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5 skyrius

Kaip reaguoti j nepagarbg ir
nepaklusnuma

Nadia yra protinga, savo amZiui brandi, mégstanti bendrauti vienuo-
likmeté. Jai gerai sekasi mokykloje, mergaité dalyvauja keliose popamoki-
nése veiklose. Jos mokytojai daZnai pazymi, kad ji yra paslaugi, maloni ir
greitai vykdo nurodymus. Visgi dabar, kai Nadios tévai klausési §iy mo-
kytojy pagyrimy, jiems atrodé, kad jie kalba apie visai kita vaika.

Pastaruoju metu namuose Nadia tapo kaprizinga, paniurusi, émé
prieSgyniauti ir jzliai elgtis. Kai tévai kg nors sako, ji nuolat varto akis.
Menkiausia smulkmena gali i§provokuoti jnirSio protrukj. Ji yra ne-
nuspéjama ir nenori padéti. Tévai dél tokio jos elgesio daznai jauciasi
iSseke ir bejégiai.

Nadios mama Amija prisiminé vieng neseniai jvykusj gin¢a. Mer-
gaité paprasé leisti jai paZaisti Zaidimg mamos telefone. Amija nesutiko,
nes Nadia pirmiausia turéjo atlikti namy darbus. Pastaruoju metu ji
iprato tiesiog nusviesti kuprine ant grindy, batus palikti voliotis pries-
kambaryje, uZuot issikrovusi kuprine, i§siémusi prieSpie¢iy dézute ir
pasidéjusi batus i vietg.

— Prie§ naudodamasi mano telefonu, turi iStudtinti prie§pieciy dé-
zute, pakabinti kuprine ir pasidéti batus j vieta, — pasakeé jai Amija.
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— Ne, a$ kg tik grjiZau i§ mokyklos ir esu pavargusi. A§ to nedarysiu, —
at$ové Nadia.

— Gerai, bet tai turi bati padaryta, jeigu nori paimti mano telefong. —
Amija laikési savo.

— Na ir kas, tada a$ tiesiog Zitirésiu televizoriy, — i§vertusi akis ma-
mai atkirto Nadjia.

— Ne, jokiy ekrany, kol viskas nebus sutvarkyta, — neatlyZo Amija.
Nadia paémé nuotolinio valdymo pultg ir klesteléjo ant sofos.

— Jei tau per sunku klausyti, galiu i$imti baterijas i§ nuotolinio val-
dymo pulto arba atjungti televizoriy, — pasaké Amija.

— Hrrrr, tu pati BLOGIAUSIA! — su$uko Nadia. — Nenoriu gy-

venti §ituose kvailuose namuose su tavo kvailomis taisyklémis!

Ji nudiimé j prieskambarj ir jnirsusi sviedé batus i baty déze. I$ ku-
prineés issitrauké prie§pieciy déZute ir $vysteléjo ja i kriaukle — sudau-
zydama mazg puodelj. Tuomet nuriko i savo kambarj, trenké durimis
ir kiek galédama garsiai suriko:

- NEIK CIA!

Amija nebeZinojo, kg daryti. Ji labai nerimavo dél Nadios elgesio ir
suvokeé, kad tai turi pasikeisti.

Leisti vaikams jausti ir mokyti juos valdyti savo emocijas nereiskia,
kad jiems galima elgtis kaip panoréjus. Pagarbus elgesys su vaikais daz-
nai painiojamas su absoliudia laisve, bet tai toli grazu néra tapatas daly-
kai. Pagarbus elgesys su vaikais rei$kia riby nustatymg ir mokyma, kaip
tinkamai elgtis visuomenéje. Leisdami vaikams elgtis, kaip panoréjus,
jiems darome meskos paslaugg. Visos emocijos yra galimos ir priimti-
nos, bet tai nereikia, kad turi buti leidZiama bet kaip elgtis.

