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Néra vaisto nuo visy ligy, lygiai taip pat néra vieno vaisto
nuo patyciy, kuris veikty visiems. Toliau aprasytos idéjos yra
tinkamos tuo atveju, jei patycios dar nevirto rimta kova, o
yra zaidimas. Tiesiog Zaidimas, po kurio, zinoma, jog kazkas
jauciasi jskaudintas. Kai patycios virsta rimtomis ir pradeda
kelti grésme mokiniy psichologiniam ir fiziniam saugumui,
kiekvienas turéty kreiptis | atsakingus mokyklos asmenis ir
mokiniy tévus. Siy idejy tikslas - praplésti supratima,
pateikti naujy jzvalgy, duoti patarimy. Ne visuomet idéjos
suveiks, galbit suveiks 4 atvejais iS 5 ir visuomet turésime
situacijy, kurias norédami iSspresti, turésime ieskoti dar
kitokiy ziniy ir kitokiy sprendimy. Tad kantrybé ir nuosSirdus

noras padéti reikalingi kaip niekad.

Mane suzavéjo psichologo Izzy Kalman® idéjy aiSkumas ir
paprastumas, butent todél jomis ir dalinuosi. Idéjos yra
pritaikytos prie musy realybés, taip pat papildytos mano
asmeninémis jzvalgomis. 3 metus vazinéju po jvairias
Lietuvos mokyklas, esu aplankes daugiau nei 200 mokykly,
vedu mokymus mokytojams ir mokiniams. Per visg Sj laikg
teko susidurti su daugybe jvairiy situacijy, o kartais tekdavo
susidurti su tokiomis, kurias galima pavadinti ,uzburtu ratu®,

kuomet atrodo visos priemonés iSbandytos, o rezultaty néra.

! Paruosta pagal 1zzy Kalman “How to Stop Being Teased and Bullied Without Really Trying”



Deja, bet yra ir tokiy situacijy, kai reikia tiesiog laukti, kol

mokiniai uzaugs ir taps brandesni.

Pateikdamas naujas idéjas, net jei nesu jy visy autorius, vis
vien rizikuoju bati sukritikuotas, taciau as tikiu, jog naujos
idéjos visada yra zingsnis j priekj, o ne atgal. Jos privercia
mastyti, suveikia kaip katalizatorius kitoms idéjoms atsirasti.
Esu labai dékingas organizacijai ,Gelbékit vaikus" ir projekto
vadovei Natalijai Novakauskienei, kad suteiké kidrybinés
erdvés ir mes turime elektronine knygq, kurig daug mety

galés skaityti visos Lietuvos mokiniai.
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JAivaras Pranarauskas knygoje ,Kiekvienas skirtingas. Kiekvienas reikalingas"
pateikia kiek kitokig patyCiy mazinimo (angl. antibullying) metodika, nei esame
jprate dirbti ugdymo institucijose (turima minty, individualiu, klasés ir mokyklos
lygmeniu). Tai naujas poZiiris, kuris teigia, kad teigiamy nuostaty formavimasis,
savo charakterio stiprinimas, pykcio valdymas ir kontrolé, jumoro jausmo ugdymasis

- tai tie kertiniai akmenys, kurie patyciy Zaidime jus pavers nugalétojais.

Neretai siuolaikiniame konkurencingame pasaulyje sutinkamas perfekcionizmas néra
toks nekaltas reiskinys. Jis gali tapti net jvairiy patologiniy sutrikimy priezastimi.
Tobulybés siekimas yra per didelé nasta ne tik suaugusiajam, o kg kalbéti apie saves
ieskancius ir kartais dél sios priezasties verCiamus gintis jaunuolius. Be gausybés
knygoje pateikiamy patarimy, sitlyCiau iSmokti ir Sypsotis, daznai ir nuosirdziai.
BesiSypsantis veidas nuginkluoja pacius pikéiausius priesus, nes, sutikite, sunku
pyktis su tuo, kuris kalbédamas sypsosi.Puikus leidinys mokiniams, mokytojames,
téevams, patvirtinantis filosofo F. Nyceés fraze: ,Tai, kas misy nenuzudo, padaro mus
stipresnius".

Ramuné Kliaugiené

VO , Gelbékit vaikus"™ naré, socialiné pedagoge, karjeros konsultanté

,Jau 5 metai dirbu su 5 - 8 klasiy mokiniais, matau kaip jie bendrauja ir Zinau, jog Si
knyga jiems ypac pravers."
Laurynas Peckaitis

~Svajoniy mokyklos" vadovas

"PerskaiCiau. Sauni knyga. Acia!"
Vaidas Arvasevicius

Vaiky aukléjimo seminary lektorius

"ACid uz jdomig knyga. Man viskas patiko, nes jau "susitaikiau" su nauju poZifriu,
kad keisti elgesj turi ne tik skriaudéjas, bet ir patycCiy auka. Laukiau tokios knygos ir
jau Zinau, kokiems mokiniams duosiu paskaityti. Patiko 3 jspéjimai, sesiy ir broliy
santykiy analizé ir kt. temos. Paprasta, suprantama, aisku."

Rasa Karzinauskiené

Socialiné pedagogée



Lukas lankosi naujame mieste. PrieSais didelj senovinj namg

jis pamato berniukg tarp daugybés balandziy. Berniukas juos

maitina batono gabaliukais. Norédamas uzkalbinti, svecias

paklausia:

Kuo tu vardu?

Rapolas, — atsako berniukas.

Kg tu darai? - paklausia Rapolo Lukas.

AS bandau nubaidyti balandzius, — atsako Rapolas.
Kg turi omenyje, nubaidyti?

Taip, as noriu juos nubaidyti. Kiekvieng dieng jau
daugybe mety Sie balandziai atskrenda prie misy namo
tuo paciu metu kiekvieng ryta, jie kelia triukSma ir

terSia aplinkui, - pasakoja Rapolas.
Tai kodél tu juos maitini? - nustebes paklausia Lukas.

Mano tévai viskg iSbandé ir suprato, kad geriausias
bldas juos iSvaikyti yra juos pamaitinti. Kai jie sulesa

viskq iki paskutinio trupinio, iSskrenda.

Tikiuosi, kad Si istorija pralinksmino. Rapolas elgési

kvailai, galvodamas, jog baido paukscius, bet is tikryjy

juos maitindamas priversdavo sugrijzti. Kg tai turi bendro

su patyciomis? Labai daug. Skaitykite toliau ir viskg

suprasite.



1 pamoka - Kodel tave

erzina kiti?

LAS jiems simtq karty sakiau, kad man nepatinka, kai prie

manes kabinéjasi! Kodél jie ir toliau taip daro?"

Tu greiCiausiai nesupranti, kodél esi erzinamas! Jei
suprastum tikrajq priezastj, galbit niekas taves neerzinty.
Tiesa yra ta, jog priezastis, dél kurios patyCioms pasirenka
tave, yra visuomet ta pati. Svarbiausias zZingsnis norint
sustabdyti patycias - suprasti, kodél esi erzinamas. Kuomet

suprasi, tuomet galési po truputj situacijg keisti.

Kodél vaikai yra erzinami?

Saulius neSioja akinius ir visi jj vadina keturakiu. Jis tiki, kad
taip yra vadinamas butent dél akiniy. Bet Saulius klysta.
Taip, jis nesSioja akinius, bet priezastis, dél kurios jis sulaukia
patyciy, yra ne ta. Marijq vaikai jzeidinéja sakydami: ,tavo
mama stora". Mergaité galvoja, jog kiti jq jzeidinéja, nes jos
mama turi virSsvorj, taciau Marija, kaip ir Saulius, klysta.
Taip, jos mama turi virSsvorj, bet ne dél to vaikai Marijgq
erzina. Benas yra apstumdomas kiekvieng dieng mokykloje.
Jis nesupranta, kodél vaikai taip daro. Vienintelé priezastis,

kurig jis gali sugalvoti yra ta, jog vaikai jo nemégsta ir



nekencia, tadiau Benas klysta. Gal kai kurie vaikai jo ir
nemégsta, bet ne dél to jj apstumdo. Martynos draugai
nuolat jg apkalbinéja, mergaitei negirdint vadina jg kvaila.
Martyna puikiai mokosi ir galvoja, jog apkalbos sklinda, nes
kiti vaikai jai pavydi, bet Martyna klysta, nes apkalbas Kkiti

vaikai skleidzia ne iS pavydo.

Yra tik viena priezastis, dél kurios Sie mokiniai yra erzinami
ir nei vienas jy tos priezasties nepastebéjo. Ta priezastis
neturi nieko bendro su iSvaizda, asmenybe ar tévais, nors is
pirmo zvilgsnio gali atrodyti kitaip. Yra daugybé vaiky, kurie
nesioja akinius ir atrodo juokingai, bet niekas is jy
nesitycioja. Yra daugybé vaiky, kurie puikiai mokosi, tacCiau
netampa patyciy objektu. Yra daugybé vaiky, kuriems
nesiseka su mokslais, bet niekas prie jy neerzina. Yra
daugybé vaiky, tokiy pat kaip tu, bet iS jy nesitycioja. Jei
Saulius pasidarys regos korekcijos operacijg ir jam
nebereikés akiniy ar tai garantuoja, jog patycios liausis? Jei
kazkuri mergaité yra vadinama blondine ar jai pakeitus
plauky spalvg patycios pasibaigs? Jei pasaliname, misy
manymu, pagrindine priezastj, o patycios nesiliauja, tai kur

tada yra priezastis?

Tad kodél tu, o ne Kkiti?



Skriaudikai tave pamato ir linksminasi, erzina,
prasivardziuoja, gal net ir stumdosi. Tu supyksti ir bandai
daryti viska, kad juos sustabdytum: liepi jiems uzsiCiaupti,
atsikalbinéji ir taip pat juos erzini, bandai kovoti kumsciais
arba tiesiog nulitsti ir pabégi. Gali buti, kad pasiskundi
vyresniam broliui ir jis gerai jkrecia skriaudikams | kailj, gal
pasiskundi mokytojams, direktoriui arba tévams. Gali buti,
kad ignoruoji, kiek jmanoma, bet situacija prastéja ir vis tiek

esi priverstas kazka daryti.

Vaikai tyciojasi, o tu stengiesi juos sustabdyti ir tai vyksta
nuolatos. Bet niekas neveikia, nesvarbu kaip stipriai

stengiesi, patycios vyksta toliau.

Kodél vaikai tave erzina? Jie puikiai Zino, kad tai
nepatinka nei tau, nei mokytojams, nei tévams. Tai kodél
vaikai tai daro? Kodél jie negali taves palikti ramybéje, kad

visi galéty ramiai gyventi?

Tikroji priezastis, dél kurios sulaukiame patycCiy yra tai, jog |
patycias reaguojame ir dél jy nuliiistame.

Tai, ko gero, skamba nelogiskai: vaikai tave erzina, tu tampi

lildnas ir susikrimtes; tu nenori, kad jie tave erzinty, nori,



kad jie liautysi, bet tavo litdnumas yra batent tai, kas

privercia juos ir vél tave erzinti.

Mes manome, jog kazkg darome ne taip ir dél to

susilaukiame patyciy. Manome, kad kitiems uzkliina masy

iSvaizda, charakteris ir kiti dalykai. Galvojame, kad
pirmiausia yra kazkokia priezastis, o tik po to seka patycios.
O Si knyga teigia, jog patycias pritraukia tai, kas atsiranda
po ju. Taigi skamba keistai, bet patyciy priezastis atsiranda
po patycCiy. Po patycCiy skriaudikai mato misy reakcija ir kuo
ta reakcija intensyvesné, tuo jiems smagiau. O kuo jiems

smagiau, tuo dazniau jie tai daro.

Kai vaikai prasivardziuoja ar stengiasi kg nors iSvesti i$
kantrybés, kaip jie jauciasi? Ar dél to jie jauciasi blogai? Jei
vaikai jaustysi blogai, jie to nedaryty. Taciau kai jie
prasivardziuoja ir tu susierzini, jiems tai patinka. Tokioje
situacijoje jautiesi blogai tu, o ne tavo skriaudikai. Kuo
labiau supyksti, tuo skriaudikams yra smagiau. Kuo labiau
stengiesi juos sustabdyti, tuo jie jauciasi geriau. Skriaudikai
galvoja: ,pabandyk mane sustabdyti, bet vis tiek tau
nepavyks, nesvarbu kiek bandysi; tai smagus Zaidimas,
kuriame as bisiu nugalétojas". O nugalétoju bati smagu!
Net jei blldamas ramus nors menkiausiai iSsiduosi, jog

patycios tave veikia, tai padés jiems jaustis gerai.
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UZgauliotojai tave vadina storuliu ne dél to, jog esi apkinus
ar keturakiu dél to, jog nesioji akinius. Jiems is tikryjy
nerupi, kaip tu atrodai. Jiems svarbiausia - pramoga.

