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1 infografika: savimonés skatinimas ir savo emocijy valdymas
Citata:

- Daniel Chidiac
1 tekstas: kas tu esi? Ar paZjsti save?
2 tekstas: ,4 paprasti jprociai, kurie pakeis jusy gyvenimo kryptj“:

e Pazvelkite j savo emocijy poveikj [VisiSkai normalu retkarciais
patirti tam tikrg emocine perkrova —kai nutinka kazkas nuostabaus,
kai atsitinka kazkas baisaus, kai jauciate, kad kazko netekote.
Raskite laiko jvertinti, kaip jusy nekontroliuojamos emocijos veikia
jusy kasdienj gyvenima. Taip bus lengviau nustatyti problemines
sritis (ir stebéti savo sekme). Reguliuokite emocijas!]

e Kasdien atlikite savirefleksijg [uZrasykite dalykus, kurie jums
sekasi; dalykus, kuriuos reikia tobulinti; dalykus, kuriais labiausiai
didziuojatés — skirkite 15 minuciy iS savo 1440 minuciy per diena.]

e Rasykite dienorastj [suraSykite savo mintis ant popieriaus.
Kiekvieng vakarg savo dienorastyje rasykite savo jausmus, s€kmes
ir nesekmes — tai padés jums augti ir judéti pirmyn.]

e Praktikuokite meditacijg [ramaus apmastymo akimirka, kuri
padés viskg matyti aiskiau. Meditacijos metu gali kilti tokiy
klausimy kaip: Koks tavo tikslas? Kokie veiksmai veikia? Kokie
veiksmai jus stabdo? Kaip galite pakeisti j gerajg puse?
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2 infografika: galimi uzgaulaus elgesio veiksniai tarp tévy, seneliy ir vaiky

1 tekstas: Smurtas Seimoje yra Ziauraus elgesio modelis Seimos santykiuose, kai

vienas asmuo turi didesne galig ir sukelia baime kitam.

2 tekstas: Smurtas Seimoje yra ne tik fiziné prievarta, tai taip pat gali bati

seksualing, psichologiné, emociné, ekonoming, dvasiné ar teisiné prievarta.

3 tekstas: Ginc€ai yra naturali Seimyninio gyvenimo dalis, ir jie tikrai gali padaznéti
vaikui sulaukus paauglystés. Tai gali buti zalinga ir varginti bet kurj is tévy. Nors
tam tikras vaiky pyktis ir nusivylimas yra jprastas, jums ir jusy vaikui nepriimtina

naudoti agresijg, grasinimus ar smurtauti vienas pries kita.

4 tekstas: Psichologiné ar emociné prievarta gali buti Zodiné arba neverbaling, o
veiksmai ar elgesys yra maziau akivaizdus nei fizinés prievartos atveju. Fiziné
prievarta gali atrodyti blogesné, taCiau Zodiné ar neverbaliné prievarta gali biti
labai emociskai Zalinga.
e Smurto Seimoje priezastys yra giliai jsiSaknije jsitikinimai apie
vyrisSkumg/moteriskuma.
e Kaltieji dél savo smurto protrukiy linke kaltinti kitus Zmones, alkoholj ar
aplinkybes.
e Kaltieji daznai sumenkina, kaltina kitus, pateisina arba neigia smurto
fakta ar jo poveikj.
e Vyras/moteris, kuris konsultuojamas dél smurtinio elgesio, turi
pripazinti, kad Seimos pasitikéjimo atgavimas uztruks ir kad jo

partneris/tévai/vaikai turi teise nutraukti santykius, jei jie taip pasirenka.
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3 infografika: pagalbos teikimas ir pagalbos prasymas

Ar nerimaujate dél santykiy Seimoje? Kiekvienas Seimos narys, nesvarbu, koks jo
amzius, statusas ar lytis, nusipelno, kad su juo buty elgiamasi pagarbiai. Kai
dominuoja kaltinimas, kritikavimas, ginai ar meilés atsisakymas, Seimos

santykiai pazeidziami.

Smurtas Seimoje klesti kai yra laikomas paslaptyje — nelaikykite to paslaptyje, jei

patiriate smurtg, naudojate smurtg ar esate smurto liudininkai.

Pries nuspresdami, kur kreiptis pagalbos, galblt norésite suzinoti keletg dalykuy:

« Kokig patirtj dirbant su smurtu Seimoje turi tarnyba/asmuo?
o Ar paslauga nemokama, ar kainuos?
« Kokig paslaugg jie pasilllys — ar busite grupéje, ar tai bus individualus,

poros ar Seimos uzsiémimas?

Norint gauti paslaugy reikia nueiti ir su kuo nors pasikalbéti, taciau daznai galite
pirma paskambinti ir gauti daugiau informacijos pries susitikdami. Galite
skambinti daugeliui tarnyby ir kalbéti konfidencialiai, nenurodydami savo vardo

ar duomenuy.

Citata: , “, - Benjamin Franklin
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