Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Tévy démesys ir kokybiskai leidziamas laikas

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 9 programa, 1 dalis. Tévy démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

« KOKYBISKAI LEISKITE LAIKA (pvz., skaitykite, zaiskite Zaidima, kartu
gaminkite maistq, déliokite délione ir t. t.) su savo vaiku maziausiai po
10-15 minuciy kasdien. Fiksuokite kartu kokybiSkai praleisto laiko eiga
dalijamojoje medziagoje ,JraSy lapas. Kokybiskai leidziamas laikas“.

* PERSKAITYKITE dalijamaja medziaga.

@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medziagg, knygos ,,Nejtikétini metai“ 1 skyriy
»Zaidimas, vadovaujamas vaiko“ ir 2 skyriy ,, Ugdomasis vadovavimas
lavinant akademinius ir atkaklumo jgudzius®.

Bendrosios gaireés
Kai kurie suaugusieji mano, kad naudinga kasdien tuo paciu metu kokybisSkai
leisti laikq su vaiku. Taip pat verta iSjungti telefong, kad vaikai Zinoty, jog laikas,

kurj praleidZiate kartu, yra svarbus.

©The Incredible Years® 9 programa, 1 dalis. Tévy démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas



SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

« KOKYBISKAI LEISKITE LAIKA (pvz., skaitykite, Zaiskite Zaidima,
kartu gaminkite maista, déliokite délione ir t. t.) su savo vaiku
maziausiai po 10—15 minuciy kasdien. Fiksuokite kartu kokybiskai
praleisto laiko eiga dalijamojoje medziagoje ,Irasy lapas. Kokybiskai
leidziamas laikas“.

SUPLANUOKITE ilgesnio laikotarpio projekta su savo vaiku.
PERSKAITYKITE dalijamaja medziaga.

‘@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medziagg, knygos ,,Nejtikétini metai“ 1 skyriy
»Zaidimas, vadovaujamas vaiko“ ir 2 skyriy ,, Ugdomasis vadovavimas
lavinant akademinius ir atkaklumo jgudZius®.

Bendrosios gairés

Kai kurie suaugusieji mano, kad naudinga kasdien tuo paciu metu kokybiskai
leisti laikq su vaiku. Taip pat verta iSjungti telefonq, kad vaikai Zinoty, jog laikas,
kurj praleidZiate kartu, yra svarbus.

9 programa, 1 dalis. Tévu démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas ©The Incredible Years®
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©The

Incredible A%z
Years

Vaiko vardas ir amzius:

Kuo as esu nejtiketinas (-a)!

Suaugusieji, kurie padeda man augti ir
mokytis:

Mano temperamentas (pvz., aktyvumo
lygis, prisitaikymas, fizinis jautrumas,
ntensyvumas, iSsiblaskymas, atkaklumas,
nuspéjamumas, tylus, nerimastingas, piktas):

Mano akademinis lygis (pvz., skaitymo ar
matematikos sunkumai ar stipriosios pusés,
susikaupimo ir issiblaSkymo lygis, grupiniai
mokykliniai projektai lengvi ar sunkus, atlikti
ar neatlikti namy darbai):

Mano mégstamiausia veikla (pvz., skaitymas,
grupinis sportas, Zaidimai, meninés veiklos,
dramos vaidinimas, léliy naudojimas, individualus
sportas, moksliniai projektai, muzika):

Socialinis, emocinis ir kalbos lygis (pvz.,
uZdaras, nerimastingas ar pasitikintis savimi
ir smalsus, agresijos ir (arba) impulsyvumo
lygis, lengvai ar sunkiai sprendZia problemas,
socialiai draugiSkas ar turi nedaug draugy,
gebéjimas taikyti nusiraminimo metodus,
lengvai ar sunkiai bendrauja):

9 programa, 1 dalis. Tévu démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas

Tikslai, susije su manimi (pvz., socialiniy
IgudZiy lavinimas, kalbinés komunikacijos,
matematikos ar skaitymo jgudZiy stiprinimas,
draugy susiradimas, mokymasis spresti
problemas, didesnis pasitikéjimas savimi,
glaudesnis bendradarbiavimas su tévais ir
mokytojais, agresyvaus elgesio maZinimas,
démesio sutelkimo ir koncentracijos gerinimas):

©The Incredible Years®
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Anketa, skirta tarpusavio sqveikoms V..
ivertinti kokybiskai leidziant laikq .'/

D
2

Jums buty naudinga uzpildyti Sig jsivertinimo anketa, nes ji paskatinty pagalvoti apie tarpusavio
saveikas su vaiku Zzaidimo metu.

A. Kai kokybiskai leisdami laika bendraujate su savo vaiku, kaip daznai jj /
ja skatinate:

Beveik Beveik
visada Kartais niekada

1. Bandyti spresti problemas

2. Mastyti savarankiskai

3. Elgtis kdrybiskai ir iSradingai

4. ISreikSti jausmus ir idéjas

5. Atkakliai testi sudétinga uzduot;j

6. Papradyti pagalbos

B. Kai kokybiskai leidziate laika su savo vaiku, kaip daznai Jus:

1. Vadovaujate veiklai ar sustruktdrinate ja

2. Kuriate veiklos taisykles

3. Pataisote ar kritikuojate savo vaika
dél klaidos

4. Verciate savo vaika jvykdyti sumanyma
iki galo

5. Nusiviliate / susierzinate (angl.
get frustrated) dél savo vaiko
nedémesingumo ir impulsyvumo

6. Jauciatés nejaukiai, kai vaikas iSreiskia
baime ar bejégiskuma

7. Konkuruojate su savo vaiku

©The Incredible Years® 9 programa, 1 dalis. Tévy démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas



Anketa, skirta tarpusavio sqveikoms
ivertinti kokybiskai leidziant laikq (tesinys)

Beveik Beveik
visada Kartais niekada

8. Isitraukiate j savo paties idéjas ir
ignoruojate vaiko idéjas

9. UZzduodate daug klausimy

10. Primetate savo idéjas

11. Suteikiate per daug pagalbos

12. Draudziate kurybiskas idéjas

13. Reikalaujate tobulumo

14. Sutelkiate démesj ne j patj zaidimo
procesa, o j jo rezultata

C. Kas Jums kliudo kokybiskai leisti laika su vaiku? Kaip daznai vieni
kalbatés su vaiku? Ar manote, kad sSis kokybiskai kartu leidziamas laikas
yra vertingas?

Atsakymai j Siuos klausimus padés Jums rasti budy, kaip patobulinti savo tarpusavio
sqveikas su vaiku. Pvz., jei atsakydami j kai kuriuos A dalies klausimus paZyméjote langelj
»Beveik niekada“, ateityje turétuméte sqmoningai siekti dazniau elgtis klausime aprasytu
bidu. O jei atsakydami j kai kuriuos B dalyje pateiktus klausimus paZyméjote langelj ,, Beveik
visada“ arba ,,Kartais“, turétuméte vengti tokio elgesio. Jusy C dalies atsakymai taip pat gali
rodyti, kad turétuméte suplanuoti daugiau laiko Zaidimui su vaiku arba kad Jums reikéty

pakeisti kai kurias aplinkybes ar savo poZiirj, kurie trukdo Jums kokybiskai leisti laikqg su vaiku.

9 programa, 1 dalis. Tévy démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas ©The Incredible Years®
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Jusy mintys apie zaidimaq ir kokybiskai leidziamq laika .’/

PrieS eidami toliau, pagalvokite apie Siuos du klausimus:

1. Kokia galima nauda Jusu vaikui, kai Zaidziate ar kokybiskai leidZiate
laikg su juo / ja?

2. Kas trukdo kokybiskai leisti laikg su vaiku?

UZraSykite, kokia Zzaidimo ir kokybiskai leidziamo laiko su vaiku nauda ir kokiy sunkumy Jums kyla
tai darant. Pagalvokite, kaip galétuméte jveikti kliatis, trukdancias Zaisti su vaiku.

Mano zaidimo ir kokybiskai

leid¥iamo laiko su vaiku nauda Sunkumai, su kuriais susiduriama

Tikslas:

Sia savaite a3 jsipareigoju Zaisti ar kokybiskai leisti laika su savo vaiku kartus po
minuciy.

©The Incredible Years® 9 programa, 1 dalis. Tévy démesys ir kokybiskai leidZiamas laikas



9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius, ©The Incredible Years®
emocinius ir atkaklumo igidZius



Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Ugdomasis vadovavimas (angl. coaching) lavinant
socialinius, emocinius ir atkaklumo igndzius

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius,
emocinius ir atkaklumo jgudZius



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



Uzrasai ant saldytuvo
Vaiku emocinio rastingumo skatinimas:
tévai kaip emociju lavybininkai

Vaiko jausmy apibadinimas yra efektyvus budas lavinti jo emocinj raStinguma.
Vaikai, turintys emocijy Zodyna, gebés geriau reguliuoti savo emocijas, nes
galés pasakyti, kaip jauciasi. Toliau pateikiamas sarasas emocijy, kurias galima
pakomentuoti kokybiskai leidZiant laika su vaiku. Naudokites Siuo sarasu vaiko
emocijoms apibadinti.

Jausminis / Pavyzdziai

emocinis rastingumas

e ,Kaip apmaudu, bet tu lieki ramus ir bandai tai
iSspresti dar karta.”

Laimingas
Ramus UZjaudiantis | ° »Atrodo, kad didZiuojiesi Siuo piesSiniu.”
1Xdidus Smalsus »Esi susidoméjes tos istorijos siuzetu ir

Susijaudines

Susidoméjes

veikéjais.“

Liidnas Drovus »Tu esi toks kantrus! Nors jis vis gridva, tu vis
Paslaugus Nusivyles bandai sugalvoti, kaip jj padaryti sudétingesn;.
Pavydus Narsus Turbdat jautiesi patenkintas savimi, kad esi toks
kantrus.”
Drasus Atkaklus
Mylintis Smagus »Atrodo, kad tau smagu leisti laika su savo
Baik&tus Pasitikintis draugu, o ir jam, regis, patinka tai daryti su
. L tavimi.“
I$sigandes Susierzings
Sunerimes Susirapines »Tu esi toks atkaklus! ISbandai visus jmanomus
Piktas Kantrus budus, kad tai pavykty.”
Isiutes Patenkintas »1u atleidi savo draugui, nes Zinai, kad tai
. buvo klaida.“
Atlaidus

»Esi toks smalsus ir uzduodi gerus klausimus.“

Kalbéjimo apie jausmus ir dalijimosi jausmais modeliavimas
* A3 didZiuojuosi tavimi, kad iSsprendei Sia problema.“
* ,Man tikrai smagu bati su tavimi.“

* Jaudinausi dél taves, kai skaitei praneSima, bet buvai kantrus ir pasitikintis savimi, ir tavo
prezentacija pavyko puikiai.”

* ,Dabar man dél to liadna, bet po kurio laiko pasijusiu geriau.”

©The Incredible Years® 9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius,

emocinius ir atkaklumo jgudZius



Vaiko socialinio mokymosi skatinimas:

tevai kaip socialiniy igudziy lavybininkai

Draugisko vaiky elgesio paraginimas / pasufleravimas ir paskatinimas yra
efektyvus budas lavinti socialinius vaiky jgudzius. Socialiniai jgtdziai yra
pirmieji ilgalaikés draugystés zingsniai. Toliau pateikiamas sarasas socialiniy
jgudziy, kuriuos galite pakomentuoti kokybiskai leisdami laika su vienu ar
keliais vaikais. Naudokités Siuo sgrasu taikydami socialiniy jgudziy ugdomajj
vadovavima.

Socialiniai jgudziai ir
draugiskas elgesys

Pavyzdziai

Pagalbos teikimas
Dalijimasis
Komandinis darbas

Kalbéjimas draugisku
balsu (tyliai, mandagiai)

Tu labai malonus. Tu pasidalijai su drauqgu ir
”
palaukei savo eilés.”

,»JUs abu darbuojateés kartu ir padedate vienas kitam
kaip komanda.”

___ Klausymasis, ka sako draugas »1U i8klausei savo draugo prasyma ir sutikai su jo
____ Ko nors darymas paeiliui pasialymu. Tai labai draugiska.”
(pvz., Zaidimas pakaitomis) ,Tu laukei ir pirma paprasei leidimo, ar gali juo
_____ Paprasymas pasinaudoti. Tavo draugas iSklausé tave ir pasidalijo
_ Mainymasis su tavimi.”
__ lLaukimas ,JUs ZaidZiate paeiliui. BUtent taip ir daro geri draugai.”

Sutikimas su draugo pasitlymu
Pasitlymo pateikimas »1U pateikei draugiska pasitlyma ir tavo draugas

Komplimento sakymas sutiko su tavimi. Tai taip draugiSka.”

Malonus, 3velnus prisilietimas »1u padedi savo draugui sukonstruoti jo modelj.“

PraSymas pasinaudoti tuo, ka ,JUs bendradarbiaujate dalydamiesi ir padédami
turi draugas vienas kitam.”

_ Problemy sprendimas ,JUs abu i$sprendéte ta problema. Tai buvo puikus
Bendradarbiavimas sprendimas!“
Dosnumas

_— »1U tikrai pagalvojai apie savo draugo jausmus ir
Kity priemimas j zaidima buvai dosnus.“

AtsipraSymas

PASTABA. Kartais vyresni vaikai gali gédytis tokiy komentaruy, kai jie
sakomi jy draugy akivaizdoje. Tokiu atveju galite priminti apie ju
draugiska elgesj véliau arba kartu pagirti uz draugiska elgesj ir ju
drauga, Sitaip sumazindami savo vaiko jauc¢iama spaudima.

Draugisko elgesio modeliavimas

Tévai gali rodyti pavyzdi, kaip palaukti, daryti kg nors paeiliui, suteikti pagalba ir sakyti komplimentus;
tai taip pat moko vaikus 3iy socialiniy jgtadziy.

* A3 busiu paslaugiir pasidalysiu kompiuteriu su tavimi.

«  Sjvakar tavo eilé rinktis televizijos programa, nes vakar vakare Zidiréjome mano pasirinkta laida.“

9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius, ©The Incredible Years®
emocinius ir atkaklumo jgndZius



Vaiko akademinio mokymosi skatinimas:
tévai kaip akademiniai ir atkaklumo lavybininkai

Ugdomasis vadovavimas yra efektyvus budas lavinti vaiky akademinius
jgudzius ir gebéjima atkakliai testi darba atliekant sunkia uzduot;.
Toliau pateikiamas akademiniy savoky ir elgesio apraiSky, kurias galima
pakomentuoti su vaiku atliekant mokyklines uzduotis, sarasas. Naudokite

3] sara3a praktikuodamiesi apibtdinti akademines savokas.

