aviverte, savigarba




Apibrézimas

= Saviverté- saves patles savo elgesio, galimybiy, savybiy,
vietos tarp kity Zzmoniy vertinimas. Kitaip tariant,
saviverté yra tal, ka zmogus turi“, 0 jgudziai, kuriais
naudojamasi 1vertinti aplinkinj pasaulj Ir save. Saviverté —
tal:

kg apie save manau,

2) kaip jauciuosi su Siomis mintimis,

3) kaip su Siais dalykais gyvenu.

= Savigarba- emociné¢ savasties dalis, kuri apimg poziirj |
save ir saves Vertlnlmq nustatant savo padét] kontinuume
tarp telglamos Ir nelglamos vertes.




Savivertés formavimasis

» - aplinka mokykla, akademiniai rodikliai

® - teval, Jy aukléjimo stilius
™ - bendraamziai

® - socialiniai jgudzial

® - 1Svaizda

® - ankstesn¢ patirtis patirta prievarta, smurtas, atmetimas, patycios
® - vertybeés

= - principal

= - Normos

= - Socialiniai tinklai

= - pandemija




Saviverte

Ch. Andre (2014) bene iSsamiausiai aprasé, kas yra saviverte.

Saviverté — tal galéti pasakyti tai kg as galvoju; daryti tai ka noriu, neatsitraukti susidarus su
klittimis; nesigédyti ko nors atsisakyti; juoktis, kai mane Svelniai paSiepia; zinoti, kad galiu
pakelti nesékmes; jaustis vertam meilés; jaustis ramial biinant su savimi; myléti kitus, bet jy
nepersekioti; déti visas pastangas, kad pavyktu ,tai ko siekiu, bet nedaryti sau spaudimo;
18drjsti pasakyti ,,ne*, ,,stop®, ,,nezinau®; suteikti sau teis¢ nuvilti arba kazko nejgyvendinti;

ét1 paprasSyti pagalbos ir d¢l to nesijausti nusizeminusiam, nejausti pavydo kitiems, dél jy
sékmés ar laimés; priimti save tokj, koks esu dabar, ir neatmesti galimybés pasikeisti kita
dieng; nebijoti ateities; jaustis, kad esu uzsigydes praeities zaizdas, laikyti save geru, turin¢iu
gery savybiy Ir trikumy, zinoti, kad galiu pakelti savo nelaimes; suteikti sau teise,
pasvarsc¢ius Keisti nuomone; sakyti tai, kg privalau, net jei bijau; jausti, kad darau pazanga Ir
mokausi i$ gyvenimo; jstengti galvoti apie kg nors kita, ne tik apie save; suteikti sau teise¢
buti laimingam,; eiti savo keliu, net jeigu eini vienas; pasakyti ,,bijau* arba ,,as nelaimingas
Ir nesijausti pazemintam.



Saviverte ir mano vaiko ,,as

Saviverté pasireiks net ir tada, kai jusy vaikas bandys pasisveikinti su
skirtingais zmonémis, nesvarbu kas jis bus, gal geras biciulis, mama ar
tetis, mokytoja, klasés draugas, giminaitis, o gal nepazjstamas zmogus.
Savivertés pojiitis skirsis ir labai stipriai priklausys nuo jisy vaiko
emocinio fono tuo momentu, ar jis bus supykes, neiSsimiegojes, drovus
ar laimingas tadien.



Vieni zmonés eina per gyvenima, klumpa ir keliasi, ir vél eina toliau. Jie
vertina save Ir zino, kad gali. Tokiems zmonéms klausimai apie saviverte,
pasitik€¢jimg savimi ar savigarba net nekyla, o pargriuve, jie tiesiog
atsistoja, nusipurto dulkes ir keliauja toliau, nepamet¢ nei pirmojo, nei
antrojo, o ir treciasis lieka su jais. Zvelgdami j savo vaikus ir juos
stebédami Ir jiis matote kaip jiems sekasi spresti iSkilusias problemas, kaip
jle reaguoja Ir elgiasi jvairiose situacijose.
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Kam reikalinga saviverté?
Saviverté yra reikalinga tam, kad galétume jausti viding harmonija.

