Pasitikejimo
rinkinys k

Kaip pasitikéti savo kiinu S
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Musy misija — keisti
grozio samprata.

’>7

“Dove” mes stengiamés paskatinti jaunus zmones
pozityviai vertinti savo kiinus ir tai, kaip Sie atrodo, tokiu
blddu jgalindami juos pilnai iSnaudoti savo potencialg
gyvenime.

Eksperty sukurtas Pasitikéjimo rinkinys yra pritaikytas
suaugusiems, tokiems kaip jus, kurie nori padéti vaikui
iISugdyti pasitikéjimg savo klnu.

Vykdome misija
igalinti daugiau nei

jauny zmoniy visame
pasaulyje iki 2030 m.
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Tyrimai jrodé, jog jauni Zmoneés,
galvodami apie pasitikéjimg savo
klnu, suaugusiuosius laiko sektinu
pavyzdziu. Su teisingy patarimuy,
jrankiy ir jgtdziy pagalba, jas galite
daryti teigiamg jtakg savo vaikui
padedami jam savo kine jaustis
patogiau ir labiau savimi pasitikéti.
Tikimés, jog patarimai ir veiklos,
pateikti Pasitikejimo rinkinyje pades
jums Sioje keliongje!

Pasitikejimas savimi

Misy bendras pozilris
i savo verte.

Mes Zinome, jog savo kino Pasitikejimas savo kinu
vertinimas yra itin reikSmingas jauno

Zmogaus psichologinei ir fizinei Tai, kaip mes jauCiameés,
sveikatai, jy draugystéms bei ir kg galvojame apie tai,
iSsilavinimo siekiui. Skirdami laiko kaip atrodome, ir kg gali
informacijai ir veikloms, pateiktoms misy kinas.

Pasitikéjimo rinkinyje, jus investuojate
j savo vaiko sveikatg ir gerove.

Jauskités laisvai pasirinkdami temas
ir veiklas, kurios geriausiai atitinka
jusy vaiko brandos etapa.

Nepamirskite mastyti placiai ir mégautis
procesu! Sekmés ir a¢ia, kad prisijungéte
prie musy misijos paskatinti jaunus
zmones savo kine jaustis geriau.




Tik vertindami savo
paties kiing galite 01
padeti vaikui

Jei norite padéti vaikui augti
dziaugiantis aukstu pasitikéjimu
savimi ir savo kunu, turite padaryti
vieng paprastg dalyka

priimti ir vertinti save ir savo
paties kiing

Savikritika yra jprastas dalykas jauny
Zzmoniy tarpe. Kaip daznai tau tenka
priminti vaikui saves nenuvertinti? Taciau
juk kartais suauge taip pat pasizymi Zzema
saviverte ir, tokiu atveju, kritikuodami
save, rodo savo vaikui prastg pavyzd;j ir
formuoja blogus jpro€ius. Ar jums teko
ziaréti j veidrod;j ir susiraukti pamacius
atvaizdg ar skuystis tuo, kaip atrodote?
Galbat net nepastebite, jog tai darote.

Pasitikéjimas savo kinu
prasideda nuo meilés tam, kas
esi.

Gaila, taCiau moksliniai tyrimai
atskleidzia, jog tévai, globéjai ir kiti
Seimos nariai, kurie yra nepatenkinti savo
klnu, dazniau uzaugina vaikus, kurie taip
pat susiduria su Zzemu pasitikéjimu savo
kinu. Negana to, Sie zmonés atsisako
naudy, susijusiy su pasitikéjimu savo
kdnu, tokiy kaip geresné fiziné ir
psichologiné sveikata, savijauta,
laimingesni santykiai ir didesnis
pasitikéjimas savimi darbe ir namuose.
Néra paprasta pakeisti tai, kg manai, apie
savo kling, taCiau mes esame pasirenge
pasidalinti keliais patarimais, kaip jus
galite paskatinti save priimti ir vertinti
savo kung. Vaikui beliks perimti jisy

24 gerajj pavyzdi.
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Kuno priemimas

Veiksmy sarasas

(O Grjzkite atgal laiku + X

Pazvelkite j savo nuotraukas, darytas
prie$ kelerius metus. Galite suprasti,
jog, nors jautétés nepatenkintas tuo,
kaip jusy kinas atrodé anuomet,

dziaugiatés esama situacija.
()
\ZJ
Ivertinkite savo kiing uz tai, O Susitelkite j pozityvius dalykus

ka jis patyre Su savo vaiku aptarkite dalykus,

Atmink, jog savo kine gyvenai, dirbai ir kuriuos vertinate vienas kito
judéjai per gyvenima. Ripinaisi savo asmenybéje, pasiekimuose,
vaiku ir kitais artimaisiais, atlaikei pacias talentuose. Pazymékite tik pozityvius
jvairiausias kovas. Natiralu, jog kiinas aspektus ir pasistenkite juos sustiprinti
keiCiasi bégant metams. Taviskis yra konkreciais pavyzdziais. Atidziai
tiesiog nuostabus. Atrasta minuté klausykite, kokias jusy savybes vaikas
padékoti jam uz viska, kg padaré, gali vertina labiausiai ir priminkite sau jas,
padéti sustiprinti pasitikejima kanu. kai pritraksite motyvacijos.

Pasirinkite kodinj Zodj, kurj jisy vaikas
Nelyginkite saves su galéty panaudoti, kai esate nusiteikes

O zvaigzdémis ir nuomonés negatyviai savo atzvilgiu. Tai pades

formuotojais jur_ns abielms.iéllilflti b.u.d.riems ir jgalinti
Priminkite sau, jog vaizdai, matomi vaikg pozityviai zireti | king.
reklamose ir socialiniuose tinkluose, yra O Vertinkite save

redaguoti ir patobulinti jvairiy programy,
filtry pagalba. Jie néra realls ir néra
teisinga save su jais lyginti.

Visg savaite, kiekvieng rytg, atsistokite
pries veidrodj ir uzrasykite ar
pagalvokite apie penkis dalykus, kurie
jums jumyse patinka. Penki dalykai

Sltisjinisiomyiiatsianaiainu apie iSvaizdg ir penki dalykai apie

Skirkite laiko susipazinimui su jvairiomis

kdino funkcijomis jas iSbandydami. asmenybe.

Atlikite kelis kaklo ir nugaros tempimo Kalbékite su vaiku apie tai, kaip
pratimus, sukurkite kazkg rankomis, jauciatés savo kine. Susitelkite |
kelis kartus giliai jkvépkite ir pajauskite dalykus, kurie jums jame patinka,
savo klno jega ir buvima. ypatingai pabrézkite jo funkcijas,

tokias kaip kirybiné iSraisSka,
judéjimas, pojuciai, galia pailséti,
pasveikti ir atsistatyti.
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Kai kurie pokalbiai yra
neiSvengiami augant ir brestant.