Akademiniai jgudziai

Pavyzdziai

Sunkus darbas
Koncentracija, susikaupimas
Atkaklumas, kantrybé

Planavimas

»TU taip sunkiai dirbi prie to projekto ir galvoji, kaip ji
parengti.”

»Tu esi toks kantrus ir iSbandai vis kitus btdus tai
iSspresti.”

»TU esi nusivyles / susierzings, nes jj sunku surinkti, bet
islieki toks ramus.”

»1U tikrai gerai suplanavai ir apgalvojai viska, ko reikéjo
Siam projektui.”

Mokytojo (-0s) nurodymy
laikymasis

Problemy sprendimas
Bandymas dar karta
Mastymo jgudziai
Klausymasis

Sunkus darbas / geriausias
darbas

Savarankiskumas

»TU jtemptai galvoji, kaip iSspresti Sia problema, ir randi
puiky jos sprendima.”

»1U viska iSsiaiskinai pats.”

»Judu su draugu tikrai kantriai dirbate, kad kartu
i$siaiskintuméte, kaip tai veikia.

»1U labai stengeisi ir tau pavyko graziai parasyti Siame
lape.”

»Kadangi 3ito Zodzio nesupratai, tu pasizitréjai
Zodyne.“

©The Incredible Years®

9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius,
emocinius ir atkaklumo jgudZius



SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

 TOLIAU KOKYBISKAI LEISKITE LAIKA su savo vaiku IR
PRAKTIKUOKITE UGDOMAJ] VADOVAVIMA LAVINDAMI JO
SOCIALINIUS, EMOCINIUS IR ATKAKLUMO JGUDZIUS maZiausiai
po 10—-15 minuciy kasdien. Fiksuokite kartu kokybiskai praleisto laiko eiga
dalijamojoje medziagoje ,,|rasy lapas. Kokybiskai leidZziamas laikas“.

PERSKAITYKITE dalijamaja medziaga.

Du kartus per savaite po 30 minuciy STEBEKITE, kaip taikote
pagyrimus. Jrasy lape ,,Pagyrimai“ uzsiraSykite zodzius, kuriuos sakote,
kai giriate, ir kaip daznai giriate.

PASKAMBINKITE savo biciuliui ir pasikalbékite apie zaidimus ir
kokybiskai leidziama laika.

Dalijamojoje medziagoje ,,Elgesio sarasas“ SURASYKITE, kokj
savo vaiko elgesj norite matyti dazniau, ir atsineskite $j sara3a j kita
susitikima.

A@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga, knygos ,,Nejtikétini metai“ 3 skyriy ,Socialinis
ugdomasis vadovavimas“ ir 4 skyriy ,,Ugdomasis vadovavimas lavinant
emocinius jgudZius“, taip pat, jei turésite laiko, 13 skyriy ,, Draugiskumo
jgudZiy mokymas*“.

9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius, ©The Incredible Years®
emocinius ir atkaklumo jgndZius



Skambinkite savo bicCiuliui

Nuo Siol iki paskutinés tévystés kurso savaités Juasy bus praSoma
paskambinti vienam asmeniui i$ savo grupeés. Jus turesite ta patj
biciulj kelias savaites. Siy skambuciy tikslas — pasidalyti idéjomis
ir karStais patarimais dél namy darby, pvz.: kaip praéjo vienas
i$ Jasy zaidimy su vaiku, kokia lipduky sistema sudaréte, kokius
apdovanojimus naudojote, kurios pasekmés Jums pasirodé
veiksmingos tvarkantis su konkreciu probleminiu elgesiu ir pan.

Sie skambuciai gali bati trumpi (ne ilgiau kaip 5-10 minuciy). Kad
abiem pasnekovams bty patogu, juos galima suplanuotiis anksto.

Tevams keiciantis idéjomis ne tik bus pildomas bendras kirybiniy
sprendimy bankas, bet tai padés ir vienam kita palaikyti bei
paskatinti!

©The Incredible Years® 9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius,
emocinius ir atkaklumo igidZius
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emocinius ir atkaklumo jgudZius



ELGESIO SARASAS

Elgesys, kurj noriu matyti daZniau:

9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius, ©The Incredible Years®
emocinius ir atkaklumo jgndZius
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Ugdomasw vadovavimas bendro
zZaidimo su bendraamziais metu

Prisijunkite prie vaiky ir jy draugy ir ugdykite tinkamus jgudZius, pastebédami ir
komentuodami vaiky méginimus bendradarbiauti. PavyzdZiui:

Pasiulymuy pateikimas: ,,Oho, tu davei savo draugui naudinga pasialyma.”
Teigiamy jausmuy isreiskimas: , Tai draugiskas bidas parodyti, kaip jautiesi.”

Laukimas: , Super! Tu laukei savo eilés ir leidai jam eiti pirmam, nors ir pats
noréjai bati pirmas.”

Leidimo prasymas: ,Labai mandagu paklausti jo, ar jis noréty padaryti tai
pirmas.“

Komplimento sakymas: ,Koks puikus komplimentas! Matau, kad ji gerai
pasijuto dél to.”

Zaidimas paeiliui: ,Tu leidai jai paeiti — tai labai paslaugu.

Dalijimasis: ,|Us abu darote tai kartu. Matau, kad esate komandiniai Zaidéjai.”
Sutikimas: ,Tu sutikai su jos pasitlymu — tai iSties draugiskas poelgis.”
Rupestingumas: ,Tu labai atsargiai elgiesi su jo dviraciu. Tai labai ripestinga.”

Pagalbos prasymas: ,,Oho! Tu paprasei jo tau padeéti — bltent taip geri draugai
ir daro.”

Rupinimasis: ,,Matau, kad tau tikrai rGpi jos idéjos ir poZitris. Esi labai malonus
Zmogus.“

Problemuy sprendimas: ,|Us abu ramiai iSsprendéte ta problema. Atrodo, kad
abu dél to gerai jauciatés.”

Mandagumas: , Tu labai pagarbiai paprasei jos palaukti — tai labai draugiSka.”

©The Incredible Years® 9 programa, 2 dalis. Ugdomasis vadovavimas lavinant socialinius,
emocinius ir atkaklumo jgndzius






Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



Minciy lietus / l ’

Aptarkite zodzius ar frazes, kuriomis giriate savo vaika. Uzradykite juos Zemiau. "/

Pagiriamieji zodziai, kuriuos galite vartoti

Man patinka, kai tu...

Oho! Sauniai padirbéjai tvarkydamas svetaine!

1, Puiku, kad
N pasikabinai
) paltq!

Tikslas:

A3 jsipareigoju padidinti savo vaikui sakomy pagyrimy kiekj iki

per valanda. Elgesys, kurj girsiu (pvz., dalijimasis):

©The Incredible Years® 9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas



r] Minciy lietus
Sugalvokite galimus pozityvius teiginius apie save, kuriais galétuméte paskatinti
save kaip moting / téva. UZsiraSykite Siuos teiginius Zemiau.

Pozityviis teiginiai apie save

AS galiu islikti ramus... Jis tik bando ribas.

Kaip motina / tévas as dedu visas pastangas...

Tikslas:

A3 jsipareigoju stabdyti savikritikg ir sutelkti démesj | tai, ka a$ kaip motina / tévas
kiekviena dieng atlieku gerai.

9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas ©The Incredible Years®
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SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

ZAISKITE arba uzsiimkite kita kokybiska veikla (pvz., skaitykite kartu,
pasivaiksciokite ar pasivazinékite dviraciu, pradékite kurti modelj ar
projekta) kartu su vaiku kasdien bent po 10 minuciy. Sio kokybikai
leidziamo laiko metu praktikuokités taikyti veiksmingo pagyrimo buda
ir kitus socialinius apdovanojimus.

PASIRINKITE vieng elgesio apraiSka, kurig norétuméte dazniau matyti
savo vaiko elgesio repertuare, ir kitg savaite sistemingai girkite 3j elgesj
kiekviena karta, kai vaikas tai daro; pavyzdziui: vaikas ramiai zaidzia,
eina miegoti, kai to paprasoma, surenka zaislus ar dalijasi su kitais.

PADVIGUBINKITE savo jprastai sakomy pagyrimy kiekj ir stebékite,
kokj poveikj tai daro Jusy vaikui. Pasizymeékite rezultatus dalijamojoje
medziagoje ,,Jrasy lapas. Pagyrimai“.

Dalijamojoje medziagoje , Elgesio sarasas“ SURASYKITE, kokj elgesj
norite matyti dazniau.

PERSKAITYKITE dalijamaja medziaga su pagyrimy ir elgesio, uz kurj
verta pagirti, pavyzdziais.

PASKAMBINKITE savo biciuliui ir pasikalbeékite apie pagyrimus ir
kokybiskai leidziama laika.

‘@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga, knygos ,,Nejtikétini metai“ 12 skyriy ,, Emocijy
reguliavimas® ir 5 skyriy ,, Pozityvus démesys, pagyrimas ir paskatinimas®,
taip pat, jei turésite laiko, 13 skyriy ,, Draugiskumo jgudZiy mokymas*“.

©The Incredible Years® 9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas



PAGYRIMU IR
PASKATINIMU PAVYZDZIAI

»1U labai gerai darai...”

» U vis geriau atlieki...”

»Man patinka, kai tu...”

»Labai gerai, kad tu...”

,, Puiki mintis...”

»1au puikiai pavyko...”

»PaZitrék, kaip vis geriau...”
»1au labai gerai sekasi...”

»PaZitrék, kaip puikiai jam / jai pavyko...”
»1ai puikus badas...”

,»Oho, Sauniai padirbéjai darydamas...”
»leisingai, tai puikus badas...“

»AS tokia laiminga, kad tu...”

»Man tikrai patinka, kai tu...”

»1u puikiai atlikai...”

»lspudingos pastangos darant...”

LACIU tau uz...”

»Koks graZus poelgis...”

»Nieko sau, tu tikrai pastabus; tu...”

»1ai puiku, ities atrodo, kad...”

»Padarei butent tai, ko prasiau.”

»Ak, tu taip gerai klauseisi!“

,»Oho! Tai buvo labai rtpestinga.”

»AS didZiuojuosi tavimi, kai...“

»AS labai didZiuojuosi tavimi, kai...”
,»GraZu! Puiku! Nuostabu! Labai gerai! Saunu!“
»Pasielgei labai ripestingai, kai...“

Fiziniy apdovanojimy pavyzdziai
Patap3nokite per ranka ar pet;.

Apkabinkite.

Duokite penkis.

Parodykite nyk3cCius aukstyn.

9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas ©The Incredible Years®



ELGESIO, UZ KURI VERTA PAGIRTI IR
PASKATINTI, PAVYZDZIAI

Vaikas dalijasi su kitais.

Mandagiai arba pagarbiai kalba.

lvykdo prasymus.

Graziai elgiasi prie stalo.

Eina miegoti sutartu laiku.

Prie$ ziGrédamas televizoriy atlieka namy darbus.
Sprendzia problema.

Pritildo televizoriaus ar muzikos garsa.

Atlieka namy ruo3os darbus.

Laiku grjZzta namo i§ mokyklos.

Greitai atsikelia ryte.

Pastato dviratj j vietg arba dévi Salma.

Pasikloja lova.

Surenka drabuZius arba sudeda skalbinius j kreps;.
ZaidZia kompiuteriu ne ilgiau, nei yra leidZiama.
ISlieka ramus, kai nusivilia / suirzta.

Padeda jaunesniam broliui ar seseriai.

Padeda isplauti indus po vakarienés.
Démesingas.

Kantrus.

Malonus su kitu vaiku ar suaugusiuoju.

Pranesa tévams, kur yra, kai buna ne namuose.

Pranesa tévams, kai pasikeicia sutarti planai.

©The Incredible Years® 9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas
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ELGESIO SARASAS

Elgesys, kurj noriu matyti dazZniau:

©The Incredible Years® 9 programa, 3 dalis. Efektyvus pagyrimas ir paskatinimas






Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
vVaiky motyvavimas taikant
apciuopiamus apdovanojimus

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 9 programa, 4 dalis. Vaiku motyvavimas taikant apdovanaojimus



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



)

Minciy lietus < l ’

Zemiau jradykite keleta nemokamy ar netikéty apdovanojimy, kuriuos galite w
naudoti su savo vaiku. B

Nemokami ar spontaniski apciuopiami apdovanaojimai, kuriuos
galiu naudoti su savo vaiku

Pazaisti futbolq su vaiku.

Vaikas gali pasikviesti draugq j svecius paZaisti.

Vaikas nusprendZia, kq valgys deserto.

Mama / tétis skiria papildomo laiko skaitymui su vaiku.

Vaikas gali papildomai puse valandos Zitréti televizoriy.

Tikslas:

A3 jsipareigoju skirti netikéta apdovanojima uz

elges;.

©The Incredible Years® 9 programa, 4 dalis. Vaiku motyvavimas taikant apdovanaojimus



{] Minciy lietus
Apdovanokite save!
Pagalvokite apie saves pacios (paties) apdovanojima. Ar kada nors taikéte paskatinimo sistema,
kad apdovanotuméte save uz atliktas sunkias uzduotis, pavyzdziui, uz baigta sudétinga projekta

ar atsidavima aukléjant vaikus? Pagalvokite, kokiais budais galétuméte apdovanoti save uz
sunky darba, kurj atliekate kaip motina / tévas.

4

Mane tikrai paskatinty

Pasivaiksciojimas parke.
Arbata / kava su draugu.
Silta vonia su putomis.

Geros knygos jsigijimas.

Tikslas:

A3 jsipareigoju Sig savaite padaryti sau ka nors pozityvaus. Tai apims Siuos dalykus:

9 programa, 4 dalis. Vaiky motyvavimas taikant apdovanagjimus ©The Incredible Years®



ApcCiuopiamuy apdovanojimuy programy taikymas siekiant
iSmokyti vaika naujo elgesio

L vaiky motyvavimas“

SAVAITES NAMUY DARBAI

% Ka atlikti:

« TOLIAU kasdien KOKYBISKAI LEISKITE LAIKA su savo vaiku bent
po 10 minuciy ir PADIDINKITE savo vaikui sakomy PAGYRIMY
SKAICIY.

