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Langa

Paauglystéje keiCiasi daugybeé dalyky: kiinas, emocijos, poziuris j save, draugystés ir santykis
su tévais. Jaunas zmogus nori daugiau laisvés, savarankiSkumo ir privatumo, taCiau jam vis dar
labai reikia artumo, aiskiy riby ir zinojimo, kad sunkiu metu turés kur grjzti. Del to paauglysté gali
buti priestaringa: vieng akimirkg paauglys sako ,as pats”, kitg — nors ir nepasako to garsiai - tikisi
pagalbos.

Sie poky¢iai néra lengvi ir tévams. Vaikas, kuris anks&iau noriai pasakodavo apie savo diena, gali
uzsidaryti kambaryje, greitai supykti ar atstumti pasillytg pagalba. Tai nebutinai reiskia, kad rysys
jam tapo nebesvarbus. Daznai paauglys tiesiog bando pakeistijo sglygas: nebenori biti laikomas
uz rankos, bet vis dar nori, kad eituméte Salia.

Sis gidas skirtas padéti geriau suprasti paauglio kasdienybe ir tai, kas gali slypéti uz jo elgesio.
Jame aptariama saviverté, santykiai, ribos, tévy emocijos ir sunkesni iSgyvenimai — nerimas,
patycCios, savizala, valgymo sutrikimai, psichoaktyviyjy medziagy vartojimas, pyktis, agresija bei
depresija. Cia rasite paprastai paai$kintg informacija, kasdienes situacijas ir konkregius badus,
kaip kalbétis ir padéti.

Néra vieno tobulo budo auginti paauglj. Svarbiausia ne visada turéti paruostg atsakyma, o islikti
smalsiems, girdeéti ir kurti santykj, kuriame saugu kalbéti, klysti ir prasyti pagalbos.
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Kalbédami apie paauglyste labai daug démesio skiriame paauglio emocijoms. Jis impulsyvus,
jautrus, greitai susierzina, uzsidaro, trenkia durimis, vieng dieng nori artumo, kitg — kad jo niekas
neliesty. Bet po vienu stogu retai kada gyvena tik viena nervy sistema. Tévai irgi bijo, jsizeidzia,
pavargsta. Kai penkiolikmetis jau treCig kartg per savaite pasake kazkg nemalonaus, gal apreke,
eilinj kartg pamelavo, meté telefongj sieng ar nusprendé tiesiog nesikalbéti, gali bati visai nelengva
prisiminti visus grazius principus apie autonomijg, rysj, rapestj ir Silta komunikacijg. Kg daryti, kai
Sios emocijos uzplusta: rodyti jas vaikui ar susidéti j kiSenes?

Jausmas néra problema, bet veiksmas - gali biti

Pykti ant savo vaiko galima. Galima jo bijoti. Galima nusivilti. Tévystés tikslas néra tapti zmogumi,
kuris niekada nepyksta ar visada turi bati kantrus. Svarbiau pastebéti momenta, kai pyktis jau
pradeda spresti uz jus. Kai galvoje sukasi ,dabar jis gaus”, ,tegul pajunta” ar ,Sito taip nepaliksiu”,
daznai verta sprendima trumpam atidéti. Ne todél, kad pyktis neteisingas. Tiesiog tai nebatinai
geriausias metas nuspresti, kas is tikro reikalinga buatent Sig akimirka.

Uzplidus emocijoms, kartais geriausias dalykas, kurj galite padaryti, yra visai paprastas -
nusiraminti ir susitelkti sakant: ,As dabar per daug piktas, kad galéciau normaliai su tavim
pasikalbéti. Grizkim prie to po pusvalandzio.” Paaugliui mes daznai sakome: ,Pirmiausia nusiramink,
tada kalbésime.” Kartais visai sveika Sig taisykle pritaikyti ir sau.

Atsitraukus nutinka keli puikus dalykai. Mes nusiraminame ir nebepriimame skuboto, neapgalvoto
sprendimo. Taip pat parodome paaugliui, kad mus veikia kylantys konfliktai, bet, nepaisant to,
gebame ir stengiamés reguliuoti savo emocijas. Tai puiki pamoka paaugliui. Svarbu tik viena -
pauzé neturi tapti pabégimu ar dingimu. Jei sakote, kad grjSite prie temos, grjzkite.
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Kas is tikro slypi uz mano reakcijos?

Kartais pyktis tiesiog yra pyktis. Bet kartais uz: , Tau visiSkai nusispjaut j Sitg Seimg” slypi visai kitas
sakinys: ,AS bijau, kad taves nebeapsaugau.” Uz: ,Daryk kg nori, man jau vienodai” gali bati: ,AS
labai pavargau jaustis bejégis”.

