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Modulis 4: Saugios ir
draugiskos treniruociy
aplinkos kurimas
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Modulio apzvalga

« Trukmeé: apie 3—4 val. (pritaikoma pagal mokymy poreikius)

« Tiksliné grupé: sporto treneriai, instruktoriai, socialiniai darbuotojai ir specialistai,
dirbantys su prekybos zmonémis aukomis

« Mokymy forma: kontaktiniai arba misruas mokymai

« Metodologija: Konstruktyvus suderinamumas — mokymosi rezultatai, metodai ir vertinimas
yra visiskai suderinti

« Tikslas: suprasti, kaip sukurti saugig ir jtraukiama treniruociy aplinka
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Modulio rezultatai

Baige Sj modulj, dalyviai gebés:

1.

Taikyti apsaugos principus ir traumos suvokimu grjstastreniravimo praktikas, siekiant
sukurti fiziskai ir emociskai saugig aplinkg prekybos zmonémis aukoms ir
pazeidziamiems sportininkams.

Sukurti strukturuotg treniruocCiy sesijg, kurioje buty laikomasi riby, skatinty
savarankiskuma ir taikytos traumos jautrios priemonés, tinkamos dirbant su PZA.

Jvertinti problemiska trenerio kalbg ir komunikacijos modelius.

Jgyvendinti konflikty valdymo strategijas ir grupés dinamikos intervencijas, jautrias
unikaliems prekybos zmonémis isgyvenusiyjy poreikiams ir ,trigeriams”.

Demonstruoti nuoseklius, patikimus trenerio elgesio modelius.
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K3 reiskia ,saugi erdve” sporte?

,Saugi erdve” — tai aplinka (fiziné, emociné ar psichologiné), kurioje asmenys jauciasi saugdus,
gerbiami ir laisvi reiksti save, nebijodami vertinimo, kritikos ar zalos.

Saugios erdves kurimas sporte yra svarbus aukoms nes tai:

v Suteikia emocinj ir fizinj saugumag, mazina tolimesnio iShaudojimo ar piktnaudziavimo rizikg;

v Sukuria palaikancig bendruomene, kuri padeda isgyvenusiesiems jaustis priimtiems ir
mazina izoliacijg;

v Palengvina prieigg prie apsaugos mechanizmy, svietimo ir istekliy, siekiant uzkirsti kelig
pakartotinei prekybai zmonémis;

v Leidzia isgyvenusiesiems reiksti save, gydytis po traumos ir atgauti kontrole savo gyvenime;

v ]Jgalina pazeidziamus asmenis, patvirtinant jy orumg ir teises per jtraukiamas ir pagarbig
sporto patirtj.
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Patarimai, kaip kurti saugias sporto erdves

ISlaikykite
nesmerkiantj pozitrj

Skirkite laiko ir
pastangy jtraukti visus
j komanda

Taikykite j trauma
orientuotus metodus

Valdykite grupeés
dinamika ir konfliktus
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1. Nustatykite aiskias saugos taisykles

Visos priemonés, skirtos uzkirsti kelig X

smurtui, priekabiavimui ar Tai apima:
piktnaudziavimui pries vaikus ar , L
suaugusiuosius sporto veiklos metu, taip > Vaikus ir jaunima
pat visos atpazinimo, pranesimo, > Visy lygiy ir amziaus sportininkus
reagavimo ir teisiy gynimo veiklos, : : o
vykdomos siekiant reaguoti j faktinj ar > Trenerius, savanorius, teisejus ir
galimg pikthaudziavimag ar zalingg elges;. darbuotojus
Tai reidkia uztikrinti, kad sportas bty > Marginalizuotas ar pazeidziamas

pagarbi, teisinga ir saugi erdveé. grupes
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Parengiant ir aiskiai komunikuojant paprastas elgesio ir riby taisykles nuo pat pradziy;

Reguliariai primenant kolegoms (pvz., asistentui treneriui, savanoriams, iSoriniams
bendradarbiams, teiséjams) ir taip stiprinant saugumo normas, tokias kaip konfidencialumas,
asmeniniy riby gerbimas, nevertinantis poziuris, saugumas fizinése erdvése ekstremaliy situacijy

veiksmy plany aktyvavimas;

