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Tarptautiné programa ,Obuolio draugai” yra ilgai lauktas programos ,Zipio
draugai” tesinys, skirtas jau vyresniems, t. y. 8-10 mety vaikams. Dabar Sios dvi pro-
gramos sujungiamos j vieng testine dvejy mety ankstyvosios prevencijos progra-
ma, kurios pirmoji dalis yra ,Zipio draugy” programa, o antroji - ,Obuolio draugy”
programa. Programa,Obuolio draugai” orientuota j dalyvaujant pirmoje programos
dalyje ,Zipio draugai” jgyty socialiniy ir sunkumy jveikimo gebéjimy tobulinimg ir
naujy gebéjimy ugdyma.

Programa ,Obuolio draugai” pirma karta buvo isbandyta Brazilijos miesto So-
rokaba (Sorocaba) mokyklose. Po bandomojo jgyvendinimo Brazilijoje programa
buvo patobulinta, atsizvelgiant j eksperty i$ Anglijos, Airijos, Lietuvos, Norvegijos
idéjas bei ja jgyvendinusiy pedagogy pasitalymus. Veéliau programa ,Obuolio drau-
gai” buvo sékmingai iSméginta Danijoje, Norvegijoje, Lietuvoje.

Programos,Obuolio draugai” bandomasis jgyvendinimas Lietuvoje vyko 2012-
2013 mokslo metais septyniose atrinktose Vilniaus ugdymo jstaigose. Programa
buvo iSbandoma, vertinama ir tobulinama, pritaikant jg Lietuvos ugdymo sistemai.
Bandomojo programos jgyvendinimo metu buvo suburta programos,Obuolio drau-
gai” eksperty, vykdytojy atstovy ir programga jgyvendinanciy pedagogy grupé. Siai
grupei iskeltas tikslas - teikti programos karejams ,Partnership for Children” idéjas
programai patobulinti ar papildyti, atsizvelgiant j praktine pedagogy patirtj vedant
valandéles vaikams ir konsultanty bei eksperty jzvalgas vedant mokymus pirmie-
siems programos,Obuolio draugai” pedagogams Lietuvoje.

Pagrindinis Sios grupés darbo rezultatas — konkretis pasitalymai programos ku-
réjams ,Partnership for Children” dél programos ,Obuolio draugai” metodinés me-
dziagos komplekto pedagogui patobulinimo. Dauguma jy buvo pripazinti priimti-
nais ir yra jtraukti j programos metodine medziaga.

Lietuvoje programa ,Obuolio draugai” vykdoma visy tipy bendrojo ugdymo
mokykly pradinése klasése ir prailgintos dienos grupése, globos namuose ir vaiky
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dienos centruose lietuviy, lenky ir rusy kalbomis. Programos jgyvendinimg Lietuvo-

je vykdo V3], Vaiko labui”.

Dél pasiekty puikiy rezultaty programa yra jtraukta j Svietimo, mokslo ir sporto

ministerijos vykdoma nacionaline saugios aplinkos mokykloje karimo programa.

Programa placiai jgyvendinama uzsienyje: Anglijoje, Airijoje, Brazilijoje, Bulgari-

joje, Cekijoje, Islandijoje, Jordanijoje, Kinijoje, Norvegijoje, Trinidade ir Tobago, Olan-
dijoje ir Slovakijoje.

Dalyvaudami programoje ,Obuolio draugai” vaikai mokosi:
. Atpazinti savo ir kity jausmus susiddrus su sudétinga situacija, apie juos kalbéti,
pasirinkti tinkamus reagavimo j slegiancius jausmus budus.

2. ISklausyti kitg Zzmogy ir suprasti jo jausmus bei poreikius.

3. Pasakyti tai, kg nori pasakyti, suprasti, kas mums trukdo tai padaryti.

4. Spresti problemas, nesutarimus, konfliktus, plétojant bendravimo ir bendradar-

S ©®NOowms

biavimo gebéjimus.

Priimti tinkama sprendimg sudétingose situacijose.

Kreiptis pagalbos ir padéti aplinkiniams.

Susidraugauti ir iSsaugoti draugyste.

Jveikti nerimg, nusivylima, vieniSuma, atstumima ar priekabiavima.
Lengviau isgyventi pasikeitimus ir netektis.

. Prisitaikyti prie naujy aplinkybiy.

0. Ugdytis empatija.

Programg sudaro 6 dalys: ,Jausmai“, ,Bendravimas”, ,Draugysté”, ,Problemy

sprendimas”, ,Pokyciai” ir ,Mes galime jveikti”. Kiekviena dalis sudaryta i$ 4 valandé-

liy.

Programa vykdoma vienus arba dvejus mokslo metus.
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Mieli téveliai, globéjai

Jei Si knygelé jau jasy rankose arba skaitote jg internete, domités programa
,Obuolio draugai, greiCiausiai jasy vaikas, vaikaitis ar globotinis dalyvauja Sioje
programoje. Mes jums pristatome,Obuolio draugy” programos pratimus, skirtus te-
vams ar globéjams atlikti namuose su savo vaikais.

Programos valandéles jusy vaikui klaséje veda tam specialiai pasirenge profe-
sionalls pedagogai. Taciau jasy jsitraukimas j programa ,,Zipio draugai” - itin svar-
bus, nes vaiko jgytiems gebéjimams taikyti ir iSlaikyti daug reikSmés turi tai, kiek
palaikymo vaikas sulaukia i$ jam artimos aplinkos, ypac i$ svarbiausiy jo gyvenime
Zzmoniy - tévy ar globéjy. Kviec¢iame ir jus jsitraukti j programg ir taip padéti savo
vaikui gauti kuo daugiau naudos i$ dalyvavimo ,Obuolio draugy” valandélése.

8-10 mety - tai amzius, kai vaiky socialiniai ir sunkumy jveikimo gebéjimai
tobuléja ypac sparciai. Vaikams vis aktualesni tampa santykiai su bendraamziais,
jsitvirtinimas grupéje, kity asmeny priémimas, draugystés. Taciau tam, kad progra-
moje jgyti socialiniai ir sunkumy jveikimo gebéjimai sutvirtéty ir islikty ilgam, jie
turi bati taikomi kasdienéje aplinkoje, taigi ir namuose. JUs turétuméte padeéti vaikui
iSlaikyti naujai iSmoktus gebéjimus — tam skirti ir Sie pratimai, papildantys mokykloje
vykstancias valandéles.

Pratimams atlikti prireiks paprasty priemoniy — popieriaus, piestuky, flomaste-
riy, keédeés, nuotrauky ir Siek tiek jusy laiko. Buty labai gerai, kad tuomet, kai skiriate
savo laikg pratimams, jusy niekas netrukdyty - tai gali bati vakaras, kai visi svarbiausi
darbai jau atlikti, arba rami savaitgalio valandélé.

Jasy vaikui mokytis bus lengviau, jei Siems pokalbiams rasite kokj nors jauky
jo mégstama kampelj. Jame gali jsikurti ir jusy kartu su vaiku pagamintas Ziurkénas
,Obuolys” — programos ,Obuolio draugai” patirtis rodo, kad toks zaisliukas labai pa-
deda vaikams jsitraukti j programa ir prisiminti tai, ko jos metu iSmoko. Tame kampe-
lyje galite kabinti ir pieSinius, kitus darbelius, kuriuos vaikas sukurs atlikdamas Siuos
pratimus.
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Né kiek ne maziau negu priemonés ir aplinka svarbus ir jasy santykis su savo
vaiku: tam, kad jis galéty tyrinéti savo jausmus, ieskoti iSeiciy i$ sudétingy situacijy
ir pan., reikia saugios ir pasitikéjimo kupinos atmosferos. Ja sukursite badami ramdas,
atviri su vaiku, pastebédami visus, kad ir nedidelius, jo pasiekimus bei atradimus ir
vengdami kritikos, moralizavimo.

Vienas i$ pagrindiniy ,,Obuolio draugy” principy yra tas, kad vaikas turi iSmok-
ti pats rasti tinkamus sprendimus. Todél verciau neskubékite ,pasufleruoti” vaikui,
kaip buty galima pasielgti vienoje ar kitoje situacijoje, o vis priminkite, kaip jis pats
galéty rasti tokius atsakymus - taikydamas geros iseities taisykle, gero sprendimo
priémimo zZingsnius, prisimindamas vieng ar kitg anksciau iSmoktg dalyka. Tai i$ pra-
dziy sunku ne tik tévams, bet ir pedagogams — juk mes, suaugusieji, turime gerokai
daugiau gyvenimiskos patirties ir Ziniy, todél patarti vaikui, kg daryti, atrodo taip
natlralu! Taciau tada, kai vaikui leidziama paciam ieskoti tinkamy iseiciy, jis tampa
savarankiskesnis ir laikui bégant jau sugeba reikiamg sprendima rasti net tada, kai
greta néra galincio padéti suaugusiojo.

Naudingiausia atlikti visus Siuos pratimus i$ eilés — tada anksciau iSmokti daly-
kai, pavyzdziui, gebéjimas pazinti jausmus ir kalbéti apie juos, padés stiprinti véles-
nése dalyse ugdomus gebéjimus. Naudinga yra derinti namie atliekamy pratimy te-
mas su mokykloje vykstanciy,Obuolio draugy” valandéliy temomis - galite susitarti,
kad pedagogas jas skelbty,Tamo dienyne” ar kitur.

Jei,Obuolio draugy” pratimai jums atrodo jdomas ir naudingi, taiau abejojate,
ar uzteks laiko jiems visiems atlikti, rekomenduojame i$ pradziy atlikti bent pora pir-
mosios dalies pratimy, skirty jausmams pazinti, o véliau rinktis tuos, kurie tuo metu
aktualus jasy vaikui. Todél svarbu i$ anksto déemesingai perzvelgti visas temas - taip
iSkilus poreikiui zinosite, kurie pratimai gali bati jums naudingi.

Atkreipiame jusy déemesj, kad daug kur minimg atliekant pratimus pratyby kny-
gele ,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai“ rasite internete https://www.vaikola-

bui.lt/wp-content/uploads/2013/08/2.6.1_knygele_Tevams_ZD-tekstai-Obuoliui.
pdf
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Dar keletas naudingy patarimy:

» Nebijokite uzduoti vaiko pedagogui jums rapimy klausimy apie programa, ap-
silankykite tévy susirinkime, kurj prie$ prasidedant valandéléms rengia daugu-
ma pedagogy, pavartykite programos medziaga.

