KAIP REAGUOTI ] PATYCIAS
MOKYKLOJE

REKOMENDACILJOS




PATYCIOS

tai toks elgesys, kai vieni vaikai (suaugusieji) skaudina bei
nors ir mato, kad jam/jai tai nepatinka. PatyCios vyksta tuomet,
kai kazkas nuolat:
1.kabinéjasi ZodZiais ar veiksmais;
2.stumdo ar kitokiais veiksmais uzgauna;
3.pravardziuoja ar erzina;
4.gadina arba atiminéja kito daiktus, pinigus ir kt.;
5.gasdina ar grasina;
6.siuntinéja piktas, erzinanCias SMS zZinutes, elektroninius
laiskus;
7.jzeidinéja, Smeizia pokalbiy svetainése, socialiniuose
tinkluose.
PatycCios néra ,,juokavimas‘* ar ,,erzinimas‘ — tai agresyvus
elgesys, viena smurto formy. Sig smurto forma svarbu atpaZinti
ir atskirti nuo konflikto, erzinimo ar juokavimo. Galima iSskirti
patyCioms budingus elementus:
e tyCinj agresyvy elgesj - samoningai siekiama jskaudinti kitg.
e smurtinio elgesio Kkartojimasi (tyCiniai veiksmai néra
vienkartiniai);
® jégy netolyguma (asmuo, iS kurio tyCiojamasi, negali

apsiginti, yra fiziskai ir (arba) emociskai silpnesnis (-¢)).




1.Atpazinti vaiko patiriamas patycias
mokykloje

Daznai vaikai vengia pasakoti apie patyCias ne tik mokyklos
darbuotojams, bet ir t€vams/globéjams ar kitiems Seimos nariams.
Dél to gali buti labai sunku suprasti jo/jos jausmus, iSgyvenimus
bei patiriama skausmg. Net jei vaikas teigia, kad jam/jai
mokykloje viskas gerai, tai dar nereiSkia, kad nepatiria patycCiy
arba néra patyciy liudininkas (-¢). Jei pastebite vaiko nuotaiky
ar elgesio pokycius, verta pasidométi, kas pasikeité jo/jos
gyvenime.

Pozymiai, kurie gali rodyti, kad vaikas patiria patycias
mokykloje:
e grjzta iS mokyklos su sugadintais daiktais, prarades (-usi)
daiktg (-us) ar pinigus;
* turi mélyniy, jdréskimy ar panaSiy Zymiy;
* iS namy j mokyklg émé vaikscioti kitu keliu;
® nenori eiti | mokykla be jokios aiSkios priezasties;
® grjzes (-usi) iS mokyklos buna irzlus (-i), nuliudes (-usi) ar
nejprastai emocingas (-a).

2.Klausti, iSsiaiSkinti, ar vaikas patiria
patyCias mokykloje
Klausimai, kurie galéty padéti issiaiSkinti apie patiriamas

patycias:
Jaunesniyjy klasiy mokiniams

e K3 vaikas veiké mokykloje Siandien?
e Su kuo jis/ji zaide? Kokius Zaidimus zaidé?



Ar jam/jai patiko tie zaidimai, kuriuos jis/ji zaidé su
bendraamziais?

Ar buvo kas nors, kas Siandien mokykloje jam/jai nepatiko
(per pamokas, ka nors veikiant su bendraamziais)?

Kaip sekasi vaiko bendraamziams?

Ar vaikas nori rytoj eiti j mokykla?

Vyresniyjy klasiy mokiniams

e Kg vaikas veiké mokykloje Siandien?

¢ Ka veiké su bendraamziais pertrauky metu?

e Ar nutiko kas nors, kas Siandien mokykloje jam/jai nepatiko
(per pamokas, kg nors veikiant su bendraamziais)?

e Ar yra kokia nors pamoka, kuri vaikui nepatinka? Kodél?

e Ar yra mokykloje, klas€je vaiky, kurie vaikui nepatinka?
Kodél?

