E
SAFER - 776970 - REC-VAW-AG-2016/REC-VAW-AG-2016-02 Metodinis veikly vadovas 5

Gyvenimo jgudziai

Literaturos apzvalga

Anot Wilson (2003), lytis socialiniu aspektu apibiidina socialinj konstrukta, kurj sudétinga
tinkamai jvertinti, nes jis skiriasi nuo biologinés lyties sampratos, kuri gali buti pamatuota
statistiSkai. Kita vertus, apibréziant vyry ir motery vaidmenis, lytis socialiniu aspektu turi
daugiau subtiliy niuansy. Tuo tarpu diskriminacija ir smurtas lyties pagrindu yra temos, kurioms

literaturoje skiriama nepakankamai démesio.

Gyvenimo jgudZiai apibréZziami kaip psichologiniai gebéjimai adaptyviai ir pozityviai elgtis,
jgalinantys asmenj efektyviai dorotis su kasdienos gyvenimo reikalavimais ir i$Sukiais (PSO
apibréztis). Turinys skirtingas, priklausomas nuo socialiniy normy ir bendruomeneés likesciy,
bet jgiidZiai, padedantys asmenims siekti asmeninés gerovés ir tapti aktyviais bei produktyviais
bendruomenés nariais, laikomi gyvenimo jgtidziais. Pasaulio sveikatos organizacija 1999 metais

jvardijo Sias esmines tarpkultiirines gyvenimo jgudziy sritis (PSO, 1999):
Sprendimy priémimas ir problemy sprendimas.

Kurybinis ir kritinis mgstymas.

Bendravimo ir tarpasmeniniai igudziai.

Savivoka ir empatija.

Atkaklumas ir pusiausvyra.

Atsparumas ir gebéjimas dorotis su stresu ir emocijomis.

UNICEF jvardijo panaSius jgidzius ir susijusias kategorijas 2012 mety ataskaitoje (United

Nations Children’s fund 2012).

Gyvenimo jgudZiy ugdymas yra struktiruota programa, paremta jtraukiuoju mokymusi ir

orientuota i dalyviy pozityvios ir adaptyvios elgsenos ugdyma(si) padedant jiems mokytis ir
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lavinti psichosocialinius jgudzius, kurie maZina rizikos veiksnius ir stiprina apsauginius
veiksnius. Gyvenimo jgudziy ugdymo programos paremtos teorinémis Ziniomis ir jrodymais,
sutelktos j besimokantiji, déstomos kompetentingy mokytojy (lektoriy) ir, siekiant uZtikrinti

pasiekty rezultaty testinuma, tinkamai vertinamos.

Zemiau bus aptariamos savokos ,savireguliacija“, ,savivoka®, ,socialiniai jgiidZiai ir ,sveiki
santykiai“. Taip pat bus skirta démesio tyrimy duomenims, rodantiems, kaip gyvenimo jgudziy
ugdymas veikia mokiniy psichine sveikatg ir raidg apskritai (pvz., streso valdymas, konflikty
sprendimas, pykcio valdymas, sveiki santykiai) ir kaip gyvenimo jgiudZiai siejasi su smurtu lyties

pagrindu bei ly¢iy lygybe (kaip prevencijos ir intervencijos jrankis).

Morin (2011) apibendrina literatiiros apie savivoka ir sgmoningumg duomenis (abu terminai

daznai painiojami). Gali buti iSskiriami keturi sgmoningumo lygmenys:

Lentelé 1: Keturi sgmoningumo lygmenys

1- Sgmoningumo nebuvimas Nereagavimas j save ir aplinkg

Démesio sutelkimas j aplinka; gaunamy iSorés
2- Samoningumas
stimuly perdirbimas

Démesio sutelkimas j save; asmenineés ir
3- Savivoka
vieSos informacijos apie save perdirbimas

4- Metasavivoka Suvokimas, kad suvoki save

Pradéje nuo savireguliacijos sgvokos galime apibrézti ja kaip gebéjima kontroliuoti savo
impulsus, emocijas ir elgseng tam, kad buty pasiekti tikslai. Ji apima ir sudétingus valios
prigimties ir jos santykio su miusy genetiniu paveldu, psichologine raida ir socialine patirtimi
klausimus. Psichologinéje literatiroje aptarti jvairtus jos aspektai, o tyrimai rado, kad geresné
savireguliacija teigiamai veikia asmenine gerove (pvz., Skowron, Holmes, & Sabatelli, 2003).
Taipogi panasu, kad savireguliacinés veiklos gali padéti daliai paZeidZiamy asmeny (pvz., smurto

