TURINYS

JZANGA 11

1 SKYRIUS
Jie nelaiko saves auka 21

2 SKYRIUS
Jie neleidzia kaltés jausmui nulemti
ju veiksmus 49

3 SKYRIUS
Jie nepavercia vaiko pasaulio centru 77

4 SKYRIUS
Jie neleidzia baimei nulemti
ju sprendimus 103

5 SKYRIUS
Jie nesileidzia buti valdomi vaiky 129

6 SKYRIUS
Jie nesitiki tobulumo 156



/

TURINYS

7 SKYRIUS
Jie neleidzia vaikui iSvengti
atsakomybés 185

8 SKYRIUS
Jie nebando apsaugoti vaiko
nuo skausmo 212

9 SKYRIUS
Jie nesijaucia atsakingi uz vaiko
jausmus 242

10 SKYRIUS
Jie nekliudo vaikui klysti 272

11 SKYRIUS
Jie nepainioja drausminimo
ir bausmiy 300

12 SKYRIUS
Jie neiesko lengviausiy keliy, siekdami
iSvengti diskomforto 331

13 SKYRIUS
Jie nepamirSta savo vertybiy 354

PABAIGOS ZODIS 381
LITERATUROS SARASAS 385
PADEKA 399



JZANGA

Dar vaikystéje nusprendziau, kad suaugusi padésiu vaikams. Kai
buvau maza, mano tévai nuolat kuo galédami padédavo kitiems.
Jie abu buvo pasto skyriaus vir$ininkai ir turéjo ypatinga gebéjima
atpazinti negandy kamuojamus Zmones. Jie anonimiskai aukoda-
vo skurstantiesiems, i$tiesdavo pagalbos ranka tiems, kuriems ne-
sisekeé, ir dosniai dalinosi tuo, ka turéjo.

Nenuostabu, kad mudvi su seseria tapome socialinémis dar-
buotojomis. Muasy tévai mety metus neoficialiai uzsiémé $ia vei-
kla. Taciau dar prie§ gaudama socialinés darbuotojos licencija
zinojau, kad mano tikslas — tapti globéja.

Augau zinodama, kad yra vaiky, kurie neturi $eimos. Kai ku-
rie i§ jy neturéjo namy. Daugelis jy niekuomet nejuto meilés. Tad
nusprendziau, jog vieng grazia diena, kai turésiu savo namus, pri-
imsiu kartu gyventi vaikus, neturinc¢ius kur prisiglausti.

Studijuodama koledze sutikau Linkolna, kuris véliau tapo
mano vyru. Jis buvo nuotykiy istroskes zmogus, méges keliauti,
susipazinti su naujais Zmonémis ir i$bandyti naujoves. Dar pacioje
mausy santykiy pradZioje papasakojau jam apie savo svajone bati
globéja. Laimé, $i mintis jam patiko. Iskart po vestuviy, kai dar
studijavau magistrantaroje, mes nusipirkome keturiy miegamujy
namg ir éméme tvarkyti formalumus, kad galétume tapti globé-
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jais. Mes nusprendéme tapti psichoteraping pagalba teikianciais
globéjais, kitaip tariant, ketinome auginti vaikus, turin¢ius rimty
elgesio arba emociniy sutrikimy. Kad taptume oficialiais globéjais,
turéjome baigti mokymus, masy $eima turéjo buti jvertinta, o na-
mus reikéjo pritaikyti basimy gyventojy poreikiams.

Mazdaug po mety, $iam procesui einant j pabaiga, dél galvos
smegeny aneurizmos netikétai miré mano mama. Per jos laido-
tuves girdéjau galybe pasakojimy — nemazai i§ Zmoniy, kuriy né
nepazinojau — apie tai, kad ji vienaip ar kitaip jiems padéjo. Klau-
sydamasi istorijy apie visy jy gyvenimus ir jos indélj j tai, susimas-
¢iau, kas i$ tiesy svarbu — kg palieki po saves. Mano motinos dos-
numas tik dar labiau pakursté troskima padéti vaikams.

Po keliy ménesiy jau gavome oficialy leidima globoti vaikus,
ir prasidéjo muasy, kaip globéjy, kelioné. Tuo metu jau buvau pra-
déjusi dirbti psichoterapeute bendruomenés psichikos sveikatos
centre. Dirbau tik su vaikais, dauguma kuriy turéjo elgesio sun-
kumu, ir jy tévais. Tapusi globéja turéjau galimybe pritaikyti visas
zinias — jomis dalinausi su tévais, kuriy vaikams buvo teikiamos
psichoterapijos paslaugos, ir vaikais, atvykusiais  misy namus.