» Pasidomékite, kokia savaités valandélés tema - taip galésite pasiruosti gali-
miems vaiko klausimams ar patys pradéti pokalbj ta tema ir taip sustiprinti va-
landélés metu jgytas Zinias.

 Kartais vaikai namo parsinesa valandéliy metu nupiestus piesinius ar grjztamo-
jo rysio lapus, kuriuose kiekvienos valandélés pabaigoje pavaizduoja, kaip tuo
metu jauciasi. Pasidomeékite jais ir paskatinkite vaikus apie valandéle papasako-
ti daugiau.

« Pavartykite vaiko uzduotéliy sasiuvinj ,Obuolio draugai” ir pasikalbékite apie
tai, ko jis mokési.

» Bendraukite su savo vaiko pedagogu. Jei manote, kad pedagogui baty svarbu
Zinoti apie kokius nors jasy vaiko ar S$eimos gyvenimo jvykius, pasikalbékite su
juo apie tai.

» Gali buti, jog savo stnaus ar dukros elgesyje pastebeésite teigiamy pokyciy - jie
taps démesingesni, kantresni, maziau agresyvus ir lengviau spres savo proble-
mas. Pasistenkite atkreipti démesj ir jvertinti Siuos vaiko pasikeitimus. Pasidaly-
kite savo pastebéjimais su vaiko pedagogu.

» Bukite pasiruose tam, kad jusy vaikas ims daugiau kalbéti — turétumete buti
pasirenge isklausyti!
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PIRMA DALIS

Jausmai

Dalyvaudami programos ,Obuolio draugai” 1 dalies ,Jausmai” valandélése vai-
kai tobulina gebéjimus atpazinti savo ir kity jausmus susidirus su sudétingomis
situacijomis. Mokomasi Siuos jausmus atpazinti, apie juos kalbétis, paaiskinti apie
savo savijautg sudétingoje situacijoje. Vaikai taip pat mokosi surasti tinkamas iseitis,
padedancias pasijusti geriau, uzvaldzius slegiantiems jausmams, mokosi apmastyti
ir pasirinkti sunkumy jveikimo sprendimus, aiskinasi, kaip ieskoti kity pagalbos ir
suteikti jg kitiems.
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Vaikams sékmingiau pavyksta susidoroti su sudétingais emociniais iSgyveni-
mais, jei apie jausmus namuose gali kalbétis su artimiausiais zmonémis - savo te-
vais. Toliau rasite 4 pratimus, kuriuos galite atlikti namuose su savo vaiku, padédami
stiprinti gebéjimus atpazinti jausmus ir rasti bady, padedanciy pasijusti geriau, iSgy-
venant nemalonius jausmus.

Bendri patarimai tévams:

« Vaikams svarbu zinoti, kad jie gali kalbétis apie savo jausmus. Parodykite jiems
pavyzdj, pasakydami, kaip jauciateés, ir kodél tokia savijauta jus uzklupo, pavyz-
dziui:, Siandien man liadna, nes as..” arba, A3 3iandien supykes, nes .."

« Kaijusy vaikas iSgyvena slegiancius jausmus, pavyzdziui, pyktj ar jaudulj, paska-
tinkite jj jvardyti tuos jausmus ir apie juos kalbéti.

« Kaivaikas parodo sunkius jausmus — audringai reiskia pyktj, neapykanta, litde-
sj, nemoralizuokite, kad tai ,blogi” jausmai. Pasakykite vaikui, kad suprantate,
jog jis pyksta, nekencia, litdi. Paaiskinkite, kad tai naturalu, visi mes kartais taip
jauciameés. Taciau reikia mokytis jausmus isreiksti tinkamais budais, ieskoti isei-
¢iy, kurios padéty pasijusti geriau.

» Visada netoliese turékite pieSimo priemoniy ir plastilino. Vaikams kartais len-
gviau,nupiesti” ar,nulipdyti” savo jausmus, nei kalbéti apie juos.

» Rengimasis miegui yra tinkamas laikas pasikalbéti apie tai, kas vaiko gyvenime
jvyko ta dieng, ir aptarti visas jj slegiancias problemas.
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1 pratimas

Kupinas jausmy

Padéti savo vaikui geriau jsitraukti j programos

TIKSLAS ,Obuolio draugai” veiklas.

Kiek laiko prireiks? | 10-15 minuciy.

Pratyby knygelés ,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai” (ja rasi-
te www.vaikolabui.lt, skyriuje ,Metodiné medziaga. Obuolio drau-
gai”). Pirmasis pasakojimas ,Kupinas jausmuy” ir Sestasis pasakoji-
mas,Mes patys"”.

Ko dar prireiks?

Ka turésiu daryti?
Jei jusy vaikas pernai dalyvavo programoje ,Zipio draugai’, pasakykite, kad pradési-
te skaityti knygelés pasakojimg,Kupinas jausmy’, o vaikas, prisimines veikéjy istori-
jas, galés pratesti pasakojima, pasidalyti mintimis, ko mokési apie jausmus.
« Jei jusy vaikas nedalyvavo programoje ,Zipio draugai’, perskaitykite jam visg pa-
sakojima ,Kupinas jausmy"”. Po to uzduokite klausimus:
1. Kaip jautési Tigas?
2. Kodél jis nusiminé? Kodél supyko?
3. 18 ko mes suprantame, kad kitas Zmogus yra nusimines?
4.1% ko suprantame, kad kitas Zmogus pyksta?
5. Ka galima daryti, kad liddesys praeity?
6. Ka galima daryti, kad pyktis praeity?
+ Kad jusy sunus ar dukra suprasty, kaip ,Obuolio draugy” pasakojimuose atsira-
do ziurkénas,Obuolys’, perskaitykite pasakojimo ,Mes patys” pabaigg nuo zodziy
,Kita dieng buvo Tigo ir Lilos gimtadienis...”

! Galite pasiteirauti, kaip jasy sanus ar dukra Siandien jautési mokykloje. Ar buvo
del ko nors nulitdes, supykes? Jei taip, ka daré, kad savijauta pagerety?
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2 pratimas

Kaip jauliausi per vasaros atostogas?

TIKSLAS Mokytis geriau pazinti ir jvardyti savo jausmus.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Mazy popieriaus lapeliy ir rasiklio.

Ka turésiu daryti?

Papradykite suny ar dukrg prisiminti vasaros atostogas - situacijas, sukélusias skir-

tingus jausmus (dziaugsma, nuostaba, litdesj, pyktj, jaudulj):

- Papradykite papasakoti kokig nors jsiminusig situacijg ir kokie jausmai kilo jos
metu.

+ Ant nedidelio lapelio uzrasykite vaikui kilusio jausmo pavadinimg ir ta jausma su-
kélusios situacijos trumpa apibudinima (vienu-trimis zodziais).

- Po to paprasykite prisiminti kitg situacija, sukélusia kitokius jausmus. Uzrasykite
jausmo pavadinimg ir situacijos apibudinima ant kito lapelio.

- Paprasykite papasakoti dar viena situacija, kurioje kilo dar kitokie jausmai. Uzrasy-
kite jausmo pavadinimg ir situacijos apibidinima ant kito lapelio.

- Pasikalbékite su vaiku apie tai, kad skirtingose situacijose jauciami skirtingi jaus-
mai. Svarbu juos atpazinti ir zinoti, kaip elgtis, kad uzklupus sunkiems jausmams
savijauta pageréty.

¢ Sis pratimas naudingas mokantis atpazinti, kas suzadina skirtingus jausmus.
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3 pratimas

Kaip galiu sau padéti?

TIKSLAS Mokytis ieskoti budy, kurie padéty pasijusti geriau.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka tureésiu daryti?

Pasikalbékite su sinumi ar dukra netrukus po to, kai pastebite, kad jis (ji) nuliddo ar

supyko. Jei vaikas supyko, gali tekti Siek tiek palaukti, kol jis nurims ir galés kalbétis

ramiai.

Paklauskite vaiko:

« Kaip tu dabar jautiesi?

« Kas tave nuliidino? Dél ko supykai? Kas konkreciai Sioje situacijoje tau sukélé pyk-
tj?

« Pripazinkite vaiko jausmus ir parodykite, kad suprantate, kaip jis jauciasi: ,AS su-
prantu, kad tau dabar labai liudna” arba ,,AS matau, kad tau labai pikta.”

« Paskatinkite iekoti iseiCiy, padésianciy pasijusti geriau:

+ Kaip galétum padeéti sau pasijusti geriau? (Pazaisti kompiuterinj zaidima, pagalvo-
ti apie ka nors malonaus, pasivazinéti dviraciu, giliai pakvépuoti, suvalgyti ka nors
skanaus ar kt.)

Paklauskite:

- Kaip a$ galéciau padéti tau pasijusti geriau? (Pasikalbéti apie sunkius jausmus, tie-
siog pabuti alia, paguosti, duoti gerg patarima ar kt.)

« Sutikite su visomis vaiko pasitlytomis iSeitimis. Galite atskleisti savo patirtj, kg jas
darote tokiais atvejais, kad pasijustuméte geriau.

! Sis pratimas atliekamas tuomet, kai stinus ar dukra nulitdo arba supyko.
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4 pratimas

AS suprantu, kaip tu jautiesi

Mokytis atpazinti kity Zmoniy jausmus ir sugalvoti sprendimus,

TIKSLAS kaip jiems padéti.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka turésiu daryti?

Paprasykite sinaus ar dukros dvi tris dienas stebéti kity Seimos nariy (suaugusiyjy ir

(arba) vaiky) jausmus.

- Susitarkite, kad pastebéjes nusiminusj, supykusj, susierzinusj, susijaudinusj 3ei-
mos narj, paklaus, kaip mama, tétis, mociuté, senelis, broliukas, sesuté jauciasi;
kas nutiko ir sukélé sunkius jausmus; ar gali Seimos nariui kuo nors padéti; bandys
sugalvoti, kas galéty padéti jam pasijusti geriau.

« Po keleto dieny pasikalbékite su savo vaiku, uzduodami jam klausimus:

« Kas i$ Seimos nariy buvo nulitdes? I3 ko tu supratai, kad jis lildnas? Dél ko jis lia-
déjo? Ka tu darei, kad jis pasijusty geriau? Kokia iseitj jam pasitlei?