Nuolat susipazjstant su organizacijos / klubo apsaugos protokolais ir principais bei jy laikantis.
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Svarbiausi punktai prisiminti

% Konfidencialumas: gerbti sportininky privatuma ir nesidalinti jy asmeninémis istorijomis uz
treniruocCiy erdveés riby, isskyrus atvejus, kai saugumo sumetimais butina. Tai padeda
iSgyvenusiesiems jaustis saugiai dalijantis patirtimi ir aktyviai dalyvauti.

% Asmeniniy riby gerbimas: leisti iSgyvenusiesiems kontroliuoti fizine erdve ir sgveikas, pvz., pasirinkti
vietg sédéjimui ar atsisakyti fizinio kontakto, gerbiant jy poreikj kontroliuoti situacijg ir jaustis
saugiai.

K/
L X4

Neteisiantis poziuris: visus sportininkus elgtis su orumu, be prielaidy ar spéjimy. Tai apima vengimg
kaltinti aukg ar kelti klausimus apie jy patirtis tokiu budu, kuris gali sukelti stresg ar diskomforta.

K/
L X4

Saugumas sporto erdvese: uztikrinti, kad aplinka buty laisva nuo pavojy, suteikti privacias ir
ramigsias zonas pagal poreikj, kontroliuoti, kas turi prieigg prie treniruociy erdvés, kad buty iSvengta
papildomos zalos.

% Ekstremaliy situacijy veiksmy planai: naudoti aiskius protokolus reagavimui j krizes ar
piktnaudziavimo atskleidimus, jskaitant kontaktg su tinkamomis pagalbos tarnybomis ar valdzios
institucijomis, jei reikia, paaiskinant tai jautriai dalyviams.
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2. Bukite nuoseklus ir patikimi 3. Atviras bendravimas ir pazady
: : Spustelékite
IalkymaSIS Cia,kad gautumeéte
daugiau patarimy
apie aktyvy
Atvykite laiku ir laikykités jsipareigojimy. klausymasi!
. o ) = Praktikuokite aktyvy klausimasi ,
Naudokite numatoma treniruociy struktura, skirdami visiSkg démesj ir nevertindami.
taciau suteikite lankstumo individualiems o o ,
poreikiams. = Patvirtinkite Isgyvenusiyjy jausmus Ir

patirtj, pripazindami jy verte.
Aiskiai dalinkités informacija, paaiskindami, ko

tikétis, kad sumazintumeéte nerima. » Naudokite paprastg i aiski kalbg,

paaiskindami veiklas, galimas rizikas ir
Prisiimkite atsakomybe, kai kei¢iasi komandos sportininky teises, uztikrinant

struktira, fiziné erdvé, treniruociy tvarkarasciai infp(muotq Suf[ikimq ir mazinant
ir pan. painiavg ar baime.


https://www.bumc.bu.edu/facdev-medicine/files/2016/10/Active-Listening-Handout.pdf
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4. Islaikykite nesmerkianti poziurj
= Venkite spélioniy apie asmens kilme ar elges;. = Teikite Svelny grjztamajj rysj, orientuotg |

palaikymag, darydami taip:
= Naudokite kalbg, pagrjstg stiprybémis,

akcentuodami gebéjimus ir augima. o Pateikite patobulinimus kaip galimybes, pvz.:
,2Viena is galimy sio klausimo sprendimo budy
= Skatinkite klausimus ir diskusijg, naudodami galéty buti... Kg manote?” )

frazes: o Bukite konkretus ir palaikantys, pvz.. ,Siandien

o ,Kg galvojate apie Siandienines treniruotes? treniruotéje  puikiai islaikéte démesj, tai
Drgsiai klauskite ar dalinkités savo fantastiska.”

mintimis.” o Patvirtinkite pastangas, pvz.. ,Matau, kad

o ,Aryra kazkas, kg norétumeéte suzinoti stengiatés Sioje srityje. Tai tikrai teigiamas

daugiau arba kg norétuméte iSbandyti zingsnis.”
Kitaip?“ o Naudokite negrésmingg kuno kalbg ir tong,
o ,Prasau praneskite, jei bet kuriuo metu minkstg balsg ir atvirg laikyseng, kad

kazkas jauciasi nepatogiai ar neaisku.” perteiktuméte sauguma ir paskatinima.
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5. Taikykite j trauma orientuotus metodus

v Y

Poziuris, pagrjstas supratimu, kad traumos patirtis
gali paveikti asmens neurologineg, biologine,
psichologine ir socialine raida.

