Genovaité Bonckuté — Petroniené ,Idomioji psichoterapija mokytojams ir tévams"

p.11 Kai néra ieskojimy, néra ir pasirinkimy, Zmogus tiesiog plaukia pasroviui.
Paaugliui sunku apibrézti savo norus, todél jis labai nori suzinoti, kg apie ji galvoja kiti.

p.13 Daugelis Zmoniy paciais nelaimingiausiais savo gyvenimo etapais laiko paauglyste ir senatve. Emocinés
paaugliy problemos neretai prilygsta psichinés ligos simptomams. Bei jei suaugusieji kantrds, tiki paaugliy
galimybémis, jie galiausiai iSmoksta valdyti savo jausmus.

p.14 Siais laikais Zmonés kur kas maziau reikalingi vieni kitiems, kad islikty fiziskai, todél
bandoma perstatyti santykius taip, kad mus siety tik meilé, o tai yra pati sunkiausia uzduotis,
kokia begali buti.

p.16 Kartais zalingas jprotis yra ne tam, kad su juo kovotum, o kad jam pasiduotum. Zmogus turi gauti tai,
ko jam triko vaikystéje.

p.17 Zmones suartina kartu praleistas laikas.

p.18 Vaikui ypac sunku atsiskirti tada, kai jis yra pagrindiné motinos gyvenimo prasmé, kaip neretai biina
iSsiskyrusiose Seimose.

p.19 Nesusivaldymas ne tiek baisus, kaip susikaupusio paslépto pykcio atmosfera. Tik toks Zmogus, kuris
vertina save ir atleidZia trikumus, gali uZjausti kita.

p.20 Draugystés daznai patiria ,homoseksualig" stadija, ypac tarp mergaiciu. Jos vaiksto apsikabinusios, raso
viena kitai laiSkus, pavydi.

p.21 Didelius bendravimo sunkumus atspindi paauglio noras bendrauti tik su vyresniais Zzmonémis.
p.22 ,Atpirkimo ozys" turi bdti besiprieSinantis mokinys, kaip grupei bus nejdomu.

p.28 Atliktuose psichologiniuose tyrimuose vaiky mokymosi rezultatai labiau koreliavo ne su IQ, o su
savitvardos testu.
Rukymas didina mirties rizika 1,6 karto, o vieniSumas 2 kartus.

p.30 Labai iSreikstas atsiribojes charakteris psichoterapeuty vadinamas Sizoidine asmenybe, liguistai jtarus —
paranojine, asocialus — sociopatine, hiperaktyvus — maniakine, suvarzytas — obsesine kompulsine,
demonstratyvus — isteriSka asmenybe.

Kuo asmenybé sveikesné, tuo ji laisvesné ir sunkiau numatomi jos pasireiskimai.

[Atsiribojes charakteris]
p.31 Kyla klausimas, dél kokiy priezasCiy bitina taip stipriai atsiriboti? Svarbiausia priezastis — ypatingas
jautrumas.

p-33 Kita vertus, atsiriboje Zmonés susiduria su ribinémis biisenomis, kurios parodo Zmogaus
egzistencijos grésmingumg, todél i$ jy galime suzinoti, kas Zmogui egzistenciskai svarbu.
Kartais eidami savo nelengvu keliu jie gali pasiekti ir atskleisti didZiausia Zmogiskuma.

Kita vertus, vienatvé ir izoliacija labai sustiprina atsiskyrélio baimes: ,Kazkas su manimi ne taip, as kitoks,
negu visi*, todél daznai jauciasi neautentiskas, tuscias, robotiskas.

p.34 Jei vaiko poreikiai ignoruojami, jo emocinis alkis yra labai didelis.

p.35 Nelaimingas meilés nuotykis atsiribojusiam Zmogui gali kainuoti gyvenimo Zlugima.
Atsiribojes Zzmogus turi suvokti, kad daznai vienatvéje jis kencia daugiau, negu bendraudamas.

p.36 Svarbu padéti atsiribojusiam Zmogui jsisgmoninti savo stiprigsias puses ir padidinti savigarbg — juk
blidamas jautrus jis daznai kencia dél kity Zmoniy netobulumo.



