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Psichologiskai palaikancios ir saugios aplinkos kurimas

Savirefleksija

Sgmoningai analizuokite savo mintis, jausmus ir elges;.

Pirmasis ir svarbiausias zingsnis siekiant mazinti kasdienius isankstinius nusistatymus

— juos atpazinti ir pripazinti, kad né vienas iS musy néra visiskai nuo jy laisvas.

Pavyzdziui, uzduokite sau Siuos klausimus:

 Kada paskutinj kartg pastebéjau savyje iSankstinj nusistatyma (samoningg ar
nesgmoningg)?

 Kokios vertybés puoseléjamos institucijoje ar organizacijoje, kurioje dirbu arba
savanoriauju?

Nuosirdziai atsakyti j Siuos klausimus reikia nemazai drgsos, tacCiau tai padeda geriau

menz-aizheimer-alter-puzzle-595638/ pazinti save ir nuolat tobuléti.

https://pixabay.com/de/illustrations/de
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Keletas rekomendacijy, kaip spresti strukturinés diskriminacijos ar organizacijoje toleruojamos diskriminacijos

problemas

1. Susidurus su diskriminacinémis strukturomis:

e Sukurkite pagalbos ir konsultavimo sistemga. Paskirkite atsakingus asmenis (pvz., uz diskriminacijos prevencija
atsakingus darbuotojus) arba sudarykite darbo grupes, j kurias buty galima saugiai ir paprastai kreiptis
diskriminacijos atvejais. Tam butinas aiskus jgaliojimas, tinkamas pasirengimas ir reikalingi istekliai. Mazos ar
savanoriska veikla grindziamos organizacijos gali parengti visiems prieinama pagalbos kontakty sarasa.

* Parenkite vidaus kovos su diskriminacija politikg, vadovaudamiesi galiojanciais nacionaliniais teisés aktais ir
Europos Sgjungos direktyvomis (pvz., Kovos su rasizmu direktyva).

* Perziurékite ugdymo tikslus ir turinj. Svarbu kritiskai jvertinti mokymo turinj ir tikslus bei sistemingai atpazinti ir
jvardyti diskriminacijos apraiskas pacioje sistemoje.

* Reguliariai organizuokite mokymus, didinancius darbuotojy ir savanoriy supratima apie diskriminacijg bei jos
formas.

* Kurkite prevencijos strategijas, kurios padéty uzkirsti kelig diskriminacijai dar pries jai pasireiskiant.
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Instituciniy ir organizaciniy salygy aptarimas ir refleksija

2. Bendraujant su kolegomis

* Venkite tiesioginiy kaltinimy. Uzuot klause: ,Ar esate iS anksto nusistates (-i)?“, geriau paklauskite:
,Kokiose situacijose, jusy manymu, jusy lukesciai tam tikry zmoniy atzvilgiu buna ypac stiprus?“

* Sutelkite démesj j zmogaus patirtj. Stenkités suprasti, iS kur kyla tam tikras poziuris, klausdami: , Kas
paskatino jus susidaryti tokig nuomone?”

* Keiskite perspektyva. Uzuot gincijesi, galite uzduoti hipotetinj klausima, pavyzdziui: ,Kas jums
pasikeisty, jei neturétumete sios prielaidos?”

PHARQOS

Co-funded by
ME the European Union




46
2 modulis — 4 skyrius
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3. Mokymosi aplinkoje

oV V/ ==

migranto ar pabégeélio patirta trauma, yra tai, kad daugelis daikty, garsy ar jvykiy, kuriuos mes laikome
visiskai jprastais ir nepavojingais, gali netikétai suzadinti trauminius prisiminimus ir kartais sukelti labai
stiprias reakcijas. Tokie dirgikliai vadinami trigeriais.
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Psichologiskai palaikancios ir saugios aplinkos kuirimas

Toliau pateikiami veiksniai ypac daznai gali suzadinti trauminius
prisiminimus:

stiprus garsai ir triukSmas (pvz., fejerverkai, sprogimus primenantys garsai);
dideli raudonos spalvos plotai;

ugnis;

uniformos, kariné apranga ar kariniai kostiumai, zaisliniai ginklai;
minios zmoniy ir chaotiskos situacijos;

riksmai ir Sauksmai;

deguonies trukumas ir uzdaros, ankstos erdves;

kepamo maisto kvapas (pvz., kepamos mésos ant grilio);
nuotraukos ar vaizdai iS gimtosios Salies;

karo vaizdai;

konkretus, jkyriai kartojami klausimai.
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3. Mokymosi aplinkoje

Kulturiskai jautrus poziuris

Turime iSmokti pazvelgti j pasaulj ne vien per savo kulturos prizme.

Tam gali padéti Sie zingsniai:

e Aktyviai stebékite situacijg. Jei tam tikras jvykis jus sutrikdo ar glumina, atidziau jsiziurékite, kas
tiksliai jvyko arba vyksta.

* Pripazinkite, kad gali buti ne vienas paaiskinimas. Jusy kultlriné patirtis ir vertybiy sistema tikriausiai
lemia tai, kaip suprantate konkrecia situacijg. Taciau nepamirskite, kad kitos kultiros zmonés tg pacia
situacijg gali suvokti ir aiskinti visiskai kitaip.

e Aktyviai klausykités. Sgmoningai stenkités jsiklausyti j kitg zmogy. Kartu nepamirskite, kad musy
smegenys automatiskai atsirenka tai, kg ,,girdi, ir interpretuoja informacijg remdamosi musy paciy
kulturiniu kontekstu.
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