APIE KA SI KNYGA

Bﬁti tévais — musy pasirinkimas. Ir jis néra lengvas — visi
patiriame sunkumy, aukléjant iskyla begalé klausimy, kas tei-
singa, gerai, o kas ne. Daznai susiklosto situacijy, kuriose tu-
rime priimti svarbiy sprendimy. Tokiais atvejais neretai su-
trinkame, nes nezinome, kuris sprendimas tinkamas, kieno
nuomongés reikia klausyti, kaip elgtis — gal dar kokia knyga apie
vaiky aukléjima perskaityti ar paskaita isklausyti.

Tiesa ta, kad gal nieko skaityti ir klausyti nebereikia. Gal
kartais sprendimy yra visai Salia masy, tereikia apsidairyti,
pamatyti ir juos priimti. Ar patikétumeéte, kad tiesiog Siltai ap-
kabinus savo vaika ir pabuvus su juo kartu tyloje, neistariant
né zodzio, kartais iSsprendziami net didziausi vaiko sunkumai,
taip pat kuriami jaukesni santykiai.

Daugelis esame girdéje garsios amerikieciy seimos psicho-
terapeutés, rasytojos Virginijos Satir teorija apie tai, kaip vaikus
veikia apkabinimai. Garsioji psichoterapeuté pastebéjo — kad
vaikas iSgyventy, butina ji apkabinti bent 4 kartus per diena,
o normaliam vystymuisi uztikrinti apkabinimy reikia dar dau-

giau — ne maziau nei 12! O dabar atsakykime sau j klausimg,



kaip a$ elgiuosi su savo vaiku. Kiek karty per dieng ji apkabinu?
Kiek karty apkabinau, pavyzdziui, siandien? Saziningai suskai-
ciuokite tuos kartus ir, jei pajausite, kad reikia dar vieno apka-
binimo, nieko nelaukdami padékite $ig knyga i salj ir nueikite
apsikabinti savo vaikg. Nueikite ne véliau, ne tada, kai turésite
laiko, o DABAR. Pamatysite, kiek daug malonumo, dziaugsmo,
saugumo ir nusiraminimo suteiksite vaikui savo isskirtiniu dé-
mesiu. Ir ne tik jam. Jums taip pat reikia $iy jausmy ir apsika-
binimy. Jie patvirtins, kad esate geras tétis ar mama ir suteiks
pasitenkinimo tévyste. Todél mes, Sios knygos autorés — Au-
relija ir leva, — dar karta drasiai kartojame: apsikabinkite savo
vaikus ir padarykite tai dabar. Tai viena i$ svarbiausiy knygos
idéjy, prie kurios pridedame dar kelias, ypac aktualias Siandien.
Sios idéjos padés jums suprasti, ko tikétis i§ knygos, ar tikrai ji
skirta butent jums.

Kita knygos idéja, kuria norime su jumis, mieli téveliai, pa-
sidalinti ir kuri, masy manymu, yra dar vienas didelis knygos
pliusas — joje kalbésime apie svarba suvokti greito gyvenimo
tempo diktuojamus poky¢ius, kurie tévystés kelyje sukelia daug
sunkumy. Batent beprotiskas SKUBEJIMAS yra XXI amziaus
zmoniy gyvenimo buido ypatumas. Mes skubame visi ir visur.
Todél reikalingi nauji ir greiti sprendimai — mums reikia greity
ir paveikiy recepty, kaip pasielgti vienoje ar kitoje situacijoje. Si
knyga butent apie tai — apie galimybe greitai ir efektyviai pri-
imti tinkamg sprendimg, kai to reikia konkrecioje situacijoje.
Cia pateikti receptai, kaip elgtis jvairiose situacijose aukléjant
vaikus. Todél ji skirta tévams.