Pramoga erzinti kitus ir tuo paciu tave.

Skriaudikai atrado, jog jie gali tave erzinti ir iSvesti iS
pusiausvyros, jie iesko silpny viety - dalyky, deél kuriy
jaudiniesi ir nenori, kad kiti tai pastebéty. Jie ieSko
jautriausiy viety ir jos pakankamai lengvai randamos. Gali
bdti, kad nulidsti, dél to, jog reikia neSioti akinius.
Skriaudikai pastebi, kad nulitGdai ir tai uzfiksave véliau

daugybe karty naudos kaip pretekstg patycioms.

VisiSkai nesvarbu, ar tai, kq skriaudikai sako, yra tiesa,
svarbu tai, ar skleidziama informacija tave trikdo. Jei esi
grazi, bet tave vadina bjauria ir dél to tu prarandi
savitvarda, jie nesiliaus tave vadine bjauria. Jei esi liekna ir
jiems pavadinus tave storule nusiminsi, jie tave ir toliau
vadins storule. Taigi, nesvarbu tu liekna ar su virSsvoriu, jei
nusiminsi ir parodysi savo litudesj ir reakcijg, tuomet
skriaudikai nesiliaus is taves tyciotis. Nesvarbu, kas
konkreciai tave liddina ar erzina, jei jie atras tavo jautrig
vietg, tuo be paliovos naudosis, nes skriaudikams

tyCiojimasis yra pramoga.
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Pyktis, kuris isSsilieja, kuomet Zmogus yra erzinamas, yra
tarsi duonos trupiniai, kuriais Rapolas lesino balandzius. Kuo
daugiau trupiniy, tuo daugiau balandziy, o kuo daugiau
reakcijos | patycias, tuo daugiau patyciy. Auka galvoja, kad
kuo daugiau pykcio parodys, tuo labiau jiems sumazés noras

tyCiotis. Bet bltent Sis pyktis ir traukia skriaudikus.

Balandzius traukia trupiniai. Jei juos maitiname, balandziai
sugrjzta kiekvieng dieng. Auka suteikia skriaudikui pramoga,
tad kodél jis turéty liautis tyciotis? Atrodo labai keista
pramoga - erzinti kitg Zmoguy, taciau tai daznai daro ir
suaugusieji, gal tik subtiliau ir ne taip astriai. Atidziau
pasizitréje aplink, pamatysime, jog kritikos, apkalby ir
bendravimo konflikty yra ir darbuotojy kolektyvuose, ir
Seimose, ir ziniasklaidoje. Kritika, apkalbos ir konfliktai
patraukia misy démesj ir mes, kaip kokie balandziai,
neatsispiriame pagundai sulesti Siek tiek trupiniy, paklausyti,
kas kg pasake, kas su kuo susipyko, kas su kuo skiriasi ir t.t.
Forma Siek tiek Svelnesné, bet mus sudominanti ir mums

pramogg suteikianti informacija ta pati.
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2 pamoka - Pakeisk

N = =

poziurj

Supratimas, jog pats galéjai iSprovokuoti patycias, gali biti
lengvai Sokiruojantis. Taciau dél to neturétum jaustis
blogai. Tai, kas jvyko, néra tavo kalté, nes tu tiesiog
nesupratai situacijos. Toks scenarijus kartojasi visuose
santykiuose, kuriuose zmonéms patinka vienas kitg erzinti.
Nesvarbu, tai yra tévai, vaikai, sutuoktiniai ar broliai ir
sesés, kurie nuolatos kivircijasi. Visi jie nesupranta, jog

supykdami skatina konfliktg.

Iki Siol tavo poziliris buvo toks: ,jie vél is manes Saiposi, as
batinai turiu juos sustabdyti". Bet tai yra klaidingas pozidris,
nes bitent jis dar labiau aktyvina problema. Priezastis, dél
kurios esi erzinamas, yra ta, jog kiti maté, kaip patycios
tave skaudina ir kiek tu déjai pastangy tam, kad jas
sustabdytum. Nuo Siol savaitei laiko iSbandyk naujq pozilrj:
~J€i jie nori, gali mane erzinti nors ir visg dieng, tai manes

nejaudina".

Tau nereikia nieko daryti, kad nuvaikytum balandzius,
tiesiog neduok jiems trupiniy. Neliepk jiems liautis,

neprasivardziuok, nesiskysk, nepyk, nerodyk emocinés
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reakcijos. Buk ramus ir orus. Gali kilti klausimas: ,kodél

turéciau nepykti, jei is manes Saiposi?”

Kai esi piktas, jautiesi blogai ir ta bloga savijauta kyla dél to,
jog leidi kitiems Zzmonéms kontroliuoti savo emocijas. Kiti
Zzmoneés, o ne tu pats yra tavo emocijy seimininkai. Savo
vidinio silpnumo pajautimas taip pat yra viena isS priezasciy,
kodel kyla pyktis. Taip pat, kuo silpnesnis jautiesi, tuo
stipresni jauciasi tavo skriaudikai, jiems patinka matyti tavo

silpnuma ir tavo pykt;.

Nereikia pulti | kitg krastutinuma ir j viskg reaguoti
akmeniniu veidu. Jei skriaudikas | veidg rékia: ,Kas atsitiko,
ar manes negirdi?", atsakyk: ,Taip, as tave girdziu". Jei
norisi dar kg nors pasakyti, sakyk, bet tegul daugiau kalba
skriaudikai. Nerodyk savo pykcio ir susierzinimo, kalbék
ramiu tonu. Gali atsakyti: ,Jei tau patinka tyciotis, tu gali tai
daryti visg dieng". Tai sakydamas turi tikéti savo Zodziais.
Jei iS tiesy tikési, situacija pasikeis, nes skriaudikams daug
labiau patinka daryti tai, kas yra draudziama. Jei niekas
neprieStarauja, nedraudzia ir nekreipia démesio - nebéra

zaidimo, néra kaip tapti nugalétoju.

Jei dabar duosi leidimg iS taves tycCiotis, tai nereiskia, jog

blsi pralaiméjes. Tu tiesiog pasitrauki iS Zaidimo. O dar
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geriau yra tai, jog bandydami zaisti Sj zaidima be taves, jie
patys pradés atrodyti kvailai. Kai jie tave pravardziuoja, o tu
nekreipi démesio, kuri pusé atrodo kvailiau - tu ar jie?
Skriaudikai atrodys kvailai, kai kasdien su tavimi bandys
kalbétis kaip su siena. Kuo piktesnius zodzius skriaudikai
naudos, tuo kvailiau jie atrodys. Kuo skriaudikas labiau
pyksta ant sienos, jq pravardziuoja ir erzina, kas kvailiau

atrodo? Skriaudikas ar siena?

O kas, jei jie pradés tycCiotis iS tavo draugy ar Seimos nariy?
Ar tokiu atveju turétum kazkg daryti? Kaip galima neginti
savo Seimos garbeés? Vis deélto, jei skriaudikai jzeidinéja tavo
mama, senele ar kitg tau artimg Zzmoguy, leisk jiems tai
daryti. Jei kas nors kitiems girdint sako: ,Tavo mama miega
Siuksliy konteineryje", ar kas nors tuo patikés? Zinoma, kad
ne! Kazkam gal ir bus juokinga, bet niekas tuo nepatikés.
Kuo kvailiau skriaudikai kalbés, tuo kvailiau jie atrodys. Kai
skriaudikai supras, jog kad ir kg sakyty, tai taves
nesuerzina, fantazija baigsis ir jie liausis.

O kaip reaguoti, jei tai, kg sako skriaudikai, yra tiesa? Kg

daryti tokiu atveju?

Jei skriaudiky sakomas dalykas atitinka tikrove, nieko daryti
nereikia. Jei bandysi juos sustabdyti, tai tik paskatins

skriaudikus tyciotis dar daugiau. Prisimink, jog tikroji
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erzinimo priezastis yra ne ta, jog jie turi paskelbti tiesg apie
tave visam pasauliui. Skriaudikai tai daro tam, kad tave
nulitdinty. Jie tave pamato, nulitddina, pasidziaugia, jog yra
stipresni, jog gali pakeisti tavo nuotaikg kada panoréje ir
keliauja toliau. Taigi leisk jiems sakyti tai, kg jie nori, net jei
tai yra skaudi tiesa. Jei neleisi, kad tai tave erzinty, tai
erzins skriaudikus, nes jie neturés galimybés laiméti Siame

zaidime.

Pazitrékime | situacijq iS kitos pusés. Ar tau patinka
zaidimai? Greiciausiai, kad taip. Visiems patinka zaidimai,
nes juos zaisti - linksma. Kai zaidi, stengiesi laiméti ar
pralaiméti? Tikriausiai stengiesi laiméti, nes toks yra zaidimo
tikslas. Nugalétojai jauciasi gerai, o pralaimétojai jauciasi

prastai. Taip visuomet buvo ir bus.

Kai zaidZziame kortomis, Sachmatais arba kompiuteriu,
lengva suprasti, kas laimi ir kas pralaimi. O kartais Zzmonés
dalyvauja jvairiuose zaidimuose net patys to nesuprasdami.
Jei nesupranti, kad kazkas su tavimi zaidzia zaidima, tu
neturi Sansy laiméti, nezinai, kad zaidimas vyksta ir nezinai

to zaidimo taisykliy.

Vienas iS Zaidimy, kurj Zaidzia vaikai — prasivardziavimas ir

erzinimas. Jie prasivardziuoja, o tu tai girdédamas bandai
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juos sustabdyti. Tu nezinai, jog tai — zaidimas, nes niekas
tau to nepasaké. Skriaudikai pradéjo zaisti, tu sureagavai ir
taip jsitraukei | jy zaidima. Tu manai, kad tai rimta, jog tau
suteikta pravardé pasako kazkg svarbaus, manai, kad jie
nori tave jskaudinti, kad jie taves nekencia ir kad tu privalai
kazkg daryti. Batent tokios mintys ir tokia reakcija ir padaro

tave pralaimétoju.

Tiesa tokia, jog jie nejaucia neapykantos ir nenori stipriai
iskaudinti (nebent tu taip pat jauti neapykantg, stengiesi
iskaudinti juos ir tarp taves bei skriaudiky jau prasidéjes
rimtas karas). Jie nori pasilinksminti, pazaisti ir pasijusti
stipresni. Kai tu supyksti, jie iSkart laimi ir pasijunta
stipresni. Kuo labiau nuliusti, tuo paskui sunkiau juos

sustabdyti.

Kai zaidi zaidima, nori nugaléti. Nezinodamas, kad dalyvauji
zaidime, visuomet pralaimési. Taciau nuo Siol Zinai, kad
zaidimas vyksta, esi susipazines su taisyklémis ir turi
strategijq. Tavo strategija — nezaisti Sio Zaidimo. Jei supyksi
ir savo pyktj, susierzinimg ar liidesj parodysi — pralaimési. O
jei jie S| zaidimg bandys Zaisti be taves, anksciau ar véliau

pradés atrodyti kvailai.
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3 pamoka - Trys |spejimai

Atkreipdamas démes;j | Siuos 3 jspéjimus, iSvengsi

netikétumy ir dar arSesniy patyciy.

Pirmasis jspéjimas: patycios sustipréja pries
pasibaigdamos.

Bty nuostabu, jei perskaitytum Sig informacijq ir patycios
staiga pasibaigty. Jos tikrai baigsis, bet turi biti pasiruoses
tam, jog priesS pasibaigdamos, jos sustiprés. Pablogéjimas
bus laikinas. Kodél taip atsitinka? [sivaizduok, jog kitas
zmogus turi mygtukus ant savo kino. Patycios - tai
mygtuky spaudinéjimas tam, kad sulauktum kito zmogaus
lidesio, pykcio ar susierzinimo. Kai skriaudikas prieina ir
kazkg pasako, tai perkeltine prasme yra mygtuko
spusteléjimas. Tokiu budu skriaudikas tikrina, kokig reakcijg,
jis gaus paspausdamas S| mygtuka. Jei | skriaudiko zodi
nesureaguosi, jis paspaus kitg mygtukg - pasakys kitg
pravarde ar jzeidziancig fraze. Jei parodysi pyktj, skriaudikas
apsidziaugs, nes rado mygtuka, kuris veikia ir pabandyk
atspéti, kqa jis nuo Siol nuolat darys? Skriaudikas nuolat
spaudinés tg mygtuka. Dabar, kai iSgirdai patarimus

nereaguoti ir islikti ramiu, tavo rami reakcija turi parodyti,
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jog mygtukas neveikia. Skriaudikui kils klausimas, kas

atsitiko?