- Kas i$ Seimos nariy buvo supykes? IS ko tu supratai, kad jis supykes? Kas jj supyk-
dé? Ka tu darei, kad jis pasijusty geriau? Kokig iseitj jam pasiulei?

« Pasikalbékite su vaiku apie tai, koks jprastai bana musy elgesys, kai esame liadni
ar pikti. Ne visi Zmonés elgiasi vienodai, taciau i$ veido mimikos, akiy, balso, Zo-
dziy, veiksmy dazniausiai galime suprasti tikraja jy savijauta.

! Tai pratybos, padedancios pamatyti ir atpazinti kity jausmus, ugdytis empatija,
démesinguma.
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Bendravimas

Keturias savaites, skiriamas antrajai ,Obuolio draugy” daliai, pavadintai ,Ben-
dravimas’, vaikai mokosi sékmingai bendrauti: iSklausyti kitus Zzmones ir suprasti jy
jausmus bei poreikius.

Vaikams tai labai sudétinga, taciau issiugdytas gebéjimas klausytis yra sékmin-
go bendravimo su aplinkiniais pagrindas. Kito Zmogaus isklausymas — tai gebéjimas,
kuriam formuotis reikia laiko ir praktikos darby. ISmoke iSklausyti kitg Zmogy, vaikai
lengviau iSsprendzia tarpusavio nesutarimus, re¢iau patenka j konfliktines situacijas.
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Bendravimas yra dvipusis procesas. Vaikai taip pat mokosi pasakyti kitiems, kaip
jie patys jauciasi, aiskinasi, kaip paprasyti pagalbos ir pasakyti batent tai, ka nori pa-
sakyti. Kai vaikai yra supyke ar susijauding, tampa sunku paaiskinti kitiems, kas suke-
lé tokia savijauta. Dalyvaudami programoje vaikai mokosi geriau iSreiksti savo mintis
ir jausmus, patiriamus net ir sudétingose situacijose.

Cia jus rasite keleta patarimy ir pratimy, padésianciy namuose stiprinti,Obuo-
lio draugy” valandéliy metu vaiky jgytus gebéjimus.

Bendri patarimai tévams:

« Pasistenkite daugiau suzinoti apie vaiky bendravima: su kuriais bendraklasiais
jau susidraugavo, su kuo nesutaria, su kuriais lanko tuos pacius barelius, domisi
tais paciais dalykais, kartu eina i$ mokyklos ir kt.

» Rodykite pavyzdj vaikui, iSklausydami jo jspudZzius ar mokykloje patiriamas pro-
blemas, parodydami, kad nuosirdziai domités kasdienio jo gyvenimo mokyklo-
je ir namie detalémis.

» Paskatinkite vaika prasyti pagalbos tada, kai jam kas nors nesiseka arba jis jau-
Ciasi prislégtas. Paaiskinkite, kad padéti gali daug kas — tévai, seneliai, broliai ir
seserys, draugai, pedagogai.

» Pagirkite savo vaika, kai jis kam nors padeda ar ka nors paguodzia.

» Bukite pasirenge tam, kad jasy vaikas ims daugiau kalbéti ir ... Nusiteikite klau-
sytis!
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1 pratimas

Po antklode

TIKSLAS Ugdytis gebéjima perteikti savo jausmus ir isklausyti kitus zmones.

Kiek laiko prireiks? | 10-15 minuciy.

Pratyby knygelés,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai” (jg rasi-
Ko dar prireiks? te www.vaikolabui.lt, skyriuje ,Metodiné medziaga. Obuolio drau-
gai”). Antrasis pasakojimas,Po antklode”.

Ka turésiu daryti?

Jei jusy vaikas pernai dalyvavo programoje ,Zipio draugai’, pasakykite, kad prade-

site skaityti knygelés pasakojima,Po antklode®, o vaikas, prisimines veikéjy istorijas,

galés pratesti pasakojima, pasidalyti mintimis, ko mokési apie bendravima.

« Jei jusy vaikas nedalyvavo programoje ,Zipio draugai’, perskaitykite jam visg pa-
sakojima,Po antklode”. Po to uzduokite klausimus:
1. Kodél Tigas nenoréjo kalbéti su seserimi?

. Kodél Tigas nenoréjo kalbéti su mama?

. Kaip jautési Tigas?

. Kaip jautési Lila, kai Tigas nenoréjo su ja kalbéti?

. Kaip Tigas atrodé, kai buvo nusimines ir supykes?

. Kodél taip svarbu pasakyti kitiems, ka galvojame ir jau¢iame?

. Kaip Tigas suprato, kad du grupés (klasés) draugai jo nesiklauso?

. Kaip galime suprasti, kad masy klausosi, ir kaip galime suprasti, kad nesiklauso?

O 00 N O L1 D W N

. Kaip galime parodyti pasnekovui, kad klausomés?

« Sanaus ar dukros paklauskite, ar jie jums visada pasako, kaip jauciasi, ar papraso
pagalbos, kai jos reikia. Patikinkite, kad jie visada gali su jumis pasikalbéti apie
savo jausmus ir problemas.

/

. Pasakojimo skaitymas ir pokalbis padeda programoje ,Zipio draugai” nedaly-
vavusiam vaikui geriau suprasti, kas vyko su Zipiu, Tigu, Lila ir kitais vaikais iki
programos,Obuolio draugai” pasakojimuy.
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2 pratimas

Bendravimo Zemélapis

TIKSLAS Mokytis geriau suprasti, su kuo ir kokiais klausimais bendraujame.

Kiek laiko prireiks? | 15 minuciy.

Ko dar prireiks? Popieriaus lapo ir flomasteriy.

Ka turésiu daryti?

Su stinumi ar dukra kartu sukurkite jo (jos) ,Bendravimo zemélapj”. Lapo centre nu-
pieskite apskritima. Jame jrasykite sunaus ar dukros varda. Nuo apskritimo j Sonus
nuveskite 6 spindulius.

Paklauskite vaiko:

+ Su kuo tu dazniausiai zaidi mokykloje, kieme ir (ar) namie?

« Tegul vaikas vieno spindulio gale nupiesia veiduka, o po juo paraso varda. Jei mo-
kykloje Zaidzia su vienu vaiku, kieme — su kitu, namuose — su kuo nors i$ namiskiy,
gali nupiesti kelis veidukus ir parasyti vardus.

« Uzduokite kitus klausimus ir paprasykite nupiesti veidukus bei uzrasyti vardus:

Su kuo gali kada panoréjes pasikalbéti?

| ka bet kada gali kreiptis pagalbos?

Su kuo gali pasidalyti savo paslaptimi?

+ Su kuo gali smagiai praleisti laisvalaikj?

« Kas tau duoda gery patarimy, tave pamoko?

Apziurékite pabaigta,,Bendravimo zemélapj"”. Jei jis visas uzpildytas, o kai kur pavaiz-
duoti net keliy Zmoniy (vaiky ir suaugusiyjy) veidukai, jasy vaikas mégsta ir moka
bendrauti. PasidZiaukite tuo kartu su vaiku. Jeigu ties kai kuriais spinduliais liko tus-
Cios vietos, aptarkite su vaiku, j kg jis tuo klausimu galéty kreiptis namuose ar mo-
kykloje. Jei vaikas visur nupiesé ta patj zmogy, pasvarstykite, kas dar i$ aplinkiniy
galéty su juo bendrauti jvairiais klausimais.

|

. ,Bendravimo Zemélapj” vaikas gali pasikabinti savo kambaryje ir jj pildyti, kai pra-
siplecia jo bendravimo ratas.
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3 pratimas

Kai as esu...

Mokytis geriau suprasti, kaip misy mintys apie save veikia musy

TIKSLAS e .
bendravima ir elgesj.

Kiek laiko prireiks? | 15 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka turésiu daryti?

Paprasykite vaikg uzbaigti pateiktus sakinius. Sakinius jis uzbaigs spontaniskai ir taip

geriau supras, kaip jis bendrauja ir elgiasi susidures su sudétingomis situacijomis:

- Kai esu supykes, susinervines, as...

- Kaijauciuosi kaltas, as...

« Kai kitam pavydziu, as...

« Kai kazko nemoku, as...

- Kai suprantu, kad suklydau, as...

- Kai galvoju, kad mane mokytoja bars, as...

- Kai galvoju, kad kiti manes nesiklausys, as...

- Kai galvoju, kad kiti su manimi nedraugaus, as...

- Kai galvoju, kad kiti i$ manes 3aipysis, as...

- Kai galvoju, kad kiti manes nemégsta, as...

- Kai galvoju, kad kitas mane nuskriaus, man suduos, as...

Galite praleisti vaikui neaktualias sakinio pradzias ir sugalvoti daugiau jam tinkamy

situacijy. Pasikalbékite su vaiku apie tas situacijas, j kurias jis jautriau reaguoja, aptar-

kite, kaip musy mintys apie save veikia musy bendravima.

« Jei paaiskés, kad Siose situacijose vaikas yra linkes atsitraukti, susiguzti savyje, ne-
nori apie jas pasakoti kitiems, padrasinkite jj iSsikalbéti; paskatinkite kitiems pasa-
kyti, kaip jis jauciasi, ir viska, ka tokiais atvejais jis nori pasakyti kitiems.

« Jei paaiskeés, kad esant tokioms situacijoms vaikas linkes ,sprogti‘, uzsipulti kitus,
kartu su juo pasimokykite budy, kaip kontroliuoti savo emocijas: suskaiciuoti iki
10, nueiti Salin, pagalvoti ka nors malonaus, nusiraminti ar kt.
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4 pratimas

Lygiavertis bendravimas

TIKSLAS Mokytis lygiavercio bendravimo.

Kiek laiko prireiks? | 15 minuciy.

Ko dar prireiks? Kédés.

Ka turésiu daryti?

Su vaiku suvaidinkite mini spektakliuka.

- Pastatykite vidury kambario kéde. Susitarkite, kad vaikas bus didelis piktas mes-
kinas, kuris turi pasidalyti keliomis uogytémis su maza pelyte. Jusy vaikas, tapes
piktu meskinu, tegul uZlipa ant kédés, pasijunta situacijos valdovu, piktai riaumo-
ja, diktuoja, kaip padalys uogas, o jus tapkite maza baikscia pelyte, pritipusia 3alia
kedés.