Bet svarbiausia atsiribojusiam Zmogui yra mokytis bendrauti ir stebéti savo bei kity jausmus,
iSmokti elgtis jvairiose socialinése situacijose, suvokti, kaip i ji reaguoja aplinkiniai, ypac { jo
atsiribojima, sugebéti reiksti pyktj, nes tada atsiranda ir geri jausmai.

[Liguistai jtarus charakteris]

p.38 Kita vertus, svarbu atsiminti, kad kiekvienas kartais gali tapti liguistai jtariu dél kaltés jausmo: kada
studentas nesimoko, jis pradeda bijoti destytojo.

p.39 Kuo zmonés silpnesni, tuo labiau bijo, todél liguistai jtaraus asmens savybés dazniausiai uzastréja
senatvéje.

p.40 Liguistai jtarus zmogus jauciasi silpnas, skausmingai reikalauja idealaus santykio, todél jis visg laikg
atakuoja, troksta ,pasikasti po pamatais", kontroliuoti.

[Asociali asmenybé]

p.42 Svarbu atsiminti, kad asmenybés tipas neturi nieko bendro su nusikalstamumu, taciau yra labai susijes
su vidine Zmogaus motyvacija.
Asocialls Zzmonés normalaus zmogaus akimis atrodo nemaloniausi ir labiausiai bauginantys.

p.43 Kaléjimuose dirbantys psichologai stengiasi iSmokyti asocialius Zmones atrasti malonumg paprastuose
darbuose, kuryboje. (Asocialiems pastoviai reikia labai stipriy dirgikliu, kad jiems baty jdomu gyventi).
Asocialaus zmogaus pozitri | kitus paremtas jsitikinimu, kad savigarbai nereikia kity pritarimo, pakanka juos
pazeminti.

p.44 Svarbiausi asocialaus Zzmogaus trilkumai — nesugebéjimas prisiristi ir empatijos stoka. (Ji kyla i$ didelio
meilés stygiaus pirmais 3 gyvenimo metais).

Cia tikty analogija apie vaikus, kurie uzaugo tarp zvériy ir pateke pas Zmones nebegali iSmokti kalbéti,
nepaisant pakankamy intelekto rodikliy.

ISlepinimas yra geriau, negu apleistumas, kadangi tokiu atveju yra bent jau silpnas rysys su kitais.
Asocialiems zmonéms padeda tikéjimas visagale kontrole. Nusikaltéliai geriau pripazins jvykde Zmogzudyste,
nei pripazins savo silpnuma.

p.45 Visagalé kontrolé formuojasi dél to, kad Zmogus neturi ko myléti ir vieninteliu meilés
objektu tampa savasis ,as".

Tik po 2-3 gydymo mety asocialus Zzmogus pradeda traktuoti psichoterapeutq kaip asmenybe (o ne tik juo
naudotis), gali prisiristi ir pirmasyk gyvenime patirti liCidesio jausma.

Asocialus Zmogus kaip ir labai stiprus stresas sugeba iskelti tai, kas blogiausia.

Geriau buti per daug nelanksCiam, negu per jautriam, empatija bus suvokiama kaip silpnybé. Svarbiausia —
pademonstruoti jéga.

[Narciziskas charakteris]
p.46 Tolstant santykiams tarp Zzmoniu, narciziSky asmenybiy daugéja.

p.47 Misy pasididZiavimas savimi didéjai, kai pritaria reikSmingi Zmonés, ir nuvysta, kai Sie nepritaria.

Nuo jprasty dideliy ambicijy narcisizmas skiriasi tuo, kad ko nors nepasiekes narcizas saves
nekendia.

Kritikuodamas ir nuvertindamas kitus, narcizas atrodo sau geresnis. Jis mano, kad né vienas Zzmogus negali
buti pakankamai geras ir ta distancija jj apsaugo nuo aplinkiniy nuomonés.

Beje, saves sureikSminimas gali pasireiksti ir daug subtilesniu biidu: narcizas jauciasi ypatingai stiprus tuo,
kad gali viska padaryti dél kito. Tokie narcizai veikiau kukls, negu pavyds ir arogantiski.

p.48 Bet uZ tai narcizas tikisi meilés ir jvertinimo, o negaves iSsenka, pajunta, kad juo naudojamasi ir
uzsidaro.



p-51 Narcizas turi jaustis vertinamas, kad judéty | priekj. Bet jis turi suprasti, kad jvertinimo
sékmé — antros rusies sékmeé, svarbiausia — buti mylimam.

