KAIP AUKLETI VAIKUS, KAD JIE UZAUGTY
PSICHOLOGISKAI ATSPARUS?

Kodeél kai kurie zmonés nepaliizta, nors patiria jvairiy sunkumy? Atsakyti i §j klausima gali mokslas, tyrinéjantis
psichologinj atsparumg. Mokslininkai nustaté specialius veiksnius (pasitikéjimas Kitais, tarpusavio santykiai, emocinis
palaikymas Seimoje ir uz jos riby, pasitikéjimas savimi, savarankiSkumo skatinimas, viltis, atsakomybés prisiémimas,
jautimasis mylimu, pasickimai mokykloje, besalygiska meilé kitam), kurie tarpusavyje sgveikaudami jvairiose
kontekstuose turi jtakos psichologinio atsparumo vystymuisi. Pazymima, kad genetika ir temperamentas yra pagrindinis
veiksnys, lemiantis kiek vaikas bus psichologiskai atsparus. Taciau daZniausiai genetika lemia tik ribas, o misy
galimybes tarp Siy riby lemia iSmokimas. Tai reiskia, kad mes visi galime iSsiugdyti psichologinj atsparumg ir padéti tai
padaryti miisy vaikams.

Psichologinis atsparumas — tai universalus gebéjimas, leidzZiantis
asmeniui  net ir nepalankiomis sqlygomis islaikyti  sveikq,
kompetentingg asmenybe bei iSvengti, sumazinti ar nugaléti
zalojancius negatyviy jvykiy ar aplinkybiy poveikj ar padarinius, tai
pat gebéjimas pasipriesinti neigiamam aplinkos poveikiui.

Psichologinis atsparumas atspindi teigiamq individo adaptacijg
nepaisant nepalankiy aplinkybiy.

Vaikai visame pasaulyje, kasdien susiduria su daugybe jvairiy
18stkiy: tai tévy skyrybos, karas, ligos, skurdas, smurtas ir pan. Ar $ios
ir panasios patirtys sugniuzdys ar sustiprins vaika, i$ dalies priklauso nuo
jo psichologinio atsparumo. Todél psichologinis atsparumas vaidina

svarby vaidmenj visy misy gyvenime. Sunkumai, kuriuos mes
jveikiame, didina miisy psichologinj atsparumg, moko ir sustiprina, kad sékmingai susitvarkytuméme su didesnémis
problemomis. Kiekvienas patiriame kokiy nors sunkumy, nelaimiy, niekas nuo to néra apsaugotas. Ypa¢ dabar, kai mes
ir vaikai patiria didziulius pokyc¢ius aplinkoje ir didelius informacijos kraivius.

Toliau pateikiami patarimai, kaip galima ugdyti vaiky psichologinj atSparuma.

1. Sukurkite artimus santykius. Besqglygiskai mylékite vaikq, besqlygiskai juo rapinkités, patenkinkite jo
bazinius poreikius, uftikrinkite saugumgq, visada jj palaikykite iStikus nesékmei. ISreikskite meilg Zodziais.
Pamokykite savo vaikg kaip draugauti su kitais vaikais, parodykite kaip reikia uzjausti, paguosti kita, kad galéty
susirasti draugy. Mokykite vaikg atpaZzinti, tinkamai isreiksti ir talpinti emocijas bei jausmus.

2. Pamokykite vaika padéti kitiems. Vaikai, kurie jauciasi bejégiai, gali sustipréti padédami kitiems. Jtraukite
savo vaikg | pagal amziy savanoriSkas veiklas arba pats skirkite uzduotis, kurias vaikas galéty iSmokti ir valdyti.
Galima pasidométi gal mokykloje yra veikly, kur vaikas galéty padéti Kitiems ir taip jaustis stiprus.

3. Palaikykite kasdiening ruting. Rutina ir struktira suteikia saugumo jausmg, o ypa¢ maziems vaikams.
Skatinkite vaika susikurti savo ruting — planuoti savo laikg ir veiklg. Labai svarbu nustatyti vaikui ribas, kuriose
vaikas gali turéti laisve veikimui ir ribas, kuriy negali perzengti. Ribos turi biiti tokios pat visada ir nepriklausyti
nuo miisy nuotaikos ar nusiteikimo. Ribos turi neslopinti vaiko autonomijos ir kiirybisSkumo, bet kartu mokyty
gyventi socialinéje aplinkoje. Vaikui augant ribas reikia plésti.




10.

Darykite pertraukas jtemptos veiklos metu. Nors labai svarbu laikytis rutinos, ta¢iau nuolatinis susitelkimas
1 objekta, kuris vaikg neramina, kelia jtampg yra labai zalingas. ISmokykite savo vaika nukreipti démesj nuo jj
nerimaujancio objekto. Pasidomékite tai tuo, kas jlisy vaikg stipriai jtraukia, nesvarbu kas tai bebiity — internetas
ar kitos veiklos. Vaikai turi turéti ir laisvo, nestrukttiruoto laiko tiek namie, tiek mokykloje.

Mokykite savo vaikg pasirtipinti savimi. Biikite pavyzdziu savo vaikui, mokydami savo vaika tinkamai
maitintis, sportuoti, ilsétis. Psichologinj atsparuma didina ir fiziniai pratimai, ugdantys iStvermg¢, ir pratimai,
ugdantys jéga. Isitikinkite, kad jiisy vaikas turi pakankamai laiko pasilinksminti. Riipinimasis savimi ir net
pasilinksminimo laiko turéjimas gali padéti iSlaikyti pusiausvyrg ir baiti atsparesniam istikus stresinei situacijai.
Pats biikite pavyzdys, kaip jveikti asmenines problemas, konfliktus, nelaimes.