IS elgesio, kurio apraisky norite matyti daugiau, saraso (dalijamoji
medZziaga ,Elgesio sarasas“) PASIRINKITE VIENA ELGESIO 5
APRAISKA, KURIA SKATINSITE TAIKYDAMI LENTELE AR TASKUY
SISTEMA.

PAAISKINKITE savo vaikui lentelés ar Zvaigzduciy uz elgesj, kurj

norite paskatinti, sistema; kartu SUDARYKITE lentele ir ATSINESKITE
ja | kita susitikima.

PASKAMBINKITE grupés biciuliui ir pasidalykite savo mintimis apie
apdovanojimus.

Jei Jasy vaikas turi problemy mokykloje, sukurkite programa, kurioje
apciuopiami apdovanojimai skiriami uz gero elgesio laiSkelius / zinutes
i$ mokytojy. (Pasitarkite su vaiko mokytojais apie Siy laiSkeliy / zinuciy
siuntimg Jums.)

Pasidalykite su mokytojais, kokie apdovanojimai motyvuoja Jisy vaika.

@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medZziagg, knygos , Neijtikétini metai“ 6 skyriy
»Apdovanojimai ir Sventés”, 7 skyriy ,, Riby nustatymas“ bei 3-iosios
dalies 1-os problemos apradyma , Laikas prie ekrany*.

©The Incredible Years® 9 programa, 4 dalis. Vaiku motyvavimas taikant apdovanaojimus
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ELGESIO, UZ KURT VERTA APDOVANOTI
TASKAIS IR LIPDUKAIS, PAVYZDZIAI

Laiku susiruoSia j mokykla.

Laiku grjzta namo i$ mokyklos.

Pasikloja lova ryte.

Maloni (-us) su broliu ir / ar seserimi 1 valanda.
Ramiai ir be gincy eina miegoti.

lvykdo prasyma.

Dalijasi su kitais.

PrieS Zaisdamas kompiuterinius zaidimus atlieka namy darbus.
30 minuciy skaito.

Po valandos iSjungia televizoriy ar kompiuter;.
Padengia stala.

Padeda sutvarkyti svetaine.

Atlieka namy ruosos darbus.

Paskambina tévams ir pranesa, kur yra, kai bana ne mokykloje.

©The Incredible Years® 9 programa, 4 dalis. Vaiku motyvavimas taikant apdovanaojimus



ELGESIO SARASAS

Elgesys, kurj noriu matyti dazZniau:

9 programa, 4 dalis. Vaiku motyvavimas taikant apdovanaojimus ©The Incredible Years®



Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Taisykles, pareigos ir iprasta tvarka

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 10 programa, 1 dalis. Taisyklés, pareigos ir iprasta tvarka



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.
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IPRASTA @ S'EMS TVARKA

Cia aprasykite savo jprasta tvarka einant
miegoti arba vaikui grjzus is mokyklos.
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IPRASTA MUISU S'Eﬁwgs TVARKA

Cia aprasykite savo jprasta tvarka rytais.
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@ UZRASAI ANT SALDYTUVO

Smegeny lavinimas atliekant namy darbus

8-12 mety vaikai

* Susisiekite su savo vaiko mokytoja (-u) (telefonu, Zinute ar el. pastu) ir suzinokite, kokie
yra mokyklos ltkesciai dél namy darby. Jei mokyklos ltkesciai neatitinka Jasy vaiko
poreikiy, bendradarbiaudami su mokytoja (-u) savo vaikui nustatykite realistiskus namy
darby tikslus.

* Surenkite Seimos susitikima su vaiku ir suplanuokite nuspéjama namy darby atlikimo
tvarka (zr. namy darby kortelés pavyzdj). Nutarkite, kada ir kur bus atliekami namy
darbai. Atminkite, kad kasdiené nuspéjama ir jprasta namy darby tvarka lavina smegeny
darba, didina Jasy vaiko démesio koncentracija.

* Padékite vaikui lavinti protine iStverme atliekant namy darbus, pradédami nuo trumpy
uzsiémimy ir palaipsniui didindami jy trukme bei sudétingumo lygj. Naudokite laikmatj.

* Pasirapinkite, kad namy darby atlikimo vietoje nebaty jokiy trukdZiy, pavyzdZiui,
televizoriaus, telefony, zaidimy, broliy ir sesery, bendro chaoso. Bikite netoliese, kad
palaikytuméte ar padrasintuméte vaika.

* Padékite savo vaikui kasdien sudaryti namy darby plana, kuriame baty numatyta, kiek
laiko reikés dirbti prie kiekvieno dalyko. Kaitaliokite sunkesnes ir lengvesnes uzduotis, o
sunkesnéms protinéms uzduotims atlikti nustatykite jveikiama laiko limitg. Sunkesnéms
uzduotims atlikti papildomai padrasinkite ir taikykite atkaklumo ugdomajj vadovavima.

 Padékite vaikui iSsiugdyti organizacinj jprotj fiksuoti atliktus namy darbus ir planuoti
didesnius projektus, sudarant kalendoriaus planuoklj su uzduoties atlikimo terminais
ir planu. Padékite vaikui suskaidyti dideles uzduotis j jveikiamas dalis. Uz naudojimasi
planuokliu apdovanokite vaika smagiais antspaudais ar lipdukais. Kartu tai padés Jums
stebéti jo pazanga.

* Numatykite kasdienius paskatinimus, kad apdovanotuméte uz gerus vaiko mokymosi
jprocius. Venkite didelés paskatinimo sistemos uz jvertinimus pusmecio gale, vietoj to
skirkite maZzus kasdienius apdovanojimus ir pagirkite. Neatimkite tasky uz neigiama
elgesj atliekant namy darbus.

 Paprasdykite, kad vaikas parodyty Jums atliktg darba, ir pagirkite jj uz visas pastangas.

* [3siaiskinkite, kaip galétuméte patikrinti, ar atlikti namy darbai yra atiduoti. Daugelyje
mokykly yra galimybe tai patikrinti internetu.

* Stenkités valdyti savo emocijas, bukite teigiamas pavyzdys. Taikydami aktyvy klausymasi,
pabandykite suprasti, kodél namy darby atlikimas yra sunkus ar liadinantis.

* Nustatykite ribas ir ramiai jvykdykite pasekmes uz neatliktus namy darbus (pvz., vakare
netenkama laiko prie ekrano).

* Kasdien kokybiskai leiskite laika su vaiku, kad sustiprintumeéte bunant kartu patiriamus
pozityvius jausmus. Sis laikas turéty bati skiriamas nepriklausomai nuo to, ar sekmingai
atlikti namy darbai.

* Konsultuokités su savo vaiko mokytoja (-u) ir bendradarbiaukite, siekdami padéti jam
mokytis mokykloje. Jei namuy darbai yra nuolatiné problema, bendradarbiaukite su
mokykla, kad pakoreguotuméte lGkescCius arba pasalintuméte kliatis.

©The Incredible Years® 10 programa, 1 dalis. Taisyklés, pareigos ir jprasta tvarka



UZRASAI ANT SALDYTUVO

Sveikos skaitmeninés dietos sudarymas (6-12 metuy vaikai)

* Laikas, praleidZziamas prie ekrany, jskaitant kompiuterj, vaizdo Zaidimus, plansetes,
iSmaniuosius telefonus, ,,Facebook”, , Twitter”, ,YouTube ir televizijos Ziaréjima, gali
sukelti priklausomybe. Tyrimai rodo, kad vidutinis 8—10 mety vaikas ne mokykloje prie
ekrany praleidzia beveik 8 valandas per diena. Paaugliai naudodamiesi prietaisais su
ekranais praleidZia daugiau nei 11 valandy per diena. Neribotas laikas prie ekrany gali
pakenkti vaiky tarpusavio bendravimui, paveikti jy fizing bakle, prisidéti prie nutukimo
ir miego trikumo, sumazinti jy doméjimasi skaitymu ir motyvacija sékmingai mokytis.
Amerikos pediatrijos akademija (angl. The American Academy of Pediatrics, AAP)
rekomenduoja prie ekrany praleisti iki 1-2 valandy per diena. Kaip tévai gali padéti
vaikams sutrumpinti naudojimosi Siais prietaisais laika, kad buty laikomasi minéty
rekomendacijy?

Stai keletas patarimuy, kaip sutrumpinti prie ekrany praleidZiama laika, kaip paversti §j
laika teigiama patirtimi ir sumazinti neigiama prietaisy su ekranais naudojimo poveikj.
Aptarkite su vaikais savo namy taisykles, kiek laiko per dieng galima praleisti prie ekrany.
6—12 mety vaikams paprastai rekomenduojama apie 90 minuciy per dieng ar maziau.

Suplanuokite, kada vaikai galés naudotis prietaisais su ekranais. Venkite naudojimosi
Siais prietaisais likus 1 valandai iki miego arba vakarienés metu.

Nestatykite kompiuteriy ar televizoriy vaiko miegamajame. Laikykite juos bendroje
patalpoje, kur galite stebéti jy naudojima. |veskite taisykle, kad iSmaniaisiais telefonais
ir neSiojamaisiais prietaisais taip pat galima naudotis tik bendrose erdvése, o ne vaiky
miegamuosiuose.

Padékite vaikams suprasti, kad laikas prie ekrany gali bati leidziamas tik atlikus namy
darbus, nebent tai buty susije su tyrinéjimo ir namy darby uzduotimis.

Prizirékite ir kontroliuokite vaiky vartojama medijy turinj. Zinokite, kokius
kompiuterinius zaidimus ZaidZia, kokius vaizdo jraSus ar televizijos programas
ziari ir kokiose interneto svetainése narSo vaikai. Nustatykite, kurios programos,
Zaidimai ar svetaineés yra tinkamos, o kurios — draudziamos. Informacijos apie amZziui
tinkama medijy turinj galima rasti tokiose svetainése, kaip ,,Common Sense Media“:
https://www.commonsensemedia.org/

10 programa, 1 dalis. Taisyklés, pareigos ir jprasta tvarka ©The Incredible Years®



UZRASAI ANT SALDYTUVO (tesinys)
Sveikos skaitmeninés dietos sudarymas (6-12 mety vaikai)

* Naudokite slaptazodZius, kad vaikai negaléty atsisiysti Zaidimy be tévy Zinios, ir
apsvarstykite, ar norite nustatyti interneto svetainiy narSymo apribojimus vaiky
naudojamuose kompiuteriuose.

* Apribokite duomeny kiekj, kurj leidZiate vaikui turéti jrenginiuose. Paaiskinkite
vaikui, kokios programos naudoja duomenis (,,YouTube®, filmai internetu, vaizdo
jrady siuntimas), ir aptarkite pasekmes, jei baty panaudota daugiau duomenu,
nei leidziama.

* Nuspreskite, kada ir kaip vaikas gali turéti prieiga prie ,Wi-Fi“. Sios amzZiaus grupés
vaikams rekomenduojama neturéti prieigos prie interneto, iSskyrus naudojantis
Seimos kompiuteriais.

» Aktyviai dalyvaukite savo vaiky ugdymo procese jiems naudojantis medijomis:
ziarékite su jais televizijos programas, ,YouTube“ vaizdo jraSus ir filmus bei
dalyvaukite jy kompiuteriniuose Zaidimuose, kad galétuméte susvelninti jy
neigiama poveikj ir labiau iSnaudoti juos kaip priemone bendravimui ir tarpusavio
rySiui stiprinti. Pavyzdziui, galite skatinti savo vaiko socialinius jgudZius ir empatija
kalbédami apie jautrius, rupestingus ir gerus draugystés budus pasirenkancius
filmo personazus. Kai kurios televizijos ir socialiniy medijy programos gali tapti
katalizatoriumi diskusijoms apie alkoholio, narkotiky, seksualinio elgesio ir smurto
padarinius, apie iSankstinius nusistatymus, konflikty sprendima ir mirties tema.
Diskusijos apie reklamy naudojima gali padéti vaikams suprasti Zinutes apie
vartotojiSkuma, maisto pasirinkimus, lyCiy vaidmenis ir kitas socialines problemas.

* Mokykite vaikus mandagumo ir tinkamo etiketo naudojantis bet kuriomis socialiniy
medijy formomis ir paaiskinkite, kodél svarbu to laikytis. Aptarkite, kokius dalykus
galima skelbti socialiniuose tinkluose; nustatykite gaires del nuotrauky, vaizdo
jrady ir bUsenos atnaujinimy skelbimo.

* Nustatykite taisykles, kad vaikai nesidalyty asmenine informacija socialiniuose
tinkluose su nepazjstamais asmenimis. PaaiSkinkite, kad internete paskelbtos
informacijos, nuotraukos ar vaizdo jraSo nebejmanoma istrinti.

» Supraskite, kad Sio amziaus vaikai neturi gery ilgalaikio vertinimo ir planavimo
igudziy, daznai negeba apgalvoti ilgalaikiy pasekmiy dél impulsyviy sprendimy
socialiniuose tinkluose. Geriausia prevencijos strategija Siame amZiuje — priziareti
ir riboti vaiky naudojimasi prietaisais su ekranais.

* Pasikalbékite su vaikais apie pasekmes, jei jie paZeisty Seimos taisykles, susijusias
su tokiy prietaisy naudojimu. PriziGrékite ar stebékite vaiko prie ekrany leidZziama
laika. Pagirkite ir apdovanokite vaika uz sveikus naudojimosi prietaisais su ekranais
jprocius ir taisykliy laikymasi.

* Jei Jusy vaikas tapo elektroniniy patyciy auka, imkités veiksmy ir pasirapinkite
jo psichikos sveikatos poreikiais. Nutraukite naudojimasi medijy platformomis,
kuriose vyksta patycios, ir praneskite apie incidenta mokytojams ar mokyklos
konsultantams.
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UZRASAI ANT SALDYTUVO (tesinys)
Sveikos skaitmeninés dietos sudarymas (6-12 mety vaikai)

* Modeliuokite gerus naudojimosi prietaisais su ekranais jprocius. Nustatykite tam
tikra laika, kada Siais prietaisais nesinaudoja visi $eimos nariai, jskaitant tévus.
Vakarienés laikas, valanda prie$ miega ir kitas laikas, kai Seimos nariai buna kartu,
yra tam tinkamas metas.