Kg skriaudikas darys? Ieskos kito mygtuko arba kitos aukos?
Pirmiausia skriaudikas stengsis iSsiaiskinti, ar tikrai tas
mygtukas, kuris visuomet veiké, staiga sugedo. Jis tq
mygtukg pradés spaudinéti iS visy jégy. Prasidés patycios:
,Storas, tai kg, negirdi? Ko prisivalgei pusryciams, kad ausys
uzsikimso?" ir pan. Dabar jau nebebdsi vien tik , storas",
dabar bisi pats ,storiausias, didziausias, riebaluociausias
visame pasaulyje®. Taciau jei atlaikysi Sj kritinj laikotarpj,
tuomet galiausiai skriaudikas supras, jog mygtukas tikrai

neveikia ir paliks tave ramybéje.

Taigi, kai situacija pablogés, nepradék galvoti, jog niekas
neveikia ir tau reikia liautis apsimetinéti ramiu. Viskas veikia
ir viskas geréja, tiesiog prieS pasibaigdamos patycios
sustipréja. Skriaudikui tiesiog reikia laiko suprasti, jog dabar
situacija pasikeité, jog visos jo kalbos tolygios kalbé&jimui su

siena, o kuo daugiau kalbi su siena, tuo kvailiau atrodai.

Kai skriaudikai pamatys tavo naujq pozidrj, jie taip pat
pamatys, jog tu nieko nebedarai, neliko jokio patyciy
zaidimo. Jie pradés galvoti, jog su tavimi kazkas negerai.
Gal tu tapai aklas ir kurcias, kad jy nematai ir negirdi?

Skriaudikai tikésis vél pamatyti tavo silpnuma ir pyktj, taciau
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to nebeliks. Zinoma, jie stengsis dar labiau - spaudinés kitus
mygtukus, pasikvies | pagalbg draugy, mygtukus spaudinés

stipriai ir skaudziai.

Ir tik kai skriaudikai jsitikins, kad niekas neveikia, pamazu
jie pavargs nuo to, jog kalbasi su siena ir nuo to, jog jy
veiksmai neduoda jokio rezultato. Net kvailiausias
skriaudikas tokioje situacijoje anksciau ar véliau supranta,
jog laiméti negalés, nes zaidzia tik jis vienas ir kad Sio

Zaidimo testi neverta.

Antrasis jspéjimas: privalai savo pozicijos laikytis visu
100 proc.

Vienintelis kelias sustabdyti skriaudikus — pilnai laikytis Siy
taisykliy. Jei jy laikysiesi tik 90 proc., tai neveiks. Jei
skriaudikai matys, jog didzigjq laiko dalj nereaguoji, taciau
kartais sureaguoji, jie supras, jog vis tiek esi pazeidziamas ir
kad jiems tereikia daugiau pasistengti. Tik tuomet, kai jie
matys, jog esi visu 100 proc. nepazeidziamas ir kad savo
pozicijos laikaisi tvirtai ir be iSlygy, supras, jog prie taves

kabinétis yra beprasmiska.
Treciasis jspéjimas: patycios visiskai nesibaigs.
Laikantis Siy patarimy situacija tikrai pagerés — 90, 95 ar net

99 procentais, taciau ji niekuomet nepasitaisys visiskai.

Nesvarbu, kaip atkakliai laikysiesi plano, negali tikeétis, kad
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niekas niekuomet taves nepasieps. Sutiksi gyvenime kity,
galbidt, ne paciy mandagiausiy zmoniy, paklitsi j kvailas
situacijas ir niekuomet neapsidrausi nuo to, kg gali pasakyti
ar pagalvoti kiti zmonés. Tu kity zmoniy nekontroliuoji. IS
visy zmoniy yra kartais pasiSaipoma, o kuo Zmogus labiau
Zzinomas, tuo daugiau pasaipy jis sulaukia. Net iS Salies
vadovy yra pasityCiojama, pieSiamos karikatdros, ar kuriami
anekdotai. Ko gero, patys zinomiausi zmonés yra tuo paciu
ir tie, kurie ir sulaukia daugiausia patyciy, apkalby ar
kritikos.

Isivaizduok, kas bity, jei zinomi Zmonés | tai reaguoty ir
kiekvieng kartg, kai apie juos parasomas blogas straipsnis ar
parodomas siuzetas, jie pulty | isterijg, aiskinty, jog tai néra
tiesa, jog viskas yra kitaip. Tokiu atveju, Zinomi Zmonés
kova pries patycias turéty uzsiimti nuo ryto iki vakaro,
taciau jie sugeba | tai nekreipti démesio ir tiesiog dirba savo
darbus. Svarbu prisiminti, kad kuo Zmogus yra Zinomesnis ir
jtakingesnis, tuo daugiau patyciy ir kritikos jis sulaukia.
Taigi, jei gyvenime nori daug pasiekti, tau neiSvengiamai
reikia iSmokti nereaguoti | pasaipas, o viskg priimti su gera
nuotaika ir humoru. Taip pat prisimink, jog auksto rango
zmoneés nebijo pajuokauti patys apie save. Tai, kad jie nebijo
kity nuomonés, tik patvirtina, jog jie jauciasi tvirtai. Jei

Zzmogus bijo pajuokauti, nerimauja, jog kiti galblt susidarys
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apie jj netinkamag nuomone ir palaikys zemesnio rango
zmogumi, tik patvirtina, jog toks Zzmogus bijo prarasti savo
reputacijos trupinius. Jei turi kazko su kaupu, niekuomet
nebijosi truputj prarasti, o jei neturi, tai drebési dél

kiekvieno reputacijos trupinélio.

4 pamoka - Kaip reaguoti |

apkalbas

Ko gero ne kartg iSgirde kalbant melg apie save, puoléme
gintis ir jrodinéti, jog tai netiesa. Ypac erzintis ir nebitas
istorijas mégsta kurti jaunimas. Kaip reikéty elgtis tokioje
situacijoje? Kai kas nors pradeda apkalbas - prasideda
7aidimas. Zaidimo tikslas — priversti tave gintis nuo kvaily
apkalby. I Sj zaidima labai lengva jsivelti. Ilgai negalvodami
pradedame gintis, kad laimétume zodziy masj. Bet vos tik
masis dél melagingy apkalby prasideda, savaime pralaimi,
nes pastatai save | teisiamojo pozicijg. Kuo labiau giniesi nuo
apkalby, tuo kaltesnis atrodai. Tipinis dialogas tarp Roberto

ir Silvijos atskleidzia kaip tai atrodo is Salies:

Robertas: As girdéjau, kad tavo mama miega konteineryje.

Silvija: Tai netiesa!
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Robertas: Bet taip visi sako.

Silvija: Jie meluoja. Pasakyk kas taip sako.

Robertas: Visi.

Silvija: AS noriu Zinoti, kas pasaké pirmasis.

Robertas: As nezinau, kas pirmas tai pasaké, bet visi Zino,
jog tai tiesa.

Silvija: Tai netiesa ir geriau taip nesakyk.

Robertas: As nesakau, kad tavo mama miega konteineryje,
bet visi kiti taip sako.

Silvija: AS nudésiu tg, kuris paskleidé sitg melg.

Robertas: Bet tai tiesa, ar ne?

Silvija: Tai melas. VisiSkas melas.

Robertas: Bet as manau, kad tiesa, jei visi taip kalba tai
turéty bdti tiesa.

Silvija: Tai — melas.

Sis pokalbis gali testis be galo. Kas vyksta i$ tikryjy? Silvija
iSgirsta apkalbas ir pradeda ginti save ir savo mama. Bet ar
jai pavyko jtikinti Robertg, jog tai netiesa ar jis patiki, jog tai

melas ir nustoja skleisti apkalbas?

Jai nesiseka, Robertas vis kartoja ta patj ir mégaujasi tuo,
kad Silvija yra nusiminusi. IS tiesy Robertas netiki
apkalbomis ir zino, kad Silvijos mama konteineryje nemiega,

bet Robertas mégaujasi erzindamas Silvijg. Silvijai atrodo,
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jog ji turi ginti savo Seima nuo tokio melo. Tadiau, kai ji
pradeda gintis — pralaimi. Kodél? Prisiminkite teismg. Kas
yra stipresnéje pozicijoje kaltintojas ar teisiamasis. Zinoma,
jog kaltintojas. Labai nesmagu ginti save teisme. Dominuoja
kaltintojas, o teisiamasis, net jei jis ir nekaltas, patiria gédg

ir pazeminima.

Kg reikty daryti, jei kas nors skleidzia apkalbas? Pirmiausia -
nepradék gintis. Pakeisk pozicijg ir priversk gintis apkalby
skleidéjq. Kaip tai padaryti? Naudok klausima: ,ar tu tuo
tiki?”. Kaip tai atrodo praktiskai:

Robertas: Girdéjau, jog tavo mama miega konteineryje.
Silvija: Ar tu tuo tiki?
Robertas: Ne.

Silvija: Gerai.

Pokalbis pasibaigia, nes Robertas neturi kg daugiau pasakyti.
O kas jei Robertas atsako ,taip”, kad jis tuo tiki? Tuomet tai

atrodo taip:

Robertas: Girdéjau, jog tavo mama miega konteineryje.
Silvija: Ar tu tuo tiki?
Robertas: Taip.
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Silvija: Tuomet gali tikéti, jei tau tai patinka.

Vélgi Robertas uzstringa, nes neturi jokio atsakymo. Jei jis
toliau klausinés ir tai primins, tiesiog atsakyk jam, jog jis
gali tuo tikéti, jei nori. Robertas nenori tuo tikéti, jis nori,
kad tu pradéetum gintis. Nes tas, kuris pradeda gintis,
pastato save | silpnesniojo pozicijg, o jei tampi silpnesnis,
kitas savaime tampa laimétoju. Taigi nepulk saves ginti,
priversk gintis apkalby skleidéjg. Kai jo paklausi ar tu tuo
tiki, tu tarp eiluciy jo klausi ar tu toks kvailas, jog tuo
galétum patikéti? Ir jei jis iSties kvailas, tai jis atkakliai
tvirtins, kad jis tomis apkalbomis tiki, bet tai jj pastato |

nepatogigq padét;.

Yra viena galima iSimtis. Jei apie apkalbas klausia Zzmonés,
kurie tikrai tavimi rdpinasi ir tu nori, kad jie Zinoty tiesa,
tuomet pasakyk. Taciau nejsivelk | ilgas diskusijas, pasakyk
jiems vieng kartg. Jei tavimi nepatikés, tuomet nepradék
gintis, tiesiog pasakykite: ,jei norite tuo tikéti, tikékite”. Stai

dar vienas dialogas, kuris iliustruoja situacijq:

Robertas: girdéjau, kad tavo tévai skiriasi.
Silvija: Ne, jie nesiskiria.

Robertas: Bet visi taip kalba. Ar tai tiesa?
Silvija: Ar tu tuo tiki?
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Robertas: Taip.
Silvija: Tuomet tikék, jei nori.
Robertas: Bet ar tai tiesa?

Silvija: AS jau pasakiau, jei nori tuo tikéti, tuomet tikék.

O jei apkalbos yra tiesa, kg daryti tada? Apkalby ir erzinimy
tikslas kita paversti pralaimétoju. Zmoneés gali prikalbéti
visokiausiy dalyky, kad tave nulitdinty. Taigi jei nori, kad tai
liautysi, tiesiog paklausk kalbanciojo: ,ar tu tuo tiki?”. Ir
pasakyk tai kuo ramiau. Kuo labiau sureaguosi emociskai ir
nusiminsi, tuo labiau kiti pradeés tikéti, jog tai tiesa.
Neeikvok jégy bandydamas issiaiskinti, kas tas apkalbas
paskleidé. Pademonstruok, jog tai tau nertpi ir tegu jie
megaujasi apkalbomis, tai jy reikalas, tegu jie gyvena savo
susikurtame melo pasaulyje. Tu tokiy zmoniy nepakeisi, kad

ir kokias milziniSkas pastangas jdési.

5 pamoka - Kaip reaguoti |
fizin] priekabiavima

Ispéjimas: siame skyrelyje pateikiamos idéjos galioja
tokiu atveju, jei fizinj priekabiavima sukelia vaikai,
kurie yra emociskai stabilus, neturi jokiy rimty

psichologiniy ir elgesio sutrikimy. Nors tokiy vaiky
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néra daug, tokie vaikai yra pavojingi ir reikéty vengti
bet kokio kontakto su jais, taip pat pasirupinti, jog

aplink buty zmoniy, kurie gali padéti.