Kai patys tévai supranta, ka i$ tikro iSgyvena, atsiranda galimybé kalbéti kitaip. Ne , Tu varai mane
i$ proto”, o ,Kai negrjzai ir neatsiliepei, labai iSsigandau. Todél dabar esu piktas”. Tas pats jvykis su
visai kita Zinute paaugliui. Sioje vietoje svarbu, kad paauglys nety&ia netapty atsakingas uz jisy
savijautg. Galima pasakyti: ,Man litdna, kad pastaruoju metu maziau kalbamés.” Juk tai visai kas
kita nei: ,Mes tau visai neberupim.” Galima sakyti: ,Labai nerimavau, kai neatsiliepei.” Bet pavyzdziui
sakymas ,Jeigu man kas atsitiks, pats busi kaltas” paaugliui jau uzdeda nasta, kurios jis neturéty

nesti.

Ne kiekvieng problema reikia iSspresti tg pacig minute.

Kartais atrodo, kad konfliktui prasidéjus, privalome viska iSspresti Cia ir dabar. Paauglys uztrenkia
duris, tévas eina is paskos: ,Ne, as dar nebaigiau.” Paauglys kelia balsa, tévas pakelia dar labiau, o po
penkiy minuciy pagaunate save tarpdury rékiantj ant savo vaiko, nebeaisku dél ko. Ar pazjstamas
jausmas? Jei kiekvieng kartg darome tg patj ir gauname tg patj rezultatg, gal ne vien paauglys turi
pakeisti savo elgesj. ,Matau, kad abu uzsivedéme. Atsiprasau, neturéjau rékti. Padarom pauze.
Bet prie Sito dar norésiu sugrjzti.” Pauzeé su aiSkiu noru sugrjzti yra puiki savireguliacija. Ir kartais
batent tai leidZia po valandos pasakyti sakinj, kurio po minutés blatume visiSkai nepajége istarti.

Paaugliui nereikia tobuly tévy. Jam reikia tévy, kurie gali grjzti.

Ateis momentas, kai vis tiek pasakysite kg nors ne taip. Susuksite. Kartais per greitai ir neapgalvotai
nubausite. Kartais paauglys sugebés paspausti batent tg jusy mygtukag, apie kurj iki tol net
nezinojote. Viena bloga akimirka dar neapibrézia santykio. Kur kas daugiau pasako tai, kg darote
po jos.

Sugrjzus galima sakyti: ,Zinau, kad vakar pasakiau dalyky i$ pyké&io. Galvojau apie tai. Noriu, kad
Zinotum, jog as vis dar nesutinku su tuo, kg padarei, bet taip kalbéti nenoréjau.” Svarbu suprasti,
kad atsipraSymas nerodo jusy silpnumo. Galite atsiprasyti uz tong ir nepersigalvoti dél kitko. Galite
pripazinti savo klaidg ir vis tiek tikétis atsakomybés iS paauglio. Tiesg sakant, tai ir yra vienas
aiSkiausiy budy parodyti, kaip gali atrodyti atsakomybé.
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Situacija ~

Gabijai 15 mety. Ji nemégsta eiti j mokykla, nebendrauja su bendraamziais, neturi draugy.
Visgiji turi savo mégstamas informatikos ir dailés pamokas, kuriose jai patinka uzduotys ir
mokytojai. Gabija didele laiko dalj praleidzia savo kambaryje. Ji jautriai reaguoja j tévy kritika,
pavyzdziui, atéjus sveciams ir tevams pasakius ko tokia ,drovi”, ji dar labiau uzsisklendzia
ir nekalba. Gabija mégsta piesti plansetéje, prie jos praleidzia daug laiko. Ji taip pat mégsta
ANIME. Gabija rupestingai priziari kate, kurig pasiemé is gyvuny prieglaudos. Tévai skatina
Gabijg daugiau bendrauti su kitais, kartu lankyti baseing, taCiau Gabija mieliau bana namie
su plansete ir kate.

Gabija yra paauglé, kuri pasizymi savitu pasauliu, vengia bendravimo su kitais, uzsisklendzia, bina
viena. Todel galima galvoti, kad ji yra ,sunkiai pasiekiama"”. Taciau Gabija turi stiprius pomégius,
pamoky, kurios jai patinka, geba uzmegzti rysj su gyvinais, jauCia poreikj santykiui ir yra uzmezgusi
ry$j su mokytojais. Visa tai, kartu su jos autentiSku pasauliu, gali tapti atspirtimi jos pasitikéjimui

savimi.

Savo kambaryje uzsidares paauglys daznai siuncia tyly signalg, o ne stato siena. | tokj elgesj reikéty
zilréti placCiau - kaip j zenklg, kad kazkur santykiy, savivertés ar aplinkos lygmenyje jam darosi
per sunku. Tai néra tik ,charakteris” ar ,tingéjimas"” —tai reakcija j vidinius ir iSorinius iSgyvenimus.

Paauglio saviverté formuojasi per santykius. Mokykloje patirtas nepasisekimas ar atstumimas
daznai tampa ne tik konkrediu jvykiu, bet ir platesne Zinute sau: ,esu prastesnis”, ,manes nepriima”.
Todél viena situacija klaséje gali sukelti uzsidarymg namuose. Tai ne atsitiktinumas, o grandiné:
patirtis » jausmas » elgesys. Tévams reikéty stengtis pamatyti Sig grandine ir reaguoti j to
priezast;.
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Kaip formuojasi saviverté?