3. Reaguoti i vaiko patiriamas patycias

Suaugusiyjy parama ir pagalba patyCiy situacijose labai
reikSminga. Tode¢l svarbu, suaugusiam, kuriuo vaikas pasitiki,
ji/ja prakalbinti, o suzinojus apie patiriamas patyCias — suteikti
jam/jai pagalba. Tuo metu gali kilti jvairus jausmai — liudesys,
pyktis, nerimas — kas savo ruoztu yra naturalu taip jaustis. Svarbu
atkreipti démesj, jog panaSius jausmus gali iSgyventi ir vaikas,
kuris patiria patycCias, tad kartu jsivardinkite, kg Siuo metu jis/ji
iSgyvena (jei prireikty pagalbos isivardinti emocijas, Zr. j 16-
18 psl.). Taip pat suaugusiam Zmogui yra svarbu suprasti, jog
vaiko pasisakymas apie patiriamas patycCias yra labai drasus jo/jos
zingsnis. Tad Siame momente labai reikSminga vaikg padrasinti,
palaikyti, bei komunikuoti, kad nuo Siol jis/ji ne vienas ir kartu su
jumis gali ieSkoti iSeiciy iS jam keblios situacijos. 4



Zingsniai, kurie gali buti naudingi reaguojant i vaiko
patiriamas patycias:

l.ISklausykite. Jei vaikas prasitaria jums, kad patiria
bendraamziy patycCias, pirmiausia leiskite iSpasakoti viska,
kas jam/jai nutiko. Pasakodamas (-a) apie bendraamziy
patyCias vaikas gali laikyti save skundiku (-e), tad butinai
pasakykite, kad jis/ji gerai padaré¢ papasakodamas (-a) jums
apie patiriamas patycias. Patikinkite, kad vaikas bet kada gali
kreiptis pagalbos i jus, ir skatinkite ji/ja ir toliau pasakoti,
kaip jam/jai sekasi. Kalbekite su vaiku ir bandykite
iSsiaiSkinti, kaip vyksta patycios, kas tycCiojasi, kokiais budais
tyCiojamasi, kaip daznai.

2.Kartu su vaiku ieSkokite sprendimo buduy. Vaikai bijo
stipriy ir staigiy tévy/globéjy reakcijy, o kartais nenori, kad
jie eity j mokykla ir kalbétysi su mokytoju. Pagalba ir
pasirinktas reagavimo buidas bus veiksmingas tik tuomet, kai
ji aptarsite su vaiku ir sprendimg, kaip toliau reaguoti,
priimsite kartu.

e UzsiraSykite bei pasiulykite vaikui uzsiraSyti, kaip iS jo/jos
tyCiojamasi. UzZraSai pravers, kai kreipsités pagalbos i
mokytojus — jie padés tiksliau jvardyti, kaip su vaiku
elgiamasi.

e Drauge su vaiku pagalvokite, kas iS mokyklos suaugusiyjy
gali jam padéti. Aptarkite galimybe drauge nueiti pasikalbéti
su mokytojais/auklétoju, kuriuo vaikas kalbédamas jausis
saugiai.

¢ [SsiaiSkinkite kuo smulkiau, kokiose situacijose ir kaip vyksta
patycCios, kaip vaikas j jas reaguoja. Padéekite kaip jis/ji gali
elgtis kitaip patyciy situacijose. Pavyzdziui, iSvengti patycCiy
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situacijy vengiant tam tikry viety mokykloje, kreiptis i patikimag
suaugusiji mokykloje susidurus su bendraamziy patyciomis.

e Neskubékite vaiko iSkelti j kita klase ar kita mokykla.
Pagrindinis patyC¢iy mazinimo budas — keisti atmosferg
klaséje ir santykius tarp bendraamziy, kas savo ruoztu trunka
nemazai laiko. Suprantama, kad gali norétis kuo greiciau
vaikag iStraukti iS nepalankios aplinkos, tac¢iau perkélimas j
nauja mokyklg pareikalauja iS vaiko pastangy méginant
jsitvirtinti naujoje klaséje.

3.Kreipkités j klasés auklétojg, mokytojus ar mokyklos
administracijq.

e Kalbédami su klasés auklétoju/mokytojais dalinkites, kas
vyksta jusy vaikui, taCiau susilaikykite nuo kaltinimy. Galima
mokytojy pasiteirauti, kaip vaikui sekasi bendrauti su kitais
vaikais klaseje, kaip auklétojas vertina santykius tarp klases
draugy.

e Svarbu, kad bendraudami su mokytojais butuméte konkretus
ir aiSkiai nupasakotuméte problema. Pateikite jiems
konkreciy jusy vaiko mokyklinio gyvenimo fakty, pavyzdziy.

e Nutarkite su klasés auklétoju, kokiy veiksmy planuojama
imtis, ir atsizvelkite i Si plang ateityje.