Tai tokios diskusijos, kai tenka
prisésti ir aptarti klaséje
vykstanéias patycias, su seksu
susijusias temas, brendimg ir
kiino poky¢ius.

Taciau dabar, laike, kai gyvename

apsupti socialinés medijos,
asmenukiy ir filtry, iSkraipanciy
tai, kaip atrodome is tiesy, dar

niekada nebuvo geresnio laiko

surengti pokalbj apie visa tai ir

padéti vaikui perprasti virtualyjj
pasaulj.

SOCIALINIAI TINKLAI
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Kaip socialiniai tinklai
veikia musy savijauta?

Stebédami beveik tre¢dalj paaugliy,
praleidzian€iy maziausiai 3 valandas per dieng
socialiniuose tinkluose, galime drgsiai teigti, jog
toks gyvenimo bldas nesirengia niekur trauktis.
Socialiniai tinklai gali padéti mums palaikyti ry$j
su draugais ir Seima, iSsaugoti prisiminimus,
mokytis iS kitokiy zmoniy ir netgi islavinti
naujausio madingo Sokio judesius.

Taigi, kodél kuo daugiau laiko jaunas Zmogus
praleidZia socialiniuose tinkluose, tuo labiau
iSauga tikimybé, jog jis susidurs su zemos
savivertés, pasitikéjimo savo kanu ir nuotaikos
bédomis?

Mokslininkai mano, jog ne tai,
kiek, o tai, kaip jauni Zmonés
naudojasi socialiniais tinklais,
lemia, ar Sie turés teigiama, ar
neigiama poveikj ju gyvenimui.

Aktyvus bendravimas ir dalinimasis turiniu su kitais
gali paskatinti mus pasijusti susietais ir pakelti
nuotaikg. Taciau daugelis valandy, praleisty tiesiog
narsant socialiniuose tinkluose, gali sukeli
vieniSumo ir atsiskyrimo pojatj. Taip pat, tai gali
priversti mus susitelkti j tai, kaip atrodome, ir
mastyti, jog esame nepakankamai geri, jei
neatrodome taip, kaip kiti.

Kai kalbame apie socialiniy tinkly ir Zemo
pasitikéjimo savo kinu sgsajg, svarbu paminéti, jog
priémimo i$ kity siekis, suvokiamas per patiktukus ir
komentarus bei saves lyginimas su kitais taip pat
gali turéti neigiamy pasekmiy. Viena esminiy to
priezascCiy yra skaitmeniniais budais redaguotos,
realybés neatitinkancios, patobulintos nuotraukos,
matomos internete.

merginy socialinius tinklus
naudoja bent kartg per
dieng

merginy teigia, jog lygina
savo iSvaizdg su
socialiniy tinkly
Zvaigzdémis

merginy jaucia, jog laikas,
praleistas socialiniuose

tinkluose, vercia jas jaustis

blogiau dél savo iSvaizdos

PASITIKEJIMO RINKINYS

i



Skaitmeniniai iSkraipymai
ir realybeé

Mes esame linke socialiniuose tinkluose matyti
tik pacias graziausias kity zmoniy gyvenimo
akimirkas, nesusimgstydami, jog Sie zmonés
taip pat dalinasi tik labiausiai pavykusiomis
savo nuotraukomis. Jei nuotraukos, kurias jusy
vaikas mato internete, yra tik redaguotos,
atsakingai taisytos ir pagrazintos filtrais, tai gali
neigiamai paveikti jo pasitikéjimg savo kunu.

Keturios i$ penkiy merginy teigia, jog jos lygina
savo iSvaizdg su tuo, kaip atrodo socialiniuose
tinkluose matomi Zmonés, o savo asmenukémis -
dalinasi veikiau jausdamos prievole nei .
malonuma. Neseniai atlikti tyrimai parodé, jog
merginos, siekdamos iSgauti norimg vaizda,
vidutiniSkai padaro 14 asmenukiy, prie$
pasirinkdamos nuotrauka, kuria nori pasidalinti

su kitais socialiniuose tinkluose. Nuotrauky
redagavimo procese naudojami filtrai taip pat
leidzia koreguoti iSvaizdg pritempiant jg prie
nerealiy grozio standarty - panaikinant démes,
pasviesinant odg ir pailginant blakstienas. Sis
sgrasas neturi pabaigos.

Asmenukes ir filtrai gali bati ir kirybiSkumo bei
saviraiSkos priemoné. Taciau kai jie yra
naudojami siekiant atitikti visuomenés grozio
standartus ar norint pasislépti, jauciantis
nepakankamai tvirtai dalinantis neredaguotomis
nuotraukomis, tai gali tapti problema.
Ketvirtadalis merginy mano, jog atrodo
nepakankamai gerai neredaguotose
nuotraukose. Tad ar gali bati geresnis laikas
pokalbiui apie asmenukes?

merginy praleidzia itin
daug laiko bandydamos
pasidaryti norima
asmenuke

1 i iza
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Pokalbis apie asmenukes

Veiksmy sarasas

()

—/

(O Supraskite skaitmeninj
iékraipgmq
Aptarkite badus bei priemones,
kuriomis Zmonés naudojasi norédami
redaguoti nuotraukas ir sudarykite jy
sgrasg. “Youtube” raskite “A Selfie” —
“‘Dove” batent Siam projektui sukurtg
filmg. Jis padés atskleisti, kaip veikia
pozavimas, kamery iSdéstymas,
apSvietimas, makiazas, filtrai ir kitos
priemonés, kurios gali sukurti tobulg
“Instagram” kadra.

O Venkite lyginimosi
Kai jusy vaikas nar$o socialiniuose
tinkluose, priminkite jam, kad ten
profiliai. Padiskutuokite, ar socialiniuose
tinkluose randamos nuotraukos yra
tinkamas objektas lyginimuisi (uzuomina
—ne, jos néra). Jei jusy vaikas —
paauglys, drauge paziurekite 6 serijy
draminj serialg apie socialinius tinklus,
lyginimagsi ir iSvaizdg ,Girls room*, kurj
rasite ¢ia: Dove.com/GirlsRoom,

OPrisiminkite, kodél atsirado

socialiniai tinklai

Aptarkite budus, kaip socialiniais
tinklais naudotis tikslingai — aktyviai
bendraujant su kitais Zzmonémis.
Priminkite jiems nebesekti profiliy,
kurie vercia jaustis nemaloniai,
naudoti paslépimo funkcijg tokiuose
tinkluose kaip “Instagram”.

O Kovokite su paty€iomis
virtualioje erdvéje
Sukurkite plang kovai su patyCiomis
virtualioje erdvéje. Taip pat,
priminkite, jog apie patycCias galima
pranesti ne tik suaugusiems, kuriais
pasitikima, bet ir naudojantis tokiomis
funkcijomis kaip “Blokuoti”, “Paslépti”

ir “Pranesti”.

