2003 PSI.

I

Py 'x“'

- 3
__—A ‘.s-, 4

_,-'\'\-\ Y

Daugiau Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos specialisty straipsniy
galima rasti: http:/www.klaipedosppt.it/
mdex.phpﬂarbuotmu-stralpsmal o

avigarba - tai Zmogaus
saves suvokimas, ka
k. _# jis apie save galvoja ir

kaip jauciasi. Saves jsivaiz-
davimas gali biti teigiamas
(as esu grazus (-i), malonus
(-i), linksmas (-a), mokausi i$
klaidy ir pan.) ir neigiamas
(as esu negrazus (-i), kvai-
las (-a), bijantis (-i) daryti
klaidas, nuobodus (-i) ir
pan.). Kuo daugiau teigiamy
charakteristiky Zmogus
sau skiria, tuo geresnis yra
jo saves vertinimas, o kuo
daugiau neigiamy charakte-
ristiky - tuo prastesnis saves
vertinimas.

Atrodo, labai paprasta, tik
galvok apie save gerai ir vertinsi
save teigiamai. Tikrovéje viskas
Zymiai sudétingiau. Tikrovéje
pasakyti zodZius ,a$ esu 3au-
nus*, ,a8 esu vertybé“ néra len-
gva, o dar sunkiau nuosirdZiai
tuo patikéti, priimti save toki,
koks esi, ir biti tokiam priim-
tam kity (slapta kiekvieno misy
svajoné!).

| Ypaétaibiidinga paaugliams.

Paauglystéje savigarba tapa-
tinama su savojo ,A$“ ivaizdos
estetiniu vaizdu. Retas i$ paau-
gliu nelaiko saves bjauriu... Lai-
kyti save bjauriu paauglystéje
tiesiog biidinga. Ilgéjanéios ran-
kos ir kojos, vir$ liipy tamséjan-
tys plaukeliai, riebi oda ir spuo-
gai, rySkéjantys bruoZai, viena

kriitis labiau besivystanti uz ki-
ta... Tiek daug vienu metu nata-
ralaus deformavimosi fobijy to-
kiame amziuje, kurias reikia su-
tramdyti, o tai tikrai néra taip
paprasta.

Ir dar tas atspindys veidro-
dyje: ir piktina, ir baugina ta,
kuris nuolat i jj Zitri. Beje, pa-
augliai nuolatos save nuZiiiriné-
Jja. Jiems pavyksta pamatyti save
iS nugaros, ir net i Sono. Tai pa-
didéjusio narcisizmo Zenklas.
Bet kartu tai ir pasitikéjimo sa-
vimi ieSkojimas, siekiant nu-
mal3inti kylantj keistumo poja-
ti, kuris apima nuolat stebint
save veidrodyje.

LAT a§ grazus?“ - tai ne vie-
nintelis klausimas.

»Ar a§ normalus?“ - tai kitas
klausimas, nei$vengiamai ke-
liantis nerima.

Abu atvejai reiskia tg patj
klausimg: ,Kas a$ esu?“

Paauglys iesko saves. Jis sie-
kia egzistuoti kaip savarankis-
kas subjektas savo tévams, nuo
kuriy vis tolsta. Taip pat jis sie-
kia egzistuotiir kaip lytj turintis
subjektas, prasidedant akty-
viam seksualumui, kuris nori
sutikti ir uzkariauti kita. Dél to
kyla abejoniy: ,Ar a$ patrau-
klus? Ar esu geistinas?“ Sios
abejonés vél skatina galvoti apie
savojo ,AS“ vaizdinj, t. y. apie tg
savaji ,As“ kurj bandome pa-
teikti kitiems, kuriuo norétume
buti ir kurj suvokiame i$ kity
poziiirio j mus.

Tad pakanka visisko men-
kniekio, kad sukirbéty abejoné
dél savo vertés: kiek per daug
suapvaléjusiy kluby, atlépusiy
ausy ar uzgaulios kito Zmogaus
pastabos. Antra vertus, jei paau-
glys turi kokio nors pasitikéjimo
savo intelektiniais ir socialiniais
gebéjimais, ta problemiska situ-
acija jis lengviau pakels. Taéiau
Jeijam triiksta pasitikéjimo savo
iSskirtiniais sugebéjimais, jis
greitai pradeés abejoti savimi, sa-
vo sprendimais, padidés neti-
krumo jausmas ir tai sustiprins
neigiama saves vertinima. Tuo-
met toks paauglys gali uzsiskles-
ti savyje, kiek jmanydamas
vengti tokiy veiksmy, kurie ga-
léty atkreipti kity démes;j.