¢ Gali buti, kad Saipomasi ne tik i jusy vaiko, bet ir iS kity, tad
galite pasikalbeti ir su mokyklos direktore ar direktoriaus
pavaduotoja, su jais pasitarti, kaip reaguoti j susiklosciusig
situacija ir elgtis toliau.

e Palaikykite kontaktg su mokyklos bendruomene. Jie gali
jums papasakoti apie jvykius, vykstanCius mokykloje, bei
susijusius su jusy vaiko gerove - ar pasikeites jusy vaiko
elgesys, ar patycCiy situacijy sumazejo.
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e Prisiminkite, kad sumazinti ar sustabdyti patyCias — ne vieno
zmogaus jégoms. Norint veiksmingai spresti Sia problema
reikia, kad j tai aktyviai jsitraukty mokytojai, mokyklos
administracija, tévai, kiti mokiniai.

4. Bukite Salia, domeékités vaiko gerove ir patyciy situacijomis
mokykloje

e Galbut nujauciate, kad jusy vaikas patiria patycias, taCiau
jis/ji nedrjsta jums nieko pasakoti, nepavyksta prakalbinti -
galite paklausti apie tai jo/jos draugy ar mokytojy.

e Labai svarbu, kad jusy vaikas kam nors papasakoty apie
patiriamas patycias. Jeigu vaikas atsisako apie tai kalbéti su
jumis, pasiulykite jam/jai pasikalbéti su kuo nors kitu -
patikimu Seimos nariu, mokytoju, arba paskambinti i ,,Vaiky
linija* (zr. i 15 psl.).

Ko vertéty vengti, kai vaikas pasisako
apie patycias

e Nevertéty elgtis skubotai, pavyzdziui, pulti susitikti ir
pasikalbéti su besityCiojanCio vaiko tévais. Vaikas gali
baimintis, kad dél to patycios tik dar labiau sustipres.

e Nepulkite sakyti: ,,Nebuk skystablauzdis (-¢), juk tave tik
erzina!®, ,,Visa tai praeis®, ,,Tvarkykis su tuo pats (-i)*.
Nemanykite, kad vaikas pats vienas susitvarkys su
patyCiomis. Jei jis/ji pasakoja Jums apie tai, kas vyksta,
vadinasi, praso pagalbos.

e Nekaltinkite vaiko dél patiriamy patyciy sakydami: ,,Pats (-i)
esi kaltas (-a) del to*. Vaikai néra kalti dél to, kad iS jy
tyCiojasi.

e Nesiulykite vaikui ,,duoti atgal®.
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Kai kurie vaikai su patyCiomis bando tvarkytis muSdamiesi ir
kitais agresyviais veiksmais. TaCiau agresyviai gindamiesi jie kity
gali buti jvertinti kaip skriaudéjai ir buti apkaltinti.

e Nepalikite vaiko vieno spresti Sios problemos.

Kaip reaguoti, kai vaikas susiduré su
elektroninémis patycCiomis

o Kalbékite su savo vaiku ir iSklausykite ji/ja. Stenkités
bendrauti be kritikos ir kaltinimy, net jeigu jums atrodo, kad
po vaiko neatsargaus ir neapgalvoto poelgio patycCios ir
prasidéjo. Bet kuriuo atveju vaikui svarbu yra jaustis
iSgirstam (-ai) ir priimtam (-ai).

e Identifikuokite skriaudéjus. Skriaudé¢jai gali stengtis iSlikti
anonimiski, neatskleisti savo vardo ir pavardés, bet naudotis
slapyvardziu. Tuomet kreipkités j interneto paslaugy teikéjq
ar j policija.

e ISsaugokite jirodymus, t.y. laiSkus ir Zinutes iS skriaudéjo,
kad véliau Sig informacija galima buty parodyti tretiems
asmenims. Si informacija gali biiti atspausdinta, bet saugoma
taip, kad vaikas jos nematyty ir neskaityty dar ir dar kartg. Po
jrodymy iSsaugojimo, Zzeidzianti informacija gali buti
pasalinta iS elektroninés erdvés.

e Ignoruokite skriaudéja arba paraSykite jam trumpg
laiskg/Zinute, jspédami apie tai, kad jeigu jis/ji nenustos
tyCiotis, kreipsités j atitinkamas institucijas.

e PaaiSkinkite vaikui, kaip jis/ji galéty iSvengti patyCiy:
blokuoti siunt€ja, keisti privatumo nustatymus, pranesti apie
netinkamg  kity elgesi ir jZeidinéjimus  svetainés
administratoriui ar ,,karStajai linijai‘
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e Visa tai vaikas gali padaryti su suaugusiyjy pagalba.
Norédami gauti atsakymg iS ,,karStosios linijos* darbuotojy,
nurodykite savo kontaktinius duomenis.