SO

(O Kurkite jvairy, tikra turinj

O I8mokite aptikti reklamas

O Atsijunkite

Aptarkite badus, kaip galima kurti
jvairig, nuotaikg pakeliancia, pozityvig
virtualig erdve sau ir kitiems.
Kalbékités apie tai, kaip vaikas gali
praleisti daugiau laiko dalindamasis
turiniu, atspindinCiu jo interesus,
veiklas su draugais ir asmenines
savybes, neturinCias nieko bendro su
tuo, kaip jis atrodo. ISmeginkite iSSukj
ir pasizadékite vienas kitam visa
ménesj nenaudoti filtry, stebékite kaip
keiCiasi jusy savijauta.

Socialiniy tinkly nuomonés
formuotojams esant populiarumo
vir§unéje, kartais gali bati sunku
pasakyti, kas yra reklama, o kas ne.
Panarsykite socialinius tinklus drauge
su savo vaiku ir pasipraktikuokite
identifikuoti jrasSus, kurie yra reklaminiai
ir tuos, kurie néra remiamas turinys.

Padrasinkite vaikg retkarciais padaryti
socialiniy tinkly pertraukas. Ypac¢
tuomet, kai Sis jauciasi sukréstas ar
nebesimégauja procesu. Nustatykite
laiko, praleidziamo prie ekrany, limitg,
pasivaiksCiokite, paskambinkite
draugui, sukurkite kazkg kurybiSko savo
rankomis. Darykite viska, kas gali
padeti atsitraukti nuo ekrano.



http://Dove.com/GirlsRoom

Kova su patyciomis.

Ar jusy vaikas
yra erzinamas del
savo isvaizdos?

5 o \
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Nuo zeidziancio erzinimo iki
rimty patyc€iy — padékite savo
vaikui jveikti Sig emocine
karusele.

Priekabiautojai retai sugalvoja originaliy
jzeidimy. Kokie buvo populiariausi
jzeidimai tada, kai jus buvote jaunas?
Keturakis, stazdanius, storulis?

Tikétina, jog daugelis pravardziy, kurias
girdéjome budami vaikais, yra susijusios
su iSvaizda. Gaila, nepaisant to, kiek
mety prabégo nuo masy vaikystés,
nedaug kas pasikeité. Viena iS
dazniausiai pasitaikanciy patyciy formy
mokiniy tarpe yra patycCios dél iSvaizdos.
Priekabiautojai susitelkia j fizines
charakteristikas, tokias kaip kano dydis,
odos spalva, plaukai, tgis, oda ir retesni
veido bruozai (randai ir kitos zymes),
asmeninis stilius, kuris ne visuomet dera
su paskutinémis mados tendencijomis.

Pirmiausiai, mes privalome suprasti, kg
turime omenyje sakydami Zod;j
“patycCios”. Vaikai nesutaria, pesasi,
erzina ir Saiposi vieni is Kity. PatyCios —
visai kitas dalykas. JAV Vyriausybe
“StopBullying” puslapyje aiskina Sig
sgvoka kaip “nelaukiamas, agresyvus
elgesys, kuris yra susijes su tikru ar
numanomu galios disbalansu.
PatyCioms priskiriami tokie veiksmai
kaip grasinimas, apkalbos, fizinis ar
zodinis uzpuolimas, sgmoningas
asmens atskyrimas nuo grupés”. Tai
gali vykti ir realiame, ir virtualiame
pasaulyje.

PASITIKEJIMO RINKINYS



Supraskite, kodél priekabiautojai
susikoncentruoja j iSvaizda

Liz Watson, patyCiy eksperteé, konsultuojanti
paauglius ir jy tévus, tikina: “Paauglysté yra
etapas, kai jauni Zzmonés ima atrasti, kas jie
yra, ir siekia eksperimentuoti norédami save
iSreiksti”. Ji pazymi, jog paaugliai savo
tapatybe analizuoja per iSvaizdg ir tai, kaip
visuomene | jg reaguoja.

Padékite savo vaikui kovoti su
patyciomis

Jus tikriausiai kenCiate negalédami rasti
tinkamo budo pasikalbéti su savo vaiku, nes
bijote, jog Sis dar labiau nutols. Taciau, pasak
Liz Watson, geriausia pokalbj pradéti
nuosirdziai. “JUs neturite pokalbio pradzioje
iSkart minéti patyCiy. Vietoje to, pabandykite
pasakyti “Man dél taves neramu. Manau, jog tu
jautiesi nelaimingas”.

Taip pat, galite pradéti pokalbj neutraliai,
klausdami apie tai, kaip praéjo diena,
jtraukdami momentus, kurie jiems galéjo bati
malonts arba sudétingi. Pavyzdziui, “Koks
geriausias dalykas tau nutiko Siandien?”, “Ar
nutiko kas nors blogo?”, “Ar sédéjai su
draugais per pietus?”, “Kaip pavyko kelioné
autobusu?”

Sie klausimai gali padéti vaikui atsiverti. Galbat
galite vaikg informuoti, jog jis neatsidurs
bédoje ir kad jus esate Cia tam, jog
padetumeéte. TacCiau pabrézkite, jog padeéti
galite tik tada, kai zinote, kas vyksta. Jei vaikas
tikina, kad niekas nepasikeité, nepauskite jo.
Tik bukite budrUs ir stebéekite auksCiau musy
paminétus patyCiy zenklus.

Bukite su vaiku

Kova su patyCiomis reikalauja laiko, tad bukite
kantrUs ir pasistenkite suprasti, kg tenka
iSgyventi jusy vaikui. Parodykite jam, kad
palaikote, patikinkite, kad nebutina keisti savo
iSvaizdos — jus kartu galite rasti kitg buda tai
jveikti.

X
8

Koki yra patyciy
pozymiai?

Elgesio ar emocinés biisenos pokytis.
Ar jie staiga tapo labiau nutole ir
agresyvus, nei jprastai?

Fiziniai pozymiai

Nepaaiskinami suzeidimai, tokie kaip
jpjovimai, nubrozdinimai ar suplésyti
drabuziai.

Mokyklos vengimas
PriezascCiy neiti iSgalvojimas ir bandymas
apsimesti serganciu.

Sumazéjes susidoméjimas
Ypatingai dalykais, kurie anksciau
keldavo pasimégavima.

Kiti Zenklai, parodantys, jog jlsy vaikas
susiduria su patyCiomis, nukreiptomis j jo
iSvaizda.

Pasikeites aprangos stilius,
ekstremalus iSvaizdos poky¢iai
Pavyzdziui, atsisakymas neSioti akinius
arba nenoras buti be makiazo.

Bandymas pasislépti

Placiy, beformiy drabuziy, kurie
paslepia kiino formas, dévéjimas,
Sukuosena, kuri dengia veidg ir veido
oda.

Zinoma, kai kurie iy Zenkly gali biiti
jprasta jauno Zmogaus gyvenimo dalis,
tad dialogas tarp judviejy tampa dar
svarbesnis.