Dvylika recepty, kaip ir dvylika ménesiy metuose, parink-
ti dvylikai skirtingy ir téveliams aktualiy situacijy. Skaitytojo



patogumui knyga padalinta j skyrius. Kiekviename i$ jy yra ap-
rasoma konkreti, su vaiku susijusi situacija, pateikiamas pro-
fesionalus jos vertinimas, paaiskinama, kaip viena ar kita situ-
acija susiformuoja, aptariamos kitos reik§mingos ir aktualios
aplinkybés. Galiausiai pateikiama jvairiy galimy problemos
sprendimo budy, kuriuos galima pavadinti ,receptais Paskuti-
né kiekvieno skyriaus dalis yra itin svarbi. Joje mokomés naujo
elgesio modelio. Kodél sig dalj taip akcentuojame? Specialistai,
tyrinéjantys zmogaus elgseng, teigia, kad reikia mazdaug mé-
nesio naujam elgesio modeliui suformuoti ir jam jtvirtinti. Tai
galioja ir vaikui, ir tévams - taip, mokosi abu!

Taigi, saziningai taikydami knygoje pateiktus receptus ir
naujus elgesio modelius, per metus jy iSmoksime 12! Kas mé-
nesj po viena skirtinga elgesio modelj. 12 ménesiy - 12 naujy
jprociy. Todél ir knygos pavadinimas yra 12 SEKMINGOS TE-
VYSTES RECEPTU. Labai tikimés, kad kiekviename skyriuje
rasite jums aktualios ir svarbios informacijos. O naujas min-
tis kvieciame pasizyméti tévy uzrasams skirtoje dalyje, kuri
ty¢iomis palikta tuscia. Joje galite zyméti savo ir vaiko elgesio
pokyciy dinamika, kilusias mintis, jausmus, kitg jums svarbig

informacija.

Pastaba. Visi Sioje knygoje aprasyti atvejai néra konkreti ku-
rio nors vieno kliento situacija. Knygoje pateikiamos apibendrintos,

dazniausiai pasitaikancios aplinkybés, aktualios daugeliui téveliy.
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STEBUKLINGOS
PAVASARIO AKIMIRKOS.
KODEL TAIP SVARBU
JU NEPRAZIOPSOTI

Ar pastebéjote, kokie malontis jausmai mus apima pavasa-
rj? Kaip gera stebéti besikalancig pirmajg zalumg, kaip smalsu
laukti triuksmingai griztanciy pauksciy, mirkteléti atgal zibuo-
klés melsvai akelei, stebéti brinkstanc¢ius medziy pumpurus,
kurie su milziniska jéga ir gyvybe prasiskleidzia jvairiausiy
formy lapais. Aikteléti i$ nuostabos, kada karstg diena, véjui
isdykéliui perbégus medziy virsinémis, nuo berzy zirginéliy
pabyra auksiné dulksna. Narcizais ir hiacintais pakvimpa mies-
teliuose issibars¢iusiy nameliy kiemai, didmiesc¢iy parkuose
svarina galvas karaliskos tulpés. Koks pasiutusiai svaigus alyvy
ir ievy zydéjimas. Ir kokj nuostaby sokj plazdena drugeliai, pel-
kése savo polka aukstyn zemyn siuva uodai ir spalvingi vabalai.
Kaip triuksmingai ¢irskia pauksciai...

Apie pavasario linksmybes kalbéjome ilgai — ne veltui. Ir

ne veltui jas akcentuojame tokiais ilgais poetiskais sakiniais.



Ar kada susimgstéte, kas nutikty, jeigu nesugroty $i pavasario
simfonija su visais jai budingais garsais ir kvapais? Koks buty
misy gyvenimas, jeigu likty tik trys mety laikai, jei kazkas i$
musy pavogty pavasarj, kaip Grincas nugvelbé Kalédas? Dar
kartg saves paklauskime — kas gi tokio reik§mingo nutikty, jei-
gu pavasarj tiesiog praziopsotume?