- Dar karta suvaidinkite mini spektaklj, tik dabar pasikeiskite vaidmenimis. Po to ap-
tarkite, kad tai nebuvo lygiavertis bendravimas, nes meskinas elgési lyg valdovas,
o pelyté net negaléjo iSsakyti savo nory ir nuomoneés. Pasikalbékite, kaip jautési
vaikas, kai buvo piktas meskinas, ir kaip — maza pelyté.

« O dabar piktas meskinas tegul tampa geranorisku, gerasirdziu, maza pelyté — savi-
mi pasitikincia, drasia pelyte.,Gyviuneéliai” uogas tegul dalijasi suséde vienas prie-
Sais kitg ant kilimo, t.y. viename lygyje, tegul leidzia vienas kitam iSsakyti savo
nuomone ir kartu iesko iseities.

- Aptarkite, kad tai yra lygiavertis bendravimas, kurio metu gerai jauciasi ir meski-
nas, ir pelyté.

PROGRAMA OBUOLIO DRAUGAI 19



Draugyste

Sios programos ,Obuolio draugai” dalies valandéliy metu vaikai mokosi susi-
draugauti ir iSsaugoti draugyste, lengviau iSgyventi vienatve ir atstimima, taikyti
veiksmingus budus nesutarimams tarp draugy jveikti.

Vaiko savijauta labai priklauso nuo to, kokie jo santykiai yra mokykloje su ben-
draklasiais. Gebéjimas uzmegzti ir palaikyti gerus santykius padeda susirasti draugy.
Svarbu geriau suprasti savybes, kurios yra reikalingos tikram draugui, atrasti Sias sa-
vybes savyje ir jas ugdytis.
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Kita vertus, pradiniy klasiy mokiniai dar tik mokosi suprasti vienas kitg, derinti
interesus, veiksmus, ieSkoti kompromisy. Vaikai mokosi jveikti tarp jy kylancius ne-
sutarimus ir konfliktus. Gebéjimas jveikti tarpusavio nesutarimus padeda vaikams
iSsaugoti jau uzsimezgusia draugyste. Vaiko jgyti taikaus bendravimo gebéjimai uz-
tikrina jam daugumos bendraklasiy pripazinima.

Kartais draugysté baigiasi, kartais vaikui bana sunku uzmegzti naujus draugys-
tés rysius, todél jis jauciasi vienisas ir atstumtas. Svarbu iSmokti tinkamai reaguoti j
atstimima ir vienatve, atrasti bady, kurie padéty pasijusti geriau, lengviau iSgyventi
Sias situacijas. Taip pat svarbu mokytis padéti kitiems vaikams, kurie jauciasi vienisi.

Stai keletas patarimy, kaip namuose stiprinti 3iuos vaiky gebéjimus.

Bendri patarimai tévams:

» Pagirkite savo vaikg, kai jis draugiskai elgiasi su kitais — kuo nors pasidalija, pa-
deda, pasako ka nors malonaus, pakviecia Zaisti ar kg nors padovanoja.

« Kai kyla konfliktas tarp jasy ir vaiko, tarp vaiko ir jo brolio ar sesers, j konflikto
sprendimg batinai jtraukite ir savo vaikus. Paklauskite, kokj sprendima pasiuly-
ty jie, paskatinkite apsvarstyti, ar sprendimas visiems priimtinas, padrasinkite
sprendimg bendru sutarimu jgyvendinti.

« Jei savo vaiko draugams rengiate pobuvj, iskylg ar kitokig Svente, pasiulykite
vaikui pasikviesti kokj nors nauja drauga — pavyzdziui, neseniai persikélusj j jusy
rajong ar klasés naujoka.

« Jei jusy vaikas jaudinasi dél to, kad teks pirma karta eiti j nauja klase, burelj ar
bendraklasio gimtadienj, t. y. j aplinka, kurioje jis mazai kg pazjsta, padékite jam
~parepetuoti’, kaip baty galima pradéti pokalbj ir rasti naujy draugy - taip jis
suzinos daugiau jvairiy Zodziy ir elgesio budy, padedanciy susipazinti, ir labiau
pasitikés savimi.

» Jeigu jusy vaikas susipyko ar dél kazkokiy objektyviy priezasciy (persikéléte
kitur gyventi, pakeité mokyklg) prarado drauga, atlikite su juo kurj nors i3 cia
sillomy pratimy, galin¢iy padéti jam susirasti naujy draugy.
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1 pratimas

Ar tu mano draugas?

TIKSLAS Ugdytls gepejlmq uzmegzti draugyste ir tinkamai reaguoti j atsta-
mima bei vienatve.

Kiek laiko prireiks? | 10-15 minuciy.

Pratyby knygelés,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai” (jg rasi-
Ko dar prireiks? te www.vaikolabui.lt, skyriuje ,Metodiné medziaga. Obuolio drau-
gai”). Treciasis pasakojimas,Ar tu mano draugas?”

K3 turésiu daryti?

« Jei jusy vaikas pernai dalyvavo programoje ,Zipio draugai’, pasakykite, kad pra-
désite skaityti knygelés pasakojima ,Ar tu mano draugas?’, o vaikas, prisimines
veikéjy istorijas, galés pratesti pasakojima, pasidalyti mintimis, ko mokési apie
draugyste.

- Jei jusy vaikas nedalyvavo programoje ,Zipio draugai’, perskaitykite jam visg pa-
sakojima,Ar tu mano draugas?” Po to uzduokite klausimus:

1. Kodél Sendi, vaikams einant pasivaiks¢ioti, liko be poros?
2. Kaip jautési Sendi? (Liudna, vienisa, atstumta?)
3. Kas bandé padéti Sendi?
4. Ka pasakeé Lilos mama? Ar galima draugauti su keliais vaikais vienu metu?
5. Kaip galima padéti tam, kuris jauciasi vienisas ir atstumtas?
6. Kaip Dilipas susirado naujy draugy?
7. Ka dar galima daryti, kad susirastum naujy draugy?
« Pasikalbékite su vaiku apie jo draugus, kodél jie jam patinka, kuo jis jiems patinka.

! Pasakojimo skaitymas ir pokalbis padeda programoje ,Zipio draugai” nedaly-

vavusiam vaikui geriau suprasti, kas vyko su Zipiu, Tigu, Lila ir kitais vaikais iki
programos,Obuolio draugai” pasakojimuy.
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2 pratimas

Draugy ratas

Mokytis geriau suprasti savybes, kurios yra svarbios tikram drau-
gui.

TIKSLAS

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Popieriaus lapo, flomasteriy, i$ anksto paruosty korteliy su sura-
$ytomis gero draugo savybémis (3 ar 4 rinkiniai): KARTU ZAIDZIA,
DOMISI TAIS PACIAIS DALYKAIS, PADEDA, PAAISKINA, ISKLAUSO,
UZJAUCIA, APGINA, TARIASI, POKSTAUJA, NESIMUSA, GERBIA.

Ko dar prireiks?

Ka turésiu daryti?

- Pasiulykite vaikui parengti lapa ,Draugy ratas”. Tegul jis ant popieriaus lapo nu-
piesia visus savo draugus ir save. Jei turi draugy nuotraukeéles, gali jas panaudoti
vietoj piesinio. Tegul draugy ir savo nuotraukas priklijuoja ant popieriaus lapo.

- Dabar po vieng apziurinékite ir skaitykite apie gero draugo savybes. Jeigu vaikas
nuspres, kad ta savybé budinga kuriam nors jo draugui, tegul tg kortele priklijuoja
greta draugo piesinio ar nuotraukos. Galima priklijuoti ir prie keleto draugy bei
prie savo nuotraukos, jeigu mano, kad savybé budinga keliems draugams ir jam
paciam. Perzilrékite visas savybes, kol vaikas atrinks, kurios budingos draugams
bei jam paciam, ir priklijuos jas ant lapo.

- Pasiteiraukite vaiko, ar kuris nors jo draugas pasizymi dar kokiomis nors geromis
savybémis. O jis pats? Jei vaikas sugalvos, tegul uzraso atitinkamoje vietoje.

« Lapa ,Draugy ratas” sunus ar dukra gali pasikabinti savo kambaryje. Galite pa-
mokyti, kaip nuskenuoti lapa arba jj nufotografuoti ir telefonu nusiysti draugams
kaip malony siurpriza.
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3 pratimas
AS neturiu draugo.
Su juo niekas nedraugauja

TIKSLAS Mokytis susidraugauti.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka turésiu daryti?

« Jei kalbantis apie draugus paaiskéja, kad stnus ar dukra neturi draugo, aptarkite
budus, kaip galima susidraugauti. Tegul budus sugalvoja jusy stnus ar dukra:

« Prieiti ir uzkalbinti bendraklasj ar kieme zaidZiantj vaika. Jei Sis bendraus maloniai,
testi bendravima. Jei jis bus atSiaurus, atsitraukti, ieSkoti kitos paZinties.

« Namie sugalvoti jdomy zaidima ir pasiulyti jj pazaisti draugui.

- Pasiteirauti, kg vaikui patinka veikti per pertraukas ar kieme.

« Pasillyti pazaisti skaitmeninius zaidimus telefone.

« Papasakoti kokiy nors jdomiy istorijy, juokeliy.

+ Padovanoti mazy niekuciy, kurie jam patinka, ir kt.

- Pasialyti kartu atlikti uzduotis, jsitraukti j tg pacia uzduotis atliekancia grupele.

« Pasiulyti draugauti.

« Jei jusy sunus ar dukra turi draugy, pasiteiraukite, ar klaséje arba kieme yra vaiky,
su kuriais niekas nedraugauja. Paskatinkite vaikg pasitlyti tam bendraklasiui pa-
Zaisti ar kg nors nuveikti drauge. Galima jtraukti bendraklasj j grupinius zaidimus,
kad jis nesijausty vienisas.
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4 pratimas

Kaip iSspresti nesutarimq

TIKSLAS Mokytis palaikyti draugyste, tinkamai sprendziant nesutarimus.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka turésiu daryti?

Pasikalbékite su vaiku apie nesutarimus su draugais. Paklauskite:

Ar buvai kada nors susipykes su draugu (-e)?

Kaip tada jauteisi?

Ka darei, kad pasijustum geriau?

Kaip elgeisi, kad issprestum nesutarimg?

Ar pavyko issiaiskinti ir susitaikyti?