[Impulsyvus charakteris]

p.54 Nesaugus prisiriSimo stilius pasizymi tuo, kad nejvyksta visiSko atsiskyrimo nuo tévy, ir
suaugus apie tévus kalbama taip, tarsi jie ir dabar tebebuty tévai.

[Depresiskas ir hiperaktyvus charakteris]

p.57 Ir mokytojy esama depresisky asmenybiy. Tai geri, Silti, vaikus mylintys mokytojai, kurie nepasitiki
savimi, daznai nesugeba jvesti tvarkos ir mokyklai atiduoda per daug jégu. DepresiSkos asmenybés renkasi
profesijas ne dél finansy ar valdzios, o iS pasaukimo: tai gydytojai, mokytojai, dvarsininkai, bet uz zmones,
su kuriais dirba, ligonius, mokinius, jaucia per didele atsakomybe ir daznai patiria ,,perdegimo sindromg".

p.58 Labai bijo kity autonomijos. DepresiSka asmenybé ypatingai ripinasi kitais, uz viskg atsakinga, pati tarsi
nori biti nepilnameciu vaiku, arba tokiu padaryti partnerj. Tada santykiai tampa stagnatiski, be kirybinés
distancijos — neurozé dviese.

p.59 Blogos emocijos tokj zmogy ne mobilizuoja, bet slopina. ,Jeigu mano poreikiai veria mane kentéti,
tuomet geriau as nebenorésiu®.

p.60 DepresiSkoms asmenybéms tévai neleidzia atsiskirti, per daug rupinasi vaiku, stengiasi
apsaugoti ji nuo visy pavojy, pavydi vaiko kitiems. Sis ima bijoti atsiskyrimo kaip prazities ir
pervertina artimus santykius, o tuo paciu nuvertina savo individualuma ir norus.

DepresiSka asmenybé daZnai nustemba suvokusi, kad iSreiksti negatyviis jausmai tik sustiprina intymumg ir
santykiai tampa brandesni, su kidrybine distancija.

[Vengiantis charakteris]

p.63 Vengianti asmenybé — tai Zzmogus, turintis daug socialiniy baimiy. Toks mokinys bijo mokytojo, vengia
kalbéti pries klase, bijo kitos lyties mokiniy.

p.65 gerai surasyta apie vieSo kalbé&jimo baimés jveikima.
[Mazochistiskas charakteris]

p.66 Mazochistai — tai Zzmoneés, kurie yra blogiausi priesai patys sau.
Juos galima sulyginti su kamikadzémis — susprogdins save, kad jskaudinty kita.

p.67 Mazochistai linke jsimyléti juos nemylincius Zmones. Mégsta pasakoti apie kancias, bet
nieko nedaryti, kad jos pasikeisty.

p.68 Dar daugiau — mazochistai jauciasi didziausiais kankiniais ir pasamoningai nenori
atsisakyti Sios rolés — jei pagysi, paaiskés, kad tu nesi kankinys, o tiesiog kvailai gyvenai.

p.69 jy bédos yra linkusios stipréti: kuo daugiau padedi, tuo daugiau jie kenkia sau. Pavyzdziui, gydytojas
norédamas jrodyti, kad bina gery Zmoniy, paskolino mazochistui automobilj, o Sis jsirézé | med;.

[Suvarzytas charakteris]

p.71 Obsesijas ir kompulsijas sukelia nerimas. Suvarzyta asmenybé nerimauja dél ateities,
todél blogai jauciasi neapibréztose situacijose ir mégsta, kai viskas pastovu ir Zinoma.

Taigi su neigiamomis emocijomis ir nerimu suvarzyta asmenybé susitvarko stengdamasi biiti apie viskq
informuota ir viskg kontroliuoti.

