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Visiems sunkiai dirbantiems tévams:
be jiisy cia nebiity misy.

O itin jautriems ypac -
uz jisy tévystés gelmes.
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Jzanga

VISIEMS TEVAMS TEVYSTE yra nelengva. O remiantis masy ty-
rimais, itin jautriems tévams, bent jau anglakalbése $alyse, ji
dar sunkesné. Taciau gera Zinia ta, kad tokie itin jautras tévai
labiau jsiklauso ir yra jautresni savo vaikams.

Taigi, klausimas: ar jiis esate itin jautras? Jei nesate jsitikine,
atlikite testg 13 puslapyje ir suzinosite. Jei esate itin jautras, jsi-
klausymas galéty buti jusy, kaip tévy, didziausias privalumas.
Sios knygos tikslas — padéti jums lengviau ir sékmingiau ra-
pintis vaikais. (Aiskumo délei noriu pabrézti, kad $i knyga ne
apie ripinimasi itin jautriais vaikais, apie tai ra§oma knygoje
Itin jautrus vaikas. Si knyga - apie itin jautrius tévus, nesvarbu,
koks buty jy atzalos temperamentas.)

Stinga laiko visiems tévams — néra reik§meés, ar jie itin jau-
tras, ar ne. O jei esate i§ jautriyjy, laiko planavimu turite ra-
pintis dar kruopsciau nei kiti tévai. Pasak tyrimy, baudami itin
jautris jis labai greitai patiriate perkrova. Taigi jums reikia ne
tik laiko pasirapinti vaikais, bet ir laiko sau. Neskirdami déme-
sio sau tapsite irzlus ir pasigailétini, o visas gebéjimas jsijausti j
vaiko biiseng nueis $uniui ant uodegos. Si knyga skatina samo-
ningiau pazvelgti i jasy brangy laika, susitelkiant  tai, kas jums
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svarbiausia. Jei abejojate, ar jums budinga $i savybé, pirmasis
knygos skyrius labai svarbus. Visada kartoju, kad itin jautrus
zmogus turi zinoti, jog jis toks yra, o itin jautriems tévams tai
ypac svarbu. Antrame skyriuje kalbésime apie perkrova: tai ba-
tina, nes perkrovos yra neigiamas $ios savybés aspektas. Tre-
Ciasis skyrius turéty jums padéti suvokti tai, kuo a$ esu jsitiki-
nusi: itin jautriems tévams reikia pagalbos auginant vaikus, jie
negali kaip visi susiimti ir i§tverti. Ketvirtasis skyrius yra apie
priimamus sprendimus. Mes, itin jautris tévai, dazniau nei kiti
trokstame, kad kai klausimas sudétingas ir yra daug pasirinki-
mo galimybiy, nusprestume geriausiai, — tai viena didziausiy
musy problemy. Penktasis skyrius yra apie stipresniy jausmy,
kone nuolat sukylanc¢iy kiekvienu vaiky auginimo etapu, val-
dymga. Jums reikalingas $is skyrius, nebent gebate puikiai val-
dyti savo emocijas. (Jis ir a$ §ypsomeés. ,,Taip, tikrai.“)

Sestasis skyrius, kuriame susitelkiama j socialinius tévystés
aspektus, bus naudingas, net jei esate ekstravertas (o 30 pro-
centy jautriyjy tévy tokie ir yra). Bendravimas su kitais dau-
gumai Zmoniy, be abejonés, yra vienas i$ stipriausiy emociniy
dirgikliy $altiniy, o jautrieji tévai dazniausiai dél to ir jauciasi
perdege. Paskutiniai du skyriai apie bendra vaiky priezitra i$-
siskyrus yra svarbiis net ir vieniSiems tévams. Diskusija, kaip
tévysté veikia jisy santykius su mylimais Zmonémis, apima vi-
sus jisy artimus santykius.