Aptarkite su vaiku, kokiy dar yra budy nesutarimams su draugu isspresti: atsipra-
Syti, jei pats jautiesi kaltas; pasikalbéti ir issiaiskinti, kas nepatiko draugui, o kas
nepatiko tau, kaip galima rasti abiem tinkamga ieitj; atleisti, jei draugas gailisi ne-
tinkamai pasielges; padovanoti mielg niekutj; atsinesti draugui labai patinkantj
Zaisla ir pasillyti su juo pazaisti; susitarti, kaip kita kartg abu elgsis situacijoje, ku-
rioje kyla nesutarimy; nusileisti, sutikti su draugu, jei jam tai labai svarbu, o tau
nelabai, ir kt.

Padrasinkite vaikg naudoti jvairesnius nesutarimy su draugu sprendimo budus.
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Problemy sprendimas

Ketvirtojoje programos ,Obuolio draugai” dalyje vaikai mokosi spresti konflik-

tus ar kitas problemas, atpazinti patycias ir prasyti pagalbos bei teikti pagalbg ki-
tiems patekus j sudétingas situacijas. Gebéjimas spresti konfliktus ir problemas pa-
deda vaikams sékmingai jveikti kasdienius sunkumus ir gerai jaustis.
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Dalyvaudami programoje vaikai mokosi taikyti penkis problemy ar konflikty
sprendimo zingsnius:
1. Nusiramink.
2. 18siaiskink, suprask problema.
2. Sugalvok daug sprendimuy.
3. Pasirink geriausiag sprendima (atsizvelk j galimas sprendimo taikymo pasekmes).
4. ISmégink sprendima.

Vaikai suzino, kad geras sprendimas yra tas, kuris padeda jiems pasijusti geriau
ir nekenkia kitiems.

Vaikai aiskinasi ir supranta, kad sprendziant konfliktus ir problemas gali prireikti
kity pagalbos, mokosi suprasti, kada jos reikia paprasyti, kaip tai padaryti, iSmoksta
suteikti pagalba kitiems.

Sioje programos dalyje taip pat aptariama ir priekabiavimo arba paty¢iy pro-
blema. Vaikai suzino, ka jie gali daryti, kai priekabiaujama prie jy arba prie kity vaiky.

Paaiskinkite vaikui, kas tai yra priekabiavimas arba patycios. Pateikiame jums
itin trumpg informacija apie patycias - patyciy ,apibrézima”:

Patycios - tai nuolatinis fizinés ar psichologinés jégos panaudojimas, samonin-
gai siekiant jzZeisti ar jskaudinti kita asmenj, kuris negali saves apginti (dr. Dan Ol-
weus, 1978).

Svarbiausi patyciy ypatumai:

Patycios apima tycinius veiksmus. Tai reiskia, kad i$ kito besityciojantis vaikas
dazniausiai supranta savo veiksmais skaudinantis kitg (-us), ir daro tai samoningai.

Sis elgesys yra pasikartojantis. Vieng kartg jvykes agresyvus veiksmas dar néra
patycios. PatyCiomis vadiname tokj elgesj, kuris vyksta sistemingai tam tikra laika.

Patyciy situacijoje yra psichologiné ar fiziné jégos persvara. Vadinasi, puolamas
vaikas jauciasi silpnesnis uz skriaudéjus ir negali apsiginti nuo jy. Pavyzdziui, vaika
skriaudZia fiziskai stipresnis vaikas arba vieng vaikg puola keletas Zzmoniy ir pan. Taigi
patirianciajam patycias sunku paciam isspresti Sig problema, todél butina, kad j tai
jsitraukty ir jam pagelbéty kiti zmonés.
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Vaikai, prie kuriy priekabiaujama, i$ kuriy ty¢iojamasi, daznai nesikreipia pagal-
bos. Kodél?

Kartais, kesdami patycias, vaikai ima svarstyti, ar nepadaré ko nors netinkamo.
Kartais pasijunta kalti, kad yra ne tokie kaip kiti, blogesni, todél nedrjsta iSsiaiskinti
santykiy ar prasyti pagalbos. Taip pat gali galvoti, kad juos suaugusieji nubaus, arba,
jei jie pasiskys, priekabiautojas nebenorés su jais draugauti. Kartais vaikams atrodo,
kad pagalbos nesulauks, o priekabiautojas taps dar piktesnis. Daznai vaikai tiesiog
sutrinka ir nebezino, ka daryti. Taip jaustis yra normalu. Dauguma Zmoniy, kencian-
iy priekabiavima, nenori apie tai pasakoti kitiems ir daznai negali apsispresti, kaip
turéty elgtis. Taciau visai nieko nedaryti — bloga iseitis. Kai prie musy priekabiauja-
ma, labai svarbu prasyti kity pagalbos.

Kalbédamiesi su vaiku apie priekabiavima, tvirtai pabrézkime du dalykus:
Niekas neturi teisés tyciotis i$ kity Zmoniy.
Jeigu patiriame patycias, galime kreiptis pagalbos j Zzmoguy, kuriuo pasitikime.

Daugiau apie priekabiavimg arba patycias galite suzinoti interneto puslapyje
www.bepatyciu.lt

Stai keletas patarimy ir pratimy, padésianciy jums jtvirtinti valandéliy metu vai-
ky jgytus gebéjimus.

Bendri patarimai tévams:

 Kai jusy vaikas supyksta, pries bandydami iSspresti konfliktg palaukite, kol jis
Siek tiek nusiramins. Tada paaiskinkite, kad supykus sunku rasti gery sprendi-
muy.

« Patarkite, kad supykes vaikas verciau pasitraukty i$ konflikto vietos, nueity 3alin

nuo dalyvaujanciyjy konfliktingje situacijoje ir Siek tiek pagalvoty.

» Aptarkite, kas padéty nusiraminti supykus: paboksuoti pagalve, pabégioti sodo
takeliais, pasiklausyti garsios muzikos ar kt.
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» Savo seimos gyvenime naudokités penkiais konflikty sprendimo Zingsniais.

« Skatinkite vaika apmastyti, ar jo sugalvotas konflikto sprendimo budas tinka-
mas. Vadovaukités gero sprendimo taisykle: geras sprendimas yra tas, kuris pa-
deda vaikui pasijusti geriau ir nekenkia kitiems.

» Skatinkite savo vaika padéti kitiems vaikams spresti konfliktus ar problemas:
juos pagarbiai isklausyti, kartu ieskoti sprendimy ir padéti paprasyti pagalbos.
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1 pratimas

NesileidZiame skriaudZiami

TIKSLAS

Mokytis atpazinti patycias ir ieSkoti pagalbos, kai i3 taves ar kito
yra tycCiojamasi.

Kiek laiko prireiks? | 10-15 minuciy.

Pratyby knygelés,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai” (jg rasi-

Ko dar prireiks? te www.vaikolabui.lt, skyriuje ,Metodiné medziaga. Obuolio drau-

gai”). Ketvirtasis pasakojimas ,Nesileidziame skriaudziami”.

K3 turésiu daryti?

« Jeijusy vaikas pernai dalyvavo programoje,Zipio draugai’, pasakykite, kad pradé-

site skaityti knygelés pasakojima ,Nesileidziame skriaudziami’, o vaikas, prisimi-

nes veikéjy istorijas, galés pratesti pasakojima, pasidalyti mintimis, ko mokeési apie

konfliktus, patycias ir problemy sprendima.

« Jei jusy vaikas nedalyvavo programoje ,Zipio draugai’, perskaitykite jam visg pa-

sakojima,Nesileidziame skriaudZiami”. Po to uzduokite klausimus:
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. Kaip Dzilé elgési su Sendi?

. Kodél Dzilés elgesj su Sendi galima vadinti,PRIEKABIAVIMU“?

. Kaip jautési Sendi?

. Ka daré Sendi?

. Kodél Sendi nenoréjo kalbéti apie savo béda?

. Kodél Dzilé priekabiavo prie Sendi?

. Kaip Dzilé jautési?

. Kaip Sendi draugai stengési jai padéti? Kaip padéjo auklétojas Robertas?
. Ka tu batum dares badamas Sendi vietoje?

. Kaip tu batum bandes padéti Sendi?

Pasakojimo skaitymas ir pokalbis padeda programoje ,Zipio draugai” nedaly-
vavusiam vaikui geriau suprasti, kas vyko su Zipiu, Tigu, Lila ir kitais vaikais iki
programos,Obuolio draugai” pasakojimuy.
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2 pratimas

Kas yra patycios?

TIKSLAS Mcv)'k)(tls atpazmtl patycias ir ieskoti pagalbos, kai i$ taves ar kito yra
tyciojamasi.

Kiek laiko prireiks? | 10-20 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka turésiu daryti?

Pasikalbékite su sinumi ar dukra apie patycias. Paklauskite:

« Ar tave klaséje vaikai kaip nors pravardziuoja?

« Ar tu mokykloje bijai kokio nors vaiko? Ar bijai jo, nes jis tave skriaudzia, uzgaulio-
ja, apstumdo?

« Ar tave yra kada nors apkalbéje bendraklasiai?

« Ar kartais tau atrodo, kad kiti vaikai pries tave yra susimoke ir todél su tavimi ne-
bendrauja?

« Ar kiti vaikai atiminéja i$ taves rasiklius, sasiuvinius, kuprine, kitus daiktus, juos
méto?

« Ar tau kas nors siuntinéja erzinancias, grasinancias zinutes arba elektroninius lais-
kus?

« Ar tave kas nors vercia daryti tai, ko tu nenori?

Jei vaikas nors j vieng klausima atsako teigiamai, vadinasi, jis yra susidares su paty-

Ciomis. Jei vaikas neigiamai atsako j visus klausimus, paaiskinkite, kad elgesys, apie

kurj klausinéjote, vadinamas patyciomis. Paaiskinkite, kad patycios - tai toks elgesys,

kai vaikai zemina ir skaudina vieni kitus. Kartais vaikams atrodo, kad tai yra pajuo-

kavimai, draugiskas patraukimas per dantj. Tac¢iau tuomet, kai juokaujama, linksma

yra abiem, o kai ty¢iojamasi - tik vienam. Kitas tuo metu jauciasi labai jskaudintas.

Paaiskinkite, kad jei kazkas netinkamai pasielgé vieng karta, tai néra patycios. Paty-

Cios yra tada, kai koks nors vaikas nuolat sulaukia i$ kity jam nepatinkancio elgesio.