Obsesija — tai autonomija meilés kaina, suvarzytas Zmogus jtinka tévams, bet juos myli maziau
(mazochistas daugiau myli ir daugiau nekencia).



p.72 Pasamoningai mano, jei pripazjsti, kad myli, isipareigoji ir turi paklusti kitam.

p.73 Per daug anksti tévy Seimoje patyré, kad pasaulyje daug kg galima daryti tik vienu apibréztu bidu,
todél jiems atrodo, kad visada turi biiti kazkas absoliuciai teisinga, dogma.

Kadangi suvarzytos asmenybés veikimo energija neateina spontaniskai, viskas atliekama tik
pastangy ir valios déka, nuolat isstiiminéjant pyktj. PrieS dziaugdamiesi, turi nuspresti, kad
dziaugsis. Labai kruopsciai suplanuoja atostogas, negali tiesiog sédéti pajiiry. Noréty nurodyti
gyvenimui, koks jis turi buti, bet tam turi jveikti tai, kas gyva savyje.

p.74 Obsesyvus stilius iSsivysto siekiant per daug saugumo ir stabilumo nestabiliame pasaulyje.

p.78 Problemas sukelia ne tik auksti reikalavimai sau, bet ir negaléjimas patirti sékmés, atsipalaiduoti, verta
mokyti atsipalaidavimo techniky, lengviausia vaduotis i$ suspausty jausmy padeda identifikavimasis su meno
kdriniy herojais.

[Demonstratyvus charakteris]

p-80 Mokytojas, kuris turi demonstratyvumo, yra emocingas, jdomus, deja, gali buti
nenuoseklus déstydamas dalyka. (pick me ©).

p.81 Erotinio objekto nepasiekiamumas — pagrindinis demonstratyvaus Zzmogaus strateginis tikslas.

p.82 Tai esminis demonstratyvaus charakterio bruozas: savigarbos ir saugumo siekimas per
prisiriSima prie priesingos lyties, kurig laiko stipria.

p.87 Demonstratyviy asmenybiy problema — ne sugebéjimy adaptuotis trikumas, bet uzsiprogramavimas ty
sugebejimy nenaudoti.

p.88 Pedagogas lygiai taip pat kaip psichologas ar gydytojas, dirbantis su labai sunkiomis emocijomis, turi
surasti savo buda, kaip atsigauti, nes kitaip jam gresia sudegimo sindromas.

p.90 Geram mokytojui budingas susikaupimas, valia, savikontrolé, tvirtumas, stabilumas, aiSkumas,
dalykiskumas, konkretumas, pasirengimas valdyti ir kontroliuoti situacijg. Jauniems mokytojams labai sunku
nuolat palaikyti discipling klaséje, po to jie jauciasi labai pavarge. Svarbu atsiminti, kad geras vadovas
yra visy pirma tas, kuris gali gerai valdyti save, kuris pasiZzymi stipria valia ir savikontrole.

p.91 C. Rogers mano, kad gero pedagogo charakteriui svarbiausi 2 bruozai: tikrumas ir nuoSirdumas bei
mokiniy reakcijy supratimas ,i$ vidaus". Tikrumas ir nuoSirdumas reiskia, kad mokytojas nesislepia uz
kaukés, yra asmeniskas, iSreiskia jausmus. Nuosirdumas lemia didele mokytojo kaip Zmogaus jégos dalj, o
jausmy, slopinimas ir vaidinimas to, kuo is tiesy nesi, kainuoja nemazai pastangy.

Vienas iS labiausiai paplitusiy profesiniy mokytojo trikumy yra jo ,suaugéliSkumas".
Mokytojas salia vaiky simbolizuoja suaugusiojo pasaulj, pilng apribojimy, taisykliy, bausmiy.
Vaikui tai svetima, todél Salia tokio Zmogaus jis jauciasi prislégtas arba maistauja.

p.93 Galvodami apie savo mokinius, pamastykite apie jy ypatybes. Mintimis suskirstykite juos | storaodzius ir
plonaodzius, sugalvokite pravardes, pagalvokite, kuo skiriasi ju mokymosi stilius.

p.95 Gyvenime yra daug sfery, kur Zmogaus elgesys visiSkai reglamentuotas ir kiirybinés saviraiskos labai
mazai, pvz. orkestre ar jmonéj. Daznai reikia stengtis iSmokti dziaugtis isSukiais, o ne tik iSreiksti
save.