Tacdiau tai néra privaloma - pildydami forma, galite iSlikti
anonimiski.

e Jeigu skriaudéjai yra vaiko bendraklasiai ar tos pacios
mokyklos mokiniai, Kkreipkités | ugdymo jstaigos
personalg: klasés auklétoja, administracija ar mokykloje
dirbancius specialistus.

e Vaiko negalima palikti vieno spresti elektroniniy patyciy
problema, jam reikalinga suaugusiuju pagalba. Mokyklos
darbuotojai gali suteikti daugiau informacijos apie
skriaudzianCius jusy vaika moksleivius, taip pat gali taikyti
drausminimo priemones netinkamai besielgiantiems vaikams,
tarpininkauti bendraujant su skriaudéjy tévais ar su
teisésaugos institucijomis.

e Padékite vaikui uzmegzti draugiSkus santykius su
bendraamziais. Itraukite ji/ja j veiklas, kur vaikas galéty
susirasti naujy draugy, kur galéty jaustis priimamas (-a) ir
saugus (-i), kas padéty atstatyti vaiko saves vertinima,
paskatinty labiau pasitikéti savimi, pavyzdziui jsitraukti j
mégstama meno/sporto burelj ir pan.

Kaip reaguoti, kai jusy vaikas tyciojasi
is kity?

Pozymiai, kurie gali rodyti, kad jusy vaikas tycCiojasi iS Kkity
vaiky:
e linkes (-usi) su bendraamziais elgtis agresyviai, kilusius
nesutarimus ar konfliktus spresti jéga;
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e netikétai jsigyja pinigy, namo parsineSa nematyty daikty,
kuriy pats (-i) negaléty nusipirkti;

e perdétai nori naudotis kompiuteriu;

* naudoja skirtingas vartotojy vardus, skirtingus el. paStus;

e slepia ir nepasakoja apie tai, kg veikia internete (pavyzdziui,
uzdaro internetinés svetainés langa, iSjungia kompiuterj
suaugusiems pri€jus).

Suzinoje apie jusy agresyvy vaiko elgesi, naturalu, gali kilti
pyktis, nusivylimas, ketinimai nubausti ji/ja. Tokiu momentu
svarbu susilaikyti nuo tokiy veiksmy, bandyti suprasti, kas
skatina vaika taip elgtis, bei nepamirSti pasirupinti savo emocine
savijauta - siekti emocinés paramos ir palaikymo iS patikimy
artimyjy zmoniy, mokyklos specialisty, ar kreiptis profesionaliy
psichology pagalbos telefonu ,,Tévy linija“ (Zr. j 15 psl.)

Ko nevertéty daryti:
e Kkaltinti - tai tik privers vaika gintis;
® ignoruoti jo/jos agresyvy elgesj - tokiu atveju, didesné
tikimybé, kad patycCios nesiliaus.
® Agresyviai reaguoti.

Zingsniai, ka daryti suZinojus, kad jiisy vaikas tyciojasi i$
kity:

1.Pasikalbéti su vaiku apie tai, kas vyksta. Be kaltinimy
prasitarkite jam/jai, kg suzinojote apie jo/jos elgesj - jvardinkite
tik aiSkiai Zzinomus faktus. Paskatinkite vaikg kalbéti ir
papasakoti, kas skatina ji/ja taip elgtis. Mastydami apie
agresyvaus vaiko elgesio paskatas, paklauskite jo/jos, ar galbut
jivyko kokiy nors svarbiy pasikeitimy ar jvykiy Seimoje,
mokykloje? 10



Galbut vaika slegia kokie nors sunkumai mokykloje, su kuriais
pats (-i) nesusitvarko? Galbut iS Jusy vaiko irgi kas nors
tyCiojosi? O gal Jusy vaikas nezino, kad tycCiojimasis yra
netinkamas ir kitg Zeidziantis elgesys? Galbut vaikui reikalinga
jusy pagalba?