Patycios nesibaigia vien Zodziais. Daznai pasitaiko ir fizinis
priekabiavimas. Kg reikty daryti tuomet?

Dazniausiai niekas neturi noro taves suzeisti, tiesiog
prasideda zaidimas. Jie nori suerzinti, pavyzdziui, jei stovi
valgykloje eiléje ir kazkas stumteli iS nugaros, taip daznai
atsitinka tycia ir netycia. Jei tai nebuvo skausminga, tuomet
geriau | tai nekreipti démesio ir apsimesti, jog nieko nebuvo.
Vaikas, kuris tai padaré, nenori bédos, jis nori, kad tu
papultum | bédg, todél stengiasi taip stumteléti, kad
nepastebéty kiti. Jis vél tikisi reakcijos ir pykcio, pamates
pyktj jis turéty pateisinimg prie taves kabinétis ir toliau.

Kodél? Nes tu ant jo pyksti.

Kg daryti jei tokie pasistumdymai yra skausmingi? Tokiu
atveju, reikia suprasti, jog rimtas fizinis smurtas isS niekur
neatsiranda. Nepazjstami neprieina ir nepradeda smurtauti.
Bet kokia fiziné kova pirmiausia prasideda nuo zodziy kovos.
Vaikai pradeda prasivardziuoti, gasdinti vienas kitg, o
tuomet jau | darbg paleidziami kumscdiai. Jei neleisime zodziy
kovai jsigaléti, tuomet daug mazesné tikimybé, kad fiziné

kova prasideés.
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Reikia suprasti, jog yra riba, kai Zzaidimas baigiasi ir
prasideda fizinis smurtas. Jei tai vyksta pasakyk, jog tau
skauda ir kreipkis pagalbos | mokytojus ar kitus suaugusius.
Niekas neturi teisés tau sukelti skausmo, o jei sukelia ar
sukelé, skriaudikai turi sulaukti bausmes. Tai jau nebe
patycios, o nusikaltimas, uz kurj yra baudziama pagal

istatymus ir patarimai, skirti patyCioms Cia jau nebetinka.

Kitas fizinio priekabiavimo budas, kai kiti vaikai reikalauja,
jog jiems kazkq atiduotum ar kg nors atima is taves. Kaip
elgtis tuomet? Jei jie praso pinigy, maisto ar dar ko nors,
nekreipk démesio ir neatrodyk iSsigandes. Net jei jie didesni
ir vyresni jie vis vien neturi teisés nieko isS taves atimti. Jei ir
toliau kabinéjasi, atsakyk: ,Mielai duocCiau, bet negaliu”.
Neturi aiskinti, kodél negali duoti. Jei reikia pakartok: ,Mielai
duociau, bet negaliu” ir nesileisk | diskusijas. Sakydamas,
jog duotum, jei galétum, tu tarp eiluciy sakai, jog norétum
jiems padéti. Taip jiems sunkiau apkaltinti tave, jog esi pries

juos nusiteikes.

Kg daryti jei tai nesuveikia ir vaikai vis vien kg nors is taves
atima? Reikia suprasti, jog skriaudikai kai kazka paima, jie
tai daro ne tam, kad turéty ir naudoty ar kad to daikto jiems
labai reikia. Jie tiesiog zaidzia Zaidima ir nori pasilinksminti,

matydami tavo nulitdusi veidg ar tavo susierzinimg. Todél
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toje situacijoje nulitsti bty prastas sprendimas. Taip pat
prastas sprendimas bandyti sugriebti (sugauti ar lakstyti
paskui tg daiktg). Geriausia islikti ramiam, pasakyk: ,as
noréciau susigrazinti man priklausantj daiktg”, kuo ramiau
sureaguosi, tuo greicCiau tau tg daiktg grazins. O jei jie
paima daiktg tam, kad naudoty patys ar parduoty, tuomet
tai néra patycios - tai yra vagysté. Jei daikto tau negrazina,

tuomet turétum kreiptis | suaugusius.

6 pamoka - Kerstas

Jei diena isS dienos teko kentéti patycias ir kity vaiky
Ziauruma, tuomet viduje gali biti susikaupes didziulis noras
atkersyti uz visas patirtas skriaudas. Greiciausiai praleidai
daug laiko fantazuodamas kaip jiems atkersytum,
primustum, uzdarytum | kaléjimg arba priverstum juos
jaustis visiSkais idiotais. Jie turéty pasigailéti, kad taikiniu
pasirinko tave ir turéty bdati taip jbauginti, kad daugiau

gyvenime prie taves nebeljstuy.

Kerstas reiskia, jog savo skriaudikams tu norétum sukelti
tokj patj skausma, kokj pats patyrei. Visy ty dieny, kurias
buvai nusimines, jskaudintas, pazemintas ir piktas,

galvodamas, kad su tavimi kazkas yra negerai, neturédamas
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draugy ir palaikymo nuoskauda susikaupé ir nori iSsilieti.
Tad jei galétum visg Sig nuoskaudq paversti veiksmais, ko
gero, tie veiksmai nusiysty tuos skriaudikus | kaléjimg arba |
ligonine visam gyvenimui. Tau atrodo, jog jie to nusipelné.
Gal ir taip. Taciau kaip jaustumeisi, jei tavo kersto svajonés
tikrai iSsipildyty? Kaip jaustumeisi Zinodamas, jog kazkam
sugadinai gyvenimg? Jei jgyvendintum visus kersto planus,
greiciausiai, jog tavo paties gyvenimas pablogéty. Taigi, kaip
atkersyti, kad nekankinty kaltés jausmas ir gyvenimas

netapty blogesniu? Yra keturi dalykai, kuriuos reikty, zinoti.

1. Turi suprasti, jog kersto plany jgyvendinimas tau gali
pridaryti daug problemy. Daug geriau atsipalaiduoti ir

neeikvoti savo laiko ir energijos svajojant apie kersta.

2. Kiekviena minuté praleista galvojant apie kerstg, tai
minuté kuomet mintyse leidi ir toliau skriaudikams iS taves
tycCiotis. Tik Siuo atveju jie nieko nedaro, tu nuolat tai
mintyse kartodamas situacijg tik dar labiau sustiprini.
Vietoje to, kad veiktum kazka smagaus, eikvoji laikg
galvodamas apie skriaudikus. Jie tikrai taip intensyviai apie
tave negalvoja. Jei apie juos galvoji daugiau nei jie apie
tave, tai jie ir yra zaidimo laimétojai. Jie kontroliuoja tavo
mintis nejdédami net menkiausiy pastangy, o tu pats save

sékmingai kankini.
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Kokig meskos paslaugq padaro nuolatinis galvojimas apie
patycias? Tai, jog mes patys sau sukeliame daugiau
skausmo, negu jo mums sukélé skriaudikas. Pateiksiu Siek
tiek kitokj pavyzdj: tarkime pametei pinigine ir patyrei 100 It
materialinj nuostolj. Ar tai kg keicia tavo gyvenime? Ar
neturési kg pavalgyti, ar neturési kg apsirengti ir kur
miegoti? GreiCiausiai, kad tas 100 It dideliy problemy
nesukels, taCiau be piniginio nuostolio patiri ir psichologine
Zalg lygig 100 lity. Tu pyksti ant saves kaip galéjai bati toks
kvailas, neatsargus, uzmarsus ir t.t. Taigi patiri streso uz

mazdaug 100 lity.

Viskas tuo ir baigtysi, taciau jei nesiliauji galvoti apie
pamestg pinigine ir kitg dieng tavo nuotaika pageréjo ar
pablogéjo? Greiciausiai, jog vakarykstés dienos prisiminimai
nuotaikg pablogino ir tave vél susierzino, vél galvoji, kiek
visko bltum uz tg 100 It nusipirkes, taigi vél patyrei streso
uz 100 It. Jei treCig dieng pagalvojai apie pamestg pinigine
— vél nuotaika pablogéjo, vél patyrei streso uz 100 It.
Kiekvieng kartg pagalvodamas apie pamestg pinigine ir
sugadindamas sau nuotaikg vis patiri streso uz 100 It. Jei
pagalvosi apie pamestqg pinigine 10 karty ir kiekvieng kartg
susigadinsi sau nuotaikg, tai sgmoné patirs tiek streso, lyg

batum pametes 1000 It.
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Smegenims néra didelio skirtumo ar tas nuostolis yra tikras,
ar yra tik jsivaizduojamas. Mintimis galime labai jsijausti |
situacijg, o neigiamos emocijos gali sukilti labai lengvai.
Atrodo, kad nieko tokio nejvyko, tik pagalvojome, o stresg
jau jauciame. Misy jauciamo streso kiekis dazniausiai
nesutampa su realiomis priezastimis. Mes mégstame
visuomet padauginti, taip kaip padauginome vis galvodami
apie pinigine 10 karty, taip gyvenime padauginame ir su
visomis kitomis situacijomis. Jei nuolat galvojame apie
patirtas patycias, tai mes visas neigiamas emocijas

padidiname 10, 20 ar net 30 kartu.

Daugelis tg dalykg supranta ir pyksta ant saves, kad vis
negali liautis galvoti apie iSgirstus piktus zodzius. Daznai
emocijos tokios stiprios ir taip sunervina, jog pradedi
nemalonius dalykus net sapnuoti naktimis. Visa tai galvoje
tiesiog sukasi, sukasi, sukasi. Nagrinéjant priezastis, kodél
taip atsitinka, pirmiausia reikéty paminéti, jog visuomenéje
labai gajus jsitikinimas, kad gyvenime turi buti streso, taigi,
kaip as galiu negalvoti apie tai? Kartais zmonéms stresas yra
tokia naturali gyvenimo dalis, jog jie net nejsivaizduoty savo
gyvenimo be jo. Juk tai blity neteisinga, kad as dél to
neisgyvenu,galbit tai reiskia, kad as esu bejausmis,

nezmogiskas, o juk as nenoriu tokiu bati.
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,Visi patiria stresq, man irgi reikia patirti, negi blsiu kitoks”
- masto zmogus. Tokias atvejais as visuomet sillau saves
paklausti, kokia tau iS to nauda? Kokia nauda is to, kad
galvoje sukasi ir sukasi mintys apie pamestg pinigine.
Neverta mégautis aukos emocijomis ir kerstu, tai niekur
neveda, geriau tq laikg ir energijq skirk savo charakterio
lavinimui, saves stiprinimui, pasitikéjimo savimi didinimui,
ugdyk astry liezuvj ir humoro jausma, skaityk psichologines
knygas ir zitarék saviugdos seminarus, tuomet jausi, kad
keities ir stipréji, tobuléji kaip asmenybé, o kuo stipresné
asmenybé bisi, tuo maziau kitiems kils noro is taves
tycCiotis. Galbit geriausias kerstas skriaudikams yra pasiekti
daug daugiau gyvenime uz juos, biti sékmingu ir laimingu

Zmogumi.

3. Taip pat reikia pripazinti, jog dél patyciy kalti ne vien tik
skriaudikai. Tu buvai jy Zziaurumo auka, esi nekaltas ir jie
turi atsakyti uz patycias. Taciau dalis atsakomybés tenka ir
jy tévams, dalis atsakomybés tenka ir mokytojams, dalis
atsakomybeés tenka televizijai ir internetui, kuriuose pilna
patyciy, apkalby ir kritikos. Visos bulvarinés laidos, kuriose
juokiamasi iS jvairiy zinomy zmoniy parodo, jog juoktis is
kity yra normalu ir tai puiki pramoga. Ne visi vaikai sugeba
atskirti, kas yra gerai, o kas yra blogai ir tuomet kartoja tai,

kg mato per televizijg ar internete.
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Vaikai girdi tévus apkalbant ir kritikuojant valdzig ir kitus
zmoneés. Apkalbos klesti ir sukuria aplinkg, kurioje manoma,
kad galima kalbéti apie kitus Zmonés kg tik nori, net nieko
tiksliai nezinant ir uz savo zodzius nesulaukiant jokiy
pasekmiy. Kai klesti apkalbos, melas ir kritika kai kuriems
vaikams pradeda atrodyti, jog yra normalu prasivardziuoti,
jog yra normalu garsiai reiksti pastabas ir pasaipas, nes jie
tai gali daryti be jokios atsakomybés, juk gyvename laikais,
kuomet visi turime zodzio laisve. O jei nori apginti savo
garbe ir orumg, tai vienintelis kelias - kreiptis | teisma.
Galbit vietoje to saldaus fantazuojamo kersto tu paduotum
skriaudikg | teismg, bet to padaryti negali, nes greiliausiai ir

tu, ir tavo skriaudikas esate nepilnamediai.