Paauglystéje ypac stipréja vidinis klausimas: kas as esu? Tai natUralus vystymosi etapas, kuriame
svarbu suderinti tris dalykus: kaip paauglys mato save, kaip jj mato kiti ir kokig vieta jis uzima
Seimoje ir tarp bendraamziy. Jei Sie aspektai nesutampa, kyla vidiné jtampa.

Saviverte yra svarbi bazeé paauglio emocinei savijautai. Zemesné saviverte gali biti siejama su
didesniu nerimu, prislégtumo jausmu, sudétingesniu santykiu su maistu, bendravimo sunkumais ir
jvairiais elgesio sunkumais. Paauglio savivertei ypac reikSmingas santykis su tévais, bendraamziais
bei mokytojais. Kuo Sie santykiai geresni, tuo paaugliai pasizymi aukStesne saviverte, o kartu
ir geresne emocine sveikata. Visgi, paauglio saviverté veikiama ne tik esamos aplinkos, bet
ir ankstesnés raidos ypatumy — ji formuojasi nuo mazy dieny ir itin priklauso nuo santykio su

artimiausia aplinka.

Saviverté glaudziai susijusi su saves vaizdu — kokj vaizdinj apie save turime, kaip save matome,
suvokiame. Vaikas jgyja supratimg apie save sgveikaudamas su socialine aplinka, o pirmaoji
artimiausia jo aplinka —tévai. Kai tévai yra emociskai prieinami kadikiui, kuria mylin€ig ir palaikancia
aplinka, tai palankiai veikia ir tolesnj kidikio saves suvokimg bei emocine gerove. Kidikiui paciam
sudétinga suprasti ir reguliuoti savo emocijas, jam ypac svarbios neverbalinés reakcijos, kaip
veido mimikos, balsas, taip kidikis ,nuskaito” save iS suaugusiyjy. Tad tévai tampa jo emociniy
blseny supratimo ir reguliavimo baze — atspindi vaiko emocines busenas bei gali padéti jas atliepti,
susvelninti. Pamazu gebéjimas suprasti savo vidinj pasaulj tampa paties vaiko gebéjimu atpazinti
ir apmastyti savo jausmus bei patirtis, ty. reflektuoti.

Paauglystéje gebéjimas reflektuoti savo ir kito vidines patirtis tampa svarbia saves suvokimo ir
pasitikéjimo savimi dalimi. Jei paauglys kreipia démesj j vidinj pasaulj: kaip jauciasi, kg galvoja,
kokie jo poreikiai, bando tai suprasti, susieti savo elgesj su vidinémis biusenomis (emocijomis,
mintimis, poreikiais), jo pasitikéjimas savimi gali bati stabilesnis ir geresnis. Jis gali pajausti, jog
yra savo veiksmy, emocijy reguliavimo, o kartu ir savo gyvenimo autorius.

Jei paauglys prascCiau reflektuoja (arba jei paaugliui sunkiau suprasti savo vidines ir kito blsenas),
tai gali buti susije su labiau svyruojancia saviverte. Pavyzdziui, paauglys gali manyti, jog jei tétis ar
mama Siandien suirze, kaltas jis. Kita situacija — paaugliui gali bati sunku suprasti, kodél jo klasiokas
supyko, nes jis gali nejzvelgti, kad jo pasakyti zodziai galéjo kitg zmogy jskaudinti.

Savivertés svyravimas gali bati normali busena - jg patiria visi. Kartais mes pasitikime savimi labiau,
matome save iS geresnés puseés, o kartais abejojame kai kuriomis savo savybémis. Taciau jei
saviverte svyruoja pernelyg stipriaiir ilga laikg, tai gali buti iSgyvenama varginanciai ir skausmingai.
Ne toks zvilgsnis, ne toks Zodis gali atimti pagrinda i$ po koju.

Gebéjimui reflektuoti jtakos turi ankstesni sudétingi iSgyvenimai. Jei vaiko emociniai poreikiai
pastoviai buvo neatliepiami, ar jis patyré smurtg (fizinj, emocinj, seksualinj), jis gali netir pozityvias
emocijas interpretuoti kaip prieSiSkas ar nuvertinandias jo atzvilgiu.
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Kaip padéti paaugliui ugdyti ir stiprinti sveikag saviverte?

Pokytis prasideda nuo santykio. Ypac€ nuo santykio su tévais, todél jiems svarbu:
skirti kokybisko laiko — ne tik egzistuoti Salia, bet bati kartu emociskai;
domeétis paauglio pasauliu be skubéjimo vertinti;
jvardyti jausmus, padedant jam suprasti save;
palaikyti saves paieSkas (pomeégius, pasirinkimus);

iSlaikyti ribas, kurios suteikia saugumo.