Mokykloje Nadia apibudinama kaip paslaugi, maloni ir greitai vyk-
danti nurodymus mergaité. Tai kas gi pasikei¢ia namuose? Galbat ne
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visada prisimename, kad vaikai mokykloje patiria daugybe dalyky. Be
akademinio spaudimo, jie turi susiorientuoti socialinéje hierarchijoje
savo bendraamZiy grupéje ir bandyti rasti savo vietg. Dél kintancios
draugystés dinamikos jie gali patirti jvairiy nemaloniy jausmy ar at-
stimima. Jy viduje gali vykti daugybé dalyky, daranéiy jtaka jy gebé-
jimams tam tikru momentu. Nadios atveju vertéty paaiskinti, kad ji
turi teise jaustis nusivylusi, kai mama ko nors neleidZia. Ji gali jaustis
suirzusi, kad, prie§ gaudama galimybe naudotis mamos telefonu, priva-
lo sutvarkyti savo daiktus, bet ji negali kalbéti nepagarbiai. Su mergaite
reikéty pakalbéti apie ribg, padésiancia suprasti, ko i§ jos tikimasi, kai
ji kalba su mama. Kaip minéjome ankstesniame skyriuje, tokiu elgesiu,
kuriuo reiskia nepagarbg ir nepaklusnumg, vaikai kartais parodo, kad
jiems reikia pagalbos. Nadios elgesys rodo, kad jai reikia pagalbos ug-
dant jgudZius, padésiandius valdyti Sias emocijas, nesielgiant nepagar-
biai su savo mama.

Kalbédama su dukra, Amija pakei¢ia pokalbio kryptj, sudéliodama
tam tikrus akcentus. Ji i§désto savo lakescius, kaip Nadia gali i$reiksti
savo neigiamas emocijas. Pokalbj ji pradeda, kai abi yra ramios, ir su-
grizta prie jy ginco, kilusio dél ekrany.

— Nadia, Zinau, kad grjZusi i§ mokyklos esi pavargusi, ir Zinau, kad
kartais gali bati tikrai sunku laikytis taisykliy. A§ tai suprantu. Ateityje,
jei sumanimi kalbésiesi nepagarbiai, a§ kalbésiu tik tada, kai abi nurim-
sime ir galésime kalbétis mandagiai.

Nadia pritariamai linkeeli ir jos toliau tesia savo dieng.

Po keliy dieny jos vél susipyksta. Nadia vél palieka savo kuprineg ant
grindy, i§ jos gertuvés ant kilimo isilieja vandens.

— Nadia, prasau, ateik ¢ia. Turi tai sutvarkyti, — pasako Amija, rody-
dama j gertuve ir netvarkg ant grindy.

— Nenoriu, juk tai tik vanduo, i§dZius, — at§auna Nadia.

— Nadia, prasau, paimk ranksluostj ir nuvalyk, tai uzZtruks tik se-
kunde, — paragina Amija.
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— Na, jei tai uztruks tik sekunde, kodél pati to nepadarai? Jei tai taip
lengva, kodél a$ turiu tai daryti? — Zodis po Zzodzio Nadios kalbéjimo

tonas tampa vis jzilesnis.

— Nadia, jei negali kalbéti maloniai, a§ nebesiruosiu toliau apie tai
diskutuoti. Nuvalyk ir bus baigta.

— Ne, a$ dar nebaigiau kalbéti. Tu elgiesi kvailai. Kodél darai i§ mu-
sés dramblj dél iSsiliejusio vandens? Pati visa tai pradéjai ir dél taves a$
nekalbu maloniai! — Nadia uZsispyrusi laikosi savo.

— Eisiu | savo miegamgjj. Kai abi nurimsime, galésime apie tai pasi-

kalbéti, — atsako Amija, nueidama ir uzdarydama duris.

Nadia nuZirglioja koridoriumi i§ paskos ir pabando atidaryti du-
ris, bet jos uzrakintos. Amija girdi dury rankenos sukiojimg ir primena
Nadjiai:

— Noriu kelias minutes pabuti viena. Netrukus i$eisiu. Tuomet, jei-
gu sugebési elgtis pagarbiai, mielai pasikalbésiu.

— Gerai jau, gerai! — atsidusdama atsako Nadia.

Véliau tg vakarg, prie§ einant miegoti, Amija sugrjZta prie to, kas
ivyko ankséiau.

— Nadia, visiskai normalu jausti susierzinimg, kai a§ prasau taves
ka nors padaryti. Ir man bina momenty, kai reikia kg nors atlikti, bet
as visiSkai nenoriu. A§ tai suprantu. Visgi tuo paciu metu tikiuosi, kad
mes viena su kita elgsimés maloniai ir pagarbiai, — sako Amija.

