mokymasis (Reguliards intervizijos susitikimai, kur
mokytojai dalinasi patirtimi ir sprendimais)

Profesinis palaikymo tinklas (Reguliari erdvé problemy
aptarimui ir sprendimy paieskai)

Emociné kompetencija (Gebéjimy ugdymas atpazinti ir valdyti
sudétingas situacijas)

Organizaciné kultura (Profesinio dialogo ir bendradarbiavimo
stiprinimas mokyklos bendruomenéje)

Peichologinio caugumo karimas mokyklos aplinkoje

Kasdiené saugumo praktika (Nuolatinis démesys psichologiniam
saugumui per kasdienes sgveikas ir elgesj)

Fizinés aplinkos pritaikymas (Erdviy kidrimas, uztikrinanciy
privatumg ir komfortg)

Aiskios struktiuros (Nuspéjamos proceduros ir protokolai problemy \
sprendimui)

Emocinis palaikymas (Normalizuotas emocijy iSreiSkimas ir
empatiskas reagavimas)

Bendradarbiavimo kultiira (Skatinimas dalintis, mokytis ir augti
kartu)

Skaidri komunikacija (Atviras informacijos dalijimasis ir jtraukiantis
sprendimy priémimas)

Proaktyvi prevencija (Nuolatinis démesys ankstyvy rizikos Zenkly
atpazinimui ir prevencijai)



Tegul rytojaus koridoriai bana sviesesni. Ne todél, kad problemos
magiSkai iSnyks, bet todél, kad mes tampame stipresni,
iSmintingesni ir labiau pasirenge jas spresti. Kartu. Nes kiekvienas
IS musy nusipelno ne tik mokyti apie oruma, bet ir pats jj patirti.

Paéaz‘gai

Kartoic mokyk/ag koridoriai bana ilgecni nel atrodo...

Kiekvienas i§ misy nesiojameés savo istorijas -
kartais skaudzias, kartais jkvepiancias. Jos yra
mdasy stiprybes Saltinis, net jei kartais atrodo kaip
silpnybé. Nes batent per Sias istorijas mes
mokomes atpaZzinti, uzjausti, padeti. Mokomes ne
tik mokyti kitus, bet ir gydyti save. Galbut Siandien
jasy koridoriai dar pilni Seséliy. Galbat dar sunku
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Zinokite - nesate vieni Siame kelyje. Kiekvienas
Zingsnis link pagarbesnes, saugesnées darbo
aplinkos yra svarbus. Kiekvienas balsas, pakeltas
prie$ psichologinj smurtg, stiprina ne tik jus, bet ir
visg mokytojy bendruomene.