Svarbiausia — balansas tarp struktiros ir artumo. Paauglio sékmingai raidai ir saves kaip vertingo

Zmogaus jausmui svarbios ir sauguma suteikiancios ribos, ir artimas, palaikantis rySys su tévais.

 Palaikykite paauglio autentiSkuma. Kreipkite démes;jj jo unikaliai patiriamas emocijas, pasaulio
suvokimg, asmeniniy savybiy savituma. Venkite lyginti paauglj su kitais ar su jsivaizdavimu, koks
jis turéty bati. ISreikSdami nepasitenkinimg dél paauglio elgesio, kalbékite ne apie jo asmenines
savybes, bet apie konkrety elgesj, kuris jums nepatinka.

» Skatinkite paauglio stipriyjy pusiy vystymasi. Kiekvienas paauglys turi savo stiprigsias puses.
Tai neprivalo buti didelé veikla — galblt paauglys mégsta derinti ribus, gaminti papuosalus,
galblt gerai gaudosi Siuolaikinése technologijose. Jo stiprybés gali reikstis ir per santykj—galbut
jis geba buti empatiskas, atidus, moka kurti santykj su gyvinais, jais rapinasi, 0 gal geba aiskiai
iSreiksti savo nuomone, apginti ribas, siekti tiksly. Stebékite, kas paaugliui sekasi ir atkreipkite
démes;j, kur ir kaip jis gali iSreiksti save.

» Brézkite sveikas ribas. Savivertés sunkumai gali bati siejami tiek su per grieztomis ribomis,
tiek su jy nebuvimu. Jei vaikas nuolat jaucCiasi kontroliuojamas, kritikuojamas, tai gali formuoti
paauglio menkavertiSkumo jausma. Kita vertus, riby nebuvimas neparodo vaikui atspindzio apie
jo elgesio pasekmes kitiems, o taip pat ir sau. Balansuokite tarp paauglio emocinio palaikymo
ir riby.

* | paauglj zvelkite rimtai. Kad paauglys nesijausty nuvertintas, vystyty savo galig priimti
sprendimus ir veikti, jtraukite jj j problemy sprendimg, susijusj su jo gyvenimu. Klauskite jo
nuomoneés, tarkités su juo kasdienése situacijose. Stenkités islikti smalsis jo mintims, jausmams,
veikloms.

* Bukite pavyzdziu. Paauglys gali mokytis i$ to, kg jis pastebi savo artimiausioje aplinkoje.
Kreipkite démesjjsavo elgesj su savimi—ar esate linke kritikuoti ir nuvertinti save, savo iSvaizda,
asmenines savybes, ar gebate iSsakyti savo poreikius ir apginti savo ribas. Ar ripinatés savo
fizine ir emocine gerove, ar pakankamai patenkinate savo bazinius fizinius ir emocinius poreikius.
Ar jZzvelgiate savo unikaluma, plétojate savo stiprigsias puses ir pomégius? Sie klausimai gali
leisti geriau suprasti, kiek ir kaip palaikote save. Tai gali veikti ir paauglio santykj su savimi.
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Ditpays ir
baugimes

Susitaréte, kad paauglys grjs vienuolikta, o durys prasiveria pirma nakties. Kalbéjotés dél telefono
naudojimo, o jaunuolis vél su juo lovoje iki tre€ios ryto. Paauglys melavo, sulauzé susitarima, kazkg
sugadino ar tiesiog labai aiSkiai pasaké: ,Man nusispjaut j tavo taisykles.”

Tokig akimirkg kalbéti ripestingai yra labai sunku, norisi parodyti vaikui, kad nepaisant to, kaip jj
mylite, su jumis taip elgtis negalima. Sis impulsas suprantamas. Kai daug karty kalbéjote ramiai,
stengeétés siekti tinkamy susitarimy, bet buvote visiSkai ignoruotas ar apgautas, galvoje greitai
gali kilti mintis: ,Na gerai, dabar tai jau pamatysi.” Verta save tokiose mintyse pagauti ir sustoti.
Veiktiis pykcCio ir ker§to néra tinkamas variantas, taCiau nenorite, kad paauglys iSvengty pasekmiy.
PrieSingai — turite siekti, kad pasekmé i$ tikro mokyty atsakomybés, o ne tapty blddu sukelti jam
tokj pat nemalony jausma, kokj patys tik kg patyréte.

Riba atsako j klausima: ,Kg as saugau arba ko noriu padéti iSmokti?” Tuo tarpu bausmeé bando
atsakyti j visai kitg klausima: ,Kg man padaryti, kad jis nepamirsty, kaip stipriai mane supykdé?”
Tai, kas vyksta po to, gali atrodyti panaSiai — paauglys kazko netenka, kazko nebegali, turi kazka
atitaisyti. Skirtumas Cia slypi ne veiksme, bet motyvacijoje. Ko Sie mano veiksmai siekia?