Jo tikslas — didinti praktiky supratima, kaip trauma
gali neigiamai paveikti asmenis ir bendruomenes bei
ju gebéjima jaustis saugiais arba kurti pasitikéjimu
grjstus santykius su paslaugy teikéjais ir personalu.
Sio poziurio esmé — pagerinti paslaugy prieinamuma
ir kokybe, kuriant kulturiskai jautrias, saugias
aplinkas, kuriomis Zzmonés pasitiki ir nori naudotis,
tuo paciu aktyviai vengiant pakartotinio traumavimo

ir jgalinant asmenis priimti sprendimus dél saves.
(JK Vyriausybé, 2022)

Atpazinti streso ar nerimo pozymius ir
suteikite galimybe pauzei arba atsisakymui
dalyvauti veikloje

Venkti konkurenciniy ar didelio spaudimo
reikalaujanciy uzduociy; skatinkite
bendradarbiavimg ir asmenine pazanga.

Leisti sportininkams patiems spresti dél savo
dalyvavimo, pavyzdziui, atsisakyti veiklos ar
daryti pertraukg, gerbiant savarankiskuma ir
mazinant pakartotinio traumavimo rizika.

Skatinti sgmoningumo ar jzemimo technikas
padedancias valdyti ,trigerius” treniruocCiy
metu.


https://www.project-amelie.eu/courses/e-course-3/lesson/unit-3-identification-of-victims-2/
https://www.project-amelie.eu/courses/e-course-3/lesson/unit-3-identification-of-victims-2/
https://www.project-amelie.eu/courses/e-course-3/lesson/unit-3-identification-of-victims-2/
https://www.project-amelie.eu/courses/e-course-3/lesson/unit-3-identification-of-victims-2/
https://positivepsychology.com/grounding-techniques/
https://positivepsychology.com/grounding-techniques/
https://positivepsychology.com/grounding-techniques/
https://positivepsychology.com/grounding-techniques/
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6. Skirkite laiko ir pastangy jtraukti visus j komanda

* Ankstyvuose susitikimuose praktikuokite gilig, neteisianti klausymasi. Skatinkite sportininkus
dalytis, kas jiems yra svarbiausia, susijusio su jy kilme, patirtimi ir poreikiais, tuo pat metu atidziai
stebint jy komforto lyg;.

« Stebékite sportininky elgesj, komunikacijos stiliy ir jsitraukimo modelius treniruoCiy metu ir
prisitaikykite atitinkamai.

« Supraskite, kad zinios apie dalyviy kilme ir poreikius auga per nuosekly ir pagarby bendravima.
Suteikite erdve ir laikg pasitikéjimui formuotis, kad sportininkai jaustysi saugts dalindamiesi
asmenine informacija savo tempu.

« Uzduokite atvirus klausimus, pavyzdziui: ,Ar galite papasakoti, kas jums svarbu dalyvaujant
veiklose?“,Ar yra kokiy nors pritaikymy ar pagalbos, kurie padéty jums geriau jsitraukti?”

« Kur jmanoma, bendradarbiaukite su socialiniais darbuotojais, terapeutais ar kultdriniais
tarpininkais, kurie geriau pazjsta sportininkus, kad tai padéty formuoti treniruo€iy metodus.
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« Asmuo pirmiausia (angl. person-first) ir tapatybé pirmiausia (angl. identity-first) vartojama kalba:Abi kalbos
vartojimo prieigos yra priimtinos, todél geriausia pasiteirauti paties asmens ar grupés, kurig kalbos formg jie
renkasi. Jei tokios galimybés néra, rekomenduojama derinti abi kalbos formas. Pavyzdziui:

1. ,TreniruoCiy metu palaikéme sportininkg, kuris buvo patyres prekybg Zzmonémis, mokantis naujos technikos.”