Ivaizdis LJAS* + saviverté + poelgiai = JAS* koncepcija

1. Ivaizdis , AS* ~ kaip zmogus jsivaizduoja pats save.

2. Saviverte - emocims poZilins | jvaizd JAS® (kiekvieng biido bruoZa lydi tam tikras
priimtmumas arba nepriimtinumas, pasitenkinimas ir nepasitenkinimas);

3. Poelgiai ir veiksmai, logiskai priklausantys nuo jvaizdzio , AS® ir savivertés.

Kai imame apie Zmogy sakyti ,nevykelis™, kvailys®,  beviludka®, tokie Zodziar gal 1¥sipildyt,
nes Juos 13girdus nusvyra rankos, dingsta noras kg nors daryt. Mintj lydi veiksmas. Neigiam
apiblidimmar paveikia tuos, kurie turi menka savivert¢. EtikeCiy kljavimas sukelia daugybe
emocijy: géda, kalte, nerima, bjauréjimasi savimi, net depresija.

Sakome | Ta mano draugé - tikra 18davike™. Tokia nuostata sukelia pykt), apmauds, verCia
Svaistyti proto 1r nervy energi)a, taip pat gadina tarpusavio santykius,

Mintys sukelia jausmus/emocijas ir salygoja atitinkamy elgesi.




Atlikti tyrimal

» Paaugliy savigarbos tyrimai parodé¢, kad Zemos savivertés vaikal yra
linke ] paaugliy depresija. Be to, kal kuriuose tyrimuose buvo
nustatyta, kad zemas saves vertinimas yra auksciau depresinés
reakcijos ir taip pat yra jy priezastis, tuo tarpu kituose tyrimuose
pazymima, kad pirmiausia nustatomas depresinis poveikis, o po to
pereinama prie zemos savivertes.

» Psichologal pazymi, kad nuo 8 mety vaikai demonstruoja aktyvy
sugebéjimg jvertinti asmenine sékme. ReikSmingiausios buvo:
iSvaizda, mokyklos veikla, fizinial sugebéjimai, socialinis
priémimas, elgesys.

» Paauglio asmenybés saviverté pasizymi situacingumu, nestabilumu
Ir yra veikiama iSorés.



Atlikti tyrimal

» Tyrin¢jant tévy jtakg paaugliy saves vertinimul, prieita isvady, kad
paauglystéje kinta tévy Ir labal padidéja bendraamziy jtaka saves
vertinimui. Tévy pozitiris Imamas vertinti tik kaip galimas pozitris
1§ daugelio. Taciau paauglial Siame amziaus tarsnyje neatsiskiria nuo
tévy. | klausima, Kur jie jauciasi saugus, paaugliai daznai atsako, jog
Seimoje, Kaip Ir tarp bendraamziy draugy.




Vaiko 1r tevy santykis

» Svarbiausia paauglio ugdymo ir ugdymosi salyga yra geri tarpusavio santykiai
Seimoje. Norédami buiti gerais tévais, turéti gerus tarpusavio santykius, turite
sugebéti tali daryti. Harmoningi tarpusavio santykiai nereiskia, kad Seima turi
iSvengti konflikty. Konfliktai tai yra natirali Seimyniniy santykiy dalis, nes
susitinka du skirtingi zmonés, kurie augo skirtingose seimose.

» Geri tévy tarpusavio santykiai ir vaiko priémimas yra pagrindiné gery Seimos
tarpusavio santykiy salyga. Tévai, uzimantys bendradarbiavimo pozicijg, visada
pasiryze dalyvauti vaiko gyvenime. Tai ugdo jo pasitikéjima savimi, teigiamg Savo
vertes pajautima.