— Zinau. Man tiesiog labai sunku bati maloniai nusiteikusiai, kai
esu supykusi ant taves, — atsako Nadia.

— Visigkai suprantu tave. Kai esu prastos nuotaikos, man taip pat
sunku biiti maloniai.

Tokiais atvejais man padeda, kai atsiriboju ir galiu pabuti viena, —
sako Amija.
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— Man nepatinka, kai tu atsitrauki nuo manes. Kaip tik noriu toliau
su tavimi kalbétis, — paaiskina Nadia.

— Taip, tikrai nemalonu, kai tarp masy kyla konfliktas ir negalime
jo i§ karto iSspresti. A§ tai suprantu. Tadiau kai tu negalési su manimi
kalbéti maloniai, a§ vis tiek pasitrauksiu ir pabtsiu viena. Tai nereiskia,
kad a$ ant taves pykstu ar kad taves nemyliu. Visada tave mylésiu —
kad ir kas nutikty. Kartais mes tiesiog nesame pasirengusios i§siaiSkinti
visko i§ karto, — Amija nuramina Nadig. — Véliau, kai abi nurimsime,
galésime griZti prie to, kas liko nei§spresta.

Nadia linkteli, parodydama, kad suprato.

— Siandien buvo sunki diena. Eikime ir kartu viskg sutvarkykime.
Jei tu nuvalysi i$siliejusj vandenj, a$ i$plausiu tavo gertuve ir pripildysiu
ja rytojui.

— Gerai, sutinku, — sako Nadia.

Amija Nadiai aiskiai nusaké, ko i jos tikimasi ir kaip ji turéty elg-
tis konflikto metu, o jam kilus elgési kaip sakiusi — atsitraukeé, kai Na-
dia elgési nepagarbiai, i§laikydama $ig riba net tada, kai Nadia bandé
priesintis. Vaikams svarbu Zinoti, kad jausti nusivylimg, susierzinima
ar pyktj yra normalu, ir Amija puikiai padeda savo dukrai tai suprasti.
Taip pat nataralu ir tikétina, kad vaikams reikés misy pagalbos mo-
kantis, kaip $ias emocijas i§reiksti priimtinu badu. Tai yra dar vienas
emocinio rastingumo jgadis, kuriam ugdyti reikia laiko. Nadia ir toliau
kartais praras savitvardg — galbat kalbés jZaliai ir kandZiai. Bus dieny,
kai jos emociné i§tvermé bus maZesné — gebéjimas susivaldyti nebus
toks tvirtas ir jai reikés, kad mama nustatyty ribas ir jy laikytysi, kol ji
galés kalbéti pagarbiai.
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UZuot sake...

+Nebegaliu to pakesti! Einu j savo kambarj. Prasau, nekalbék su manimi.”
»Nejmanoma! Kiek gi galima.” — Ir nueinate, palikdami vaikg viena.
»Jei ketini verkti, eik j savo kambarj. Keli per daug triuk§mo.”

Pabandykite tai...

»Siuo metu jauciuosi labai nusivyles. Einu i savo kambarj nusira-
minti. Grisiu po keliy minuéiy. Cia tu esi saugus.”

»Savo kambaryje gali paverkti. Man taip pat reikia nueiti { savo kam-
barj paverkti. Palieku tave trumpam ir greitai grjsiu.”

»Noriu tave apsaugoti ir elgtis su tavimi pagarbiai. Prie§ mums te-
siant, man reikia minutés pabiti vienam.”

Pamenate, Nadia pasaké pasijusdavusi nejaukiai, kai mama nu-
spresdavo atsitraukti? Nadia paminéjo, kad jai nepatinka, kai jos mama
taip elgiasi, ir ji jaucia poreikj su Amija kalbétis toliau. Nadia tuo noréjo
pasakyti $tai kg:,Man labai nemalonu konfliktuoti su tavimi ir negalé-
ti problemos i§spresti ar apie ja nepasikalbéti iskart.” Amija pripaZino,
kad tai gali bati nemalonu, ir patikino, kad tai niekaip nepaveiks jy san-
tykiy, net jei tarp jy kyla ginéas ir jos negali i$siaiskinti i§ karto.