Jeigu penkiolikmetis grjzo dviem valandomis véliau, galima ménesiui atimti telefong. Bet kg
telefonas turi bendro su grjzimo laiku? Kur kas aiSkesné pasekmé buty 15 minuciy ankstinti grjzimo
laikg, o didesne laisve gragzinti tada, kai paauglys parodo, kad gali laikytis susitarimo. Jeigu kazkag
sugadino - prisidéti prie sutvarkymo ar atlyginimo.
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Gera pasekme turi rysj su tuo, kas jvyko

Pries paskelbiant paaugliui, kas jo laukia, turite sau uzduoti kelis klausimus. Ar bausmé susijusi su jo
elgesiu? Ar proporcinga tam, kas jvyko? Ar as pats sugebésiu jos laikytis? Ir ar paauglys Zino, kg turi
padaryti, kad pasitikéjimas ir laisvé grjzty? Pastarasis klausimas ypac svarbus. Riba, iS kurios néra
kelio atgal, labai greitai pradeda mokyti ne atsakomybés, o bejégiSkumo arba gudresnio slépimo.

~Ménesj niekur neisi” sekmadienj, 23 val. 40 min., gali skambéti labai tvirtai ir baugiai, bet treciadien;
paaiskéja, kad SeStadienj — sesers gimtadienis, antradieniais — treniruoté, o po savaités jau ir patys
tévai nebezino, kodél vis dar taiko tokig didele bausme. Tada tenka rinktis: atsitraukti arba laikytis
jos vien i$ principo. Daznai trumpesné, aiSkesné ir jgyvendinama pasekmé yra daug tvirtesné
uz bet kokj grasinima. Idealiu atveju pasekmés tikrai neturéty trukti labai ilgai. Jei ménes;j laiko
neturiu telefono, nebdtinai prisiminsiu kg padariau, kad jj prarasciau, o net jei ir pamenu, pasekmé
nebeatrodo proporcinga poelgiui. Tokiu atveju paaugliui gali kilti daug neigiamy emocijy, o
susitarimy laikymasis tampa ne tinkamos pamokos, bet gero santykio kaina.

Sistemiskai ziurint, svarbu ne tik tai, kas buvo pasakyta, bet ir kaip vieno zmogaus emocija ar
pasisakymas iSSaukia kitg. Turite suprasti, kad negalime visiSkai kontroliuoti paauglio reakcijos,
bet galime pakeisti savo. ,Noriu, kad kambarj sutvarkytum iki vakarienés. Nenoriu dél to gincytis.
Jei tai nebus padaryta, tada spresime kokios bus pasekmeés.” Ir iSeiti. Ne dar kartg priminti jam
apie tai, kaip jauciatés del esamos situacijos is koridoriaus. Ne tarti paskutinj zodj. Nenumesti
bausmes, kuri bus neproporcinga ir kurios paciam laikytis bus sunku. Kartais geriausias budas
laiméti galios kova yra suprasti, kad jos laiméti visai nereikia.

Ne kiekviena klaida verta didelés bausmés

Paauglystéje klaidy bus daug. Tai ne pesimistiné prognoze — tai raidos dalis. Jeigu j kiekvieng
pavélavimag, prastg pazymij, netvarkingg kambarj, grubig replikg ir pamirsta susitarimg reaguosime
vienodai stipriai, greitai visas santykis virs taisykliy administravimu. Kartais verta pagalvoti ir
labai sgmoningai pasirinkti, kurig kovg isties verta kovoti. Saugumas, pagarba, esminiai Seimos
susitarimai — verta. Kai kurios smulkmenos gali buti vieta natiralioms pasekméms.

Niekada neignoruokite to, kas jums yra svarbu, bet visada rinkités, kaip norite apie tai kalbéti.
Kartais galima pasakyti: ,Man nepatinka, kaip su manimi kalbéjai, mes prie to grjsime.” Bet nebltina
kiekvienos nemalonios akimirkos paversti nauju apribojimu. Kartais didziausia tévy galia yra ne
galéjimas kazka atimti, o gebéjimas nuspresti, kada is tikro verta tai daryti.

Pasekmé gali likti, o santykis — iSgyventi. Paaugliui labai svarbu zinoti, kad jo pasirinkimas turi
pasekmes, bet jis pats néra sutapatinamas su savo klaida. ,Man labai nepatinka tai, kg padarei. Zinai,
kad bus pasekmés. Bet tai nereiSkia, kad as tave maziau myliu ar kad nustojau tavimi pasitikéti.”
Tokioje laikysenoje slypi ir atsakomybé, ir viltis. Jeigu esate labai piktas, galbat pasekme galima
atideti. ,AS dabar per daug piktas, kad priimciau normaly sprendimg. Pasekmeés bus, bet apie
jas pakalbésime rytoj.” Tai néra silpnumas. Greiciau budas parodyti tg savireguliacijg, kurios taip
daznai tikimés i$ paauglio.
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PatycCios — pasikartojantis elgesys, kuriuo siekiama jskaudinti, pazeminti ar atstumti kita. Tai néra
vienkartinis konfliktas. Dazniausiai tai susije su galios disbalansu — vienas jaudiasi stipresnis uz kita.

