VIESOJI |STAIGA
EEEEEEEEEEEEEEEEE

Biruté Baranauskiené
Jaraté Daskeviciené
Rata Klimaité

TEVYSTE IR DARBAS,
KAl ESAME VIENI

patarimai vieniSoms mamoms ir téciams



Autores:
Biruté Baranauskiené
Juraté Daskeviciené
Rita Klimaité

Dailininkas Donatas Mockus
Dizaineré Vilija Zabarskiené

© Biruté Baranauskiené, Juraté Daskeviciené, Rata Klimaite, 2010
©VS| “Saugaus vaiko centras”, 2010

Spausdino UAB ,Spaudos praktika”, 2010



Vienai (-am) auginant vaikus ir bandant aprépti jvairias pareigas,
kyla daug klausimy, | kuriuos ir pabandéme atsakyti Sioje knygeléje.
Ciarasite patarimy apie tai:
e kaip suderinti vaiky ir savo poreikius,
e kaip vienam aukléti vaikus ir spresti jy problemas,
e kaip jveikti stresg ir padéti sau paciai (-iam),
e kaip tvarkyti Seimos biudzeta,

e kurirkaip ieSkoti darbo,

e kur ieSkoti pagalbos ir informacijos tévystés ir darbinés
karjeros klausimais.

Tikimeés, kad Si knygelé Jums padés:
e priimti savo gyvenimo situacijg - vieniSos mamos ar técio
padétj;
e geriau suprasti save ir savo vaikus;
e jgauti optimizmo ir pamatyti jvairias iSeitis ir galimybes;
e suderinti tévyste irdarba.

Knygelé iSleista Europos Sajungos struktdriniy fondy léSomis,
igyvendinant projekta ,VieniSy motiny ir tévy, auginanciy vaikus su
elgesio ir emocinémis problemomis, profesinés savirealizacijos ir
visavertés integracijos | darbo rinkg programa VIENI, BET NE
ATSKIRTI”.
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Kodél vieniSiems tévams yra sunkiau,
nei tiems, kurie vaikus augina dviese?

VieniSa mama ar téciu tampama deél netekties, skyrybuy,
neplanuoto néStumo, emigracijos ar sgmoningo pasirinkimo. Kai
Seimoje yra tik vienas suauges zmogus, jam tenka atlaikyti tai, kg
pilnoje Seimoje dalijasi dviese:

e atsakomybe (uz vaikus, namus, Seimos iSgyvenimg ir
saugumag),

e skirtingus vaidmenis (mamos ir té€io, namy Seimininkés ir
Seimos apripintojo),

eemocinj kravj (vaiky meilés ir démesio poreikius, jy
teigiamus ir neigiamus jausmus).

Galima sakyti, kad vieniSiems
tévams reikia dvigubai daugiau laiko
ir energijos viskam, todél kasdieninj
gyvenimg neretai lydi jtampa ir
nuovargis. Taciau ne visi jauCiasi
vienodai - emociné savijauta ir
gebeéjimas tvarkytis su vieniSos
tévystés iSSukiais priklauso nuo
turimos paramos, materialinés
padéties, paties Zmogaus psicholo-
ginés brandos ir atsparumo.
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Nieko nespéju.
Kur rasti laiko viskam - vaikams,
namams, darbui?
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Atskyrus svarbiausius reikalus nuo maziau svarbiy,
suplanavus ir iSmintingai paskirsCius laikg, galima sumazinti
itampa ir sukurti daugiau tvarkos kasdieniniame gyvenime.

Stai keli patarimai, padésiantys taupyti laika:

e raSykite sgrasSus - pirkiniy, kitos dienos reikaly, batiny
pasiimti daikty ir kt.;

e iS vakaro pasiruoskite rytojaus dienai maistg, aprangq sau
ir vaikams, priemones;

e susikurkite sau patogig dokumenty, sgskaity ir kity svarbiy
popieriy laikymo tvarka;

e | namy ruoSos darbus jtraukite vaikus ir padarykite iS to
smagig bendrg veikla;

e nepatrauklius bet bdadtinus
darbus stenkités atlikti kuo
greiCiau, kad nereikety jy ilgai
nesiotis mintyse.

TacCiau Salia viso to nepamirskite,
kad net ir labai organizuotas Zmogus
iSlieka zmogumi - pasilikite laiko
poilsiui, nesistenkite bati tobula (-as)
ir nepamirSkite jumoro (kartais
naudinga pasijuokti ir iS saves).
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Jei tik leidziu sau apie ¢
tai galvoti, jau€iuosi labai vieniSa. Bet ar gali
vieniSa mama nejausti vienatvés?
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Vienatvés jausmas daugeliui vieniSy tévy gerai pazjstamas,
kartais jis slegia net labiau, nei ripesciai dél vaiky ar materialiniai
nepritekliai. Kiekvienam suaugusiajam reikia kito suaugusio
Zzmogaus artumo. Jei turétas rySys neseniai prarastas (su
gyvenimo draugu iSskyré skyrybos ar mirtis), tuomet Jasy
iSgyvenamas vieniSumas (kartu su skausmu, lilidesiu, ilgesiu ir
gal bat pykciu) yra gedéjimo dalis. Kitas variantas - kai vienatvé
néra (ar nebéra) nuspalvinta netekties skausmo, bet tiesiog labai
triksta ir labai norisi turéti artimg Zmogy, su kuriuo galima baty

dalytis dziaugsmais ir vargais.

