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leidinys atspindi tik autoriaus pozidrj, todel Komisija negali biti
laikoma atsakinga uZ bet kokj jame pateikiamos informacijos
naudojima.

Svarbi autoriy pastaba

Sis vadovas jaunimo darbuotojams turi biiti naudojama kartu su komiksu
., PAAUGLIAI TEVAI*. Jei Jums reikia naudojimo instrukcijos, susisiekite su mumis.
Miisy kontaktine informacijq rasite knygos pabaigoje.

Si priemoné yra Erasmus+ ir projekto partneriy nuosavybé. Jos negalima kopijuoti ar
naudoti nenurodzius Saltinio.
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Ivadas

NéStumas ir tévysté paauglystéje yra sudétinga Siuolaikiné problema. Paaugliai gali buti dar
nepasiruose tapti tévais, nes juos gali slégti nuolatiniai kiidikio poreikiai. Tokiy tévy vaikai
dazniau kencia nuo sveikatos ir raidos sutrikimy, susiduria su vaiky gerovés ir pataisos
sistemomis, gyvena skurde, meta viduring mokykla ir patys tampa paaugliais tévais. Pagrindiniai
projekto Tool4Teen tikslai yra Svietimas apie tévyste ir mokymas apie tai, kaip biti gerais tévais.
Tai yra dalykai, uztikrinantys, kad vaikas augty laimingas, sveikas, savarankiskas ir prisitaikyty
prie visuomenes.

Tiksliné grupé — paaugliai arba paaugliai tévai i skirtingy kultiiry, jgije skirtingg issilavinima,
turintys nezymiy mokymosi sutrikimy, iSmesti i§ mokyklos arba nebaige vidurinés mokyklos,

esantys socialiai nepalankioje padétyje, bedarbiai, socialiai atskirti nuo visuomenés ir turintys
psichosocialiniy problemy, kurios gali sukelti mokymosi sunkumy.

Sis vadovas yra pagalbiné priemon¢, skirta jaunimo darbuotojams, naudojantiems padalomaja
medziaga — komiksy knyga ,,Paaugliai tévai“. Siame vadove yra 5 skyriai. Kiekviename komiksy
knygos skyriuje pateikiama skirtinga situacija. Kiekvienas §io vadovo skyrius skirtas
pagrindinéms komiksy knygoje pavaizduotoms problemoms ir situacijoms aptarti.

Skyriai:

1 skyrius: Kaip pasakyti tévams?

2 skyrius: Ka daryti?

3 skyrius: AS esu moksleivé!

4 skyrius: Ankstyvoji motinysté. Mamos poreikiai
5 skyrius: Pozityvi tévysté

UZsiémimuy eiga:

Paauglys turi perskaityti komiksy knyga. Jaunimo darbuotojas turéty pabrézti pagrindines
problemas, kurios joje pateikiamos. Naudodamasis Siuo vadovu, jaunimo darbuotojas turéty
iSdéstyti informacijg paaugliui ir mokymy pabaigoje surengti refleksyvig diskusija apie patj
komiksg ir 1§déstytg informacijg.

Tikimasi, kad po kursy padidés paaugliy pasitikéjimas individualiomis stiprybémis, gebéjimais
ir savybémis socialinei integracijai, kad jie iSmoks atsakomybés ir savarankiskumo. Jie bus
jgalinti naudoti pozityvios tévystés metodus. Be to, Sie mokymai turéty pakelti jy savigarbg ir
1galinti dalyvauti integracijos kelyje, taip jveikiant iSankstinius nusistatymus ir stereotipus.
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Kaip pasakyti tévams?
FUTURE IN PERSPECTIVE LIMITED

Ankstyva motinysté daznai tiesiogiai veikia motinos sveikata, todél Seimoje atsiranda jvairiy
problemy. Paaugliai, budami dar labai jauni, iSgyvena nepageidaujama motinyste, tévy
atstimimg ir patiria panieka ar abejingumy i$ kity zmoniy. Nepasiruosusios motinystei paauglés
susiduria su situacija, kuri sukelia daugybe socialiniy ir asmeniniy problemy.

Seima daro didele jtaka formuojant jos nariy, ypaé jauniausiy, seksualinj elgesj. Vertybés,
samprata, veiksmai ir elgesys apie seksualumg perduodami bendraujant Seimoje. Tévams tenka
didelé atsakomybé¢ ugdant vaikus. Tiesus ir nuo$irdus arba, priesingai, vangus kalbé&jimo biidas
turi svarby vaidmenj vaiky ugdyme. Neadekvatus bendravimas gali tapti pagrindine priezastimi,
kode¢l Seima yra paskuting, kuri suzino, kad jaunuolj iStiko béda. Visy pirma biitina sudaryti
palankia aplinka, kurioje mokomasi jausmy, vertybiy, idealy, socialiai etiskai reikSmingy
nuostaty ir jpro¢iy. Tai visy pirma yra atsakomybé Seimai, o paskui — mokykloms.

1.1. Parama ir palaikymas i$ tévy

Paaugliai paprastai neturi pakankamai jgidziy, atsakomybés suvokimo ir savarankiSkumo, kad
galéty tinkamai auginti, aukléti ir priziGréti vaika. Jie nebaigé mokyklos, neturi darbo, yra
priklausomi nuo savo tévy, trumpai tariant, néra pasireng¢ prisiimti tokig didele atsakomybe,
todél atsiranda kriziné situacija, kai paauglé bijo, nerimauja ir nepripazjsta, kad yra nés¢ia.

Kas atsitinka, kai paauglés pastoja? Dauguma néséiy paaugliy patiria didziulj nerimg ir baimg,
kai reikia pasakyti savo tévams ar draugams. Baimé dél aplinkiniy reakcijos daZnai vercia jas
slépti tiesa, todel sunku iSspresti problema, kurig butina pastebéti anksti ir nedelsiant jsikiSti
Seimai ir kitoms socialinéms institucijoms, taip siekiant padéti.

D¢l pasikeitusios biiklés paaugliai gali rodyti nejprasta elgesj, jskaitant fizinés ir emocinés
sveikatos nepaisyma. Bejégiskumo, netikrumo, baimés ir fizinés bei emocinés perkrovos jausmai
budingi paaugliams, suZinojus apie néStuma, nes jie patiria vidinj konfliktg dél néStumo sukeltos
atsakomybeés, kurig apsunkina socialinis spaudimas, sukeliantis situacijas, kurios privercia
paauglius galvoti apie saves zalojimg ir aborta.

Svarbu, kad jauna mergina, pajutusi minétus simptomus, ramiai iSaiskinty tévams, kas vyksta,
kad kuo greiCiau biity galima imtis reikiamy priemoniy efektyviai spresti problemg. Supratimas,
glaudus ir konstruktyvus dialogas padés sumazinti paauglio kancias ir priimti sprendimus, kurie
padés i8spresti problema.

MIN$ nP g il | B e 7
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Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

o Padiskutuokite apie nésciosios santykius su tévais.

e Apsvarstykite galimybe surengti nedideli susitikimg su paauglés tévais ir aptarti santykiy
svarbg jaunos moters néStumui.

e Praktikuokite jvairius biidus, kaip bendrauti su tévais apie néstuma.

1.1.1. Palaikymas i§ aplinkiniy

Seima turéty biti atrama, j kurig galima atsiremti susidirus su né§tumu paauglystéje. Taciau yra
paaugliy, kurie gali jaustis apleisti ir vienisi, kai nesulaukia palaikymo i§ savo Seimy. Tiesa,
kiekviena $eima yra skirtinga ir kol vienos $eimos yra labai artimos ir Seimos nariai padeda vieni
kitiems, kitos nepasiiilo savo paramos tam nariui, kuriam to tikrai reikia, tokiu metu sukeldamos
daug daugiau skausmo. Stai kodél, kai Seima negali padéti ir atsuka nugara, skausmas ir emociné
zaizda yra labai didelé ir sunkiai jveikiama. Yra tam tikry problemy, kurias kartais lengviau
iSspresti padedant kitiems. Taciau svarbu zinoti, kas yra tie Zmonés, kuriais ketiname pasitiketi,
nes kartais mes klausiame patarimo arba atskleidziame savo paslaptis netinkamiems zmonéms.
Todél biitina patarti paaugliui skirti laiko ir pagalvoti prie§ iSsakant savo problemas kitiems
zmonéms, nesvarbu, ar tai buity draugai, kiti Seimos nariai ir pan. ISmokti pasitikéti Zmonémis
Seimos rate ar uz jos riby, atsiremti j juos ar klausti jy patarimo taip pat reiskia pasitikéti savo
suvokimu ir atkreipti démesj j savo intuicijg. Patarkite paaugliams neskubéti ir paziaréti, kaip
vystysis santykiai su zmonémis, prie§ pakankamai pasitikint jais ar prasant jy patarimo.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Paprasykite paauglés/iy iSvardinti zmones, kuriems ji/jie pasisako apie asmeninius dalykus,
ir aptarkite tai.

e Pasidalykite patarimais, kuriuos ji/jie turéty atsiminti ir kurie gali biiti naudingi, pries
pasisakant apie asmeninius dalykus kitiems.

1.1.2. Asmeninis planas

Normalu, kad paauglé, suZinojusi esanti néscia, labai nervinasi. Viena i§ prieZas¢iy — padidéjes
pareigy skaiCius. Kartais ji net jaucdia stresa dél laukianéiy uzduociy ir pasiruo$imo vaiko
atéjimui | §] pasaulj.

Kai tampama mama, viskas keiciasi, taciau labai svarbu iSlaikyti savo asmeninius tikslus.
Patarkite skirti laiko uZzsiraSyti savo dabarties, artimiausios ir tolimesnés ateities tikslus — tai
procesas, kuris gali pakeisti paauglio gyvenimg amziams.

Tikslai yra tarsi varomasis variklis. Ir kuo jie jdomesni, konkretesni ir autentiSkesni, tuo didesnis
noras juos igyvendinti. Tiksly nustatymas i§ esmés iSlaisvina ZzmogiSka geb¢jima jsivaizduoti
ateit] ir leisti sau svajoti. Tikslai, kuriuos paauglys gali iSsikelti sau, turi turéti 3 pagrindinius
komponentus:
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* jie turi buti jkvepiantys,

* jie turi buti realistiski, kad juos biity galima jgyvendinti,
* jie turi buti tokie, pagal kuriuos paauglys galéty veikti.

Kai tikslai zmogy jkvepia, kai jais yra tikima, juos galima pasiekti. Pabrézkite paaugliui, kad
svarbiausia yra nebijoti!

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Aptarkite, ka reikia daryti norint pasiekti tiksly.
e Pagalvokite apie klititis, su kuriomis gali buiti susiduriama, ir padiskutuokite, kaip jas jveikti.
e Aptarkite, kaip jsivertinti jau pasiektus tikslus.

Skyriaus santrauka:

e Labai svarbu valdyti emocijas pries kalbant su tévais apie néstuma.

e Norint tinkamai ka nors pranesti tévams, pirmiausia reikia pripazinti, kad néra ,,gero
bendravimo* recepto.

e Saves ribojimas kartais gali suteikti saugumo jausmg. Jei zmogus neleis kitiems perzengti
riby ir nepagarbiai elgtis, tai paskatins pasitikéjima tais zmonémis.

e Norint iS§vengti problemy ateityje, biitina susidaryti Zzmoniy sarasg, kuriais paaugliai gali
pasikliauti.

e Nésciosios tikslai gali pakeisti ne tik jos gyvenimg, bet ir aplinkiniy, todél svarbu biiti
drasiems nustatant tikslus.

1.2. Paauglés pasitikéjimo ugdymas norint papasakoti tévams apie néStumg
Paaugliy néStumas — ypac jautri tema. Tévai suinteresuoti, kad jy vaikai to iSvengty, o dauguma
tévy tiesiog nezino, kaip elgtis su savo vaikais ir viska jiems paaiskinti. Tyrimai parodé, kad
paaugliy néStumas yra susijes su bendravimo ir emociniy santykiy tarp tévy ir vaiky sunkumais.

Stai kodél svarbu apmastyti santykius ir bendravimg $eimoje. Kartais jauni zmonés nepalaiko
gery santykiy Seimoje, o susidarius sudétingai situacijai nepriima teisingy sprendimy arba
nesijaucia pakankamai drasts diskutuoti apie tokius klausimus kaip seksualumas Seimoje, dél ko
gali atsirasti nepageidaujamas néStumas. Kai Seimoje mazai bendraujama, kad biity suteikta
tinkama informacija apie Seimos samprata, vertybes, susijusias su seksualumu, labai tikétina, kad
paauglé gali pastoti arba, jei kalbama apie vyrus, kad pastos paauglio partneré.

Bendravimas yra lemiamas veiksnys santykiuose, kurie uzsimezga Seimose, ir santykiuose, kurie
bus uzmegzti su kitais. Tai veiksnys, kurj galima laikyti viena i§ paaugliy néStumo prieZasciy,
kad mergaités jaucia meilés stokg 1§ Seimos ar iSgyvena Seimynines problemas, iesko savo
tapatybés, domisi tuo, kas draudziama, maiStauja prie§ tai, kas nustatyta, trokSta jaustis
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suaugusios. Todél svarbu, kad tévai ir vaikai buty atviri dialogui ir stengtysi palaikyti gerus
santykius bei bendravimg, nes Seima yra pagrindiné terpé, per kurig perduodamos vertybés,
kulttra, religija ir kt.

1.2.1. Palaikan¢iy Zmoniy ratas

Palaikan¢iy zmoniy ratas — tai visuma santykiy, jungianéiy Zmones su Kkitais toje pacioje
aplinkoje ir leidzian¢iy palaikyti arba pagerinti savo materialing, fizin¢ ir emocing gerove. Tokiy
zmoniy ratas leidzia besilaukianCioms paaugléms dziaugtis puikiais santykiais, kurie teigiamai
jtakoja biisimo kiidikio gimima.

Palaikan¢iy zmoniy ratas gali skirtis priklausomai nuo to, ar tai draugy, paZjstamy, ar $eimos
nariy ratas. Gana daznai néscios paauglés neturi tévy arba gyvena tik su vienu i$ jy, o biina ir
taip, kad santykiai su tévais prasti, todél daznai daugelis renkasi pokalbj su kitu asmeniu, o ne
tévais, kitais Seimos nariais, partneriais ir draugais, tikédamiesi, kad Sie Zmonés suteiks jiems
ziniy, kurios leis pakeisti mastymo buda ir palengvins situacijas, sukeliancias litdesj ir
diskomfortg.

Palaikan¢iy Zmoniy rato kirimas yra labai svarbus, nes tai Zmonés, kuriais paaugliai gali
pasitikéti ir kreiptis pagalbos iStikus sunkumams.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Jei paauglé nedrasi ir atsisako priimti pagalba, duokite lapelj su informacija, kur ji véliau
galéty ieskoti paramos.

e Aptarkite, kas yra tie Zmones, kurie ja palaikyty jvairiose socialinése grupése.

e Apmastykite, kg reikia padaryti, norint paprasyti kity Zzmoniy pagalbos.

1.2.2. Patarimai, kaip pasiruosti pasakyti savo tévams

viena paauglé nenori iSgyventi tokios situacijos, taCiau kiekvienais metais taip nutinka
tukstanciams Zmoniy. Jos gali jausti kaltg, sumiSimg ar gédos jausma, o gal jaudintis ir bijoti tévy
reakcijos, taciau kuo ilgiau paaugle atidelios, tuo situacija gali tapti sunkesne.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Pasiskirstykite vaidmenimis, kad paaugliai pamatyty situacijg i$ skirtingy perspektyvy.
e Jvertinkite teigiamas ir neigiamas tévy reakcijas ] suZinotg naujieng.
o Aptarkite, kaip reikty elgtis, jei tévai reaguoty neigiamai.

1.2.3. Raminamieji kvépavimo metodai jauciant stresa

Néstumo metu daznai jau€iamas stresas, nes tai yra dideliy poky¢iy metas. Keiciasi Seimyninis
gyvenimas, kiinas ir emocijos. Né§€ioji turety dziaugtis Siais pokyciais, taciau jie taip pat gali
sukelti daug streso. Todél gera priemoné stresui kontroliuoti yra RAMUS KVEPAVIMAS.
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Kvépavimo praktika yra puikus biidas nuraminti prota, kiing ir dvasig. Gilus, sgmoningas
kvépavimas gali biiti naudojamas kaip inkaras norint islikti dabartyje. Kvépavimas taip pat gali
buti naudojamas emocijy energijai pajusti, ypa¢ ty, kurios yra nepatogios ir nuo kuriy galbut
bandoma pabégti.

Itemptu momentu tinkamas kvépavimas leidzia iSlaisvinti neigiama energija, o ne kaupti ja kiine.
Tai svarbu, nes sukaupta energija daznai pasireiSkia raumeny jsitempimu ir kitais fiziniais
negalavimais.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Aptarkite laikg, kada verta naudoti atsipalaidavimo pratimus, kad biity iSvengta streso.
Padiskutuokite, ar tai biity naudinga.

e Pasitlykite iSbandyti §ig technika esant ramioje vietoje, kad paauglys galéty atpalaiduoti
kiing ir mintis.

e Jeigu jmanoma, suplanuokite susitikima su specialistu, kuris patarty, kaip suvaldyti stresa.

Skyriaus santrauka:

e Metodai, kurie padéty susidoroti su stresu.

e Kvépavimo metodai, skirti valdyti stresg ir nerima.

¢ Emocijy valdymo svarba, kuri padéty pasakyti tévams apie néStuma.
e Aplinkiniy, kurie padés susitvarkyti su susidariusia situacija, pagalba.

1.3. Tévy ir néscios dukters santykiai

Tinkamo Seimyninio pavyzdzio rodymas yra itin svarbus paaugléms mergaitéms brestant.
Atviras, paprastas ir saZiningas tévy ir paaugliy bendravimas sustiprins eimos santykius. Seimos
vaidmuo yra laikomas esminiu dalyku, kuris paaugliams padeda iSgyventi neplanuota néstuma,
nes Seima yra pagrindiné atrama ir pripaZjstama, kad kai santykiai Seimoje geri, paaugliai reciau
susiduria su neplanuotu néStumu.

Dazniausiai paaugliy néStumas yra susijeS Su prastais santykiais Seimoje. Taip paauglystéje
pasireiSkia nemokéjimas prisitaikyti prie pokyciy, kuriuos sukelia peré¢jimas i§ vaikysteés ]
paauglyste. Kai paaugliai yra apleidziami, jie bando kompensuoti §] démesio triikumg arba
jtvirtinti savo savarankiSkumag ir per néStumg pakeisti santykius su tévais. Tyrimai atskleidzia,
kad paaugliy motinystei didele jtakg daro santykiai su Seimos nariais, o tai, kaip Seima palaiko ar
nepritaria néStumui, trukdo apsisprendimui nutraukti néStuma arba ne.

Moksliniai tyrimai rodo, kad Seimos jtaka yra esminé ir lemia jos nariy, ypac jauniausiy,
seksualinj elgesj, nes vertybés, sampratos, veiksmai ir elgesys, susij¢ su seksualumu, perduodami
bendraujant Seimoje. Bendravimo su tévais trilkumas yra viena i§ pagrindiniy paaugliy néstumo
priezas¢iy, kai matomas akivaizdus rySys tarp netinkamy santykiy su tévais ir iSsilavinimo
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stokos, kai nediskutuojama apie seksualuma, ir tai nulemia ankstyva néstumg. Tokiu atveju yra
nustatyta 12,5 karto didesné tikimybé dél nepageidaujamo néstumo atsiradimo.

Skyriaus santrauka:

Mokymasis kalbéti su tévais apie néstuma.

Zinojimas, kaip kalbéti ir biti igirstam.

Seimos poziliris j ankstyva né$tuma yra lemiamas veiksnys jaunos moters sveikatai,
savijautai ir gerai gyvenimo kokybei uztikrinti.
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Ka daryti?
Asociacija MINTIES BITES

2.1. Neplanuotas néstumas

Siame skyriuje daugiausia démesio skiriama reakcijoms, kurios kyla iSgirdus apie netikéta
néStumg, bei pateikiami patarimai, kaip tokiose situacijose elgtis. Aptariama, kaip priimti
teisingg sprendimg sprendziant, pasilikti kiidikj ar ne. Be to, dalis Sio skyriaus skirta kiino
poky€iams néStumo metu aptarti, pateikiami mitybos patarimai, taip pat pateikiami jvairis
dalykai ir zalingi jprociai, kuriy reikéty vengti néStumo metu. Dar Siame skyriuje rasite
naujagimio kraitelio apraSyma, 0 skyriaus pabaigoje aprasyti ankstyvieji gimdymo pozymiai, kad
paauglé prie§ gimdymga biity informuota ir jaustysi ramiau.