Susitarkite su vaiku, kad jis mokysis atpazinti patycias ir papasakos jums, jei kazkas

panasaus nutiks jam ar bet kuriam klasés draugui.

PROGRAMA OBUOLIO DRAUGAI 31



3 pratimas

Jei stebi patycias

TIKSLAS Mokytis atpaZzinti patycias ir padéti vaikui, i$ kurio tyciojamasi.

Kiek laiko prireiks? | 30 minuciy.

Kortelés su elgesio taisyklémis: 1. Nebuk abejingas. 2. Parodyk
Ko dar prireiks? nepritarima. 3. Nesityciok pats. 4. Pasakyk suaugusiesiems. 5. Buk
draugiskas. 6. Padék kreipiantis pagalbos.

Ka turésiu daryti?

Jus nenorite, kad jusy vaikas dalyvauty tyciojantis is kity vaiky. Padékite jam iSmokti

tinkamai ir saugiai elgtis esant tokiai situacijai. Paklauskite sinaus ar dukros:

+ Ar prie tavo klasés draugy priekabiaujama?

- Kaip tai vyksta?

« Kaip tu elgiesi tokiose situacijose?

« Dazniausiai vaikai nezino, kaip turéety pasielgti tokiu atveju, nes tie, kurie tyciojasi,
atrodo grésmingai, ir vaikai vengia patys tapti patyciy objektu.

Su vaiku aptarkite, kokiu elgesiu jis gali prisidéti prie patyciy sustabdymo:

« Nebuk abejingas. Jei vaikas abejingai stebés situacija, skriaudéjas supras tai kaip
pritarima.

« Parodyk nepritarimgq. Jei situacija atrodo labai grésminga, galima pasitraukti ir ies-
koti suaugusiyjy pagalbos. Jei tyciojasi bendraklasiai, galima sudrausminti: ,Tai
yra patycios. Liaukités.”

« Nesityciok pats. Skriaudéjas stengiasi ir stebétojus jtraukti j patycias. Svarbu nieka-
da | tai nejsitraukti, net jeigu taip elgiasi visi aplinkiniai.

« Pasakyk suaugusiesiems. Butina jvertinti, kokios bus pasekmés bandant stabdyti
patycias. Vaikas gali pats nukentéti. Tokiu atveju saugiau kreiptis pagalbos j suau-
gusiuosius.

« Buk draugiskas tam, i$ kurio tyciojamasi.

« Padék jam kreiptis pagalbos j suaugusiuosius, kuriais jis pasitiki.
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Aptarkite su vaiku, kad paciam pravardziuoti ar musti skriaudéjy nedera, nes taip pa-
tyciy ratas tik dar labiau jsisuks. Pasikalbékite, kada pavojinga paciam stabdyti paty-
Cias — kai skriaudéjai stipresni, kai jy daugiau, kai jie yra pagarséje Siurksciu elgesiu. Su-
sitarkite, kad apie tokius atvejus vaikas pranes$ savo mokytojai arba paskambins jums
telefonu.

4 pratimas

SOS kortele

TIKSLAS Mokytis atpaZinti patycias ir iekoti pagalbos.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Kortelés vardams ir telefony bei kabinety numeriams uzrasyti.

K3 turésiu daryti?

- Pasikalbékite su vaiku, j kg jis galéty kreiptis pagalbos, jei pats patirty patycias ar
pastebety, kad tycCiojamasi i kito vaiko.

« Kartu su vaiku sukurkite ,SOS kortele”. Ant kortelés uzradykite Zzmones, kuriais vai-
kas pasitiki: mama, tétis, vyresnis brolis, mokytoja (-as), mokyklos psichologé (-as)
ar kiti.

- Salia vaiko nurodyty ir su jumis aptarty Zmoniy surasykite jy telefony numerius
(jeigu zinote) ir kabinety numerius, kad prireikus vaikas galéty operatyviai kreiptis
pagalbos. Telefony numerius vaikas gali jsivesti j savo telefona. Aptarkite, kokiose
situacijose galima skambinti kiekvienam i$ ty Zmoniy, kad vaikas be reikalo jy ne-
trukdyty.
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Pokyciai

Sioje programos ,Obuolio draugai” dalyje kalbama apie didesnius bei mazes-
nius pasikeitimus ir vaiky gebéjima juos isgyventi. Vaikai gana anksti susiduria su
dideliais pasikeitimais - tai gali buti Seimos persikélimas j kita miestg (ar kitg 3alj),
nauja butg, jaunesnio broliuko ar sesutés gimimas, peréjimas i$ darzelio j mokykla,
nauji bendramoksliai, tévy skyrybos, ilgalaikis iSvykimas j uzsienj ir kt. Ne visi pasi-
keitimai suteikia dziugiy emocijy. Daugelis jy vaikams kelia didele jtampa, nes tenka
nutraukti rySius su jprasta aplinka, artimais, pazjstamais Zzmonémis, zaidimy drau-
gais ir susidurti su naujais, bauginanciais dalykais. Vaikams labai svarbu gebéti prisi-
taikyti prie pokyciy, jzvelgti ne tik blogaja, bet ir geraja jy puse, iSmokti susidoroti su
pokyciy sukeltais sunkumais. Situacijose, kuriy vaikas pakeisti negali (pvz., negali lik-
ti vienas gyventi sename bute, kad kieme galéty susitikti su savo zaidimy draugais),
svarbu iSmokti, kaip taikyti badus, padedancius jveikti sunkias emocijas ir pasijusti
geriau (pafantazuoti, kaip jsikurs atskirame savo kambaryje; sugalvoti smagios vei-
klos su téveliais; iSeiti j kiema ir susipazinti su naujais draugais ir pan.).

Pats didziausias pasikeitimas gyvenime - tai kieno nors mirtis. Vaikai susiduria
su auginamo gyvunélio netektimi, proseneliy, seneliy, o kartais ir kity Seimos na-
riy mirtimi. Nors suaugusiesiems daznai sunku kalbéti apie mirtj, maziems vaikams
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yra kitaip - jie naudojasi galimybe pasikalbéti Sia tema, kurios suaugusieji paprastai
vengia, klausinéja apie jiems rapimus dalykus. Vaikai suzino bady, kurie padeda pa-
sijusti geriau net iSgyvenant netektj: pasikalbéti su kuo nors apie iSgyvenamus sun-
kius jausmus; paverkti; prisiminti Zmogy ar gyvanélj, kurio netekai; ramiai pabuti,
pazaisti su kuo nors ir kt.

Penktosios dalies valandéliy metu ugdomus vaiky gebéjimus galite jtvirtinti at-
likdami toliau pateikiamus pratimus.

Bendri patarimai tévams:

» Kai jasy ar jasy vaiko gyvenime kazkas pasikeicia, nesvarbu, j gerg ar j bloga
puse, aptarkite pokycius ir toje situacijoje jums kylancius jausmus. Paaiskinkite
vaikui, kad aplink mus viskas nuolat keiciasi, kad pasikeitimai - gyvenimo dalis,
ir kartais mes tiesiog turime tai priimti.

» Kalbékités su vaiku apie pokycius jo gyvenime, gerasias ir blogasias ty pokyciy
puses: vaikas jau paaugo, pats gali nueiti j Salia esancig parduotuve; pernai (ar
prieS metus) lanké vaiky darzelj, o dabar eina j mokykla; vaikas susirado naujy
draugy ir kt.

« Jei vaiko laukia didelis pokytis (kelsités j kitg buta, gims broliukas ar sesuté ar
kt.), tai aptarkite i$ anksto. Vaikui labai svarbu Zinoti, kas jo laukia - ar jis galés
toliau bendrauti su kiemo draugais (jei yra galimybé, sudarykite tam salygas,
pvz., pasikalbéti telefonu, per,Skype”), ar jus jj vis tiek mylésite (uztikrinkite, kad
jusy jausmai nepasikeis, kad ir toliau skaitysite jam pasakas prie$ miega ar kt.).
Tai padeda pasiruosti naujiems iSbandymams.

» Papasakokite apie savo vaikyste — kas tuomet buvo kitaip (zaislai, informacinés
technologijos, transportas ar kt.), kas ir kaip pasikeité nuo to laiko.

» Pokalbyje palietus mirties temga, atvirai pasikalbékite apie tai ir kiek jmanoma
sgziningiau atsakykite j vaiko klausimus.

» Apie tai, kaip galima padeti gedinciam, pokycius patyrusiam ar tévy skyrybas
iSgyvenanciam vaikui, paskaitykite www.vaikolabui.lt skyrelyje ,Zipio draugai”/
Tévams”.
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1 pratimas

Sudie

TIKSLAS Mokytis suprasti ir iSgyventi pokycius.

Kiek laiko prireiks? | 10-15 minuciy.

Pratyby knygelés ,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai” (ja rasi-
Ko dar prireiks? te www.vaikolabui.lt, skyriuje ,Metodiné medziaga. Obuolio drau-
gai”). Penktasis pasakojimas,Sudie”.

Ka tureésiu daryti?

« Jei jusy vaikas pernai dalyvavo programoje ,Zipio draugai’, pasakykite, kad pra-
désite skaityti knygelés pasakojima ,Sudie”, o vaikas, prisimines veikéjy istorijas,
galés pratesti pasakojima, pasidalyti mintimis, ko mokeési apie pokycius ir netektis.

« Jei jasy vaikas nedalyvavo programoje ,Zipio draugai’, perskaitykite visg pasakoji-
ma,Sudie”. Po to uzduokite klausimus:

1. Kas pasikeité Sendi gyvenime?

2. Kaip Sendi jautési?

3.Tai buvo geras ar blogas pasikeitimas? Kodél?

4. Kas atsitiko Tigo vabaliukui Zipiui?

5. Kaip jautési Tigas? Kaip jautési jo Seima?

6. Kodél Tigas mané esas kaltas dél Zipio mirties?

7. Ka Tigui pasaké mama?

8. Kg daré Tigas, jo Seima ir draugai numirus Zipiui?

9. Ka dar galima daryti, kad palengvéty isgyvenant netekt;j?

! Pasakojimo skaitymas ir pokalbis padeda programoje ,Zipio draugai” nedaly-

vavusiam vaikui geriau suprasti, kas vyko su Zipiu, Tigu, Lila ir kitais vaikais iki
programos,Obuolio draugai” pasakojimu.
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2 pratimas

Kaip mes keiciamés?