Jei taip susiklosté, kad
neturite ,antrosios pusés”,
tuomet svarbu neatsiriboti ir
turéti kity Jums neabejingy
Zzmoniy, su kuriais siety
bendrumas, pasitikéjimas ir
palaikymas, ratg. Pagalvokite,
kaip galétumeéte sustiprinti rysj
su Siais Zmonémis.




Kaip jveikti po skyrybuy likusj pyktij
buvusiam vyrui?

Sugriuvus santuokai, tenka ne tik iS5 naujo kurti savo
kasdieninio gyvenimo struktdrg ir iSmokti vienam daryti tai, kg
prie$ tai daréte dviese (auginti vaikus, rapintis namais, iSlaikyti
Seimg). Ne maziau sunku atlaikyti ir tai, kas vyksta Jasy viduje -
stiprius, daznai ir prieStaringus jausmus: lildesj, kalte, nerima,
pyktj ar net neapykanta, nuoskauda. Svarbu duoti sau laiko
gedeéti, psichologiskai atsiskirti ir ,paleisti“ buvusj vyra, pripazinti
savo savijautg, neneigti jausmy, rasti kaip iSreiksti ir su kuo
kalbétis apie visa tai.

Kalbant apie pyktj, jei jj pripazjstate, suprantate ir suvaldote, jis
gali bati netgi naudingas - suteikia energijos, skatina siekti, veikti,
keisti. Tuo tarpu neiSreikStas pyktis
gali tapti zalingu - vesti | depresija,
kelti kraujosptd| ar kitas sveikatos
problemas. Kitas krastutinumas - kai
pyktis tiesiog verda viduje, jj sunku
suvaldyti. Tokiu atveju svarbiausia
stengtis neislieti savo pykcCio ant
vaiky, o rasti Jums tinkamy budy
,huleisti garg“, pvz., parasyti laiSkg
buvusiam vyrui, betjo neissiysti.




Daznai jauciuosi iSsekusi, pervargusi.
Ka daryti, kad galutinai
nepaslyty sveikata?

Fizinis ir emocinis nuovargis, sukeltas nuolatinés jtampos,
vienas kitg vejancCiy rupescCiy ir susirdpinimo dél Seimos
pragyvenimo bei vaiky aukléjimo - tai bisena, pazjstama daznam
suaugusiajam, kuris augina vaikus vienas. llgalaikj stresg
patirianCiam zmogui padidéja rizika susirgti jvairiomis ligomis,
todel labai svarbu laiku susivokti savo savijautoje ir pasirapinti
savimi. Ka gi daryti, norint jveikti ar bent sumazinti stresg?

e apgalvoti, kas butent kelia didziausig jtampa (pvz., santykiai
su bendradarbiais, vaiko sveikata, skolos ar kt.) ir nuspresti,
kg gi baty jmanoma pakeisti savo darbe, Seimoje, dienotvar-
kéje, finansinéje situacijoje ar kitur, kad jtampa sumazéty;

e rupintis savo fizine sveikata (regulia-
riai pavalgyti, pakankamai miegoti,
judéti, atsiradus nerimg kelianCiy
simptomy, neatidéliojant kreiptis |
gydytojus);

e priimti ir suprasti savo jausmus; apie
tai, kas slegia, kalbétis su artimais
Zmoneémis ar kreiptis | psichologa;

e rasti galimybiy suteikti sau bent kiek
poilsio ir Sirdziai malonios, atgaivg
teikiancios, veiklos.




Kaip pragyventi,
kai nuolat triksta pinigy?

Vienam iSlaikyti Seimg tikrai néra lengva: nerimas dél
pragyvenimo, kaltés jausmas, kad vaikai aprapinti blogiau uz jy
bendraamzius, géda, kai reikia prasyti paskolinti pinigy - visa tai
gali labai apkartinti vieniSos mamos ar tecCio kasdieninj
gyvenimg. TacCiau dabar jausmus atidéekime | Salj, nes
piniginiams reikalams tvarkyti batinas racionalus mastymas,
skaiCiavimas ir planavimas.

Kad baty lengviau pragyventi, Jums reikés padaryti 3 dalykus:

e tapti Seimos buhalteriu ir vesti Seimos finansy apskaitg
(kiekvieng dieng uZsirasykite visas iSlaidas ir visas per
menesj gautas pajamas - pasidarys aiskiau, kur ,dingsta“
pinigai, kokios iSlaidos gal bt buvo nebdtinos);

e sumazinti Seimos iSlaidas (taupykite elektra, vandenj, kurg;
gerai apgalvokite pirkinius, suplanuokite valgiarastj;
pasirinkite nieko nekainuojancius laisvalaikio leidimo
badus);

e padidinti Seimos pajamas (pasidomékite, ar gaunate visg
Jums priklausancig valstybés
paramg; ieSkokite papildomo ar
geriau apmokamo darbo; sugalvo-
kite, kaip galima uzsidirbti iS turimy
pomégiy ar jgudziy).

10