Daugelis atsakys — tikriausiai nieko, pavasaris vis tiek ateis,
ir be musy, stebésime ji ar ne. Tas tiesa. Jis tikrai ateis ir jam bus
nesvarbu - atkreipéme démesj j jj ar ne. Pavasaris dél to nie-
ko nepraras. Uztat mes patys neteksime daug ko. Antrg karta
butent TOKIO pavasario nebebus, todél neturésime galimybés
pasimégauti jo kvapais, garsais ir spalvomis. Mes patys renka-
meés pastebéti tai ar ne. Taip ir su vaiko raida. Galime rinktis, ar
norime savo vaiko gyvenime dalyvauti visapusiskai — buti jame
visame ir su dziaugsmu stebéti visus vaiko pavasario pumpureé-
lius, laukti vis naujy, glostyti juos gleznucius, laistyti, auginti ir
puoseléti. Taciau yra ir kitas kelias — tiesiog buti kazkur, trupu-
tj, salia, taciau nepastebéti svarbiausiy savo vaiko raidos etapy
ir poky¢iy, nebtti jy liudininku ir palydovu.

Kokia isvada? Ir pasirinkus antrajj tévystés kelig, vaikas tikrai
Sypsosis, iSmoks sédéti, vaikscioti, kalbéti. Jis ir be musy atidos
turés begale klausimy, ieskos atsakymy, bandys kurti santykius
ir taip toliau. Trumpai tariant, viskas jo gyvenime vyks, tik... visa
tai klostysis be misy ir kiti reik§mingi suaugusieji mokys masy
vaika gyvenimo. O jeigu kada véliau norésime jsokti i vaiko gy-
venimo traukinj, daryti kokia nors jtaka, rezultatas greiciausiai
nuvils. Taip jau yra, kad tik sukare grazius ir tvirtus tarpusa-
vio santykius, galime turéti jtakos kitiems, taip pat ir savo vai-

kui. Tad nepraleiskime laiko, skirto Siems santykiams kurti.



Bukime visada salia ne tik todél, kad vaikui gali prireikti bran-
giausiy zmoniy - tévy - bet kurig jo pavasario minute, bet ir
todél, kad patirtume nepaprastai jauky pasitenkinimo tévyste
jausma, kaip tg vienintelj ir ypatinga pavasario zydéjima — su
visomis spalvomis, garsais ir kvapais.

Si knyga ir yra apie tai — apie pasitenkinima, dZiaugsma ir ki-
tas tévystés spalvas. Mes, autorés, dalinamés savo sukauptomis
ziniomis, kurios padés kiekvienam téciui ir mamai dalyvauti
savo vaiko pavasaryje. Dirbdamos su klientais individualiai ir
grupése, daznai susiduriame su daugeliui tévy aktualiais klausi-
mais, situacijomis, kartais net krizémis, kai tévai jauciasi pavarge,
nejvykde issikelty tiksly, kartais nusivyle savimi, vaikais ar tévys-
te, o kartais ir apimti visiskos bejégystés. Praktiné musy paciy té-
vystés bei profesiné patirtis leidzia drasiai dalintis pastebéjimais,
jzvalgomis bei rekomendacijomis, kaip sékmingai keliauti pasi-
rinktu tévystés keliu.

Kodél verta mumis pasitikéti? Nes miisy kompetencijos, pa-
dedant Seimoms atrasti tinkamy sékmingos tévystés recepty,
sprendziant sudétingas situacijas ir padedant jveikti sunkumus,
neapsiriboja vien profesinémis Ziniomis ir darbo patirtimi. Mes
taip pat esame mamos, jveikusios dalj ar visus mazo zmogaus
gyvenimo etapus. As, Aurelija Lingiené, pedagogé, psichologé,
V3l ,Asmenybés brandos centras” jkuréja ir vadové, esu dviejy
jau suaugusiy vaiky mama ir penkiy antky mociuté, taigi puikiai
suprantu visus tévystés etapus. Ir as, sios knygos bendraautoré
leva Lingiené, psichologé bei mediatoré, esu trijy vaiky mama,
galinti pasidalinti puikiais tévystés receptais, kurie aktualis
skirtingo amziaus vaikams — $iuo metu kaip mama isgyvenu ir

ankstyvosios vaikystés isSbandymus, ir daugiaspalve paauglyste.