PatycCios gali bati jvairios: nuo atviry jzeidimy iki tyliai veikianc€io ignoravimo ar apkalby. Paaugliy
tarpe ypac daznos socialinés paty€ios — atstimimas, ,nepriémimas j grupe”, reputacijos gadinimas.

Paauglysté —jautrus laikotarpis, kai ypatingai svarbus bendraamziy vertinimas, norisi buti suprastu
ir priimtu tarp bendraamziy. Butent todél patycCios Siame amziuje zeidzia labai skaudziai.

PatycCios néra ,tik juokai” ar ,vaiky reikalai”. Net jei paauglys sako ,viskas gerai”, jis gali jaustis

vieniSas, nesaugus ar pazemintas.

Tévams svarbu zinoti — vaikai apie patyd&ias kalba retai, nes apie jas kalbéti sunku.

Mitai, kurie trukdo padéti

Patycias vis dar neretai supa klaidingi jsitikinimai.
.18 patyCiy iSaugama” — ne visada. NeiSsprestos patycios gali palikti ilgalaikiy pasekmiy.
+Pats turi apsiginti” — paaugliui vienam susidoroti su paty¢iomis daznai per sunku.
.Jei is taves tydiojasi, pats kaltas” — niekas nenusipelno patyc¢iy.

.Skystis yra kvaila" — kalbéjimas yra pirmas zZingsnis pagalbos link.
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.Klaséje vienas berniukas nuolat juokiasi is mano drabuziy ir sako, kad as keista. At-
rodo, kad ir kiti manes nemegsta, arba nenori su manimi bendrauti. Jei prieinu prie
grupes, jie pasitraukia. Daznai sako: ,Nesesk su mumis”. Grupiniuose darbuose lieku
viena. Namuose sakau, kad viskas gerai, bet is tikryjy labai nenoriu eiti j mokyklg.”
— Paulina (vardas pakeistas)

Tokios patirtys daznai lieka nepastebétos. IS Salies gali atrodyti, kad ,nieko nevyksta”, taCiau pa-

augliui tai — kasdienis emocinis skausmas.

| kg verta atkreipti démes;j?
Paaugliai retai kalba tiesiai Sviesiai, todél svarbu stebéti pokycius.

Galbit pastebésite, kad vaikas:
nenori eiti j mokyklg ir ieSko priezasc¢iy likti namuose; grizta liddnas, irzlus ir uzsidares;
prasCiau miega, skundziasi savijauta; vengia kalbéti apie mokyklg ar draugus;

atsiriboja nuo veikly, kurios anksciau patiko.

Kaip kalbétis, kad paauglys pasitikéty?

Paaugliai jautriai reaguoja j spaudima, todél tiesioginiai klausimai ne visada veikia. Daug geriau
veikia natdralus, neformalus bendravimas.

Pokalbiai daznai uzsimezga ne ,rimtai susédus”, o vaziuojant automobiliu, gaminant vakariene ar
tiesiog leidziant laikg kartu. Vietoj klausimo ,ar tave kas nors skriaudzia?" galima klausti: ,Kaip
Siandien sekési?" ,Kas buvo smagiausia? O kas ne?" Jei besidomint kasdieniu gyvenimu, stipréja
jtarimas, kad paauglys blogai jauciasi, svarbu tikslingiau ir tiesiau klausti apie santykius su kitais
vaikais, ar jis patiria nedraugiska elgesj i$ bendraamziy.

Paaugliams visada svarbu jaustis iSklausytais, bet jei jie susiduria su patyiomis, ypatingai svarbu
zinoti, kad artimi suaugusieji yra Salia, pasiruose iSklausyti ir padéti kartu ieSkoti sprendimo.

Kaip padéti, jei vaikas patiria patycias?

Pokalbio metu labai svarbi jusy reakcija. Kai paauglys pasako apie patycias:
iSklausykite jj nepertraukdami; parodykite, kad tikite juo;

nenuvertinkite situacijos (,nekreipk démesio" neveikia); kartu ieskokite sprendimuy.

Svarbu bendradarbiauti su mokykla, o vaikui padéti iSmokti paprasty, bet svarbiy dalyky — kaip
pasakyti ,man tai nepatinka”, kaip kreiptis pagalbos.

Svarbiausia zinia: jis neturi biti vienas.
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Kodél paaugliai tyciojasi?

.Man buvo 16 mety. Namuose buvo daug jtampos — tevai skyresi, tetis vis kartodavo,
kad reikia bati stipriam. Maciau, kaip jis kalbédavo su mama. Mokykloje pradéjau
elgtis panasiai. Ypac€ su merginomis — vadindavau jas ZodZziais, kuriuos girdéjau na-
muose. Atrode, kad busiu stipresnis. Tik véliau supratau, kad is tikryjy buvau labai
piktas ir pasimetes.” — Nojus (vardas pakeistas)

Uz patyciy daznai slypi neiSreiksti jausmai. Tai nepateisina elgesio, ta¢iau padeda suprasti, kad
tokiems vaikams taip pat reikia pagalbos.