Tikslas néra niekada nesusipykti su vaikais. Konfliktai yra neatsie-
jama artimy santykiy su kitu Zmogumi dalis. Jei uZaugote Seimoje, ku-
rioje suaugusieji atsiribodavo nuo jusy, jus ignoruodavo arba atsitver-
davo tylos siena, kai jisy elgesys juos i§vesdavo i§ pusiausvyros, tuomet
konflikto metu jums gali buti sunku atsitraukti nuo vaiko be kaltés ar
baimés jausmo. Jei sustojate, atsitraukiate ar skiriate akimirkg pabati
vieni, gali kilti vidiné atstimimo baimé. Visgi tarp atsiribojimo dél savi-
reguliacijos, kad apsiramintumeéte, griztuméte ir atkurtuméte ry$j, ir at-
sitraukimo kaip bausmeés, kuria siekiama vaika kontroliuoti ir nubausti
atsiribojimu, yra didZiulis skirtumas.
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Kaip kalbétis apie ribas, susijusias su
ekrany naudojimu...

* ,Siuo metu neleisiu tau naudotis,, Tik Tok". Ten yra daug turi-
nio, kuris néra skirtas vaikams, o mano pareiga yra uztikrinti,
kad tu matytum tik tai, kas tau saugu ir naudinga.”

e ,Ekranai prie§ miegg gali trukdyti tavo smegenims nusira-
minti ir gerai i$simiegoti. Sj laikg skirsime skaitymui ar poil-
siui, kad galétum ramiai uZmigti ir pailséti.”

* ,Plansetinius kompiuterius ar telefonus naudojame tik sve-
tainéje arba virtuvéje, kur a§ galiu juos matyti. Taip galésiu

padéti, jei iskils kas nors neaikaus ar netinkamo.”

* ,Valgymo metu ekranai yra i§jungiami. UZ §eimos riby vyksta
daugybé dalyky, i kuriuos krypsta misy démesys, pasaulis
gali palaukti, o valgymo metas skirtas tam, kad démes;j skir-

tume vieni kitiems — savo Seimai.”

* ,Prie socialiniy tinkly sugrisime, kai busi vyresnis(-¢). Mano
pareiga — padéti tau iSlaikyti psichikos sveikata ir ramybe.
Dabar noriu padéti tau kurti rysius su draugais ir §eima ne-
naudojant ekrany.”

Ekranai ir nervy sistemos isbalansavimas

Prisimine FACTS modelio, aprasyto tre¢iame skyriuje, principus,
galime geriau suprasti, kaip padéti vaikams reguliuoti savo nervy sis-
temy. Technologijy naudojimas gali paveikti keturis i§ penkiy FACTS
komponenty: fizinj aktyvuma, rysj su kitais, miegg ir atsipalaidavima,
arba ,atsijungima” Tai — labai svarbi viso jy nervy sistemos reguliavimo
proceso dalis.
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Ekrany naudojimas i$veda i§ pusiausvyros tada, kai trukdo vaikui
patirti tai, kas nataraliai jam padeda nusiraminti ir atstato, — atima
galimybe judéti, ilsétis be dirgikliy, bendrauti gyvai ar pakankamai
i$simiegoti. Pavyzdziui, vaika, kuriam norint islaikyti nervy sistemos
pusiausvyra reikia daug judéti, keliy valandy sédéjimas nejudant prie
zaidimy konsolés gali i§sekinti. Vaikui, kuris stipriai troksta rysio, vaiz-
do skambutis ar Zinutés draugui gali bati raminantis patyrimas, taciau
jeigu jis vienas Zilirés televizijos $ou — prieSingai, tai gali jo nervy sis-
temg i§derinti. Kai kurie vaikai po rytinio animacinio filmuko nejaudia
jokio poveikio, tadiau jeigu jie kg nors Ziari per ekrang po vakarienés,
jiems gali bati sunku uZmigti. Jei pastebite, kad jasy vaikui sunku nu-
stoti naudotis ekranu arba kad po naudojimosi technologijomis pasi-
keicia jo elgesys, verta vél atsigrezti | FACTS principus ir jais pasiremti,
siekiant padéti nervy sistemai atkurti pusiausvyrg. Pastaba apie miega:
puikiai Zinome, koks svarbus vaiky augimui ir raidai yra miegas. Ekra-
ny skleidZiama mélyna $viesa slopina melatonino gamybg ir apsunkina
uzmigimga. Jei jasy Seimoje ekranai vis délto yra vakaro rutinos dalis,
apsvarstykite galimybe naudoti akinius su mélyng $viesg blokuojanéiais
lesiais, kad §j poveikj su$velnintumeéte.

