VieniSai mamai ar téCiui daznai prireikia kity pagalbos, tik
svarbu nebijoti jos paprasyti. Zmonés, | kuriuos galite atsiremti,
kreiptis pagalbos, sudaro Jusy paramos tinklg. Tai gali buti
draugai, giminés, kaimynai, religiné bendruomene, specialistai
(pvz., gydytojas, advokatas, socialinis darbuotojas), bendra-
darbiai, vaiko auklétoja ar treneris.

Norédami pamatyti, kas tg tinklg sudaro, pabandykite sau
atsakytij klausimus:

e kas mane palaiko emociskai - su kuo galiu pasikalbéti, kam

pasiguosti?

e iS ko gaunu materialine paramg - pinigy, maisto produkty,
raby?

e su kuo pasitariu jvairiais gyvenimiskais klausimais, pvz.,
apsisprendziant dél pirkinio, renkantis nuomojamg busta,
vaiko mokyklg ir kt.? -

e kas man padeda fiziSkai - nuveza, suremon-
tuoja ar palengvina buities darby nastg?

e kas padeda, iSkilus mano ar vaiky sveikatos
problemoms?

e kas prisideda prie mano vaiky aukléjimo ar
priezitros?

e su kuo a$ ir vaikai SvenCiame Sventes,
leidziame laisvalaikj?
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—1

Jei jaucCiate, kad uZzgriuvusias bédas ir savo psichologine
bUseng darosi labai sunku suprasti, atlaikyti ir suvaldyti, tuomet
pats laikas pasinaudoti specialisto pagalba.

Psichologo konsultacijos bus naudingos, jei:

e iSgyvenate krize dél gyvenimo pasikeitimuy,
traumos ar netekties;

e kamuoja prislégta nuotaika ir neigiamos mintys;

e sunkiai bendraujate, nepasitikite savimiir kitais;

e kenciate nuo nerimo, baimiy, jtampos;

e patiriate daug konflikty, daznai
nesutariate suzmonémis;

e sunkiai kontroliuojate savo emo-
cijas, daznai ,pratrikstate®, ,iSsi-
kraunate® ant vaiky.
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Noréciau turéti truputj laiko sau...
Bet kaip jo rasti, jei visus vakarus atima
namy ukis ir vaiky reikalai?

O gal ir egoistiska noréti laiko tik sau?

Galynéjantis su buities problemomis ir tévystés rapesciais
labai svarbu nepamirsti saves, kaip atskiro Zmogaus su savo
poreikiais, savijauta, norais. VieniSai mamai ar téciui ypac svarbu
pasirdpinti savimi, sukurti bent truputj asmeninés erdveés ir laiko
sau. Kol vaikai mazi, turéti laiko sau buna jmanoma tik tada, kai
jie miega, ar yra palikti kito Zzmogaus priezilrai. Su vyresniais
vaikais jau galite tartis ir nuspresti, pvz., kad kiekvienas Seimoje
per dieng turés pusvalandj tik sau, kai galés uzsiimti kuo nori, ar
tiesiog nieko neveikti.

Pagalvokite apie tai, kas Jums teikia dziaugsmo ir
pasitenkinimo, ko Siuo metu labiau norisi - ar pailséti ir nusi-
raminti, ar pasisemti energijos ir Zvalumo, ar § patirti naujy
ispudziy, kazka suzinoti ir iSmokti? Taip rasite ff atsakyma, kg
pirmiausia sau turite duoti.

Tik patenkinti savo gyvenimu ir
randantys kuo pasidziaugti tévai =
gali uzauginti laimingus vaikus, - : -
todél pasirapinti savimi ir suteikti =
sau Siek tiek malonumy néra
egoistiSka - Jusy vaikai irgi i$ to
gaus naudos.
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Manau, kad geriausiai mane
galéty suprasti tas, kas yra ta patj patyres.
Taciau mazai su kuo bendrauju ir nezinau, kur
rasti tokiy likimo draugu, su kuriais galétume

vieni kitus palaikyti? j

Galimybé bendrauti suzmonémis, turinCiais panasiy patirciy ir
problemy, yra labai vertinga: tarpusavio supratimas ir atjauta
leidzia iSsikalbéti, sumazéja jtampa, galima dalytis parama,
patarimais, idéjomis, patirtais iSgyvenimais.

Tinkamiausia erdvé tokiam bendravimui - tai savitarpio
paramos grupé. Pasidomékite, gal buat Jusy gyvenamoje
vietoveje vieniSy tevy savipagalbos grupé jau veikia ar yra
organizuojama (nevyriausybinéje organizacijoje, socialiniy
paslaugy jstaigoje, psichikos sveikatos centre ar kitur).