Buvai jtrauktas | Zaidima, kurio nesupratai. Balandziai
atskrisdavo tam, kad pasimaitinty trupiniais, o trupiniai tai

yra bet kokia reakcija, pyktis, susierzinimas.

7 pamoka - Kaip
sustabdyti neapykanta

Taigi ilgq laikg vaikai tyciojosi ir tu manei, jog jie taves
nekencia, nes kodél gi daugiau jiems tyciotis iS taves? Visi

Zzinome, jog jausti kity neapykantg yra blogas jausmas. Tai
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kaip sustabdyti kity vaiky neapykantg? IS tiesy tai
nejtikétinai paprasta padaryti, tik reikia suprasti, kaip

neapykanta veikia.

Ko zmonés neapkencia? Ar mes neapkenciame ty, kurie yra
mums geri ir sukelia geras emocijas? Ar mes neapkenciame
ty, kurie mus myli? Zinoma, jog ne. Kai mus Zmonés myli,
mes taip pat juos mylime. Mes nekenciame savo priesy,
kurie mums sukelia skausma. Dabar pagalvokime apie
skriaudikus. Akivaizdu, jog jie nekencia savo aukos. O kg
jaucia auka skriaudikams? Taip pat neapykantg. Nes argi
galéty bati kitaip? Juk jie sukéleé tiek skausmo ir tuo

meégavosi, jie yra aukos priesai ir nusipelné biti nekenciami.

Dabar reikty paklausti tokio klausimo: kas jaucia daugiau
neapykantos auka ar skriaudikas? GreiCiausiai skriaudikui tai
tik zaidimas, kurj jis pamirsta grizes namo, o auka tg
nuoskaudg nesiojasi dieny dienas. Taigi auka jaucia daugiau
neapykantos. Skriaudikai, daug labiau tikétina, zaidimu
megaujasi ir jiems linksma. Linksma jaustis stipresniais,
linksma jaustis nugalétojais, linksma matyti kaip lengvai jie
gali kitus iSvesti iS pusiausvyros. Taigi jie tave skaudina ir tu
ju nekenti, o jie tave skaudina dél to, jog mato, jog juy
nekenti.

Kuomet jie mato, jog jy neapkenti ar tai sukelia jiems gerus
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jausmus? Tikrai ne. Mes nemégstame zmoniy, kurie misy
nekencia. Tad kaip galima tikétis, jog skriaudikai mus mégs,
jei mes jy nekenciame? Kuo labiau jy nekesime, tuo labiau

jie nekes masy ir tyciosis.

Auka greiciausiai niekuomet nesusimasto, jog savo
neapykanta ji tik sustiprina patycCias ir tampa dar labiau
nekenciama. Jei auka skundzia skriaudikus, stengiasi jiems
ivairiai pakenkti ar tai mazina ar didina skriaudiky

neapykantg? Tik didina ir skriaudikai dar aktyviau tyciojasi.

Zinoma, yra atveju, kai aukos neapykanta jokio vaidmens
neatlieka, o skriaudikas pilnas neapykantos dél kity
problemuy, tai gali buti aukléjimo problemos, problemos
Seimoje, psichologiniai sutrikimai, emocijy nevaldymas ir
daugybé kity priezascCiy ir toms priezastims daryti jtakos

mes daznai negalime.

Viskas virsta neapykantos teniso zaidimu. Kamuoliukas
musamas | vieng puse, tuomet j kitg puse. Jis bandote
atkersyti jiems, jie bando atkersyti jums. Neapykanta
abejose pusése tik auga. Ar galima Sj zaidima sustabdyti? Jei
néra anksciau minéty kity problemy ir neapykantos
priezascCiy, reikty galvoti taip — ar gali neapkesti to, kuris

nejaucia jokios neapykantos tau? Greiciausiai, kad ne,
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tiesiog néra priezasties to Zmogaus nemégti, nes néra uz ka.
Jei jis tau nieko blogo nepadare, kaip galima jo nemeégti ar
neapkesti? Tad reikty Zzengti pirmajj zingsnj ir sustabdyti
savo neapykantg. Nesvarbu, kas nutiko praeityje, neleisk
neapykantai taves uzvaldyti. Kai skriaudikas nematys

neapykantos tavo akyse, jam bus maziau noro kabinétis.

Taip pat reikia suprasti tai, kad mes galime jaustis ypatingi
tik tuomet, kai kiti nuo musy skiriasi. Skiriasi elgesiu,
manieromis, iSvaizda, gabumais. Jei visi baty vienodi, niekas
negaléty jaustis iSskirtiniu, o iSskirtiniais norime jaustis visi.
Nors atrodo, kad skirtumai yra patyciy priezastis, nes batent
deél charakterio ir iSvaizdos skirtumy nuskamba daugiausia
pravardziy ir patyciy, tacdiau tuo paciu skirtumai ir padeda
jaustis ypatingu. Viena musy dalis nori buti tokia pati kaip ir
visi kiti, tam, kad per daug neiSsiskirtume ir iS misy niekas
nesiSaipyty, bet kita misy dalis nori skirtis nuo kity, tam,
kad galétume jaustis iSskirtiniai. Jei visi bty vienodi,
gyvenimas bity nuobodus. Mums reikia skirtingy Zmoniy, su
skirtingais gebéjimais, tam, kad jie galéty dirbti skirtingus
darbus, gyventi skirtingus gyvenimus. Taigi drasiai jauskis
kitokiu, drgsiai jauskis ypatingu. Gerbk kitus uz tai, jog jie
yra kitokie.
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8 pamoka - Ugdyk humoro

jausma

Dabar noriu atkreipti démesj | kitg labai svarby dalyka. Yra
humoras, yra patycios ir yra humoras, sumaisytas su
patycCiomis. Didzioji dalis anekdoty yra pasSiepiantys kitus
zmoneés. Mes tai suprantame, bet nepykstame, nes Zinome,
jog Sios pasaipos néra tycCinés, jos skirtos tam, kad visiems
blty smagiau. Lygiai taip pat galvoja ir daugelis mokiniy,
laidydami replikas ir, tuo paciu, juokindami visg klase.
Mokiniai nejaucia skirtumo, jei galima tyciotis iS blondiniy,
tai kodél negalima tyciotis iS klasioko Martyno? Ir kg mes
galétume paaiskinti tokiam mokiniui? IS blondiniy juoktis
galima, nes visi supranta, jog tai daroma netycia, o is
Martyno juoktis negalima, nes tai daroma tycia? Bet galbiit
Martynas dél pajuokavimy visiskai nejsizeidzia, o jo
Sviesiaplauké klasioké, klausydama anekdoty apie blondines,
visuomet jauciasi nejaukiai. Taigi iS Martyno juokiasi, bet jis
jauciasi puikiai, o iS klasiokés nesijuokia, bet ji jauciasi
nejaukiai. VisiSka painiava.

Norime atsikratyti patyciy? Tai turime uzdrausti mokyklose
anekdotus! Kaip atskirti, kur yra riba? Kur yra humoras ir

kur yra patycios? Gerg humorg mes atskirti galime, tai
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humoras, kai niekas néra jzeidziamas, patycias atskirti irgi
galime, nes ten humoro néra, yra tik noras sumenkinti ir
pazeminti kitg. Taciau, kq daryti, kai humoras susimaiso su
patydiomis? Sis misinys yra pats pavojingiausias, nes bitent
jaunimas daznai S| miSinj sumaisSo netinkamomis
proporcijomis. Jei tinkamai parenki proporcijas, tuomet toks
humoras yra rimtas Zodinis ginklas, su kuriuo gali jveikti bet
kokius priesininkus, nes tas, kuris turi astresnj liezuvj,
visuomet susilaukia kity démesio, jis gali kandziai per dantj
traukti visus savo konkurentus ir rinkti sau statuso balus. Ir
niekas uz tai ant jo nepyks, nes visi turés puikig pramoga,
stebédami Smaikscias zodines dvikovas. Taciau jei Siame
misSinyje padauginsi patycCiy ir pasakysi kazka skaudaus bei
grubaus, publika nuo taves nusisuks. Visiems patinka geras
humoras, taip pat visiems patinka humoras, kai vyksta
smagi Zzodziy dvikova ir visi dalyviai tiesiog turi pramoga.
Taciau kuomet tame misinyje atsiranda grubumas, staiga tai
nebetenka zavesio. Taigi iSmokti juokauti yra viena, o
iSmokti juokauti greitai ir taikliai bei sugebéti kandziai
reaguoti | replikas yra dar aukstesnis pilotazas. Ir tam, kad

Siuos jgudzius isugdyti dienos ar savaités tikrai neuzteks.
Bet geroji zinia yra ta, jog humoro jausmas yra lavinimas.

Klausimas ar kiekvienam? Ar tu nori ir toliau visg gyvenima

droviai nuleisti akis ir parausti, kai kazkas tau numeta
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kandzig replikg ar nori mokéti atsikirsti atgal? Gali biti ir
taip, kad kai jau vaziuosi namo, tau Saus geniali idéja, kg
galéjai pasakyti, bet jau bus per vélu ir niekas tavo taiklios ir

Smaikscios replikos neisgirs.

Zmogus, turintis gerg humoro jausmg, visuomet yra kity
priimamas kaip aukstesnio rango. Siandien Zmoneés varzosi
liezuvio miklumu. O zmogus, kuris to nemoka ir dar nevaldo
savo emocijy yra kity priimamas kaip silpnesnis. Ir kaip
lengviausia patikrinti, kuris yra stipresnis, o kuris silpnesnis?
Mesteléti kandesne fraze ir ziGréti kokia bus reakcija. Jei
Zmogus nusimins, pasimes ir nieko panasaus atsakyti
negebés, tuomet greitai bus padaryta iSvada, jog tai
silpnesnis Zmogus. Taigi humoro ir patyCiy misinys daznai

naudojamas rangui issiaiskinti.

Kodel prie kai kuriy vaiky yra kabinéjamasi? Dél to, jog jie
nemoka apsiginti zodziu. Ar kada atkreipéte démes;j, iS ko
Zzmonés juokiasi? Ar jie juokiasi iS kity zmoniy proto ir
sumanumo? Ar jie juokiasi iS kity drasos ar iSminties? Ar

mes juokiameés is kity gerumo ir gery darby?

Ne, mes juokiameés is kvaily situacijy, Zzmoniy silpnybiy, mes
juokiameés is ty, kurie elgiasi kvailai. Juokiameés, kai Kkiti

sutrinka, pasimeta, kai bina nerangas ir elgiasi tragiskai. [
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tai iki Siol gal niekuomet neatkreipei démesio, bet prisimink,
apie kg yra anekdotai. Kokie juokeliai ir situacijos
dazniausiai pasikartoja. Tuo paciu pagalvok, kokie juokeliai
yra nezeminantys. Bet kad ir kiek galvosi, tokiy bus
mazuma, didzioji dalis humoro yra pasijuokimas is kity
zmoniy. Zinoma $ios patycios kitokios, geranorikos. Vienos
tautos juokiasi is kity, kiti juokiasi iS Petriuko, treti iS eZiuko,
ketvirti iS Chako Norriso, o penkti is Ciukciy (ko gero, net
patys Ciukciai nezino, kiek anekdoty apie juos yra prikurta).
Juokiameés is gruziny, vokieciy ir amerikieciy, juokiameés is
suvalkieciy ir uosvieniy. IS Knysliuko, Pukuotuko ir

Kulverstuko. Juokiamés iS naujyjy rusuy, sekretoriy ir zydy.

Humoro esmé yra ta, jog mums smagu, kai kiti Zmonés
elgiasi kvailai. Jei daznai juokiesi iS kity Zmoniy, leisk
paklausti, jei tau galima juoktis is kity, kodél kitiems
negalima juoktis iS taves? Tu gali sakyti, bet as nesu kvailas
ir nesielgiu kvailai. Bet mes visi kartais pasirodome kvailai ir
keistai, juk niekas néra tobulas. Kiekvienas zmogus turi

kazka tokio, iS ko kiti gali pasijuokti.

Kas yra brandus zmogus? Ar tas, kuris save vertina taip
rimtai, jog pasélsta, jei kiti iS jo kartais pasijuokia? Ar
brandus yra tas, kuris Zino, jog néra tobulas ir gali priimti

humorg apie save ir pats apie save gali pajuokauti? Kuomet
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negali priimti humoro apie save tai parodo, jog reikia

stiprinti charakterj, psichologines ribas ir humoro jausma.