Pateiksiu asmeninj pavyzdj, kaip FACTS veikia ekrany naudoji-
mg misy Seimoje. Mano dukra turi poreikj labai daug judéti. Jei ji prie
ekrany praleidZia per daug laiko, t3 i§ karto atspindi jos emociné buse-
na. Ji tampa kandoka ir dirgli. Ji dar negeba atpaZinti momento, kada
tai pradeda vykti, todél tai mums tenka pastebéti uz ja, nustatyti ribg
ir jos nuosekliai laikytis. ,Gerai, nustatau laikmatj desiméiai minudiy,
tada metas i§jungti ekranus ir eiti j laukg pasisupti ar palaipioti.” Viena
i§ masy asmeniniy laiko ekranams riby yra susijusi su tuo, kiek ji t3
dieng judéjo. Esu labiau linkusi sutikti dél prie ekrano praleidZiamo
laiko, jei Zinau, kad ji pakankamai judéjo. Kita vertus, mano stnui,
prie§ingai, judéjimo reikia maZiau, taciau jis turi labiau isreikstg rysio
poreiki. Jis taip pat, regis, pats pajunta, kada pasieké savo laiko prie
ekrano ribg, nes tiesiog atsistoja, iSjungia ekrang ir ateina pas mane,
kad pabatume kartu.
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Jus savo vaikg paZjstate geriausiai, todél galite stebéti jo elgesj ir
prireikus koreguoti prie ekrano leidZiamo laiko ribas. Galbat paste-
bésite, kad jusy vaikui reikia labai aiskiy, tvirty ir nuspéjamy riby. Jis
gali noréti Zinoti, kiek laiko turés, dar prie§ pradédamas Zaisti. Galbut
turite vaikg, kuris ZaidZia Zaidima dvide$imt minuéiy, o tada savo noru
pereina prie kitos veiklos. Vaikui, kuris turi itin stipry poreikj praleisti
laikg prie ekrano ir nori tiksliai Zinoti, kiek laiko turés, gali prireikti
konkretiy, nuspéjamy taisykliy, kad jis Zinoty, ko tikétis. Vaikui, kuris
prie jo praleidZia Siek tiek laiko, o paskui savarankiskai pereina prie ki-
tos veiklos, galite taikyti lankstesnj poZiarj.

,Daryk taip, kaip sakau, o ne taip, kaip darau“

Technologijos niekur nedings. Gyvename pasaulyje, kuriame misy
vaikai su ekranais susiduria nuolat. Daugelis jy ateityje grei¢iausiai
dirbs darbus, susijusius su Ziniasklaida ar technologijomis. Nors ekra-
nai turi savo vietg $iame pasaulyje, vaikams taip pat labai svarbu uZsi-
imti veikla, nesusijusia su technologijomis. Knygy skaitymas, meniné
karyba, gyvi Zaidimai ir realiy problemy sprendimas yra butini jy gero-
vei ir augimui. Masy, kaip suaugusiyjy, vaidmuo $iame procese yra itin
svarbus. Turime rodyti pavyzdj — patys skaityti, kurti ir bati akeyvas.
Vaikams svarbu matyti, kaip mes atidedame j $alj savo telefonus valgy-
mo metu ar patys uzsiimame aktyvia veikla. Nors esami tyrimai apie
vaiky ir ekrany santykj néra labai aiSkas, yra gan jtikinamy duomeny
apie tévy naudojimosi telefonu ypatumus. Naudodamiesi i$maniuoju
telefonu tévai tampa maZiau jautris ir maZiau reaguoja j savo vaikus’,
be to, yra labiau linke buati dirglis ir nekantris®— kai esame jnike j savo
jrenginj, vaiko poreikiai atrodo kaip trukdymas ar nepatogumas.