Stengdamiesi, kad $i knyga buty lengvai ir greitai skaitoma,
nejtraukéme graziy istorijy, budingy daugumai patarimy apie
vaiky auginimg ir savigalbos knygy, kur tikros istorijos dailiai
supinamos i viena: ,Kai Dzeiné pagimdé savo pirmagimj...“
Mes dalijamés su jumis tikrais itin jautriy tévy pastebéjimais.
Ju zodziai isskirti, kad galétuméte juos lengvai praleisti, jei
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norétumeéte skaityti tik teorijg ir patarimus. Taciau tos istorijos
(kiek paredaguotos, kad buty gramatiskai taisyklingos ir leng-
viau skaitomos) yra tarsi i$ jasy savitarpio pagalbos grupés na-
riy lapy, ir jums gali pasirodyti net naudingesnés nei likusi ¢ia
pateikiama informacija.

Sioje knygoje labiausiai susitelkiama i jautriyjy tévy prob-
lemas. Juk galiausiai néra reikalo taisyti to, kas veikia. Tac¢iau
turékite minty, kad misy tyrimas, apklausus daugiau nei 1200
tévy, parodé, jog galite buti ne tik gerais, bet ir nuostabiais té-
vais. Nustatéme, kad jautriesiems tévams - tokiems, kaip jas —
palyginti su kitais tévais budingas statistiSkai reikSmingai di-
desnis emocinis jautrumas ir gebéjimas jsiklausyti i vaikus. Tai
vienas i$ dviejy tyrimo metu iSryskéjusiy veiksniy, nes toks ge-
béjimas jsiklausyti padeda itin jautriems tévams giliau jsijausti
j vaiko situacijas ir priimti sprendimus jo gerovei.

Kuo naudingas toks jsiklausymas? Stai pavyzdys: tévai nuo-
lat susiduria su tam tikroje situacijoje kylanciais klausimais,
kaip antai: ,,Ar $ig akimirka jam reikia pertraukélés, ar jis irz-
lus, nes pavarges arba alkanas?“ arba ,,Ar $ig akimirka galiu
ji »pamokyti®, ar turéciau palaukti, kol abu nurimsime?“, arba
»Jai penkiolika — ar turéciau tikéti, kad ji pasielgs teisingai, ar
neleisti eiti?“ Atsakymai j tokius klausimus kiekvienam $eimos
nariui svarbis tiek tuo momentu, tiek apskritai. Apskritai, re-
miantis masy tyrimu, itin jautris tévai geriau iSsprendzia to-
kius klausimus nei kiti.

1991 metais émusi tyrinéti jautruma perzvelgiau anksciau at-
liktus tyrimus, ieSkodama frazés ,,itin jautrus®ar bent ,,jautrus®,
ir radau Zodj ,jautrus®, pavartota dviejose vietose: apibuidinant
tuos, kurie yra talentingi, ir tévus, pasiekusius geriausiy rezul-
taty auginant vaikus. Nemanau, kad tie tyréjai batinai turéjo
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mintyje jgimta itin didelio jautrumo bruoza, nes tokia sgvoka
dar nebuvo vartojama. Taciau jau net 1979 metais jie nustaté,
kad vaikams buvo naudinga augti su tam tikro i$matuojamo
jautrumo tévais, o tolesni tyrimai tai tik patvirtino. Apskri-
tai, kuo daugiau suzinoma apie tévyste, tuo geriau suprantame,
kad norint buti gerais tévais reikia jsiklausymo ir jautrumo, —
net ir bréziant ribas.

Norédami daugiau suzinoti apie tyrimus, patvirtinancius
$ioje knygoje issakomus teiginius, knygos gale rasite pagal sky-
rius iSdéstytas nuorodas. Jei dar neskaitéte knygos Itin jautrus
asmuo, sitily¢iau nieko nelaukiant tai padaryti. Si knyga buvo
iSleista 1996 metais, todél i$ skaitytojy ne karta girdéjau zodzius,
kad ,,ji pakeité mano gyvenima®. O jei jau seniai Zinote esantis
itin jautrus Zmogus, sveikinu sugrjzus j masy, itin jautriy tévy,
0 mano atveju - itin jautriy seneliy, bendruomene.



