Straipsnis i laikrascio Vakary Ekspresas

Psichologas Evaldas Karmaza: kaip bendrauti su paaugliu

Andromeda MILINIENE

KRYPTYS. ,Tai, kad esu psichologas, negarantuoja nei lengvo gyvenimo, nei tobuly sprendimy. Neduodu recepty - tik kalbu apie kryptis®, - saké
Evaldas Karmaza.

© Mindaugo Milinio nuotr.

,Cia mama, &ia tétis, o tarp jy - vaikas®, - iSrikiaves tris kédes | vieng eile, paskaitg pradéjo Psichodramos ir
ekspresyviosios terapijos instituto psichologas Evaldas Karmaza. , O Stai €ia tas pats vaikas, tik jau paauglys, - vaizdziai

pademonstravo i$ tévy tarpo pastimes kéde j priekj ir atsukes j tévus nugara. - Jam reikia privatumo.”

Didziuosiuose Lietuvos miestuose ir atokiuose miesteliuose seminarus tévams, pedagogams, socialiniams darbuotojams
bei kitiems specialistams vedantis garsus specialistas praéjusj ketvirtadienj su klausytojais susitiko Gargzdy socialiniy
paslaugy centre. ,Neduosiu recepty - tik nurodysiu kryptis ir atspirties taskus®, - saké psichologas, sukaupes
nejkainojama patirtj: jis daug mety dirba su elgesio problemy ir specialiy poreikiy turinCiais vaikais, taip pat patyrusiais

smurtg, seksualinj iSnaudojimg, padariusiais nusikaltimus arba tapusiais jy aukomis.

Susirinkusiesiems E. Karmaza pabrézé: mes neturime paaugliams bdti nei policininkai, nei draugai, nei pramogy
organizatoriai, nei aptarnaujantis personalas. ,\Visa laikg, nuo mazy dieny, turime atminti: jie iSeis. Vieng dieng jie iSeis.
Jis esate j gyvenimg palydintys asmenys. JUs galite padovanoti augan€iam Zmogui 5 svarbiausias dovanas:

pasitikéjimo, savarankiS§kumo, iniciatyvos, tobuléjimo ir savasties.”

Tai pagrindiniai atramos taskai, kolonos, j kurias savo paties gyvenime remsis bisimas suauges Zzmogus.


http://www.ve.lt/autoriai/andromeda-miliniene/

5 iSminciy dovanos
Pasitikéjimas

Pirmoji dovana - tai pagrindas, be kurio geri santykiai nejmanomi. Nei Seimoje (tévy-vaiky), nei véliau, iSéjus uz jos riby

(darbe ir kitur).

Pasitikéjimas kuriamas nuo mazens. ,Kas yra pasitikéjimas mazam vaikui? Tai atsiliepimas j jo verksmg. Paaugusiam -
tai jo supratimas. Suaugusiam - iSklausymas. Suaugusiam Zmogui pasitikéjimo dovana yra kito Zzmogaus ausys. IS
zmogaus, kuriuo pasitiki, jis nenori nieko daugiau, tik bati iSklausytas, - saké E. Karmaza. - Su paaugliais panasiai. Jeigu
paauglys jums gali atvirai pasakyti: ,nenoriu, bijau, tingiu...“ - vadinasi, jis jumis pasitiki. Pasitikéjimas yra galéjimas
kalbéti apie viska, galéjimas parodyti tikra, t. y. netobula, savo veidg, galéjimas be baimés pasakyti: , Taip, suklydau.” Ir

jeigu jis tai pasake - padékokite uz atviruma: ,,Acil, kad man tai pasakei. Agi, kad galéjau tai suzinoti i$ taves.”
Pagrindiné pasitikéjimo taisyklé: mes negalime bdti kartu, jei pagrindas gritna.

Pasitikéjimas randasi i$ abipusio nuosirdumo. ,Nesistenkite bati tobuli. Pasitikéjima kuria ir tévy iSpazintys vaikams.

Nebijokite pasakyti: ,AS bandau bati gera mama, bet man ne visada iSeina. AS noriu taisyti savo klaidas.*

Bidna, kai dél tam tikry aplinkybiy vaikai praranda pasitikéjima suaugusiaisiais. ,Koks sunkus tas uzdavinys - atkurti
pasitikéjima, geriausiai zino jtéviai, globéjai, kurie augina kity zmoniy biologinius vaikus, - saké psichologas. - Nuo ko
pradéti? Pirmiausiai - sveiki atvyke j netobulg pasaulj.“ Kitaip tariant, tenka padéti vaikui priimti savo praeitj, savo istorijg.