Neplanuotas néstumas paauglystéje gali prilygti nés¢ios merginos ir jos Seimai Krizei. Jprastos
reakcijos yra pyktis, kalté ir neigimas. Jei tévas jaunas ir jsitraukes, panaSios reakcijos gali
pasireiksti ir jo Seimoje.
Néscios paauglés gali reaguoti skirtingai:

* kai kurios gali nenoréti savo kudikiy,

» kitos néstumg gali vertinti kaip pasiekimg ir nesuvokti, koks tai rimtas jsipareigojimas,

» kai kurios gali pasilikti vaika, kad jtikty kitam Seimos nariui,

» kai kurios gali sirgti depresija prie§ pastodamos arba gali ja susirgti néStumo metu ir po
gimdymo;

» daugelis nesuvokia, kad jy kudikis taip pat gali buti reiklus ir kartais erzinantis,
» kai kurias apima kaltés jausmas, nerimas ir baimé d¢l ateities.

Kalbédami apie néStuma daugelis susitelkia j bisimg mama, taciau vaikelio laukiasi du Zmonés ir
Sioje situacijoje yra jie abu. Biisimiems téCiams taip pat sunku. Daugelis téciy néStumo pradzioje
ir viso néStumo metu patiria jvairiy emocijy. Jy galvose sukasi daug dalyky — nuo to, kaip
pasikeis jy gyvenimas, iki to, kaip jie galés iSlaikyti Seimg. Busimi tévai, be abejo, kartais
jauciasi labai iSsigandg, ir tai yra visiSkai normalu. Niekas i§ tikryjy nezino, ka jie darys ir ko
tikétis, kai gims vaikelis. Svarbu paaugliui pabrezti, kad jokiu biudu néra gédinga jaustis
pasimetusiam ar emocionaliam.

Bitina patarti paaugliui kalbétis su partnere apie jausmus, nepaprastai svarbu buti atviriems ir
sgziningiems vienas kitam, ypac tuo metu, kai abu busimi tévai patiria daug streso, pavyzdziui,
néStumo metu. Be to, gali buti naudinga ieSkoti paramos 1§ kity, pavyzdZiui, kity téciy ar vyry,
kurie galéjo jaustis taip pat, kaip dabar jauciasi paauglys. Kreipimasis ] kitus, peties, | kurj biity

MIN?‘Z) nP g < willingness ;

T. ES 5 Uture I WYZSZA SZKOLA SOCOM
Biznesu | Nauk o Zdrowiu w todzi

Perspective



Co-funded by the ‘“\w
Erasmus+ Programme i
of the European Union "\\\\\\\\\\ for
alima atsiremti, paramos ar patarimo praSymas gali labai padéti, nes niekas niekada neturé
|y p prasy g p
jaustis vieniSas kovodamas su savo bédomis.

Kai paauglés pastoja, labai daznai jos patiria didziulj nepagarbos ir sugédinimo antpliidj, ypac i$
visuomenés. Joms tenka susidurti net su draugais, kurie uz nugaros kalba blogy dalyky. Paauglés
gali jaustis vieniSos ir netgi prislégtos.

Nepaisant daugybés néS¢iy paaugliy, visuomené netoleruoja néstumo paauglystéje,
suprie§indama ,,geras merginas“ su ,,blogomis merginomis®. Si stigma ir jos daZnai sukeliama
géda kyla i§ stereotipy apie néSCias paaugles, iskaitant tai, kad jos yra neatsakingos, palaido
elgesio ir nesubrendusios. Deja, taip pat yra daug stereotipy apie paaugles, kurios nusprendzia
tapti mamomis, biitent dél to, kad manoma, jog jos mes mokykla, nestos j universitetg ar kolegija
ir sumazins s€kmingos ateities tikimybe.

Stereotipai yra ne tik jZeidziantys. Jie taip pat gali turéti rimty neigiamy ilgalaikiy pasekmiy.
Todé¢l svarbu paaugliams padéti ne tik néStumo pradzioje, bet ir viso néStumo metu bei po jo, bet
ir pasitikéti, kad jie priims gerus sprendimus.

Keletas patarimy, kaip susidoroti su negatyvumu:
o [Slikti ramiems

Paaugliams reikia patarti stengtis islikti ramiems. Saukimas ar susierzinimas nepakeis kity
zmoniy minéiy, nes jie bus labiau susikoncentrave j paauglio pyktj nei | zodzius. Gebé¢jimas
iSlikti ramiems suteikia galimybe pasidalyti savo tiesa ir apsiginti, nes kartais zmonés linke teisti
net nezinodami situacijos. Taciau jei zmogus yra ypac jzeidziantis ir piktas, geriau nekalbéti ir
vengti neigiamy ir beprasmisky pokalbiy, kurie tik pakenkty paauglio jausmams.

e Biiti pozityviems

Biiti pozityviems turbiit yra paskutinis dalykas, kurj paaugliai noréty daryti, taiau pozityvumas
yra puikus biidas susidoroti su negatyvumu. Kova su negatyvumu pritaikant pozityvumag yra
naudingas biidas nukreipti pokalbj pozityvesne linkme.

e Susikoncentruoti j kitus dalykus

Jei kas nors pasaké kg nors, kas 1§ tikryjy kelia nerimg ir litidesj, visada verta kelis kartus giliai
ikvépti ir kiek laiko susikoncentruoti j kitus dalykus. Suteikdamas sau Siek tiek erdvés ir laiko
nuo neigiamy komentary, paauglys gali aiSkiau jvertinti susiklosCiusig situacija, o pokalbis su
Seima, artimu draugu ar net psichologu gali priversti pazitiréti | viska daug paprasciau.

Labai daznai verta patarti paaugliams, ypa¢ biisimoms mamos, Kreiptis pagalbos j specialistus,
pavyzdziui, psichologus. Jie gali bijoti prasyti pagalbos, bet turéty biiti skatinami tai daryti, kad
iSvengty streso ir nerimo, kurie gali pakenkti ir kiidikiui. Psichologai negali pasidalyti jokia
informacija apie savo pacientus. Tai gali biiti gera paskata paaugliams, jei jie bijo iSsipasakoti
Seimos nariams ar draugams.
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Jei paaugliai bijo kalbétis, jiems galima patarti pasiruosti pokalbiams. Tai galima padaryti

VW —

kuriuos jie numato busimuose pokalbiuose. Jei kas nors bus neigiamai nusiteikes ar smerkiantis
(nesvarbu, Seima, draugai, visuomené apskritai), paaugliai gali praktikuoti savo atsakymus ir
sumazinti tikimybe, kad pokalbio metu jie susijaudins ir nesugebés apsiginti. Jie netgi turéty biiti
atviresni ir i8drjsti 1§girsti bei priimti jvairius Zmoniy atsiliepimus ir reakcijas.

Dar viena galimybé — kreiptis pagalbos ] Krizinio néStumo centra. Tai nevyriausybiné
organizacija, jsteigta padéti moterims, iSgyvenan¢ioms Krizinj néStumg ir jvairias su néStumu
susijusias problemas. Sis centras taip pat padeda moterims po persileidimy, prieslaikiniy
gimdymy, pogimdyminés depresijos ir kity susijusiy problemy.

Krizinio néStumo centras:

e Teikia nemokamas profesionalias konfidencialias konsultacijas, kurios padeda
moterims ir poroms néstumo krizés metu.

e Teikia nuolating kompleksing (materialing, finansing, socialing, psichologing,
ginekologing, teising, geneting) jvairiy specialisty pagalba nésciosioms, kurios dél
neplanuoto néstumo atsidiré sunkioje socialinéje, finansinéje ar psichologinéje
situacijoje. Centras taip pat gali padéti mamoms pirmaisiais vaiko gyvenimo metais.

e Teikia individualias konsultacijas ir organizuoja terapines grupes moterims,
patyrusioms vaiko netektj dél persileidimo ar prieslaikinio gimdymo.

e Teikia psichologing pagalbg moterims, i§gyvenanc¢ioms pogimdyming depresija.

e Skaito paskaitas apie kiidikio vystymasi js¢iose.

Apskritai, nés¢ioms paaugléms ir blisimiems téCiams svarbu pabrézti, kad jie néra vieni ir jiems
bus suteikta pagalba. Tiesg sakant, yra daug iStekliy, kliniky ir agentiry, galin¢iy suteikti
pagalba, taip pat riipestingy specialisty, kurie itin link¢ padéti. NeéS€ios paauglés turéty
nepamirsti, kad jos néra nei pirmosios, nei paskutinés pastojusios anksti ir jos gali kontroliuoti
savo néStuma ir ateit].

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Duokite grupei ar asmeniui uzduotj surasyti savo emocijas. Padiskutuokite apie jas.

e Padiskutuokite, kokie geriausi btidai susidoroti su neigiamomis emocijomis, dalindamiesi
kiekvieno zmogaus asmeniniais metodais, kurie jiems labiausiai padeda.

e Esant butinybei, paskatinkite paauglius kreiptis pagalbos } specialistus, jei jie bijo tai
daryti.

Skyriaus santrauka:

e Emocinés paaugliy reakcijos.

e Patarimai, kaip susidoroti su negatyvumu.
e Kirizinio néStumo centrai.
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2.2. Tinkamo sprendimo priémimas

Apsispresti, ar auginti vaikg — labai svarbus ir labai asmeniskas pasirinkimas. Kiekvieno situacija
yra skirtinga ir tik nés$cia paauglé zino, kas geriausia jai ir jos Seimai. Kiekvienas sprendimas yra
teisingas, bet jis turi buti priimtas atsakingai, viskg gerai apgalvojus.

2.2.1. Ar vaiko auginimas yra tinkamas pasirinkimas?

Kiekvienas turi savo unikaliy ir pagristy priezas¢iy, kod¢él nusprendzia turéti ir auginti vaika.
Tévysteé gali buti dziugi, apdovanojanti ir pakeisti gyvenimg. Daugelis tévy sako, kad turéti vaika
— tai geriausias jy kada nors priimtas sprendimas. Nepaisant to, paaugliams svarbu paaiskinti,
kad gimusiam kudikiui yra jsipareigojama visam gyvenimui, nes vaikeliui reikia daug meilés,
kantrybés bei skirti daug energijos. Taip pat normalu jausti daug skirtingy jausmy dél to, ar
bluisima mama yra pasirengusi aukléti vaikelj, atsizvelgiant j tai, ar vaikg augins viena, ar su
vaikelio tévu.

2.2.2. Labai svarbu patarti paaugliams paklausti saves, ar jie yra pasirenge turéti kudikj
Seima, santykiai, pinigai, mokykla, darbas, gyvenimo tikslai, asmeniniai jsitikinimai ir basimo
vaiko gerové — dauguma zmoniy pries§ rinkdamiesi tévyste gerai apgalvoja visus Siuos dalykus.
Taciau kiekvieno Zmogaus situacija yra skirtinga, ir tik jis gali nuspresti, kas jo atveju geriausia.

Keli klausimai, kuriuos reikéty uzduoti paauglei apie tapimg mama: Ar noriu kurti $eimg dabar?
Ar esu pasirengusi biti visiSkai atsakinga uz visus savo vaiko poreikius? Ar galésiu uzauginti
vaika mylin¢iuose ir saugiuose namuose? Ar galiu sau leisti auginti vaikg dabar? Kokig parama
gausiu i$ savo Seimos, draugy ir savo partnerio / vaikelio tévo? Kokia blity mano ateitis, jei dabar
susilaukciau vaikelio? Ar svarstyCiau apie vaikelio atidavimg jvaikinimui? Ar abu su partneriu
jauciames gerai, likdami kartu ir augindami vaikelj?

Reikéty paaiskinti, kad nors vaiko aukléjimas yra sunkus darbas, jis taip pat gali buti jdomus,
jaudinantis ir labai naudingas. Meile, kurig tévai dalijasi su savo vaikais, gali biiti tikrai
apdovanojanti. Taciau tévai turi daug ko atsisakyti dél savo vaiky. Vaiko poreikiy tenkinimas
gali biiti labai sudétingas. Zmonés, auginantys vaikus, paprastai maziau miega ir neturi tiek laiko
daryti tai, kg reikia ir kg jie nori daryti. Auginti vaikelj yra brangu, todél daugeliui Zmoniy sunku
finansiSkai iSlaikyti savo vaikus. Vaiky atsiradimas taip pat gali sujaukti mokyklos ar karjeros
planus ir tikslus.

Yra daug dalyky, i kuriuos reikia atsizvelgti, ir visiSkai normalu, kai priimant sprendimg kyla
daug skirtingy jausmy ir minéiy. Stai kodél svarbu gauti informacijos apie galimybes néstumo
metu. Kity Zmoniy palaikymas gali labai padéti nusprendZziant, ar pasilikti ir auginti kuidikj yra
tinkamas sprendimas.

2.2.3. Kq daryti, jei ji nuspres nepasilikti kudikio?

Kai kurios pastojusios paauglés nusprendzia, kad auginti kiidikj yra teisingas sprendimas, kitos
paauglés daro kitokia iSvada. Paaugliai turéty Zinoti apie galimus pasirinkimus. Vienas iS$
varianty yra jvaikinimas, ir §is procesas turéty biiti paaiSkintas biisimai paauglei mamai.
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Ivaikinimas yra procesas, kurio metu nés¢ia moteris pagimdo, o véliau perduoda savo kudikj
jvaikinimo agenturai. Ji atsisako visy teisiy ] savo vaikg. Agentiira po kruopsStaus patikrinimo
iSrenka téva/mamga ar tévus, kurie augins kudikj kaip savo. Biologiné¢ mama gali padéti iSrinkti
porg ar asmenj, kuriam ji noréty atiduoti kiidikj po gimimo.

Zemiau pateiktas argumenty sarasas, kurj reikia parodyti paauglei. Jame i$vardyti pliusai ir
minusai renkantis, auginti vaikelj ar ne.

*Jausités apdovanoti *Baimé turéti vaika

*Patirsite besglygiska meilg Jausmas, kad nesi pasiruoses
+Vaikai suteiks gyvenimui prasmg *Nezinojimas, ka daryti
+Sypsenos «Vaikus auginti brangu

+ Apkabinimai

«Ziniy perdavimas

+Juokas

Niekas negali numatyti ateities. Niekas negali buti tikras, kokios gali biiti bet kokio pasirinkimo
pasekmés. Taciau paaugliai gali atidziai apsvarstyti savo planus, vertybes ir jausmus, o tada
priimti geriausig sprendima.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Duokite grupei uzduotj, kad jie sura$yty UZ ir PRIES renkantis, ar auginti vaikelj.
Paprasykite kiekvieno asmens garsiai perskaityti savo sarasg. Aptarkite tai ir sudarykite
galutinj bendrg sarasa.

e Esant galimybei, pakvieskite atvykti arba paprasSykite prisijungti nuotoliniu baidu kelias
savanores mamas, kurios augina jvairaus amziaus vaikus, kad pasidalinty teigiamais ir
neigiamais aspektais auginant vaika.

Skyriaus santrauka:
e Vaiko gimimas — jsipareigojimas visam gyvenimui.
e Svarbis klausimai, kuriuos reikia uzduoti prie$ priimant sprendima auginti vaikelj.

e Uz ir pries renkantis, ar auginti vaikelj.

2.3. Sveikas néStumas

2.3.1 Kokiuy pokyc¢iu tikétis pastojus?

Vos tik moteris pastoja, jos kiinas labai intensyviai
dirba — todél nenuostabu, kad ji pavargusi ir galbit
jautri. Paauglei mamai biitina paaiSkinti, kad jos kiinas
turi susidoroti su placentos — néstumo ir kuadikio
gyvybés palaikymo sistemos — susidarymu, todél jos
vangumas yra visiSkai suprantamas ir pateisinamas.
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Tai trunka tik tol, kol kiinas prisitaiko ir susidaro placenta. Antrajj trimestrg blisima mama turés
daugiau energijos. Svarbu kuo daugiau ilsétis.

Daznas Slapinimasis gali kelti nepatogumy ankstyvuoju néStumo laikotarpiu. Taip yra dél to, kad
Siuo metu padidéja kiino skyscCiy kiekis. NéStumui jsibégéjant, néScia moteris gali pastebéti, kad
dél gimdos spaudimo ji nori daugiau Slapintis. Tai neturéty biiti pasiteisinimas gerti maziau
vandens. Per dieng reikia iSgerti SeSias — astuonias stiklines vandens.

Rytinis pykinimas gali biiti blogiausia ankstyvojo néStumo dalis. Gausus vémimas yra daznesnis
pirmojo néStumo metu. Priezastis, dél kurios daugelis motery kencia rytais, yra ta, kad jy
skrandis yra tuscias.

Pirmajj trimestrg (iki 12 savaiciy) organizmui reikia tik apie 100 papildomy kalorijy per diena.
Antruoju ir tre¢iuoju trimestrais per dieng reikia suvartoti 300 papildomy kalorijy. Tikimasi, kad
néscioji priaugs apie 11-16 kg. Moterys, kurios priauga maziau nei 9 kg, dazniausiai susilaukia
mazesniy kidikiy, kurie gali net dazniau gimti neiSneSioti. Per daug svorio priauganc¢ios moterys
taip pat rizikuoja savo sveikata. Raumenys turi dirbti sunkiau, tuo labiau, kad sunkéja moteris, o
tai gali sukelti nugaros ir kojy skausmus, padidéjusj nuovargj, hemorojy, veny varikoze ir net
komplikacijy gimdymo metu.

Pirmajj trimestra néscioji turéty priaugti apie 1,5-2 kg, o antrajj — 5,5-6,5 kg. Paskutinj trimestra
— apie pusg¢ kilogramo per savaitg. Augimas sulétéja paskutinémis néStumo savaitémis, o pries
pat gimdyma svoris gali net ir Siek tiek nukristi

2.3.2. Mityba néStumo metu

Neésciai paauglei gali prireikti papildomos prieZiliros ir pagalbos renkantis tinkama mityba
néstumo metu, nes jos pacios organizmas dar yra augantis. Paauglés mamos linkusios priaugti
maziau svorio nei vyresnio amziaus moterys ir susilaukti mazesniy kudikiy bei kudikiy, kurie
gimsta nei$neSioti. Budama paauglé, blisima mama vis dar gali gyventi su tévais arba turéti
ribota biudZeta ir jai gali biiti sunku gerai maitintis, taciau labai svarbu yra uZtikrinti, kad ji gauty
pakankamai pagrindiniy maistiniy medziagy, tokiy kaip baltymai, kalcis, cinkas ir geleZis, taip
pat vitaminy, tokiy kaip vitaminas D.

Bitina pabréZti, kad svarbu valgyti jvairy maista, apimant] visas maisto grupes. Tai uZtikrins,
kad kudikis gaus viska, ko reikia optimaliam vystymuisi. Nésciajai per dieng reikia 75-80 g
baltymy. Kietieji siiriai, liesa mésa, virta Zuvis, ankstiniai augalai, sojos pupelés ir kiauSiniai yra
geri Saltiniai. Baltymai yra Zzmogaus lgsteliy statybiné medziaga.

Geriau vengti pelésiniy siiriy, pelésiniu biidu brandinty minkstyjy stiriy, tokiy kaip bri, ir
minksto, nepasterizuoto ozkos ir avies siirio dél rizikos uzsikrésti listerioze - apsinuodijimu
maistu.

Kalcis yra gyvybiSkai svarbus raumeny ir nervy vystymuisi, kraujo kreS¢jimui ir fermenty
veiklai. Jis reikalingas stipriems kaulams ir dantims formuotis. Viena stikliné pieno suteikia apie
300 mg kalcio. Kiti geri Saltiniai yra varSke, jogurtas, sardinés ir lasiSa, lapiniai kopiistai ir tofu.
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Sudétiniai angliavandeniai bus puikus léto degimo energijos Saltinis. Jie taip pat padeda iSvengti
viduriy uZzkietéjimo. Geriau rinktis pilno griido duong, makaronus ir ryzius. Pupos ir Zirniai,
Sviezi vaisiai ir darzovés taip pat yra geras pasirinkimas.