Ar esate itin jautrus?

TESTAS

NURODYMAT: kiekvieng teiginj jvertinkite atsizvelgdami j tai,

kaip jauciatés. Pasirinkite ,taip®, jei teiginys bent jau i§ dalies

jums tinka. Pasirinkite ,,ne% jei teiginys ne visai jums tinka

arba visi$kai netinka.
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Mane i$musa i$ véziy stipras sensoriniai dirgikliai.

AS, regis, jauciu kiekvieng mane supancios aplinkos
smulkmeng.

Mane veikia kity zmoniy nuotaikos.

As labai jautrus skausmui.

Dienomis, kai daug visko vyksta, jauciu poreikj atsigul-
ti i lova, pasitraukti j pritemdyta kambarj ar kokia kit
vieta, kur galéciau pabiti vienas ir atsigauti nuo stimu-
liacijos.

As itin jautrus kofeino poveikiui.

Mane lengvai paveikia tokie dirgikliai kaip ryskios $vie-
sos, stipriis kvapai, Siurkstas audiniai ar netoliese kau-
kiancios sirenos.

Mano vidinis pasaulis turtingas ir sudétingas.

Man nejauku triuk$mingoje aplinkoje.
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Itin jautras tévai

Mane itin jaudina menas arba muzika.

Mano nervy sistema tokia iSsekusi, kad kartais turiu pa-
bati vienas.

Esu s3aZiningas.

Lengvai iSsiggstu.

AS susijaudinu, kai per trumpa laika turiu daug padaryti.
Zmonéms nepatogiai jauciantis fizinéje aplinkoje, as
dazniausiai Zinau, kg reikia padaryti, kad jiems buty ge-
riau (pavyzdziui, pakeisti ap§vietimag ar persodinti kitur).
Susierzinu, kai Zmonés verc¢ia mane vienu metu daryti
per daug dalykuy.

Labai stengiuosi i$vengti klaidy ar ko nors nepamirsti.
Vengiu smurtiniy filmy ar laidy.

Nemaloniai susijaudinu, kai aplink mane vyksta daug
dalyky.

Stipriai reaguoju, kai esu labai alkanas, tai veikia mano
démesio koncentracijg ir nuotaika.

Mane sukrecia gyvenimo pokyciai.

Pastebiu ir mégaujuosi subtiliais ir rafinuotais kvapais,
skoniais, garsais ir meno kiriniais.

Man nemalonu, kai vienu metu vyksta daug dalyky.
Gyvenime stengiuosi tvarkytis taip, kad i$vengc¢iau ne-
maloniy ir sukrecianciy situacijy.

Mane erzina intensyvis dirgikliai — garsus triuk$mas ar
chaotigka aplinka.
Kai turiu varzytis su kitais ar atliekant uzduotj esu stebi-

mas, a$ taip susinervinu ir drebu, kad pasirodau kur kas
prasciau, nei galéciau.

Kai buvau vaikas, tévai ir mokytojai laiké mane jautriu ir
droviu.
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TESTO REZULTATU APSKAICIAVIMAS. Jei daugiau nei ketu-
riolika teiginiy jums tiko, veikiausiai esate itin jautrus. Itin jau-
tras vyrai gali teigiamai atsakyti j maziau teiginiy. Taciau, tiesa
sakant, joks psichologinis testas néra toks tikslus, kad Zmogus
galéty juo gristi savo gyvenima. Mes, psichologai, stengiames
suformuluoti tinkamus klausimus, tada remdamiesi budin-
giausiais atsakymais nusprendziame, kur yra riba. Jei teigia-
mai atsakéte j maziau nei keturiolika teiginiy, o tie, kurie tiko,
jums labai tiko, taip pat galite laikyti save itin jautriu, ypac jei
esate vyras.