K3 svarbu buty komunikuoti vaikui:

e pasakyti, kad jvairios  patyCios (pravardZiavimas,
uzkabin€jimas ir pan.) yra netinkamas ir kita Zmogy
skaudinantis elgesys, nepriklausomai nuo to, ,,kas pirmas (-a)
pradéjo;

e paskatinti vaika atsipraSyti nuskriaustojo, bet labai svarbu,
kad tai jis/ji padaryty neverCiamas (-a);

® jei nepavyksta su vaiku pasikalbéeti - reaguokite kantriai,

parodykite jam/jai, kad jums rupi, kas vyksta, ir esate
sunerime (-usi) dél jo/jos;

* jei jusy vaikas tycCiojasi elektroninéje erdvéje, papraSykite
parodyti, kur elektroninés patyCios vyksta, pavyzdZziui,
paprasykite atsiysti elektroninius laiSkus, kuriuos jusy vaikas
siunté, parodyti padarytas elektroniniy patyCiy situacijy
ekrano nuotraukas (,,print screen®) ir pan.

2. Stebékite ir keiskite vaiko elgesi:

o atkreipkite démesi, kg jusy vaikas veikia, su kuo bendrauja.
Jeigu vaikas yra aktyvus, jtraukite ji/ja i tokig veikla, kur
jis/ja galéty panaudoti savo energijg tikslingai, pavyzdziui,
lankyti sporto burelj;

e aiSkiai jvardykite vaikui, kad netoleruosite jo agresyvaus
elgesio ir norite, jog su kitais vaikais jis/ji elgtysi draugiskai.
Vaikas turi aiskiai zinoti tinkamo ir netinkamo elgesio ribas —
ka jis gali daryti ir ko ne tiek namuose, tiek mokykloje, bei
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Padekite jam/jai suprasti, kad likti tvirtam (-ai) ir mokéti apginti
savo teises galima ir visiSkai nenaudojant agresijos;

e aptarkite su vaiku, kaip jus reaguosite, jei patycCios kartosis.
Svarbu apgalvoti, kaip skatinsite tinkamg vaiko elgesj ir
stabdysite netinkama, bei aptarti tai su vaiku. Vaikas turi
zinoti, ko jis gali tikétis uz vienokj ar kitokj elges;j;

o skirkite adekvacig nesmurtin¢ drausminimo priemone¢. Tai
gali buti apribojimas tam tikram laikui naudotis kompiuteriu,
telefonu, susitikti su draugais ar kiSenpinigiy mazinimas ir
pan.

e stenkités neleisti vaikui zioréti TV laidy, filmy, Zaisti
kompiuteriniy Zaidimy, kur rodomas agresyvus elgesys;

e stebékite ir savo elgesij: gal vaikas tiesiog kartoja tai, kg girdi
iS jusy? Vaikai greitai iSmoksta elgtis agresyviai, jei Seimoje
problemos taip pat sprendziamos agresyviais budais.

3. Bendradarbiaukite su mokyklos darbuotojais, Kitais
specialistais. Kreipkités | mokyklos administracija, mokytojus ir
pabandykite iSsiaiSkinti, kas skatina vaikg elgtis agresyviai.
Tikeétina, kad mokyklos darbuotojai galés jums aiSkiau, iSsamiau
nupasakoti, kada vaikas yra ypac agresyvus: kokiu laiku, kokioje
aplinkoje ir t. t.

e kalbedami su klasés aukleétoju ar kitais mokytojais
pasiteiraukite, kaip mokyklos darbuotojai stabdo agresyvy
elgesj, kokiy jie imasi veiksmy tokiose situacijose. Vaiky
elgesys greiCiau pasikeis, kai mokyklos darbuotojy ir tévy
reakcijos, veiksmai sistemingai papildys vieni kitus;

e siekiant sumazinti vaiko agresyvumag gali prireikti ir kity
zmoniy pagalbos: kity Seimos nariy, auklétojo ar mokytojy.
Kartais pagalbos pravartu kreiptis ir j kitus specialistus:
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socialinj pedagoga, psichologa, psichoterapeuta, psichiatra.
e nesitikekite, kad vaiko elgesys pasikeis staiga. Gali prireikti
daug pastangy ir laiko, kad patycios sumazéty.