Mudu su Linkolnu jautémés puikiai badami globéjais ir net
éméme svarstyti apie galimybe jsivaikinti. Vis délto nejsivaikino-
me né vieno i$ vaiky, kuriuos globojome. Vieni jy anks¢iau ar vé-
liau turéjo grizti j savo biologines $eimas, o kitus ketino jsivaikinti
ju giminaiciai. Tad mes éméme vartyti galimy jvaikinti vaiky sara-
$us, ieSkodami vaiko, kuris gerai jaustysi misy $eimoje.

Atéjus treCiosioms mano motinos mirties metinéms, miisy
viltys jsivaikinti akimirksniu Zlugo. Vélyva sekmadienio vakara
Linkolnas pasiskundé, jog prastai jauciasi. Po keliy minuéiy jis
prarado samone. Iskvieciau greitaja pagalba ir jis buvo skubiai
iSgabentas j ligonine. Pranesiau Linkolno $eimai, visi susitikome
ligoninés priimamajame. NezZinojau, kaip jiems paaiskinti, kas nu-
tiko. Viskas jvyko labai greitai.
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Mes sédéjome laukiamajame, kai masy atéjo pakviesti gydy-
tojas. Taciau, uzuot nuvedes mus pas Linkolng, jis pasivedé mus j
nedidelj atskirg kabinetg ir pasiulé prisésti. Tasyk jo pasakyti Zo-
dziai amziams pakeité mano gyvenima. ,Labai apgailestauju, bet
Linkolnas miré.“

Sulig tuo vieninteliu sakiniu mano planus jsivaikinti vaikelj
pakeité vyro laidotuviy planavimas. Kiti keli ménesiai praslinko
tarsi apgaubti miglos.

Véliau suzinojome, jog jis miré dél Sirdies priepuolio. Jam
buvo vos dvidesimt $eSeri ir iki tol jis neturéjo jokiy bédy, susijusiy
su $irdimi. Taciau galiausiai visi$kai nesvarbu, kaip jis miré. Esmé
ta, kad zinojau, jog jo nebéra.

Laimé, tuo metu pas mus nebuvo globotiniy. Galéjau tik jsi-
vaizduoti, kaip $i patirtis baty traumavusi vaikus. Tiesa sakant, vé-
liau ta savaite pas mus turéjo apsigyventi vienas mazas berniukas.
Kai jo atstovai suzinojo, kas jvyko, jam buvo rasti kiti globéjai.

Kurj laika nezinojau, ar esu pasiryzusi bati vienisa globéja.
Dirbau pilnu kraviu, o globojant vaikus nuolat tenka derinti ga-
lybe susitikimuy, pasimatymy su biologine Seima, vaiko teisiy at-
stovais ir teisininkais. Sis darbas ne tik bity sunkus dél praktiniy
sumetimy, bet ir emociskai sekinantis. Tad nusprendziau metus
palaukti. Padedama tikéjimo Dievo, laiko patikrinty bi¢iuliy ir $ei-
mos meilés, remdamasi savo psichoterapeutés ziniomis apie gedé-
jima stengiausi judéti pirmyn mazais zingsneliais.

Prireiké beveik mety, kad sielvarto rakas imty pamazu sklai-
dytis. Taciau vos tik pajutau, kad vél galiu atsiduoti globai, prane-
$iau tarnyboms, jog esu pasiruo$usi imtis globéjos darbo.

Nauja vieni$os globéjos etapa pradéjau globodama vaikus
savaitgaliais. Kitaip tariant, mano namuose apsistodavo tie vaikai,
kuriy nuolatiniams globéjams reikéjo keliy dieny pertraukéleés
arba jie turédavo sutvarkyti $eimyninius reikalus nedalyvaujant
globotiniams.
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Man pavyko sklandziai grjzti prie globéjos darbo, be to, turé-
jau ko laukti artéjant savaitgaliams. Anksti tapus nasle, man buvo
sunku imtis kokios nors aktyvios veiklos. Ta¢iau rapinimasis vai-
kais leido jprasminti savo dienas.

Prireiké poros mety, kol savo gyvenima be Linkolno vél ga-
léjau vadinti ,normaliu®. Daugybé veikly, kurios mane kadaise
dziugino, be Linkolno nebebuvo tokios smagios. Nors kai kurie
zmonés mane skatino vél eiti j pasimatymus, manes tokia galimy-
bé nedomino.

Taciau viskas pasikeité, kai susipazinau su Stivu. Jis skyreési
nuo kity mano pazjstamy vyry. Netrukus jsimyléjau. Laimé, jo
neatbaidé tai, jog esu nasleé, ar tai, kad neketinau atsisakyti globos.