 Stenkités iSlaikyti pusiausvyra tarp laiko prie ekrany ir kity uzsiemimuy, susijusiy
su socialiniu bendravimu, draugais, fiziniu aktyvumu, skaitymu ar kita veikla
namuose. Kai vaikai ,,nuobodZziauja“ ir turi susirasti kity uzsiemimuy, jie daznai
randa kadrybisSky baduy, kaip panaudoti savo laika. Nors prietaisai su ekranais yra
labai naudingi, jei jie naudojami tinkamai ir kaip sveikos skaitmeninés dietos dalis,
laikas be ekrany yra labai svarbus vaiko socialinei, emocinei, fizinei ir mokymosi
raidai, taip pat santykiams su Seima ir draugais.

Interneto svetainéje https://www.healthychildren.org/English/media/
Pages/default.aspx rasite Amerikos pediatrijos akademijos sukurtg jrankj, kuris
padés sudaryti medijy naudojimo Jasy Seimoje plana.

10 programa, 1 dalis. Taisyklés, pareigos ir jprasta tvarka ©The Incredible Years®



UZRASAI ANT SALDYTUVO
vaiky sveiko gyvenimo biido
ir geroveés skatinimas

* Padékite savo vaikams suprasti kasdienio fizinio aktyvumo nauda sveikatai. Vaiko
vadovaujamo Zaidimo metu pasiulykite pazaisti gaudyniy ar pameétyti lék3ciasvydzio
lekste, pasokineéti per virvute, paplaukioti, pasokti, pazaisti futbolg ar kartu
pasivaik3cioti parke.

* Venkite sakyti komentarus apie (savo ar vaiko) svorj. Vietoje to kalbédami akcentuokite
sveikus pasirinkimus ir stiprius ktinus, leidZianCius Jums bati aktyviems (vaikscioti,
Zaisti, laipioti, Sokti ir pan.).

 Apribokite vaiko prie ekrany praleidziama suminj laika iki 1 valandos per diena.
Vaikams iki 2 mety apskritai reikéty vengti ziaréti j ekranus.

* Partpinkite sveiky uzkandziy, pavyzdziui, vaisiy ar darZoviy, kurie tikty prie jogurto
ar humuso. Venkite nuolatinio uzkandziavimo, verciau sitlykite maista i$ anksto
Zinomu valgymo ir uzkandziavimo laiku. Ribokite riebius, turincius daug cukraus ar
sarius uzkandZius.

* Kitais atzvilgiais sveikos mitybos kontekste pasialykite nedidelj kiekj skanuky, kad
padétumeéte vaikams iSmokti reguliuoti saldumyny vartojima.

* Valgymo metu patiekite jvairaus sveiko maisto: vaisiy ir darzoviy, viso grido produkty,
liesos mésos; venkite maisto, kuriame yra daug transriebaly ir / arba prisotinty riebaly.

* Leiskite vaikui paciam jsidéti maisto j IékSte. Nereikalaukite, kad vaikai viska suvalgyty,
ir leiskite jiems jsidéti daugiau sveiko maisto iS to, kuris yra patiektas. Tai padés jiems
iSmokti kreipti démesj j savo paciy alkio signalus.

* Netaikykite savo vaikui svorio mazinimo dietos, nebent su gydytojo prieZitra. Daugeliu
mazy vaiky atvejy susitelkiama j esamo svorio palaikyma ir kartu tgio didéjima.

* Siulykite vaikams gerti vandenj arba liesa piena. Ribokite gazuoty gérimy ir sulciy
vartojima.

* Valgykite kartu su visa Seima i$ anksto nustatytu laiku, kada visi galite pasikalbéti ir
pasimeégauti maistu. Paverskite vakarienés meta laiku be ekrany.

* |traukite vaikus j valgiarascio planavimo, maisto produkty pirkimo ir valgio ruosimo
procesus.

» Pasidomékite, ar Jusy vaiko priezitros paslaugy teikéjai skatina sveika mityba ir riboja
nesveikg maista.

* Vienas i$ efektyviausiy budy, kaip vaikai mokosi gyventi sveikai, — tai stebédami Jus.

* Todél modeliuokite fizinj aktyvuma, pirkite ir valgykite sveika maista, mégaukites
maistu ir valgymu kartu su 3eima, teigiamai kalbékite apie savo 3eimos nariy sveikus
kdnus.
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Taisykles, pareigos ir iprasta tvarka

SAVAITES NAMUY DARBAI

% Ka atlikti:

 PASIKALBEKITE APIE savo namy taisykles su vaikais.

* NAUDODAMI dalijamaja medZziaga ,, Namy taisyklés“ nustatykite,
Jusy manymu, keletg svarbiausiy taisykliy, susijusiy su televizoriaus ar
kompiuterio naudojimo laiku ir namy darbais. UZsirasykite jas dalijamojoje
medZiagoje ,,Namy taisyklés“ ir atsineskite Sj sarasa j kita susitikima.

NUSTATYKITE REGULIARIA JPRASTA TVARKA vaikui grjzus i$ mokyklos
(kur, kada ir su kuo bus atliekami namy darbai). UZraSykite j3 ir aptarkite

su vaikais. Pakabinkite jg vaikams matomoje vietoje. Atsineskite plana j kita
susitikima.

SKIRKITE savo vaikams namy ruosos darby. UZrasykite juos dalijamojoje
medziagoje ,,Namy ruo3os darbai“ ir paaiskinkite vaikui.

PASKAMBINKITE grupés nariui ir pasikalbékite apie namy taisykles.

LL) Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga, taip pat perziurékite knygos ,,Nejtikétini metai“ 7
skyriy (jei neskaityta anksciau) ir 3-ios dalies 4-3, 5-3 ir 6-3 problemas.

Déemesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.
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Namu taisyklés

Pavyzdziai:

1.

6
7
8.
9

Einame miegoti 21:00 val.

Negalima mustis.

. Automobilyje visada reikia uzsisegti saugos dirza.

2
3
4.
5

Vaziuojant dviraciu reikia dévéti dviratininko 3alma.

Namy darbai turi bati padaryti prie$ pradedant zidreti televizoriy ar Zaisti
kompiuteriu.

. Ziareti televizoriy ar naudotis kompiuteriu vieng valanda per diena.

DraudZziama rukyti, vartoti alkoholj ir narkotikus.
Vaikas man pranesa, kur yra ne pamoky metu.

Pranesti tévams, kur ir su kuo esi, ka veiki.

Jusy namy taisykliy sarasas:

1.

2
3.
4

Kiekvienuose namuose reikia riboto namy taisykliy skaiciaus.

Jei sqrasas bus per ilgas, taisykliy niekas neprisimins.
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namu ruosos darbai

Keletas pavyzdziy:

1. Paserti Sunj.

2. Padengti stala.

3. ISimtiindus i$ indaplovés.

Jusy namy ruosos darby sarasas:
1.

2
3.
4
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namy ruosos darbai
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Darby kortelés

©The Incredible Years®

Darbuy kortelés
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Aiskus ir pagarbus riby nustatymas

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).
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IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



Minciy lietus
1. Kokia galima nauda gauna Jusy vaikai, kai namuose aiskiai
nustatytos ribos?

2. Kas trukdo nustatyti ribas?
UZradykite, kokia nauda gaunama, kai aiSkiai nustatytos ribos, ir kokiy sunkumy Jums

kyla tai jgyvendinant. Pagalvokite, kaip galétuméte jveikti kliatis, trukdancias nustatyti /
aiskias ribas. e

S

Riby nustatymo nauda Sunkumai tai jgyvendinant

Tikslas:
A3 jsipareigoju sumazinti savo iSsakomy paliepimy ar reikalavimy skaiciy, palikdama (-as)
tik pacius svarbiausius. Vietoj to a$ stengsiuosi, kai jmanoma, suteikti kelis pasirinkimus,
taikyti démesio atitraukimo budus ir duoti nurodymus , kai — tada“.
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Minciy lietus

‘ ’ PerraSykite Siuos neefektyvius paliepimus j teigiamus, aiSkius, pagarbius nurodymus. "/

B

Neefektyvis paliepimai Perrasyti

e Uzsiciaupk!

* Baik rékti!

* Nustok bégti!

* Buk atsargus!

* Kodél mums nenuéjus miegoti?

* Susitvarkykime svetaine.

* Tuoj pat liaukis!

* Ka ten veikia tavo striuké?

* Kodél tavo batai svetainéje?

* Nekisk saloty sau j burna kaip parse-
lis.

» Kodél tavo dviratis iki Siol ant kelio?

* Atrodai siaubingai.

* Nustok erzinti seser;j.

* Tu niekad nesusiruosi!

* Kodél palieki namy darbus paskutinei
minutei?

* Tavo drabuziai purvini.

* Tu niekada neisnesi Siuksliy.

* Tavo kambarys it kiaulidé!

* Nekalbék su manimi taip!

* Kodél tu negali graziau apsirengti?
e Tuir vél véluoji grjzti namo.

* Tu nepakenciamas!
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Efektyvus riby nustatymas

LSvarbu buti aiskiam, nuspéjamam ir pozityviam“

SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

+ SUMAZINKITE savo i$sakomy paliepimy skaiciy, palikdami tik pacius
svarbiausius.

Kai bitina, DUOKITE TEIGIAMUS IR KONKRECIUS PALIEPIMUS.
Venkite paliepimy, formuluojamy klausimo ar ,, padarykime“ forma,
neigiamy paliepimy (,,ko nedaryti“), neaiSkiy paliepimy ir keliy jy sekos.

30 minuciy STEBEKITE savo i$sakomus paliepimus namuose,
dalijamojoje medziagoje ,Ira3y lapas. Paliepimai / praSymai“ jradykite
paliepimy daznuma ir tipg bei vaiko reakcijas j Siuos paliepimus.

PAGIRKITE savo vaika kaskart, kai jis / ji jvykdo nurodyma.

PASKAMBINKITE grupés biciuliui ir pasikalbékite apie duodamus
paliepimus.

L] Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga, knygos ,,Nejtikétini metai“ 8 skyriy
»lgnoravimas“ ir 12 skyriy ,, Padéti vaikams iSmokti reguliuoti savo
emocijas“ (jeigu neskaitéte anksciau).

Demesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.
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Aiskis nurodymai / prasymai - pradékite nuo , prasau“...

Kalbék mandagiai.”

»Sumazink muzikos garsa.“
»Prasau pakabinti savo paltq |
spinta.”

,Pakabink ranksluoscius.” ,,Grjzk
namo sutartu laiku.” ,Sudék
drabuZius j skalbiniy déze.”
»Jeigu pasikeité planai,
paskambink man ir informuok.”

»lSmesk Siuksles.” , 15junk
kompiuterj.“ ,Kalbék tyliai.”
»Kiekvieng dieng paserk Sunj.”
,Padenk stalg.”

,UZklok lova.“

Neaiskus, r_reapibgéz“ti,_ neigiami ar klausimo formos
nurodymai / prasymai

»Sutvarkykime tavo miegamajj.”
»,Kodél mums nenuéjus
miegoti?“

»BUk mandagus (-i), geras (-a),
atidus (-i)!“

»Ar dabar nebuty gerai eiti
gultis?“

»Nekalbék su manimi taip.”
»Matau, kad tavo paltas vis dar
ant grindy.”

»,Kodél tavo paltas dar ne
vietoje?”

©The Incredible Years®

»Ar Zinai, kur tavo paltas turi
bati?“

»Baik jaul“

»UZsiciaupk!“

,Nesauk!“

»Buk atsargus!“
»Nedarykime taip daugiau.”

10 programa, 2 dalis. Aiskus ir pagarbus riby nustatymas
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Netinkamo elgesio ignoravimas

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 10 programa. 3 dalis. Netinkamo elgesio ignoravimas



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



Minciy lietus

Ignoruoti galima tokj vaiko elgesj, kaip nepatenkinta veido iSraiska, raukymasis, rékimas,
keikimasis ir gincijimasis. Toks elgesys erzina, bet paprastai niekam nepadaro zalos ir, jeigu
bus sistemingai ignoruojamas, jis iSnyks. Taciau ignoravimo technika neturéty bati taikoma
elgesiui, kurio galimos pasekmés —fizinis suzalojimas, nuosavybés sugadinimas, arba dél tokio
elgesio trukdoma vykstanti veikla.

Tvarkantis su netinkamu vaiko elgesiu, tévams daznai bana sunku suvaldyti savo pyktj ir
nekritikuoti vaiko. Dél tokio emocinio jsitraukimo gali bati sunku ignoruoti vaiko gincijimasi ar
pagirti uz paklusnuma, kai vaikas pagaliau pradeda elgtis tinkamai. Nepaisant to, ignoravimas
yra viena efektyviausiy strategiju, kuria galite naudoti.

Vaiko elgesys, kuri as ignoruosiu:

Pvz., akiy vartymas

Sarkastiskos pastabos...

Tikslas: As jsipareigoju ignoruoti

elgesj, kai tik jis pasireiks. AS girsiu

elgesj, t. y. pozityvy elgesj, prieSinga tam, kurj ignoruosiu.

©The Incredible Years® 10 programa. 3 dalis. Netinkamo elgesio ignoravimas




Minciy lietus

Kai Jus pradésite ignoruoti netinkama elgesj, prieS pagerédamas elgesys pablogeés. Svarbu buti
pasiruo3usiems iSlaukti §j sudétinga laikotarpj. Jeigu nusileisite prieStaraujanciam elgesiui, Sis
elgesys bus pastiprintas, ir Jusy vaikas iSmoks, kad garsiai protestuodamas (-a) jis / ji gali gauti
tai, ko nori.

Ignoruojant svarbu islikti ramiems. Pabandykite pritaikyti minciy liety ir i$ anksto apgalvoti
badus, kaip isliksite ramas ignoruodami netinkama elges;.

Biidai, kaip ignoruojant islikti ramiems
y o4

PavyzdZiai:

Gilas jkvépimai

Relaksacijos technikos
Pozityvios mintys
Pasitraukti, iseiti
Isijungti muzikq

Atminkite, kad visi maZi vaikai gincijasi ir protestuoja siekdami gauti tai, ko nori. Tai néra nukreipta

pries Jus asmeniskai, Sitaip pasireiskia jy siekis buti nepriklausomiems ir iSbandyti ribas.