Jei tokios grupés dar néra, jg galima suburti ir paciam,
pradéjus nuo keliy pazjstamy vieniSy tévy ir pakvietus juos
susitikti. Keliese pasitare, nuspreskite busimos grupés susitikimy
vietg, laikg, reguliarumg ir
informavimo apie jg bidg
(internete, vietos laikrastyje,
mokyklos ar darzelio tevy
susirinkimuose). Dar viena
galimybé - susirasti ir jsijungti |
vieniSy tévy forumg internete,
ar paCiam tokj forumg (virtualig
savitarpio paramos grupe)
sukurti.
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Ka daryti,
kad as ir mano vaikai galétume jaustis
pilnaverte Seima?

—T

Seimos stipruma ir ,pilnavertiSkuma* labiau lemia ne joje
esancCiy suaugusiyjy skaicius, bet jos nariy tarpusavio rysys,
artumas irbendrumas.

Seimos jausma sustiprina:

® kartu praleistas laikas (bendras maisto gaminimas ir valgymas,
gjimas kartu j svecius, j renginj, ar tiesiog pasivaikscioti),

e Seimos ritualy ir tradicijy laikymasis,

e rupinimasis ir doméjimasis vienas Kitu
(nepamirskite vaikams pasakyti, kad
juos mylite, isklausyti, padragsinti,
padékoti uz atliktus darbus namie),

e Seimos reikaly aptarimas, planavimas,

_bendras iskilusiy problemy sprendimas.

Seimg, kurioje yra tik vienas iS tévuy,

sustiprina ir Seimos finansiné nepriklauso-
mybé bei suaugusiojo gebéjimas (Salia
pagrindinio prioriteto - tévystés) pripazinti
savo poreikius bei pasirtpinti savimi.
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Nejaugi buti vieniSa mama yra
tik sunku ir negera? Kartais savo padétimi
jau€iuosi visai patenkinta.

VieniSos tévystés kravis ne vien tik slegia, bet gali Zmogy ir
sustiprinti, padeda mobilizuoti vidines galimybes ir atskleisti
turimus sugebéjimus. Svarbu pastebéti ir pasidziaugti tuo, kg
gero Jums duoda tokia padétis - gal but galimybe artimiau
bendrauti su savo vaikais, geriau juos pazinti ir suprasti, o gal tam
tikrus teigiamus pokycius Jusy paciy charakteryje.

Neretai vieniSy tevy situacija paskatina jy savarankiSkuma,
pasitikéjimg savimi, stipresnj atsakomybés jausmg ir
isipareigojimg Seimai.
Pasitenkinimg savimi
gali kelti ir jgyti jvairds
nauji praktiniai jgudziai,
sugebéjimas vienam
sékmingai organizuoti
kasdieninj Seimos gy-
venima.
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Ar vienisy tévy vaikai skiriasi nuo
pilnose Seimose auganciyjy?

Patirtis rodo, kad vieniSy tévy vaikai,
kaip ir augantys su abiem tévais, gali
uzaugti sveiki, tapti laimingi, pilnai
atskleisti savo sugebéjimus ir daug
pasiekti.

Nors jie patiria daugiau rizikos
veiksniy (pvz.: jiems daugiau laiko
tenka praleisti vieniems, jy materialine
bazé daznai prastesné), taciau jie blna
savarankiSkesni, labiau ambicingi.
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Ar reikia vaikui pasakoti apie tétj
ar mama, kuriy néra?

Vaikas turi teise zinoti, kas
yra jo tévai. Kuo anksciau vaikui
suprantama kalba paaiskinsite,
kas ir kur yra jo tétis ar mama,
bei kaip jmanoma atviriau
atsakysite | kitus jam rupimus
klausimus, tuo jasy santykiuose
su vaiku bus maziau jtampos ir
daugiau pasitikeéjimo.
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Kokio amziaus vaika saugu palikti fl
kito Zzmogaus priezitrai? A9

Mazdaug iki dviejy su puse mety formuojasi vaiko prieraiSumo
jausmas. Saugus vaiko ir motinos rySys nulemia ne tik vélesnius
jo rySius su kitais Zmonémis, bet ir vaiko s€kmingg emocinj bei
intelektinj vystymasi, bendravimo sugebéjimus, mokymosi
sekme. Taciau ne kiekviena, ypac vieniSa mama gali pati auginti
vaika iki 2,5 - 3 mety. Jei tenka eiti | darbg ankscCiau, svarbu vaikg
palaipsniui pripratinti prie kito Zmogaus ( auklés, mociutés ar kt.),
kad jis tapty vaikui dar vienu
prisiriSimo objektu. Pradzioje tas
naujas zmogus stebi vaika,
bddamas Salia mamos. Kai vaikas
apsipranta - perima dalj mamos
funkcijy - zaidzia, valgydina,
prausia, migdo, kol galiausiai
pasilieka su vaiku, netrikdydamas
jO saugumo jausmo.
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