Judékite link savo tiksly. Mokykite savo vaika iSsikelti tikslus ir judéti link jy. Siekite tikslo, nors ir mazais
zingsneliais — pagirkite, paskatinkite uZ tai, kg jis padaré vardan savo tikslo, biitent KA PADARE, o ne ko
nepadaré, taip padédami vaikui ugdyti psichologinj atsparuma, judéti pirmyn jveikiant i$§tikius.

Ugdykite vaiko teigiamg poziiirj i save. Padékite vaikui prisiminti
atvejus, kai jis sékmingai jveiké sunkumus praeityje ir padékite jam
suprasti, kad Sie praeities i$sukiai padeda jam tapti stipresniu.
Padékite vaikui patikéti savimi sprendziant problemas ir priimant
tinkamus sprendimus. ISmokykite vaika pazvelgti i gyvenima Su
humoru ir esant reikalui pasijuokti i§ saves. Savo paties elgesiu
skirtingose situacijose rodykite pasitikéjimg savimi, optimizma.
Padrasinkite vaika imtis atsakingos veiklos su minimalia pagalba.
Pagirkite vaika, jei jis dar maZzas, pavyzdziui, kai jis pabaigia sudélioti
puzle ar baigé skaityti knyga, zaislus susidéjo j vietas arba, kad
iSreiské pyktj socialiai priimtinu biidu be stipriy emocijy plitipsnio.

Ziurékite j ateitj optimisti§kai, su viltimi. Mokykite vaika patirti
sékmes ir nesékmes. Netgi tada, kai jusy vaikas susiduria su
skaudziais jvykiais, padékite jam pazvelgti | situacijg platesniame
kontekste i§ teigiamos perspektyvos. Optimistinis ir teigiamas
pozitris leidzia vaikui pamatyti gerus dalykus gyvenime ir jy
testinuma net ir sunkiausiais laikais.

IeSkokite saves paZinimo, atradimo galimybiu. Padékite vaikui pazinti save, vis labiau suvokti savo
temperamentg (pvz. koks drovus arba atsargus vaikas yra). Padékite vaikui suprasti, kad viskas su kuo jis
susiduria, kg patiria iSmoko ji geriau pazinti save. Padékite vaikui suprasti, kad pokyciai yra normali gyvenimo
dalis, o nauji tikslai gali pakeisti senus, kurie tapo nepasiekiami.

Padrasinkite vaika naudoti bendravimo ir problemy sprendimo jgudZius. Sunkumai gali ggsdinti vaikus,
todél galite padrasinti vaikg spresti savo asmenines problemas arba padékite jam ta padaryti. Bendraukite su
vaiku, diskutuokite, pasidalinkite ir aptarkite dienos jvykius, idéjas, pastebéjimus ir jausmus. Padékite vaikui po
truputj prisiimti atsakomybe uz savo elgesj ir parodyti, kad jo elgesys turi pasekmes.




Pavyzdys:

SITUACIJA. Mama ruosiasi i§vykti j kita miesta ieskoti darbo. Siuo metu ji negali su savimi pasiimti 4 mety dukters,
nes kitame mieste nebus kam ja pasiriipinti, kol ji ieSkos darbo, 0 ir gyventi dviese nebus kol kas vietos.

Mamos elgesys, kuris ugdo vaiko atsparuma.

Mama paaiskina dukrai, kad turi i§vykti ieskoti darbo, taciau neturi Siuo metu galimybés ten gyventi dviese. Pasako,
kaip stipriai ja myli. Paaiskina, kad ji pasiliks kartu su savo seserimi, kol surasite tinkama vieta gyventi abiems (AS
TURIU). Leidzia dukrai nepritarti, pykti. Parodo meile kiino kalba ir zodZiais (AS ESU). Paaiskina, kad paskambins,
susisieks vaizdu per messenger. Uztikrina, kad viskas bus gerai ir greitai biisite kartu. Mama leidzia Klausti, jeigu
kas neramina ir leidzia dukrai i$reiksti jausmus (AS GALIU). Padeda dukrai suprasti, kad jai ivykti yra biitina.

Mamos elgesys, kuris slopina vaiko atsparuma.

Mama pasako dukrai, kad i§vyksta ir dar ibara, kad dukra nulitista. NepaaiSkina dukrai, kodél bitina i§vaziuoti,
kiek laiko nesimatys. Jei mama nepaaiSkina ir neleidzia iSreiks$ti dukrai jausmy dél savo i§vykimo, dukra pasijus
paliekama, nemylima, bejégé ir gali tai iSreiksti netinkamu elgesiu.

TYRIMAS

30 m. trukmés longitudinis 698 Havajy vaiky, gyvenusiy bendruomenéje su
daug nepritekliy tyrimas parodé, kad patvirtinant geneting teorijq daugiau
optimistiski, daugiau autonomiski, daugiau savimi pasitikintys ir protingi
vaikai tvarkési su sunkumais geriau, taciau buvo svarbios dar dvi
aplinkybés: a) saugus prisirisimas prie tévy ir tévy Siluma (meilé ir aiskios
ribos kélé pasitikéjimg pasauliu, biudami sumiSe nerimastingi ar
susijauding gaudavo palaikymq). Panasiq funkcijq galéjo atlikti ne tik tévai,
bet ir mokytojai, dvasininkai, seneliai ir pan. Visi jie duodavo suprasti
vaikui, kad jie gali pasitikéti savimi ir savo galimybémis. Taip apsaugoti
vaikai turédavo tikslg gyvenime, kuris duodavo ryzto, nusistatymo ir
energijos, tarnaudavo tarsi kompasas ir leisdavo tvarkytis su sunkumais

geriau. Praradus tikslg lengviau prarasti prasme ir atsparumgq. Kai kurie
asmenys susidiirg su netektimis biitent ir nusistato tikslg.
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