Yra Zzmoniy, kurie nori bati tobuli, bet noras biti tobulu
virsta kancia ir skausmu. Stai kodél kitiems taip lengva
tokius Zmones nuliddinti. Viskas, kg jie turi padaryti, tai
atkreipti démesj j trikumus ir jie pasélsta. Stai kas atrodo
kvailai ir juokingai. Ne Zzmogaus trikumai yra juokingi, nes
visi jy turi, o Zzmogaus elgesys, maskuojant savo
akivaizdzius trikumus yra juokingas. Ar teko matyti gerokai
plikteléjusi vyra, kuris savo likusiais plaukais stengiasi
uzdengti plike? Atrodo juokingai? Taip. Lygiai taip pat mums
juokingai atrodo visi, kurie dél menkiausio zodzio jsizeidzia ir

stengiasi parodyti, jog jie jokiy trukumy neturi.

Manai, kad humoro jausmas yra jgimtas dalykas? Tikrai ne,
humoro jausma galima iSugdyti, yra daugybé humoro
jausmo ir kirybingumo lavinimo pratimy. Lankykis vieSojo
kalbéjimo klubuose, jgysi daugiau drgsos kalbéti pries
auditorijq, taip pat iSmoksi priimti pastabas apie save, nes
kiti vertins tai, kg tu pasakei, pateiks jvairiy pasitalymuy.
Lavink atmintj, nes asociacijy kurimas labai stiprina humoro
jausma. Paieskok internete jvairiy kirybingumag lavinanciy
pratimy, ypac atkreipk démesj | pratimus, kurie atliekami

Zodziu ir kurie daromi ekspromtu.
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Mazi vaikai vos pradéje kalbéti jau pradeda pravardziuotis,
bet to neima | Sirdj. Jie jZeidinéja vienas kitg, bet jiems tai
linksmas zaidimas. Kaip ir minéjau, zmonés juokiasi vieni is
kity visg likusj gyvenimag. Jei turi tikrai gery draugy tai tikrai
jas retkarciais mégstate pasisaipyti vieni is kity ir nei vienas
dél to nelitdite. Tad jei kandus humoras tokia naturali
gyvenimo dalis, kodél mes nustojome tai daryti ir staiga

viskg pradéjome priimti taip jautriai?

Taip atsitinka deél pernelyg ridpestingo aukléjimo. Tévai ir
mokytojai mus pradéjo bausti uz tai, jog erziname kitus.
Tarkime esi mazas vaikas ir zaidzi su savo maza sese ir
visaip vienas kitg pravardziuojate. Kuomet tai iSgirsta tévai,
jie pradeda aiskinti, jog negalima taip kalbéti, nes jis
iskaudinsite vienas kitg. Tada vaikai suzino, jog iSgirdus
pravarde reikia jaustis jskaudintam. Iki tol jie nezinojo, kad
iSgirdus pravarde reikia jaustis jskaudintam. Ir kas bus kai
kitg kartg pravardziuosite savo sese? O gi ji pasijus
iskaudinta ir bégs skystis tévams, nors dar vakar ji
juokdavosi iSgirdusi savo pravarde. Tuomet ateis tévai ir
pastatys tave | kampa. Zinoma, jai patiks, kad taip galima
uz bet kg atkersyti ir jei norés tai padaryti, tiesiog bégs
skystis tévams vos isgirdus savo pravarde. Ar uz tai mylési

savo sese? Greiciausiai, kad ne, net atvirksciai, pradési, jos
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nekesti. Ir taip pat stengsies sesei atkersyti uz tai, kad ji
tave nuolat skundzia, taigi nuo Siol dar labiau sese

pravardziuosi ir pyksi.

Taigi, humoro jausmas galéjo tobuléti natdraliai, bet staiga
viskas virsta karu ir pastangomis vienas kitam pridaryti
problemuy. Ir vargu ar Sis procesas vyksta tik namuose. Mes
bendraujame su draugais, pusbroliais, jie taip pat
prasivardziuoja. Kai tai iSgirstame, prisimename, kg saké
tévai, o tévai saké, kad mes turétume jaustis jsizeide, taigi
pradedame jaustis jsizeide ir jskaudinti. Vietoje to, kad su
draugais ir pusbroliais smagiai visi pasijuoktume, dabar
tampame prieSais. Taigi tu skundies draugy ir pusbroliy
tévams, jiems taip pat atrodo, jog tai rimtas reikalas ir, kad
niekas nieko neturi skaudinti, tada jie nubaudzia savo
vaikus, o Sie dabar jau stengsis tau atkersyti ir taip

neapykantos ratas pradeda suktis.

Nuéjes | mokyklg pamatai, jog ne tik tévai, bet ir mokytojai
laikosi tos pacios nuomonés, kad prasivardziavimas ir
patycios yra blogas dalykas, bet tuo paciu pamatai, kad jei
tave kas pravardziuos, tai galési panaudoti kaip galingg

ginkla. Tereikia pasiskysti ir uzgauliotojas bus nubaustas.

Suaugusieji galvoja, kad jie padeda vaikui, jj ir jo jausmus

apsaugo, bet nesupranta, jog su savo perdéta reakcija
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iSmoko vaikus jautriai priimti savo pravardes. Vaikai
praranda draugus, nes tévai, zinoma, neleidzia bendrauti su
tais, kurie prasivardziuoja (neva tie vaikai yra neiSaukléti ir
nekultlringi). Vaikai praranda galimybe suformuoti
psichologines ribas, nes tévai vaikus nuo visko saugo, vaikai
praranda galimybe iSsiugdyti humoro jausma ir iSmokti
atsikirsti atgal. Tévai iSmoko vaikus biti aukomis, kurios gali

paltzti nuo net menkiausio kritisSko zodzio.

Zaidimas

Nori pasitreniruoti ir sustiprinti savo psichologines ribas? Su
draugu ar broliu, sese pazaisk tokj zaidima. Nuolat
pasikeisdami jZeidinékite vienas kitg, bet nei vienam
negalima nusiminti ir nuliGsti, nesvarbu, koks jzeidimas
bebity. Tas, kuris praras kantrybe gauna taska. Pirmas,
surinkes 3 taskus yra pralaimétojas. Jei tai mato
suaugusieji, paaiskinkite jiems taisykles, nes kitaip jie
nesupras, kas vyksta. Paaiskinkite jiems, jog nei vieno jlsy
jausmai nebus jzeisti ir, jog jds tiesiog treniruojatés

pravardes ir patycias isklausyti ramiai ir tvirtai.

Sis zaidimas gali virsti ir paciu linksmiausiu zaidimu, taip
lavés humoro jausmas, zinoma, tai nereiskia, jog dabar eisi
ir iS visy juoksies. Jei nori pralinksminti kitus, juokis is

saves, tavo rangas kity akyse nuo to tikrai nesumazés. Kiti
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jvertins tai, jog su tavimi linksma. Dar vienas naudingas
dalykas yra tas, jog sumazés poreikis kitiems save pateikti
kaip tobulg asmenybe. Tobulu buti yra didelis kravis, o ir tai
pasiekti praktiSkai nejmanoma. Padare klaidg jausités blogai,
o kiti bus laimingi. Kuo tobulesniu stengsiesi apsimesti, tuo
kitiems bus linksmiau, kai padarysi klaidy, o jie visaip
stengsis tas klaidas iSryskinti ir tau priminti. Todél reikia

mokéti pajuokauti apie save ir savo netobulumus.

Tobulais stengiantys atrodyti Zmonés daro klaida, jie
galvoja, jog uz jy tobulybe kiti juos abiau gerbs ir mégs.
Taciau viskas iSeina atvirksciai, Zzmonés esantys sSalia
tobulybés jausis nepakankamai geri arba galvos, jog esi
snobas. Bet kuriuo atveju, priversi juos jaustis nepatogiai,
zmonéms labiau patiksi kai nebisi tobulas. Greiciausiai, jog
matei animacinj serialg ,Simpsonai”, Homeris tikrai néra
tobulas darbuotojas ar tobulas tévas, bet Zmonéms jis
patinka. Jis kvailokas, bet nuoSirdus. Taigi mokykités
juokauti ir juokaukite neskaudindami kity, iSmokite priimti

humorg, nesvarbu, ar saldus ar kartus jis bebdaty.
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9 pamoka - Atsikratyk
baimiy

Ar zinote, kodél mes bijome kity zmoniy? Tiesiog gamta mus
taip suklré. Béda tik ta, jog esame sukurti taip pat kaip ir
zmonés gyvene pries tukstancius mety. Dabar gyvename
civilizacijoje, kur taisyklés stipriai pasikeitusios, bet daznai
tarpusavio santykiuose esame vis dar veikiami savo
biologinés prigimties. Tai kas padédavo gyvenant gamtoje,
dabar kenkia gyvenant civilizacijoje. Gamtoje gyvenimas yra
pavojingas. Ten zZiaurumo niekas nekontroliuoja ir niekas
nepapuola | kaléjimg uz Zzudyma. Gyvinai nuolat kovoja ir
vienas kitg Zzudo, kad iSgyventy. Gyvinai turi bati stiprds, o
pats stipriausias — karaliauja. Jei nuolat jsiveltume | kovas su
paciais stipriausiais - ilgai negyventume, todél gamta mums
davé baimés jausma. Jau geriau jausti baime, negu zati

nelygioje kovoje.

Bet mes nebegyvename gamtoje, todél nebeturétume
gyventi ir baiméje. Paskutinius kelis tlkstancius mety, mes
gyvename civilizacijoje. Musy tarpusavio konkuravimas

remiasi ne fizine jéga, o taisyklémis ir jstatymais. Tie, kurie
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pazeidzia jstatymus yra policijos ir teismy baudziami.
Gamtoje jei sumusi savo priesSininkg bisi nugalétojas, bet
gyvendami civilizacijoje, mes nemusame vieni kity. Jei kg
nors sumusi, bus iSkviesta policija, blsi arestuotas ir bdsi ne
laimétojas, o pralaimétojas. Taigi jei apsidairysi aplink, jokiy
mustyniy ir kovy nepamatysi, taciau daug fizinio smurto
galime matyti per televizijg. NeaisSku, kodél televizija tai
rodo, bet aisku viena - jei televizija to nerodyty - zodiniy ir

fiziniy patyciy baty gerokai maziau.

Civilizacijos taisyklés kaip nematomas skydas mus apsaugo
nuo zmoniy, kurie galéty mus suzaloti. Gyvendami
civilizacijoje mes galime nebijoti kity Zzmoniy. Taciau nors ir
nebegyvename gentimis Zzmonés vis tiek turi poreikj
dominuoti, nugaléti vienas kitg. Ar galime tai padaryti be
fizinio smurto? Mes tai darome zaisdami zaidima ir zaidimas
vadinasi ,Paggsdinkime kitus”. Jei tave pagasdinu ir tu
iSsiggsti as jauciuosi galingas ir esu nugalétojas. Tokiu badu
as galiu laiméti net nepakrutindamas pirsto. Tai toks
zaidimas, | kurj papuolame patys to nesuprasdami, mes
pajuntame baime ir galvojame, jog mums tikrai gresia
pavojus. Jei nesuprantame, jog tai tik zaidimas, tuomet labai
sunku laiméti, nes mes jauciame baime, kuri trukdo blaiviai
mastyti. Baimé, kuri gamtoje padeda mums islikti ir

apsisaugoti nuo pragaistingos kovos pries stipresnj,
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civilizacijoje pavercia mus pralaimétoju. Gamtoje jei pabégai
nuo stipresnio - esi nugalétojas, nes islikai. Civilizacijoje jei

pabégai nuo stipresnio - esi pralaimétojas.

Bet yra ir kitas biddas, kuriuo mus gali iSgasdinti, jis néra
toks akivaizdus, bet iSgasdinti gali ne kg maziau nei fiziné
grésmeé. Mes iSsiggstame ne to, kad mus suzeis, bet to, kg
apie mus gali pagalvoti kiti. Mes bijome ne tik fizinio smurto,
bet bijome, jog sumazés misy reputacija kity akyse. Mes
visi siekiame kity priémimo ir pripazinimo ir jauCiameés
nelaimingi, jei nepavyksta. Si nepritapimo baime lydi
kiekvieng musy. Kai gyvenome gentimis dziunglése, nebuvo
turtingy ir vargsy, visi turéjo dirbti kartu, kad iSgyventy. O
jei su gentimi kas susipykdavo, tuomet iSvarydavo ir
atsiskyrélio dienos suskaiciuotos. Gyvenant civilizacijoje
tokio pavojaus nebéra, nesvarbu, kg kiti apie mus galvoja,
mes visuomet turésime maisto, pastoge ir kitus patogumus.
Misy iSgyvenimas nebepriklauso nuo kity zmoniy ir konflikty

Su jais.