Kitos svarbios maistinés medziagos, kuriy biisimoms mamoms reikia néStumo metu, yra
vitaminas D, gelezis, vitaminas B12, cinkas ir folio riigStis. NéStumo metu vitamino B12 poreikis
yra didesnis dél §io vitamino vaidmens kuriant audinius ir DNR. Vienas i§ vitamino B12 Saltiniy
yra grudai. Taip pat patartina valgyti mésa, pieno produktus ir kiauSinius, fermentuotus sojos
produktus, tokius kaip miso ir tamari.

Puikus vitamino C Saltinis yra vaisiai ir darzovés,
pavyzdziui, apelsinai, braskés, pomidorai, paprikos
ir kopiistai.

Taip pat | raciong labai svarbu jtraukti maisto
produkty, kuriuose gausu gelezies. Kudikiui reikia
gelezies, kad vystytysi jo kraujotaka. Maisto
produktai, kuriuose yra daug gelezies: anakardziy
riesutai, jautiena, ankStiniai augalai ir pilno grudo
dribsniai. Geriant apelsiny sultis lengviau
pasisavinama maiste esanti gelezis. Taip pat biitina
vartoti pakankamai nepakei¢iamy riebaly ragsciy,
randamy riebioje Zuvyje, kad padéty vystytis
kudikio smegenims. Graikiniai rieSutali,
nesmulkinti gridai, Zalios lapinés darZoveés ir
rapsy aliejus taip pat yra geras Saltinis.

2.4. Zalingi jpro¢iai bei dalykai, kuriy reikia vengti né§tumo metu

Svarbu patarti bisimoms mamoms, $iuo atveju paaugléms, savo jprocius aptarti su gydytoju, kad
jsitikinty, jog néStumo metu tai yra saugu. Yra akivaizdziy dalyky, kuriy néStumo metu reikia
atsisakyti, pavyzdziui, gerti ir rukyti. Tada atsiranda jprociy, kurie néra tokie akivaizdus,
pavyzdziui, jei Zzmogus yra apséstas kofeino, labai fiziskai aktyvus, daznai dazosi plaukus ir pan.
D¢l Siy jprociy bitina pasitarti su gydytoju ir suzinoti, kas yra saugu, ka
reikéty sumazinti ar net iSvis atsisakyti.

Svarbu turéti vengtiny maisto produkty saraS$a. Yra ilgas sgraSas maisto
produkty, kuriy reikia vengti néStumo metu, ir gali biti sunku prisiminti
kiekviena. Pavyzdziui, kai kurias Zuvis galima valgyti, o kity riiSiy reikéty
vengti. Uzuot kiekvieng kartg atlikus paieSkg internete, patartina iSsaugoti
gydytojo rekomenduojamg sarasg ir turéti jj, pavyzdziui, telefone.

Dalykai, kuriy reikéty vengti:

e Valgytiuz du
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Tyrimai rodo, kad net pusé motery néStumo metu priauga per daug svorio. Kai taip atsitinka,
kudikiui kyla didesné nutukimo rizika vaikystéje.

e Lankytis saunoje

Nors ir nebuvo nustatyta, kad naudojimasis sauna, garine
pirtimi, sikurine vonia ar kubilu néStumo metu yra
kenksminga, tac¢iau dél perkaitimo, dehidratacijos ir apalpimo
pavojaus néscia moteris turéty atsargiai naudotis pirtimi ir
kubilu. Kiinas negali efektyviai iSskirti Silumos pertekliaus
prakaituodamas ir pakyla kiino temperatiira. Atsiranda rizika,
kad kiino temperatiiros padidéjimas gali turéti jtakos kiidikio
vystymuisi, ypa¢ pirmgjj néStumo trimestra. Padidéjes
kraujospiidis néStumo metu taip pat gali biiti priezastis vengti saunos ir kubilo. Jei d¢l to nesate
tikri, kreipkités j sveikatos prieziiiros specialistg.

e Valyti kraika

Neéra jokios priezasties bijoti ar vengti naminiy kaciy, bet kraiko valymas turéty buti paliktas
kitiems Zmonéms. Kaciy iSskyrose yra milijonai parazity, o vienas i§ jy — toxoplasmagondii —
ypa¢ pavojingas néséiosioms. Gali jvykti persileidimas arba kudikis gali gimti negyvas, o
kidikiai, gim¢ su Siuo parazitu, gali turéti rimty sveikatos problemy, jskaitant traukulius ir
psichikos negalig. Tai taip pat gali sukelti problemy, susijusiy su rega.

e Per daug mankstintis

Reguliarios treniruociy programos laikymasis néStumo metu puikiai tinka besilaukianc¢iai mamai.
Reguliarios mankStos gali padéti laikysenai ir sumazinti nuovargj. Taciau tam tikros fizinés
veiklos rii§ys gali buti nerekomenduojamos. Svarbu pirmiausia pasikalbéti su gydytoju, norint
jsitikinti, jog pasirinktas pratimy planas yra tinkamas.

e Stresas

Stresas yra kasdienio gyvenimo dalis, taciau reikia stengtis kuo labiau vengti nerimo, nes tuo bus
geriau biisimai mamai ir kiidikiui.

e Toksinai

Pasyvus riikymas yra toksiSkas motinai ir kiuidikiui. Bisimoji mama turéty vengti buti Salia
rukanciy, jei tik jmanoma. Kiti toksinai, kuriy reikia vengti, yra dazy garai, pesticidai, herbicidai,
fungicidai ir kenksmingi buitiniai valikliai.

e Darytis rentgeng

Yra nedidel¢ rizika, kad rentgeno spinduliai gali pakenkti kiidikio sveikatai, tod¢l, jei tai biitina,
reikéty pasitarti su gydytoju ar odontologu dél mazo spinduliavimo poveikio. Geriausia rentgeno
nuotraukg pasidaryti po kiidikio gimimo.
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Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Padiskutuokite apie tai, kas, jy nuomone, yra sveika ir nesveika néStumo metu. Jei yra
galimybé, pakvieskite specialista dalyvauti diskusijoje ir pasidalinti patarimais apie sveika
neéstuma.

Skyriaus santrauka:

e Kiino pokyciai
e Mitybos patarimai
e Dalykai, kuriy reikia vengti néStumo metu

2.5 Kiudikio kraitelis — biitiniausi dalykai naujagimiui ir mamai

Bisimi tévai, o ypaC paaugliai, neturintys patirties, gali nezinoti esminiy dalyky, kuriy reikia
naujagimiui. Pirmiausia jiems reikéty paaiSkinti, kas yra naujagimio kraitelis, kokie yra esminiai
dalykai, kuriuos reikia suruosti, kad galéty ramiai laukti vaikelio gimimo.

2.5.1 Kas yra kiidikio kraitelis?

I kraitelj jeina visi drabuZzéliai, patalyné ir aksesuarai,
kuriy gali prireikti norint prizitiréti naujagimj. Kuadikiy
drabuziai turi biiti patogis ir Svelnas.

Svarbu paminéti, kad kudikiai auga labai greitai, o
naujagimis per kelias savaites nuolat iSaugs naujus
drabuzélius. Taigi, patarkite, kad per daug iSlaidauti
nereikéty, taCiau reikia jsigyti tokius dalykus kaip: |
lopsys, vaikiskas vezimelis ir kita. Jei yra galimybe, &
visada verta pabandyti paklausti giminai¢iy, ar jie turi

ka nors 18 Siy daikty. Nereikty nustebti, kad po keliy savaiciy kidikiui reikés naujy drabuzeliy ir
daikty.

Zemiau pateikiamas pagrindiniy reikalingy daikty sarasas:

Drabuzé¢liai kuidikiui: glaustinukés ilgomis rankovémis x 8; liemenés trumpomis rankovémis x §;
megztiniai X 2; lengva striuké/kombinezonas (vasarai); vilnoné striuké arba Zzieminis
kombinezonas (ziemai); kumstinés pirStines; kojinés x 6; kepurés x 2.

Maitinimui:
Maitinant kriitimi: Sluostés; pientraukis; Zindymui pritaikytos liemenélés; pieno laikymo indeliai;

iklotai | liemenéle (geriausia plaunami); speneliy kremas ir/ar kompresai skaudantiems
speneliams.

Maitinant mi$iniu: keletas seilinuky; buteliukai X 2 (plastikiniai be BPA); buteliuky Zindukai;
sterilizatorius (geriausia mikrobangy krosnel¢); Sepetélis buteliukams plauti; miSinukai.
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Miegojimui reikia: ,,Mozés* lopsys, kudikio lovelé; tvirtas ¢iuzinys; vandeniui atsparus ¢iuzinio
uzvalkalas x 2; paklodés x 2/3; antklodé.

Keliavimui reikia: automobiliné kéduté; sulankstomas vezimélis naujagimiams; neSyné (ja
naudojant rankos lieka laisvos); uzuolaidélés nuo saulés automobilio langui; 2-3 antklodés.

Kudikiy pervystymas: vata ir nedidelis dubenélis atvésinto virinto vandens (ktidikiams iki SeSiy
savaiCiy);  bekvapés  servetélés  kudikiams; maiSeliai  iSmetamoms  sauskelnéms;
kremas/tepalas/pudra nuo sauskelniy sukeliamo bérimo; kilimélis pervystymui; krepSys su
daugybe kiSeniy, kad biity galima nestis visus biitiniausius daiktus, iSeinant i§ namy.

Sauskelnés: neribotas kiekis vienkartiniy sauskelniy, kuriy dydis geriausiai atitinka kiidikio svorj
(bent 10-12 per dieng).

Daugkartinio naudojimo sauskelnés: maziausiai 25 medziaginés sauskelnés; biologiskai skaidis
vystykly iklotai; sauskelniy SiukSliadéZzé (su dang€iu namams); neperSlampamas maiselis
sauskelnéms (naudojamas nesant namuose).

Kudikio maudymui: didelis, minkS$tas ranksSluostis; minkstos kiidikiy kempinélés arba veido
Sluostés x2 (viena veidui, viena kiinui); muilas kidikiams (stenkités vengti produkty, kuriy
sudétyje yra parabeny, natrio laurilsulfato, fenoksietanolio ir glikolio); Sampiinas, skirtas
kadikiams.

Kudikiy priezitra: termometras; zirklutés nagams arba dildé; nosies aspiratorius; minkstas
Sepetys ir Sukos; lavinamasis kilimélis.

Kudikio drabuzéliai turéty biti patogis ir Svelnis. Jie turi biiti pagaminti i§ minkstos ir orui
pralaidzios medvilnés. Svarbu uZztikrinti, kad naujagimio drabuzéliai bty Svelnis ir neerzinty
gyjancios bambos. Kiidikiai yra labai gleZni, todél jiems biitina viska paruosti, kad jie bty
saugis, o tévai biity pasirenge bet kokiai situacijai.

2.6. Gimdymas — ankstyvieji poZymiai
. Neéstumas ir gimdymas nésCios paauglés galvoje sukelia
: ,«»g ‘51"’ baimés jausma. Jos vercCiau likty néscios visg likus] gyvenima,
it LN o P o ne kesty gimdymo skausmg. Kad ir kokia bauginanti biity
mintis apie gimdymg, kiekvienos moters kiinas — nepaisant
amziaus, yra pajégus pagimdyti.

L Yra skirtingy budy gimdyti kudikius: moteris gali pasirinkti
natiiraly gimdyma, medikamentinj gimdyma arba gimdymga su
analgetikais. Nattralus gimdymas — tai gimdymas nenaudojant skausmg malSinanciy vaisty.

Ne visoms moterims patinka natiiralaus gimdymo idéja, daugiau motery renkasi vaistus dél
paprastos priezasties — paSalinti gimdymo skausmus. Toks gimdymas neturi jokio Salutinio
poveikio nei motinai, nei kiidikiui, todé¢l Siandien tai tik dar viena galimybé moterims.
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Kita vertus, gimdymas su nuskausminimu — vaistai suSvirk$¢iami létai per adatg, kuri jduriama j
veng ar raumenis, siekiant sumazinti skausma gimdymo metu. Didesnés dozés gali turéti jtakos
kadikiui ir gali sukelti tam tikra Salutinj poveikj motinoms. Galiausiai né$¢ia paauglé turés
apsispresti pati prie§ gimdyma.

2.6.1. Ankstyvieji gimdymo poZymiai

Gimdymas kiekvienai moteriai bus skirtingas, taciau pagrindiniai gimdymo pradzios pozymiai
greiCiausiai bus stipris, reguliartis sagrémiai. NéStumo metu gimdos kaklelyje atsiranda gleiviy
kamstis. Jo pasiSalinimas rodo, kad gimdos kaklelis pradeda atsiverti.

Kiti gimdymo pradzios pozymiai gali biiti:

nutekéje vandenys (membranos plySimas),

nugaros skausmas arba skrandzio sutrikimai,

méSlungis ar spaudimas, panaSus | ménesiniy skausma,

spaudimo jausmas, kai kiidikio galva juda j duben;,

noras eiti ] tualeta, kurj sukelia kiidikio galva, spaudzianti Zarnyna.

Yra 3 gimdymo etapai.

1. Pirmasis etapas, kai sustipréja sagrémiai, pradeda atsiverti gimdos kaklelis. Paprastai tai

yra ilgiausias etapas.

2. Antrasis gimdymo etapas — visiskai atsivérus gimdos kakleliui. Tai gimdymo dalis, kai

mama i$stumia kidikj sagrémiy metu.

3. Treciasis etapas yra po kiidikio gimimo, kai gimda susitraukia ir placenta iSstumiama

pro makstj.

Zemiau pateikiami keli patarimai, kaip elgtis prasidéjus gimdymui.

Gimdymo pradZioje biisima mama gali:

vaiksc¢ioti ar judeti, jei ji to nori,

gerti skysciy,

uzkasti, jet ji to nort,

atlikti bet kokius atsipalaidavimo ir kvépavimo pratimus, kuriuos ji iSmoko naudoti, Kai
sustipréja susitraukimai, nes jie tampa skausmingesni — partneris gali padéti juos
darydamas su néscigja,

leisti partneriui pamasazuoti nugarg — tai gali padéti sumazinti skausma,

vartoti paracetamol] pagal instrukcijas ant pakelio — paracetamolj saugu Vvartoti
gimdant,

1Ssimaudyti Siltoje vonioje.
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Visa auksciau pateikta informacija skirta tik bendram supratimui. Visas detales turéty pateikti
gydytojai, tac¢iau bendra apzvalga gali paruosti paaugle ir sustiprinti jos pasitikéjimg savimi bei
padéti jai jaustis ramiau.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Padiskutuokite apie baime gimdyti. Jei yra galimybé, pakvieskite/susisiekite konferenciniu
skambuciu nuotoliniu biudu su akuSeriu ar ginekologu, kuris atsakys i svarbiausius
klausimus ir patars paaugliams.

Skyriaus santrauka

e Bitiniausiy dalyky naujagimiui ir mamai sgrasas.
e Ankstyvieji gimdymo pozymiai.
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SKYRIUS AS esu moksleivé!

Socom Oy

Pabaigti mokykla biinant nésciai yra didelis i8Siikis dél jvairiy priezas¢iy. Paaugliy néStumas
néra nauja problema, tac¢iau mokyklos ir tévai vis dar susiduria su i$Sukiais, susijusiais su Sia
situacija. Nors statistika rodo, kad paauglés, baigusios viduring mokyklg, dabar turi geresniy
galimybiy iSlaikyti save ir savo vaikus, daznu atveju sunku padaryti taip, kad jos likty mokykloje
iki baigimo. Kasdienis mokyklos rezimas, aplinka, taip pat mokinio pareigos ir ankstyva tévysté
yra labai sunkiai suderinami dalykai.

Siame skyriuje pagrindinis démesys skiriamas aptarti tam, kokj poveikj turi néstumas kasdieniam
mokyklos gyvenimui zitrint i§ skirtingy perspektyvy. Aptariamos keturios temos: néStumas ir
mokykla, studijy galimybés, statuso pokyc€iai po pastojimo ir néS€ios paauglés ateities
perspektyvos ugdymo srityje. Kaip ir bet kuriam paaugliui, mokykla paprastai yra pagrindine
veikla ir svarbi susitikimy su bendraamziais vieta, todél ji yra pagrindiné paaugliy kasdienio
gyvenimo dalis. Taigi, buvo pasirinktos anks¢iau minétos keturios sritys, nes aktualiausi nés¢ios
merginos gyvenimo pokyéiai yra susij¢ su mokyklos gyvenimu. Po kiekvieno skyriaus
pateikiami pasitilymai, kaip dirbti su grupe atitinkamoje situacijoje.

3.1. Mokykla ir néStumas

3.1.1. Kokios yra paauglés teisés?

Visy pirma, ViSOS merginos turi teis¢ |
iSsilavinimg, nepaisant néStumo ar Seimyninés E
padéties. Taciau paauglei suzZinoti, kad ji yra N
néscia, tikriausiai yra didziulé naujiena, o
galvojimas apie néStumg ir mokslus vienu metu
gali sukelti painias mintis. Vis délto, kadangi
nés¢ios paauglés tebéra mokinés, jos turi teise
lankyti mokykla, sékmingai baigti mokslus ir
ruostis tolimesniam suaugusiyjy gyvenimui. Visgi nés€ios ar auginancios vaikus merginos
sprendimas palikti mokyklg yra labai sudétingas. Mokyklos personalas labai prisideda
padédamas merginai likti ir baigti mokslus. Pavyzdziui, Alan Guttmacher institutas apie rysj tarp
paaugliy néStumo, aukl¢jimo ir mokymosi pasiekimy pasisake taip: mokyklos metimas, kiidikio
atsisakymas yra pagrindinis veiksnys, dél kurio paauglés motinos atsilieka nuo savo
bendraamziy. Jei nés¢ia paauglé meta mokslus, mazai tikétina, kad ji gri$ 1 mokyklg anksciau,
nei kada jos pacios vaikai pradés lankyti mokykla. Paauglés mamos, kurios lieka mokykloje, taip
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pat sékmingai gali baigti mokykla kaip ir merginos, kurios netampa mamomis, kol dar mokosi
viduringje.

Priesingai, tik apie 30 procenty merginy, kurios meta mokyklg pries kiuidikio gimimg arba po jo,
galiausiai baigia mokslus. Pagal §j teiginj, pagrindiné besikalbanciy ir konsultuojanciy nésciaja
uzduotis — paskatinti ja baigti mokykla!

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Motyvacinis pokalbis apie moksly baigima.
e Jvertinti ir aptarti mokyklos pabaigimo arba moksly metimo privalumus ir trikumus.

3.1.2. Mokykla ir motinystés atostogos

Kita tema, kurig reikia aptarti su né$c¢ia mergina, yra
galimybé po gimdymo iSeiti motinystés atostogy
pries griztant ] mokyklag. Nepasiémus atostogy,
paauglé, kuri pagimdo ir praleidzia kazkiek laiko
namuose (po iSrasSymo 1§ ligoninés), kad pasveikty
ir uzmegzty ry$] su savo kudikiu, turés
nepateisinamus neatvykimus | mokyklg. D¢l
pamoky nelankymo sumazéja tikimybé, kad
mergina baigs mokykla, o tai gali sukurti dideliy
klit¢iy merginy gebéjimui susitvarkyti su suaugusio zmogaus pareigomis. Taciau suteiktos 4
savaités merginoms atsigauti po gimdymo ir uzmegzti ry$j su savo kuadikiais, Zinoma, vargu ar
1Sspres jy problemas. Merginos turi toliau atlikti namy darbus ir grjZti pasibaigus ,,atostogoms*®.
Tam reikia, kad merginos gyvenime bty atsakingi suaugusieji, kurie galéty padéti rtpintis
naujagimiu ir palengvinti grjizima j mokykla, rinkdami klasés draugy uzrasus ir palaikydami rysj
su mokytojais. Jei tai néra vykdoma, tikétina, kad ,,atostogos* taps nuolatinés ir baigsis moksly
metimu. Visgi patartina kuo grei¢iau graZinti jaunas mamas ] mokyklg. Todél motinystés
atostogy galimybe turi buti kruops¢iai apgalvota kartu su néS¢ia mergina ir mokytojais.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Su mergina aptarti, kodél verta iSeiti motinystés atostogy.

e Organizuoti palaikan¢iy Zmoniy grupés susitikimg, kuriame bity aptartos galimos
motinystés atostogos. Susitikime dalyvauty paaugliai tévai, nés¢ios mergaités tévai,
atitinkami mokytojai ir mokyklos socialinis darbuotojas.