KOVA SU PATYCIOMIS 12
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Kova su patyciomis

Veiksmy sarasas

OParodykite vaikui, jog jis néra viena
Kalbékités su vaiku apie savo paauglystés
meto patirtis. Galbat jas taip pat buvote
erzinamas dél vienos ar kitos ypatybeés, taCiau
dabar suprantate, kad ji leidzia jaustis
ypatingam.

Dirbkite drauge

Padékite sukurti kovos su patyCiomis
strategijg, taCiau jsitikinkite, ar turite vaiko
sutikimg visoms plano dalims.

Patikinkite

Pasakykite, jog vaiko iSvaizdoje néra nieko
blogo, o jus geérités tuo, kas pavercia jj
asmenybe.

lgalinkite

Yra daugybé priezascCiy, kodél Zzmonés tampa
priekabiautojais. IS jy vaikystéje taip pat galéjo
bati tyCiojamasi, jie gali pasizyméti zema
saviverte. Suprasti priekabiautojo situacijg ir
drgsiai jam pasiprieSinti paprastai yra
geriausias kovos budas. Taip, tam reikia
drgsos, taCiau sékmeé gali Zenkliai padidinti
saviverte, paversti neigiamg patirtj stipriu
jgalinimu.

Paaiskinkite

Padékite vaikui suprasti, kodél vieni Zzmonés
tyCiojasi i$ kity. Kartais priekabiautojai jauciasi
paskatinti socialiniy tinkly suteikiamo
anonimiskumo. Priminkite vaikui, jog gerai yra
atsijungti ir nueiti Salin nuo nemaloniy situacijy
virtualioje erdvéje. Nutinka ir taip, jog
priekabiautojai patiria problemy namuose ar
susiduria su kitomis situacijomis,
paskatinan€iomis iSsilieti internete. Jei jusy
vaikas susitelkia j konkreCius neigiamus
komentarus, padékite jam sukurti vidinius
argumentus, kurie sumazinty komentary
daromg zalg. Pavyzdziui, “AS esu geras
Zzmogus ir nusipelniau, kad su manimi baty
elgiamasi graziai”. Padékite jiems pastebéti,
kaip laimingas jy Seimos gyvenimas prisideda
prie pasitikeéjimo savimi ir prie empatijos,
iSreiSkiamos tiems, kam pasiseké maziau.

NS,
O Darykite pokytj

Jei patycCios vyksta artimame draugy rate,
paskatinkite vaikg susirasti naujy drauguy.

O Priimkite jy jausmus

Patvirtinkite savo vaiko jausmus. Jei jis
jauciasi uzgautas pasaipy, gesty ar kity
patyCiy formy, neleiskite jam to ignoruoti.
ISklausykite vaika ir tikékite jo istorija.
Identifikuokite pasikartojanc€ius veiksmus
ir blokuokite, praneskite apie juos
socialiniuose tinkluose

SuZinokite, kur ir kada vyksta patycios. Jei
jusy vaikas su jomis susiduria visuomet tuo
paciu metu ar toje pacioje vietoje
(mokykloje, socialiniuose tinkluose),
paskatinkite jj tai atpazinti ir iSvengti,
paprasyti draugy bati Salia. Priminkite
socialiniuose tinkluose naudotis blokavimo ir
pranesimo funkcijomis.

O

O Paskatinkite pasikalbéti su
suaugusiuoju, kuriuo pasitikima
Jei tai vyksta mokykloje ar jtraukia moksleivius,
organizuojancius patycCias virtualioje erdvéje,
padékite vaikui atrasti drgsos apie tai
pasikalbéti su suaugusiuoju mokykloje.
Geriausia pradéti pokalbj su klasés auklétoju.

QAsmeniékai pasikalbékite su mokyklos
atstovais

Jei vaikas kalbétis su mokytojais atsisako,
apgalvokite, kad galite tai padaryti patys.
Dauguma mokykly vykdo patycCiy prevencijos
programas ir zino, kaip elgtis tokioje situacijoje.
Taciau prie$ tai jsitikinkite, kad jusy vaikas
supranta, kg esate pasirenges daryti. Taip jis
nesijaus iSduotas.

(O Apsvarstykite ar galima ir kada galima
jsitraukti
Visuomet geriau, jei vaikas su situacija
susidoroja savarankiskai, taCiau jausdamas
jusy palaikyma.

(ORaskite paramos sau

leSkokite patarimy patikimuose patycCiy
prevencijos puslapiuose, kurie sitlo
bendraamziy pagalbg jauniems Zzmonéms,
arba kalbékités su pataréjais, galinCiais padéti
vaikui pagerinti savijautg bei atrasti badus
kovoti su patyCiomis.

KOVA SU PATYCIOMIS 13

PASITIKEJIMO RINKINYS




Pasaipos seimoje
Kada tai tampa O
patyciomis? ¢

Juokai ir pasaipos yra

iprasti artimuose Seimos

santykiuose, taciau kartais

tai gali tapti zemos

savivertés priezastimi. X

Kai jlisy vaikas tampa paaugliu, jo
jautrumas natdraliai padidéja. Paauglys
jautriau reaguoja j pastabas apie jo iSvaizda,
o Seimos nariai ne visuomet laiku suvokia
savo zodziy poveikj.

Zinoma, energingos diskusijos ir Svelnios +
pasaipos yra Seimyninio gyvenimo dalis. Jos

gali padéti vaikui formuoti ir tyrinéti

nuomones, ugdyti atsparuma kritikai. TaCiau

dukart reikéty pagalvoti apie tai, kas iS tiesy

ugdo charakterj, o kas sumenkina

pasitikeéjima.

: __P_jAéAIPOS\__é



Ar jums tai pazjstama? : )
Neseniai atliktas tyrimas, publikuotas “Journal Venkite Sakytl
of Adolescent Health” iSmatavo, jog beveik
pusé paaugliy susiduria su j iSvaizdg
nukreiptomis pasaipomis Seimoje.

Netgi zaismingos pasaipos
apie iSvaizdaq iS artimyjy gali “Ar tik pastaruoju
turéti gily poveikj jauniems )

Zmonéms, zaloti jy pasitikéjima metu rlesupras”tejo

savimi ateityje. joljos oda? X

Zaismingi zodziai gali smarkiai zeisti

Psichologas ir klino jvaizdZio ekspertas profesorius

Phillippa Diedrichs teigia: “Vaikai, kurie patyré kritikg

ir pasaipas dél savo i$vaizdos i§ §eimos nariy, bus > “Tam, kad
labiau linke nesveikais budais kontroliuoti svorj, ) atrodytum kaip
jausti nepasitenkinimg savo kanu, lyginti save su ] ..
kitais, bati apsésti to, kaip atrodo, pasizyméti vyras, turi pradeti
Zzemesne saviverte ir patirti daugiau depresijos ]> sportuoti”.
momenty nei tie vaikai, kurie pasaipy nepatyré”.