Vaiko 1r tevy santykis

» \aikas turéty buti pritmamas toks koks yra, su savo gerosiomis
savybémis Ir trikumais. Nebttinai tévai neturéty buti nekritiski.
Tévai rupinasi, pasitiki, Svelnts savo vaiko atzvilgiu, litidi kartu su
valku, rupinasi vaiko individualumu, gilinasi j problemas, bet per
daug nesitiki 1§ savo vaiko.

» Anot, A. Adler dé¢l daugelio dalyky: prasto mokymaosi, motyvacijos
nebuvimo, melavimo, ty paciy praktiniy klaidy darymo galima
kaltinti blogg tévy aukléjima.




Savigarbos formavimasis

Savigarbos formavimuisi jtakos turi:
- aplinka mokykla, akademiniai rodikliai
- tévai, jy aukléjimo stilius

- bendraamziai

- socialiniai jgiidziai

- 18vaizda
- ankstesne¢ patirtis patirta prievarta, smurtas, atmetimas, paty¢ios
- vertybés
- principal
- Normos

- Socialiniai tinklai

- pandemija



Socialiniy tinkly jtaka paauglio saves vertinimui

,Paaugliai daznai dalinasi, kad socialiniuose tinkluose visi atrodo laimingi,
drasts, kazka pasieke ar jdomaus veikiantys savo gyvenime. Ir nors dauguma
ju samoningai Suvokia, kad tai — tik jvaizdzio dalis, 0 ne realybé, taciau
ociskai tal priimti jiems yra sudétinga ir dél to gali Kkilti nusivylimas,
nepasitenkinimas savimi ir savo gyvenimu.




Pandemijos jtaka paauglio saves vertinimui

Pandemijos metu nerimastingi, maziau savimi pasitikintys paaugliai kurj laika
patyré tam tikrg palengvéjimg. Dél karantino jie galéjo likti namuose, riboti
socialinius kontaktus, o tai neleido jiems ugdyti socialiniy jgiidziy, susilpnino

Stus su bendraamziais, priklausymo grupei jausma, kas nattraliai prisidéjo
prie mazesnio pasitikéjimo savimi.




Savigarbos lygial

» AuksSta savigarba- saves pervertinimas

®» Vidutine saviverte- adekvatus saves vertinimas

®» /€ma saviverté- saves nuvertinimas




Savigarbos lygmenys.
Zema saviverte

® Zema saviverté- vaikas biina prislégtas, nerimastingas, nepasitikintis savimi, jo
menkas saves pazinimas. Vaikal blogiau zino savo ypatybes.

® Zemos savivertés Vaikas biidamas tarp kity Zmoniy biina bejégis, nenori rizikuoti,
jiems budinga suglebusi laikysena, apsauginiy gesty gausa, triiksta gyvumo. Jie
apie kitus kalba su pavydu, o jy kalbos formos yra neryztingos.

®» Daznai vartoja tokius zodziy junginius kaip ,,- tu geriau zinai“, ,- kaip tu
pasakysi“. Jie pesimistai, neigiamai vertina savo socialinius gebéjimus, lengvai
pasiduoda kito jtakai.

® Su zema Saviverte susijusios tokios bédos kaip narkomanija, alkoholizmas,
nusikalstamumas.



Nepasitikéjimas savimi

Nepasitikéjimas savimi daznai reiskiasi kartu su nerimu, Kkuris
paauglius skatina vengti tam tikry atsakomybiy, veikly (ypac ty, kur
jiems gali tekti konkuruoti su kitais), jie gali bijoti suklysti, buti
sukritikuoti. Visa tai gali privesti prie saviizoliacijos, skatinti panirti j
fantazijy pasaulj, pavyzdziui, kompiuterinius zaidimus. Keldami sau
nerealistiSkus likescius Ir ju nepateisindami paauglial gali pradéti dar
lablau save grauzti, jaustis prislégti, nusivyle Ir Kkalti netgi tose
situacijose, kur juy kaltés visal néra.