Pravartu zinoti, kad néra né vieno recepto, kuris tikty vi-
siems, todél kvieciame atrasti unikaly savo Seimos recepts,
tinkamiausig butent jasy santykiui su vaiku kurti ir mégautis
sagmoningos tévystés atradimais. Ingredientus receptams pa-
teikiame Sioje knygoje. Kvie¢iame kartu su mumis keliauti per
jvairius vaiko ir paauglio gyvenimo tarpsnius, susipazinti su
daugiausia sunkumy kelian¢iomis situacijomis. ,Kartu mums
eiti lengviau! — tai V3] ,Asmenybés brandos centras® sukis.
Norime papildyti — kartu eiti ne tik lengviau, bet ir greiciau,

linksmiau, jdomiau. Tad keliaukime!
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APIE POKYCIUS
IR PRISITAIKYMA

JEI NOR! TURET! TAI, KO DAR NETURI,
PADARYK TAI,
K0 DAR NIEKADA NES! DARES."
(IRANIECIY KILMES VOKIETIS PSICHOLOGAS
NOSRATAS PESESKIJANAS)



Ant mano, Aurelijos Lingienés, darbo stalo stovi kalen-
dorius su antky nuotraukomis. Mieli jy veidukai lydi mane
kiekvieng dieng. Dziaugiuosi nuotraukomis ir vertinu gali-
mybe buti greta antky - stebéti, kaip jie auga, matyti poky-
Cius, pasidziaugti jy pasiekimais ar paliadéti kartu istikus
nesé¢kméms. Nuotraukos suzadina daug prisiminimy - btna
dieny, kai vos per kelias akimirkas mintimis perbégu per
kurio nors vieno i$ penkiy antky kudikyste. Taip pat esu
mama. Dviejy vaiky mama. Uzauginau dukrg ir siny. Suau-
ge mano vaikai, jau patys sukare seimas, augina savo vaiku-
¢ius. Visa mano kaip mamos, mociutés ir specialistés aplinka
ir pakuzdéjo mintj pasidalinti savo patirtimi su jumis, mieli
skaitytojai.

Prie sios knygos idéjos mielai sutiko prisidéti ir bendra-
minté, kolegé leva Lingiené, kaip jau skaitéte pradzioje, trijy
vaikuciy mama, taip pat turinti jvairios motinystés patirties.
Todél ant popieriaus abidvi suguldéme savo pamastymuy, pa-
sidalinome tuo, kg zinome, iSmokome ir patyréme, ka pacios
atradome per asmenine ir profesine praktika, kuri yra nej-
kainojama. I$ siandienos perspektyvos viskas atrodo labai
paprasta — tiek bati mama, tiek mociute. O dar visai neseniai
patyréme tuos pacius iSbandymus, su kuriais dabar susidu-

ria jaunieji tévai.
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Galbut manote, kad nieko naujo neverta tikétis, j daugelj klau-
simy apie aukléjima jau seniausiai atsakyta. Ne visai taip. Metai
béga atnesdami dideliy pokyciy kiekvienoje srityje, jskaitant
vaiky aukléjimg — atsakymai, kaip auginti vaikus, keiciasi, atsi-
randa naujy ziniy ir galimybiy buti kitokiais tévais, megzti tvir-
tesnj santykj su vaikais. Siandien galime pasidziaugti naujomis
jzvalgomis, naudingomis specialisty rekomendacijomis, daugybe
knygy apie vaiky aukléjima bei auginima; tiek gyvai, tiek sociali-
niuose tinkluose téveliai noriai dalinasi savo patirtimis, nevengia
individualiy ir grupiniy konsultacijy su jvairiais specialistais ir

panasiai. Turime galimybe nuolatos mokytis ir tobuléti.