3.1.3. Diskriminacija mokykloje

Néscios paauglés lankymasis mokykloje gali sukelti skirtingy reakcijy i§ aplinkiniy: tiek
teigiamy, tiek neigiamy. Paprastai diskriminacijos $altinius galima suskirstyti j tris kategorijas:
diskriminacija i§ bendraamziy, mokytojy arba mokyklos kaip institucijos.
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gali bti labai sudétinga. Vien dél rytinio pykinimo kai kurioms merginoms gali kilti problemy
ryte ateiti laiku ] pamokas, taip pat dél reguliariy vizity pas gydytojus, dél kuriy daznai
praleidziamos pamokos, ir socialiniy stigmy, kurios kelia baim¢. Taigi nenuostabu, kodél kai
kurios merginos nesiryzta testi mokymosi biudamos néscios. Taigi reikia atidziai apsvarstyti, Kaip
reikéty elgtis su néscia mergina, nes tai savo ruoztu gali sukelti diskriminacinj bendraamziy ar
mokytojy elgesi.

Keletas neigiamos diskriminacijos pavyzdziy yra patycios, nepagrjstas pasalinimas i§ pamoky ar
uzsiémimy arba taisykliy taikymas, dél kuriy mergina gali atsidurti nemaloniose situacijose. Tarp
teigiamos diskriminacijos pavyzdziy biity galima paminéti, kai mokytojai i§ gailesCio ar
uzuojautos suteikia privilegijy merginai, arba nés¢ios merginos pavaizdavimas ,,didvyre” tarp
bendraamziy ir didéjantis jos statusas. Taciau, nepaisant diskriminacijos Saltinio ir priezas¢iy, jos
turi biti pripazintos ir turi biiti sickiama, kad su mergina biity elgiamasi taip pat kaip su visais ir,
be kita ko, pagarbiai, atsizvelgiant j ypatingas jos aplinkybes.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Refleksyvi diskusija su mergina apie tai, kaip ji noréty, kad su ja elgtysi mokykloje. Dél
kokiy priezasCiy reikalingas specialus ar isskirtinis elgesys su ja, o kokios priezastys, kad to
nereikia?

e Diskusija apie tai, kaip reaguoti patyCiy atvejais, nesvarbu, ar jos i§ bendraamziy, ar
mokytojy.

e Organizuoti susitikima, kuriame aptariami specialieji merginos poreikiai besimokant
mokykloje ir apskritai norint pabaigti mokykla, pasikvieCiant pacius paauglius, biisimus
tévus, néscios merginos tévus, atitinkamus mokytojus ir mokyklos socialinj darbuotoja.

3.1.4. Palaikanciy Zmoniy ratas

Kaip minéta anksciau, baigti mokslus biinant nésc¢iai ar jaunai mamai paauglei yra labai sunku ir
kyla didelé rizika, kad tokia mergina nebelankys mokyklos. Kai mergina viena Sioje situacijoje,
moksly baigimas tampa dar sudétingesnis, o gal net nejmanomas. Tod¢l norint padéti merginai
likti mokykloje ir baigti mokslus, biitina suburti palaikan¢iy Zzmoniy rata. Norint rasti atitinkamus
asmenis ir institucijas tokiam ratui, reikia atidZiai apsvarstyti galimas alternatyvas. Svarbis
klausimai, norint i$siaiskinti merginos poreikius:

* kokios priezitiros gali reikéti dienos metu vaikeliui?

» kas gali suteikti geriausig pagalbg atliekant mokyklos uzduotis?

 kieno pagalbos ir ko dar reikia ar kas galéty pagelbéti merginai siekiant pabaigti
mokykla?

IS pradziy reikéty pagalvoti, ar yra artimyjy, kurie galéty suteikti paramag. Kitas paramos Saltinis
gali buti draugai, bendraamziai ir bendraklasiai. Galiausiai, reikéty apsvarstyti institucinius
1Steklius ir i$siaiSkinti, kokios pagalbos galima gauti Sioje srityje.
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Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

o Refleksyvi diskusija su mergina apie tai, j kg galima kreiptis pagalbos mokykloje.

e Kartu su mergina pasidométi, kokios atitinkamos teikiancios pagalba institucijos yra jos
gyvenamajame rajone.

e Organizuoti palaikan¢iy zmoniy rato susitikima, siekiant sukurti paramos ratag mokykloje ir
nustatyti kity rato nariy vaidmenj ir jy uzduotis.

Skyriaus santrauka:

e Visos merginos turi teis¢ | iSsilavinima, nepaisant néStumo ar Seimyninés padéties.

e Mokykla ir jos personalas labai prisideda prie merginos ir jos vaikelio ateities, taigi itin
svarbu padéti jai pabaigti mokslus.

e Reikia atidziai apsvarstyti galimybe gauti motinystés atostogas. Visgi patartina kuo grei¢iau
grazinti jaunas mamas j mokykla.

e Mokyklos lankymas buinant nésciai gali sukelti tiek teigiama, tiek neigiama elges] i
aplinkiniy.

e Palaikan¢iy zmoniy rato subiirimas yra butinas norint paskatinti ir padéti merginai baigti
mokykla.

3.2. Vaidmenuy pasikeitimas bendraamziy grupéje ir tarp paaugliy tévy

3.2.1. Kaip néStumas keicia merginos vaidmenj

Kad ir kokio amziaus biity nésc¢ioji, gyvenime reikés susikoncentruoti ties naujais dalykais ir
atsakingai  viskg ziuréti. Taciau moksleivés tapimas néscia automatisSkai nepakeicia jos interesy.
Nors kai kurie néStumo atvejai yra sgmoningai priimami arba planuojami i§ anksto, daugelis
néstumy paauglystéje atsiranda dél neatsakingo elgesio, neatsargumo ar neZinojimo. Norint
aktyviai rupintis savo sveikata ir gerove bei dar negimusio kudikio sveikata, grei¢iausiai tenka
keisti kasdienj elgesj ir gali kilti konflikty su partneriu, draugais ar bendraamziais. Pagal tai
galima i8skirti trijy tipy situacijas:

1. NésStumas norimas, mergina lengvai susitvarko su vykstanCiais pokyciais ir noriai
prisiima atsakomybe.

2. Néstumas yra nepageidaujamas, jj nulémé neatsakingas elgesys, taigi mergina sunkiai
prisitaiko prie susijusiy poky¢iy, neprisiima atsakomybés.

3. Mergina dviprasmiskai vertina savo néStumg ir nezino, kaip elgtis dél vykstanciy
poky¢iy.

Kalb¢jimas su néscia mergina apie atsakingg elgesj néStumo metu tikriausiai vyksta ne tik
mokykloje, taciau apie vaidmens kaita mokykloje reikéty svarstyti atskirai. ] mokyklg zitirima
kaip ] susitikimy vieta, kur planuojama bendraamziy veikla ir patirtimi dalijamasi akis j akj.
Siame kontekste tam tikros temos, veikla ir elgesys gali biiti privalomi, norint i§laikyti savo
pozicijg tarp klasés draugy. Dél néstumo merginai dabar gresia pavojus tapti atsiskyréle, nes tam
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tikra veikla jau gali biiti netinkama nésciajai. Kita vertus, jos bendraamziy grupé gali nesuprasti
jos padéties ir sgmoningai ar nesgmoningai iSstumti ja i§ bendraamziy rato ir vykdomos veiklos.
Tai gali sukelti stresg ir nerimg nés¢ioms merginoms. Dél to néS¢ios merginos baimé prarasti
draugus yra pagrista ir pereinamuoju laikotarpiu rekomenduojama jai suteikti visapusi$ka
pagalba.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Diskusija su mergina apie jos pozilrj ] néStuma ir su tuo susijusias pareigas.

o Refleksyvi diskusija su mergina apie jos riipesCius ir norus. Jos padéties privalumy ir
trikumy jvertinimas. Apsvarstymas, kas yra svarbiausi bendraamziy grupés asmenys.

e Diskusija su mergina, kaip uztikrinti savo ir dar negimusio kiidikio sveikata ir gerove.

3.2.2. Dalyvavimas bendraamziy veikloje

Neéstuma paauglystéje dazniausiai lydi kasdienio gyvenimo ir jpro¢iy poky¢iai, taigi fizinius ir
psichologinius merginos poky¢ius reikia atpazinti ir aptarti, kad ji sékmingai su jais susitvarkyty.
Ypatinga nésciy paaugliy savybé yra ta, kad jos yra brendimo fazéje, o tai apima saves
iSbandyma, savo asmeniniy riby ieSkojima ir prieSiska elgesi su suaugusiais. Tai gali pasireiksti
per tokius dalykus kaip riikymas, alkoholio ir narkotiky vartojimas, netinkama fiziné veikla ar
elgesys.

Be to, bendraamziy keliamas spaudimas skatina jsitraukti j neatsakingg veiklg. Kita vertus,
merginai gali buti sunku paprieStarauti, nes tai gali lemti atskirtj nuo bendraamziy grupés.
Auksciau pateikti apraSymai parodo néscios merginos dilemg dél jos padéties bendraamziy
grupéje ir tai rodo, kad jai reikia paramos, norint sustiprinti jos pasitikéjima savimi. Be to, svarbu
kartu su mergina jvertinti, kokioje veikloje ji vis dar nori ir gali dalyvauti, kokia galéty biiti
alternatyvi veikla ir kaip ji gali prisitaikyti prie bendraamziy aplinkos, kad tai nekenkty jai ir dar
negimusiam vaikeliui.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Informatyvus pokalbis apie sveikatg ir neatsakingo elgesio prieZastis.

e Pasitikéjimo savimi ugdymas.

o leskoti budy, kaip dalyvauti bendraamziy veikloje, nejsitraukiant j netinkamas veiklas.
e Alternatyvios veiklos ir bendraamziy grupiy ieSkojimas ir aptarimas.

3.2.3. Draugysté ir tévysté

Uzmegzti ir palaikyti draugyste, lankytis pasimatymuose ir leisti laikg kartu su bendraamziais
yra esminé paaugliy kasdienés veiklos dalis. Draugysté dazniausiai kuriama remiantis bendrais
interesais ir vienoda nuomone apie esminius gyvenimo dalykus. Vadinasi, d¢l bendravimo
svarbos paaugliams nesunkiai suprantama, kad pavojus netekti partnerio, draugy ar statuso
bendraamziy grup¢je yra pagrjstas. Taciau susitvarkyti su $ia situacija vienam gali baiti sunkiau
nei kitam.
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Kalbant apie santykius su kiidikio tévu, labai daug
priklauso nuo jo poziiirio ] tapimg téciu ir kiek jis
sugeba prisiimti atsakomybg¢. Vaikinas tikriausiai
nenori nieko zinoti apie néStumg ir nutraukia
santykius, kad testy gyvenimg kaip jprasta. Visgi
gali bati, kad jis palieka merging, nes yra tiesiog
pervarges nuo $ios situacijos ir nezino, kaip elgtis.
Reikia nepamirsti, kad wvaikinui tai irgi sunkus
metas. Bet kuriuo atveju sitiloma skatinti paaugliy
tévy bendravimg ir iSsiaiSkinti ketinimus dél
santykiy tiek su mergina, tiek su vaikinu.

Santykiuose su draugais taip pat susiduriama su i§Stikiais. Gali atsitikti taip, kad kuri nors drauge
po truputj atsiriboja nuo nésc¢ios merginos dél bendry temy disonanso arba dél to, kad tapo
sunkiau veikti tuos pacius dalykus kaip anksc¢iau. Vis délto gali biti, kad draugysté tesiasi, nors
draugystés kokybé ir intensyvumas gali keistis. Be to, gali biti, kad uzsimezga nauja draugysté
su Zzmogumi, kuris anks¢iau nebuvo gerai pazjstamas. Paprastai sakoma, kad draugysté priklauso
ne tik nuo bendros veiklos ir apsikeitimo nuomone, bet ir nuo gilesnio vienas kito minciy bei
emocijy supratimo. Bitent dé¢l to buvusios draugystés gali testis. Bet kokiu atveju tai taip pat
gera proga susirasti naujy draugy ar panasiy pomégiy turin¢iy bendraamziy.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

o Refleksyvi diskusija apie draugyste apskritai ir apie merginos santykius su kadikio tévu.

e Diskusija apie tai, kaip pasikei¢ia santykiai su draugais.

e Organizuoti bendrg susitikimg su mergina ir kuidikio téciu blisimiems santykiy ir tévystés
klausimams aptarti, galbtit susitarti dél susitikimo atskirai su vaikinu.

e Apsvarstyti naujy draugy susiradimg, jsitraukimg j naujas bendraamziy grupes, turincias
daugiau bendry interesy.

Skyriaus santrauka:

e Norint aktyviai rpintis savo sveikata ir gerove bei dar negimusio kudikio sveikata, reikia
keisti kasdienj elges;j.

e Néscioms merginoms kyla pavojus tapti atstumtosiomis, o tai gali sukelti stresg ir nerimg.

e Paauglystei budingas savo riby patikrinimas ir neatsakingas elgesys, kuris gali biuti
zalingas néScCiajai ir dar negimusiam vaikeliui.

e Socializavimosi svarba paaugliams, baimé prarasti partnerj, draugus ar pakitgs statusas
bendraamziy grupé¢je kelia grésme nésciai merginai.

e ] diskusijas svarbu jtraukti ir biisimg téva.
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3.3. Pasirinkimai, susije su studijomis

3.3.1. Kokiy pasirinkimy turi nés¢ia mergina?

Pastojus merginai gali atrodyti, kad jos gyvenimas zlugo. Jos draugai planuoja savo ateitj ir kalba
apie tolesnes studijas, o kai kurie dziaugiasi, kad gavo stipendijg. Kalbant apie né$¢ios merginos
ateitj, ji turi tokiy paciy perspektyvy kaip ir jos bendraamziai, taciau svarbu viskg planuoti.
Planavimas gali vykti dviem aspektais: individualiai ir Seimoje. Ateities planavimas individualiai
apima asmens karjeros tikslus, taip pat realy galimybiy to pasiekti jvertinima. Seimos ateities
planas apima abiejy tévy poziiirj ] tai, kokio Seimyninio gyvenimo tikimasi ir kaip individualts
abiejy tévy tikslai atitinka Siuos likesc¢ius. Galiausiai reikéty pagalvoti, kaip jgyvendinti planus ir
kokios pagalbos reikia. Kitas pasirinkimas, kurj reikia apsvarstyti, yra galimybé persikelti | nauja
miestg kartu su vaikinu ir gauti parama naujoje vietoje.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Refleksyvi diskusija su nés¢ia mergina ir dar negimusio vaikelio tévu, siekiant planuoti
Seimos ateit], iskaitant jy individualiy tiksly aptarimg.

e Konkretaus plano, kaip jgyvendinti tikslus, sudarymas.

e Kartu jvertinti galimus paramos variantus.

3.3.2. Individualus studijy planas

Pirmasis néséios merginos pasirinkimas dél iSsilavinimo — stengtis likti mokykloje ir kuo
greiCiau ja pabaigti. Statistika rodo, kad kuo daugiau laiko mergina negrjzta j mokykla, tuo
mazesne tikimybe, kad ji mokykla baigs i8vis. Deja, tai daznai turi neigiamy pasekmiy merginy
atei€iai ir jy kudikiams. DidZiausia tikimybé¢, kad mergina pabaigs mokykla, atsiranda tada, kai
vaikinas prisiima atsakomybe¢ uZ vaiko prieZiiirg ir tai leidZia merginai mokytis bei ruoSti namy
darbus. Jei vaikinas visg savaite uzimtas, jis gali atlikti savo pareigas savaitgalj ir taip suteikti
laiko merginai mokymuisi. Geriausiu atveju mokykla taip pat prisideda, lanks¢iai nustatydama
atsiskaitymo terminus ar leisdama mokymasi namuose.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Aptarimas su abiem tévais apie biisimus sprendimus naudojant Tetralemma metoda.
e Sukurti realy plang Seimai, o ypa¢ merginai, jtraukiant mokykla.
e Papildomy iSoriniy paramos Saltiniy jvertinimas ir aptarimas.

3.3.3. Jei viskas vyksta ne taip, kaip planuota

Nepaisant visy pastangy, viskas gali vykti ne taip, kaip planuota. Tai normalu, taciau visada yra
gerai apsvarstyti ateitj ir turéti i anksto paruosta plang B. Néstumas ir taip sudétingame
paauglystés laikotarpyje ypa¢ apsunkina plany kiirimg ir jy jgyvendinimg. Kadangi veiksniai,
turintys jtakos ateities planams, daZniausiai yra jvairis ir sudétingi, reikéty buti pasiruosus keisti
ar koreguoti pirminius planus, jei jie nevykty taip, kaip tikétasi. Nors planavimg i§ dalies riboja
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néStumas, siiiloma i$ anksto apsvarstyti alternatyvas, kad paaugliai iSvengty pernelyg dideliy
nusivylimy ir beviltiSkumo jausmo.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Galimy varianty jvertinimas ir jy iSdéstymas pagal svarbumg.
e Aptarti galimus plano zlugimo pozymius ir laika, kada reikia reaguoti ir keisti plang.

Skyriaus santrauka:

e Svarbu planuoti jaunos poros ateitj net tik kaip Seimos, bet ir abiejy nariy atskirai.

e Reikéty apsvarstyti, kaip jgyvendinti biisimus planus ir kokios pagalbos gali reikéti.

e Norint, kad mergina laiku baigty mokykla, reikia, kad vaikinas prisiimty atsakomybe¢ uz
vaiko priezitrg.

e Mokykla turi buti jtraukta j plany kiirimg ir suteikti lankscias salygas nés¢iai merginai.

e Norint iSvengti nusivylimy ir beviltiSkumo jausmo, svarbu i§ anksto apsvarstyti jvairias
alternatyvas.

3.4. Néscios merginos ateities perspektyvos

3.4.1. Pasirinkimo variantai atei¢iai

IS pirmo Zvilgsnio atrodo, kad nésScios paauglés ateities perspektyvos yra ribotos.
Nesiorientuojant vien ] artimiausig ateit], o jvertinus ilgesnj laiko tarpa, nés$¢ios merginos
perspektyvos gali atrodyti geresnés. Vienas 1§ jau padaryty pasirinkimy — pastoti ir biiti mama,
kuris turéty biti jvardytas kaip teigiamas sprendimas, nors siuo metu ribojantis galimybes, ta¢iau
tik tam tikram laikui, 0 ne visam gyvenimui. Nepaisant to, merginos ateitis labai priklauso nuo
jos pacios motyvacijos ir reikiamu metu gaunamos tinkamos paramos. Paprastai ateities
galimybés turéty biti svarstomos ilgesn; laikg ir gali prireikti Siek tiek kantrybés jas
igyvendinant. Priklausomai nuo prieinamos pagalbos, konkrecius pasirinkimus né$¢iai merginai
gali pasitlyti ugdymo jstaigos, kurios specializuojasi jauny motiny ugdyme ir leidzia mamoms
su vaikais baigti mokslus ir toliau studijuoti. Kitas variantas galéty biti suaugusiyjy mokymo
Istaigos. Kai kuriais atvejais gali tekti tiesiog palaukti, kol vaikas sulauks tam tikro amzZiaus, kad
bity galima testi mokslus.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e Motyvaciné diskusija su mergina, kaip pozityviai priimti motinos vaidmenj.
e Jvertinti jauny mamy mokymosi galimybes.
e Vizity organizavimas, siekiant geriau susipazinti su tam tikra galimybe ar paslauga.
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3.4.2. Kaip planuoti ateitj?