Kartais jaustis bjauriam yra
tokia didelé kancia, kad tai ne-
praeina be pasekmiy ateityje.
Vieniems pavyksta perzengti §j
paauglystés fizinj netobuluma
iSryskinant savo tokias asmeny-
bés savybes kaip sumanuma, Za-
ves], gyvuma, t.y. visas tas savy-
bes, kurios padeda palaikyti tei-
giamg ir tinkamga saves vertini-
ma, o kiti taip ir lieka tikrai psi-
chologiskai suzeisti bei ,nejga-
las®

Jausmas, kad esi bjaurus, ga-
li sukliudyti patirti norimus
meilés rySius. Jaustis, kad esi
bjaurus paauglystéje, - tai neis-
drjsti pasakyti kitarn, kad jis tau
patinka, nes nuolat bijai bati at-
stumtas, jskaudintas. Tai kartu
neleisti sau biti tokiam, koks

Pakanka visiSko menkniekio, kad su-

kirbéty abejoné dél savo vertés: kiek per
daug suapvaléjusiy kluby, atlépusiy ausy
ar uzgaulios kito Zmogaus pastabos.

esi, ir neleisti sau svajoti.

Apie paaugliy Zemag

saves vertinima

Paaugliy Zemas saves verti-
nimas turi ,,dvejopa veida“:

- Menkavertiskumas gali
turéti pasyvia iSraiska.

Toks paauglys yra atsiskyres,
vieniSas, nerimastingas, drovus.
Jis atrodo nelaimingas ir pris-
légtas. DaZniausiai jam rapi, kg
galvoja apiejj kiti, todél stengia-
si jilems atrodyti labai patogus,
mandagus. Zemo saves vertini-
mo paaugliai mano, kad jy teisés
yrane tokios svarbios, kaip kity
bendraamziy.

¢ MenkavertiSkumas gali
turéti agresyvig iSraiska.

Tokie paaugliai iSoriskai at-
rodo labai pasitikintys savimi.
Jie biina pagyriniski, Zeminan-
tys kitus, egoistiski, cinigki. Pa-
prastai jie yra nejautris ki-
tiems, nepasitikintys kitais,
draskantys akis dél savo teisiy.
Tokie paaugliai retai pripaZjsta
savo klaidas. Labai svarbu té-
vams jsisgmoninti, kaip tai ne-
biity kartais sunku, kad tokio jy
paaugliy elgesio tikroji prieZas-
tis—ju menkavertiskumas, one
pernelyg aukstas saves vertini-
mas. Tokie paaugliai i3 tiesy vi-

duje yra labai nelaimingi ir jau-
¢iasi nesaugiis.

Jaustis menkaverciu, nie-
kam tikusiu paaugliui (tiek pa-
syvioje, tiek agresyvioje formo-
je) yra sunku, daznai net nepa-
keliama. Tokia bilsena - tiesus
kelias j alkoholio ir narkotiky
vartojima, kad galétum uzsi-
mirsti, pasijusti ,kietas®, stiprus
ir nepriklausomas.

haip padéti?

Kad padéty iSeiti i$ $io uzda-
ro rato (pasitikéjimo tritkumas,
neveiklumas, iSkreiptas saves ir
kity matymas, nelaimingas as-
meninis gyvenimas), tévai turi
Zinoti 8iuos zingsnius ir skiepy-
ti savo paaugliams:

1. ' Priémimas. Visi mestu-
rime stipriyjuy ir silpnyjy asme-
nybés bruozy, privalome tai pri-
paZzinti ir iSmokti priimti.

2. Padrasinimas. Galimy-
bé kazka pakeisti, padaryti, i3-
moktiir pan. prasideda nuo pa-
sakymo ,a$§ galiu“. Pasitikéji-
mas, kad gali kazks padaryti,
yra jau pusé darbo! Tad labai
svarbu laikytis pozitrio ,a$ ga-
liu®. Galima susidaryti apgalvota
asmeniniy tiksly plang ir padra-
sinti save jgyvendinant kiekvie-
no Sio plano punkta.
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Kiekvieno miisy drasa jkve-
pia drasg Salia stovin¢iam drau-
gui!

3. Pagyrimas. Svarbu pa-
girti save uz kiekvieng pasieki-
ma, tiek didelj, tiek mazg. Svar-
bu save apdovanoti uz pasieki-
ma.

4. Pagalba. Reikiakeltisau
realius tikslus, padedancéius ug-
dyti savo sugebéjimus. Svarbu
padéti sau nugaléti augima stab-
dancéig baime keistis. Pasikeiti-
mai mus visada gasdina, nors i§
tiesy kiekvienas jy trokstame.