PRADEKIME NUO PRADZIY

Sutarkime, kad pradzia - tai diena, nuo kurios viskas prasi-
déjo. Taigi siandien AS MAMA, AS TETIS. Kiekvienas $ioms
frazéms suteikiame vis kitokios prasmés: vieni jas siejame su
dziaugsmu ir pasididziavimu, kiti — atsakomybe ir ripesciais,
dar kitus aplanko sumise jausmai. Kai kam tai laisvo asmeninio
gyvenimo pabaiga ar naujas nezinomas etapas, kai aplanko bai-
mé negebéti buti gerais tévais, nerimas, kaip pavyks suderinti
asmeninj, profesinj bei Seiminj gyvenima. Jausmai, kuriuos ¢ia
iSvardijome, pasitaiko dazniausiai.

O dabar pagalvokite, kas tévysté ir motinysté yra butent
jums, kiekvienam asmeniskai. Uzduokite sau klausimus:

« Kokiy jausmy patyriau tapes (-usi) té¢iu, mama?

+ Ka jauciu siandien galvodamas (-a) apie buvima téciu ir

mamar
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» Kiek ir kokiy pokyc¢iy man atne$é buvimas tévu ir mama?

« Kg atradau, o gal praradau, tapes (-usi) té¢iu, mama?

Zinoma, tai tik dalis klausimy. Jy galéty bati kur kas dau-
giau. Jei turite kokiy aktualiy, ¢ia nepaminéty, uzduokite juos
sau, o tada pabukite akimirka su visais siais klausimais. Nieko
nevertinkite, tik pabukite.

Visai nesvarbu, kokie atsakymai atéjo, vienas tikrai bus ben-
dras visiems — gimus vaikuciui, mes jgijome naujg socialinj vai-
dmenj. Esu TETIS. Esu MAMA.

KAS YRA SOCIALINIS VAIDMUQO?

Socialinis vaidmuo - tai elgesio $ablonas, kuriuo apibudina-
mas tam tikrg padétj visuomenéje uzimantis Zmogus. Jo elgesio
modeliy visuma badinga vienai konkreciai veiklos sriciai. Si sa-
voka vartojama ir rysiy su kitais Zzmonémis specifikai apibudin-
ti. Kai kuriuos vaidmenis galima laikyti amzinais (pavyzdziui,
motinos arba tévo). Taip socialinis vaidmuo apibudinamas Vi-
suotingje lietuviy enciklopedijoje. Norétume akcentuoti, kad
kalbant apie socialinius vaidmenis omenyje turimi tam tikri
socialiniai elgsenos modeliai, pasireiskiantys butent zmogaus
elgesiu, kuris turéty atitikti jo socialine padétj ar statusa.

Jau aptaréme, kad tapus tévais, masy socialinis statusas pa-
kinta. Nenustojame buti dukra ar sinus, Zmona ar vyras ir ki-
taip, taciau jgyjame nauja — MAMOS ar TECIO - socialinj vai-
dmenj. O tada paaiskéja, kad jis néra lengvas ir paprastas. Rodos,
taip ilgai laukta ypatingos mazojo zmogaus atéjimo dienos, vis-

kas kruopsciai planuota, atsakingai ruostasi, skaityta atitinkama
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literatura, kitais budais gilintasi j vaiko auginimo ir aukléjimo
klausimus. Taciau realiai susidarus su tévyste viskas, pasirodo,
yra Siek tiek kitaip, nei planuota ar jsivaizduota. Ne visada ran-
dami atsakymai j kilusius klausimus. Dziugu, kad vis dazniau
i psichologus kreipiasi jauni tévai (norétume atkreipti démes;,
kad dél kylanciy sunkumy dazniau kreipiasi mamos nei téciai,
ir tik retais atvejais ateina abu téveliai), kurie i$sako savo nerimg,
baimes, susiripinima dél naujojo socialinio vaidmens.