Vienas iS zemo pasitikéjimo savimi padariniy — valgymo sutrikimai.
Maisto vartojimo kontroliavimas tokiu atveju paaugliui suteikia
kontrolés ir galios jausma.




Auksta saviverte

» Tai labal vertingas bruozas, nuo jo priklauso
valko motyvacija ir pasiekimai, socialiniai
rySiai, sveikata, gebéjimas prisitaikyti. Ji veikia
Ir jausmus Ir nuotaika.

Aukstai save vertinantis vaikas dazniau bus
geriau nusiteikes, jausis laimingas. Apskritai tai
yra laikoma pagrindiniu psichikos sveikatos
bruozu.

» \/aikas save suvokia realiai, gerbia ir laiko save
vertingu, gerai zino savo teigiamas ir neigiamas
puses, geba kitag pagirti. Apibiidindamas save
dazniau akcentuoja savo teigiamas savybes, nes
galvoja, kad pozityvis bruozai yra svarbiausi.




Tik rade proga greit pagirkite savo vaika,
pasakykit po komplimentg 1!




® \/lena 1S svarbiausiy priezasc¢iy, nuo kuriy priklauso misy
savigarba, yra tai, kiek kiti zmonés vertina mus. Kuo labiau
Kiti mus gerbia, tuo auksciau vertiname ir mes patys save. Be
to, vieny zmoniy nuomoné biina gerokal svarbesné negu
kity, Ir ji labiausial lemia miisy savigarba.




IS tiesy pasitikéti savimi ir galvoti pozityviai apie save yra labai
Saunu, nes tai padeda gyvenime siekti savo tiksly, atskleisti savo
gebejimus; stiprigsias puses, jaustis gerai su paciu savimi. Svarbu
zityviai galvoti apie save, taCiau mokéti papasakoti 1ir
aplinkKiniams, kokios yra tos miisy pozityvios mintys.




Savybés, kurios rodo susilpnéjusj paauglio saves
suvokima:

» aplaidumas aprangoje, aplaidumas;
e kenciant1 veido 1SraiSka;

* baimé ziuréti Zmonéms tiesiai ] akis;
* noras likti nepastebétam;

* slampinéti;

* tylus balsas, neaiski kalba;

* jkvepiancios natos intonacijoje, nuolatinis atsipraSymas uz savo veiksmus;
* saves plakimas, perdéta savo veiksmy kritika;

* menkinti savo oruma;

 agresija kaip apsauga nuo iSorinio pasaulio;

* nepasitikeéjimas Zzmonemis.




Pasakojimas ,,Nitrus mokinys*




Mokytojas turéjo mokinj, kuris niekada nesiSypsojo, buvo visad nitirus ir prislégtas, tad nusprende jam padeti.

- Atlikime eksperimentg, — pasiiilé mokytojas — tau reikia rasti ir jsiminti visus rudos spalvos daiktus, esancius Siame
kambaryje.

Mokinys apsidairé. Kambaryje nemazai buvo tokiy daikty. Baldai, langy rémai, lazda uzuolaidoms kabinti ir daug kas
Kita.

- O dabar uzsimerk.
Mokinys, nusiteikes pagyrimui, nes viskg gerai jsimin¢, uzmerké akis.
- O dabar 1Svardink man, prasau, visus zydros spalvos daiktus.

- Kaip Zydros?! Jis gi praséte jsiminti visus rudos spalvos dalykus!.. O ir apskritai, nemaciau kambaryje nieko kas biity
zydra.

- Atmerk akis ir tu jsitikinsi, kiek daug ¢ia Zydros spalvos daikty.

-Tai nejmanoma! Kaip Cia taip! — bet nuostaba gan greitai peraugo  pykti. — Tai jiisy kalte! — suSuko mokinys. — Tai jiis
paprasét jsiminti ruda spalva!

Mokytojas tik nusiSypsojo.