Kaip reaguoti, kai jusy vaikas stebi
patycias?

Suzinojus, kad Jusy vaikas stebi patycCias, svarbu suprasti, kad
toks elgesys daro vaikui Zzalg. Nemazai vaiky negina
skriaudziamo vaiko, nes patys bijo tapti patyCiy aukomis, gali
manyti, jog dar labiau pakenks bendraamziui (-ei) iS kurio
tyCiojamasi ar nesulauks palaikymo iS kity klasés draugy (-iy) ar
mokyklos darbuotojy. Nekritikuokite vaiko uz tokj elgesi.
Pasidziaukite, jog vaikas tiesiogiai neprisidéjo prie patyciy,
taciau paaiskinkite, kad stebéjimas taip pat yra veiksmas.

Jei zinote ar jtariate, kad Jusy vaikas stebi patycias:

e paskatinkite vaika papasakoti apie patycCias, kurias stebéjo.
Aptarkite, kaip jis/ji jauciasi, kg patiria;

e neraginkite pulti ginti skriaudziamojo — juk vaikas gali bijoti,
kad iS jo irgi ims tyciotis;

e jeigu suzinojote vykstant patyCias, praneskite apie tai
mokyklos darbuotojams. Galite tai padaryti anonimiSkai;

e pakalbékite su savo vaiku apie smurtg, patycCias. Paklauskite,
kaip jis elgtysi, jeigu stebéty patycCias arba pats tapty jy auka,
kas savo ruoztu tokia diskusija gali padéti nutarti kartu su
vaiku efektyviausia, saugiausig problemos sprendimo buda;

e drauge su vaiku iSsiaiSkinkite, kad pastebéjus patycias
galima: pranesSti kuriam nors mokytojui, auklétojui ar
socialiniam pedagogui, administracijos atstovui arba kitam
mokyklos darbuotojui. 13
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e paaisSkinkite vaikui, kad praneSdamas (-a) apie pastebetas
patyCias ar kita smurtg, jis/ji ne skundzia, bet informuoja.
Vaikas tai gali daryti ir anonimiskai, bendramoksliams
nematant ir negirdint.

¢ stebékite savo vaikg ir po kurio laiko pasiteiraukite, ar jis/ji
pastebéjo dar patycCiy atvejy mokykloje.

Jel vaikas stebi elektronines patycias

Vaikas gali tapti patyCiy stebétoju (-a), pavyzdziui, Zziuréti
nufilmuotas smurtines scenas, matyti ZeidzianCius komentarus
internete ir kt. PatyCiy stebétojy vaidmuo yra be galo svarbus.
Paprastai vaiky, kurie tiesiogiai nejsitraukia j patycCias, yra
daugiau negu skriaudéjy. Stebétojai gali palaikyti skriaudéjus
paspausdami mygtuka ,patinka® (,like*) po komentaru,
persiysdami provokuojancia informacijg kitiems arba tiesiog
niekaip nereaguodami | vykstanCias patyCias elektroninéje
erdvéje. Toks stebétojy elgesys gali dar labiau Zeisti asmenj, kuris
patiria patycias. Taigi kalbékite su vaiku apie tai, jog svarbu:

e parodyti savo nepritarimg — komentuoti pozityviai, paskatinti
kitus vaikus liautis;

* ne ,like‘inti ir ne ,share‘inti nepagarbiy, kitus vaikus
zeidzianCiy komentary, vaizdy ar filmuky;

e buti draugiSkam (-ai) su tuo, kuris (-i) patiria patycias, pvz.,
jvardinti, jog zino, kad netiesa tai, ka kiti kalba, kad
nepritaria patycioms;

® padrasinkite vaika praneSti apie pastebétas elektronines
patycCias svetainés administratoriui arba suaugusiajam.
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Emocinés ir psichologinés pagalbos

1 16 1 1 ‘1J www.vaikulinija.lt

300 900 12

Vilties linija

AUGUSIYIAY EMOCINE PARAMA

jaunimo tinija

B 800 28888 | www.jaunimolinija.lt

kontaktai

emocinés paramos vaikams ir paaugliams
linija, teikianti nemokamg ir anonimiSka
pagalba telefonu 116111 ir internetu
www.vaikulinija.lt.

nemokama, anonimiSka konsultaciné ir
emociné pagalba telefonu 880090012
pozityvios tévystés klausimais. Daugiau
informacijos: www.tevulinija.lt.