TIKSLAS Mokytis suprasti ir isgyventi pokycius.

Kiek laiko prireiks? | 30 minuciy.

Nuotrauky albumuy: a) su senomis nuotraukomis, kuriose vaiko se-
Ko dar prireiks? neliai ir (arba) tévai yra mazi, jauni, senjory amziaus; b) vaiko nuo-
trauky albumo nuo gimimo iki 3iy dienuy.

Ka tureésiu daryti?

« Su vaiku pavartykite nuotrauky albumus.

- Pirmiausia perzitrékite senas ir dabartines seneliy bei proseneliy (jei jie gyvi) nuo-
traukas. Kaip jie atrodé mazi, badami jauni, kaip keitési, kaip atrodo dabar. Pa-
stebékite, kaip buvo apsirenge, kaip atrodé namai, buities daiktai. Papasakokite,
ka seneliai ir proseneliai dirbo, kokius darbo jrankius naudojo. Jei vaiko seneliai
gyvena kartu ar netoliese, galite paprasyti, kad apie savo gyvenima vaikui jie pa-
pasakoty patys. Atkreipkite vaiko démesj j pokycius - kokie pokyc¢iai vyko nuo
seneliy gimimo iki dabar.

« Po to kartu su vaiku pavartykite jo nuotraukas. Kaip jis atrodé, kai gimé. Ka pir-
miausia iSmoko daryti, kg po to: sédéti, ropoti, atsistoti, vaikscioti. Kg veiké dar-
zelyje? O ka veikia dabar, mokykloje? Tegul vaikas pagalvoja, kg sugebéjo pats
padaryti, kai buvo darzelinukas, o kg iSmoko padaryti dabar.

- Paklauskite, ar poky¢ciai, kurie jvyko jo gyvenime, yra geri, ar blogi. Kodél jis taip
mano?
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3 pratimas

Gevosios ir blogosios pasikeitimo pusés

Mokytis suprasti, kad pasikeitimai gali turéti ir geras,
TIKSLAS )
ir blogas puses.

Kiek laiko prireiks? | 20 minuciy.

Ko dar prireiks? Popieriaus lapy ir flomasteriy, spalvoty piestuky.

Ka tureésiu daryti?

- Sj pratima galima atlikti, kai vaiko gyvenime artéja didelis pasikeitimas - brolio ar
sesers gimimas, kambario remontas, persikélimas gyventi j kitg vieta, mokyklos ar
klasés pakeitimas, barelio lankymo pradzia, leidimas i5 mokyklos pareiti paciam,
leidimas j namus pasikviesti draugy, kompiuterio nupirkimas, Suniuko, katinélio
ar kito gyvunélio jsigijimas ar kt.

« Tegul vaikas popieriaus lapo virSuje nupiesia pasikeitima. Tuomet popieriaus lapa
padalykite j dvi dalis. Vieng stulpelj pavadinkite ,GEROJI PUSE”, kitg - ,BLOGOJI
PUSE".

- Tada ir jus, ir vaikas i$ eilés sakykite, kas atsitiks, kai jvyks tas pasikeitimas. Tegul
vaikas nusprendzia, ar tai bus geroji, ar blogoji pasikeitimo pusé. Pvz,, jsigijus Su-
nelj reikés pries einant j mokykla jj iSvesti j lauka — ar tai geroji, ar blogoji pusé? Su
Suneliu bus galima zaisti — ar tai geroji, ar blogoji pusé? Jradykite Siuos dalykus j ta
stulpelj, kaip ta pokycio puse jsivaizduoja vaikas — kaip gera ar kaip bloga.

« Po to viska perzvelkite ir apsvarstykite, kiek geryjy ir blogyjy pusiy turi pokytis,
kaip priimti ir susitaikyti su blogosiomis pokycio pusémis.
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4 pratimas

AS prisimenu

TIKSLAS Padéti vaikui lengviau isgyventi netektj.

Kiek laiko prireiks? | 30 minuciy.

Ko dar prireiks? Mirusio prosenelio, senelio ar naminio gyvinélio nuotrauky.

K3 turésiu daryti?

- Vaikas smarkiai iSgyvena netektj — tiek Zmogaus, tiek savo augintinio, nes su jais jj
sieja emociniai rysiai. Kad palengvintuméte netektj, kai vaikas gedi mirusio sene-
lio arba savo augintinio, galite pasitlyti kartu pavartyti nuotraukas, kuriose uzfik-
suotos jo gyvenimo akimirkos.

- Kartu su vaiku prisiminkite senelj ar mociute, kaip jj apkabindavo, ka kalbédavo,
ka yra jam padovanojes (-usi), kuo dZiaugeési. Gal iSmoké padeklamuoti eilérastu-
ka, padainuoti dainele, kartu zaidé. Vaikas gali nupiesti seneliui ar mociutei piesi-
nj, kurj nunesite j kapines.

- Jei vartote augintinio nuotraukas, prisiminkite, koks jis buvo — ramus ar isdykes,
kokiy isdaigy yra iskrétes. Prisiminkite, kaip vaikas jj priziaréjo, kaip juo rapinosi,
kaip augintinis parodydavo meile ir dékinguma.

« Vaikas gali nupiesti ir prisiminimui jsireminti augintinio piesinj.

« Prisiminimai padeda vaikui gedéti ir atsisveikinti su mirusiu zmogumi ar auginti-
niu.
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Mes galime jveikti

Paskutiné ,Obuolio draugy” dalis skirta mokytis jveikti nusivylima, nerima ir
praktikuotis taikyti jau jgytus gebéjimus.

Vaikai gana anksti susiduria su tokiais jausmais kaip nusivylimas, nerimas. Nusi-
vylimas kyla tuomet, kai ne viskas vyksta taip, kaip tikéjomeés, planavome, laukéme.
Kartais vaikas nusivilia savimi, savo gebéjimais, savo veiklos rezultatais (nelaiméjo
rungtyniy, nesiseké susidraugauti, nepavyko atlikti uzduoties ir kt.). Kartais nusi-
vilia kitais, kai jie nepatenkina jo lukesciy (ne tokios gimtadienio dovanos tikéjosi,
draugas nesutiko lankyti ta patj barelj ir kt.). Nerimas kyla tuomet, kai vaikas laukia
reikSmingo jvykio ir abejoja, ar viskas bus gerai: nerimauja, jei laukia atsiskaitymas
mokykloje, baiminasi dél tévy reakcijos, jei kazkg sudauzé, ne laiku sugrjzo namo,
jaudinasi, ar draugai nesijuoks i$ jo drabuziy, darbelio, jei jie kitokie nei bendraklasiy.

Kai kurie dalykai, vaikams keliantys nusivylima ar nerima, suaugusiesiems atro-
do nereikSmingi. Taciau vaikams jie yra svarbus ir turétume j tai ziareéti labai rimtai.
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Dalyvaudami programoje vaikai mokosi ieSkoti budy, kurie padéty sumazinti
nusivylima ir nerima, ir praktikuojasi juos taikyti.

Sioje, paskutinéje, programos dalyje vaikai mokosi taikyti visus programoje i3-
moktus emociniy ir elgesio problemy jveikimo budus.

Paskutine programos ,Obuolio draugai” valandéle Svenc¢iama programos pa-
baiga. Vaikai prisimena, ko jie iSmoko per metus, ir pasidziaugia savo pasiekimais.

Sestosios dalies valandéliy metu ugdomus vaiky gebéjimus galite jtvirtinti at-
likdami toliau pateikiamus pratimus.

Bendri patarimai tévams:

» Jei pastebite, kad vaikas nusivylé savo veikla ir jos rezultatais, padékite jam su-
prasti, kad kiekviena nesékmé - tai nauja galimybé bandyti i$ naujo ir sulaukti
sekmés. Paskatinkite didziuotis savo pastangomis.

 Jeivaikas nusivylé dovana, kito Zmogaus elgesiu, padékite jam jzvelgti ir geraja
puse — kuo ta dovana gali bati jdomi ir naudinga, kas gali bati gero tame, kad
draugas lanko kitg nei jasy vaikas barelj (pvz., galés pamokyti vienas kitg, ko
iSmoke).

 Jeivaikas nerimauja dél reikSmingo jvykio, paskatinkite jj apmastyti, kas geriau-
sia ir kas blogiausia gali nutikti. Aptarkite, kg reikéty daryti, jei nutikty blogiau-
sia. Pamokykite atsipalaidavimo pratimy.

« Skatinkite savo vaikg namy aplinkoje naudoti visus iSmoktus sunkumy jveikimo
badus.

« Raginkite jj padéti kitiems jveikti jvairias sudétingas situacijas.

» Net tada, kai jusy vaikas sékmingai jveikia kokj nors issukj, paprasykite jo pa-
galvoti, ka dar baty jmanoma padaryti toje situacijoje. Svarbu, kad jo Zinomy
iSeiciy jvairove pléstysi.

 Pasisitlykite padéti organizuojant klasés,Obuolio draugy” paskutinés valandeé-
lés Svente.
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1 pratimas

Mes patys

Padéti savo vaikui prisiminti ir taikyti programoje jgytus sunkumy

TIKSLAS Lo
jveikimo gebéjimus.

Kiek laiko prireiks? | 10-15 minuciy.

Pratyby knygelés ,Programos ,Zipio draugai” pasakojimai” (ja rasi-
Ko dar prireiks? te www.vaikolabui.lt, skyriuje ,Metodiné medziaga. Obuolio drau-
gai“). Sestasis pasakojimas,Mes patys”.

Ka turésiu daryti?

- Jei jusy vaikas pernai dalyvavo programoje ,Zipio draugai’, pasakykite, kad pra-
désite skaityti knygelés pasakojima,Mes patys*, o vaikas prisimins, ko mokeési pro-
gramoje ,Zipio draugai (I dalis)” ir ,Obuolio draugai (Il dalis)".

« Jei jusy vaikas nedalyvavo programoje,Zipio draugai’, perskaitykite visg pasakoji-
ma ,Mes patys”. Po to uzduokite klausimus:

1. Ka sode sutiko Tigas, Lila, Sendi ir Dzilé?

. Kaip jautési Tomas? (Liadnas, piktas).

. Kodél jo tévai susipyko?

. Ka daro Tomas, kai jj lidina tévy barniai?

. Kokiy kity rapesciy turéjo Tomas?

. Kaip Sendi ir Tigas stengési padéti Tomui?