p.98 Baimé prarasti saves verte ir polinkis priestarauti bet kokia kaina budingas daugeliui suaugusiujy, ypac
vyry. Dalis mokytojy irgi turi Sig savybe.

p.101 Kita vertus, nemazai daliai paaugliy ateitis atrodo neapibrézta, nekontroliuojama,
bauginanti. Tai gali labai supaprastinti pasaulio matyma, pvz., saugumo ketinama siekti tik
materialiai.



p.102 Kaip koreguoti paaugliy elgesj? Esminiai aukléjimo principai mazai susije su amziumi, jei tévai
susitvarké su vaikais, susitvarkys ir su paaugliais.

p.103 Bet didZiausia paskatinimy Zala — prie jy priprates vaikas gali pradéti manyti, kad negiriamas jis tampa
bevertis, gali atsirasti narcizmo problemu.

p.104 Geros manieros — akivaizdus gerovés pozymis. Kai Zmonés geri ir rlpestingi, kai gyvenimas
prasmingas ir nukreiptas | ateitj, vaikai patys perima butinas taisykles, kaip harmoningai egzistuoti su kitais
Zmonémis. Svarbu ir tai, kad paauglys suprasty, jog daug darbo daroma dél Zmogaus savirealizacijos,
o ne dél pinigy.

Vyras, kuriam svarbiausia Zmonos meilé, priekaistauja jai grizus keliom minutém véliau, bet nepasako, kaip
jam stipriai jos reikia.

p.106 Pas psichologg vaika atvedes tévas nesupranta, kad tai, koks vaikas yra dabar, yra bendras Seimos
atmosferos rezultatas, ir jei Seimoje niekas nesikeis, vaikas irgi negalés pasikeisti.

Pykcio priezastys yra ne ydingoje Zmogaus prigimtyje, o aplinkoje, nesudarancioje salygy patenkinti tam
tikrus poreikius.

p.107 Svarbiausia — iSmokti atpazinti pyktj, kol jis dar valdomas. Mes galime valdyti tik tuos jausmus, kuriuos
jsisamoniname.

Bet kai pyktis stiprus ir ka nors spresti batina tuoj pat, padéti gali tik ,Soko terapija", reikia sugebéti
sukaupti paskutinius valios likucius ir nors trumpam atitraukti savo démesj — iSeiti pasivaikscioti, paskambinti
draugui — kuo stipresnis dirgiklis, tuo didesné tikimybé, kad jis jus atitrauks.

p.108 Iprasta manyti, kad jus supykdo koks nors iSorinis jvykis ar Zmogus. Beje, pyktj kaip ir
kitas emocijas sukuria jiisy mastymas, prasmé¢, kuria jius suteikiate tam jvykiui.

Bet kokia psichiné jtampa susijusi su sgmonés susiauréjimu, nes zmogus susikaupia tik | savo iSgyvenimus.
Todél jtampa sumaZzéja, jei jvyksta decentracija, situacijos centras nuimamas nuo saves ir perneSamas |
kazka kita.

p.110 Bet svarbiausia susipykus yra sugebéti atleisti. Atleidimas — tai neigiamy jausmuy ir vertinimy jveikimas,
bandant | skriaudéjg bent i$ dalies paZitréti su meile, uZzuojauta, pagarba.
Atleidimas reikalauja laiko. Skubéti atleisti neverta. Svarbu yra pats noras atleisti — galima pradéti eiti
atleidimo keliu. Atleidimas yra meilés forma, o meilé visad keiCia Zmones.

p.111 Galite pasakyti, kad nesijauciate blogai padare, bet gailités, kad jskaudinote.

p.115 Kuo maZiau tévams pavyksta susitvarkyti su vaiko keliamomis problemomis, tuo labiau jie ,zino", kaip
turéty elgtis mokytojai.

p.117 J. Wiersema ,Psichoterapeutas atvaZziuoja kartg per savaite surinkti Siuksliy".
Psichoterapija — gana sudétingas kelias, kurj sunku apibudinti jo nepatyrus.