lyties pagrindu aukoms) (Cohen, 2013) greiciau reabilituotis.
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Savireguliacijos vystymosi pagrindas - socialiniai $altiniai (pvz. kudikystés metu), tik
palaipsniui pereinantys j asmeninius, taciau didéjant asmeninei savikontrolei socialinés jtakos
niekur nedingsta. Raidos psichologija tyrinéja savireguliacijg kaip progresuojancius paZintinius
pokycius, kurie leidZia vaikams geriau kontroliuoti savo mintis, jausmus ir veiksmus. Be to,
kognityviniy funkcijy vystymosi teorija pabréZia kalbos vaidmenj vystantis savireguliacijos
gebéjimams bei jZvelgia stipry rySj tarp vidinés kalbos ir savireguliacijos. Informacijos
apdorojimo poZiuriu savireguliacija gali buti prilyginama metakognityviniam sgmoningumui, t.
y. Zinioms apie tai, ko uzduotis reikalauja, kokiy reikia asmeniniy savybiy ir strategijy, kad ji
biity pabaigta. Socialiniai konstruktyvistai laiko savireguliacija procesu, leidZianciu jvertinti
gebéjimus ir kompetencijas, uZduoties struktiirg ir sudétinguma bei pastangy ir strategijy
reguliavimo budus tam, kad tikslai buty pasiekti. Pagal operantine teorija savireguliacinis
elgesys apima gebéjimg pasirinkti i§ alternatyviy veikimo biudy daZniausiai pristabdant
neatidélioting stimulg ir teikiant pirmenybe kitokiam, daZniausiai duodan¢iam daugiau naudos

ateityje.

Terminu ,savireguliacija“ psichologai jprastai Zymi du specifinius jos tipus: a) elgsenos
savireguliacijg, t. y. ,gebéjima veikti dél ilgalaikio geriausio intereso, susijusio su giliausiomis
asmens vertybémis“ (Stosny, 2011) ir b) emocine savireguliacijg, t. y. emocijy, ypa¢ nemaloniy,
tokiy kaip pyktis ar stresas, kontrole arba bent jtaka joms. Emocinis sgmoningumas ir

relaksacijos metodai ugdant savireguliacijg laikomi itin svarbiais.

Aptariant savireguliacijg, vienas esminiy literatiiroje minimy terminy yra vykdomosios funkcijos
(VF). Tai - skétinis terminas, kuriuo apibréZiami aukstesnieji pazintiniai procesai
prefrontalinéje Zievéje, tokie kaip darbiné atmintis, slopinamoji kontrolé, atminties lankstumas
(Moffitt et al., 2011), socialiné emociné kompetencija (Diamond, 2012) ir ilgalaiké gyvenimo
sékmeé. Didele jtakg VF jgudziams, kurie itin sparciai stipréja vaikystés ir paauglystés laikotarpiu,
gali tureti aplinkos jvairové ir turtingumas. Vélyvieji vaikystés metai, kaip tik pries pereinant j
brendimo laikotarpi, yra tarpsnis, kai prefrontalinéje Zievéje vyksta sinapsiné perprodukcija,

todél panasu, kad Sis metas itin palankus lavinti VF jgudzius.
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Taigi, kaip rodo tyrimai, vidurinieji mokykliniai metai savireguliacijos vystymosi poZitriu yra
itin svarbus laikotarpis, kadangi vaiko smegenys ir paZintiniai gebéjimai vystosi, tad jy bendras
saves paciy ir socialinis supratimas darosi vis platesnis: jie tampa maZiau egocentriski ir ima
gebéti suprasti kity Zmoniy jausmus ir poZziurius; jie jgyja gebéjima atskirti, kas gerai ir kas
blogai, i$moksta elgtis prosocialiai. Sio amZiaus vaikai gali save reguliuoti, nes geba biti
samoningi savo atzvilgiu bei stebéti save, t. y. skirti apgalvota démesj savo elgesiui ir emocijoms.
Samoningumas ir savistaba laikomi savireguliacijos pirmtakais. Kalbant apie lytiSkumg,
dauguma tyrimy aptinka reikSmingy savireguliacijos skirtumy (Matthews, Ponitz, & Morrison,

2009).

Kita svarbi literatiiroje apie savireguliacijg aptariama sgvoka - uZuojauta sau, t. y. gebéjimas
negatyviy gyvenimo jvykiy fone elgtis su savimi uZjau¢iamai ir ripestingai. UZuojauta sau
stiprina savireguliacija mazindama gynybiSkumg ir savikalta, kurie gali susilpninti elgesio ir
emocine reguliacija. Zmonés, kuriy uZuojauta sau stipriai i$reiksta, turi daugiau savireguliaciniy

istekliy, nes geriau dorojasi su stresiniai jvykiais.