- Eksperimentas pavyko. Biitent | tai as ir nor¢jau atkreipti tavo démesj. Jeigu gyvenime zmogus daugiausia savo démesio
skiria tam, kas blogal, jis tiesiog nebegali matyti, kiek daug gero aplink.

- Bet man visad atrodg, kad jei tikimés blogiausio, tai padeda apsisaugoti nuo pavojy ir nusivylimo, o visi dZziaugsmai —
tiesiog malonus siurprizas.

- Ne, tu klystll — atsake mokytojas, jei tikiesi 18 gyvenimo tik bloga, sutelki demes; tik | bloga, tai ir gauni tai, kas bloga.
Kitas pozitiris, begale karty pranasesnis. Jei Zmogus iesko gyvenime to, kas gera, jo gyvenimas prisipildo daugehu gery
dalyky. Net iSkilus problemoms, zmogus pastebés ir teigiamy pusiy. Zenk drasiai per gyvenimg ir stenkis pastebeti tik
gerus dalykus, o nitirumas ir liidesys tave paliks! — apibendrino mokytojas.



Kas budinga zmogui, neturiniam tvirto
“stuburo”?

® Polinkis nuolat prisiminti neseékmes ir gailestis
Sau.

» Skundai Ir kaltinimai.

Iprotis apie save galvoti kaip apie beviltiSka
zmogy, su kuriuo viskas “ne taip”.

®» Neadekvati reakcija j kritika.

®» Abejones ir delsimas.



Gera nuotaika- puiki saviverté




Apibendrinant...

® Savigarba- tal jiusy vaiko stiprybé, o ne silpnumas.
Tal giliausias tiesos Ir slapciausiy jausmy
pripazinimas.
Saves gerbimas reiskia tik€jimg savimi, zinojima,
kad padaréte geriausia, ka tuo metu galéjote.

® Jeigu norite, kad jusy vaikas jaustysi pasitikintis
savimi, privalote neabejoti ir pac¢iu savimi. Jausite
savo verte- busite Stiprios asmenybés. Jeigu
nestokojate savigarbos, vadinasi, jisy nuomon¢
apie save pacius yra PUIKI, o tal matys Ir jusy




Savivertes kélimas

Mano gyvenimo pasiekimai Darbal, kuriuos sugebu atlikti




» Tobulinkite save: Akcentuokit savo vaikui, kad jis graziai
rengtysi. Susirasty dalykus, veiklas, kurie jam patinka. Svarbu ir
ripinimasis savo higiena. Praktikuokite, kad jusy vaikas turéty
teisingg laikysena, reguliariai sportuoty, gebéty dalintis su kitais

» Pasistenkite issiskirti iS kity. ISmokykite savo vaika, kad jis
nepamirsty pagirti kity, kad nebijty sédéti pirmose eilése. Drjsty
iSsakyti savo nuomone. Vaiksc¢ioty tvirtu zingsniu.

» Pasalinkite neigiama nuomone apie save. Mokykite, kad biity
avimi, vengty neigiamy zmoniy, tiesiog bity geriausiais,
kokiais gali tik buti. Gebéty jvardinti savo baimes ir mokytysi i$
savo nesékmiy. Stabdyty neigiamas mintis. Nesistengty biiti
tobuli, nieko néra geriau uz paprastuma. ISmokty vertinti save.
Apdovanoty save uz gerus darbus.

Savivertes stiprinimas




Savivertes stiprinimas

Jeigu jusy vaikas atsisako gero pasitilymo, vengia pasimatymo su
simpatiSka mergina ar vaikinu, nesijaucia juy Vvertas, nepasitiki
savimi. Jaucia, kad truksta savigarbos, bet is kur jos imti, jeigu
tévas vaika nuolat engé, 0 mama moké biiti Zemiau zolés?!

Tenka paciam uzsiauginti sparnus, jgyti savigarbos.

Taciau bitina tam priimti gerg pasiiilyma, nors ir mano, jog néra jo
vertas, pvz. sudalyvauti sporto varzybose. Pasimatyti su
patinkanciu Zzmogumi, net jel atrodo rizikinga.