Kaip reaguoti, jei jusy vaikas tyciojasi?
Jei pastebite, kad vaikas tyCiojasi, svarbu ramiai ir aiSkiai jvardyti, kad toks elgesys yra netinkamas.

Kartu svarbu ieSkoti priezascCiy — pasikalbéti su vaiku apie tai, kas vyksta jo gyvenime, kas jj pykdo
ar kelia jtampa.

Svarbiausia —riboti elgesj, bet neatstumti paties vaiko. Jam vis dar reikia jusy palaikymo ir pagalbos.

O jei tyCiojasi mokytojas?

Tai jautri, bet reali situacija. Paaugliui apie tai kalbéti dar sunkiau, nes mokytojas yra autoritetas.
Tokiu atveju ypac svarbu tévy palaikymas.

Ka galima daryti:

* pirmiausia iSklausyti vaika ir aiSkiai pasakyti, kad jis nekaltas;
 uzsiraSyti konkrecias situacijas;

* kreiptis j pagalbos vaikui specialistg — psichologg, socialinj pedagogg;

* jeireikia — kalbétis su mokyklos administracija.

Vaikas turi jaustis saugus ir suprasti, kad tévai yra jo puséje — mokykloje taip pat.
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Kaip stiprinti paauglio atsparumg?
Vienas svarbiausiy apsauginiy veiksniy patiriant patycias — tvirtas ir palaikantis rySys su tévais.
Kai paauglys jauciasi priimtas, iSgirstas ir vertinamas, jam lengviau susidoroti su sunkumais.

Kas padeda:

* nuosSirdus pokalbiai apie jausmus: ,Pastebéjau, kad Siandien buvailildnas. Nori papasakoti, kas

tave neramina?”;
» pasitikéjimo savimi stiprinimas pastebint pastangas, ne tik rezultatus;

* mokymas spresti konfliktus ir kreiptis pagalbos.

Svarbu prisiminti: atsparumas — ne gebéjimas kentéti, o gebéjimas nelikti vienam, kreiptis pagalbos,
kai sunku, priimti palaikyma ir kartu spresti sunkumus.

Kada verta ieSkoti pagalbos?

Kartais vien tévy palaikymo nepakanka. | specialistus verta kreiptis, jei paauglys ilgg laikg iSlieka
lidbdnas, neramus, atsiranda stiprus nerimas, saves zalojimo pozymiy, situacija nesikeicia.

PatycCios — sudétinga, bet sprendziama problema. Kartais paaugliui nereikia tobuly sprendimu.
Kelias j sprendimy paiesSkg prasideda nuo zinojimo, kad jis néra vienas.

.Kai manes paklausé, kaip as is tikryjy jauciuosi, pirmg kartg pasijutau saugus
kalbéti.”
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Situacija N

AStuntokas Arnas ir vél susimusé mokykloje. Pasakodamas apie paskutiniy mustyniy situ-
acijg, konflikto priezastj jvardija kaip berniuko is kitos klasés provokacija: , Tas grybas mane
uzkabino. Tai kg, as stovésiu ir apsiverksiu kaip mergaite?” Jis po pamoky, kartu su savo
keliais metais vyresniais draugais, daznai jsivelia j mustynes. Arno tevai issiskyre —jis gy-
vena sumama, su técCiu nebendrauja. Vaikystéje jis yra patyres fizinj técio smurtg. Paauglys
nekencia savo técio, 0 mamag saugo nuo nemaloniy emocijy, apie patiriamus sunkumus su
Jjanekalba. Arnui augant, mama daug dirbdavo, tad jis dazniausiai namuose budavo vienas.
Paauglio elgesys namuose daZniausiai ramus, taciau kai nutriko santykis su jo drauge,
Arnas émé dauzyti daiktus. Jis su mama dalijosi, jog kartais nesupranta, kas su juo darosi.

Pyktj jauCiame visi. Tai itin reikSminga emocija, kadangi ji gali padéti apsiginti nuo grésmés,
apsaugoti savo ribas, iSreiksti poreikius ar net pastuméti pokyciams. Vis délto paauglystéje pykcio
lygis galiiSaugti dél Sios raidos biologiniy, psichologiniy ir socialiniy ypatumy. Nevaldomas pyktis
gali pavirstiir jagresyvy elgesj, ir j smurta.