Tikslas: Kai mano vaikas protestuos, a$ jsipareigoju sakyti sau

10 programa. 3 dalis. Netinkamo elgesio ignoravimas ©The Incredible Years®



Atrankinio (angl. selective) ignoravimo taikymas

Kartais vaikai tos pacios veiklos metu demonstruos ir pozityvius, ir negatyvius elgesio elementus.
PavyzdZiui, vaikas gali vykdyti nurodymus (pozityvus elgesys) ir tuo paciu metu verkslenti bei
raukytis (negatyvi elgsena). Atrankinis ignoravimas yra technika, kai tévai giria ar apdovanoja
uz teigiama elgesio dalj, ignoruodami neigiamga elgesj. Pavyzdziui, mama / tétis gali pagirti
vaikg uz nurodymy laikymasi ir nekreipti démesio  verkSlenima ar maivymasi. Tokiu budu
vaikas iSmoksta, kad uz tam tikra elgesj jis / ji bus pagirtas (-a) ar paskatintas (-a), bet nesulauks

démesio uz kitokj elgesj (pvz., gincijimasi).

Minciy lietus
1

Pagalvokite apie kelias situacijas, kuriose toks antrankinis ignoravimas galéty
bati efektyvus g

Kada atrankinis ignoravimas efektyvus?

Pvz., kai vaikas vykdo nurodymus, bet tuo paciu metu demonstruoja man savo nusistatymgq,

as pagirsiu jj / jq uZ tai, kad klauso manes, ir ignoruosiu neigiamq nusiteikimgq.

Tikslas: As jsipareigoju girti

elgesj ir tuo paciu metu ignoruoti

elges;j.

©The Incredible Years® 10 programa. 3 dalis. Netinkamo elgesio ignoravimas
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SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

« DALIJAMOJOJE MEDZIAGOJE , ELGESIO SARASAS“ sudarykite sarasa
elgesio apraiSky, kurias Jus norite matyti dazniau ir kurias — reciau.

IS saraso PASIRINKITE vieng neigiamo elgesio apraiska, kurig norite
matyti reCiau (pavyzdZziui, verkslenimas ar keikimasis), ir visg savaite, kai
tik toks elgesys pasireiks, ignoruokite jj.

Sugalvokite pozityvy elgesj, prieSinga NEGATYVIAM ELGESIUI, kurj Jus
pasirinkote 2-ame Zingsnyje. Pavyzdziui, rékimo prieSingybé yra kalbéti
mandagiai, Zaisly atétmimo i$ kity — dalijimasis. Visa savaite sistemingai
girkite uz 3j pozityvy elgesj kaskart, kai pastebésite jo apraiSkas.

IRASU LAPE ,Ignoruokite ir pagirkite“ JRASYKITE elgesj, kurj
ignoravote, elgesj, uz kurj gyréte, ir pazymékite, kokia buvo vaiko
reakcija.

PERSKAITYKITE ir uzpildykite dalijamosios medziagos lapus apie
savikontrole, vidinj monologa ir pozityvius jveikos teiginius.

NAUDOKITE dalijamaja medziaga ,Vidinis monologas sudétingose
situacijose”, kad pasizymeétuméte slegiancias mintis, kurios Jums kyla
sudétingose situacijose, ir surasykite kelias alternatyvias raminancias
mintis. Atsineskite Sia dalijamaja medziaga j kitg susitikima.

L] Ka perskaityti:

Perskaitykite knygos ,,Nejtikétini metai“ 14 skyriy ,Slegianciy minciy
kontrolé“ ir 9 skyriy ,, Nusiraminimo pertrauka“.

Demesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.

©The Incredible Years® 10 programa. 3 dalis. Netinkamo elgesio ignoravimas



Savikontrolés Mokymasis

Daugelis 3eimos nariy mano, kad stresinése situacijose jie negali susitvardyti. Kiti pasakoja, kad juos
kamuoja nuolatinis pyktis, nerimas ar depresija, ir jie lengvai jsiplieskia nuo menkiausio dalyko. Kai
tévai tiek pervargsta, kad pradeda reaguoti pernelyg jautriai, pasekmés gali bati liGdnos. Tévai gali
pasakyti ar padaryti kazka, del ko véliau gailésis. Nusiramine jie gali iSgyventi kaltés jausma ir vengti
bendrauti su vaiku iS baimés, kad 3is epizodas pasikartos. Kai tétis / mama praranda savitvarda,
vaikui tai yra gasdinanti ir nerima kelianti patirtis. Be to, vaikas mokosi imituoti $j agresyvy elgesj
kitose situacijose. Tokie perdéto reagavimo ir vengimo ciklai trukdo tévams nuosekliai reaguoti
pasireiSkus netinkamam vaiko elgesiui. Geriausia rasti aukso vidurj, t. y. nepervargti tiek, kad
nebuty jégy reaguoti, ar nesusijaudinti taip, kad reakcija buty pernelyg stipri.

Raminancios mintys

,Sitas vaikas tiesiog iSbando ribas.
Mano uzduotis yra islikti ramiai (-iam)
ir padéti jam iSmokti elgtis tinkamai.”

Slegiancios
mintys

«  Sitas vaikas yra monstras. Tai
darosi absurdiska. Jis niekada
nepasikeis.”

* A3 turiu pasiSnekeéti su Mykolu apie
visur besimétancius drabuzius. Jeigu
mes tai ramiai aptarsime, turétume
rasti gera sprendima.”

» ,AS pavargau bdti jos tarnaite.
Tai turi pasikeisti arba bus
blogai!“

* A3 galiu su Situo susitvarkyti. AS
kontroliuoju save ir situacija. Ji ka
tik iSmoko veiksmingy budy, kaip

susivaldyti. AS iSmokysiu ja tinkamesniy

elgesio budy.“

»Jis toks pats, kaip ir jo tévas.”

»Kai ji pyksta, a3 negaliu su ja
susitvarkyti.”

Minciu kontrolé

Mokslininkai jrodé, kad egzistuoja ry3ys tarp to, kaip mes mastome, ir to, kaip mes elgiamés.
Pavyzdziui, jeigu JUs galvosite apie vaika prieSiskai (,,Jis elgiasi netinkamai, nes manes nekencia
— jam patinka mane erzinti“), tikétina, kad labai supyksite. Kita vertus, jeigu mintyse pabresite
savo gebéjima susitvarkyti (,,AS turésiu padéti jam iSmokti susivaldyti®), tai padés Jums reaguoti
racionaliai ir efektyviai. Vienas pirmuyjy Zingsniy siekiant pagerinti tai, kaip galvojate apie savo
vaika, yra pakeisti slegiancias mintis ir negatyvius sau kartojamus teiginius raminanc¢iomis mintimis.
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Sudéje viska kartu

1. Atpazinkite ir jvardykite savo emocijas, kai tik jos kyla. Atkreipkite démesj j savo kiino pojuacius
(pvz., jtampa, nerimastingumas, pyktis, galvos skausmas).

2. Nustatykite, dél kokiy jvykiy jauciatés susierzine / nusivyle.
3. Pasirinkite efektyviausia buda, kaip susitvardyti, ir padarykite tai.

4 4 Konstruktyvios mintys

,Verciau busiu apdairi ir nusiraminsiu, kol
nepadariau ko nors tokio, dél ko véliau
gailésiuosi. Man tiesiog reikia pagalbos.
Jeigu a3 graZiai paprasysiu Jono, galbat jis
man padés. Tai geriausias variantas. Po to
galbut galésiu atsipalaiduoti vonioje.”

Nekonstruktyvios mintys

»Jonas niekada man nepadeda. AS tik dirbu,
dirbu ir dirbu. AS ruoSiu maista, priziariu
namus, vaikus, viska. Kaip a$ noréciau jam
visa tai iskloti!“

»Nusiramink. Kelis kartus jkvépk. Ko man

,Po 10 valandy darbo a3 biinu pavarges ir tikrai reikia — tai keliy minuciy ramybes
suirzes. Kai grjztu namo, manes laukia vien atsipalaiduoti ir paskaityti laikrastj. Galbat
nemalonumai. Vaikai lenda ir rékia, Joana jei as graziai papraSysiu Joanos paZzaisti su
kritikuoja mane. Namuose betvarké. Ka ji vaikais, kol a3 skaitau, véliau pats paZzaisiu
veikia visg dieng? A3 noriu rékti arba iseiti i3 su vaikais ir ji gales pailséti. Jai irgi reikia
cia” poilsio. Tai geriausias sprendimas. A3 jau

jauciu, kaip atsipalaiduoju.”

»AS galiu su Situo susitvarkyti. A3 galiu
neprarasti kontrolés. Ji tiesiog iSbando ribas.
Mano uzduotis yra iSlikti ramiai (-iam) ir
padéti jai iSmokti geresniy elgesio budy.“
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Vidinis monologas sudeétingose situacijose

AtpaZinkite problemine situacijg ir slegiancias mintis, kurios tuo metu kyla. UZsiradykite keletg
alternatyviy raminanciy minciy, kurias galétuméte panaudoti siekdami kitaip apibrézti situacija.
Kitg karta, kai pastebésite savo negatyvy vidinj monologa, skirkite sau Siek tiek laiko pozityviam
mastymui ir apsvarstykite Jums prieinamas alternatyvas, kaip iSspresti problema.

Sudétinga situacija:

[

10 programa. 3 dalis. Netinkamo elgesio ignoravimas

Slegiancios mintys

[

Raminancios mintys
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Uzrasykite savo pozityvius jveikos teiginius
ir praktikuokite juos Sia savaite.
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Dalijamoji medziaga

Elgesio sqrasas
Elgesys, kurio noriu matyti Teigiamas priesingas elgesys,
maziau kurio noriu matyti daugiau
(pvz., Saukimas) (pvz., mandagqus kalbéjimas)
1. 1.
2. 2.
3 3
4 4
5. 5
6 6
7. 7
8 8
9 9
10. 10.
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Irasy lapas
Ignoruokite ir pagirkite

Ignoruojamas elgesys

Vaiko reakcija

Pvz., Saukimas

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

Pagiriamas elgesys

Vaiko reakcija

Pvz., mandagus kalbéjimas

Pirmadienis

Antradienis

Treciadienis

Ketvirtadienis

Penktadienis

Sestadienis

Sekmadienis

©The Incredible Years®
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmés



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

* PASIRINKITE KONKRETY NETINKAMA ELGES], pvz., pestynés
arba musimas, su kuriuo dirbsite TAIKYDAMI nusiraminimo
pertrauka. Surasykite rezultatus jrasy lape ,,Nusiraminimo pertrauka
pasireiSkus agresijai“.

PASIRINKITE pozityvy elgesj (prieSinga tam, uz kurj skirsite
nusiraminimo pertrauka), kuriam sistemingai skirsite démesio
pagirdami, paskatindami ir komentuodami.

+ APIBUDINKITE situacija, kurioje vaikas ir toliau netinkamai elgiasi, ir
pabandykite paanalizuoti, kodél tai vyksta. Siuos uzrasus atsineskite j
kita grupés susitikima.

PERSKAITYKITE dalijamaja medziagg apie rupinimosi dienas,
savitvardos praradima ir naujas problemas.

% Ka perskaityti:

Knygos ,,Nejtikétini metai“ 15 skyriy ,, Pertrauka nuo streso ir pykcio“ ir
baigti skaityti 9 skyriy ,, Nusiraminimo pertrauka®.

Demesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.
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Ka reikia zinoti apie
nusiraminimo pertraukq?

» Bukite pagarbus.

* Bukite pasiruo3e riby iSbandymui.

* Turékite omenyje, kad mokymosi bandymai kartosis.

* Ignoruokite vaika, kol jam nusiraminimo pertrauka.

» Palaikykite savo partnerj (-¢), kai jis (ji) skiria vaikui
pertrauka.

* Nusiraminimo pertrauka turi trukti iki galo.

* Darykite asmenines pertraukas, kad pailsétuméte ir
atgautumeéte jégas.

* Pasirinktam vaiko elgesiui nuosekliai taikykite nusiraminimo pertrauka.

» Siekdami iSvengti staigaus protrukio, stebékite savo pyktj; vaikui duokite
ispéjimus.

» Skirkite vaikui 5 minuciy pertraukas, kai 2 paskutines minutes vaikas islieka
ramus.

* Apgalvotai pasirinkite elgesio apraiSkas, kurioms pasireiSkus nuosekliai
taikysite nusiraminimo pertrauka.

* Negrasinkite vaikui nusiraminimo pertrauka, jei nesate pasiruose jos taikyti.

* Naudokite nesmurtines priemones, pavyzdZiui, privilegiju netekimas, kaip
atsarginj plana nejvykus pertraukai.

 Vaikai turi bati atsakingi uz tvarkymasi po nusiraminimo pertraukos.

* Nepasikliaukite vien nusiraminimo pertrauka — derinkite su kitomis
disciplinos technikomis, tokiomis kaip ignoravimas, logiSkos pasekmes
ir problemy sprendimas, kurios taikomos uz mazesnius elgesio
nusizengimus.

* Pildykite savo banko saskaita su vaiku, jj pagirdami, mylédami ir palaikydami.

* Taikykite nusiraminimo pertrauka uz destruktyvy elgesj, kurio nejmanoma
ignoruoti. Pasirinkite vieng elgesio apraiska, su kuria dirbsite. Kai Sis
elgesys jau nebekelia problemuy, pasirinkite kita, su kuriuo dirbsite.

* Nedelsdami skirkite nusiraminimo pertrauka uz musimasi ir destruktyvius
veiksmus. Nepaklusnumo atveju vaikui galite duoti jspéjima.

» Kai vaikui skirta nusiraminimo pertrauka, ignoruokite netinkama elgesj,
tokj kaip rékimas, keikimasis, isterijos.

* Kuo dazniau pagirkite uz tinkama elges;j.
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Reagavimas j vaiko nesivaldymq
ir savireguliacijos mokymas

Carolyn Webster-Stratton, Ph.D.

Mano vaikas yra nusimines, piktas, nepaklusnus,
pradeda prarasti savikontrole.

Incredible A%2
Years
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Pagalvok ,,Stop“

B

3 kartus giliai
ikvepk

ISlik ramus

Pristabdykite

Kai vaikai yra pikti ir nesivaldo, tévai taip pat gali jausti pyktj ir prarasti savitvarda, rékti,
kritikuoti ar suduoti vaikui. Tokiais atvejais darant pertrauka tévai ir vaikas turi pakankamai
laiko ir erdvés nusiraminti. Zemiau iSvardyti keli tévy savireguliacijos budai.