Algoritmai yra sukurti taip, kad atitraukty masy démesj. Kiekvie-
nas paspaudimas, kiekvienas spusteléjimas ,patinka” ar komentaras
siunc¢ia programai signalg, ka rodyti toliau, kad kuo ilgiau islaikyty
misy démesj. Tad nenuostabu, kad tévai suirzta, kai juos pertraukia.
Pazangios technologijos dieng naktj dirba tam, kad islaikyty masy pri-
klausomybe nuo programéliy, o $ios yra sukurtos taip, kad atitraukty
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misy démesj ir grizti | realy gyvenima buty kuo sunkiau. DidZiosios
technologijy kompanijos i$moko, kaip ,perimti“ dopamino takus misy
smegenyse, todél imame jausti, jog turime likti prie ekrano, kad gautu-
me kita dopamino pliapsnj. Tuo tarpu masy vaikai stovi §alia ir bando
gauti misy démesio. Sistema mus jtraukia gudrybe, bet ji yra ta pati,
kuriag masy vaikai taip pat turés iSmokti valdyti. Galime savo paciy
naudojimosi ekranais laiko i§Stkius paversti mokymo galimybe. ,Ech,
$ios programélés tik ir stengiasi, kad mano smegenys noréty narsyti dar
ir dar! Acin, kad atkreipei mano démesj ir priminei, kad laikas padéti
telefong j $alj.”

Nustatydami naudojimosi ekranais laiko ribas, nepamirskite, kad
jos turéty galioti ne tik vaikams, bet ir jums patiems. Nesinaudokite
iSmaniaisiais telefonais prie vakarienés stalo, Seimos iSvykose ir pries
miegg. Samoningai skirkite laiko, kurj praleisite kartu su vaikais be
ekrany. Rapinkités savo nervy sistemos reguliacija taip pat, kaip rapi-
natés savo vaiko. Galime visa dieng vaikams postringauti, kodél jy prie
ekrano leidZiamas laikas turi biti ribojamas ir kodél mes turime taisy-
kles, ta¢iau ZodZiai bus menkaverdiai, jei savo paciy elgesiu nerodysime
pavyzdzio, kaip atrodo sveika pusiausvyra ir aiskios ribos.
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10 skyrius

Peréjimo j mokyklg dinamika ir vaiko
pasipriesinimas

Penkeriy mety Kaliopé buvo kj tik pradéjusi lankyti parengiamaja
prieSmokykline grupe. Iki tol ji visg laikg buvo namuose su mama Iris.
Mama samoningai ruo$é Kaliope tam, kas jos laukia mokykloje. Sukaré
savaités veikly kalendoriy su paveiksléliais, kuriame pazyméjo moky-
klos dienas, skaité jai pasakojimus apie tai, kas yra mokykla, ir kartu
nuvyko susipazinti su mokytoja. Iris tikéjosi, kad pirmoji savaité gali
buati sunki, bet buvo maloniai nustebinta, kai viskas praéjo be nesklan-
dumy. Prasidéjus antrajai savaitei, Iris jautési nusiteikusi optimistiskai.

Taciau atéjus pirmadienio rytui, ruo$iantis | mokykly, Kaliopei aky-
se émé tvenktis afaros. Atvykus | mokyklos kiemag, ji jsikibo | mamg ir
galiausiai pradéjo nekontroliuojamai raudoti. I$siskyrimas virto tikru
iSbandymu: mokytoja turéjo nuo mamos pléste atplésti verkiancia Ka-
liope, o pati Iris i$¢jo pro duris braukdama agaras ir uZ nugaros girdéda-
ma dukros kakéiojimus. Tad kas gi nutiko? Kodél viskas taip pasikeité?