(asmuo pirmiausia)
2. ,TreniruoCiy metu prekybg zmonémis patyres sportininkas sutelké démesj j naujos technikos jvaldyma.”
(tapatybé pirmiausia)

* Venkite idiomy, Zzargono ir santrumpuy.

» Venkite formuluociy, kurios asmenj apibrézia kaip aukg ar naudoja eufemizmus, pavyzdziui:,kenciantis nuo®,
»2aukos®, ,serga“, ,prikaustytas prie nejgaliojo vezimélio®.
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6. Skirkite laiko ir pastangy jtraukti visus j komanda

Vartokite jtraukia kalbg, kuri gerbia visas tapatybes.

 Venkite menkinancéiy ar Zeidzianc¢iy pavadinimy, kilusiy i$ psichikos sveikatos konteksto (pvz., ,psichas”,

Jisprotéjes”), taip pat tikry psichikos sutrikimy pavadinimy (pvz., ,0KS", ,bipolinis sutrikimas") vartojimo kaip
metafory kasdieniam elgesiui apibudinti.

« Venkite universalaus vyriSkosios giminés vartojimo, kai lytis néra reikSminga. Jtraukite moteriskaja ir vyriskaja
gimine arba, kai jmanoma, neutralius ir nebinarinius terminus
« Venkite smurtinés kalbos, tokios kaip: ,uzmusei“, ,pabandyk sauti“, ,duok geriausig suvj“, ,bandyk durti / durk®.

Jeigu nesate tikri — paklauskite paties asmens, kokia kalbos forma yra priimtinesné.
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6. Skirkite laiko ir pastangy jtraukti visus j komanda

Atpazinkite ir reaguokite j saliskuma bei stereotipus, kai jie pasireiskia.

 |sikiskite, kai pasireiskia stereotipiniai komentarai ar elgesys.

« Sgmoningai formuokite misrias grupes, vengdami prielaidy, pagrjsty rase, lytimi ar
gebéjimais.

* Nuosekliai iSryskinkite jvairius pavyzdzius, istorijas ir pasiekimus sporte ir platesniame

kontekste.
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7.Valdykite grupés dinamika ir konfliktus

Nustatykite aiskias, kartu su sportininkais parengtas elgesio
taisykles, apibréziancias, koks elgesys yra priimtinas, o koks
- ne.

kuo anksciau.

Skatinkite atvirg dialogg, kad sportininkai galéty iSsakyti
savo rupescius ir nuoggstavimus.

Kilus konfliktams, taikykite atkuriamagsias praktikas (pvz.,
moderuojamus pokalbius ratu, ,atvésimo” laikotarpius, po
kuriy vyksta strukturuota refleksija visoms puséms),
sutelkiant démes;j j padarytg zalg, emocijy pripazinima ir
konkrecCiy zingsniy santykiams atkurti nustatyma.
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7.Valdykite grupes dinamika ir konfliktus:
Bukite jautrus kiekvienos aukos unikaliems poreikiams

Supraskite, kad isgyvenusieji galéjo patirti situacijas, kai jy savarankiskumas buvo smarkiai
pazeistas.

Skatinkite isgyvavusius asmenis patiems priimti sprendimus dél dalyvavimo, su kokiomis

veiklomis jie jauciasi patogiai ir kokiu lygiu nori jsitraukti. Gerbkite atsisakymag be spaudimo
ar vertinimo.

Atkreipkite démesj j ,trigerius”, nes tam tikri treniravimo metodai ar grjztamojo rysio stiliai
gali netyCia atkartoti praeities traumy dinamika.

ISgyvavusiyjy poreikiai labai skiriasi; kai kuriems gali prireikti daugiau emocinés pagalbos ar
fiziniy pritaikymy. Reguliarus patikrinimai ir nukreipimai pas atitinkamus specialistus leis
pagarbiai reaguoti j Siuos unikalius poreikius.
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Pasitikrinkime savo
Zinias!

