Smurtinio elgesio artimoje aplinkoje keitimo
programos
7 priedas

GRUPINIU KONSULTACIJU UZSIEMIMAS NR. 6 —- PYKCIO VALDYMAS

1. Uzsiémimo tikslas

Padéti Smurtinio elgesio artimoje aplinkoje keitimo programos (toliau — Programa)
dalyviams atpaZinti pykt;j sukeliancias priezastis ir mokytis pyk¢io kontrolés metody.

2. UZsiémimo uzdaviniai

1. Supazindinti Programos dalyvius su streso mazinimo svarba.
2. Supazindinti Programos dalyvius su pyk¢io iSraiSkos budais.
3. Taikant neformalaus ugdymo uzsiémima, skatinti iSbandyti pykcio kontrolés budus.

3. Uzsiémimo rezultatai

1. Programos dalyviai moka atpaZinti stres.

2. Programos dalyviai suzinojo apie galimas pyk¢io iSraiskas.

3. Programos dalyviai atvirai aptaré asmenines problemas, susijusias su nekontroliuojamo
pyk¢io apraiSkomis.

4. Diskutuodami ir mokydamiesi vieni i$ kity, praktiskai taiké nesmurtinius pykc¢io valdymo
biidus.

4. Uzsiémimo struktira

Uzsiémimo struktiira yra rekomendacing, ji gali biiti keiCiama, atsizvelgiant j konsultacijos
dinamikg ar aptariamg temg. Bendra rekomenduojama uzsiémimo trukmé — 90 min.:

10 min. — pasisveikinimas;

15 min. — namy darby aptarimas;

10 min. — pristatymas;

10 min. — jvadas;

25 min. — praktiné uzduotis;

5 min. — namy darby uzdavimas;

15 min. — apibendrinimas ir kitos temos pristatymas.

5. UZsiémimo priemonés

1. Atmintiné: pavojingo pyk¢io valdymas (Programos 7 priedo 2 priedas).

2. Pyk¢io iSraisky stebéjimo anketa (Programos 7 priedo 1 priedas).

3. Ragymo priemongs.

4. Programos uZzsiémimy Zurnalas (Programos 1 priedo 1 priedas) ir Programos dalyviy
sarasas (Programos 1 priedo 2 priedas).

5. Uzsiémimo vertinimo kortelés (Programos 1 priedo 3 priedas).

6. Temos aktualumo ir naudos vertinimo klausimynas (Programos 1 priedo 10 priedas).

6. UZSIEMIMO TURINYS

6.1. Pasisveikinimas




Siekdami paskatinti Programos dalyvius jsitraukti j uzsiémima ir buti atviriems dalijantis
savo patirtimis, pasisveikindami dalyviy paprasykite papasakoti po vieng ekstremaliausia
pykcio iSraiska, kurig jie prisimena. Pasidziaukite, kad Programos dalyviai atéjo jau j penkta
grupiniy konsultacijy uZzsiémima. Priminkite per ankstesnius uzsiémimus pasiektus
rezultatus, pasidziaukite Programos dalyviy aktyviu dalyvavimu uzsiémimuose.

Programos dalyviams priminkite grupés taisykles. Priminkite apie galimybe uzsirasyti |
individualias konsultacijas, taip pat priminkite, kad j individualias konsultacijas pakviesite
Programos dalyvius, kuriems sunkiau sekasi aptarti per grupines konsultacijas aptariamus
klausimus ir kuriems sunkiau atsiskleisti grupéje.

6.2. Temos pristatymas

Pristatykite uZsiémimo tema, tikslg ir uzdavinius. Priminkite, kad uzsiémimo trukmé — 1,5—
2 valandos. Informuokite, kad per uzsi€mimg Programos dalyvius supazindinsite su stresu ir
jo keliama jtampa, supazindinsite su pykc¢io valdymo biidais, aptarsite, kokios pykcio
iSraiskos yra (ne)toleruotinos, susikursite pykcio iSraisky steb€jimo jrankj.

Programos dalyvius supazindinkite su uzsi€mimo struktiira. Priminkite, kad per uzsiémimag
labai svarbu dalytis asmeninémis patirtimis, mokytis vieniems i$ kity ir jsivertinti, kokius
naujai iSmoktus jgidzius Programos dalyvis galés pritaikyti kasdien.

Uzsiémimo pradzioje bus aptariami namy darbai. Uzsiémimo pabaigoje bus paskiriama
namy darby uzduotis — Programos dalyviai skatinami kasdien taikyti naujai iSmoktas Zinias
ir taip ugdyti naujus jgtidZius.