IS kitos puseés, palaikantys ir Silti santykiai Seimoje
turi teigiamg poveikj pozidriui j kiing ir pasitenkinimui

juo vaiky tarpe. Taigi, kaip geriausia veikti Sioje

situacijoje? “Su tokia
Bukite savo vaiko puséje ir nubrézkite Sukuosena tu

linija niekada nesusirasi
Atidziai apgalvokite, kur nubréZti linijg tarp antros pusés”.
nekenksmingy juoky ir pasaipy, kurie, nors to >
nenorint, gali suzaloti vaiko pasitikéjimg savo kanu.

Veiksmai, kuriy imsités dabar, gali padéti iSvengti 9
rimtos Seimyninés problemos. Y >

kurias jusy vaikas galéty naudoti, kai susiduria su
pasaipomis ir erzinimu Seimoje. Tai gali bati taip
paprasta, kaip nemaloniy komentary ignoravimas,
arba kazkas stipresnio, pavyzdziui, besiSaipancio
Zmogaus konfrontacija. Leiskite jam Zinoti, kaip 1 :
pasaipos privercia jaustis jusy vaika. 0’ tas storulis

Pirmas zingsnis - sugalvoti aktyvias strategijas, X

toks mielas”.
Pripazindami j iSvaizdg nukreipty pasaipy

zalinguma, aktyviai joms besiprieSindami ir

padédami savo vaikui iSvystyti kovos strategijas, jus

Zengsite dar vieng, ne maziau svarby zingsnj —

puoselésite ir saugosite jy pasitikéjimg savo kanu.
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Pasaipos seimoje

Veiksmy sarasas

O\
N\,

Stebeékite jzeidzian€iy komentary

(O pasirodyma

Seimos susibarimuose biikite atidds ir
sgmoningai stebékite, ar néra pasakomi
komentarai apie svorj, kino formas, odos
spalvag, plauky stiliy ar iSvaizda, kurie yra
neigiami ar gali priversti jusy vaikg
pasijusti nepatogiai.

Pakeiskite pokalbio temg

Pasistenkite iSkart pakeisti pokalbio
tema, nepaskatindami tolimesnés
diskusijos apie iSsakytus komentarus.
Véliau galésite asmeniSkai pasikalbéti su
komentavusiais asmenimis, jei manysite,
kad to reikia, ir su vaiku, leisdami jam
Zinoti, jog tokio pobudzio pastabos néra
priimtinos. Pasakykite vaikui, jog jis yra
mylimas toks, koks yra, ir kad esate Cia,
jei jam prireikty pasikalbéti.

Pasikalbékite su besisaipanciu
asmeniskai

Jei kas nors Seimoje nesiliauja Saipytis i$
jusy vaiko iSvaizdos, apsvarstykite
galimybe pasikalbéti su Siuo Zmogumi
asmeniskai. Nekonfrontuokite, neleiskite
emocijoms jasy uzvaldyti, iSlikite Saltas.
Kartais tai reikia daryti Svelniai, taCiau kai
kurios situacijos gali pareikalauti ir
stipresnio, tiesioginio atsako. Skirtingi
metodai yra reikalingi siekiant prieiti prie
suaugusiy $eimos nariy.

O

, X

@
N\

(O Paaiskinkite situacija
PazZzymeékite, kaip svarbu yra
iSvengti pokalbiy apie iSvaizda ir
neskirti Siai temai tiek daug
déemesio. Arba paprasykite
Seimos nariy visiskai
nekomentuoti vaiko kano ir
iSvaizdos.

Pokalbio pradziai

Kokie Seimos nariy pasakyti
komentarai labiausiai jskaudino
jusy vaikg? Ar yra kazkas, kas
vaikui sukelia ypatingai daug
jausmuy, yra labai jautru?

Panaudokite tai, kg iSmokote, ir
suorganizuokite diskusijg su
Seimos nariais.

Ar jasy vaikui uztenka drgsos
pasikalbéti su Seimos nariais apie
tai, kaip jy pasaipos vercia jj
jaustis?

PASAIPOS SEIMOJE
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Bendravimo
tobulinimas

Tarp jusy ir
jusy vaiko

Kuno apkalbos
Kaip zodziai lemia
pasitikéjima savo klinu

Pokalbiai apie svorj ar noras
pasiskysti dél plauky gali
atrodyti kaip neblogas budas
atrasti rysj su kitais zmonémis,
taciau verta pamastyti apie tai,
kokig jtaka tai daro.

Sustabdykite kiino apkalbas ir
kita neigiamg savikritika.
Pradékite nauja, teigiama
pokalbj. Netrukus pastebésite,
kaip tai privercia jus jaustis
geriau.

Pradékime

PASITIKEJIMO RINKINYS




Pokalbiai apie iSvaizdg ir kiing yra

tarsi neatsiejama kai kuriy draugysciy
ir Seimy dalis. Mes tai darome nuolat,

automatisSkai, susitike gyvai ir
socialiniuose tinkluose. Juk
atpazjstate Sig situacija:

“O Dieve, mano oda Siandien
atrodo bjauriai” arba “Oho, tu
atrodai nuostabiai! Ar numetei
svorio?“

Motery, jsitraukusiy
i kino apkalbas

Mokykite savo vaikus apie
kiing kalbéti teigiamai

Jei nesijauCiate kaltas dél tokio
pobudzio pazeminimy, esate
mazumos dalis. Tyrimas,
parengtas “Psychology of Woman
Quarterly” parode, jog 93 proc.
motery yra jsitrauke | pokalbius
apie kiing, o tyrimas, publikuotas
,Psychology of Men and
Masculinity” atskleidé, jog vyrai
tai daro ne maziau daznai.

Zmoneés, kurie jsitraukia j kiino
apkalbas — nepaisant savo kiing
dydzio, formy ar iSvaizdos
— yra labiau linke
susidurti su zemu
pasitikéjimu savo
kdnu.

BENDRAVIMO TOB

Zodziai daro didziule
itaka musy savivertei ir
nuolatiniai pokalbiai
apie kung gali sustiprinti
mintj, jog téra vienas
kano tipas, kurj galime
pavadinti graziu. Turime
sugriauti §§ modelj, jei
norime, kad musy vaikai
uzaugty pasitikédami
savo kunais.

Jess Weiner
Kuano jvaizdzio eksperté

Wit




Pokalbiuose maziau démesio
skirkite kiino apkalboms

Vos trys kiino apkalby minutés gali
priversti moteris pasijusti blogai dél
savo iSvaizdos ir padidinti
nepasitenkinimg kinu. Pastangos
pasalinti Siuos epizodus iS pokalbiy su
Zzmonemis gali turéti zenkly poveik|
jisy savijautai.

Skirdami maziau démesio svoriui,
kino formoms ir iSvaizdai pokalbiy
metu, o taip pat — sveikinimams,
komplimentams ir komentarams
socialiniuose tinkluose, galite
pakeisti jprotj pabrézti
vyraujanéius grozio stereotipus.