Taciau misy pasgmoné to nesupranta ir daznai | zodzius
sureaguoja taip lyg mes vis dar gyventume dziunglése be
taisykliy. Civilizacijoje jei mes rupinames, kg kiti apie mus
galvoja, mes prarandame laikg ir energijq. Jei man rupi, kg

apie mane galvoiji, o is tikro tau as neripiu, tai kuris iS misy
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praranda laika ir energijg? Zinoma, jog tas, kuris labai
rdpinasi kity nuomone. Primenu, jog jei visuomenéje zinomi
Zzmoneés rapintysi tuo, kg kiti apie juos galvoja ir kalba, tai
praktiskai daugiau nieko negaléty veikti. Tadiau zymdas
zmonés elgiasi atvirksciai: jie stengiasi pritraukti kuo
daugiau kity Zmoniy démesio ir kartais specialiai pasielgia
provokuojanciai. Mokeéti patraukti démesj Siais laikais yra
labai naudinga. Zinomi Zmonés supranta, jog pritraukdami
démesj, jie susilauks ir neigiamy komentary bei apkalbuy,
taciau jie taip pat supranta, jog tokios Sio zaidimo taisyklés

ir pagal jas zaidzia.

Tad jei nuolat stengsiesi elgtis ir atrodyti taip, kad
sulauktum kity pripazinimo, o jie gyvens savo gyvenimus ir
galbit visiSkai nekreips | tas pastangas démesio, tapsi
pralaimétoju. Sios tavo pastangos niekam nebus jdomios ir

reikalingos.

Kaip laiméti baimés zaidimg? Mes turime pakeisti
isitikinimus. ,Jie yra didesni ir stipresni negu as, bet jie
negali manes suzeisti ar jskaudinti. AS nesu pakankamai
stiprus, kad galéciau jiems jkrésti j kailj, bet to ir nereikia.
Yra nematomos taisyklés, kurios saugo mano teises ir jei jie
jas pazeis, jstatymas juos nubaus ir as basiu nugalétojas.

Taigi jie gali ggsdinti, kiek tik nori, manes tai nejaudina.”
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Ar bijote kity zmoniy? Jei jie yra stambesni ir stipresni,
tuomet nattralu, jog jy bijote. Tai instinktyvi, bet ne pati
geriausia reakcija. Kuo labiau bijote, tuo stipresni jie
jauciasi. O kuomet tg baime pajaucia, pradeda tuo mégautis
ir gali pradéti daryti viskg, kad batum dar labiau iSsigandes.
Baimé nustums tave j susikaustyma, Zmonés taves negerbs,
sumazes savigarba ir jausies viduje prastai. Jei nori bati
sékmingas, svarbu nebijoti kity Zmoniy ir tarp jy jaustis
saugiai ir komfortiSkai. Tai gali skambéti ne kaip pats

lengviausias dalykas, bet tai padaryti jmanoma.

Kad geriau suprastum, jsivaizduok didelj skriaudikg, kuris
bando isgasdinti mazg vaika, taciau vaikas visiskai jo nebijo.
Skriaudikas stengiasi iS paskutiniyjy mosuodamas rankomis
ir keisdamas veido iSraiskas, ggsdindamas, kad sumus, bet
vaikas tiesiog ramiai stovi ir Ziovauja iS nuobodulio. Ar
nekeistai ir kvailai atrodo skriaudikas? Taip zmonés atrodo,
kai bando atkreipti démesj, bet niekas | tai nereaguoja. O

kuo silpnesnj jie ggsdina, tuo kvailiau atrodo.

Taip pat labai svarbu liautis bijoti kg kiti pagalvos.
Pabandykite sau jdiegti jsitikinima: ,Zmoneés gali galvoti ka
tik nori apie mane ir teblnie. Man nesvarbu, ar jie galvoja,

kad as negrazus, kvailas, storas ar moksliukas. Tai mano
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gyvenimas ir as jj gyvensiu pagal savo jsitikinimus ir norus”.

Pastebési, jog kuo maziau rapiniesi, kg kiti pagalvos, tuo
stipresniu tampi ir tai nereikalauja jokiy pastangy.
Vienintelés pastangos, kurias reikia jdéti - tai atkakliai
laikytis naujy jsitikinimy. Taip pat svarbu suprasti, jog
neuztenka nustoti bijoti kity, lygiai taip pat svarbu
nepratrikti ir neislieti savo pykcio ir neparodyti neigiamy,
emocijy. Neigiamy emocijy viduje neSiotis taip pat neverta,

uzsuk pas savo mokyklos psichologa, jis duos jvairiy

patarimy, kaip su tomis emocijomis susitvarkyti. Tavo vidiné

ramybé turi bati tikra, o ne dirbtiné. ISsiugdyti vidine

ramybe reikia ir laiko, ir Ziniy, ir pastangy, bet tai bus viena

sékmingiausiy investicijy gyvenime.

10 pamoka - Kaip
bendrauti su sesemis ir

broliais

Jei tavo Seima tokia kaip ir daugelis Seimy, tuomet, tikétina
jog tavo Seimoje broliai ir sesés vieni kitus erzina kiekvieng

dieng. Jei nori, kad tai liautysi, visos anksciau iSmoktos

4
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pamokos bus naudingos.

Taigi, kodél visas knygos skyrius skirtas broliy ir sesiy
santykiams? Nes tarp Siy santykiy ir santykiy su draugais
yra vienas esminis skirtumas. Siuose santykiuose aktyviai
dalyvauja tévai ir jie dazniausiai tuos santykius iSbalansuoja.
Jei kieme ar mokykloje vaikas sustabdo kity patydias ir
tampa nugalétoju nieko neprarasdamas, tai namuose,
sustabdes patydias ir tapes nugalétoju, jis praranda kai kg

labai svarbaus - tévy apsauga.

Jei namuose nuolat erzinamasi, tuomet viskas vyksta taip:
brolis ar sesé tave pravardziuoja, tada tu nusimeni ir eini
pasiskysti tévams, Siems atrodo, kad jy darbas sutaikyti
vaikus, tad jie pradeda rékti ant to vaiko, kuris erzina, o gal
ir nubaudzia. Kuomet tévai jj nubaudzia, tu esi labai
laimingas, kad galéjai taip atsikersyti uz prasivardziavima.

Brolis ar sesé buvo nubaustas ir tévai yra tavo puséje.

Taigi jei brolis ar sesé nustoja pravardziuotis ar erzintis
dabar nebeturi slapto ginklo kaip atkersyti, nes tévai neturi
kg nubausti. Taigi prarandi visg pranasuma. Dauguma vaiky
mieliau renkasi aukos vaidmenj namuose vien tam, kad
galéty mégautis, tuo kaip yra nubaudziamas jy brolis ar

sesé. Taigi jei tévai tau padeda kovoti, turi priimti
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sprendimg, kas yra svarbiau: baigti erzinimus ar juos testi,
kad iSlaikytum galig ir tévus savo puséje? Jei nemégsti savo
brolio ar sesés, tai greiCiausiai nesiliausi juos provokaves
tam, kad jie gauty pylos. Tu provokuoji, jie prasivardziuoja,

tu skundiesi, jie gauna pylos, tu esi nugalétojas.

Taciau jei liausies taip elgtis, ilgainiui tapsi laimingesnis.
Santykiai su broliais ir seserimis yra vieni iS paciy
svarbiausiy. Sunkiausiais gyvenimo momentais tai yra tie
zmoneés, kurie padeda labiausiai. Neverta paciy svarbiausiy
gyvenime santykiy aukoti dél trumpo emocinio
pasitenkinimo. Taip pat tévai bus daug laimingesni,
matydami, jog jy vaikai tarpusavyje sutaria. Taigi, tikiuosi,
nuspresi liautis zaisti Sj zaidima. Jei brolis ar sesé
prasivardziuoja tiesiog tegu tai daro, nepyk, nesiskysk

tévams, jauskis drasiai, ramiai ir viskas palaipsniui praeis.

Tévai ir patys kartais apsunkina reikalus. Jei jie iSgirs tavo
brolj ar sese besipravardziuojant, jie gali supykti ir juos
nubausti. Neleisk tévams to daryti. Paaiskink jiems, jog tai
néra problema, kad tu dél to nenusimeni ir | tai nekreipi
démesio ir kad tavo brolis ar sesé tai darydamas pats atrodo
kvailai, o jei | tai nekreipia démesio ir tévai, tuomet jis ar ji

jausis dar kvailiau. Apgink savo brolj ar sese nuo tévy ir jie
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bus tau dékingi. Pokydiai nejvyksta staiga, bet turék
kantrybés ir jie jvyks.

Dabar papasakosiu kai kg itin keisto. Net jei tavo brolis ar
sesé meluoja apie tai kg padarei, prisigalvoja visokiy istorijy
kaip juos musei ir panasiai, vis vien nereaguok ir nerodyk
pykcio. Jei tévai tave nubaudzia uz iSgalvotas broliy ir sesiy
istorijas, priimk bausme, bet nesupyk, nesiginCyk. Priimk
bausme kaip didvyris. Zinoma, tai skamba labai keistai. Kam

prisiimti bausme uz niekg?

Visgi Sioje situacijoje tu laimési. Pirmiausia broliai ir sesés
bus pribloksti tokio elgesio. Jie bus nustebinti tavo
charakterio tvirtumo, to kad galéjai prisiimti bausme uz tai,
ko nepadarei ir kad jy neskundei. Jie nekvaili ir supranta,
jog melavo, kad tos bausmeés nenusipelnei. Puiku, tegul jie
jauciasi kalti. Jei jie jauciasi kalti ir apie tai nuolat galvoja,

vadinasi tu tikrai laiméjai.

Ne vien broliai ir sesés jvertins tokj tavo elgesj, bet ir tévai.
Tévai bus nustebinti, jog prisiimi atsakomybe ir bausme be
jokiy priestaravimy ir kad nepyksti. Galbat toks brandus
elgesys paveiks ir tai, jog tévai skirs mazesnes bausmes
arba visai jy neskirs. Dar véliau tévai, matydami tavo

brandy elgesj, o broliy ir sesiy nuolatinj skundimasi ir
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iSgalvotas istorijas, pradés abejoti ar tikrai tai, kg jie

pasakoja, yra tiesa.

Yra dalyky, kuriy nesupranta ir suauge, vienas tokiy - jog
erzinimasis yra labai smagus uZsiémimas. Zinoma,
smagumas dingsta, kai jsikiSa tévai ir nubaudzia vaikus uz
kovojima ir prasivardziavima. Rungtynés ir
prasivardziavimas, nesiekiant jskaudinti, o tiesiog zaidimo
metu ar juokaujant, néra skausmingas. Kai vyksta
rungtynés, mes juk stengiamés nesuzeisti vienas kito. Kai
broliai ir sesés prasivardziuoja, tai nesukelia tarpusavio
neapykantos, jei brolis ir sesé tik vieng Sj Zaidimg moka
zaisti drauge, kg padarysi, bet tai taip pat yra bendravimas.
Jei jie nesijaucia jaukiai vienas su kitu dalindamiesi
teigiamomis emocijomis, tai bent jau pasierzina. Taigi jei
iSdykaujate ir erzinate vieni kitus, jspékite tévus, jog tai tik

zaidimai ir kad jiems dél to nereikty nerimauti ar j tai kistis.

11 pamoka - Turek
daugiau draugy

Kiekvienas norime turéti daug draugy. Nei kompiuteris, nei

televizorius negali suteikti tiek bendravimo dziaugsmo, kiek
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mums jo suteikia kiti Zmonés. Galima tai neigti, taCiau turéti
artimy draugy svarbu yra kiekvienam, net jei esi jskaudintas
ir nusprendei, jog neverta niekuo pasitikéti, ta vidiné

tustuma vis vien nori bati uzpildyta.

Jei kas nors ilgq laikg iS taves tyciojosi ar erzino, tai paliko
ispauda. Kiti vaikai, galbut ,nenori turéti nieko bendro su
tavimi. Bet kai kurie tavo pazjstami, galbit, taip pat patiria
patycias, vieni jy, galbdt, jaunesni uz tave. Jaunesnieji
draugai tiesiog, galbut, dar nesupranta, kas vyksta tarp
taves ir tavo bendraamziy. Jiems smagu turéti vyresnj
draugq ir jie tave mato visai kitomis akimis. Jie tau padeda
gerai jaustis ir tu jiems padedate gerai jaustis, nes esi

vyresnis ir protingesnis.

Kai nustoji biti auka, iSkart pageréja aplinkiniy nuomoné
apie tave. Tie, kurie drovéjosi su tavimi bendrauti, dabar
bendrauja drgsiau. Tavo vidiné stiprybé gal nesustabdo

patyciy tg pacig minute, taciau kiti iS karto pradeda tave

labiau gerbti ir mégti.