6.3. Namy darby aptarimas

Su Programos dalyviais aptarkite namy darbus. Priminkite uzduotj: per praeita uzsiémima
Programos dalyviai psichologiniy poreikiy lapuose (Programos 6 priedo 1 priedas) jvardijo
artimus asmenis ir jy psichologinj poreik]j, taip pat biidus, kuriais galéty tenkinti kito asmens
psichologinius poreikius. Savaités eigoje turéjo stebéti savo santykius ir uzduoties lape
(Programos 6 priedo 2 priedas) pazymeéti, kokius ir kaip daznai taiké jvardytus biidus.

Pasiteiraukite, kaip Programos dalyviams sekési atlikti uzduotj: ar Seimos nariy poreikius ir
budus, kaip juos tenkinti, aptaré su artimais Zmonémis; ar jy nuomoné sutampa su artimo
Zmogaus nuomone; ar jaut¢ malonuma tenkindami kity zmoniy poreikius; ar sulauke
teigiamo griZtamojo rysio; ar pastebi savo elgesio pokyti.

6.4. Ivadas

Daznai pamir$tame, kad pyktis yra bendra kiekvieno Zmogaus emocija. Pyksta visi. Néra
blogy ar gery jausmy. ,,.Blogo* ar ,,gero* jausmo terming mes pritaikome jausmui, kurj
jausdami patiriame malonumag ar jtampa. Nejmanoma nejausti pykc¢io, taip pat kaip ir
dZiaugsmo, liidesio ar pasitenkinimo. Jausmy paleté labai jvairi. Tas pats jausmas gali biiti
iSgyvenamas skirtingu intensyvumu.

Kalbant apie pykt] ir jo iSraiSkas, pagrindinis savikontrolés klausimas yra: ,,Ar pykdamas a$
kenkiu sau ar aplinkiniams?*. Jeigu i §j klausimg atsakome teigiamai, reiSkia, kad reikia
mokytis nesmurtiniy pykc¢io isSraiSkos budy.




Paskatinkite Programos dalyviy diskusijg ir papraSykite jvardyti, kas nutinka, kai jie
supyksta:

e kaip pasikei¢ia mastymas supykus;

e kaip pasikeicia fiziologija supykus;

e ka galima padaryti supykus;

e kaip dazniausiai pykstu.

Gana daznai zmongs teigia, kad nemoka kontroliuoti pyk¢io, todél stengiasi jo neatskleisti.
Taciau besikaupiantis pyktis tik stipréja ir gali tapti nekontroliuojamas. Kad zmogaus pyktis
nesusprogty, pirmiausiai reikia iSmokti pasakyti: ,,AS pykstu.“ Nors ir skamba gana
paprastai, taiau ne visada tai pavyksta greitai. Labai daznai 1§ pradziy Zmonés trenkia
durimis, i8rékia, kad pyksta, iSeina ir pareina pranesti, kad pyksta. Taciau tai yra mokymasis.

Taip pat svarbu atpazinti situacijas, kurios dazniausiai sukelia jtampa, stresg ir pykti.
Paskatinkite Programos dalyviy diskusijg ir paklauskite, kokios Seiminés situacijos
dazniausiai sukelia pyktj; ar pyktis keicia situacija; ar jis yra pagristas. Prisiminkite
ankstesne informacijg apie galig ir kontrole — juk buna taip, kad pykstate todé¢l, jog
susidariusi situacija prieStarauja jiisy jsivaizduojamai tvarkai.

ISmokite valdyti pyktj. Yra labai daug patarimy: skaiciuoti iki 10, kvépuoti, atsipalaiduoti ir
daug kity. Kiekvienam Zmogui tinka skirtingos strategijos. Dazniausiai patarimai yra paremti
logika — ka daryti, kai jau supykstu. Ta¢iau Zmonés, Zinodami, kodél jie supyksta, i§ anksto
gali pasirinkti skirtingas strategijas, kaip sumazinti nekontroliuojamo pykc¢io protriikio
rizikg. Pavyzdziui, jeigu, eidamas kalbétis su kitu zmogumi, zinote, kad kalbésite apie
problemas, kurios Jus pykdo, taikykite 5 zodziy taisykle. Tai reiSkia, kad kalbédamas su kitu
zmogumi turite laikyti rankas uz nugaros ir skaiCiuoti zodzius, i§ kiek sudarytas sakinys.
Sakinys privalo biiti sudarytas i§ ne daugiau kaip 5 zodziy. Ir esmé yra ne ta, ar sakinys bus
labai taisyklingas gramatiSkai, o ta, kad tuo metu, kai smegenys bus uzimtos skai¢iavimu,
staigiai nesupyksite ir galésite suspéti kontroliuoti tai, kg sakote.

Paskatinkite Programos dalyviy diskusijg ir paklauskite, kokias pyk¢io valdymo strategijas
jie yra bande ir kokios jiems pasiteisino labiausiali.