Priimti, susitaikyti ir eiti toliau.

SavarankiSkumas

SavarankiSkas zmogus neiesko gelbétojy.

,Ka gali pats - padaryk pats.“ Taip Sig kryptj suformulavo E. Karmaza.

»~JUs nesate aptarnaujantis personalas. Nemoka? Sakote vaikui: pirmg kartg as tau padésiu tai padaryti - pavyzdZiui,
pasikloti lovg. Antrg kartg tu tai jau darysi pats - a8 bdsiu Salia, ZiGrésiu. Trecig kartg jau pazitrésiu, kaip tu pasiklojai

lova.”

Cia svarbu nepersistengti dél darbo kokybés reikalavimy. ,Nepragykite daryti gerai - reikalaukite daryti iki galo. Kai

vaikas kg nors daro savaranki$kai, iSjunkite kritikg.“
Iniciatyva

,Neuzsemkite vaiko geromis idéjomis*, - tesé lektorius. Kai pramogy per daug - vaikai praranda iniciatyva. (Cia
klausytojai kartu su lektoriumi prisiminé, kokie patys bidavo karybingi ir iniciatyvis savo vaikystéje, kai tévai tiesiog
iSeidavo j darbus ir palikdavo vaikus pacius sau... Nebuvo kompiuteriy - tekdavo patiems prisigalvoti jvairiy judriy

Zaidimy.)



Dabar vaikai daznai skundziasi nuoboduliu, taciau tévai neprivalo jy linksminti.

Jsivaizduokite situacijg. JUs esate sveciuose. Po valandos vaikas sako: ,Vaziuojam namo. AS noriu namo.“ Nes jam néra
kas veikti. Kg jas darote? Paklistate? Dar kartg primenu: nesate aptarnaujantis personalas, nesate vaiky linksmintojai.
Nezudykite jy iniciatyvos patiems susigalvoti veiklos. Taigi sveciuose jUs sakote vaikui: ,Supratau - tu nori namo. Dabar

paklausk manes, ar as noriu. O po to dar paklausk técio.“

Tobuléjimas

,Ka darai - daryk vis geriau. Siandien padaryk truputj geriau negu vakar. Rytoj padaryk truputj geriau negu $iandien.”
Zmogus mokosi i$ savo klaidy. Mokykite klaidas taisyti, problemas, konfliktus - spresti.

,Nelygink saves su kitais, lygink save Siandieninj su savimi vakaryk&¢iu.“ Tokia Sio uzdavinio esmé.

Psichologas pabrézé: ,Daug svarbiau uz jasy pagyrimus yra tai, kad vaikai iSmokty patys save jsivertinti. Tik taip jie
iSmoks pazinti save, matyti ir pripazinti savo tikrajj veidg. ,DidZiausia béda ne ta, kad vaikai meluoja jums; didZiausia
béda, kai jie jpranta meluoti patys sau. Tada, iSéje j savarankiSkg gyvenima, jie nebesupranta, kas vyksta“, - sake

psichologas.
Savastis
»Trumpai tai skamba taip: ,Galvok savo galva®, - kaip visuomet, paprastai ir aiSkiai suformulavo psichologas.

»JUs nustebtuméte iSgirde, kokiy saves jvertinimy man yra teke isgirsti i$ vaiky. Trumpai tariant, Siurpiy. Jie identifikuoja

save su tuo, kg nuolat apie save girdi.”

Todél atsargiai su epitetais, kad nevirsty iSsipildan¢iomis pranasystémis.
Apie namy taisykles

»1au neturi bati gera, tu turi uzaugti.”

Toks yra tévy atsakymas vaikui, kuris protestuoja prie$ suvarZzymus ir namy taisykles, aiSkino psichologas. Mes ribojame
saldumynus, reikalaujame ruosti pamokas, nevaikS¢ioti naktimis gatvémis ir t. t. ripindamiesi vaiko sveikata, ruoSdami jj

gyvenimui. Tai ne visada linksma ir malonu.