. Kodél Tomui palengvéjo?

0 N O L1 A W N

. Ka dar galime daryti, kad mums palengvéty, kai esame liadni, pikti, susiripine?

« Paklauskite vaiko, ko jis iSmoko, dalyvaudamas programoje ,Obuolio draugai’, ir
ka galéty patarti Tomui.

! Pasakojimo skaitymas ir pokalbis padeda programoje ,Zipio draugai” nedaly-

vavusiam vaikui geriau suprasti, kas vyko su Zipiu, Tigu, Lila ir kitais vaikais iki

programos,Obuolio draugai” pasakojimu.
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2 pratimas

Kaip jveikti nerimg?

TIKSLAS Mokytis atpazinti ir jveikti nerima.

Kiek laiko prireiks? | 10 minuciy.

Ko dar prireiks? Nieko.

Ka turésiu daryti?

- Kai pastebite, kad vaikas dél kazko nerimauja, pasikalbékite su juo. Paskatinkite
papasakoti, kas jam kelia nerima. Vaikas gali nerimauti dél daugelio dalyky: ar pa-
kankamai gerai iSmoko eilérastj ir ar nesuklys, deklamuodamas jj pries klase; ar
mokytojui patiks jo piesinys; ar kiti nesisaipys i$ jo naujo drabuzio; ar suspés po
pamoky nuvaziuoti j barelj ir kt.

- Kai stnus ar dukra papasakos, dél ko nerimauja, uzduokite keleta klausimuy:

« Kai tu jauti nerima, kas su tavimi vyksta? (ISsikalbéjus nerimas daznai atlegsta.)

- Kas konkreciai Sioje situacijoje tau kelia nerima? (Svarbu, kad vaikas suprasty, dél
kurio situacijos aspekto jis labiausiai nerimauja.)

- Kas nerima keliancioje situacijoje gali nutikti geriausia, o kas blogiausia? (Pvz., pa-
vyks sklandziai padeklamuoti eilérastj arba susipainiosiu ir visai jj pamirsiu. Klau-
siame toliau: Kokios bus to pasekmés? Vaikas dazniausiai supranta, kad nieko blo-
go nenutiks, pvz., mokytoja paprasys eilérastj iSmokti kitai pamokai. Neapibréztas
nerimas vaikui kelia daugiau jtampos, nei blogiausiy nerimga keliancios situacijos
pasekmiy apmastymas.)

- Kas tau paprastai padeda atsipalaiduoti? (Negalvoti apie tai, pazaisti, nerimg ke-
lian¢iam jvykiui nesuteikti daug reikSmes, atlikti atsipalaidavimo pratimus ar kt.)

+ Galime pateikti vaikui daugiau patarimuy, kaip jis gali atsipalaiduoti, ir pasistengti
tai atlikti kartu.
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3 pratimas

Ko ismokau?

Prisiminti ir kasdienéje veikloje taikyti iSmoktus sunkumy jveikimo

TIKSLAS
gebéjimus.

Kiek laiko prireiks? | 30 minuciy.

,Obuolio draugai. Mano uzduotéliy sasiuvinis®, kurj pildé jasy su-
Ko dar prireiks? nus ar dukra, dalyvaudamas (-a) programoje, jo (jos) piesiniy, uzra-
Sy, kity darbeliy; popieriaus, spalvoty piestuky, flomasteriy.

Ka turésiu daryti?

« Perziurékite su vaiku jo darbelius, atliktus dalyvaujant programoje ,Obuolio drau-
gai”:,Obuolio draugai. Mano uzduotéliy sasiuvinj’, piesinius, uzrasus. Tegul vaikas
jums pakomentuoja, kg prisimena, ko mokeési.

- Pasitlykite sudaryti sarasa,AS ISMOKAU”,

« Tegul atrenka, jo nuomone, pacius svarbiausius dalykus, kuriy iSmoko, ir trumpai
iSvardija sudaromame sarase. Sarasa gali pagrazinti piesinéliais.

« Susitarkite, kad iSmoktus sunkumy jveikimo gebéjimus vaikas ir toliau taikys kas-
dieniame gyvenime.
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4 pratimas

Mano istorijy knyga

TIKSLAS Kasdienéje veikloje taikyti iSmoktus sunkumy jveikimo gebéjimus.

Kiek laiko prireiks? | 30 minuciy.

Ko dar prireiks? Popieriaus, rasikliy, spalvoty piestuky, dazy.

K3 turésiu daryti?

- Susitarkite su vaiku, kad, pasibaigus programai,Obuolio draugai”, jis kurs istorijy
knyga, kurios pagrindiniu veikéju taps jis pats ir jo draugai.

- Aptarkite, kad tai bus istorijos apie tai, su kokiais sunkumais jis susiddre ir kg dare,
kad jam pavykty tuos sunkumus sékmingai jveikti.

- Paprasykite vaiko sugalvoti pavadinima istorijy knygai, sukurti titulinj lapa. Po to
paprasykite prisiminti kokj nors neseng jvykj, sukélusj jam sunkiy jausmuy, ir pa-
aiskinti, kaip jis tai jveike. Tegul vaikas pieSiniais ir trumpais sakiniais perteikia 3j
pirmajj pasakojima ant popieriaus. Stai ir turite pirmaja istorija.

- Susitarkite, kad vaikas kiekvieng kartg, kai susidurs su sunkumais ir pasinaudos
iSmoktais ar naujais sunkumy jveikimo budais, papasakos jums apie tai, o po to
pabandys sukurti tg pasakojima ant popieriaus.

- Taip jus palaikysite nuolatinj bendravima su vaiku, o jis bus motyvuotas pasinau-
doti iSmoktais gebéjimais kasdieniame gyvenime.

- Galite padaryti vaiko pasakojimy garso jrasus.

- I8saugokite visa tai. Vaikui paaugus, jam bus jdomu prisiminti, kaip mokeési jveikti
sunkumus.
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Pabaigoje keletas bendry rekomendacijy, kaip jus galite padéti savo vaikui,

iSgyvenanciam sunkius jausmus:

46

Kasdien stebékite vaiko savijauta, pasiteiraukite, dél ko jis pyksta ar liudi, jeigu
i$ jo veido mimikos ir elgsenos matyti, kad jis jsiaudrines ar prislégtas.

Jei pastebite, kad jusy stnus ar dukra elgiasi kitaip nei visada - yra labai tylus,
vengia bendrauti, o gal, prieSingai, jvairiausiais budais, pavyzdziui, agresyviu
elgesiu, stengiasi atkreipti j save déemesj — pabandykite issiaiskinti, kas su juo
vyksta.

Butinai kalbékités su vaiku apie tai, ka jis patiria, kokius jausmus iSgyvena. Daz-
nai vaikas pats nedrjsta pradéti tokio pokalbio arba tiesiog nezino, kaip pasi-
pasakoti, kg jaucia, todél suaugusiojo pagalba cia labai reikalinga. JUs turite
daugiau patirties, jums rupi jusy vaiko savijauta, todél patys pradékite pokalbj.
Parodykite, kad jums tai svarbu.

Pokalbj galite pradéti tiesiog paklausdami: ,Gal kazkas atsitiko?*, ,Kaip tu jau-
tiesi?” Jei vaikui paCiam per sunku atsakyti, galite jam padéti: ,Man pasirodé,
kad esi nulitdes (arba supykes, arba i$sigandes)..” Jei vaikas patvirtina, kad taip
ir yra, arba pasako apie patiriamus kitus sunkius jausmus, pokalbj galite testi
toliau, paklausdami, kas jj nuliadino, supykdé, isgasdino.

Nusiteikite, kad netikétai gali paaiskeéti, jog vaikas pyksta, yra nusimines dél san-
tykiy su jumis ar kitais Seimos nariais. Priimkite tai ramiai, tikédami, kad galite
viska aptarti ir rasti visiems priimtinus sprendimus.

Tokio pokalbio metu labai svarbu vaikui parodyti, kad jo iSgyvenami jausmai —
visiSkai normalus ir né kiek negédingi. Galima pasakyti, kad kiekvienas i$ musy
kartais iSgyvena tokius jausmus.

Kuo dazniau su vaiku kalbésités apie jo iSgyvenamus sunkius jausmus, tuo na-

taraliau jis jausis apie tai kalbédamas. Be to, pamazu iSmoks vis aiskiau, tiksliau
iSsakyti, kas su juo vyksta.

Kai vaikas papasakoja, kaip jauciasi ir kas jam kelia tokius jausmus, galite padéti
jam paieskoti iseities i$ susidariusios padéties.
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« Jsidémeékite, kad reikia skatinti vaikg apmastyti situacijg bei savo jausmus ir ies-
koti iSeiciy, kurios jam toje situacijoje padéty pasijusti geriau.

» Svarbu nepamirsti, kad kai kurias savo problemas vaikas gali iSspresti (pavyz-
dziui, jei jis nuliddo susipykes su draugu, padékime jam rasti buda susitaikyti).
O kai kada nei vaikas, nei mes slegiancios situacijos pakeisti niekaip negalime
(pavyzdziui, jei miré vaiko mylimas naminis gyvunélis), taciau tokiu atveju gali-
me padéti vaikui rasti budy, kaip pasijusti geriau.

» Pirmiausia deréty isklausyti, kokias iseitis iS susidariusios padéties mato pats
vaikas, ir tik tada, jei jis pats nieko nesugalvoja, pasitlyti savo varianty.

» Gera, arba tinkama, ieitis turi dvi savybes: pirma, ji padeda vaikui pasijusti ge-
riau, antra, ji nekenkia aplinkiniams. Be to, tinkama iseitis yra saugi, teisinga,
garbinga.

« Padédami savo vaikui pasirinkti tinkama ieitj, galite uzduoti jam tokius klausi-
mus:
- Ar toks sprendimas padés tau pasijusti geriau?
- Ar jis nepakenks aplinkiniams?
Jei pasirodys, kad vaiko pasirinktas sprendimas gali skaudinti ar kitaip kenkti
kitiems, padékite jam rasti kitg, tinkamesne, iseit;.

» Kad vaikas suzinoty kuo daugiau jvairesniy iseicCiy, galite pasidalyti patirtimi, ka
jus daréte ar darote vienoje ar kitoje situacijoje, galite vaikui paskaityti terapiniy
pasaky, paprasyti prisiminti, kokias iseitis mokykloje sitlé kiti vaikai.
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