. X

Perziurékite Siuos
nenaudingus komplimentus
Pokalbiai apie kiing ne visuomet reiskia
klno niekinimg. Kalbéjimas apie savo
iISvaizda, nei jei iS teigiamos
perspektyvos, gali paskatinti nerealiy
grozio standarty siekj. Sakydami
draugui, jog jis atrodo puikiai ir
pridédami “Ar tu numetei svorio?”
sudarote jspudj, jog svoris jums daug
reiSkia ir skatinate stereotipg, jog
lieknumas yra groZzio atitikmuo.

Vaikai lengvai perima miusy naudojamg
kalbg ir pokalbiy temas, j kurias esame
linke jsitraukti. llgainiui gali imti atrodyti,
jog iSvaizda yra pagrindinis kriterijus,
kuriuo remdamiesi mes teisiame ir
vertiname save bei kitus. Ar norime,
kad masy vaikai taip vertinty save?

O

Mes turime iSmokyti savo vaikus, kad

Grozis yra
nuostata

Jei save vertiname, nesvarbu, ka sako kiti —
mes galime eiti iSkéle galvas.

‘I‘O
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Kuno apkalbos

Veiksmy sarasas

()

\Z/

O Pasakykite draugams, jog

pavargote nuo pokalbiy apie
kiing

Bukite itin atidus, kai kitgkart
susitiksite su savo draugais arba
perzvelkite jy jrasus socialiniuose
tinkluose. Jei Sie ima kalbéti apie
savo king, iSkart sureaguokite.
Pavyzdziui, sakykite “Tu man rapi ir
mane zeidzia girdéti tave taip kalbant
apie save”

Priimkite vienos savaités
iSSakj

Pasiryzkite savaités be pokalbiy apie
kding ir kitokios neigiamos savikritikos
iSS0kiui. Papasakokite savo
draugams ir Seimai, kg esate
pasirenge daryti, kad Sie galéty
palaikyti jus, o galbut ir patys

v v o—

v v —

ir socialiniuose tinkluose!

(O Atkreipkite démesj

i kino apkalbas
socialiniuose tinkluose

Komentary skiltis po socialiniy tinkly
jrasais, ypac, jei jraSe matoma
asmenukeé ar kitos nuotraukos, yra
pagrindiné kino apkalby vieta.
Pabandykite komentuodami iSvengti
kino pamingjimo. Kalbekite apie tai,
kg jusy Seima ar draugai Siose
nuotraukose veikia, koks laimingas jus
jauciatés Sias nuotraukas matydamas.

()

\Z/

(O Pakeiskite neigiama teigiamu

Pagalvokite apie kiino apkalbas.
Kiekvienai neigiamai ypatybei, kurig
atsimenate, sugalvokite teigiamg
atitikmenj, kuris iSreiSkia dékingumag
jusy kdnui. Pavyzdziui, “AS jauciuosi
labai dékingas savo rankoms, kurios
leidzia man kurti meng” arba “AS
jauciuosi labia laimingas, jog mano
skrandis tampa poilsio vieta tavo
galvai, kai as skaitau tau istorijg”.

Pasidalinkite Siuo veiksmy
sgrasu su savo vaiku ir
padrasinkite jj padaryti tg patj
savo draugy rate.

BENDRAVIMO TOBULINIMAS
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Kas
per ?!

Vertimo jrankis, padésiantis
iSvengti nenusipratimy ir
palengvinsiantis
komunikacija su vaiku.

° &

O Ar jus nuolat, dél paCiy smulkiausiy dalyky
+ >< gincijatés su savo vaiku? Bendravimas turi bati
lengvas, taCiau nesusipratimai jvyksta dar

lengviau. Jus pasakote paprastg komentarg
apie vaiko aprangg ir Sis iSUZia iS kambario
uztrenkdamas duris. JUs paklausiate, kg jis

. valgé pietums, o vaikas tai supranta kaip
puolimg dél jo mitybos jpro€iy ir
nepakankamos maisto vertés.

Kol jls stengiatés parodyti savo rapestj, jisy
vaiko reakcijos rodo, jog kalbate skirtingomis
kalbomis. Stai todél sukiréme “Kas per ?!”
Vertéjg, padeésiant] jusy vaikui suprasti, kg jam
norite pasakyti.

Duokite savo vaikui Sio vertéjo kopijg. Tai
padés jam suprasti, jog nenorite jo supykdyti
klausdami apie draugus, mitybg, iSvaizdg ar
socialinj gyvenimag. Vertéjas padeés tarpusavio
komunikacijai.

PasiraSykite su savo vaiku pasizadéjima,
kuriame sutariate vienas su kitu pasikalbéti, kai
iSsakyti dalykai buvo suprasti visai ne taip, kaip

>< tiketasi. Atviras ir nuoSirdus bendravimas
padés sukurti pasitikéjimg ir sustiprins jisy
tarpusavio rys;j.

]
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Kas per ?!

Ka tavo tévai iS tikryjy
mano, kai sako visus
Siuos priekabius dalykus

Tévai sako

Juk tu nesiruo8i kazkur eiti taip
apsirenges?

Tu galéjai isgirsti

Ka tu apsirenges? Atrodai
juokingai.

K3 jie noréjo pasakyti

Tu atrodai toks suauges ir tai mane
gasdina.

Tévai sako

Tu vél kalbi telefonu? Tu niekada
nepaleidi telefono iS ranky, susirasingji
su draugais, kuriuos esi mates kartg
gyvenime.

Tu galéjai isgirsti
Nemanau, kad tavo
draugystés yra svarbios

Ka jie noréjo pasakyti

Tu praleidai su draugais visa dieng.
Skirti démesio sau ir savo Seimai taip
pat yra svarbu.

Tavo tévams nesvarbu, jog leidi
laikg su draugais tol, kol laiko
uztenka ir Seimai. Jie nuosirdziai

domisi tuo, kg veiki, tad kodél
nepasidalinus ryskiausiais dienos
jvykiais?

O

Tévai sako
Ka Siandien valgei pietums?

Tu galéjai isgirsti
Siandien vél nevalgei piety — kaip
visada.

Ka jie noréjo pasakyti
Ruapintis savimi yra labai svarbu ir as
noriu zinoti, jog tu maitiniesi tinkamai.

PTévai supranta, jog sveiki
patiekalai yra svarbus tavo kanui ir

protui. Ir jei jautiesi gerai, pasieksi
geriausio ir basi laimingiausias.

Tévai sako

Tu ir vél iSeini su jais?

Tu galéjai isgirsti

AS nekenciy tavo draugy ir jais
nepasitikiu. Jie tau daro blogg jtaka.

Ka jie noréjo pasakyti
Tu praleidai su draugais visa dieng.

Skirti démesio sau ir savo Seimai taip
pat yra svarbu.