(Teisingy atsakymy paaiSkinimus rasite pamokos plane!)
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1 klausimas: Sportininkas privataus pokalbio metu atskleidzia, kad jam sunku miegoti,
taCiau papraso niekam apie tai nepasakoti. Kada buty tinkama Sig informacija perduoti
uz treniravimo erdvés riby?

A. Niekada — konfidencialumas visada turi buti iSlaikytas.
A. Tik tada, kai kyla saugumo rizika ir reikalinga intervencija.
A. Aptariant su kitais treneriais siekiant pagerinti treniruoCiy metodus.

A. Kai sportininko pasirodymas treniruoCiy metu suprastéja.
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1 klausimas: Sportininkas privataus pokalbio metu atskleidzia, kad jam sunku miegoti,
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2 klausimas: Pastebite, kad sportininkui sekasi sunkiai jvaldyti tam tikrg technika. Kuris
griztamojo rysio budas geriausiai atitinka j trauma orientuotg, nesmerkiantj trenerio
poziurj?

A. ,Pastebéjau, kaip tau sekasi atlikti judesj. Galbut pabandyk sekti mano jprastg variantg?”
A. ,Kiti sportininkai jau jvaldé Sig technika. Gal Siek tiek daugiau démesio skirty tai padéti?”
A. ,Matau, kad stengiesi. Vienas is budy tai atlikti — pakoreguoti stovéseng. Kg manai?“

A. ,Sis bandymas nevisiskai atitiko forma. Pazitrék mano variantg ir pabandyk jj atkartoti.”
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2 klausimas: Pastebite, kad sportininkui sekasi sunkiai jvaldyti tam tikrg technika. Kuris
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3 klausimas: Apsilimo metu pastebite, kad sportininké tampa uzsidariusi ir kvépuoja
greitai. Koks turety buti jusy pirmasis prioritetas?

A. Testi treniruote pagal plang, kad buty islaikyta strukttra ir nuspéjamumas
A. Atkreipti démesj j jos elgesj, kad grupé galéty suteikti pagalbg
A. Pripazinti jos sunkumus ir pasiulyti pertraukg arba pakeisti jos dalyvavima

A. Padidinti fizinio kravio intensyvumg, kad padéty jai susitelkti
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3 klausimas: Apsilimo metu pastebite, kad sportininké tampa uzsidariusi ir kvépuoja
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4 klausimas: Sportininkas, kuris atsigauna po prekybos zmonémis patirties, nuolat ateina
anksti, lieka ilgiau, savanoriauja visose veiklose ir niekada nedaro pertrauky, nepaisant
akivaizdaus nuovargio. IS j traumag orientuoto poziurio toks elgesis gali rodyti:

A. Puikus jsitraukimas ir jsipareigojimas atsigavimui
A. Naturalus sportinis entuziazmas, kurj reikéty skatinti
A. Poreikis sudaryti sudétingesnes veiklas, atitinkancias jo energijg

A. Galimas baimés jausmas nuvilti autoritetus
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5 klausimas: Dél patalpy problemy kitg savaite reikia pakeisti treniruociy tvarkarastj. Kaip
turetumete tai perduoti komandai?

A. Paaiskinti, kas nutiko, ir pateikti nauja plang, pripazjstant bet kokius nepatogumus, kuriuos tai
gali sukelti

A. Paskelbti nauja tvarkarastj bendroje WhatsApp grupéje
A. Visai atsaukti treniruotes, kad nepazeistumeéte jy rutinos

A. Paminéti tai tik pakeitimo dieng, kad nebuty sukeltas nereikalingas nerimas
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5 klausimas: Dél patalpy problemy kitg savaite reikia pakeisti treniruociy tvarkarastj. Kaip
turetumete tai perduoti komandai?

A. Paaiskinti, kas nutiko, ir pateikti naujg plang, pripazjstant bet kokius nepatogumus, kuriuos tai
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A. Paminéti tai tik pakeitimo dieng, kad nebuty sukeltas nereikalingas nerimas
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