Ateities planavimas prasideda nuo merginos noro mokytis ir jos tiksly jvertinimo. Diskusijos
metu reikéty papraSyti merginos, kad ji prisiminty iki néStumo turétus norus, palyginti su
dabartiniais ir aptarti pasikeitimo priezastis. Reikéty atkreipti démes;j | tai, kad tikslai buty realts.
Sutartus tikslus reikia pasiekti per numatytg laikg ir reikéty suskirstyti j kelis mazesnius tikslus.
Plang galima sudaryti vieneriems, penkeriems ir deSim¢iai mety ] priekj, vadovaujantis tokiais
klausimais kaip ,,Kur norétum biiti po vieneriy, dvejy, penkeriy ar deSimties mety?* arba ,,Kaip
tu jsivaizduoji savo gyvenimg po tam tikro laiko?* Tiksly iSdéliojimas laike yra veiksmingas
budas jveikti sudétingg periodg. Kalbédami apie ateitj ir grjizdami atgal leiskite merginai patirti,
kaip ji jaustysi, jei tikslas bty pasiektas, taip pat galima iSbandyti alternatyvius biidus. Jei
svarstoma pakeisti gyvenimo vietag ar mokymo jstaigg, apsilankymas toje vietoje gali padéti
priimti teisingg sprendima, sumazinti nerimg ar baime norint priimti §j sprendima. Tokiu biidu
mergina gali labai konkreciai susikurti savo ateities plang.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e ]vertinti jauny mamy studijy galimybes.

e Vizity organizavimas, siekiant geriau susipazindinti merging su tam tikra galimybe ar
paslauga.

e Naudojant laiko juostos metoda padéti merginai suvokti, kaip ji jaustysi ateityje, jei pasiekty
savo tikslus.

3.4.3. Kaip uztikrinti, kad nés¢ia mergina nebiity palikta viena?

Neésciai paauglei reikalinga jvairi pagalba, taigi labai negerai, jei mergina mano, kad yra palikta
viena. Reikéty nepamirsti, kad merginos fizin¢, psichiné ir socialiné gerové gali pasikeisti labai
greitai ir nedelsiant gali prireikti kitokios pagalbos. Tai, kas veikia Siandien, rytoj gali nebeveikti.
Be to, besilaukianc¢iai merginai, o tikriausiai ir kiidikio té¢iui, reikia nuolat ruostis, prisitaikyti
prie pokyciy ir apskritai planuoti ateitj, toliau siekiant pabaigti mokykla, kas turéty buti
pagrindinis netolimos ateities tikslas. Todél jaunai merginai ar porai naudinga palaikyti artima
ry$j su bent vienu patikimu suaugusiuoju, kuris gebéty iSklausyti, suprasti situacijg ir prireikus
padéti.

Kaip dirbti su grupe ar individualiai:

e UZtikrinti, kad mergina turéty bent vieng patikimg asmenj, su kuriuo ji galéty susisiekti ir
pasikalbéti.

e Jei mergina nenori bendrauti, palikite jai telefono numerj arba adresa, kur ji véliau galéty
gauti pagalbos.
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Skyriaus santrauka:

Néstumas gali apriboti dabartines galimybes, jas gali tekti atidéti tam tikram laikotarpiui, bet
ne visam laikui.

Ateities pasirinkimo galimybés turint omenyje ilgesn;j laikotarpj.

Merginos ateitis priklauso nuo jos pacios motyvacijos ir jai tinkamai suteiktos pagalbos.
Reikéty i8sikelti realistiSkus mazesnius tikslus, nenukrypstant nuo pagrindinio tikslo.

Kai tik jmanoma, jtraukti ir dar negimusio vaiko téva.

Uztikrinti, kad néscia mergina nebiity palikta viena.
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SKYRIUS Ankstyvoji motinysté. Mamos poreikiai.

Medicininés, teisinés ir socialinés problemos
Wyzsza Szkota Nauk o Zdrowiu i Biznesu

Pasaulis ir jame vykstantys socialiniai pokyciai rodo, kad
Siais laikais seksualin¢ veikla pradedama vis jaunesniame
amziuje. Ne iSimtis ir paaugliai, taigi tévai, mokytojai ir
auklétojai yra itin tuo susiriiping. Mes, suaugusieji, zinome,
kad, kaip raSo Agnieszka Skowronska-Pucka, paaugliai
»labiau nei bet kada anks€iau yra veikiami didziulés
populiariosios kultiros jtakos, parodanc¢ios jiems elgesio
modelius (taip pat ir seksualingje srityje), kurie labai
skiriasi nuo visuomenés priimty vertybiy ir normy. Pasiduodami Zziniasklaidos zinutéms,
jaunuoliai ne tik tiki, kad turi pasinaudoti tiesioginiu malonumu, bet ir siekti patirti kuo daugiau
jspudziy (...). Tai taikoma ir seksui (...). Kono ir seksualumo kulto kultira leidzia didele
seksualinio elgesio laisve, taip kurdama vadinamajg ,,palaidg moral¢*, kuriai dazniausiai biidinga
atsakomybés uz savo elgesi stoka. Todél paaugliy eksperimentavimas daznai tampa
nekontroliuojamas ir jgauna rizikingo elgesio formg. Taip pat prisideda Zinios apie lytinj
gyvenimg (iskaitant kontraceptikus), gautos i§ bendraamziy, pazjstamy, i§ interneto ar jaunimo
zurnaly. Atsakomybés ir patikimesniy ziniy apie savo seksualumg trikumas, prie Kkurio
neabejotinai prisideda ir ,,neaiSkiy“ Saltiniy naudojimas, nulemia nepageidaujamy pasekmiy
atsiradima. AukSc¢iau iSvardyti veiksniai gali lemti ankstyvos motinystés reiskinj. Nepilnametés
merginos néStumas gali biiti laikomas (prieslaikiniu) ankstyvu dél bent keliy priezas¢iy. Visy
pirma, reikéty pabreézti daugialypiy pasekmiy nasta, kuri tenka paaugléms mamoms — ¢ia turimos
omenyje emocinés, edukacinés, profesinés, sveikatos ar, placiau, socialinés pasekmés, susijusios
su $io atsitiktinio jvykio atsiradimu jaunos moters biografijoje (...). Esant tokiai situacijai
ankstyvas néStumas papildomai sustiprina prastesn¢ jy socialing ir ekonoming padétj®.

4.1.Paaugliy mamy problemos ir poreikiai

4.1.1. Sveikatos problemos, atsiradusios dél ankstyvo néStumo
Zvelgdami j paaugle mama, kuri biologiniu pozitriu gali pastoti ar net pagimdyti vaikelj, puikiai
suvokiame, kokios milziniskos pastangos tenka jaunam organizmui néstumo ir gimdymo metu.
Kaip pedagogai ar tévai zinome, kad paauglé mergina dar per jauna tokiam rimtam procesuli,
kuris organizme vyksta devynis néStumo ménesius. NéStumas ir jo iSSikiai, taip pat gimdymo
procesas gali turéti labai nepalanky poveikj jaunam organizmui.
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Todél paaugliy globéjy uzduotis — paaiskinti ir pavyzdziais pagristi, kad lytiné branda nereiskia,
Jog organizmas yra pasirenges néStumui. Deja, pernelyg pavirSutiniSkas lytinis Svietimas,
pokalbiy su tévais ar kitais patikimais suaugusiais trikumas lemia, kad jauni zmonés, o ypac
merginos, stokoja ziniy. Ewos Wtodarczyk knygoje ,,Motinysté paauglystéje kaip individuali ir
socialin¢ problema* parasyta: ,,Deja, dazniausiai merginoms, nustebusioms dél savo néStumo,
budingas daugialypis nebrandumas: psichologinis, emocinis, moralinis, aksiologinis“. Toks
netolygus vystymasis Siose sferose daro jas fiziSkai panaSias j moteris, o psichologiskai — daznai
1 vaikus.

Néscios paauglés daZnai suvokia, kad yra néscios, palyginti vélai (kartais net tada, kai
néStumas pradeda matytis, t.y. nuo 3 iki 5 ménesio, o tai rei§kia, kad, nieko nejtardamos,
nesikreipia j gydytoja) ir daznai nesuvokia sistemingy medicininiy vizity ir apziiiry svarbos,
nepaiso tinkamos mitybos, persp¢jimy apie kai kuriy néStumo metu draudziamy vaisty
kenksminguma. Kai kurios merginos nerimauja, pagristai ir nepagristai, dél vaiko ir savo paciy
sveikatos. Sias abejones ir baimes bent i§ dalies galéty veiksmingai i$sklaidyti kompetentingas
akuseris-ginekologas, pasirenges i§ esmés ir visapusiSkai atsakyti j kylanc¢ius klausimus,
sugebantis aptikti galimus motinos ir vaiko sveikatos sutrikimus (taciau reikéty prisiminti, kad
daugelis motery neturi galimybés naudotis prenataline diagnostika arba turi ribotg prieiga prie
sveikatos prieziiiros centry, kurie specializuojasi $ioje srityje). Labai rekomenduojame j
susitikimus pasikviesti gydytoja ir akuSere, nes labai svarbu trumpai paaiskinti, kuo
skiriasi paauglés ir brandZios moters néStumas. Tuo remdamiesi Sie specialistai turéty
papasakoti apie rizika, susijusia su ankstyvu néStumu, gimdymu ir laikotarpiu po
gimdymo. Siuo metu svarbus ir psichologas, kuris galéty pabréZti, kad be medicininiy ir
biologiniy skirtumy tarp ankstyvos motinystés ir motinystés, kai moteris jau pilnai
subrendusi, svarbi ir psichologiné busena.

Kaip dirbti su grupe:

e Su gimdymu susijusius medicininius ir biologinius sunkumus galima parodyti seminary
metu, kur dalyviai galéty aiSkiai suvokti, su kiek daug problemy susiduriama, kai gimdo
paauglés. Merginos daZniausiai nesuvokia, kaip vyksta gimdymas — taigi misy tikslas
pranesti joms, ko jos gali tikétis.

PASIULYMAI

Verta pasitelkti mokomuosius filmukus, diskusijas ir realiy pavyzdziy apraSymus
literatiiroje apie gimdyma ir situacija ligoninés palatoje iskart po gimdymo. Galima pritaikyti
net populiarias scenas i§ vaidybiniu filmy. Juk Siose nuotraukose aiSkiai matomas mamy
skausmas ir nuovargis — matomos emocijos ir baimés, kurios lydi visus Sios svarbios dienos
dalyvius. Jaunimo darbuotojas gali papraSyti grupiy uzraSyti patarimus jaunai paauglei mamai,
teciui ir jy tévams. Galiausiai, darbuotojas turéty apibendrinti iSvadas ir uzbaigti diskusija.

Ka daryti:
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e Grupe galima suskirstyti j tris pogrupius ir, remiantis medziaga, apgalvoti, kokios
emocijos ir baimés gali lydéti visus veikeéjus: gimdancig paaugle (grupé Nr. I), jaung
tét] (grupé Nr. II) ir paaugliy tévus (grupé Nr. III) — visi be iSimties patiria stipry stresa,
nerimg dél dabarties, o jy galvose sukasi painios mintys apie ateit;.

e Paklauskite, kokias emocijas gali jausti dalyviali, jsijaute i gimdancios paauglés, jauno
tecio ar paaugliy tévy vaidmenj — kokios mintys, norai ar baimés gali kilti jy galvose.

e Paklauskite apie du galimus paauglés istorijos tgsinio Scenarijus — teigiama ir neigiama.
Ar dalyviai gali suprasti procediiras ir pasirinkimus, kurie gali vykti po gimdymo?

Galiausiai, jaunimo darbuotojas turéty apibendrinti iSvadas ir uzbaigti diskusija.

4.1.2. Teisiniai aspektai

Beveik kiekvienoje Salyje, jei paauglé pastoja
(nesulaukusi pilnametystés), biitina reguliuoti teisinius
klausimus. Tai susije tiek su kidikio, tiek su pacios
paauglés prieziira. Gimus kudikiui globéju gali biiti pati
nepilnameté, taip pat jos Seima, jtéviai ir glob&jai arba su
vaiku nesusije asmenys. Daugelis vaikelio besilaukianciy
merginy (ir jy tévai) net nezino apie Europos Sgjungos
Salyse galiojancius teisés aktus, kuriuose teigiama, kad jei
vaiko motina yra jaunesné nei 18 mety, buitina skirti kadikiui teisétg globéja (iki kol mama
taps pilnamete).

Kaip dirbti su grupe:

e Svarbus darbo su grupe aspektas yra teisiniy aspekty, susijusiy su nepilnamete motina ir
jos vaiku, analizé.

e Siame kontekste verta patikrinti dalyviy Zinias.

e Grup¢ turéty pagalvoti ir suraSyti jiems Zzinomas taisykles deél prieziliros, taikomas
nepilnametei mamai ir naujagimiui.

o Patikrinkite Zinias apie pagalbg ir parama teikiancias institucijas konkrecioje Salyje.

e Jei seminaro dalyviai paminéjo ne visas galimybes, kuriomis pasinaudodama nepilnameté
mama galéty gauti pagalbos, biitina jas paminéti.

Mamoms, kurios pagimdo vaikus nesulaukusios pilnametystés arba kurios dél jauno amziaus yra
nepasiruosusios socialiai, ekonomiSkai ir emociskai, labai svarbu Zinoti apie teises ir iSmokas.

4.1.3. Socialinés atskirties baimé

Kiekviena nepilnameté¢ mama yra skirtinga, kiekviena susiduria su skirtingomis asmeninémis
problemomis, kylanc¢iomis dél Seimyniniy ir socialiniy aplinkybiy. Jos gali skirtis viena nuo kitos
pagal tai:

- ar turi biista,
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- kokia jy socialiné padétis,
- ekonominé¢ (finansing) padétis,
- intelektualiniai ar emociniai polinkiai.

Taciau bendras jy bruozas yra galybé jvairiy problemy, susijusiy su ankstyva motinyste.
Krzysztof Waz mano, kad biologinio, seksualinio, psichologinio ir socialinio vystymosi tempo
neatitikimas trukdo atsakingai imtis ir atlikti motinos funkcijas ir sukelia daug neigiamy
sveikatos, psichologiniy ir pedagoginiy padariniy, su kuriais susiduria nepilnametés mamos.

Cia reikia pabrézti, kad psichologiniy ir socialiniy pasekmiy, kurios tampa né$éiy paaugliy ar
jauny mamy kasdienybe, pobiidis ir nasta priklauso nuo daugelio aspekty — individualiy zmogaus
savybiy, jau minéty Sio skyriaus pradzioje, t.y. nuo emocings ir socialinés padéties, bei rysiy su
vaiko tévu ir jo Seima, asmenin€S savo Seimos padéties, ekonominiy salygy, iSsilavinimo ir
nepilnametés motinos amziaus.

Agnieszka Skowronska-Pucka teisingai pastebi, jog ,,neabejotina, kad vaiko besilaukiancios
paauglés ar nepilnametés mamos gyvenimas kardinaliai skiriasi nuo jos bendraamziy — paaugliy
be vaiky. Viena skaudziausiai jauciamy ankstyvos motinystés atsiradimo pasekmiy, be baimes ir
nerimo, kylanciy paauglystéje, yra nuolatinis visuomenés spaudimas. Jaunos merginos susiduria
su nepalankia visuomenés nuomone dél socialiniy ir religiniy normy nesilaikymo, pagal kurias
tik suaugusi moteris, jteisinusi santykius su savo partneriu, gali pagimdyti vaika“. Paulinos
Bunio-Mroczek tyrimas rodo, kad charakterizuojamos merginos neturi plataus socialiniy rysiy
rato. Tai sustiprina nepakantumg nepilnametéms mamoms. Tai labai pavojinga, nes moters
kuriamai motinystei jtakos turi socialinés nuostatos, ypac¢ artimiausioje aplinkoje.

Kaip dirbti su grupe:

e [tin svarbi uzduotis vedant seminarg — atkreipti démesj j nésc¢ios nepilnametés ar jau
esamos mamos socialinés atskirties, kylancios i$ socialiniy grupiy ar artimos aplinkos,
rizikos aspekta. Siuo metu galima dirbti panaudojant komiksa.

KOMIKSAS

Komikso skyrius parodo, kad teigiami santykiai su tévais ir globéjais suteikia galimybg
palaikyti puikius santykius su bendraamziais arba testi tolesnj moksla ar studijas. Su seminaro
dalyvémis verta aptarti jauny mamyciu poreikius, patartina atkreipti démes;j | tai, kad daznai
poreikis biiti bendraamziy buryje gali buti susijgs su emocinémis jauny mamyciy dilemomis
(iSeiti su draugais ar likti su kiidikiu).

Siiilome kartu su grupe parengti ,,jaunos mamos poreikiy ir kylanciy minciy sarasa*, kai
merginos iSstumiamos i§ socialinio rato.

Siuo metu pasvarstykite, kaip galite padéti paauglei, kai ji jaudiasi nesuprasta ir susiduria su
atstimimu arba jai triiksta laiko uzmegzti santykius su kitu asmeniu ar draugais. Vienas i$
patarimy, kaip kovoti su socialine atskirtimi, yra skatinti tolesni mokymasi. Tai galima
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pabrézti parodant komikso sceng, kai dukra ir mama stovi Salia bibliotekos, t.y. teigiamais
argumentais nurodant tolesnio mokymosi ir likimo bendraamziy grupéje ar naujoje socialin¢je
grup¢je (pvz., mokyklos klaséje) svarba. Tai patenkina dauguma raidos, emociniy ir socialiniy, o
veliau — ir ekonominiy poreikiy. (i$silavinimas = geresné profesine, taigi ir finansiné ateitis).
Skatiname aptarti emocijas, baimes ir isStukius, su kuriais susidurs paauglé, apsisprendusi
testi mokslus. Verta sudaryti ,,galimy kliti¢iy sarasa* taip pat ,,kliu¢iy pasalinimo sarasa*.

"Galimy kliti¢iy sarase gali biiti faktas, kad gali triikti laiko vaiko prieziiirai, kai mama mokosi.
Kaip atsakg ] tai galima pasitlyti jtraukti j ,kliGc¢iy paSalinimo sgraSa“ sgrasg palaikanciy
zmoniy, galin€iy padéti priziuréti vaika, tiems asmenims sudarant grafikg. Taip pat galima
susirasti lopSelj-darzelj ar aukle, paieskoti pagalba teikianciy jstaigy, kurios galéty padéti.

Seminary metu verta diskutuoti apie jauny mamy savigarbos ugdymg ir paruoSimg tam, kad jos
gali susidurti su atstimimu ir net socialine atskirtimi. Jauna mama, bidama moksleivé ar
studenté, neturés tiek laiko ir apskritai laisvés gyventi taip, kaip jos bendraamzés. Tai gali
susilpninti jos savigarba ir nora biti bendraamziy apsuptyje. Siuo metu labai svarbu ugdyti
jaunos moters savigarba. Pabandykime atlikti uzduotj ,,Kaip a$ save matau“. Tikslas bus
sustiprinti teigiamag savo paties jvaizdj, surasant 50 savo privalumy. Pirmiausia turétume
uzsiraSyti vaidmenis, kuriuos atlickame gyvenime (pvz., mama, moksleivé, dukra, kaimyné,
draugé ir kt.) ir nurodyti kiekvieno i§ jy pranaSumus. Priede Nr.1 yra naudinga lentelé. Kita
uzduotis, kurianti teigiamg jvaizdj apie save — pratimas ,,NusiSypsok sau® ir jo tikslas — ugdyti
gebéjimg priimti save ir sakyti komplimentus sau. Reikéty ant lapelio surasyti ypatybes, dél
kuriy vienas kitam patinkame, verta papraSyti grupés dalyviy j §j sarasa jtraukti ypatybes, uz
kurias esame vertinami ir patinkame kitiems. Sio pratimo pavyzdys taip pat pateikiamas priede
Nr. 1.

Tokie ir kiti pratimai padeda kelti savigarba, suteikia daugiau komforto Zmonéms, susidiirusiems
su atstimimu. Zinodami savo teigiamus bruozus (taip pat ir neigiamus), galime suprasti lydinéius
laikinus sunkumus, paskatinti savo aktyvumg ir pasitikéjimg savo sugebéjimais bei veiksmy
laisve. Todél, pradedant nuo labai paprasty pratimy ar aptariant komikso scenas minétu budu,
verta paskatinti zmones ieSkoti stiprybés savo viduje. Tik taip galima paruoSti paauglius
sunkiems momentams, kurie neabejotinai ateis ] jy gyvenimus.

4.1.4. Ankstyvoji motinysté — grésmiy identifikavimas ir laimingos tévystés bei
pilnametystés galimybiy nustatymas — rizikos veiksniai, jskaitant skurda ar patologijas ir
atskirtis kitame (jau suaugusiyjuy) gyvenimo etape

Socialine atskirtis, apie kurig raséme ankstesniame skyriuje, daznai yra susijusi su paaugliy
motiny problemomis, jskaitant skurdg ir patologijas. Literattiroje §ia tema galime rasti daug gijy,
kurios akivaizdziai rodo atskirt] Siose temose (patologija ne visada tolygi socialinei atskirciai,
kaip ne visada tolygi skurdui Seimoje), bet taip pat rodo jy tarpusavio ry$io galimybe.