» STOP! Stabdykite neigiamas mintis ir naudokite pozityvy vidinj monologa: ,,Visi vaikai
kartais netinkamai elgiasi. Mano vaikas iSbando savo nepriklausomybés ribas ir mokosi, kad
taisyklés namuose yra nuspéjamos ir saugios. Tai normalu tokio amZiaus vaikams ir tai néra
pasaulio pabaiga.”

* Giliai kvépuokite ir kartokite: ,, Atsipalaiduok!“ ,, Bk kantri (-us).“ ,, Reaguok ramiai.”

* Prisiminkite ir galvokite apie atpalaiduojancius vaizdus ar juokingas situacijas, kurias
patyréte kartu su savo vaiku.

* Pasidarykite trumpa pertrauka, nusiprauskite veida, iSgerkite arbatos, jsijunkite muzikg ar
paglostykite Sunj. [sitikinkite, kad JUsy vaikas tuo metu saugus ir priziarimas.

* Susitelkite j jveikos mintis: ,, Kontroliuodama (-as) save, padeésiu savo vaikui.
* Atleiskite sau ir jsitikinkite, kad skiriate ,,asmeninio laiko“ poilsiui ir atsipalaidavimui.
* Paprasykite kity pagalbos.

Vel pradékite bendrauti su vaiku iskart, kai tik abu nusiraminsite.

Kaip ir vaikas, Jus galite sugrizti j zalia spalva Zymima vieta ir pabandyti is naujo.

Incredible %2
Years
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Mano vaikas prarado savikontrole ir tampa agresyvus

Incredible 4%
Years
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Dabar mano vaikas ramus

Pabaigai

Mano vaikas suvokia, kad pertrauka yra saugus bidas nusiraminti; tai néra Ziauri bausmé

ar izoliavimas. Mano vaikas zZino, kad nusiraminegs jis galés ir vél prisijungti prie Seimos ar
draugy bei iSbandyti nauja problemos sprendimo buda. Jis jauciasi mylimas ir yra mates,
kad tévai ar mokytojai taiko Siag nusiraminimo strategija ir sau. Mano vaikas gauna daugiau
démesio uz tinkama elgesj negu uz netinkama. Kai as taikau pertrauka, mano vaikas jauciasi
mylimas ir saugus, nes tai suteikia jam laiko nusiraminti ir véliau bandyti veikti i$ naujo
palaikancioje aplinkoje. Pertraukos metu a$ galiu giliai jkvépti, nusiraminti ir reaguoti j savo
vaika ramiai, tvirtai, nuosekliai ar ripestingai.
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Rupinimosi dienos

Partneriy tarpusavio paramos stiprinimas

Dél tarpusavio nesutarimy tévams gali bti labai sunku veiksmingai valdyti savo vaiky elges;. Sis
pratimas skirtas Jusy santykiams sustiprinti.

Sugalvokite nuo 10 iki 20 poelgiy, kuriais Jasy sutuoktinis galéty iSreiksti rapestj Jumis ir kurie
suteikty Jums malonuma. Paprasykite savo sutuoktinio padaryti ta patj. Surasykite Siuos poelgius
popieriaus lape ir pakabinkite matomoje vietoje. Kiekviena dieng Jus ir Jusy sutuoktinis turétumete
stengtis i3sirinkti viena ar du dalykus i$ saraso ir padaryti juos vienas kitam. Sie riipinimosi poelgiai
turéty bati (a) pozityvas, (b) konkretus, (c) maziir (d) jie neturéty bati neseniai jvykusio konflikto
objektas.

Pavyzdziai:  Paklausk, kaip praleidau dieng, ir iSklausyk.
Pasisitlyk paduoti man grietinéle ar cukry.
Pasiklausykim ramios muzikos, kai eidami miegoti nusistatome radijo laikrodj.
Laikyk mano rankg, kai einame pasivaikscioti.
Pamasazuok man nugara.
Susitark dél vaiky auklés ir iSeikim kur nors dviese.
Leisk man vieng vakara be gincy padirbéti iki vélumos.
Ramiai pavakarieniaukim be vaiky.
Pasisitlyk priziaréti vaikus, kol a§ gaminu vakariene, skaitau laikrastj ir pan.
Leisk man ilgiau pamiegoti vieng savaitgalio ryta.

Sis pratimas padés Jums labiau pastebéti vienas kito pastangas pamaloninti vienas kita. Pastebéjome,
kad daZnai tévai yra nusiteike pamaloninti savo partnerj, jeigu tiksliai supranta, ko jy partneris
nori, ir Zino, jog jy pastangos bus pastebétos.

Parama vienisiems tevams

Jei JUs neturite partnerio, svarbu retkarciais surengti ,,rapinimosi savimi dienas“. Tai padaryti
galétuméte sudare sarasa maloniy dalykuy, kuriuos norétuméte padaryti patys sau. Kiekvieng savaite
iSsirinkite keleta dalyky i3 savo saraso ir jgyvendinkite juos.

Pavyzdziai: ~ Pavakarieniauti su draugu.
Nueiti j king.
Nueiti j nugaros masazo seansa.
Lankyti fortepijono pamokas.
Pasivaikscioti parke.
Paguléti vonioje su putomis.
Nusipirkti ir paskaityti linksma Zurnala.

Taip pat vieniSiems tévams svarbu susikurti paramos sistema. Tai galéty bati reguliaras susitikimai

su kitais tévais, artimais draugais ar Seimos nariais. Palaikymo ir paskatinimo 3altinis gali bati ir
tokios organizacijos, kaip parapijos bendruomenés, poilsio ir pramogy ar politinés grupés.
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Ka daryti, kai jauciate,
kad prarandate savitvarda?

1. Trumpam pasitraukite nuo3aliau ir paklauskite saves:
e  Koks mano tikslas?
* Ka a$ dabar darau?
* Artai, kg a3 dabar darau, padeda man pasiekti tikslg?
e Ka a3 turéciau daryti kitaip?

2.Taikykite relaksacijos technikas:
e sulétinkite kvépavima;
* sulaikykite kvépavima ir skaiCiuokite nuo vieno iki deSimt;
» kartokite gilius, létus jkvépimus ir iSkvepimus tol, kol pasijusite atsipalaidave.

3. AtpaZinkite slegiancias mintis. Perfrazuokite Sias mintis j alternatyvias ram-
inancias mintis. PavyzdZiui:

Slegiancios mintys Raminancios mintys
,Sitas vaikas yra monstras. Tai darosi ,Vaikas mane iSbando. Mano uzduotis
absurdiska. Jis niekada nepasikeis.” yra likti ramiam ir mokyti jj tinkamai
elgtis.”

»AS pavargau nuolat buti tokia pikta.

Situacija turi pasikeisti arba bus blogai.” »Man reikia pasikalbéti su Mykolu apie
tai, kad visur métosi jo drabuZiai. Jeigu
mes tai aptarsime konstruktyviai ir

ramiai, surasime gerg sprendima.”

©The Incredible Years® 10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés



Dalijjamoji medziaga

Ka daryti, kai kyla nauju problemuy?

Netinkamo elgesio atkrytis yra normalu, taigi bukite tam pasiruoSe! Daznai
atkrytis susijes su tam tikra krize ar pokyciu Seimos gyvenime (liga, mirtis,
atostogos, naujas darbas, finansinés problemos). DaZniausiai tokiais atvejais
padaznéja netinkamas vaiky elgesys. Toliau pateikiami badai, kaip atkurti ir
taikyti programa.

1. Numatykite pokalbj su partneriu (-e) ar draugu (-e) tuo metu, kai nebusite
susijaudinusi ( es), arba raskite laiko ramiai pagalvoti.

2. I8siaiskinkite, kokj vaiko elgesj Jus norite matyti ir kokio nenorite.

3. I8vardykite problemas pradédami nuo svarbiausios ir baigdami maziausiai
svarbia. Susitelkite tik j pacia aktualiausia problema.

4. Apmastykite kuo daugiau sprendimo galimybiy (perziarekite dalijamaja
medZziaga).
Pastiprinimai
(pagyrimai, apciuopiami apdovanojimai, Zaidimy laikas).
Disciplina
(ignoravimas, nusiraminimo pertrauka, privilegijy praradimas,
logiSkos pasekmeés, problemy sprendimas).
Technikos, padedancios tévams neprarasti savikontrolés
(vidinis monologas, relaksacija).
5. Stebékite progresa kiekviena savaite ir, jeigu reikia, pakartotinai perzitrékite
programa.
6. Apdovanokite save uz pastangas.

Atminkite. Stebima tendencija, kad tévai taiko aukléjimo strategijas, kurios turi
trumpalaikius rezultatus (pvz., jie greitai pasiekia paklusnumo keldami balsa,
suduodami vaikui ar kritikuodami jj). Toks tévy elgesys turi ilgalaikes neigiamas
pasekmes (vaikas iSmoksta agresyvaus elgesio). Norédami koreguoti vaiko elgesj,
tévai turi Simtus karty (tiesiogine ZodZio prasme) taikyti pagyrimus irignoravima,
ir tai yra didziulis darbas. Tai ilgas kelias, taciau tokie budai moko vaikus tinkamai
elgtis ir sutarti su kitais, stiprina pozityvy vaiko saves vertinima. Tai tas pats, kaip
danty valymas sitlu, —kad baty ilgalaiké nauda, juos reikia valyti kiekvieng dieng!
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Objektyvumo puoseléjimas

Kitas budas iSlaikyti emocine pusiausvyra konflikto metu yra paklausti saves,
ar tai, ka dabar darau, padeda siekti numatyto tikslo.

* Koks yra mano tikslas? (Gerinti vaiko elges;.)
* Ka a3 darau dabar? (Pykstu.)
* Ar tai padeda man siekti tikslo? (Ne, nes mes gincijamés.)

» Ka a3 turéciau daryti kitaip? (Atsipalaiduoti, pagalvoti apie tai, kas vyksta,
ir aiskiai jsivardyti, ko noriu.)

Relaksacijos technikos

Daugeliui Zzmoniy svarbu pirma iSmokti atsipalaiduoti, kad jie galéty
kontroliuoti vidinj monologa. Toliau pateikiamas atsipalaidavimo pratimas,
kurio nesunku iSmokti.

1. Patogiai atsiseskite ant kedés. Uzsimerkite.

Pajuskite savo kvepavima.
. lkvépdami ir iSkvépdami sulétinkite savo kvépavima.

Kai létinate kvépavima, giliai jkvepdami suskaiciuokite nuo 1 iki 10.
Dabar létai iSkvépkite ir suskaiCiuokite nuo 1 iki 10.
Mintyse jsivaizduokite, kad esate rami (-us) ir valdote savo emocijas.
Pasakykite sau, kad Jums gerai sekasi ir Jus darote pazanga.
Kartokite gilius, létus jkvépimus ir iSkvépimus tol, kol atsipalaiduosite.

Atminkite, kad kartais bus sunku taikyti atsipalaidavimo technikas savikontrolei
atgauti. Tikétina, kad bus atkrycCiy. Kai jgysite patirties, bus vis lengviau
atsipalaiduoti.

©The Incredible Years® 10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés
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1 scenarijus

Pykcio spastai:
kas ir uz koki elgesi pastiprinamas?

Tévy reikalavimas:
»1U0j pat isjunk televizoriy,
laikas miegoti.”

(Palaukia 5 sek.)

\/
Motina / tévas (piktai): Vaikas:
»Daugiau niekada su »Ne, neisjungsiu.

Ill

manimi taip nekalbék AS Ziuriu laida.”

A
\/
Vaikas: Tévy grasinimas:
»TU kvailé (-ys)!“ < »Jeigu tuoj pat neisi miegoti,
(Nenoromis iSjungia TV.) gausi per uZpakalj.”

©The Incredible Years® 10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés



2 scenarijus

Vengimo spastai:

kas ir uz koki elgesi pastiprinamas?

Motina / tévas:
»1U0j pat isjunk televizoriy,
laikas miegoti.“

Vaikas toliau
ziari TV.

10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmés

v

Vaikas:
»Ne, neiSjungsiu.
AS Zitriu laida.”

v

Motina / tévas
(tyliai pagalvoja:
,,AS nenoriu sukelti
scenos.”) atsitraukia:
»Na, gerai. Lik ten,
man nerupi.”

©The Incredible Years®



Minciy lietus

Svarbu i anksto apgalvoti, uz kokj elgesj bus skiriama nusiraminimo pertrauka. /
Tokiu atveju, kai pastebésite $j elgesj, jau busite pasiruo3e taikyti pertrauka. Vaikams '
taip pat svarbu Zinoti, uz kokj elgesj jiems bus nurodoma padaryti pertrauka.
Naudokite minciy liety.

Elgesys, uz kuri tinka skirti nusiraminimo pertrauka

Pvz., kity musimas

Bukite pasiruose apibrézti, ka reiskia ,kity musSimas“, ka turite omenyje. Démesio
atitraukimas ar nukreipimas kitur daznai padeda iSskirti vaikus ir paskatinti juos susitelkti
i kitus dalykus. Taciau uz agresyvy ir skausminga trenkima kitam nusiraminimo pertrauka
turi bati skiriama nedelsiant, kad besimu3antis vaikas negaléty toliau skriausti kito.
Lavinkite nusiraminimo jgtdZius giliai kvépuodami bei kartodami sau: ,,AS galiu tai
padaryti, a$ galiu nusiraminti.”

©The Incredible Years® 10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés



ﬂ Minciy lietus
Nusiraminimo pertrauka: uz ir pries

Pagalvokite apie nusiraminimo pertraukos privalumus ir surasykite juos Zemiau.

ISvardykite ir trikumus.
Nusiraminimo pertrauka

Privalumai ~
V.
Ly
Trakumai

Pamastymui apie nusiraminimo pertraukos triukumus ir privalumus

PerZitrekite sarasa ir atkreipkite démesj j tai, kas laimi dél privalumy ir kas nukencia dél trikumy
(vaikas ar tévai). Taip pat pagalvokite, kokias pasekmes Jums ir Jasy vaikui turi trikumai: ilgalaikes
ar trumpalaikes.

10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmés ©The Incredible Years®



Minciuy lietus

Apgalvokite budus, kaip galima islikti ramiam, tvirtam ir kantriam taikant nusiraminimo n

pertrauka.

Stenkites pakeisti negatyvy vidinj monologa pozityviais jveikos teiginiais. UZsiraSykite vidinj

monologa, kurj galésite taikyti tuomet, kai kyla pyktis.