Mazdaug metus pradraugave, mudu sprukome j Las Vegasa ir
atvertéme nauja gyvenimo puslapj. Stivui taip pat teko jveikti visus
tapimo globéju formalumus — buvo tikrinama jo praeitis, $eima,
jis lankeé paskaitas. Taciau $jkart viskas vyko kur kas grei¢iau, nes
mano namai jau buvo pripazinti tinkamais globai. Po keliy méne-
siy Stivas jau buvo kvalifikuotas globéjas.

Mes puikiai sutaréme ir kurj laika bendras gyvenimas klostési
iSties sklandziai. Bet po kurio laiko Stivo tévui Robui buvo diagno-
zuotas vézys. I$ pradziy gydytojy prognozés buvo gana teigiamos.
Taciau, nors ir buvo taikomi jvairas gydymo buadai, jo sveikata vis
prastéjo. Po keliy ménesiy gydytojai pranesé, kad vil¢iy isgyventi
nebéra.

Sios naujienos mane neapsakomai prislégé. Jau buvau palai-
dojusi savo moting ir Linkolng. Buvau prisiri$usi prie Robo ir ne-
galéjau susitaikyti su mintimi, kad teks atsisveikinti ir su juo. Mane
apniko mintys apie tai, kaip nesazininga, jog per tokj trumpga laika
netenku dar vieno man artimo ir brangaus Zmogaus.

Uzuot pasidavusi savigailai, priminiau sau, kad stipras Zmo-
nés nesvaisto laiko gailédami saves. Remdamasi psichoterapinio
darbo patirtimi ir asmeniskai i$gyvenusi netektis, Zinojau, kad to-
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kie neigiami jprociai kaip savigaila gali pakirsti mano psichologi-
nes jégas. Tad, turédama tai mintyje, sédau ir surasiau sarasa daly-
ky, kuriy nedaro stipras zmoneés.

Pavie$inau $§j trylikos dalyky, kuriy nedaro stipras Zmonés,
sara$a savo tinklarastyje, vildamasi, jog jis pravers ir kitiems. Vos
per kelias dienas $iuo sara$u buvo pasidalinta galybe karty ir jj per-
skaité desimtys milijony Zmoniy. Taciau vos keli zinojo, kad $is
saradas — tai mano laiskas sau, parasytas vienomis sunkiausiy aki-
mirky gyvenime.

Praéjus vos porai savaiciy po to, kai mano sarasas sulauké to-
kio populiarumo, Robas miré. Gedédama priminiau sau nedaryti
to, ko nedaro stipras Zmonés.

Tasai mano populiarusis straipsnis virto galimybe parasy-
ti knyga apie trylika dalyky, kuriy nedaro psichologiskai stipras
zmonés. Man buvo didziulé garbé pasidalinti tuo, ko pati iSmokau
apie atsparumg ir tvirtybe. Nors sulaukiau galybés skaitytojy klau-
simy, vienas kartojosi itin daznai: ,Kaip i$mokyti to vaikus?“

Taip pat ne kartg girdéjau skaitytojus apgailestaujant: ,,O, kad
baciau iSmokes to anks¢iau.” Tad dziaugiuosi galédama pasi-
dalinti gairémis, kaip ugdyti vaiky psichologinj atsparuma. Kuo
anksc¢iau pradésime puoseléti jy vidine stiprybe, tuo $viesesné ir
geresné ateitis jy lauks.

Remdamasi tiek psichoterapinio darbo, tiek globéjos patirti-
mi, Zinau, jog bet kokio amziaus ir patirties vaikai gali tapti psi-
chologiskai tvirtais Zzmonémis. Taciau jais besirapinantys suau-
gusieji turi stengtis padéti jiems atlikti uzduotis, leisiancias tapti
stipriems.
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KODEL NAUDINGA AUGINTI
PSICHOLOGISKAI STIPRIUS VAIKUS

Frederickas Douglassas karta pasaké: ,Lengviau auginti stiprius
vaikus, nei pataisyti palauztus Zmones.“ Kadangi esu psichotera-
peuté, zinau, kad jo ZodZiuose yra tiesos. Kur kas lengviau ugdyti
psichologinj atsparuma nuo mazy dieny. Be to, vaikysté yra kupi-
na galimybiy augti ir tobuléti.

Negalite apsaugoti savo vaiko nuo susidrimo su sunkumais.
Jam nei$vengiamai teks patirti nesékmes ar atstimima. Isgyventi
netektis ir Sirdgéla. Jusy vaiko gyvenime bus isties skaudziy ir sun-
kiy akimirky.

Tacdiau, jei suteiksite jam priemones, leisiancias puoseléti
psichologinj atsparumag, jis galés negandas paversti galimybémis
sustipréti ir tobuléti. Nesvarbu, su kokiomis situacijomis jam teks
susidurti, nesvarbu, kq likimas jam atnes, jis zinos, jog yra pakan-
kamai stiprus ir geba tai jveikti.