Tarp socialinés atskirties ir skurdo gali biiti: (1) priezasties ir pasekmés rySys (nuoseklus rysys):

atskirtis suprantama kaip skurdo priezastis arba rezultatas, (2) persidengiantis rySys
(apibudinamasis rySys): socialiné atskirtis slypi skurde, ji yra jo elementas arba galbut jo

MINg fip e ®

T‘ ES 5 Uture I WYZSZA SZKOLA SOCOM
Biznesu | Nauk o Zdrowiu w todzi

Perspective



Co-funded by the ..\\w
Erasmus+ Programme gt
of the European Union “ "‘\\\\\\\\\\\‘ fol

krastutiné forma. Skurdas yra socialin¢je atskirtyje, jis yra vienas i§ jos ,,sudedamyjy daliy“.
Socialiné atskirtis ir skurdas taip pat gali atsirasti atskirai: gali patirti skurdg biidamas socialiai
integruotas arba patirti atskirtj negyvendamas skurde.

Verta paminéti, kad paauglés mamos, globos ir ugdymo jstaigy globotiniai ar paaugliai i8
socialinés atskirties rizikos Seimy ir net i§ vadinamyjy ,,gery namy‘ slepia tam tikras istorijas,
dazniausiai susijusias su problemomis jy Seimy santykiuose, prie kuriy taip pat prisideda
netinkami elgesio modeliai, kuriuos jie mato. Visa tai apsunkina jaunuoliy gyvenimg, taigi
nenuostabu, kad paauglés susiduria su neplanuotu nésStumu.

Socialiné integracija, gyvenimo prasmeés radimas, finansinis ir profesinis stabilumas

VW —

tuo susitvarkyti padiai. Zvelgiant j visas Siame vadove apraSytas problemas, nejmanoma
nepastebéti to, kad néscia paauglé ar paauglé mama staiga susiduria su daugybe sudétingy
problemy. Deja, daugelyje Saliy negalime pasigirti institucine pagalba, skirta nepilnametéms
mamoms. Triksta sisteminiy, ilgalaikiy ir visapusisky sprendimo biidy.

Dazniausiai susiduriame su nuomone, kad tévysté paauglystéje turi neigiamy pasekmiy
paaugliams tévams, taip pat, kad vaikui gresia socialiné atskirtis ir tinkamos prieziiiros trikumas.
Daug girdime ir skaitome apie ankstyvosios tévystés prevencijg ir neigiamas pasekmes: jau
minétg socialing atskirtj, nelygybe, skurdg ir kt. Beje, tyrimai patvirtina, kad ankstyva tévysté
taip pat turi daug teigiamy aspekty, tokiy kaip: nauji jgudZziai, savarankiSkumo jausmas,
savigarba, pasitikéjimas savimi, atsiribojimas nuo netinkamos aplinkos (nutraukiant
socialinius rysius su rizikingg elgesj demonstruojanc¢iais asmenimis), moksly tesimas, siekiy
iSsikélimas, galimybiu ieSkojimas norint kelti profesine kvalifikacija, isidarbinimas,
santykiy su Seimos nariais gerinimas (pirmiausia — tévais, broliais ir seserimis, seneliais),
gyvenimo prasmés atradimas, branda, pilnametysté, geresné socialiné padétis, gyvenimo
kokybés pageréjimas.

Yra daug naudingy aspekty jauniems tévams, jy vaikui ir visai Seimai ir net visuomenei. Kai
jauna mama atsiZada savo senojo gyvenimo ir nori pasikeisti dé¢l savo vaiko ir saves, formuojasi
naujas elgesio modelis, orientuotas j tévyste ir Seimg. Savo darbe Skowronska-Zbierzchowska
kelia klausimg apie ankstyvos tévystés svarbg jauny Zmoniy gyvenime, ir kaip atsakyma parodo,
kad tie, kurie buvo prarade ,,gyvenimo prasme®, pasieké ,,sékme gyvenime® ir ,,pasinaudojo
Sansu.

Kaip dirbti su grupe:

e Visas ankstesnis poskyris, kuriame parodomos grésmés ir laimingos tévystés (ir
pilnametystés) galimybés, puikiai pateiktas praktiskai visose komiksy skyriaus scenose
apie jaunos mamos dilemas, su kuriomis ji susiduria pasivaik§¢iodama su dukra parke.
Kiekvienoje i§ sceny galite pamatyti miisy herojei kylancias dilemas, jos emocijas ir
abejones. Aptariant visg Sio komikso skyriaus visuma, kartu su grupe galima padiskutuoti

MIN-§ nP g ./ 41

T‘ ES _5 Uture I WYZSZA SZKOLA SOCOM
Biinee Nl Zoowhs ot

Perspective



Co-funded by the “\w
E + P with
of the European Union “ W o

apie pagrindinés veikéjos emocijy raidg, brandzius pokalbius su dukra ir itin svarby
palaikymg i§ mamos.

Ka daryti:

e Siulome suskirstyti grupg ] tris pogrupius. Kiekvienas pogrupis stebés pagrindinés
veikejos ir jos mazosios dukrelés emocijas, poreikius, pokalbius ir elgesi.

e Verta pamastyti, kas gali nutikti merginos gyvenime (iSvardykite grésmes) neigiamo,
trukdancio teigiamai §ios istorijos pabaigai, Kas teigiamo ir neigiamo jvyko merginos
gyvenime. Atkreipkite démesj, kad visa jvykiy virtiné gali nulemti teigiamg istorijos
pabaiga.

e Koks buty merginos gyvenimas, jei ji neturéty palaikanciy artimyjy?

e Kaip bty susiklostes jos gyvenimas, jei ji nebiity tesusi moksly?

e Analizuodama alternatyvias herojés gyvenimo istorijas, grupé galés lengviau
isivaizduoti, koks biity sunkus jaunos mamos gyvenimas be artimyjy palaikymo.

4.2. Paaugliy mamy poZziiiris

4.2.1. Seimos, kurioje vyrauja ankstyva motinysté, ypatybés

Alicja Zbierzchowska raSo, jog ,,daugelis §j reiskinj (paaugliy motiny Seimy charakteristika)
tyrinéjanciy zmoniy sako, kad paaugliy motiny biografijoje pagrindinj vaidmenj vaidina Seimos
kilmé (...), kuri neabejotinai yra susijusi su §ios socialinés grupés esme — Seimos pradinio
ugdymo aplinka ir besivystanciu vaiku. Pirma, literatiiroje Sia tema Seima yra nurodoma kaip
pagrindinis paramos Saltinis nepilnameciams tévams, nors ji teikiama nevienodai ir nebiitinai
tinkamo pobudzio. Antra, diskusijose apie tévystés paauglystéje priezastis — be seksualinés
socializacijos stokos Seimoje — yra ir specifiniy Seimy. kurios palankiai vertina ankstyva
tevyste.” Daugelio tyréjy teigimu, Seimos, kuriose auga nepilnametés motinos ir tévai, dazniau
pasizymi mazesniu socializavimusi, ankstyvu gimstamumu, vaikai auga turint tik vieng i$ tévy
arba turi daugybe problemy, sukelianciy nesekmes moksluose ir disfunkcijg (pvz., alkoholizma,
nusikalstamumg, smurtg). Pagalba 1§ Seimos yra pagrindinis neformalios paramos Saltinis
paaugliams tévams, todél ji yra laikoma svarbiausia. Zmogiskieji istekliai yra visi potencialai,
padedantys patenkinti pagrindinius poreikius, pasiekti svarbiy asmeniniy tiksly, bet ir jveikti
krizes. Kita vertus, Seimos iStekliai apima: individy galimybes Seimoje, Seimg kaip sistemg ir
artimiausig Seimos aplinka.

Matyti, kad aplinka, i§ kurios kilusi néS¢ioji paaugle, ir Seimos iStekliai (tiek ekonominiai, tiek
kiti) turi didZiule jtaka tolimesniam jaunos mamos gyvenimui ir gali nulemti vélesnius jos
pasirinkimus bei sprendimus, taigi ir gyvenimo kelig. Kita vertus, esant néStumui ir gimus vaikui
mes susiduriame su naujos Seimos, susidedancios i§ vieniSos motinos ir vaiko arba dviejy tévy ir
vaiko, susiformavimu ir §i Seima nebutinai turi atkartoti aplinka, kurioje gyvena jy tévai ar
artimiausi $eimos nariai.
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4.2.2. Seimos funkcijos. Aukléjimo modeliai, poZiiiris ir stilius kaip pavyzdys paaugléms
mamoms
Norédami aptarti Seimos funkcijas, taip pat norétume atkreipti démes;j ] tai, kaip svarbu, kad
Seima atlikty savo pagrindines uzduotis paaugliy gyvenime. Nusprendéme pateikti daugialype

Seimos funkcijy klasifikacijg, kurig pristaté Krystyna Ostrowska. Aptarsime svarbiausias §eimos
funkcijas. Autorés nuomone, Seima yra pati palankiausia vieta vaikams ir paaugliams gimti ir

vystytis.

Pirminé, viena i$ svarbiausiy funkcijy yra emociné / jausmy funkeija. Stipriai emociskai susieti
zmongs, turintys autoritetg ir socialinj prestizg, yra geriausi modeliai augan¢iam zmogui. Net jei
paauglé d¢l tam tikry jvykiy tampa nepilnamete mama, galima tikétis, kad dél stipraus rysio su
tévais ir visa Seima ji sulauks palaikymo ir pagalbos, o véliau gyvenime susikurs stipry rysj su
savo vaiku.

Antra labai svarbi funkcija — socializacijos funkcija. Seimoje vaikas suzino apie socialinius
mechanizmus: normas, vertybes, elgesio modelius. Tai vyksta modeliuojant, tai yra stebint kity
Seimos nariy elgesj ir tokio elgesio sukeliamus padarinius. Socializacijos funkcija realizuojama
naudojant atlygio ir bausmiy sistemg. Si sistema reikalauja i§ tévy pedagoginio suvokimo.
Priesingu atveju tai gali padaryti daug zalos. Nuo 12 mety vaikas pradeda savarankiSkai atlikti
socializavimo funkcijg. Tada veikia internalizacijos mechanizmas, t.y. samoningas
isipareigojimas jsisavinti socialines vertybes ir normas. Sis procesas leidZia jaunai mamai jgalinti
abstrakty loginj mastyma.

Seimos, kurios atlicka Kultiira formuojan¢ia funkceija, turi savo kultiiros pavelda, funkcionuoja
platesniame kultiiriniame rate. Sig Seimos funkcija atlicka tradicijy, papro¢iy perdavimas ir
iSlaikymas bei rapinimasis kasdienine kultGra, pavyzdziui, namy dekoru, Seimoje
puoseléjamomis tradicijomis ir ritualais. Sioje srityje yra vietos dvasinei kultirai, susijusiai su
i§pazjstamomis vertybémis. Sie aspektai gali pasirodyti labai svarbiis, kai paauglé kuria savo
Seima ir tradicijas, kuria namy atmosfers.

Tai, kaip tévai prizitri ir aukléja, yra jy paauglés dukros ir jos vaiko tolesnio gyvenimo
pagrindas. Ripinimasis vaikais ir ugdymo proceso pagrindy kiirimas bei nuoseklus jo
jgyvendinimas yra pagrindiné Sios funkcijos esmé. Kiekvieng dieng riipinimasis ir ugdymas
vyksta samoningai ir nesgmoningai. Sveika proporcija svarbi tenkinant materialinius, psichinius
ir dvasinius poreikius.

Kadangi aukl¢jimo modeliai, nuostatos ir stiliai aprasSyti skyriuje ,,Pozityvi tévyste”, mes
sutelksime démes;j | tai, kaip modelis ar auklé¢jimo stilius, paimtas i§ namy, veikia jaung mama,
kuriant savo pacios Seima.

Apie neigiamus Seimos ir artimiausios aplinkos paramos stokos padarinius jau kalbéjome
apibuidindami socialinés atskirties grésme, skurdg ir Seimos patologija. Dabar mes sutelksime
démes;j j teigiamg Seimos modelj.

Verta pabrézti, kad nepilnametés nésciosios tévai, suzinoj¢ apie dukters néStuma, daznai patiria
didelj nusivylimg ir nerimg. Juk daZniausiai labai sunku ramiai priimti informacijg apie netikéta
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vaiko néstuma. Siuo metu reikéty suvokti, koks svarbus yra palankus, malonus ir palaikantis
artimyjy poziiiris, stengiantis nuraminti, parodyti riipest], palankumg ir solidaruma, taip pat
suteikiantis saugumo jausma, Zadinantj vilti. Toks tévy elgesys ugdo iSsigandusio paauglio
sauguma, pasitikéjimg savimi ir rodo palaikyma nepaisant negandy ir sunkios situacijos.

Reikéty atkreipti démesj | tai, kas taip pat svarbu — keitimasis informacija, padedancia geriau
suprasti savo situacijg ir problema, i§ naujo interpretuojant jvykius, siekiant juos suprasti.
Samoningi tévai stengsis ugdyti nepilnamete mama, iSsklaidyti jos abejones, sutelkti démes;j |
patarimus ir naudingos informacijos teikimg sprendziant jos problemas. Galiausiai jie pasidalins
savo patirtimi, parodydami, kaip paauglé véliau turéty palaikyti savo pacios vaika. Be abejo,
didele¢ reikSme turi ir ekonominé parama — susijusi su konkrec¢ia materialine ir finansine pagalba
tiek pries gimdyma, tiek po gimdymo (kaip jau nurodéme anksciau). Visose Salyse neabejotinai
reikia sukurti paramos sistemg paaugléms mamoms.

Vertéty imtis priemoniy, kad paaugliy tévy Svietimg vykdyty atitinkamos institucijos (mokyklos,
konsultavimo centrai, psichologai ir pedagogai), tai prisidés prie teigiamy modeliy, kuriais galés
naudotis paauglés mamos, kurdamos savo nauja gyvenima, nors ir labai sunky, paaukojant daug
dalyky.

4.2.3. Psichosocialinés problemos ir su jomis susijusios rizikos

W Jauny mamy psichosocialinés problemos ir su
jomis susijusios rizikos yra didziausia tévy,

| pedagogy ir paaugliy mokymo grupiy problema.

: =4 Autoriteto  kritimas, didelis poreikis sulaukti
_ : % pripaZinimo tarp bendraamziy ir savo poreikiy bei

: : emocijy nesuvokimas gali sukelti nemaloniy
/ pasekmiy, nuvesti prie klaidingy pasirinkimy, o
, kartais net tragedijy. Ewa Wtlodarczyk savo
i publikacijoje ,,Paaugliy motinysté kaip individuali
— ir socialiné problema* $ig problema apibendrina
labai vaizdingai, prIStatydama visus paVOJUS susijusius su neigiamu paaugliy mamy pozitiriu: jos
tampa mamomis, bet atrodo, kad svarbiausia yra ripintis tinkama jy psichine biikle, kai jos
susiduria su Sia sudétinga situacija. Socialinis ir emocinis nebrandumas, gyvenimiskos patirties
stoka, neatsakingumas, nertipestingumas daznai biidingi jaunoms motinoms. Gydytojai, kasdien
dirbantys su nésCiomis nepilnametémis, praneSa apie ypac sunkias problemas, susijusias su
nesugeb¢jimu susitaikyti su néStumu arba dviprasmisku ar nerimg kelianciu poziiiriu ] jj. Pries
susitaikymg su situacija daznai ateina maisto, pasimetimo, bejégiskumo, atstimimo, abejingumo
laikotarpis. NéStumas/vaikas kartais suvokiamas kaip grésmeé sveikatai, groziui, laisvei, kaip
klititis jgyvendinant asmeninius planus, dé¢l to atsiranda biitinybé atsisakyti savo poreikiy,
svajoniy, siekiy ir visiskai atsiduoti vaikui. Sioms merginoms (negalvojan¢ioms apie savo elgesi,
kaip kai kas mano) pateisinimas gali biiti motinystés vizijos stoka, kurig sukelia nebrandumas
Siame vaidmenyje, susijes su jaunu amziumi arba nesant teigiamy ry$iy ir emociniy santykiy
Seimoje, esant prastiems tarpusavio santykiams, triikstant ar turint nepakankamai motiniskos ir
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teviskos meilés patirties. Daznai $ios merginos prisipazjsta, kad jauciasi nesuprastos, vieniSos,
atstumtos ir bejeégés. M. Koscielskos atliktas tyrimas parodé, kad apklaustos merginos kaip vieng
i§ sunkiausiy situacijos, kurioje atsidaré, aspekty nurodé paramos stokg i§ savo tévy, globéjy ir
savo vaikeliy téciy. Siekdamos susitvarkyti su §ia jJoms nauja situacija, jos griebiasi gynybos
mechanizmy: neigimo, saves izoliavimo, pabégimo, pasitraukimo, racionalizavimo. Be to,
situacijg gali apsunkinti atsitiktinumo suvokimas, trumpalaikiSkumas, santykiy su vaiko tévu
nepastovumas ar iSsiskyrimas su juo, nusivylimas jo atsakomybés stoka ir bandymais
iSsisukinéti. Daznai vaiko tévas yra berniukas (kaip ir mama, jaunas ir emociSkai nesubrendgs)
arba vyras su savo Seima. Santykiai su vaiko tévu jtakoja néscios moters psichine savijauta, ir
situacijos kompleksiSkumas sukelia stresg. Pasitaiko atvejy, kai merginos, suzinojusios, kad yra
néscios, i nevilties bando pakenkti sau ar net nusizudo. Ypac skaudzios ir psichikg gniuzdancios
yra situacijos, kai néStumas yra dél i$zaginimo, kraujomaisos, prostitucijos. Tokiais atvejais jau
reikia patyrusio psichologo isikiSimo. Retkarciais ziniasklaidoje pasigirsta praneSimy apie
paliktus naujagimius ir kadikiy nuzudymo atvejus. Drastiskiausias elgesys nepriimant dukters
néStumo — jos iSmetimas i§ namy ir jkalbinéjimas pasidaryti aborta. Todé¢l turime sudaryti
salygas Sioms merginoms efektyviai jsilieti ] mamos vaidmenj, suvokiant ir pasiruoSiant, kad tai
gali biti ilgalaikis procesas, nes tokie dalykai nevyksta greitai.

Kaip dirbti su grupe:

e Visas skyrius puikiai iliustruoja su Sia vadovélio dalimi susijusj komiksg. Nuo 1 iki 8
scenos matome jaunos mamos poziiirio j gyvenima, emocijy ir poreikiy apzvalga.
Kiekvienas 1§ aptarty aspekty turi savo vietg pateiktoje istorijoje. Sitilome dirbti su grupe
akcentuojant teigiamg ir neigiamg paaugliy mamy pozitrj. Siilome padalyti grupe i dvi
komandas, kuriy uzduotis bus surasyti Seimos funkcijas. Viena komanda sutelks démes;j |
motinos pozilrio ] néStuma saraso sudaryma, kai iS§saugomos seimos funkcijos, kita grupé
dirbs su galimy grésmiy sarasu, kai Seima disfunkciné. Komiksas gali biiti naudojamas
kaip paauglés mamos elgesio pavyzdys. Uzsiémimg galima uzbaigti diskusija apie
komiksa: kokias Seimos funkcijas paauglei perteiké tévai, ka teigiamo ji galéjo gauti i§
savo Seimos (atkaklumo, meilés, emociniy poreikiy, gebéjimo kalbéti apie poreikius ir
emocijas, jskaitant mokymosi poreikj). Komandy gali biiti paprasyta pateikti savo
atsakymus, nurodant konkrec¢ias komikso scenas.

e Taip pat siilome su grupe atlikti pratimg Nr. 3 ,,Mano teigiamos ir neigiamos savybés®, §io
pratimo tikslas jvertinti save. Tai leidZia geriau paZinti save ir gali biiti panaudota
diskusijai apie pozitrj j gyvenimg ir sudaryti sarasg nuostaty, kurias dar reikia patobulinti.
Isivertinimo instrukcijas ir balus rasite prieduose.