Daug karty mintytos, su paciu savimi aptartos, modeliuotos
aplinkybés gali buti visai toli nuo realiy situacijy, su kuriomis
tenka susidurti bunant tévais. Ir tai i$ tiesy sukelia nemazai su-
maisties. Normalu — vaikucio atéjimas j $i pasaulj, naujasis tévo
ir motinos vaidmuo - didelis pokytis kiekvienam. Visi Zinome,
kad planuotus, numatomus pokycius (o vaiko gimimas toks po-
kytis ir yra) mes priimame kur kas lengviau nei atsitiktinius.
Gali buti, kad vaikelio pradéjimas nebuvo planuotas, bet jei jau
nusprendéme jj nesioti ir gimdyti, tai netrumpas néstumo laikas
duoda laiko susitaikyti su $ia situacija ir priimti busima statusa.
Visgi, reikéty atsiminti, kad niekada nesame visiskai pasirenge
pokyciams, nes negalime numatyti visko, kas musy laukia.

Konsultacijy metu klientai dalinasi pasakojimais apie tai,
kaip jy kelyje i tévyste lyg ir buvo viskas aiskiai bei sklandziai
sudéliota: aptartas darby pasidalinimas tarp téveliy, suplanuo-
tas vaikuciui, partneriui ir visai Seimai skirtas laikas. Bet re-
alybéje planas visiskai nepasiteisino, nes vaikelis miega labai
trumpai, daznai verkia, ji nuolat reikia maitinti, todél apie jokj
nuo nuolatinio rupesc¢io, miego triakumo, pasikeitusios dieno-

tvarkés ir kity pokyciy.
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KVIECIAME ATLIKTI TRUMPA UZDUOT]

Pagalvokite ir surasykite visus pokycius, kuriuos patyréte tape
tévais. Pabandykite apmastyti visas savo gyvenimo sritis: po-
ros gyvenimg, finansus, laisvalaikj, pomégius, atostogas, darba.
Pastebétus pokycius surasykite j lentele — detalizuokite, kokia
situacija buvo iki vaiko gimimo ir kaip ji pasikeité vaikuciui gi-
mus. Baty prasminga abiem téveliams $ig uzduotj atlikti atski-
rai. Véliau tarpusavyje galésite aptarti savo situacijas ir palyginti
kiekvieno patiriamus poky¢ius. Si paprasta uzduotis gali padéti
labiau suprasti vieniems kitus, priimti naujus Seimos isbandy-
mus ir pagelbéti partneriui. Lentelé pateikta kaip pavyzdys, su-

rasykite savo atsakymus ant atskiro lapo.
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POROS
GYVENIMAS

Iki vaiko gimimo

Turéjome tradicija kiekviena sekmadienj
vazinetis dviraCiais.

Viena karta per ménesj iSvaZiuodavome
savaitgaliui dviese.

Gimus vaikeliui
Bendro laiko turime maziau,
galime pazidreti kartu filma.

LAIKAS SAU

Iki vaiko gimimo
Kas antra ryta ZaidzZiau padel;.
Kiekviena diena begiodavau vakarais.

Gimus vaikeliui
Vakarais iSeiname pasivaikscioti.
Negaliu sportuoti rytais.

SOCIALINE
SRITIS

Iki vaiko gimimo

Sestadieniais vakarodavome mieste.

Gimus vaikeliui

DaZniau susitinkame su draugais papietauti
mieste.

Maziau bendraujame su tais, kurie neturi vaiky.

FINANSAL ir
tt

Iki vaiko gimimo

Gimus vaikeliui
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Perziurékite atsakymus ir palyginkite savo gyvenimg iki ir
po vaikelio gimimo. Apzvelkite visas savo gyvenimo sritis, pa-
ziturékite, kas netenkina, kelia diskomforta, ir pagalvokite, ka
galétuméte padaryti ar keisti jau dabar, kad jasy gyvenimas tap-

ty malonesnis ir jdomesnis. Sprendimo neatidéliokite.