PALYDINTYS. ,Jie iSeis. Vieng dieng jie iSeis. Turite tai atminti. JUs esate j gyvenima palydintys asmenys,
galintys padovanoti svarbiausias dovanas: pasitikéjimo, savarankiSkumo, iniciatyvos, tobuléjimo ir savasties.“

Mindaugo Milinio nuotr.

»Ribos yra. Geriau tai suzinok i§ manes, o ne i$ policijos®, - apribojimy ir taisykliy prasme taip apibendrino E. Karmaza.

Apie pasirinkimo laive



ySuteikite paaugliui privatumo, leiskite jam rinktis. Taciau tam turi bati pasitikéjimo pagrindas. Vaikas turi suprasti: jeigu

slepi ir meluoji - néra pasitikéjimo; néra pasitikéjimo - néra pasirinkimo: tuomet as$ turiu duoti nurodymus.*

PrieraiSumas

Psichologas pasitlé tévams atlikti su savo vaikais tokj eksperimenta. Nupieskite apskritima, jo viduryje padékite taska,
pasakykite vaikui - tarkim, ia bdsi tu. Paprasykite suzyméti taskais kitus jo gyvenime dalyvaujancias bitybes - asmenis,
gal gyvinélius (,mano chebra®): jie gali bati Salia, toliau apskritimo viduryje, o gal net uz jo riby - pagal tai, kaip vaikas

jaudia jy buvimag, svarba, artuma.

»Tik perspéju i$ anksto: kad ir kaip bisite Sokiruoti, kas jasy vaikui yra artimiausi, nieko nekomentuokite. Tiesiog

P

pasakykite ,acid” - padékokite uz atviruma. Ir patys sau tyliai pamastykite apie tai, kg pamatéte.”

Uz atvirumg nebaudziama. Uz atvirumg nereikia apdovanoti. Tiesiog priimkite ir padékokite.

Kas pririsa vaika Seimoje

»,Namuose turi bati vieta, kur galima su jumis susitikti“, - j paauglius auginancius tévus kreipési psichologas.

Ar turite vietg, kur visiems ,saviems Zmonéms* galima tiesiog maloniai bati? ,Seniau tai buvo lauzas, paskui krosnis,
zidinys, dabar dazniausiai sofa prie televizoriaus...“ Pastarasis, pridiré psichologas, netinka, kai norime su vaikais

pasikalbéti imtesnémis temomis.

,Kad vaikas namuose jaustysi kaip namuose, jis turi turéti savo erdve. Erdve, kurioje jis gali bati savimi, t. y. bati
netobulas. Pirmiausiai tai jo lova. Dar keli (ai$ku, apversti) stal&iai. Cia jo teritorija, ir tegu tvarkosi kaip nori. Ypa& privati

teritorija svarbi paaugliams®, - kalbéjo specialistas.

Be savos teritorijos, dar vienas veiksmingas bidas ,priristi“ vaikg Seimoje yra maistas (perspéjimas - venkite

priklausomybés nuo saldumyny).

Kaip treCig svarby prieraiSumo prie Seimos dalyka psichologas paminéjo tai, kad paauglys laisvai, nevarzomai galéty
,maltis ir linguoti®. ,Tai tokie atpalaiduojantys judesiai, kitiems galintys pasirodyti keisti, bet jam reikalingi. Zinoma, &ia

nekalbame apie judesius, kuriais gali sau pakenkti“, - paaiSkino specialistas.

Kalbédamas apie prieraiSumo (emocinio rySio) Seimoje formavimasi, psichologas uzsiminé, jog kartais vaikai ,ne
prisiriSa, o prilimpa*“. ,Tai toks spazminis meilumas. Vaikas gali fizikai jsikabinti j rankg arba kojag.“ Tai rodo esant
nesaugy prieraiSuma*. Tokiu atveju kaip profilaktine priemone psichologas pataré dazniau taikyti ,verbalinj dreifavimag® -

tai toks reguliarus, Svelnus, atpalaiduojantis pasiSnekuciavimas apie nieka.

»Irecioji ranka“



Kaip paaugliui batina turéti savo privacig erdve, taip ir tévams ji yra batina - kad neperkaisty.
»Turékite fotelj bent garaze, - juokavo psichologas. - Turékite kur pabégti ir atsiriboti, iSsijungti nuo visko.”
Ypac tai reikalinga tévams, kurie augina nuolat démesio reikalaujancius vaikus.