Skyriaus santrauka:

e Esant medicininéms problemoms, atsiradusioms dé¢l biologinio nebrandumo, Siame

SV W —

gali pakenkti tick emociskai, tiek fiziskai. Cia taip pat rasite pasitilymy, kaip dirbti su
grupe.
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Poskyryje apie teisines problemas trumpai patvirtinama, kad pedagogai, auklétojai ir
institucijos, teikiancios pagalba nepilnametéms motinoms, turéty zinoti teisés aktus.
Socialinés atskirties baimé — Sioje skiltyje galite paskaityti apie skaudZiausiai juntamas
ankstyvos motinystés pasekmes. Be baimés ir nerimo paauglé daznai jaucia spaudima i$
visuomenés. Cia taip pat siiloma dirbti su grupe, o darbuotojas démesj turéty atkreipti j
néscios nepilnametés socialinés atskirties rizikos aspekta.

Ankstyvoji motinysté — Siame skyriuje nagrinéjami rizikos veiksniai, jskaitant skurdg ar
Seimos patologijg ir atskirtj kitame (jau suaugusio zmogaus) gyvenimo etape. Taip pat
atkreipiame démes;j j socialinés integracijos svarba, gyvenimo prasmés radimg sukiirus
savo Seimg ir socialinio, finansinio ir profesinio stabilumo poreikj.

Paaugliy mamy poziiiris — Siame skyriuje pristatoma: Seimy, kuriose vyrauja ankstyva
motinyste, charakteristika, Seimos funkcijos. Modeliai, nuostatos ir aukl¢jimo stiliai, kurie
yra sektinas pavyzdys paaugléms mamoms (teigiami ir neigiami) — ¢ia nurodome, kokios
svarbios paaugliy gyvenime yra Seimos, vykdancios savo pagrindines uzduotis
(aukléjimas, socializacija ir kt.).

Psichosocialinés problemos ir su jomis susijusios rizikos — $ioje skiltyje itin svarbu suvokti
visas rizikas, susijusias su neigiamu paaugliy mamy poZiiiriu (socialinis ir emocinis
nebrandumas, gyvenimiskos patirties stoka, neatsakingumas, neriipestingumas,
issilavinimo stoka ir kt.). Siame skyriuje taip pat pateikiami pasitilymai, kaip dirbti su

grupe.
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SKYRIUS

Tool for teen

Pozityvi tévysté

Willingness komanda

5.1. Koks geriausias badas kalbétis su savo vaiku?

Sio skyriaus tikslas — aptarti, kaip elgtis su supykusiu vaiku ir uzmegzti pasitikéjimu grista
bendravimg. Pokalbio tikslas — padéti tévams suprasti, kad auklé¢jant daryti klaidas yra normalu,
taciau suklydus svarbu atleisti sau, taip pat iSsiaiskinti, kur galima kreiptis pagalbos.

TV W -

pirmaisiais metais, pavyzdziui, pyk¢io priepuoliai ir kaip su jais kovoti. Taip pat Svarbu
pasidalinti su biisimais tévais informacija apie aukléjimo stilius ir prieraiSumo teorija, ugdyti
supratimg apie tai, kaip palaikyti geriausig ry$j su vaiku, siekiant geriausioS jmanomos ateities
savo vaikui.

5.1.1. Aukléjimo metodai

Aptariant komikso sceng, pirmiausia svarbu apmastyti tieck mamos, tiek vaiko reakcija.
Uzduokime tokius klausimus: kodél vaikas taip reagavo | mamos zodzius? Ka rodo Sie zodziai?
Tai padeda pradéti diskusija apie jvairius bendravimo su vaiku biidus, taip pat suprasti, kodel
vaikas taip elgiasi.

Aukl¢jimo metodai arba stiliai yra
skirtingi budai, parodantys, kaip tévai
elgiasi su savo vaikais, ypac¢ kalbant
apie discipling. Tyrimai rodo, kad kai

kurie aukléjimo stiliai jtakoja daugiau
teigiamy  rezultaty nei  kiti, o
autoritetingas stilius yra tinkamiausias.

Tévai gali buti tiek griezti, tiek meilds,
svarbu, kad jie parodyty vaikui, jog ¢ia
jie vadovauja, taiau taip pat svarbu
parodyti geresnj poziiirj | netinkama
vaiko elgesi. Santykiams tarp tévy ir
vaiko daZnai jtakos turi tévy tikslai,
atitinkantys vaiko temperamentg.

Norédami  uztikrinti  sveika  vaiko
vystymasi ir kad vaikas gauty teigiama
tévystés patirtj, tévai turéty suteikti

vaikui visokeriopg emocing paramg, ypa¢ Silumg. Rodoma S$iluma yra labai naudinga vaiko
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Tévai nustato taisykles
ir kontroliuoja, taciau
tuo paciu suteikia
daugiau laisvés priimti
sprendimus.

AUTORITARINIS
Aukléjimo stilius, kai
vaikai turi laikytis
griezty taisykliy ir
jiems yra keliami
auksti reikalavimai.

willin

ATLAIDUS
Tarpusavio
bendravimas labiau
primena draugy nei
tévy — vaiky santykj.
Tévai itin atlaidis.

ATSIRIBOJES
Tévai ribotai
bendrauja su vaikais,
kai kuriais atvejais Sie
tévai gali net pamirsti
apie vaiky poreikius.
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pazinimo gebéjimams. Toks aukléjimas vadinamas atlaidZiu. Sis aukléjimas yra susijes su gerais
pazinimo, elgesio ir socialiniais jgiidziais. UZuot sutelkus démes;j j tai, kas teisinga ar neteisinga,
pozityvi tévysté sutelkia démes;j i vaiko gebéjima pasakyti, kas yra teisinga ir neteisinga.

Tyrimai rodo, kad pyk¢io protrukiai yra dazni maziems vaikams, ir jie yra visiSkai jprasti vaikui
augant. Sie protrikiai gali tapti nenormaliis, ypaé jei santykiai $eimoje yra jtempti. Ankstyva
nenormalaus pykcio priepuolio diagnoze ir intervencijos, skirtos padéti tévams susidoroti su $iais
priepuoliais, gali padéti tévams iSvengti Zalingy ilgalaikiy pasekmiy. Si komikso scena gali biiti
naudojama kaip mokymosi taskas Siuo klausimu.

Sioje scenoje taip pat parodoma, kaip mama apmasté situacija ir, padedama savo mamos, ie§kojo
geresniy bady, kaip ja i$spresti. Cia galite uzduoti ta patj klausima tévui ar mamai, su kuriuo
dirbsite: ,,Ka darytum kitaip kitg kartg?*.

5.1.2. PrieraiSumas

Pirmoji vaiko ir jo glob¢jo saveika formuoja jsitikinimus, kurie yra internalizuojami ir
uzkoduojami kaip vidiniai modeliai arba reprezentacijos. Sios reprezentacijos saveikauja véliau
vystantis artimiems santykiams, reakcijoms ir norui pasitikéti zmogumi. Tai zinoma kaip
prieraiSumo teorija. Tévysté yra specifinis elgesys, kur] tévai pasirenka samoningai ar
nesgmoningai rupindamiesi, auklédami ir mokydami savo vaikg. PrieraiSumo ir riipinimosi
sistemos daznai yra aktyvios tuo paciu metu, todél yra susijusios. Taigi svarbu, kad pagrindinis

Ju supratimas bty paaiskintas tévams.

Asmuo, kuriam budingas saugus
prieraiSumo tipas, labai pasitiki savo

emociniu  prieraiSumu.  Neramiai
asmenybei budingas didelis nerimas, — r—

o e . . . e Nesaugus vengiancio tipo
nepasitikéjimas partneriu Ir Saugaus tipo prieraiSumas usus venglancio tip

prieraiSumas

nepasitikejimas savimi. Kalbant apie
vengianc¢io tipo prieraiSumg, tai
reiSkia Zmogaus norg savo jausmus
pasilikti sau ir slépti nuo partnerio
pazeidziamumg. Asmuo, kuriam
biidingas atsparus prieraiSumo tipas,
neturi motyvacijos plétoti ar iSlaikyti
socialin} ry$] ir nevertina artimy
santykiy.

Remiantis tyrimais, nustatytas rySys
tarp  prieraiSumo vengimo  bei
autoritetingo (palyginti su atlaidziu)
aukl¢jimo stiliaus. Be to, yra rySys

Vaikas patiria nerimg, kai
tévas ar mama iSeina, bet ji
lengva paguosti, kai tévai
griZta.

Vaikas nesijaudina, kai
tévai iSeina ir ignoruoja
tévus, kai jie grizta. Tai yra
slaptas vaiko nerimo
valdymo biidas.

Nesaugus pasiprieSinimo
tipo prieraiSumas
Vaikas patiria nerimg, kai
tévai iSeina, ir siekia
nubausti tévus atvirai
parodydamas jausmus,
tokius kaip pyktis.

tipo prieraiSumas
Vaikas neturi nuspéjamo
elgesio modelio, susijusio su
prieraiSumu. Tokiems
vaikams budingi depresijos
poZymiai ir nerimg keliantis

| elgesys.

rE:saugus dezorganizuoto—\

ewillingnessteam

tarp deél prieraiSumo atsirandanc¢io nerimo ir autoritarinio aukléjimo stiliaus. Pagrindiniy
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jsitikinimy ir savo paciy prieraiSumo supratimas tévams gali padéti ugdyti vaikg. Veikla, susijusi
su pagrindiniais jsitikinimais (zr. alternatyvius Saltinius), galéty dar labiau palengvinti §j pokalbj.

Svarbiuy dalyku, kurie turi biiti aptarti, santrauka:
e Saves suvokimas ir savo reakcijy stebéjimas.

e Vaiko reakcijy supratimas.

e Aukléjimo stiliai, prieraiSumas ir rysys tarp jy.

5.2. Kaip tapti patikétiniu savo vaikui?

Sia scena siekiama pradéti pokalbj apie emocinj intelekta ir kaip biiti ripestingu, kad vaikas
augty suprasdamas skirtingas emocijas ir iSmokty jas tinkamai isreiksti. Si scena taip pat yra gera
proga aptarti, kaip suvaldyti situacija, kai susierzina ir vaikas, ir tévai.

5.2.1. Emocinis intelektas
Kad vaikas jaustysi saugus, tévai turi

KOGNITYVINIS MODELIS sudaryti jam nekelianéiq grésmés
aplinka, kurioje  tévai  parodyty

B Situacija supr'atingl'lm'f} Va?ko atZYilgiu: Ta}i
padés vaikui tapti empatiSkesniam ir

Harkas atsitinka Fmogut geriau 1iSreikSti savo emocijas. Kai

E vaikas jaufia nerimg, tévai gali

Mintys pasitlyti geresniy budy, kaip tai

Kaip Zmogus interpretuoja situacija jveikti, uZuot metant kreidel@ ant

, grindy, kaip kad pavaizduota komikse.

— v Tévai gali paskatinti vaika nebijoti
Jausmai kalbéti su jais, ir tai padés vaikui

Jausmai, kuriuos sukelia mintys labiau pasitikéti savimi ir jaustis

3\ patogiai tévy draugijoje. Bendravimas

yra labai svarbus, ir jei tévai reguliariai
bendrauja su savo vaiku, vaikas jausis
saugus reikSdamas emocijas.

ewillingnessteam

PavyzdZiui, jei vaikas nori daryti tai, ko mama neleidZia, mama gali paaiskinti vaikui prieZastis,
kodél negalima taip elgtis. Naudojant auk$c¢iau pateikta diagramg kaip buida pasiskirstyti
vaidmenimis pagal jvairius scenarijus, galima suprasti, kaip formuojasi emocinio vystymosi
procesas ir 18 to kylantis elgesys. Tai gali biiti labai naudinga norint suprasti ir modeliuoti elgesj.

Emocinis intelektas apibréZziamas kaip ,,procesai, susij¢ su savo ir kity emociniy biiseny
atpazinimu, naudojimu, supratimu ir valdymu, siekiant iSspresti su emocijomis susijusias
problemas ir reguliuoti elgesj“. Kuo anks¢iau vaikas iSmoksta suprasti ir valdyti emocijas, tuo
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lengviau laikui bégant iSvystomas emocijy reguliavimas, todél ateityje bus lengviau valdyti
elgesj, emocijas ir reakcijas. Vaiky emocinio intelekto vystymuisi jtakos turi keli veiksniai,
iskaitant paciag asmenybe, neurofiziologija, intelekta. Taip pat reikéty pabrézti, kad socialiné
saveika, pavyzdziui, su $eima ir draugais, yra labai svarbi. Zmogaus vystymuisi didele jtaka daro
Seima. Emocinis mokymasis prasideda Seimoje ir tesiasi visg gyvenimg. Uz Seimos riby vaikas
atranda, kaip jsitraukti | supantj pasaulj, pradeda jj suvokti ir supranta, kaip pritaikyti jvairius
savo gebéjimus. Matydamas, kg tévai daro dél savo vaiky ir kg jiems sako, kaip tévai tvarkosi su
savo jausmais, vaikas daug suzino apie emocijas Seimoje. Todél svarbu, kad tévai suvokty, kaip
aplinka jtakoja vaika.

Vaikai mokosi, kaip bendrauti vieni su kitais, matydami, kaip tai daro tévai, seneliai, broliai ir
seserys, 0 suaugusieji tai daro Seimos susibarimuose, apsikeisdami dovanomis ir
demonstruodami meile bei supratimg. Modeliuodami vaikai mokosi ir jaucia emocijas bei
jausmus Seimoje. Todél modeliavimas yra dar vienas svarbus veiksnys, kurj reikia i$siaiskinti
naudojant §ig sceng kaip pavyzdi.

5.2.2. Patarimai tévams
Mokymas apie emocijas ir pagalba A s
vaikams jas reguliuojant taip pat vyksta % <>
per tévy reakcija | savo vaikus. Svarbu su . . . = a {> k
tévais aptarti, kad tévai neturi versti savo Penki pozityvios > ; o
vaiky gédytis uZ jy emocijas ir elgesj. tévystés patarimai
Naudodami paveikslélj desinéje, taip pat

galite aptarti su tévais paprastas, bet -k
veiksmingas strategijas, kurios palaiko
emociskai teigiama aplinka. Taisykliy
turéjimas yra svarbus, o paaiSkinimas,
kodél tos taisyklés galioja, padeda vaikui
suprasti, kad laikydamasis taisykliy jis
nebus baudziamas.

Supaprastinkite taisykles Seimai ir
biikite tvirti.

Bendraukite su savo vaiku.

ramiai reaguoti i situacijas.

Susikoncentruokite j tinkamg
ruting.

-
Savo pavyzdziu parodykite vaikui, kaip I

Rutinos nustatymas ir kuo linksmesné
aplinka yra naudinga tiek tévams, tiek
vaikui. Visa tai turi jtakos emocijy
reguliavimui ir priartéjimui prie vaiko.
Rekomenduojame naudoti uzduo€iy lapus apie pagrindiniy emocijy vertinimg ir jausmus (Zr.
papildomus Saltinius priede Nr. 1), kad diskusija $ia tema bty lengvesné.

Bikite linksmi.

ewillingnessteam

Svarbiy dalyku, kurie turi biiti aptarti, santrauka:

e Kognityvinis santykio tarp emocijy ir elgesio supratimo modelis.
e Emocinis intelektas.

e Modeliavimas.
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e Tévystés patarimai, kurie palaiko emocijy reguliavimg.

5.3. Kaip pasirupinti savimi?
Si komikso scena turi bati naudojama, norint pradéti pokalbj apie tévy riipinimasi savimi.
Ripinantis savimi atsiranda poreikis suvokti save, suprasti, kaip geriau savimi pasiripinti.

Si komikso scena — tai galimybé aptarti kai kuriuos klausimus, tokius kaip ,.kokie yra jisy
dirgikliai?*, , kas padeda nusiraminti?*, , kas padeda iSsilieti?*. Tai padeda tévams geriau suvokti
savo stiprigsias ir ribotas puses ir tai, kokiose srityse jiems reikia pagalbos. Si scena yra
tiesioginis ankstesnio emocijy reguliavimo tesinys, daugiau démesio skiriant tévy emocijy
reguliavimui. Ripinimasis savo psichine sveikata yra labai svarbus norint emociskai padéti
kitiems, tas pats pasakytina ir apie tévus bei jy vaikus. Kaip sakoma, ,,i§ tus¢io puodelio
negalima nieko iSpilti“, todél nejmanoma padéti kitiems, kol pirmiausia nepasirlipinama savimi.
Tai ypac svarbu, nes vaikai priklauso tik nuo savo tévy geroves.

%

o

5.3.1. Rupinimasis savimi

Panaudojus Sig sceng galima pradéti
pokalbj su tévais apie jvairias
ripinimosi savimi formas, kurios yra
butinos  norint  sveikai  gyventi
kiekvieng dieng. Verta aptarti jvairias
formas, nes kai kurios yra svarbesnés
nei Kkitos, pavyzdziui, riipinimasis

Rupinimosi savimi rusys

fizi ik higi . Dvasinis Fizinis Emocinis
1Zing _SVEI ata, Igiena,  emocine rupinimasis rupinimasis riupinimasis
gerove Ir t. t. savimi savimi savimi

Kai tévai riipinasi savo vaikais, jy
paciy suvokimas apie savo vaidmenj
vystosi. Jie jvertina, ar jy aukléjimo
pastangos bus sékmingos ugdant vaika,
taip pat siekiant sukurti socialiai
tinkama vaiko elgesj. Net ir i§ pazitiros
iprastose situacijose tévy likescCiai i e
efektyviai atlikti kasdienes vaiko eteece’ o

aukléjimo pareigas gali sukelti stresa. N ’
Remiantis tyrimais, yra rySys tarp streso ir vaiky aukléjimo, o tai reiSkia, kad padidéjes stresas
tévams lemia ne tokj gerg aukléjima. Todél streso valdymas yra svarbus dalykas, kurj bttina
aptarti.

Intelektualus Socialinis Sensorinis
rupinimasis ripinimasis rupinimasis
savimi savimi savimi
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5.3.2. Streso valdymas
Kad tévai galéty geriau savimi pasirtipinti,
pravartu  aptarti  pagrindinius ir Patarimai kaip sumazinti

veiksmingiausius ~ streso  mazinimo ir stresi
valdymo jgiidzius, tokius kaip poilsio

pertraukéliy ir laiko planavimas. Taip pat
svarbu nusistatyti ribas sau, kartu su Seimos
nariais, su vaiku ir pan. Riipinimasis savimi
taip pat savaime yra streso valdymo dalis,
nesvarbu, ar tai biity manksta, vaiks¢iojimas
gamtoje — visa tai yra rupinimasis savimi.
Nors ne visada jmanoma su viskuo
sékmingai susitvarkyti, taciau informuoti
tévus apie Siuos nedidelius pakeitimus yra
svarbu, nes tai gali turéti jtakos.

Susiplanuokite pertraukéles.

Nustatykite ribas.

Iseikite | gamty pasivaikséioti.

Skirkite laiko sau.

Planuokite savo laika.

ewillingness.com.mt

Mokymasis nustatyti prioritetus yra dar vienas jgudis, kurj galima lavinti kartu su tévais, nes
valdant laikg atsiranda poreikis biiti organizuotam ir paskirstyti uzduotis, darbus ir pareigas pagal
poreikj ir pagal tai, kaip skubiai jas reikia padaryti. Paveikslélyje nurodomi jvairiis uzduociy
ivardijimo biidai, tokie kaip ,,skubios ir svarbios* arba ,,svarbios, o ne skubios* ir t. t. Pagal
skubos ir svarbos derinj galima nustatyti, kas turéty biiti prioritety saraso virsuje.

Darby sgraso sudarymui galima naudoti

KAIP NUSTATYTI k?l:tend.(?rlq artba} kg’iptl'hgﬁllust Iip])le!lgs
virtuvéje — tai skirtingi budai, kuriais
PRIORITETUS zmogus gali efektyviai suplanuoti savo
laika.
SUULEVCENY — SYARBU, BET i . .
Reskia doryfi dabr Reikiq”fi::f;’ - Tinkama miego rutina, kvépavimo techniky
tai padaryfi naudojimas,  atpalaiduojanti  judéjimo

veikla, pavyzdziui, joga ir gera

. subalansuota mityba, turi jtakos suvaldant
SKUBSLJ\}E%[TERA NE'SS\',(XEE(JNE' stresg. Néra tokios formulés, kuri tikty
g il Goiimo fol padaryti visiems, todél svarbu iSbandyti jvairius
By dalykus, kad tévai rasty, kas jiems tinka
labiausiai.

ewillingnessteam

Galiausiai, svarbus ir socialinis palaikymas.
Nesvarbu, ar tai bity rySiy palaikymas su
draugais ir Seima, socialiniy grupiy tévams
lankymas, uzsiémimas mégstamais pomeégiais ar prireikus ir kreipimasis profesionalios pagalbos,
pavyzdziui, terapijos, tuo atveju, kai stresas yra per didelis ir nepavyksta jo suvaldyti.
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Svarbiu dalyky, kurie turi buiti aptarti, santrauka:
e Savo riby nustatymas ir silpnyjy viety supratimas.
e Riipinimasis savimi.

e Streso mazinimo ir valdymo jgudZiai.