5. Laikas. Labai svarbu is-
mokti pabiiti vienam su savo
mintimis ir jausmais, skirti

Jjiems nuoSirdy démesj, iSmokti
dziaugtis savo paties kompanija.
Tai ypac¢ svarbu tampa vyres-
niems paaugliams. Tam reikéty
skirti reguliary laika. Puiku im-
tis mégstamos veiklos: skaity-
mo, sporto, muzikos klausymo,
ir pan. Tokio laiko su savimi me-
tu vyksta asmenybés brendi-
mas, sprendziami vidiniai konf-
liktai, i§sigrynina jausmai, min-
tys, sprendimai ir pan.

6. Pasitikéjimas. Jei paau-
glys iSmoksta stebéti savo min-
tis ir jausmus, iSmoksta juos
matyti ir girdeti, jis gali pasiti-
keétijais ir daryti tai, kas jam at-
rodo i$ tiesy svarbu, ko jis is ti-
kryjy nori (kiekvienas turime §j
vidinj zinojima!). Bitina pasiti-
kéti savo sprendimais!

7. Pagarba ir Meilé. Mes
turime skiepyti savo paau-
gliams, kad jiems nereikia
stengtis biiti kazkuo kitu. Jie tu-
ri iSmokti dziaugtis btidami tuo,
kuo yra. Jie turi save istirti ir

branginti savo ypatinguosius ta-

lentus, kuriais yra apdovanoti
gyvenimo: mokeéjima Sokti, dai-
nuoti, groti, sakyti graZias kal-
bas, rasyti grazius kiirinius,
sportuoti ir pan. Kiekvienas tu-
ri savo talentg, kurj privalo pats
atrasti ir realizuoti.

Tévy uzduotis — iSmokyti pa-
auglius myléti save ir savo asme-
nybés unikalumg su visomis sa-
vo sékmémis ir nesekmémis, su
visu triumfu ir klaidomis, nes
mes, kaip tévai, priimame ir my-
lime juos tokius, kokie jie yra.

Vaiky saves vertinimas yra
tiesioginis suaugusiyjy vertini-
mo atspindys, t. y. vaikas moko-
si saves vertinimo visy pirma
girdédamas ir suvokdamas jam
reikSmingy Zzmoniy vertinimus
apie ji (tévy, seneliy, véliau -
mokytoju).

Nors paaugliams vis didesne
itakg pradeda daryti bendraam-
Ziai, tac¢iau suaugusiujy nuomo-
né tebéra ir i$lieka ju saves ver-
tinimo ir savigarbos pamatas.
Jy savasis ,AS“ir toliau formuo-

jasi tévy bei mokytojy bei jiems
reikSmingy suaugusiyjy Zmo-
niy vertinimy pagrindu. Vadi-
nasi, ka skiepys tévai Seimoje,
mokytojai - taps paauglio savojo
LAS“ Serdimi, jo asmenybés for-
mavimosi atskaitos pagrindu.
Teigiamas paauglio asmeny-
bés saves vertinimas yra tarsi
socialiné vakeina, kuri sukuria
imunitety, padedanti kovoti
pries nusikalstamuma, prievar-
ta, narkomanijg, nepilnameciy
néStumga, nenorg mokytis, pri-
klausomybe nuo labdaros ir kt.
Tad vienas i$ pagrindiniy prin-
cipuy, keliant paaugliy saviverte
-nuolat akcentuoti tai, kg paau-
glys gali, ka pasiekia, jo sugebé-
jimus, o ne trikumus, neseé-
kmes. Jei norime isvengti dau-
gelio socialiniy problemu.

Tévy vaidimuo, uedant

paaugliy saviveris

Reik$mingas tévy vaidmuo
yra parodyti, kad gyvenime
svarbi ne tik iSvaizda. Paauglys
vertingas ne tik dél to, kad-yra
grazus, betir dél to, kad jam bu-
dingos tam tikros savybés, suge-
béjimai, kurie sudaro jo asme-
nybe. Ir dél to jis tampa nepa-
kartojamas, unikalus.

Tévams dera Sias iSskirtines
asmenybés savybes nuo pat ma-
Zens akeentuoti, ir ypa¢ paau-
glystéje. Nors paauges jis tampa
kritiskas ir maZiau imlus tam,
kg sako tévai, taciau jis vis tiek
viska dedasi i pasamone. Svarbu
tévams nenuleisti ranky ir tei-
giamai vertinti savo paauglj, pa-
déti jam pamatyti savo iSskirti-
numa, pranasumus.

I$ esmés savo kiino priémi-

mas tokio, koks jis yra, — paau-
glystés pabaigos zenklas. Ir kai
paauglio kalboje vis dazniau ir
dazZniau praspriista panasaus
pobiidzio mintys: ,Pagaliau esu
toks, koks esu, ir biisiu savimi,
bandydamas kuo geriau pasi-
naudoti tuo, k3 turiu, kad man
biity gera su savimi ir su aplin-
kiniais®, - galime viduje pasi-
dziaugti, kad miisy paauglys pa-
galiau sékmingai iSeina i$ sudeé-
tingo paauglysteés laikotarpio.

yra. Ir kad gyvenime reikia rem-
tis savo pranasumais, kurie ir
padeda augti kaip asmenybéms.