nemokama, anonimiSka emociné parama
telefonu 116123 bei laiSkais suaugusiems.
Pagalbg teikia savanoriai ir psichikos
sveikatos specialistai. Daugiau informacijos
www.viltieslinija.lt.

nemokama, anonimiSka linija, teikianti

emocine paramg jauniems = Zmonéms
telefonu 880028888 ir  internetiniais
pokalbiais www.jaunimolinija.lt.



https://www.tevulinija.lt/
https://www.tevulinija.lt/
https://www.viltieslinija.lt/
https://www.jaunimolinija.lt/
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EmoMetras®©
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Malonumas

Yale universiteto prof. Dr. Marc
Brackett  sukurtas emociju
vertinimo jrankis. Kalbédami
apie emocijos svarbu atminti, jog
néra nei blogy, nei gery emocijy.
Kiekviena i§ jy yra reikSminga
teikiant  informacija apie musy
savijautg ir mus supancig aplinka.
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Kaip naudotis Emometru?

Dimensija Nemalonios-Malonios parodo, ar jauiama emocija
kelia malonumag/nemalonuma, kurj galima jvertinti nuo -4 baly,
reiSkiancio, kad emocija yra nemaloniausia, kurig kada nors

jautéte, iki neutralaus vertinimo (viduryje), galiausiai iki +4 -
didZiausia malonumg teikianCios emocijos, kurig kada nors
jautéte. Dimensija Silpnesné-Stipresné atspindi energija, kurig
teikia jau¢iama emocija. Cia taip pat jau¢iama emocija vertiname
nuo -4 balo, kuris reiskia, jog emocija yra silpniausia, iki
neutralaus vertinimo (viduryje) ir iki +4 balo, atspindincio
energingiausia, stipriausig emocija, kokia kada nors jautéte.

Dvi dimensijos susikerta ir sudaro keturis kvadratus. Kiekvienas

kvadratas suskirstytas skirtingomis spalvomis. Raudonas
kvadratas Zymi nemalonias, didelés energijos emocijas, tokias
kaip nerimas, inirSis, susierzinimas, pyktis ir baimé. Mélynas
kvadratas skirtas nemalonioms, mazos energijos emocijoms, kaip
nusivylimas, lifidesys, beviltifkumas ir vieniSumas. Zalias
kvadratas reiSkia malonias, mazai energijos suteikiancias
emocijas, pavyzdziui ramybé, atsipalaidavimas, ramybeg,
pasitenkinimas. Geltonas kvadratas atspindi malonias, energingas
emocijas, kaip dzZiaugsmas, jaudulys, entuziazmas, pakilumas ir
jgalinimas.

AtsakyKkite sau j Kkelis klausimus:
e Kiek energijos teikia mano jau¢iama (-os) emocija (-0s), t.y.
ar ji stipri ar silpna? Jvertinkite nuo -4 iki +4 baly (zr. i

dimensijg Silpnesné-Stipresne)
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e Ar jauCiama (-os) emocija (-os) yra malonios/nemalonios?
[vertinkite nuo -4 iki +4 (zr. | dimensija Nemalonios-
Malonios).

e Isivertinus malonumo balg pradékite judéti j kaire (jei
jvertinimas yra nuo -4 iki -1) arba j deSin¢ (jei ivertinimas yra
nuo +1 iki +4) nuo Emometro vidurio, tada judékite
Emometru aukStyn arba Zemyn, priklausomai nuo to kokj

energijos lygi atspindi Jusy balas. Pavyzdziui jei Jusy
jauCiama atspindi nemalonumag, jvertinta -3 balais, judate
Emometru nuo vidurio j kair¢ trimis langeliais. Taip pat jei
emocijos energijos lygj jvertinote +2, tai reiskia, kad turite
nuo pastarojo langelio turite pakilti Emometru dvejais
langeliais aukStyn. Taigi, jusy vertinimai rodo, kad jaucCiatés
susirupings (-usi).

Jei vaikui naudojantis Emometru yra sudétinga jsivertinti
jauCiama (-as) emocija (-as) balais, galite paskatinti jsivardinti
spalva (-as), kuri (-ios) reikSty jo/jos esamg (-as) emocija (-as)
(,,Jei tavo emocija buty spalva, kokia tai buty?*).
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