PASIPRAKTIKUOKIME SU KITA UZDUOTIMI

Uzduotis aktuali tais atvejais, kai nepavyksta suvokti ir priim-
ti naujo socialinio vaidmens. Ant popieriaus lapo pabandyki-
te surasyti kuo daugiau savo socialiniy vaidmeny, pavyzdziui,
zmona, vyras, dukra, stnus ir panasiai. Surase visus, kuriuos
sugalvojate, pasvarstykite, kuris i$ jy yra jums lengviausias ir
maloniausias, o kuris, atvirkséiai, sunkus ir ne toks malonus.
Vertindami atkreipkite démesj, kaip skiriasi jasy elgesys atlie-
kant vieng ar kitg vaidmenj. Pavyzdziui, kaip a$ elgiuosi buda-
ma mama ar tétis, zmona ar vyras, ir koks mano kaip dukros
ar stnaus elgesys. Pasvarstykite, kas lemia $iuos skirtumus. Ar
tai atéjo i$ patirties, ar elgesj nulémé kazkokie aplinkos ar kiti
veiksniai? Teskime uzduoti.

Dazniausiai visi puikiai jsivaizduojame, kaip turime elgtis
vienoje ar kitoje situacijoje. Pagalvokite ir surasykite kuo dau-
giau savybiy, kuriomis pasizymi geri (netgi tobuli) mama ir tétis.
Pasvarstykite, kokie, jisy manymu, turéty biti geri tévai. Atlike
uzduotj, perskaitykite iSvardintas savybes, tada pabraukite, ku-
riomis i$ surasytyjy esate apdovanoti jas patys. Pastebésite, kad
daugelj is jy tikrai turite. Tad nesumenkinkite saves, o, priesingai,

pasidziaukite, kad jusy mintyse sukurtas geros mamos ar técio
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paveikslas néra utopinis (nejmanomas). Jei manote, kad esate per
toli nuo savo sukurto geros mamos ar técio jvaizdzio, dar karta
perziurékite sarasa ir pasitikrinkite, ar ne per daug kritiskai save
vis dar nerimaujate, kad jums toli iki idealaus mamos ar técio
paveikslo, grizkite prie $io skyriaus pagrindinés minties: , Jei nori
turéti tai, ko dar neturi, padaryk tai, ko dar niekada nesi dargs.”
Taip, $i mintis skirta butent jums! Liaukités daryti tai, ka
daréte iki §iol, ir padarykite kazka kitaip. Zinoma, nesiilome
keisti visko is karto ir vienu metu. I$sirinkite vieng, jums Siuo
metu labiausiai ripima, savybe ir pagalvokite, kur ir kokiomis
aplinkybémis galétuméte ja isreiksti. Tarkime, jusy sgrase jvar-
dyta geros mamos ar gero técio savybé ,atsidavimas. Gyvenant
su nuostata, kad visg save turite atiduoti vaikui, jus gali perse-
kioti mintis: ,Jeigu su savo vaiku nebusiu visas dvidesimt ketu-
rias valandas per parg, a$ tikrai busiu nelabai gera (-as) mama
(tétis)“ Si tvirta nuostata gali trukdyti jums biti laimingais té-
vais. Pabandykite ja pakeisti, pavyzdziui, pasakykite sau: ,Esu
gera (-as) mama (tétis), net jeigu démesio skiriu sau, leidziu sau

“«

pabiti vienai (-am).“ Ne tik pasakykite, bet ir padarykite.

METAS KEISTI NUOSTATAS

Jei visa savo laikg $vaistysite bandymams pasiekti tobulybe, ne-
beliks laiko tiesiog gyventi. Vaikams nereikia tobuly tévy. Jiems
reikia juos mylin¢iy tévy. Angly pediatras ir psichiatras Donal-
das Vudas Vinikotas primena, kad uztenka bati ,pakankamai