Vienas i$ buidy stiprinti vaiky savireguliacijos (ir VF) jgudzius - skatinti jy samoningumg ir
praktikuoti démesingg isisamoninima (mindfulness) (Zelazo & Lyons, 2012). Démesingas
jsisamoninimas specifiSkai apibréziamas kaip proto biisena ar savybé, bet ne kaip praktiky
rinkinys (Roeser, 2014) ir susijes su gebéjimu sutelkti démesj ties mintimis, jausmais ar
suvokimu, kurie kyla akimirka po akimirkos kognityviskai neapdorojant ir emociskai

nereaguojant j stimulus.

Daugybé jau atlikty smurto lyties pagrindu auky uzZuojautos sau tyrimy rodo - iSgyvenant kancig
gyvybiskai svarbu su savimi elgtis gailestingai (Karakasidou & Stalikas, 2017). UZuojauta sau
gali buti naudojama kaip pozityvus biidas pagerinti savo psichine gerove ir sumazinti neigiamus
psichinés sveikatos simptomus. Sudétingose ir stresg kelianCiose situacijose ji atlieka apsaugine
funkcija. Galiausiai, gebéjimas atrasti prasme nepalankiose situacijose ir gyvenime apskritai yra
vienas i$ svarbiausiy igudziy (Southwick, Vythilingam, & Charney, 2005), o uZuojauta sau gali

padéti Zmonéms atrasti prasmingesnius tikslus.
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KembridZo angly kalbos Zodyne savoka ,savivoka“ (self-awareness) apibréziama kaip
gebéjimas susitelkti ties savomis mintimis, emocijomis, savybémis, motyvais, tikslais, poreikiais
ir t. t. bei jsivertinti. Anot Morin (2011), jei asmuo suvokia save, jis gali aktyviai atpaZinti,
perdirbti ir saugoti informacija apie save bei geba tapti savo paties démesio objektu. Savivoka

apima ir savo, kaip asmens, testinumo laike pojuti bei atskirumo nuo aplinkos jausma.

Savivokos tyrimai kaip atskira psichologijos Saka radosi praéjusio amZiaus septintajame
deSimtmetyje, nors filosofai apie jg diskutavo jau nuo antikos laiky. Buvo pripaZintas ir jos
vaidmuo psichologinio funkcionavimo mechanizmui: neturédami savivokos Zmonés negaléty
reguliuoti saves, uZjausti kity arba suprasti kity poZitrio, jausti pasididZziavimo bei pasitikéjimo
savimi. Tac¢iau savivoka taip pat gali turéti ir neigiamy aspekty, pvz., skatinti savikritika. Tyrimy
duomenimis, jei Zmonés sau taiko pagrjstus standartus ir optimistiskai vertina galimybes tuos

standartus pasiekti, teigiami ir neigiami savivokos aspektai iSlaiko pusiausvyra.

Savivoka ir saves valdymo jgidzZiai vertinami kaip privalomos prielaidos siekiant elgsenos
problemy prevencijos ir uzsitikrinant sékme mokykloje ir apskritai gyvenime. Morin (2011)
teigia, kad nuo kudikystés iki suaugystés ugdomés ir iSlaikome savivoka socialiniy saveiky,
kognityviniy procesy (pvz., atminties, vidinés kalbos, vaizduotés...), susidurimy su fiziniais
stimulais (pvz., veidrodziy, socialinés Ziniasklaidos...) ir specifiniy neuroniniy tinkly aktyvavimo

(pvz., medialinés prefrontalinés Zieves ir periferinés smegeny struktiros) pagrindu.

Viduriniosios vaikystés ir ankstyvosios paauglystés metu (nuo 6 iki 14 mety) svarbis raidos
Suoliai (biologiniai, pazintiniai ir socialiniai) padeda vaikui stiprinti savo tapatumo jausma.
Smegeny vystymasis ir pazintiniai gebéjimai padidina vaiko gebéjimus apmastyti save, savo
mokymasi, sékme ar nesékmes ir samoningai planuoti. Beveik visos raidos teorijos iSskiria
SeSeriy mety amziy kaip laikotarpj, kai vaikai pradeda i$ tiesy mastyti ir ima vystyti esminius
mastymo ar abstrahavimo jgudZius. Nauji socialiniai santykiai taipogi padeda vaikams geriau
suprasti aplinkinj pasaulj uz Seimos riby, palyginti save su kitais bei ugdytis gebéjimus suprasti
kity Zmoniy poZiurius. Vidurinioji vaikysté ir ankstyvoji paauglysté yra metas, kai, pasak raidos
psichology, keiciasi vaiky supratimas apie save, kadangi jie pradeda pastebéti ir svarstyti jiems
prieinamas galimybes ir bando geriau suprasti save bei aplinkinius. Ankstyvosios paauglystés
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(10-14 mety) laikotarpiu ypac¢ progresuoja gebéjimai abstrakéiai mastyti, nepriklausomybés
troskimas, lygiavimasis | bendraamzius ir savivoka. Tai laikas, kai itin svarbis tampa lytiniy