Prisitaikymas prie mokyklos

Peréjimas  parengiamaja klase vaikams néra menkniekis. Nesvarbu,

ar jie visus ankstyvuosius vaikystés metus praleido namuose su tévais,
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ar lankeé vaiky darZelj, ar ikimokykline jstaigg — Zengiant j parengiamg-
ja klase atsiveria visiskai kitas pasaulis. Joje paprastai mokytojui ten-
ka daugiau vaiky, mokiniams yra maZiau galimybiy laisvai Zaisti, kyla
daugiau akademiniy ir elgesio reikalavimy, o lakes¢iai daZnai neatitin-
ka ankstesnés vaiky patirties. Kaliopés istorija atskleidZia du svarbius
peréjimo | mokykla reiSkinius: ,medaus ménesio” laikotarpj ir tai, kaip
samoningas pasiruo$imas gali neapsaugoti nuo sudétingy emocijy, ku-
rios lydi procesa.

Mokyklos etapo pradzios ,medaus ménuo” téra apgaulé. Atvezate
vaika | mokykla, viskas einasi sklandZiai, ir jus imate galvoti: Oho, ne-
jaugi viskas tikrai bus taip lengva?! Ta¢iau ,medaus ménesio” laikotarpis
baigiasi ir | pavir§iy ima kilti jvairios sudétingos emocijos ir intensyvios
reakcijos. Zinokite, kad tai yra normalu. Pradinj laikotarpj daznai su-
$velnina jaudulys ir naujumo Zavesys, todél pokytis gali atrodyti len-
gvas, tadiau nusligus naujumo pojuciui bina, kad viskas staiga ima ir
pasikeicia.

Kita svarbi istorijos apie Kaliope dalis, kurig labai svarbu suprasti
ir jsisgmoninti, yra ta, kad, net ir turint omeny visg kruop$ty mamos
atlikeg pasiruo$img, Kaliopé vis tiek patyré sudétingy jausmy dél mo-
kyklos. Tai nereiskia, kad pasiruo$imas buvo bergzdzias. Vaikai jaudia-
si saugesni Zinodami, ko tikétis, o jaunesnio amZiaus mokyklinukams
tokios vizualinés pagalbos priemonés kaip Iris naudotas kalendorius
padeda daug aiskiau suvokti naujgja dienotvarke.

Isivaizduokite, kad pradedate naujg darbg, o jasy virsininkas atsiun-
¢ia jums darbuotojo darbo vadova ir grafikg. Juose nurodyta, ko galite
tikétis ir ko tikimasi i§ jisy. Jus vis tiek nerimaujate dél pirmos dienos,
nes viskas yra nauja, tadiau jauciatés tviréiau, nes Zinote, ko tikétis. Ly-
giai taip pat yra ir vaikams. Jei padedate jiems pasiruosti mokyklai, tai
dar nereiskia, kad jie nepatirs sudétingy ar nemaloniy emocijy; tai reis-
kia, kad jy smegenys turés daugiau erdvés tas emocijas sveikiau iSgyven-
ti, o ne tik bandys jsisavinti ir jsiminti nauja dienos ruting. Tai taikytina
ne tik pradéjus lankyti darZelj ar parengiamaja klase. Naujy issukiy dél
pasikeitusios rutinos, akademiniy ir socialiniy poky¢iy atnesa kiekvieni
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mokslo metai. ApZvelkime kelet strategijy, kuriomis galite pasinaudo-
ti vaikams pradedant nauja mokyklos etapa.

Apsilankykite mokykloje. Jei tai nauja mokykla, susitarkite su vai-
ku dél apsilankymo laiko. Dar geriau, jei galétuméte susitikti su ba-
simu mokytoju. DaZnai mokykla tokj susitikimg suorganizuoja dar
pries prasidedant mokslo metams. Jeigu jisy vaikas pradeda lankyti
parengiamgja klase, gali buti reikalingas parengties vertinimas, ku-

rio metu jusy vaikas susitiks su savo mokytoju.

Pakalbékite apie pietus. Kur jusy vaikas valgys pietus? Ar tai bus
valgykla, ar jy klasé? Pietas yra svarbi socialinés rutinos dalis, kuri
vaikus gali slégti ar kelti jrampa. Paaiskinkite jiems, ko jie gali tikétis
ir kaip viskas vyks. Jei vaikui bus tiekiami karsti pietas, paaiskinkite,
kaip vyks jy eiga. Jei pietus jam jdedate, o vaikas dar gana maZas,
gali prireikti pasipraktikuoti savarankiskai atsidaryti ir uZsidaryti
piety déZute.