Pozityvus vidinis monologas

AS galiu susitvarkyti...
AS galiu kontroliuoti savo pykt;...

AS geriau padarysiu pertraukg...

&
B

©The Incredible Years®

KAS PASAKE,
KAD PARDUOTUVEJE VAIKAI

2N TURI ELGTIS TOBULAI?
(}'3
0
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z ?’ G
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Stenkités atsikratyti iracionaliy minciy
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Minciy lietus
Kokj emocinj atsaka iSgyvenate, kai taikote nusiraminimo pertrauka? Daznai tévams buna sunku

kontroliuoti savo pyktj ir nekritikuoti vaiky, kai pastarieji demonstruoja agresij ir priestarauja. Sitoks
tévy emocinis jsitraukimas apsunkina vaiko prieStaravimy ignoravima ir trukdo pagirti uz tinkama

elgesj, kai toks elgesys pagaliau pasireiskia.

Kokias strategijas Jus galétuméte taikyti, kad liktuméte ramus? Suradykite jas lape.

Mano emocinis atsakas, kai taikau e evperas e
. . Bidai islikti ramiai (-iam)
nusiraminimo pertrauka

e
-
1

\ %
e

W”I

R\\\\\&

|

=== S LA
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3 scenarijus

Teisinimosi spastai:
kas ir uz koki elgesi pastiprinamas?

Tévy reikalavimas:
»1U0j pat isjunk televizoriy,
laikas miegoti.”

\J
Motina / tévas: Vaikas:

»1aip, busi pavarges, neatsikelsi, »Ne, neisjungsiu.
kai tave zadinsiu, nespési AS Ziuriu laida.”
papusryciauti ir negalési

susikaupti mokykloje.”
A
\J
Vaikas: Motina / tévas aiskina:
»Man viskas bus gerai. < »Nagi, greiCiau, jei neisi
Nebusiu pavarges.” miegoti, ryte busi pavarges.

Ryte tau bus sunku
atsikelti ir bsi piktas.”

©The Incredible Years® 10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés



4 scenarijus

Nusileidimo spastai:
kas ir uz koki elgesi pastiprinamas?

Motina / tévas:
,Prasau, ateik vakarieniauti.”

Motina / tévas: ,Nori dribsniy?“

Vaikas:
,,Fui, a$ nekenciu maltos mésos <
kepsnio. A3 jo nevalgysiu.”

10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmés

\/

Vaikas:
,,Kas vakarienei?“

\/

Motina / tévas:
»Maltos mésos kepsnys.“

©The Incredible Years®
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Jausmai

Jsiutes
Panieka

Piktas

Gynybiskumas
Kalté
UZsisklendes
Nusivyles

Prislégta nuotaika

Susierzines
Sunerimes

Susirtpines

Démesingas /
susidoméjes

Imlus / atviras
patirciai / lankstus

Laimingas
Pasitikintis
Patenkintas

Mylintis / meilus

Fiziologiniai
simptomai

Sirdies plakimas
Itampa kakle
Spaudimas kratinéje
SugniauZzti kum3ciai
Sukasti dantys

Galvos skausmas

Padaznéjes kvepavimas
Sustipréjes prakaitavimas

Raumeny jtampa

Neramus Zingsniavimas

Kylantis galvos skausmas

Elgesys

Rékimas

Musimas

Grasinimas
UZsisklendimas

Priestaravimas

Kritikavimas

Sunku isklausyti
Siauras mastymas

Naujy idéjy atmetimas

Ramybe
Pasitenkinimas

Gebéjimas spresti
problemas

Gebéjimas

iSklausyti



Jausmai

Jsiutes
Panieka

Piktas

Gynybiskumas
Kalté
Uzsisklendes
Nusivyles

Prislégta nuotaika

Susierzines
Sunerimes

Susirapines

Démesingas /
susidoméjes

Imlus / atviras
patirciai / lankstus

Laimingas
Pasitikintis
Patenkintas

Mylintis / meilus

Vidinis monologas

AS tokia (-s) pikta (-as), kad galiu ka nors jskaudinti...

Jis / ji nusipelné...

Jis / ji yra sugadintas vaikas...

Uz ka man tai... Cia ne mano kalté; tai jo / jos kalté.
Jis / ji toks / tokia pat, kaip ir...

A3 niekada toks / tokia nebuvau.

Jis galy gale atsidurs kaléjime.

AS neturiu tam laiko.

AS esu prastas tevas. Tiesiog beviltiskas. Kodél as?

AS islieku rami (-us), bet tai nepadeda. Tai
beprasmiska...

Néra prasmés kazka dél jo / jos daryti. Tai
niekada nepadeda.

Nesvarbu, ka as darau, niekas nesikeicia. Jis /
ji man tiesiog kersija.

AS to nusipelniau uz tai, ka padariau, kai...

Tévai juk mane jspéjo (kritika).

Kas bus, kai jis / ji bus paauglys (-€)?

AS vis prasciau jauciuosi; man reikia asmeninés
pertraukos. Tikriausiai a$ negaliu viso Sito iStverti.

Tikriausiai a nesu geras tévas / partneris.

A3 nesu tikra (-s), kad man pavyks susitvarkyti.

Kai vyksta pokyciai, i$ pradZiy situacija pablogéja
pries jai pageréjant.

Nuo manes priklauso ateitis ir a$ galiu ja pakeisti.
Stresas yra jprasta bet kokiy santykiy dalis.

Sis etapas nesites amZinai. A3 susitvarkysiu; a3 galiu
kontroliuoti savo pykt;j.

AS galiu jj iSmokyti...

Sudétingos situacijos yra tam, kad mes iSmoktume
joms pasireiskus valdytis. AS galéciau su juo apie
tai pasikalbéti... Ir mes rasime sprendima.

Mes susitvarkysime; mums visiems reikalinga
galimybé mokytis. Visi daro klaidy.

AS galiu padéti, darydama (-s)...

Jo / jos teigiamos savybés yra...

A3 esu rupestingas tévas / partneris, nes stengiuosi...
A3 daZniausiai btnu rami (-us).

Man patinka bati su juo / ja, ypac kai mes... A3
mégstu (vertinu).

10 programa, 4 dalis. Nusiraminimo pertrauka ir pasekmeés ©The Incredible Years®



Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Logiskos pasekmes

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 10 programa, 5 dalis. LogiSkos pasekmés



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

* TOLIAU skirkite nusiraminimo pertrauka uz agresyvy elges;.

TAIKYKITE logisSky pasekmiy principa uz netinkama elgesj, kuris
pasireiks Sig savaite, ir pastebétus rezultatus aprasykite dalijamosios
medZiagos jrasy lape , Logiskos pasekmés“.

PASIRINKITE, kokiam pozityviam elgesiui sistemingai skirsite
démesio pagirdami, paskatindami ir komentuodami.

APIBUDINKITE situacija, kurioje vaikas toliau netinkamai elgiasi, ir
pabandykite paanalizuoti, kodél tai vyksta.

g Ka perskaityti:

Knygos ,,Nejtikétini metai“ 10 skyriy , Natiralios ir logiskos
pasekmeés“ ir 11 skyriy ,, Mokome vaikus spresti problemas*“.

Demesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.

©The Incredible Years® 10 programa, 5 dalis. LogiSkos pasekmés



Tévai, dirbantys kaip detektyvai
Pazinrekite, ko iSmokote!

SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

Sudarykite sarasa strategijy, kurias taikytuméte reaguodami | Zemiau
iSvardyta netinkama elgesj. Pridékite kitas netinkamo elgesio apraiskas, su
kuriomis norétumeéte dirbti.

Netinkamas elgesys Disciplinos strategija

1. Musa ir stumdo bendraamzius

2. Atsisako vykdyti tévy prasymus

3. Vagia

4. Meluoja

5. Atsisako atlikti namy darbus

6. Véluoja grjzti namo po pamoky

7. Atsikalbinéja / gincijasi

8. PrieSinasi, kai reikia daryti namy darbus

9. Galvos ir pilvo skausmai

10. Impulsyvumas ir nedémesingumas

11. Palieka betvarke svetainéje

10 programa, 5 dalis. Logiskos pasekmés ©The Incredible Years®



Tévai, dirbantys kaip detektyvai
Pazinrékite, ko iSsmokote!

SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

Sudarykite sarasa strategijy, kurias taikytumeéte reaguodami j Zemiau
iSvardyta netinkama elgesj. Pridékite kitas netinkamo elgesio apraiskas, su
kuriomis norétumeéte dirbti.

Netinkamas elgesys Disciplinos strategija

12. Kritikuoja / musasi su broliais / seserimis

13. Neatlieka namy ruosos darby

14. Palieka dviratj, sporto jranga ar kitus
Zaislus lauke

15. Pratruksta iS pykcio / rékia

16. PraleidZia per daug laiko ziGrédamas
televizoriy ar Zaisdamas kompiuterinius
Zaidimus

17. Slepia mokytojy pastabas

18. Skambina ir kalbasi su draugais,
kai namy darbai neatlikti

19. Atsisako eiti j lova, kai jau laikas miegoti

20. Elgiasi it mazas vaikas

21. Keikiasi

22. Véluoja j mokyklos autobusa

©The Incredible Years® 10 programa, 5 dalis. LogiSkos pasekmés



Irasy lapas. Logiskos pasekmeés

Logisky pasekmiy pavyzdziai Vaiko reakcija
Pavyzdys: netenka privilegijos vakare
naudotis kompiuteriu (arba TV / telefonu)

10 programa, 5 dalis. Logiskos pasekmés ©The Incredible Years®



Irasu lapas. Namuy ruosos darbai

Namuy ruosos darby pavyzdziai Vaiko reakcija
Pavyzdys: 30 minuciy namy ruosos darby
(pvz., siurbti kambarj, rasiuoti skalbinius,
plauti langus, grébti lapus)

©The Incredible Years® 10 programa, 5 dalis. LogiSkos pasekmés



Uzrasykite savo pozityvius jveikos teiginius
ir praktikuokite juos Siq savaite.

10 programa, 5 dalis. Logiskos pasekmés ©The Incredible Years®



Vidinis monologas sudétingose situacijose

Atpazinkite problemine situacija ir slegiancias mintis, kurios tuo metu kyla. UZsiraSykite keleta
alternatyviy raminanciy minciy, kurias galétuméte panaudoti siekdami kitaip apibrézti situacija.
Kita karta, kai pastebésite savo negatyvy vidinj monologa, skirkite sau Siek tiek laiko pozityviam
mastymui ir apsvarstykite Jums prieinamas alternatyvas, kaip iSspresti problema.

Sudétinga situacija:

4 4

Slegiancios mintys Raminancios mintys

©The Incredible Years®
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Skaitymo igiadziy skatinimas

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 8 programa, 1 dalis. Skaitymo jguadZziy skatinimas



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.
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SAVAITES NAMU DARBAI

% Ka atlikti:

» TOLIAU KOKYBISKAI LEISKITE laikg su savo vaiku.

Kasdien BENT 10 minuciy skaitykite kartu su vaiku. Pasikalbékite su
vaiku apie tai, kokias knygas jis / ji mégsta skaityti. Pasirinkite vieng is jy
skaityti kartu.

PER ATEINANT] MENES] dalyvaukite bent vienoje mokyklos veikloje,
pvz.: vykite | ekskursijg, dalyvaukite mokyklos susirinkime, pasisialykite

paskaityti garsiai ar padéti per pamoka, susipaZinkite su vaiko ugdymo
programa ir dienotvarke.

@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga ir knygos ,,Nejtikétini metai“ 3 dalies 15
problemg , Riipestingas skaitymas - vaiko skaitymo jgudZiy skatinimas*,
perziurékite 1 skyriy ,,Zaidimas, vadovaujamas vaiko*.

8 programa, 1 dalis. Skaitymo jgidziy skatinimas ©The Incredible Years®
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8 programa, 1 dalis. Skaitymo jguadZziy skatinimas
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Skatinamasis darbas su nusivylusiais vaikais

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 8 programa, 2 dalis. Skatinamasis darbas su nusivylusiais vaikais



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



Minciu lietus ’/

Su grupés biciuliu sugalvokite pozityviai nuteikianciy teiginiy. Nepamir3kite <\‘
jtraukti pagyrimus uz atkakluma ir kantrybe mokymosi procese.

Pozityviai nuteikiantys teiginiai

Pavyzdys:

»Jei kiekvieng vakarg mokysis skaityti su manimi, as lazinuosi, kad netrukus galési perskaityti
visg puslapj savarankiskai.”

Tikslas:

AS jsipareigoju Zaisti ar kokybiskai leisti laika su vaiku _
minuciy.

_ karty per savaite po

©The Incredible Years® 8 programa, 2 dalis. Skatinamasis darbas su nusivylusiais vaikais
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SAVAITES NAMUY DARBAI

% Ka atlikti:

* TOLIAU kokybiskai leiskite laika su savo vaiku.

* Kiekvieng dienag PRALEISKITE BENT 10 minuciy aptarinédami su
vaiku namy darbus, mokyklos projektus, uzduotis, kurias jis / ji atlieka,
arba skirkite laiko skaitymui ar kitai mokymosi veiklai (pvz., pieSimas,
mokyklos projekty planavimas ir kt.).

KITA MENES! jsitraukite bent j vieng mokykline veikla, tokia kaip kelioné,
susirinkimas, pagalba klaséje, susipazinkite su ugdymo planu ir kasdiene
jusy vaiko jprasta tvarka mokykloje.

PASKAMBINKITE grupés biciuliui ir pasidalykite idéjomis apie jprasta
namy darby atlikimo tvarka / rutina.

% Ka perskaityti:

Dalijamaja medZiaga ir knygos ,,Nejtikétini metai“ 5 skyriy ,, Pozityvus
démesys, paskatinimas ir pagyrimas®.

Elgesio, uZ kurj galima apdovanoti lipdukais ir ZvaigZdutémis, pavyzdZiai:

Po pamoky nedelsdamas grjzta Informuoja tévus apie savo buvimo
namo vietg

Dalijasi su kitais Vykdo paliepimus

10 min. skaito Atlieka namy darbus iki vakarienés

Ziari TV tik 1 val. I$jungia televizoriy

Raso laiska ar dienorastj Dengia stala

Skaito mazesniam vaikui Klauso istorijy ar kompaktinio disko

Gauna gera mokytojo atsiliepima

©The Incredible Years® 8 programa, 2 dalis. Skatinamasis darbas su nusivylusiais vaikais



Uzrasai ant saldytuvo

~ Vaikuy akademinio mokymosi skatinimas
Tévai kaip akademiniai ir atkaklumo lavybininkai

Ugdomasis vadovavimas yra veiksminga priemoné, siekiant stiprinti vaiky
akademinius jgudZius ir gebéjima atlikti sudétingas uzduotis. Toliau pateikia-
mas akademiniy terminy ir elgesio tipy, kuriuos galima pakomentuoti
atliekant mokyklines uzduotis, sarasas. Jis padés praktikuotis apibudinti

akademines sgvokas.