5.4. Kaip vaika iSmokyti vertybiy?

Paskutiné skyriaus scena skirta iSmokyti svarbiy vertybiy, tarp kuriy yra empatija, ripinimasis
gamta, pagarba ir prisitaikymas. Norédami mokyti vertybiy, tévai taip pat turi suprasti, kokios
yra jy paciy vertybés. Galétuméte pradéti klausdami tévy: ,kokios yra jasy, kaip tévy,
vertybés?, ,kodél Sios vertybés jums tokios svarbios?*, ,,Kaip ketinate iSmokyti savo vaika Siy
vertybiy?.

5.4.1. Modeliavimas

Vertybiy perdavimas perteikiamas modeliuojant elgesi, nes vaikai daznai imituoja tai, kg mato.
Samoningai ir nesgmoningai esame linke ugdyti elgesi, kuris gali biiti panaSus | misy tévy. Kaip
pagrindinis pirminés socializacijos Saltinis, vertybés, moral¢, jsitikinimai apie tai, kas gyvenime
svarbu, dazniausiai tyc€ia ir nety¢ia yra perduodami i§ tévy. Tai svarbi tema, kurig reikia aptarti
su tévais, nes kartais galime nesuvokti, kokias Zinutes galime perduoti savo vaikams. Pavyzdziui,
jei mama zitiri j veidrodj ir sako — ,,a8 tokia negrazi, a$ tokia stora“, dukra gali augti manydama,
kad jei ji yra panasi | savo mama, ji taip pat turi biiti ,,bjauri ir ,,stora“. Tokie pavyzdziai kaip Sis
gali padéti paaiskinti §j reiskinj tévams.

Nustatyta, kad vaiky elgesio modelius jtakoja vaiko ir tévy sgveika Seimoje. Vaikas
neiSvengiamai susidurs su problemomis ir sunkumais tam tikru gyvenimo momentu, o gebéjimas
susidoroti bus veiksnys, nulemiantis rezultata. Vaiko gebéjimas viskg iStverti gali turéti jtakos jo
s¢kmei ateityje. Tévy jtaka suteikia vaikui tikéjimg savo geb¢jimais ir jégomis sékmingai
gyventi. Bitent tai ugdo prisitaikyma prie aplinkos. Tévai taip pat gali tai modeliuoti, tinkamai
reaguodami ] gyvenimo negandas. Tai labai susije¢ su emociniu intelektu ir emocijy reguliavimu,
ir tai padeda ugdant prisitaikymg prie sudétingy situacijy.

Veiksmingas biidas sagmoningai mokyti vertybiy yra per pasakojimus. Pasakojimas paprastai
blina daug tikroviskesnis nei paprastas pavyzdys. Pasakojimas yra apie konkrety jvykj, susijusj
su konkre¢ia zmoniy grupe, ir apie tai, kas su jais nutinka, taigi pasakojimas jtraukia misy
intelekta, emocijas ir netgi gali paskatinti psichiniy vaizdy kiirimg. Dabartiniai jvykiai, istorija,
televizijos laidos, klasikiné literatura, teatras ir asmeniné patirtis yra puikiis mokomuyjy istorijy
Saltiniai.
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Istorijy pasakojimas taip pat yra puikus biidas

1Smokyti empatijos. Itin svarbu tai pabrézti, nes tai \
. . . . c . Cy . NUOSIRDZIAI-:
jgidis, kurio naudinga iSmokti tévams ir iSmokyti DOFIEKITES
to savo vaikg. Empatija yra gebéjimas palikti savo e
tikrove ir patekti j kito Zzmogaus vidin] jausmy

pasaulj. Empatija apibudinama kaip gebé¢jimas
,jausti ir suprasti, ka iSgyvena kiti Zmonés.
Uzuojauta néra tas pats, kas empatija. Tai
sudétingas jgidis, kurio, kaip rodo tyrimai,
daugelis zmoniy S$iais laikais neturi. Tévai, kaip
pagrindiniai globéjai, turi modeliuoti empatiska . S

i ATRASKITE -
elgesi. PANASUMUS

PABANDYKIT

ISIVAIZDUOTI-
SAVE KITO::
_VIETOJE:;

EMPATIJA:

KITY ZMONIY JAUSMU
SUVOKIMAS

: SN
APIE SAVE. Q‘“’"-‘g

PAPASAKOKITE

ewillingnessteam

Svarbiu dalyky, kurie turi buti aptarti, santrauka:
e Vertybés

e Modeliavimas

e Pasakojimas

Vakary Salyse populiarlis pozityvios tévystés Saltiniai pataria tévams valdyti savo emocijas ir
aukléjant rodyti vaikams daugiau teigiamy emocijy bei suvaldyti neigiamas emocijas. Nustatyta,
kad tévai neigiamai suvokia emocijy rodymo normas, o tai yra susij¢ su padidéjusiomis
pastangomis reguliuoti emocijas, ir dél to kyla didesné perdegimo rizika tévams.

Pagrindiniai veiksniai, padedantys palaikyti pozityvia tévyste, kaip paaiskinta Siame skyriuje, yra
aukléjimo stiliy supratimas, prieraiSumo teorija, emocijy reguliavimas, emocinis intelektas,
ripinimasis savimi, streso valdymas ir vertybiy perdavimas. Zemiau pateikiami keli paskutiniai
pozityvios tévystés patarimai ir principali.
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Pozityvi tevyste

UZuot sake: 8
e Liaukis verkti!
e Nemusk savo sesers!

® Nekalbek taip!
® Nustok viska jaukdti!

Pabandykite pasakyti tai: \/
¢ Gal gali man pasakyti, kas negerai?

® Prasau elgtis Svelniau su seserimi.

® Prasau kalbéti graziai.

principai

Blogas elgesys yra jusy vaiko budas
pasakyti apie nepatenkintus jo poreikius.
Pagirkite savo vaikg uz pastangas.

Gerbkite savo vaika taip, kaip norite,
kad jis gerbty jus.

Niekada nebauskite savo vaiko uz tai,
kad jis rodo savo emocijas.

ewillingnessteam

¢ Gal padékime juos j vieta, kad niekas uZz
jy neuzkliuty?
‘ awillingnessteam
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Priedas Nr. 1

4 skyrius
Lentelé Nr. 1. Seimos funkcijos
Identifikaciné
= dukeing nustato individo Reguliuojancioji
eprodukcine vietg visuomenéje ir Seimos nariy veiksmy
biologinis giminés . . S
testinumo palaikymas su tuo susijusias kontrolé, elgesio taisykliy
galimybes bei laikymasis
apribojimus
Soa_alnzacung Rekreaciné ir socialiné
kultdros testinumo . . . L
Wtikrinimas. kultdros Seimos nariy laisvalaikio
paveldo peréavimas organizavimas, vaiky
Seimos funkcijos supazindinimas su socializacija
Rapinimosi
$eimos nariy (vaiky, Ukiné - ekonominé
vyresnio amziaus, Seimos nariy aprapinimas
nejgaliyjy) prieZitra materialiniais istekliais
Stratifikaciné
nustato Seimos nariy
Emociné socialine padétj, Seksualiné
Seimos nariy emocinis nulemia visuomenés seksualiniy santykiy tarp
palaikymas susiskaidyma suaugusiy Zmoniy reguliavimas
socialinius sluoksnius

Saltinis: Funkcje-wspotczesnej-rodziny.jpg (3546x2174) (ibrbs.pl)
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UZduotys:

Uzduotis Nr. 1. . Kaip a$ save matau”

Nr.

Vaidmuo

Mano privalumai

Mano trukumai

Uzduotis Nr. 2. ,,NusiSypsok sau”
Parasykite, kas jums jumyse patinka labiausiai.

Paklauskite kity zmoniy, kodé¢l jiems patinkate.
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Uzduotis Nr. 3 ,,Mano teigiamos ir neigiamos savybés”

Mano teigiamos ir neigiamos savybés — 1 dalis

Tikslas: jvertinti savo paciy savigarbg pagal Sig baly skalg.

Stenkités ilgai negalvoti. Prie pasirinktos savybés parasykite ,,X*.

i

\\\\\\\\\\\\\ e

| Sia savybe vertinu taip:
Nr. Teigiamos AukSciausias | VidutiniSkas | Mazas | Nevertinu
savybés 3t 2t 1t. Ot

1 AS esu teisingas
2 patikimas
3 draugisSkas
4 meilus
5 teisingas
6 supratingas
7 gabus
8 punktualus
9 ambicingas
10 fiziskai stiprus
11 sveikas
12 malonus ir

mandagus
13 atsakingas
14 nedrasus
15 ryztingas
16 savikritiSkas
17 taupus
18 darbstus
19 valdingas
20 drasus
21 drausmingas
22 1Svaizdus/grazus
23 turintis stiprig

valig

| Sia savybe vertinu taip:
Nr. Neigiamos Auksciausias | VidutiniSkas | Mazas | Nevertinu
savybés 3t 2t 1t Ot

1 AS esu tingus
2 neriipestingas
3 nesistemingas
4 priklausomas

nuo kity

n
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5 nerangus

6 piktas

7 neatsargus

8 negeras

9 pasipiites

10 iSsiblaskes

11 pavydus

12 gobsus

13 vulgarus

14 nedisciplinuotas
15 agresyvus

16 meluojantis

17 drovus

18 nervingas

19 bjaurus

20 nepatenkintas
21 neapgalvojantis
22 fiziskai silpnas
23 netvarkingas
Rezultatai

Jusy savigarba...

Teigiamos savybeés:

< 20t. — zema; 2040 t. — vidutiné; > 40 t. — auksta
Neigiamos savybés:

< 30 t. — auksta; 3040 t. — vidutiné; > 45 t. — Zema
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5 skyrius

Papildoma medziaga

Nemokami darbalapiai i§ www.therapistaid.com, kuriuos gali naudoti jaunimo darbuotojai ar

tévai:

Basic Emotion Assessment
Building Happiness Exercises
Core Beliefs

My Fears

Strengths Exploration

Where do | feel?

Papildoma medziaga i$§ www.willingness.com.mt jaunimo darbuotojams ir tévams:

Parenting styles to avoid

We can’t agree on a parenting style

How parenting affects attachment

Attachment parenting, baby carriers, mindful parenting ... are we asking too much of
parents? — Part 1 of 2

Attachment parenting, baby carriers, mindful parenting ... are we asking too much of
parents? — Part 2 of 2

[vairiy jrankiy ir darbalapiy jaunimo darbuotojai taip pat gali rasti www.psychologytools.com

0
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https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/basic-emotion-assessment
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/building-happiness-exercises
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/core-beliefs-info-sheet
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/my-fears
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/strengths-exploration
https://www.therapistaid.com/therapy-worksheet/where-do-i-feel
http://www.willingness.com.mt/
https://willingness.com.mt/parenting-styles-to-avoid/
https://willingness.com.mt/we-cant-agree-on-a-parenting-style/
https://willingness.com.mt/how-parenting-affects-attachment/
https://willingness.com.mt/attachment-parenting-baby-carriers-mindful-parenting-are-we-asking-too-much-of-parents-part-1-of-2/
https://willingness.com.mt/attachment-parenting-baby-carriers-mindful-parenting-are-we-asking-too-much-of-parents-part-1-of-2/
https://willingness.com.mt/attachment-parenting-baby-carriers-mindful-parenting-are-we-asking-too-much-of-parents-part-2-of-2/
https://willingness.com.mt/attachment-parenting-baby-carriers-mindful-parenting-are-we-asking-too-much-of-parents-part-2-of-2/
http://www.psychologytools.com/
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Priedas Nr. 2

Apie mus

Asociacija MINTIES BITES

Asociacija MINTIES BITES jkurta 2012 metais, siekiant telkti organizacijas ir asmenis bendram
visuomenei naudingos veiklos vykdymui, uztikrinti socialiai pazeidziamy asmeny/grupiy
socialing integracija, siekiant lygiy teisiy bei galimybiy, Vystyti socialiniy problemy prevencijos
priemones.

Asociacija skatina, organizuoja, kuria, vertina ir jgyvendina inovatyvias ir efektyvias programas
ir priemones, susijusias su socialine integracija, profesine veikla ir uzimtumo didinimu, smurto
prevencija ir pagalba, bendruomeniy ir nevyriausybiniy organizacijy stiprinimu ir plétra, lygiy
galimybiy uztikrinimu vyrams ir moterims. Taip pat jmoné vykdo informacinius, edukacinius ir
prevencinius mokymus, Svietéjiskas veiklas, integruotas paslaugas, skirtas jvairioms socialinéms
grupéms ir asmenims.

Kontaktiné informacija

Tel. nr.: +37060788146

El. pastas: asociacija@mbites. It
Interneto svetainé: www.mbites.It
Facebook: @AsociacijaMintiesBites
Instagram: @mintiesbites

LinkedIn: @AsociacijaMINTIESBITES

Lietuva

Future in Perspective Limited

Future In Perspective yra privati jmoné, jsiktirusi Airijos pasienio regione, besispecializuojanti
Svietimo ir mokymosi nuotoliniu biidu, strateginio planavimo ir verslo plétros bei vertinimo
srityse. Vykdydami nacionalinius ir ES finansuojamus projektus, jtraukéme ir réméme vietos
jaunimo grupes, migranty bendruomenes, vyresnio amziaus zmones ir asmenis, kurie apleido
mokymasi, kad vél bendradarbiautume su paslaugy teikéjais ir jprastomis Svietimo ir mokymo
jstaigomis. Turime patirties remdami jmones nisinése rinkose, tokiose kaip kirybinis, kultiirinis
ir ekologinis sektorius, kuriant tvarius verslo modelius. Be to, bendradarbiavome su jaunimu ir
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suaugusiaisiais, kad galétume teikti jvairias programas socialiniy tinkly kiirimo ir karjeros
valdymo srityse — remti naujos kartos kiirybingus asmenis, kad jie galéty kurti ir iSlaikyti
s¢kmingg karjera Siame sektoriuje. Future In Perspective yra modernus verslas, veikiantis
sistemoje, kurig sudaro dinamiskos partnerystés ir aljansai. Jmonéje dirba 12 aukStos
kvalifikacijos eksperty, kurie specializuojasi viena kita papildanc¢iose disciplinose, jskaitant
projekty valdyma, socialiniy tinkly kiirimg ir dizaing, nuotolinj mokymasi, tyrimus bei bendrg
administravimg. Miisy pagrindine komanda papildo ne visg darbo dieng dirbanciy eksperty grupé
i Airijos ir Europos.

Kontaktiné informacija

Interneto svetainé:www.futureinperspective.com
Facebook: @futureinperspective

Instagram: @future_in_perspective

Airija

SOCOM - The Centre of Expertise on Social Welfarein South-East

Socialinés gerovés ekspertizés centras pietry¢iy Suomijoje, dar vadinamas Socom, yra vienas i§
vienuolikos Suomijos socialinés gerovés centry. Ekspertizés centrai teikia savo paslaugas
provincijose. Socom teikia savo paslaugas piety Karelijoje ir Kymenlaakso mieste.

Pagrindinis Socom tikslas — sukurti darbo metoda/model; ir stabilig bendradarbiavimo struktiirg
tarp praktinio darbo socialinéje srityje, moksliniy tyrimy ir Svietimo bei savivaldybiy ir kity
paslaugy teikéjy. Socialinés gerovés ekspertizés centrai yra atviros organizacijos, pagristos
teritorinio bendradarbiavimo poreikiais. Socom vykdo lankscig ir novatoriska veikla.

Kontaktiné informacija

Interneto svetainé:https://socom.fi/socom-in-english/
Tel. nr.:+358 044 7485307

Facebook: @SocomQy

Twitter:@OySocom

Suomija
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WYZSZA SZKOLA BIZNESU | NAUK O ZDROWIU

WYZSZA SZKOLA BIZNESU | NAUK O ZDROWIU yra viena i§ trijy didZiausiy
nevalstybiniy aukstojo mokslo mokykly Lodzéje. Siuo metu miisy Akademijoje mokosi per 1000
studenty. Akademija vykdo savo unikalias, SiuolaikiSkas programas, kurios, viena vertus, yra
pritaikytos esamiems darbo rinkos poreikiams, kita vertus, atitinka aukstojo mokslo ministerijos
nustatytus studijy programy reikalavimus. Akademijoje daugiau nei 60% uZzsiémimy vyksta
seminary ir projekty forma. Siekdama pateisinti lukesCius ir iSnaudodama technologines
galimybes, musy akademija siiilo ir nuotolines studijas, skirtas tiems, kurie nori mokslg derinti su
profesinémis ir Seimyninémis pareigomis. Akademijos studentai turi galimybe atlikti praktika
Europos Sgjungos Salyse pagal Erasmus+ programa.

Europos Svietimo iniciatyvy centras — 2011 m. geguze jkurtas visus universitetus apimantis
organizacinis padalinys, kurio tikslas — remti ir skatinti tvarius modernios visuomenés plétros
procesus. Sis centras uZsiima partneryséiy ir susitarimy inicijavimu, skirtu socialinei integracijai,
vaiky, jaunimo ir suaugusiyjy, ypac¢ vyresniy nei 50 mety, dalyvavimo socialiniame ir
visuomeniniame gyvenime skatinimu bei savanorystés plétra, organizuojant mokymus,
seminarus, konferencijas, diskusijas ir Kita.

Kontaktiné informacija

Tel nr.:+48 42 683 44 22

El.pastas: m.sujka@wsbinoz.pl

Internetiné svetainé: www.wshinoz.edu.pl
Facebook: https://www.facebook.com/wshinoz

Europos $vietimo iniciatyvy centro Facebook:
https://www.facebook.com/search/top?gq=centrum%?20europejskich%20inicjatyw%20edukacyjny
ch

Lenkija

WILLINGNESS

,»Willingness* buvo jkurta 2011 m., norint teikti holistines paslaugas, susijusias su Seima, seksu
ir sveikata. Willingness komanda yra sudaryta i$ jvairiy specialisty, turiniy iSsilavinima
terapijos, medicinos, $vietimo ar socialinéje srityse, be kita ko, daugiausia turin¢iy psichologijos
i8silavinimg. Miisy misija yra suburti specialistus ir studentus kovoti su psichinés sveikatos
stigma, skatinant ,,nora prisitaikyti“. Miisy vizija — stipri visuomene, gebanti efektyviai spresti
psichikos sveikatos problemas ir lengviau prisitaikyti prie gyvenimo negandy. Norédami tai
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padaryti, vadovaujamés profesionalumo, prieinamumo, jrodymais pagristos praktikos ir
komandos vertybémis.

Siuo metu ,,Willingness* sifilo Sias paslaugas: individualig terapija, pory terapija, $eimos terapija,
sekso ir santykiy terapija, integracinj konsultavimg, psichologinj vertinima, kognityvine¢ elgesio
terapija, vaiky psichologo paslaugas, edukacing psichologija, sveikatos psichologija, liga
iSgyvenanciy Seimy konsultacijas, geStalto psichoterapija, profesinj orientavimg, mokymus
tévams bei konsultacijas. Komanda taip pat sitilo fizioterapija, konsultavima mitybos ir sveikatos
klausimais, ginekologijos paslaugas bei kitas su sveikata susijusias paslaugas. Terapija taip pat
teikiama nuotoliniu biidu.

,»Willingness* sitilo ,,Childminderby Willingness®, psichoseksualinio Svietimo uzsi€émimus ir
kita psichoedukacing, prakting ir mokomaja veikla, pavyzdziui, nuotolinius seminarus.
Organizacija aktyviai dalyvauja konferencijose, kongresuose ir edukaciniuose bei
mokomuosiuose renginiuose tiek Maltoje, tiek tarptautiniu mastu.

Kontaktiné informacija

Internetiné svetainé:www.willingness.com.mt
Tel. nr.:+356 79291817
Facebook:@WillingnessTeam

Instagram: @WillingnessTeam
LinkedIn:Willingness

Malta
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