I§ anksto pakoreguokite miego laikg. Jei jusy vaikas visg vasarg gy-
veno lengvai, laisvai ir neriipestingai, po truputj pradékite ankstinti
miego laikg dar pries pradedant eiti | mokykl. Man rasant $ias eilutes
vaikams iki grjzimo | pamokas buvo likusios lygiai dvi savaités. Pui-
kiai suprantu, kaip sunku galvoti apie atsisveikinimg su vasaros laisve
ir grizimg prie grieZtesne struktirg turindios dienotvarkés. Taciau tai
verta pastangy — irzlus vaikas, kuriam triksta miego, dar sunkiau
prisitaikys prie mokyklos ritmo.

Patvirtinkite jy jausmus. Nerimauti ar jaudintis prie§ griZtant j
mokykla ar pradedant jg lankyti yra normalu. Kartais tévai baimina-
si, kad patvirtindami vaiko nervingumga dar labiau jj sustiprins. Ta-
¢iau yra priesingai — vaikai jaudiasi saugis, kai Zino, kad jy jausmai
natarals ir tikétini. Gali kilti pagunda pasakyti:,Ei, nesijaudink dél
mokyklos! Susitiksi su savo draugais ir smagiai praleisi laikg!“ Tokia
zinuté nepadés jisy vaikui nesijaudinti, o grei¢iau leis pajusti, kad
I jo riipescius neZiiirima rimtai, ir jis nejaus poreikio jais su jumis

dalintis. UZuot taip pasake, pabandykite patikinti: ,Poky¢iai bina
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sunkds. A§ taip pat prisimenu, kaip jaudindavausi prie§ grizdamas |
mokykla. Taip jaustis yra visiskai normalu.”

Pasikalbékite apie nusiraminimg ir reguliacijag. Mokyklos aplin-
ka kupina jvairiy dirgikliy ir gali varginti vaiko smegenis bei king.
Vaikai ne tik patiria intensyvy sensorinj kravj, bet ir jdarbina savo
kognityvines galias, tempia jas tarsi gumines juostas, bandydami
kasdien i$mokti naujy dalyky ir socialiniy jgadZiy. Padékite jiems
suprasti, kaip jy smegenys ir kianas apdoroja mokykloje per dieng
gaunamg informacija, ir kartu sukurkite plang, ka galima daryti,
kaip padéti jy nervy sistemai reguliuotis. Tokius planus aptarus i§
anksto, vaikui tampa lengviau pritaikyti turimus jrankius tada, kai
to labiausiai prireikia.

Savo laikysena ir elgesiu perteikite pasitikéjimg. Kai galvojate
apie savo vaiky emocine biiseng jvairiy poky¢iy laikotarpiu, jsivaiz-
duokite save kaip jy termostatg. Jeigu patys stipriai sureaguojate j
jy nerimg ar baimingumg ir patys prarandate emocing pusiausvyrg,
termostato skalé kyla aukstyn, o kartu su ja dar labiau sustipréja jy
streso reakcija. Misy darbas néra uzkirsti kelig sudétingiems vaiky
jausmams, tadiau turime stebéti ir samoningai reguliuoti savgsias
emocijas, kad vaikas i§ masy gauty aiskia Zinute:,, Tu esi saugus.”

Mokyklos vengimas

Kiekvienas vaikas kartais pasiskundZia nenorintis eiti j mokykla
arba papraso leisti likti namuose. Tadiau mokyklos vengimas yra
visai kas kita — jis nuoseklesnis bei intensyvesnis. Mokyklos vengi-
mas yra didZiulis nenoras eiti j mokykla arba netgi daznas pamoky
praleidinéjimas. Tai gali tapti nepaprastai sudétingu isSukiu tiek
vaikams, tiek tévams.

Atsisakymas eiti | mokykla yra simptomas, o ne diagnozé. DaZnai
ji lemia nerimas ir stresas, akademiniai is§ukiai, konfliktai su bendra-
amziais ar Seimos aplinkybés. Mokyklos vengimas gali pasireiksti sti-
priais emociniais protrukiais ar isterijomis, taciau kartais jis reiskiasi ir

subtilesniais somatiniais simptomais. Vaikai gali skystis pilvo ar galvos
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