Tikrai neteigiu, kad jasy vaikas nepatirs emociniy sunkumy
ar nejaus streso. Vis délto psichologinis atsparumas jam padés
veiksmingai tvarkytis su uzgriuvusiomis problemomis. Taip pat
jis turés pakankamai drasos spresti tas problemas, pasitikéti savo
gebéjimais ir mokytis i§ nesékmiy.

IS KO SUSIDEDA PSICHOLOGINE
STIPRYBE

Augdami ir mokydamiesi vaikai susiformuoja bazinius jsitikini-
mus apie save, kitus zmones ir pasaulj apskritai. Jei nesistengsite
padéti formuotis sveikai vaiko pasauléziarai, jis gali laikytis nuo-
staty, varzanciy jo galimybes.

Baziniai jsitikinimai nulemia tai, kaip vaikai interpretuoja jvy-
kius ir reaguoja j aplinkybes. Dar svarbiau — $ie jsitikinimai gali
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virsti save i$pildanc¢iomis pranasystémis. Pavyzdziui, vaikas, sau
klijuojantis nevykélio etikete, nebus linkes déti pastangy, kad jo
gyvenimas pageréty. Arba vaikas, manantis, jog niekuomet nieko
gyvenime nepasieks, nes kiti zmonés jam kliudo, vargu ar sugebés
iSnaudoti savo galimybes.

Vaiko baziniai jsitikinimai nulemia jo mastyma, jausmus ir
elgesj. Pateiksiu pavyzdj, iliustruojantj baziniy jsitikinimy poveikj
dviem skirtingiems vaikams, kuriy nepriémeé j krepsinio komanda:

Vaikas # 1

Bazinis jsitikinimas: Nesu pakankamai geras.

Mintys: Niekada nebusiu geras krepsininkas. Paprasciausiai
nesu sportiskas.

Jausmai: Liadnas ir atstumtas.

Elgesys: Liaujasi zaides krepsinj.

Vaikas # 2

Bazinis jsitikinimas: Esu gabus.

Mintys: Jei treniruosiuosi, man seksis geriau. Galbat pavyks
pakliuti j komanda kitais metais.

Jausmai: Ryztingas ir kupinas vil¢iy.

Elgesys: Kasdien po pamoky treniruojasi Zaisdamas krepsinj.

Nors bazinius jsitikinimus galima koreguoti bet kuriame gy-
venimo etape, vis délto suaugus juos keisti kur kas sunkiau. Po to,
kai Zmogus iStisus deSimtmecius laikési jsikibes savo tiesy, labai
sudétinga nustoti tikéjus tuo, kuo tikéjai. Klaidingus ir zlugdan-
¢ius jsitikinimus, mintis, elgesj ir jausmus, pastiprinancius $iuos
isitikinimus, suaugus pakeisti bus daug sudétingiau.

Savo vaika turite iSmokyti ne tik suformuoti sveikus bazinius
jsitikinimus, bet ir tvarkyti mintis, jausmus ir elgtis taip, kad ne-
kenkty sau. Stai trys psichologinés stiprybés komponentai:
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1. Mintys — perdém neigiamos mintys, nuozmi savikritika ir

katastrofiskas ateities jsivaizdavimas kliudys jasy vaikui jgy-
vendinti savo galimybes. Tac¢iau nepakanka vien i$mokyti
vaika mastyti optimisti$kai. Jei pernelyg pasitikés savimi ir
nepaisys tikry pavojuy, jis gali buti nepasirenges susidurti su
gyvenimo realijomis. Mokykite savo vaika realistiskai ver-
tinti situacija, kad galéty pasiekti kuo daugiau pagal esamas

aplinkybes.

. Elgesys — neproduktyvus elgesys, pavyzdziui, skundimasis

ar pastangos neiSeiti i§ savo komforto zonos, kliudys jusy
vaiko $vietimui, santykiams ir karjerai ateityje. Mokykite
vaika mesti i$$tkj sau, priimti sveikus sprendimus net ir to-
mis akimirkomis, kai traksta motyvacijos.

3.Jausmai - jasy vaikas gali nemokéti i$sivaduoti i§ prastos

nuotaikos, netekti savitvardos, vengti to, kas kelia baime,
ir negebéti tvarkytis su savo jausmais, o tai kliudys gyventi
visavertj gyvenima. Mokykite savo vaika tvarkytis su jaus-
mais ir jis galés dziaugtis $iy jgudziy vaisiais, pavyzdziui,
geresne savikontrole ar geresniais bendravimo jgudziais.