»Tokiu atveju nejucia atsiranda vadinamoiji ,trecioji ranka“, kuri stumia vaikg: ,Eik ruost pamokuy,, ,Eik piesti“ ir pan.. -

saké E. Karmaza. - Vaikg apkabinti reikia tada, kai jis to nori, taiau jeigu tuo momentu jauciatés negalintys - nenorite
lietimo, tiesiog pasakykite: ,Ne dabar - Siek tiek véliau®, duodami suprasti, kad neatstumiate vaiko, o tik atidedate patj
glaustymosi veiksma. Jeigu vaikas isgirs, kad savo Svelnumo doze gaus véliau, - viskas gerai. Jeigu tik atstumsite,

nuvydami ,Eik, eik...,, jis ims démesio reikalauti ,aplinkiniais keliais®, - pavyzdziui, blogu elgesiu.*

Kas jam svarbu?

16-17 m. paaugliams laikas pateikti tokius klausimus, kurie padeda susiorientuoti, i8sigryninti tam tikry gyvenimo zony

svarba.

Psichologas sillo paaugliui pateikti tokius klausimus: ,Kg norétum batinai gyvenime turéti ir tuo didziuotis?“ ,Ar norétum
turéti jdomig profesijg ir gerg darbg? Ar norétum, kad Zmonés tave mégty uz tai, kaip gerai atlieki savo darbg? Norétum
uzdirbti daug pinigy? O gal tu norétum, kad gyvenima sudaryty tik malonumai: nieko nedirbtum, tik pramogautum? Gal

norétum, kad tavo gyvenime baty reikSmingi ir dvasiniai dalykai? Ir taip toliau.

Sie klausimai padeda paaugliui pagiam suprasti savo vertybinius orientyrus. ,Paprastai paauglystéje yra trys
svarbiausios zonos: tai draugai, mokslai ir sveikata. Paklauskite, kiek laiko j kurig zong jlsy paauglys investuoja. ] kurig
zong daugiausiai? Sugretinkite su jo vertybémis, ateities planais. Vienas paauglys padaré tokj atradima, man taip

pasakeé: ,Man tikrai svarbiausi yra mokslai ir sveikata, bet pagal skiriama laikg iSeina, kad draugai.”

Kad padétumeéte susiorientuoti, kas jiems isties svarbu, dar galite vaiky paklausti, kokius 5 dalykus jie pasiimty, jeigu kurj

laikg tekty pagyventi rasyje.
* APIE VAIKY PRIERAISUMA

PrieraiSumo teorijos pradininkas anglas vaiky psichiatras, psichoanalitikas DZzonas Boulbis John Bowlby (1907-1990)

suformulavo saugaus ir nesaugaus vaiky prieraiSumo sgvokas.

* Saugus prieraiSumas susiformuoja, kai tévai yra pasiekiami ir jautris vaiko poreikiams. Tokioje aplinkoje uzauges
vaikas sugeba palaikyti gerus santykius tiek Seimoje, tiek uz jos riby. Paaugliai siekia autonomijos, nes pasitiki savimi ir
kitais. Atéjus laikui, jie atsiskiria nuo namuy, bet iSlaiko gerg santykj ir pasitikéjimg bei galimybe sugrjzti, kai reikés

pagalbos ar nusiraminimo.



* Nesaugus (vengiantis) prieraiSumas formuojasi, kai tévai nepriima vaiko emocijy ir poreikiy, Siurks€iai su juo elgiasi.
Vaikai iSgyvena atmetimo baime, pyktj, tampa agresyvis su bendraamziais. Paauglystéje nevertina santykiy, savo bei

kity jausmy nelaiko svarbiais.

* Nesaugus (ambivalentiSkas arba pasiprieSinimo) prieraiSumas formuojasi, kai tévai elgiasi nenuosekliai, jy reakcijos ir
elgesys yra neprognozuojami. Vaikas uzauga nepasitikintis, néra tikras, ar jis mylimas, ar tévams ripi, todél nuolat

reikalauja démesio.

* Nesaugus (dezorganizuotas) prieraiSumas susiformuoja, kai tévai savo elgesiu kelia nerimg vaikams, negeba
susidoroti su asmeninémis traumomis - yra priesiski arba bejégiai. Vaikas neiSmoksta valdyti emocijy, nesuvokia savo

kano reakcijy.
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