Savigarba uzsiauginti jmanoma tik priimant gyvenimo rizika Ir
nebaudziant saves uz nesekme, dziaugiantis savo laiméjimu.




Savivertes stiprinimas

» Pasiiilykite savo vaikul rasyti dienorastj,

= Skirti laiko Seimai, draugams, gerai praleisti laisvalaikj.

» Pasiulykite parasyti, kg padaré Siuo metu, kad jgyvendintuméte savo
svajones.

Mokykite, kad nejsizeisty, kai kas nors kritikuoja.

» Stebékite, kad bendrauty su tais, kurie vaika jkvepia, Ir/arba
susipazinty SU haujais zmonémis, kurie jam yra jdomas.

» Kad rasty laiko sau ir savo poilsiul.
» Sudaryty sarasa dalyky, kuriuos gerai atlieka.

= Ka nors sau padovanoty.




Savivertes stiprinimas

» Nelyginty saves su Kitais. Lyginti save tik su savimi.
®» [Smokykite kontroliuoti savo balso tona

®» Paprasykite, kad paraSyty, kokiais gyvenimo pasiekimais
labiausial didziuojasi, Ir/arba savo vertybiy sarasa.

® Tegul uzsiima mégstama veikla
= Mokykite, kad atleisty tiems, kurie jj jzeidé ar nuskriaudé.

= Tegul pagalvoja, ko noréty dabar, Ir tuoj pat tai padaryty.



= Pagirty artimuosius uz jy pasiekimus.

= Kiekvienam tikslui nustatyty konkrec¢ius veiksmus.
» Skaityty jkvepiancias knygas ir/arba zitiréty jkvepiancius filmus.

= Negailestingal atsikratyty daikty, kurie primena jam apie patirtas
nesekmes.

®» Fiksuoty démesj 1 sekme, 0 ne 1 nesekme.




Savivertes stiprinimas

» Nezitrety/neskaityty blogy naujieny.
® Atsikratyty Zalingo jprocio/-1y.

» [Smokty valdyti emocijas.

®» [ eisty kitiems zmonéms biiti savimi.

» Joyvendinty savo vaikystés svajone Ir/arba pagaliau padaryty tai, ka seniali
atidéliojo.

» [sivaizduoty, kad aplinkiniai Zmong¢s apie juos galvoja tik teigiamai.




Uzduotis




Trumpametrazis filmas

= hitps://www.youtube.com/watch?v=x828dUs8Vfw




Filmo aprasas

® Tai istorija apie jaunuolj paskendusj depresijoje, kovojant] su savimi bei
aplinka, bet ir tuo paciu giliai ieSkant; atsakymy. Jis kupinas nepasitikéjimo
Ir pykcio Kkitiems, ji erzina aplinkinis pasaulis, o labiausial jis nekencia savo
vidinio balso. Ar kada esate pastebéje, jog balsas jusy galvoje niekuomet

Illauja kalbéti? Jis uzsiémes situacijy bel zmoniy vertinimu, nuomonés
ormavimu, jis komentuoja absoliu¢iai viska, kas vyksta aplink. Sis balsas
nuolat domisi dalykais, kurie nutiko praeityje ar gali nutikti ateityje.
Zmogaus protas susikuria savo asmeninj gyvenima nuolatos, vél ir vél
iSgyvendamas praeities jvykius. Jis kuria jvairiausius scenarijus, kuriems
prideda emocijy, Jog paskatinty $iy minc¢iy klestéjima. Proto varomoji jéga Ir
yra vadinamasis ,,as*“. D¢l to muisy herojus Joktibas galiausiai ir pabunda lyg
1S koSmariSko sapno, rades paskatinima pakilt ir gyventi v¢l, jis pagaliau
susidélioja savo mintis, tikslus ir tarsi randa kelig j ramybe¢ bel pilnatve. Jis
suranda “savo as”.
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