Greiciausiai, jog viduje esi drovus. Taip pat daug Zalos
padaré galvojimas, jog kiti taves nemégsta ir nekencia, nes
esi kazkuo blogesnis kaip Zmogus. Taciau perskaites Sias

idéjas supratai, jog jie prie taves kabinéjosi ne dél to, jog esi
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kazkoks kitoks ar kazkuo blogas, o dél to, jog buvai
itrauktas | zaidimag, kurio nesupratai. Tu maitinai balandzius
savo reakcija, emocijomis, litdesiu ir susierzinimu. Kadangi
balandzius maitinai, jie prie taves ir kibo kiekvieng diena.
Taciau kai iSmoksi jiems to nebeduoti ir save stiprinsi, viskas
palaipsniui liausis. Ir tik reikia laiko, kad tuo patikétum ir

leistum sau aktyviau su kitais bendrauti.

Nejkalbinék kity tapti tavo draugais.

Svarbu nedaryti didelés klaidos - nejkalbinék ir neprasyk
kity su tavimi draugauti. Tokiu atveju jie jausis, jog daro tau
paslaugq ir pradés vadovauti. Tu gali tapti tarnu, kuris pildo
visas uzgaidas, vien dél to, jog nenori prarasti draugo.
Taciau, kad ir kiek pastangy jdési, jei tavo draugas nelaikys
taves sau lygiaverciu, tokig draugyste jis galés nutraukti bet
kada.

Nesistenk kitiems jtikti, tam, kad turétum daugiau drauguy,
nes tokiu atveju tapsi priklausomas nuo kity nuomonés.
Suformuok pozidrj: ,Jei niekas nenori su manimi bendrauti,
tai viskas yra OK, as rasiu kg veikti”. Skamba gasdinanciai?
Galbut kilo mintis, jog taip niekad ir nesusirasi draugy?
Nesijaudink. Toks pozilris draugy neatbaidys. PriesSingai, tai
pritrauks tokius zmonés, kurie neiesSkos tarno, o ieskos

draugo.
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Kaip visa tai veikia? Kai suformuoji nuostatg, jog tavo
gyvenimas gali biti puikus ir be drauguy, tai reiskia, jog
niekas negali biti tavo virSininkas, tu gali bati
nepriklausomas ir savarankigkas. Si nuostata parodo, jog
turi savigarbos ir pasitikéjimo savimi, kad pats gali kurti
ijdomy gyvenima, ir draugai tau reikalingi ne tam, kad

iSgelbéty tave nuo rutinos.

Si nuostata yra specifine ir gal ne visi jg supras teisingai, tad
turiu patikslinti, kad Si nuostata neturi trukdyti bendrauti.
Bendravimas daznai pareikalauja pastangy, kantrybés ir
kompromisy. Vieng kartg nusileisi tu, kitg kartg nusileis tavo
draugas. Susidure su nesutarimais, neturétum atsisakyti
draugystés vien dél to, jog ketini pademonstruoti, kaip gali
gyventi savarankiskai. Tiesiog atsipalaiduok, bik nuosirdus
ir paprastas zmogus, nesijaudink dél to ar patinkate kam, ar
ne. Nelauk, kol kas nors kitas sukurs tau jdomy gyvenimag,
kurk ji pats, o tuomet norinciyjy su tavimi bendrauti greitai

atsiras.

Niekas neturi milijono drauguy.

Musy protéviai gyveno gentimis, kurias sudaré nuo 50 iki
Simto zmoniy. Jei turi grupele draugy, ar tai bus 5 ar 10 ar
15 Zmoniy, tai yra puiku. Tiek zmoniy mes galime pazinti,

sukurti pasitikéjimg, mums nereikia bendrauti su Simtais
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Zzmoniy, kad galétume save vadinti komunikabiliais. Kuomet
pradéjo formuotis miestai, juose apsigyveno tikstanciai ir
milijonai Zmoniy. Nejmanoma su visais susidraugauti, tad
ymonés suformuoja savo draugy rata. Zinoma, jei atvykome
i kitg miestg ar pakeitéme mokyklg, mes turime prisijungti
prie kazkurio draugy rato. Tai Siek tiek nejauku, nes
neaisku, kaip tas ratas tave priims. Taciau jei rinksies
draugus pagal savo pomeégius ir pagal savo charakterij,
tuomet viskas vyks natdraliai. Taip pat reikia suprasti, jog ir

visi kiti nori turéti draugy, tad Siose situacijoje esi ne vienas.

Trumpa istorija apie babuinus

Tai bezdzioniy rdsis gyvenanti gentimis, taciau patinai
negyvena toje pacioje gentyje visg laikg. Kai patinas uzauga,
jis palieka savo gentj ir iesko kitos, kad prie jos prisijunges
galéty su ja praleisti visg likusj gyvenimag. Taciau patinas
negali jSokti j kitg gentj ir pasakyti: ,Atéjau, kur bus mano
vieta?”. Jis jiems yra svetimas ir nereikalingas, jie kuo
puikiausiai be jo apsiéjo. Jei jis jeity | jy teritorijg, jie buty
pasiryze jj sudraskyti | skutelius. Tad kg babuinas daro? Jis
atsiséda gerokai toléliau, saugioje teritorijoje, taciau, taip,
kad jj galéty kartais pamatyti. Kadangi jis toli ir nekelia
pavojaus, jo niekas nebijo. Tuomet jis tiesiog sédi ir laukia.
Laukia dienas, savaites, o kartais ir ménesius. Jo kantrybé

yra stulbinanti. Ar galétuméte jsivaizduoti save jo vietoje?
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Kg jis daro toliau? Po truputj, jis artinasi vis arciau ir arciau.
Visi prie jo jau jprato ir jo nebijo, jaunikliai, kurie yra
smalsis ir drasis ateina prie jo ir pradeda zaisti. Tuomet
prisijungia jaunos patelés, nes jas domina jauni patinai ir

galiausiai, jis jau grupés narys.

Ko mes galime pasimokyti? Kad nereikia persistengti darant
ispidj kitiems, tam reikia kantrybés. Jei tobulési, ieskosi
progy bendrauti, ankscCiau ar véliau, turési tokius draugus,
kokiy nori. Ir reikia pasidziaugti, jog zmonés draugus | savo

tarpg priima greic¢iau negu babuinai.

Pabaiga

Jau jsiSaknijes pozilris | patycias, kad auka yra nekalta ir ji
neturi keistis, o skriaudikas yra kaltas ir pasikeisti turi jis.
Tai skamba taip aiskiai ir jtikinamai, jog nelabai kas ir drijsty
manyti kitaip. Patycios kartais virsta sudétingomis
problemomis, o ten, kur zmoniy tarpusavio problemos,
niekas nedrjsta eksperimentuoti ir mastyti kitaip, todél
renkasi saugiausig pozilrj - auka nekalta, kaltas
skriaudikas, jo blogq elgesj reikia pakeisti | gerg elges;.
Nesakau, kad Sis pozilris klaidingas, tiesiog patyciy

problema noriu papildyti naujomis jZvalgomis. Pateikdamas
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kitokj pozilrj, pats rizikuoju susilaukti kritikos ir patyciy,

taciau koks yra kitas kelias norint paskatinti diskusijg?

Tradiciné psichologija, greiciausiai, jog dar ilgai laikysis
nuostatos, jog auka - nekalta, kaltas - skriaudikas. Bet ko
gero zodziai ,kaltas — nekaltas” Cia visiSkai netinka. Jei as
nemoku Zzaisti dazasvydzio ir prieSininky komanda paleidzia
serija Suviy | mane - as kaltas ar nekaltas? Sakyciau, jog

tiesiog nemoku zaisti.

Jei man triksta kazkuriy charakterio jgudziy ir dél to
sulaukiu pasaipy ar as kaltas, ar ne? Nei kaltas, nei
nekaltas, tiesiog man triksta jgidziy. Jei as jau pasiekiau tg
sgmoningumo lygmenj ir supratau, jog man reikty save
ugdyti, kitas klausimas ar as save ugdysiu ar ne. Svarbiausia
prisiimti atsakomybe uz tai, kas vyksta mano gyvenime ir
imtis veiksmuy. Spresti problemas su suaugusiyjy pagalba,

skaityti, dométis, klysti ir bandyti vél.

Auka nesukuria problemos, ji tiesiog patenka | tokig
situacijg, kuri pareikalauja naujy jgadziy ir gebéjimo
prisiimti atsakomybe uz ty jgidziy iSugdyma. Jei nori
iSspresti problemas, turi uz jas prisiimti atsakomybe. Net jei
ne tu tas problemas sukdrei, bet jos yra ir prasosi

iSsprendziamos ir tu zinai, kad jas iSsprendus, gyvenimas
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pagerés. Tévy, mokyklos ar televizijos kaltinimas nepadés
iSspresti problemy. Jei tave erzina kiti, tai Sig problemg
geriausiai gali iSspresti tu pats. Bet jei tu tikiesi, jog Kiti
sustabdys skriaudikus, tuomet sprendimg perleidi jiems.
Problemos baigiasi tada, kai su jomis susidure Zzmonés,
pradeda jas spresti. Tad mokykimeés skriaudikams atsispirti,

stiprékime ir iSmokime savo problemas spresti patys.

Norvegijos Karalysté, Islandijos Respublika ir Lichtensteino
Kunigaikstyste, siekdamos prisidéti prie ekonominiy ir socialiniy
skirtumy mazinimo Europos Ekonominéje Erdveéje (EEE), sukiré EEE ir
Norvegijos finansinius mechanizmus. EEE finansinio mechanizmo
parama yra skirta 15-ai Saliy (12 naujuyjy Europos Sajungos Saliy, taip
pat Graikijai, Ispanijai ir Portugalijai), o Norvegijos finansinio

mechanizmo parama yra skirta 12 naujyjy Europos Sajungos sSaliy.

Antrasis EEE ir Norvegijos finansiniy mechanizmy laikotarpis apima
2009 - 2014 metus. Siuo laikotarpiu $alims paramos gavéjoms i$ viso
skirta 1 milijardas 79 milijonai eury (Lietuvai - 84 milijonai eury)
Norvegijos ir EEE paramos jvairiems projektams Salyje jgyvendinti.
Planuojama, kad parama bus paskirstyta iki 2014 m., o paramos

igyvendinimo laikotarpis tesis iki 2016 m. vidurio.

63



Apie autoriy

Nuo 2005 mety dirbu neformalaus suaugusiyjy Svietimo

srityje. Vesu mokymus, esu iSleides jvairiy audio knygy,

parases daugybe straipsniy. Daugiau informacijos galima

rasti svetainéje www.success.lt.

Dalyvavau jvairiuose Svietimo projektuose: Lietuvos mokiniy,
neformalaus Svietimo centre kaip karjeros konsultantas;
vedziau mokymus “Tolerancija ir kitoniSkumas” “*Ugdymo
plétotés centro” projekte skirtame mokytojy asmenybés
tobulinimui, taip pat jau 5 metai bendradarbiauju su

organizacija “Gelbékit vaikus”.

Esu Lietuvos karjeros specialisty asociacijos valdybos narys,
vadovauju karjeros konsultanty komandai studijas uzsienyje

organizuojancioje Vél “"FOX universitetai” www.fox.It

Kuo galiu buti naudingas Jusy mokyklai?

Vedu mokymus apie patyciy prevencijg mokytojams ir
mokiniams. Tai jvairios temos pradedant nuo to kas yra
patycios, kaip jos veikia, kaip reaguoti | patycCias, kas yra
tolerancija ir kaip jg ugdyti. Baigiant emocinio intelekto
temomis. Kai kurios emocinio intelekto temos itin praktiskos

ir naujoviskos, praktikai skiriama 80 proc. laiko.
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Taip pat vedu mokymus apie efektyvy mokymasij ir greitajj
skaityma, esu knygos “Pazintis su greituoju skaitymu

autorius”.

Ugdymo karjerai pamokos mokiniams apie karjeros
kompetencijas, ju ugdyma, apie versluma, pinigus, saves
pazinimg, darbo rinkos pazinimg ir t.t. Esu paruoses audio
knygas “Karjera — drasiai”, “Stiprios mintys virsta pinigais”,

“Pinigai — mano talentas” ir kitas.

Pamokos mokiniams apie studijy uzsienyje galimybes. Kokj
universitetg ir kokias studijas pasirinkti, kokios kainos,
istojimo galimybés ir t.t. Jei jau esate apsisprendes
studijuoti uzsienyje ir norite gauti mano asmenine
konsultacijq ir pagalbg, pildydami aplikacijos formg laukelyje

,konsultanto kodas" jrasykite: Aivaras.

Dél iSsamesniy pamoky ir mokymuy temy aprasymy

kreipkités el.pastu info@success.lt ir galbat susitiksime Jisy

mokykloje!

Séekmeés

Aivaras
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