santykiy ir tapatybés klausimai.

Savivoka - vienas iS esminiy psichologiniy iSSukiy, su kuriais susiduria vaikai viduriuoju
vaikystés laikotarpiu. UZtikrinti tinkamg psichologine vaiky gerove labai padeda efektyvus

Svietimas, apimantis ir programas, kurios stiprina vaiky socialines bei emocines kompetencijas.

Bus aptartas ir kitas svarbus aspektas - socialiniai jgiidZiai. Socialiniai jgtdziai apibréziami
kaip Zmoniy gebéjimai sgveikauti vienas su kitu. Keliy ar didesnio skai¢iaus Zmoniy sgveiky
efektyvumas aiSkinamas remiantis gauta informacija. Socialiniy jgudZiy vystymasis yra
procesas, kurio metu asmenys jgyja bei isSlaiko socialinius santykius, sprendzia konfliktus su
kitais, supranta kity Zmoniy jausmus ir remia kity Zmoniy vertybes bei poZzitirius (Humphrey, et
al. 2010). Tyréjai jvertino tam tikry ugdymo programy efektyvuma (e. g., PATHS, Chicago Child-
Parent Center- CPC, CASASTART, Quantum Opportunities Program-QOP) ir padaré iSvadg, kad
siekiant sumazinti smurtinj elgesj, taip pat gerinti pozityvias komunikacijos kompetencijas ir
pozityvius socialinius santykius, Sios vaiky ir jaunuoliy socialiniy jgtidZiy ugdymo programos

yra efektyvios (Pasaulio sveikatos organizacija, 2009).

Nuo ankstyvyjy raidos etapy vaikai iSmoksta sgveikauti ir bendrauti su kitais Zmonémis,
naudotis neZodiniais signalais (tokiais kaip Zaidimai, stebéjimas, bendraamziy saveika ir t. t.)
(Oswalt, 2018). Vaiky socialiniy sgveiky kompleksiSkumas tampa akivaizdus nagrinéjant kalbos
ir pazintiniy gebéjimy vystymasi bei stebint sudétingy verbaliniy ir neverbaliniy gebéjimy raida,
vystantis bendravimo jgudziams (Cherry, 2018). Vystant(is) mokiniy socialiniams jgudZiams

itin svarbiais laikomi klaséje mokytojy naudojami metodai (Selimovi¢, et al. 2018).

Sio projekto tikslais bus i$skirti ir j SAFER ugdymo programa jtraukti keturi svarbiausi 8-12

mety vaiky socialiniy jgudziy elementai:

1) Zodinés ir nezodinés sgveikos:
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Zodinés ir neZodinés saveikos yra gyvybiskai svarbios gerinant bendravima tarp Zmoniy. Vaikai
bendrauja vienas su kitu kaitaliodami Zodzius ir Zodinius/neZodinius elementus (tokius kaip
diskusijos, raSytiniai tekstai, laiskai, t. t.). Informacija galima keistis ir naudojantis neZodiniais
elementais (tokiais kaip intonacija, veido iSraiSka, kiino kalba ir gestai, balso greitis ir t. t.).
Intervencinés programos sutelkia démesj | komunikacijos igudziy svarba ir parodo jy
veiksmingumg gerinant santykiy kokybe. Konkreciau, ,lytiSkumo integravimo“ metodai
sékmingai taikomi siekiant pagerinti bendravimo jgudZius bei skatinti ly¢iy lygybe tarp mazas

pajamas turinciy dalyviy (Public Health Foundation of India, et al, 2014).
2) Empatija ir aktyvus klausymas:

Zmoneés, kuriy empatija gerai i$lavinta, linke geriau suprasti jausmus ir biisenas, kurias i$reiskia
kiti Zmonés ar kurios jiems buidingos. Vien klausydamiesi vaiky suaugusieji turi padéti jiems
tiksliai atpaZinti ir suvokti savo paciy jausmus. Vieni i$ svarbiausiy budy, kuriais Zmonés rodo
savo empatijg kitiems - vengti siiilyti tiesioginius sprendimus ir susitelkti j kalbanciojo jausmus
ar jo patiriamas busenas. Veiksminga empatija skatina sveikesnius Zmoniy santykius (Ioannidou

& Konstantikaki, 2008).
3) Konflikty sprendimas ir atsparumas bendraamziy spaudimui:

Vieni i esminiy veiksniy, padedanciy Zmonéms spresti konfliktus, yra sveikesniy, abipusiu
supratimu, pagarba vienas kitam ir empatija paremty santykiy mezgimas. Aktyvus dalyvavimas
grupése, kuriose priimama jvairiy nuomoniy raiska, skatina efektyvy bendradarbiavimg tarp
grupés nariy. Tokia grupé laikoma sveika erdve, kuri priima skirtingas nuomones ir idéjas
stengdamasi atrasti konstruktyvius sprendimus, leidZiancius grupei sékmingai pasiekti tikslus

(Cohen, 2010).
4) Komandinis darbas (pasitikéjimas, kritinis mastymas ir sprendimy priémimas)

Tam, kad pageréty komandos dinamika, turi buti sékmingai pritaikyti tam tikri elementai.
Konkreciau kalbant, asmeny gebéjimas (pa)stebéti prieZasties-pasekmés désnius, vertinti is kity

gaunamos informacijos patikimumg, pasitikéti kitais, drauge su kitais uzsibrézti tikslus bei
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atskirti pozityvy ir negatyvy poveikj padeda lavinti kritinio mastymo jgtdZius. Kai komandos
nariai jauciasi galintys laisvai dalytis savo mintimis ir patys gerbia kity mintis, kai grupéje
vyrauja lankstumas ir parama, sukuriamos socialinei raidai palankios mokymosi salygos (Florea,

Hurjui, 2015).

Dar vienas svarbus aspektas, kurj svarbu aptarti - sveiki santykiai. Sveiki santykiai, anot Antle,
Sullivan, Dryden, Karam & Barbee (2011), buvo svarstomi kaip svarbi potenciali ugdymo tema,
galinti uzkirsti kelig smurtui paaugliy santykiuose. Autoriai remiasi tuo, kad sveiki santykiai yra
platesnis terminas, apimantys ir sveiky, ir nesveiky santykiy modelius, komunikacijg ir konflikty
sprendimy jgudZius, apskritai problemy sprendimo gebéjimus ir smurtg pradiniuose draugystés

etapuose.

Anot Adler-Baeder (2007), sveiky santykiy ugdymo programa galéty prasidéti aptariant esmines
savokas, atpazjstant konkrecig elgseng ir susiejant praktika su jgytomis Ziniomis. Kai kurie
esminiai elementai yra branda (socialiné, emociné, psichiné, brandi meilé), santykiy ribos ir
sveiky bei nesveiky santykiy raiska. Konkreciau, aptariant sveikus ir nesveikus santykius
sitloma susitelkti j prievartos Zenklus ir gebéjima atpazinti juos, o kalbant apie sveikus
santykius svarbu pabrézti tokias stabiliy santykiy praktikas kaip jsipareigojimas, pozityvaus
bendravimo jgudziai ir konflikty sprendimas (aptariant ir atlaidumo bei santykiy gerinimo

temas).

Per pastaruosius 30 mety padéta daug pastangy, kad lyc¢iy lygybé bty susieta su Svietimu
(Fenell and Arnot, 2008). Taciau truksta tyrimy, siejanciy lyciy lygybe (pabréziant
diskriminacijg ir smurtg lyties pagrindu) ir sveikus santykius tarp 8-12 mety vaiky, nes didelé
dalis tyrimy Siomis temomis fokusuojasi j paauglius (Adler-Baeder, Kerpelman, Schramm,

Higginbotham & Paulk, 2007).

Remdamiesi gyvenimo igudziy modulio mokymais, kurie apima savireguliacijg, savivoka ir
sveikus santykius, mokytojai galés perteikti mokiniams tinkamas Zinias ir jgudZius, padedancius

valdyti savo elgesij, vengti, uzkirsti kelig ir pranesti apie smurtinj elgesi. Galiausiai, jie gebés
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kurti sveikus santykius su kitais. Taipogi mokytojy kompetencija leis jiems atpaZinti smurto

lyties pagrindu (SLP) atvejus, uZkirsti jiems kelig ir/ar tinkamai j juos reaguoti.
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