8. Miisy kaip tévy pareiga
- tai tolerancija paaugliy klai-
doms! (klaidos - tai normalus
dalykas ir tiesiog biitinos judant
i priekj). Tad ir mokyti savo pa-
auglius nebijoti daryti klaidas,
nes klaidos - tai patirtis, nau-
dinga jy, kaip asmenybiy, augi-
mui. Nejmanoma tobuléti, nesi-
mokant i$ klaidy.

Tévy uzduotis - iSmokyti paauglius

myléti save ir savo asmenybés unikaluma
su visomis savo sé¢kmémis ir nesékmé-
mis, su visu triumfu ir klaidomis, nes
mes, kaip tévai, priimame ir mylime juos

tokius, kokie jie yra.

Tévy nuostatos, kurios
gali padéd paaugiiams
ugdyti savigarba

1. Mokytijuos save priim-
ti tokius, kokie jie yra.

2. Mokytijuos save priim-
ti tokius, kokiais noréty buti.

3. Keistis gergja prasme
taip, kad dar labiau patikty save
keisti.

4. Mokytijuos vertinti tei-
giamai savo jvaizdj: kiing, iSvaiz-
da, judesius, taip, kaip rengiasi,
vaiksto, $oka, kalba, juokiasi ar
net verkia. Nes visa tai - tai jy
$iandieninio gyvenimo biido is-
raiska.

5. Mokytigerbtisavokiing
ir juo ripintis.

6. Skiepyti jausmg, kad
yra nepakartojami, unikaliis ir
mylimi visada tokie, kokie yra.

7. Skiepyti jiems suvoki-
ma3, kad yra vertingi tokie, kokie

9. Siysti paaugliams zinu-
te: troskimas nedaryti visai klai-
dy is tiesy yra troSkimas biiti
tobulu ir aukstesniu uz bet kg
kitg! Tad kodél jis turéty buti
neklystantis, jei klysta, suklum-
pa, o paskui i$ visy jégy stengia-
si viskg pataisyti? Sis faktas
kaip tik ir daro jj stipresnj,
brandesnj! Dél savo suklydimy
ir bandymy atsitiesti jis tampa
tikru Zzmogumi!

10. Nelyginti ju su kitais,
kad jie neiSmokty to blogo jpro-
¢io i§ musy, tévy. Geriau tegul
lygina dabartinius savo pasieki-
mus su ankstesniais. Tik tuo-
met sugebés jzvelgti savo pazan-
ga ir keitimosi procesa.

11. Mokyti paauglius isgy-
venti jvairias neséekmes. Neigia-
mas rezultatas - taip pat rezul-
tatas, nes taip suzinai, kad Sitaip
kit kartg daryti nereikéty (tri-

viali tiesa —i$ klaidy mokomé§).
Mokyti paauglius, kad nesékmé
neturi nieko bendro su jy, kaip
asmenybiy, vertingumu. Net ir
patirdami nesékme jie iSlieka
vertingos ir unikalios asmeny-
bés.

12. Siysti paaugliams Zinu-
te, kad ,jei savigarbg tau gali
~duoti“kasKkitas, jis taip pat len-
gvai gali ja ir ,atimti“. Todél ne-
reikia tikétis, kad kas kitas jam
iSugdys savigarba. Tai tik jo, ir
tik jo pareiga! Tik jis vienintelis
gali tai dél saves padaryti!“

13. Mokyti paauglius bran-
ginti laikg.

Laikas —tai gyvenimas. O val-
dydamas laika, ji tinkamai pla-
nuodamas gali pakelti savo gy-
venimo kokybe ir kartu pagerin-
ti savo savijautq bei savigarbg.

14. Skiepyti savo paau-
gliams, kad ateina laikas, kai uz
savo gyvenimo kokybe reikia
pradéti atsakyti ir patiems. Tad
reikia pradéti mokytis patiems
spresti, priimti sprendimus.
Nes jis - tai visy savo priimty
sprendimy visuma: tik pries sa-
ve atsako uz ty sprendimy jgy-
vendinima. Ir jei atsakingai pri-
ima sprendimus, nors i$ dalies,
po truputj ateina pasididziavi-
mas bei pasitikéjimas savimi,
savo vis didéjanc¢iu savarankis-
kumu bei kity pasitikéjimas ta-
vimi.

15. Skiepyti savo paau-
gliams, kad tik iSmokes labiau
vertinti save daugiau galési duo-
ti kitiems, sykiu daugiau duos
tau ir kiti.
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