7. UZSIEMIMO EIGA

7.1. Praktiné uzduotis

Praktiné uzduotis susideda i§ trijy etapy: mokymasis vieniems i$ kity, savarankiSkas darbas
ir namy darbai. Atsizvelgdami j paskuting diskusijag apie taikomas pykcio valdymo
strategijas ir Programos dalyviy jvardytus pykc¢io valdymo budus, paprasykite, kad
Programos dalyviai vieni kitus pamokinty skirtingy strategijy. Pasitreniruokite. Paskatinkite
dalytis asmenine patirtimi ir reaguoti j sitllomus atsipalaidavimo metodus. Jeigu Programos
dalyvis jvardijo, pavyzdziui, vazinéjimg dviradiu, pakeiskite jo formuluotg: ,.sportas
gryname ore“ ir papraSykite atidaryti langa, pakvieskite visus pasivaiksScioti tarp
isivaizduojamy medziy uzsimerkus. Paaiskinkite, kad ne visada prieinamos priemonés gali
biiti pakei¢iamos alternatyviomis.

Programos dalyviams iSdalykite pykcio iSraiSky stebéjimo lapus ir paprasykite juos
uzpildyti. Informuokite, kad tai bus dalis jy namy darby.

Pykcio iSraisSky stebéjimo lapuose Programos dalyviai turés jrasyti praktikuojamas pykcio
iSraiskas:




e pyk¢io iSraiskos, kurios kenkia man asmeniskai;
e pykcio iSraiskos, kurios kenkia kitiems;

e pykcio iSraiSkos, kurios man padeda;

e pykcio iSraiskos, kurios padeda kitiems.

7.2. Namy darbai

Siekiant padéti Programos dalyviams ugdyti geb¢jima kontroliuoti pyk¢io iSraisSkas ir stebéti
savo elgesio pokytj, praktinés uzduoties lapuose — pyk€io iSraiSky stebéjimo anketoje
(Programos 7 priedo 1 priedas) prie pyk¢io iSraisSky kitg savaite jie turés pazyméti zenkliuka,
kurias pyk¢io iSraiSkas dazniausiai taiké. Priminkite, kad svarbiausia uzduoties dalis yra ne
slopinti pykt], o jj atpazinti ir kontroliuoti jo iSraiSkas. Taip pat Zitrékite informacijg 8
punkte.

7.3. Apibendrinimas

Aptariama konsultacijos eiga ir pasiekti rezultatai: Programos dalyviai suzinojo apie pyk¢io
ir streso atpaZinimg bei pykcio iSraiSkas, aptardami asmenines problemas mokési naujy
pyk¢io valdymo techniky, per prakting uzduot] pritaiké naujus pykcio valdymo metodus.
Atlikdami namy darbus, Programos dalyviai galés stebéti besikei¢iantj savo elgesj ir mokytis
naujy pyk¢io iSraiskos bidy.

Jteikiama atmintiné: pavojingo pykc¢io valdymas (Programos 7 priedo 2 priedas),
padedanti atpazinti smurtinius pykc¢io iSraiskos btidus ir mokanti nesmurtiniy elgesio.

Programos dalyviy prasoma pasakyti po vieng sakinj, atliepiant nagrinéta temag (gali
pasakyti, kaip jauciasi, ar jgijo naujy Ziniy, kas buvo sunku, su kokia informacija nesutinka,
ir pan.).

7.4. Konsultacijos vertinimas

Programos dalyviams duodama po vieng uzsiémimo vertinimo kortele (Programos 1 priedo
3 priedas): ,,Teigiamai*“ ir ,,Neigiamai“. Programos dalyviy praSoma ant stalo uzvertus
palikti po vieng jy nuomone atitinkancig kortele, o nereikalingg padéti atgal j dézute.
Programos dalyviy praSoma uzpildyti temos aktualumo ir naudos vertinimo klausimyna
(Programos 1 priedo 10 priedas).

7.5. Programos uzsiémimy Zurnalas

Programos vadovas po kiekvienos individualios ir (ar) grupinés konsultacijos uzpildo
Programos uZsiémimy Zurnala (Programos 1 priedo 1 priedas). Si priemoné padeda stebéti
Programos dalyviy elgesio dinamika, Programos dalyviy dalyvavimg uzsiémimuose,
uzsiémimo dinamika, pamastyti pasibaigus konsultacijai.

8. UZduoties lapas Nr. 21 — pyk¢io iSraisky stebéjimas

Programos dalyviams iSdalykite pykcio iSraiSky stebéjimo anketas ir papraSykite jas
uzpildyti. Informuokite, kad tai bus dalis jy namy darby.