Kai leidi laikg su draugais, jautiesi
laimingas ir pasitikintis savimi,
todél tévy rupestis ir

susidoméjimas yra suprantamas.
Kartais jie mano, jog buni su
Zmonémis, kurie vercia tave apie
save galvoti blogai.

BENDRAVIMO TOBULINIMAS
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Kuno
funkcionalumas 05
X

==
+ O

Jauskités gerai susitelkdami j
savo pojucius ir tai, kg gali
jusy kunas.

Tai, kaip mes su jaunais
Zzmonémis kalbameés apie jy
kdnus, daro didziule jtakg tam,
kaip jie save vertins ateityje.

Kalbéjimas apie tai, kaip veikia
muasy kdnai ir kg jie jgalina mus
daryti, veikia pozityviau nei
pokalbis apie tai, kaip klnas
atrodo. Tai gali pakelti saviverte ir
padéti suformuoti teigiamg savo
kdno vertinimg, atremti neigiamag
medijos bei bendraamziy daromag
poveik|.

Taip pat, susitelkdamas | tai, kaip
skirtingi kinai padaro gyvenimg
tokj jJdomy ir ypatinga, jasy
vaikas iSmoks vertinti
individualumag savyje ir kituose.
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Kodel svarbu kalbeétis su
vaiku apie tai, kg gali jo
kinas?

Vaikyste yra esminis gyvenimo etapas, kurio metLD
susiformuoja asmens pozilris j savo king ir su tuo

susije elgesio modeliai. Tyrimai rodo, jog trejy
mety amziaus sulauke vaikai jau turi
susiformavusig nuomone, jog “lieknumas yra

gerai, o storumas yra blogai”, o sulauke deSimties

jau gali iSreiksti neigiamg pozidrj j vizualiai
matomus Zmoniy iSvaizdos skirtumus, tokius kaip
randai ant veido.

Pokalbiai apie kanus, jy
formas, dydzius, odos spalva,
plauky teksturg ir veido
bruozus kyla paciose
netiké€iausiose situacijose.

Blkite ramus, tyrimai atskleidzia, jog
pokalbis su vaiku apie jo kiing néra
kenksmingas, jei darome tai tinkamai.

Kaip man kalbétis su vaiku
apie jo kiing?

Geriausias budas kalbéti apie kiing yra
susitelkimas ne j tai, kaip jis atrodo, o j tai, kg
jis gali. Tai apima pojacius, karybiSkumg ir
intelekta, judéjimg. Daznai vykstantys tokio
pobudzio pokalbiai gali padéti iSvystyti vaiko
saviverte, nesusitelkiancig ties iSvaizda, ir
sumazinti rizikg susidurti su susirdpinimu dél
iSvaizdos ateityje.

Masy tikslas — paskatinti jaunus zmones
suprasti, jog jy kunai yra vertingi ir nusipelne
pagarbos ne tik dél iSvaizdos. Jei jusy vaikas
sukurs santykj su savo kunu vertindamas tai,
ka jis gali jausti ir daryti, o ne tai, kaip kiinas
atrodo iSoriskai, jis bus labiau linkes rupintis
Siuo kiinu vaikystéje ir jai jau pasibaigus.

1+ o

X
-

Dr. Stephanie Damiano
Kiano jvaizdzio eksperté

Kdno jvaizdzio eksperté, dviejy vaiky mama
Dr. Stephanie Damiano teigia: “AS stengiuosi
kalbéti su savo vaikais apie tai, kokie
jspudingi jy kanai yra dél to, kg jie gali
padaryti. Galima klausti, “dél kokio vieno
dalyko, kurj tavo kiinas padejo tau padaryti
Siandien, jautiesi laimingas?”

Taip pat, jus galite modeliuoti pokalbj
kalbédami su vaiku apie tai, kokias galias
jums suteikia kiinas.

Kadno jvaizdzio eksperté, trijy vaiky mama Dr.
Zali Yager priduria: “Mano vaikai visuomet
atranda labiausiai netinkamg momentg pakelti
palaidine ir paklausti, kodél mano pilvas
primena Zelé. Taciau tai — puikus laikas
sukurti jy galvose teigiamag kino bei jo
funkcijy vertinima. Zinoma, nereikéty pamirsti,
jog keli, iS5 anksto paruosti, galimi atsakymai
jums padety. Daugeliui nepavyksta i$ karto,
natdraliai atsakyti j tokius klausimus!"

Galite sakyti tokius dalykus kaip: “Mano zelé
primenantis pilvas leidzia jums minkstai ant jo
prigulti ir apsikabinti” arba “mano stiprios
kojos leidZia man surinkti visus zaislus,
kuriuos jus palikote ant grindy”. Sios frazés
gali parodyti tai, kaip jus pats priimate savo
king, bei paskatinti vaikus susiformuoti tokj
pat pozidrj.

KUNO FUNKCIONALUMAS
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Ar tai reiskia, jog negaliu
pagirti savo vaiko uz tai,
kaip jis atrodo?

Pagyros i$ tévy, sulaukiamos dél dailios
iISvaizdos, yra labai natUralus dalykas ir
tai néra blogai. TaCiau pabandykite
Siuos komplimentus sKkirti ne tik dél
iSvaizdos, bet ir dél bado savybiy ar
talenty.

Daugelis zmoniy mano, jog girdami
vaikg dél jo iSvaizdos paskatins jo
pasitikejimg savimi, neretai jvyksta
prieSingai — komplimenty perteklius gali
paskatinti realybés neatitinkancCiy grozio
standarty susiformavima, o tai vaikui
siysty zinute, jog iSvaizda — labiausiai
vertinama jo savybé. Sig Zinute jie ir taip
gaus ziniasklaidos, knygy, bendraamziy
déka, tad tévy uzduotis — grozio temg
nusverti kitomis vaiko savybémis.

Patarimai, kaip kalbeti
su vaiku apie tai, ka
gali jo kiinas

Visi kGinai, nepaisant jy iSvaizdos ir
galimybiy, yra nusipelne bati vertinami.
Galite paskatinti savo vaikg padékoti uz:

Tai, kaip jy pojuciai leidzia mégautis
skaniu tortu, perskaityti naujg knyga,
klausytis mégstamos muzikos

Tai, kaip jvairios sistemos kine leidzia
vaikui miegoti, atgauti energijg, kurti
naujus prisiminimus, suvirskinti maistg
ir pasisavinti energijg, kvépuoti! Ir kaip
protinga tai yra, kad musy oda nuolat
augina naujas lgsteles, jog galétume

gyti!

Tai, kokj pagrindg kiinas padeda
kdrybiSkumui ir kitiems jgidziams.
Rankos leidzZia piesti, balso stygos —
dainuoti ir juoktis su draugais, rankos
— apkabinti, smegenys — skaityti ir
kurti juokingas istorijas.