p.118 Bet pacios didzZiausios paslaptys, kurias Zmonés atskleidzia psichologui, yra paprastos: ,kaip as bijau®,
.koks as vieniSas", ,kaip man nesiseka". Po sidrasinimo ateiti panasios baimés daznai atrodo juokingos.

p.119 Psichoterapija tinka ,pakankamai nelaimingiems" Zmonéms, kuriems tikrai reikia keisti
save ir tuo paciu ,pakankamai sveikiems", kad iStverty sunky psichoterapijos atradimy kelia.
Psichoterapijos ir psichologinio konsultavimo skirtumas tik kiekybinis — psichoterapija yra gilesné ir ilgesné.

p.120 Jei psichologas nutyli, pvz., vélavima, jis sukelia jspudj, kad psichoterapija — tai nerimta.

Kas vyksta psichoterapijos metu, galima apibrézti labai paprastai: kliento rolé — ateiti, Snekéti,
mokéti; psichologo — giliai suprasti klienta.

Gydantis klausimasis — tai kur kas didesnis déemesys, negu gyvenime. Terapeutas turi kuriam laikui prarasti
savo ,as" ribas ir patirti, kaip jaustysi paciento vietoje.

Jei musy Zodziai nesukelia atgarsio kituose Zmonése, juose mazai tiesos, vadinasi ir gyvenimo
— kalbama, kas is tikro svarbu, is tikro skauda.



p.121 Kuo seniau savigarba uZgauta, tuo ji jautresné, todél bet kurj komentara klientas gali
priimti kaip rimta kritika. Jei kazka sakydamas pazeidziate Zmogaus savigarba, jis nieko
nebegirdés.

Psichologas turi padéti patenkinti kliento poreikius, bdti ne gyvenimo pakaitalu, o tiltu tarp kliento ir
gyvenimo.

p.122 Svarbiausia nustatyti, kokie Zmogaus rySiai su kitais: kiek jie trunka, kiek juose gyvybés ir jausmu.
Pasimato, kokie savidestruktyvis ir vienisi daugelio Zmoniy gyvenimai.

p-123 Jei ego labai silpnas, reikia apginti jj nuo galingy impulsy ir nelaimiy, kurias impulsy
nulemtas elgesys ,pridaro" pasaulyje. MaZiau sutrikusio Zmogaus problema viding, labiau sutrikusio —
jau isoriné. Nenuostabu, kad tokiam Zmogui realybé atrodo nenuspéjama ir reikia padéti jq atskleisti.

Kartais jgldziai iSstumti, kartais jy tiesiog néra. Kad stipraus Zmogaus vidinis konfliktas islisty i
pavirsiy, reikia labai sunkiy aplinkybiy. Jam tik jausmai trukdo kazka daryti, o labai sutrikes
Zmogus is viso nezino, ka daryti. Stipresniam Zmogui pokyciai gali jvykti, kol jis dar jaucia, kol
jis , karstas", o silpnesniam — atvirksciai — kai jis atauso ir jau gali mastyti.

p.123 Pagal tai, kaip terapeutas jauciasi Salia kliento, jis gali suprasti tuos Zzmones, kuriais Sis skundZiasi.
Pvz., kaip klientg kankino tévai, taip klientas gali kankinti kitus Zmones.

50 procenty psichoterapijos efekto yra nulemta ne protingy paaiskinimy, o koreguojancio
emocinio patyrimo. Pvz., su isteriSku klientu jis iSliks tvirtas, kaip klientas juo bebandyty manipuliuoti; su
narcizu — vertins jj uz jo tikrajj ,as" — koks varganas ir silpnas jis bebitu, o ne uz pasiekimus ir t.t.

Kai ne tik klientas salia terapeuto, bet ir terapeutas salia kliento pasijunta gerai, pastarasis
iSgydytas.

p.124 Paskutiné psichoterapijos dalis daznai nuobodi, klientui nuolat tenka kartoti tai, kg jis jau iSsiaiskino.
ISryskéja nauja problema — labai sunku plaukti be instruktoriaus. Kai mokaisi plaukti ir staiga pamatai, kad
niekas taves nelaiko, tada, kad nenuskestumei, turi pritaikyti tai, kg iSmokai.