gera mama". Tai aktualu ir té¢iams.
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Svarbu dalintis meile su vaikais, atpazinti ir tenkinti jy po-
reikius, atspindéti jy emocine busena. Visa tai savo vaikui jau
teikiate? Atéjo laikas pasirtpinti ir savimi. Jeigu Siy svarbiy
dalyky vaikui suteikti nepavyksta, zinokite, kad tik i$sprende
savo problemas, galésite padéti kitiems. Siuo atveju kiti yra jasy
vaikas. Sugalvokite kokj nors konkrety dalyka, kurj galétuméte
dél saves nuveikti kiekvieng dieng, tycia tam skirdami laiko. Gal
verta paskaityti knyga, nors kelis jos skyrius, jei jums tai svarbu?
Gal visai smagu bty pasiklausyti mégstamos muzikos, iSgerti
arbatos ar kavos, pasimégauti skanumynu, esant galimybei pasi-
vaikscioti, pasportuoti (jei turite kam palikti vaikutj)? Tegu sau
skirtas laikas tampa jasy naujuoju gyvenimo budu, kuriame uz-

teks vietos ne tik vaikui, bet ir jums patiems - TEVAMS.

PERDEGTI GALIMA IR BUNANT TEVAIS

Tikriausiai visi esame girdéje apie profesinj perdegima. Ko
gero, kiekvienas galétume pateikti ir rekomendacijy, kaip su
ta problema tvarkytis. Kaip profesinéje veikloje, taip ir bu-
nant tévais galima perdegti. Paieskoj¢ rastume nemazai pu-
blikacijy, moksliniy straipsniy, knygy ir kity zinuciy tévams,
kaip reikia girdéti ir atliepti vaiko poreikius. Ypac¢ daug ra-
soma ir kalbama apie vaiko poreikius kudikystéje. O kaip su
tévy poreikiais? Kiek kalbama ir raSoma apie juos?
Konsultuojant daznai tenka susidurti su tévais, kurie patiria
nuovargj, o gal net perdegima. Vaiko auginimas, ypac¢ pirmieji
kadikio metai, — didelis iSbandymas tévams, todél tévystés pra-

dzia gali bati labai nelengva. Prisiminkime, kas rasoma knygos
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pradzioje — tévais negimstame, jais tampame, o tape mokomés
visa gyvenimg. Nors kudikis pirmaisiais savo gyvenimo metais
dél suprantamy priezasciy daug laiko praleidzia su mama, kuri
maitina jj kratimi ir badama salia tenkina kitus vaikucio porei-
kius, visgi pirmaisiais mazojo gyvenimo metais negalima nuver-
tinti ir técio. Santykj su vaikuciu turéty kurti abu tévai.

Daznas klausimas - jei tétis daug dirba ir su vaikuciu btina
kiek maziau, kaip jam suderinti darbg ir tévyste, kaip prisidéti
prie mazojo dienotvarkés, kaip kurti saugumo jausmga ir pa-
gelbéti buityje mamai? Atsakymas paprastas — reikéty bent jau
isklausyti ja. Vaiku¢io mama tikrai pasijaus saugi (ar bent jau
saugesné), jei sulaukusi po darbo grizusio vyro galés pasidalinti
sujuo tos dienos jvykiais, patyrimais ir sulauks realios pagalbos
namy ukyje. Puiku, jeigu abu téveliai randa savo vieta seimos
paveiksle — suktre prieraisius santykius su vaiku, ateityje jie

kartu padés vaikuciui sékmingai adaptuotis gyvenime.

GRJZKIME PRIE POREIKIY

Daugelis tévy tikrai geba atpazinti vaiko poreikius ir juos pa-
tenkinti. Dar daugiau, jie gali atpazinti daugelio kity, salia jy
esanciy zmoniy poreikius, pavyzdziui, vyro ar zmonos, tévy,
draugy, kolegy, darbdavio ir taip toliau. Atrodyty, kad tai pui-
ku, nes kuo daugiau Zzmoniy poreikiy bus patenkinta, tuo ma-
zesné tikimybé kilti nepasitenkinimui ir konfliktams. Taciau
atliepdami kity poreikius neturétume pamirsti ir savyjy. Ver-
téty saves dazniau paklausti, o kaip yra su MANIMI? Ar gebu
atpazinti ir patenkinti SAVO poreikius? Ar gali tai kas nors
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