N\
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(O Sukurkite $ansa
padékoti kinui

Suteikite vaikui progg padékoti
kdnui uz tai, kg jis daro, o ne uz tai,
kaip jis atrodo. Susitelkite |
savybes, kurios jlusy vaikg padaro
kitokj, nei jus, ir kiti, aiSkindami, jog
kiekvienas Zmogus — individualus,
pasizymintis kitokiomis savybémis,
o tai mus daro tokiais nuostabiais.

Padrgsinkite vaikg pateikti savo
pasiulymy, apibudinti savybes, kaip
super galias. Jus taip pat galite jam
padeti parasyti teigiamas
afirmacijas, skirtas kartojimui sau.
Jos turéty prasidéti “AS esu...” ir
baigtis, pavyzdziui, “AS esu
ripestingas ir Saunus!” arba “As
esu nuostabus, drgsus ir stiprus!®.
Galite tai paversti ir vakaro ritualu —
atraskite minute pasakyti uz kokig
savybe savo kinui labiausiai
dekojate Siandien.

(O Venkite pagyry dél
iSvaizdos
Jei kiti Zmonés giria jusy vaikg dél
jo i8vaizdos, galite pasistengti
perfrazuoti iStartus Zodzius. Jus
galite sakyti: “Yra daug jdomesniy
dalyky nei pokalbiai apie iSvaizda.
Ar Zinojai, kad (...) ir a8 neseniai
iSmokau (...) kartu ir (...) buvo
nuostabu!” Siuo metodu jas $velniai
paskatinsite ne tik savo vaikg, bet ir
aplinkinius susitelkti j kitokius
dalykus nei iSvaizda.

==

)

N

(O Nesusitelkite j vaiko svorj

Nors gali atrodyti, jog svarbu su
vaiku kalbétis apie jo svorj dél
medicininiy priezascCiy, yra
pakankamai jrodymy, jog buvimas
kritikuojamu dél savo svorio ar
skatinamu jo numesti, vaikui gali bati
itin Zalingas ir vedantis j ilgalaikj
nepasitenkinimg savo kinu, mitybos
sutrikimus, svorio augimg. Svoris
neturi buti diskusijos apie sveikatg
dalis, jus galite susikoncentruoti
sveikus jprocius. Pateikite sveikus
jproCius kaip smagy, kompanijos
Zaidimg visai Seimai. Pavyzdziui,
kartu pasivaikscCiokite parke,
valgykite spalvotg, jvairy maista.

Pakeiskite pokalbio kryptj
Jei jusy vaikas ima kalbéti apie savo
klng, pavyzdZiui, jog yra per storas/
Zemas/tamsus/bjaurus, pabandykite
iSvengti atsakymo, jog jis toks néra.
Tai siuncia aiskig zinute, jog kai
kurios iSvaizdos ypatybés yra blogos
ir skatina jasy vaikg suprasti, jog
keisti kiing, pavyzdZiui, numesti
svorio, yra gerai. Vietoje to,
susitelkite | savybes, kurios padaro
jusy vaikg nuostaby ir tai jam
pasakykite. Pabandykite sakyti, jog
storumas néra blogai, papildomas
kino sluoksnis yra gyvybiskai
svarbus palaikant masy Silumg ir
saugant energija.

KUNO FUNKCIONALUMAS
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Individualumo
vertinimas 06

Jus esate vienintelis

—l— Paskatinkite vaika pasikalbéti
apie unikalias jo savybes,
paveldétus bruozus, talentus,
tokiu budu paskatindami jo
pasitikéjima savimi.

Siandienos visuomengéje tapo
jprasta ar netgi madinga kalbéti
apie save neigiamai. Tai tampa
badu iSreiksti liidesj, kai kalbéti
apie nepasitenkinimg savo
iSvaizda yra lengviau. Kartais, kai
jauni zmoneés jauciasi liadni, vienisi
ar pritriksta energijos, jie Siuos
jausmus apibtdina kaip buvimg
storu ar bjauriu Zzmogumi. Taciau
storas ar bjaurus néra jausmai ir
tokio pobtdzio kalba ne tik
sumenkina emocinj Zzodyng, bet ir
be tikslo pabrézia iSvaizda.

Gebéjimas identifikuoti unikalias
savybes ir talentus bei juos vertinti,
yra itin svarbus kuriant teigiamag
pasitikeéjimg savimi.

o T
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Pasinaudokite Siomis Sauniomis, praktinémis

veiklomis padéedami sau ir savo vaikui diskutuoti apie

tai, kg labiausiai mégstate savyje. Atsakinekite |
apacioje pateiktus klausimus taip, kad jaustumeétés
patogiai ir smagiai.

PavyzdZiui, jUs galite:

Kalbétis apie atsakymus | klausimus
eidami iS mokyklos arba prie vakarienés
stalo

Suseéskite drauge, rankose laikydami savo
mégstamiausias uzrasines ir naudokite
jas kaip klausimy juodrast]. Tuomet, jei
abu to norite, apsikeiskite uzrasSinémis ir
aptarkite savo atsakymus.

NupieSkite savo atsakymus ir paaiskinkite
vienas kitam, kg nupieSéte. Pakabinkite
savo meno kdrinius ant Saldytuvo ar
sienos.

Nufotografuokite jvairius objektus,
Zzmones ar vietas, kurie reprezentuoja
jasy atsakymus, ir sukurkite bendrg
nuotrauky albuma arba pasidalinkite jomis
socialiniuose tinkluose.
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Dove

Self-esteem project

As esu unikalus daugeliu atvejy. Tai apima

Trys dalykai, kuriuos a§ megstu veikti

Trys dalykai, kuriuose esu geras

As vertinu savo kiing del to, kad jis leidzia man

As didziuojuosi savo Seima, jog pagrindu ir
kultura, nes

www.dove.com/selfesteem



Skirta jums

Mes tikimeés, jog Pasitikéjimo rinkinys
jums ir jusy vaikui buvo naudingas

Pasidalinkite gautais patarimais bei
veiklomis su juo ir visuomet atsiminkite
veiklas, kurias jgyvendinote. Jos gali
padéti pradeéti pokalbj, perteikti
teigiamg kdno vertinimg. Svarbiausia,
nesustokite kalbétis su vaiku apie jo
jausmus ir tai, kg jis galvoja. Tai
paskatins tarpusavio pasitikéjimg ir
padés vaikui pamatyti, jog gerbiate ir
mylite jj uz tai, koks unikalus ir
ypatingas Zmogus yra.

Atminkite, nepaisant kartais
uzklumpanciy rapesciy, Sis laikas, kai
galite stebéti vaikg augantj savimi
pasitikin€iu, nepriklausomu jaunuoliu,
pradedanciu laimingg, visavertj
gyvenima, yra jaudinantis ir ypatingas.
O jus esate esminé Sio proceso dalis,
tad mégaukités tuo!

Norite suzinoti daugiau?

Mes turime platy informacijos
Saltiniy sgrasg — video jrasus,
veiklas, atvejo tyrimus ir
profesionalig pagalba. Visa tai rasite
dove.com/selfesteem

X o
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