Akademiniai jgudziai

Pavyzdziai

Namy darby tvarkarascio
laikymasis

Laiko skaitymui numatymas

,,Kiekvieng dieng namy darbus atlieki sutartu laiku.”

»Gerai suplanavai ir skaitai vieng skyriy per savaite,
todél netrukus perskaitysi visa knyga.

Organizaciniai jgudziai
Tvarkingos mokymosi

priemoneés

Pagalbos praSymas

»Man patinka, kaip viska suzyméjai uzrasy knygeléje;
dabar gali lengvai sekti savo uzrasus.“

»Visos priemonés (rasikliai, liniuotés, sasiuviniai) yra
tvarkingai sudéliotos ant stalo, kad galétum atlikti
savo darbga.“

»Gerai, kad kreipiesi pagalbos, kai jos reikia.”

Sunkus darbas
Koncentracija, susikaupimas

Atkaklumas ir kantrybé

»1U taip sunkiai dirbi prie 3io projekto ir mastai, kaip
ji organizuoti.”

,Tu esi kantrus ir aiSkindamasis iSbandai vis kitus
bldus.”

Mokytojy nurodymy
laikymasis

Problemy sprendimas
Bandymas dar karta
Skaitymas

Mastymo jgudZiai
Klausymasis

Sunkus darbas / geriausias
darbas

Savarankiskumas

»Vykdei nurodymus tiksliai taip, kaip prasé mokytojas.
Tu tikrai klauseisi.”

»TU jtemptai galvoji, kaip iSspresti Sia problema, ir
randi puiky jos sprendima.”

»TU Vviska issiaiSkinai pats.”
»1U atidZiai skaitai ir daug galvoji apie siuzeta.”

»1U taip stengeisi ir tau pavyko graZiai parasyti Siame
lape.”

»Kadangi Sito ZodZio nesupratai, tu pasizitréjai
Zodyne.”

8 programa, 2 dalis. Skatinamasis darbas su nusivylusiais vaikais
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Mokymosi iprociuy ir iprastos tvarkos skatinimas

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 8 programa, 3 dalis. Mokymosi iprociy ir iprastos tvarkos skatinimas



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.
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@ UZRASAI ANT SALDYTUVO

Smegeny lavinimas atliekant namy darbus

8-12 mety vaikai

* Susisiekite su savo vaiko mokytoja (-u) (telefonu, Zinute ar el. pastu) ir suzinokite, kokie
yra mokyklos ltkesciai dél namy darby. Jei mokyklos ltkesciai neatitinka Jasy vaiko
poreikiy, bendradarbiaudami su mokytoja (-u) savo vaikui nustatykite realistiSkus namy
darby tikslus.

* Surenkite Seimos susitikima su vaiku ir suplanuokite nuspéjama namy darby atlikimo
tvarka (Zr. namy darby kortelés pavyzdj). Nutarkite, kada ir kur bus atliekami namy
darbai. Atminkite, kad kasdiené nuspéjama ir jprasta namy darby atlikimo tvarka lavina
smegeny darba, didina Jasy vaiko démesio koncentracija.

* Padékite vaikui lavinti protine iStverme atliekant namy darbus, pradédami nuo trumpy
uzsiémimy ir palaipsniui didindami jy trukme bei sudétingumo lygj. Naudokite laikmat;.

* Pasirupinkite, kad namy darby atlikimo vietoje nebaty jokiy trukdziy, pavyzdZziui,
televizoriaus, telefony, zaidimy, broliy ir sesery, bendro chaoso. Bikite netoliese, kad
palaikytuméte ar padrasintumeéte vaika.

* Padékite savo vaikui kasdien sudaryti namy darby plana, kuriame baty numatyta, kiek
laiko reikés dirbti prie kiekvieno dalyko. Kaitaliokite sunkesnes ir lengvesnes uzduotis, o
sunkesnéms protinéms uzduotims atlikti nustatykite jveikiama laiko limitg. Sunkesnéms
uzduotims atlikti papildomai padrasinkite ir taikykite atkaklumo ugdomajj vadovavima.

 Padékite vaikui iSsiugdyti organizacinj jprotj fiksuoti atliktus namy darbus ir planuoti
didesnius projektus, sudarant kalendoriaus planuoklj su uzduoties atlikimo terminais
ir planu. Padékite vaikui suskaidyti dideles uzduotis j jveikiamas dalis. Uz naudojimasi
planuokliu apdovanokite vaika smagiais antspaudais ar lipdukais. Kartu tai padés Jums
stebéti jo pazanga.

* Numatykite kasdienius paskatinimus, kad apdovanotuméte uz gerus vaiko mokymosi
jprocius. Venkite didelés paskatinimo sistemos uz jvertinimus pusmecio gale, vietoj to
skirkite mazus kasdienius apdovanojimus ir pagirkite. Neatimkite tasky uz neigiama
elgesj atliekant namy darbus.

 Papradykite, kad vaikas parodyty Jums atliktg darba, ir pagirkite jj uz visas pastangas.
* [3siaiskinkite, kaip galétuméte patikrinti, ar atlikti namy darbai yra atiduoti. Daugelyje
mokykly yra galimybe tai patikrinti internetu.

* Stenkités valdyti savo emocijas, bukite teigiamas pavyzdys. Taikydami aktyvy klausymasi,
pabandykite suprasti, kodél namy darby atlikimas yra sunkus ar liGdinantis.

* Nustatykite ribas ir ramiai jvykdykite pasekmes uz neatliktus namy darbus (pvz., vakare
netenkama laiko prie ekrano).

* Kasdien kokybiskai leiskite laikg su vaiku, kad sustiprintumeéte btinant kartu patiriamus
pozityvius jausmus. Sis laikas turéty bati skiriamas nepriklausomai nuo to, ar sekmingai
atlikti namy darbai.

» Konsultuokités su savo vaiko mokytoja (-u) ir bendradarbiaukite, siekdami padéti jam
mokytis mokykloje. Jei namy darbai yra nuolatiné problema, bendradarbiaukite su
mokykla, kad pakoreguotuméte lGkescCius arba pasalintumeéte kliatis.
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Gery mokymosi jprociy ir jprastos tvarkos skatinimas
,,Nuspéjamos iprastos tvarkos svarba*“

SAVAITES NAMUY DARBAI

Ka atlikti:

* TOLIAU kokybiskai leiskite laika su savo vaiku.

* NUSTATYKITE REGULIARIA NAMU DARBUY ATLIKIMO |PRASTA
TVARKA vaikui grjzus i$ mokyklos (kur, kada ir su kuo bus atliekami namy
darbai). UzraSykite ja ir aptarkite su vaikais. Pakabinkite jg vaikams matomoje
vietoje. Atsineskite plana j kitg susitikima.

* SUPLANUOKITE, kaip prizitresite, ar vaikas laikosi Sios jprastos tvarkos.

* PAGIRKITE vaika uz tai, kad jis laikosi jprastos tvarkos, ir (arba) sudarykite
paskatinimo sistema uz jos vykdyma.

* NAUDODAMIESI dalijamaja medziaga ,Namuy taisyklés“ nustatykite,
Jusy manymu, keletg svarbiausiy taisykliy, susijusiy su televizoriaus ar
kompiuterio naudojimo laiku ir namy darbais. Uzsirasykite jas dalijamojoje
medZiagoje ,,Namuy taisyklés” ir atsineskite §j sarasa j kitg susitikima.

,@ Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga, perziurékite knygos ,, Neijtikétini metai“ 6 skyriy
»Apdovanojimai ir Sventés“ bei 3-ios dalies 1-3 problema ,, Laikas prie ekrany*“.

ELGESIO, UZ KUR] VERTA APDOVANOTI ZVAIGZDUTEMIS IR LIPDUKAIS, PAVYZDZIAI
Po pamoky greitai grjzta namo. lvykdo prasyma.

Dalijasi su kitais. Atlieka namy darbus iki vakarienés.

10 minudiy skaito. ISjungia televizoriy.

Ziari televizoriy tik 1 valanda. Padengia stala.

Paraso laiska ar Zinute j dienorast;. Klausosi pasakos arba kompaktinio disko.
Paskaito jaunesniam broliui ar sesei. Gauna gerg mokytojos (-0) jvertinima.
Pranesa tévams, kur yra.

Demesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.

8 programa, 3 dalis. Mokymosi iprociy ir iprastos tvarkos skatinimas ©The Incredible Years®



Ipmmu darby tvarka
Keletas pavyzdziy:

1. GrjZti i§ mokyklos namo iki 15.30 val.

Paskambinti tévams ir pasakyti, kad esu namie ir kokius namy darbus turiu atlikti.
UZkgsti ir pailséti iki 16 val.

Tévai griZta namo 17.30 val.

Padéti ruosiant vakariene ir kartu pavakarieniauti.

Mama / tétis apZvelgia namy darby atlikimo progresq 19 val. Pabaigti namy darbus.

Televizoriaus ar kompiuterio laikas.

© N LA W N

21 val. miegas.

Jusy iprasta namy darby tvarka:
1.

2.

3.

Namy darby taisyklés. Namy darbai turi bati padaryti pries pradedant
Ziaréti televizoriy ar Zaisti kompiuterinius Zaidimus. Zidréti televizoriy ir Zaisti
kompiuteriu leidZiama ne ilgiau kaip 1 valandq per dienq.

©The Incredible Years® 8 programa, 3 dalis. Mokymosi iprociy ir iprastos tvarkos skatinimas
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Iprasta namy darby tvarka
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Darby kortelés
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Dalijamoji medziaga ir uzrasai ant saldytuvo
Tévu doméjimasis mokykla ir namy darbais

PASTABA: Si dalijamoji medZiaga gali biiti kopijuojama
ir naudojama Jusy ,Nejtikétiny metuy“ tévy grupése.

‘=

Dalijamoji medZiaga yra saugoma autoriy teisiy ir jos
turinys negali buti keiciamas.

Sia dalijamaja medZiaga taip pat galima rasti miisy
interneto svetainéje www.incredibleyears.com
(skyriuje ,,Grupés vadovo istekliai“).

©The Incredible Years® 8 programa,4 dalis. Tévy doméjimasis mokykla



IS angly kalbos isverté Higienos institutas. Vertimas finansuotas
Higienos instituto jgyvendinamo 2014—-2021 m. Europos
ekonominés erdvés finansinio mechanizmo projekto
»Programos ,Nejtikétini metai“ pritaikymas ir jgyvendinimas
Lietuvoje“ (Nr. LTO3-2-SAM-TF-001) IéSomis.



Doméjimasis mokykla

SAVAITES NAMUY DARBAI

% Ka atlikti:

TOLIAU kokybiskai leiskite laika su savo vaiku.

PABENDRAUKITE su vaiko mokytoju (ar kitu Zmogumi telefonu arba
elektroniniais laiskais) apie dienos mokymo programa ir budus, kaip galite
paskatinti vaiko mokymasi.

GIRKITE vaika uZ tai, kad laikosi jprastos tvarkos, ir / ar numatykite
apdovanojimy sistema uz tai.

NUSIYSKITE ZINUTE mokytojui apie tai, kas Jums patinka vaiko klaséje ar
mokymosi procese.

LL) Ka perskaityti:

Dalijamaja medziaga, knygos ,,Nejtikétini metai“ 7 skyriy , Riby
nustatymas“ ir 18 skyriy ,, Darbas su mokytojais ir problemy prevencija“.

Demesio!
Toliau kokybiskai leiskite laika su vaikais.
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Uzrasai ant saldytuvo

~ Vaiku akademinio mokymosi skatinimas
Tévai kaip akademiniai ir atkaklumo lavybininkai

Ugdomasis vadovavimas yra veiksminga priemoné, siekiant stiprinti
vaiky akademinius jgudzius ir gebéjima atlikti sudétingas uzduotis.
Toliau pateikiamas akademiniy terminy ir elgesio tipy, kuriuos galima
pakomentuoti atliekant mokyklines uzduotis, sarasas. Jis padés praktikuotis
apibudinti akademines savokas.

Akademiniai igudziai Pavyzdziai
Namy darby tvarkarascio ,Kiekvieng dieng atlieki namy darbus sutartu laiku.”
laikymasis

»Gerai suplanavai ir skaitai viena skyriy per savaite,
Laiko skaitymui numatymas todél netrukus perskaitysi visg knyga.“

»Man patinka, kaip viska suZyméjai uzrasy knygeléje;
PN dabar gali lengvai sekti savo uzrasus.”

Organizaciniai jgudziai

»Visos priemonés (rasikliai, liniuotés, sasiuviniai) yra

— Tvarkingos mokymosi tvarkingai sudéliotos ant stalo, kad galetum atlikti
priemones savo darba.”
Pagalbos prasymas »Gerai, kad kreipiesi pagalbos, kai jos reikia.”

— Sunkus darbas »Tu taip sunkiai dirbi prie 3io projekto ir mastai, kaip

. . . ji organizuoti.”
Koncentracija, susikaupimas jLorg

Atkaklumas ir kantrybé »1u esi kantrus ir aiskindamasis iSbandai vis kitus
badus.”
_ M‘Ok}’toil‘! nurodymy »Vykdei nurodymus tiksliai taip, kaip prasé mokytojas.
laikymasis Tu tikrai klauseisi.”
— Problemy sprendimas »Tu jtemptai galvoji, kaip iSspresti ig problema, ir
Bandymas dar karta randi puiky jos sprendima.”
Skaitymas »1U Vviska iSsiaiSkinai pats.“
Mastymo jgudziai »1U atidZiai skaitai ir daug galvoji apie siuzeta.”
— Klausymasis »Tu taip stengeisi ir tau pavyko graziai parasyti Siame
Sunkus darbas / geriausias lape.”
darbas »Kadangi 3ito ZodZio nesupratai, tu pasiziaréjai
Savarankiskumas Zodyne.”

8 programa,4 dalis. Tévy doméjimasis mokykla ©The Incredible Years®
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