Vaiky, o véliau ir paaugliy patiriamas pyktis nuzymétas tokiomis frazémis: nepyk; blogas vaikas;
pik&iurna; geros mergaités ar geri berniukai nepyksta; jei pyksi, taves niekas nemylés. Sias ar
panasias frazes tévai galéjo girdéti augdami, tokias zinutes tiesiogiai ar netiesiogiai siysdami
savo vaikams. Suprantama, kad pykcio emocija yra nepatogi aplinkiniams ir tévams. Taciau pykcio
demonizavimas gali turéti neigiamy padariniy. Vaikas, kuris nuosekliai gauna signalg, kad pykcio
emocija yra nepageidaujama, pradeda jg slopinti. Uzgniauztas pyktis galiausiai gali prasiverzti
agresyvumu ar prisidéti prie psichikos sunkumy iSsivystymo, pavyzdziui, valgymo sutrikimuy,
depresijos.
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Agresija — intensyvesné pykcio forma. Paaugliy agresija gali bati laikoma vidine diskomforto
busena, kurig paaugliams gali bti sunku suprasti, paversti Zzodziais, tad tai dazniausiai iSreiSkiama
per elges|. Nors agresyvus elgesys gali blti destruktyvus, taCiau tai iSgyvenantis paauglys viduje
gali jaustis emociskai trapus.

Pykcio ir agresijos paauglystéje priezastys

ISauges paaugliy pyktis ir sunkumai jj valdyti gali sietis su paauglystés periodo ypatumais.
Pastebima, jog hormoniniai pokyciai gali prisidéti prie intensyvesniy emocijy ir jy svyravimo. Be
to, paauglystéje priekiné smegeny Zievés dalis, kuri yra atsakinga uz emocijy reguliacijg, dar tik
vystosi, tad paaugliai néra pajégus save nuraminti ir atrasti priimtiny pykdcio raiSkos formy taip,
kaip suaugusieji.

Be to, paauglystéje iSkyla krava ,uzdaviniy” — susigyventi su besikei¢ianciu kiinu, suvokti savo
vertybes ir tikslus, atrasti naujg btdag, kaip komunikuoti su kitais besikeiCian&iais paaugliais, o
kartu ir suaugusiais zmonemis. Tiesa, reikSmingas ir paauglio ankstesniy iSgyvenimy patyrimas.
Pastebima, jog paaugliai, kurie linksta j nusikalstama ir smurtinj elgesj neretai yra patyre trauminius
iSgyvenimus vaikystéje. Jie prasciau skaito kity emocines busenas, pavyzdziui, kito Sypsena.
Juoka jie gali interpretuoti kaip pasaipa, panieka, o tai gali pastimeéti juos reaguoti gynybiskai,
trenkti kitam. Taip pat gali prisidéti ir paveldimi ypatumai, susije su prastesniu impulsy valdymu.

Rekomendacijos

* Paaugliui iSreiSkiant pyktj ir agresija, iSlikite ramis. Paauglys savo pyktj ir agresijg gali
iSreiksti agresyviu elgesiu, pavyzdziui, métydamas daiktus, trenkdamas durimis, naudodamas
skaudinancius zodzius. Tévams svarbu islikti ramiems bei nepriimti paauglio agresyvaus protrukio
asmeniskai. Prie$ aiSkinantis situacijg, galima palaukti, kol paauglio pykcio intensyvumas
sumazés. Taip pat galima ramiu tonu jvardyti numanomus paauglio jausmus, pavyzdziui, sakyti,
jog matau, kad esi labai jpykes. Kartu galima jvardyti ir tai, kaip jus veikia tam tikras paauglio
elgesys: suprantu, kad gali pykti, tagiau man skauda, kai mane taip vadini (jei paauglys naudoja
Zeminandius zodzius tévy atzvilgiu); man nepriimtina, kad supykes métai daiktus.

* Bukite smalsis paauglio pykcio ir agresijos iSgyvenimui. Siekdami suprasti paauglio pyktj bei
agresija, venkite gedinti paauglj. Ver€iau bukite smalsus ir stenkités jj suprasti. Tai gali paskatinti
ir jj geriau suvokti, kas su juo vyksta, padéti reguliuoti intensyvias emocijas. Ramiu laiku paauglio
galite klausti atviry klausimy: Kaip tu pasijutai toje situacijoje? Kas sukosi tavo galvoje? Kaip
mano elgesys galéjo prisidéti prie tavo savijautos? Kartu pasidomeékite ne tik situaciniais, bet ir
platesniais paauglio gyvenimo ypatumais.
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¢ Kreipkités pagalbos. Paauglio sunkiai kontroliuojami bei pasikartojantys agresijos protrukiai
gali varginti tiek jj patj, tiek ir tévus, tad, gali buti reikalinga profesionali psichologiné pagalba. Su
ja paauglys mokytysireflektuoti pyk&io iSgyvenima, vietoj peréjimo j agresyvy veiksmag jzodinti
savo patyrima, taip pat geriau suprasti kity emocines blsenas. Pagalba gali bati reikalinga ir
paauglio tévams. Ji gali padéti suprasti paauglio vidines busenas ir savo vaidmenj jo pyk¢io
iSgyvenime ir reguliavime.

* Pazvelkite j savo santykj su pykcéiu. Démesj kreipkite ne tik j paauglio, bet ir j savo pyktj. Ar
esate labiau linke jj neigti, slopinti, iSreiksti netiesiogiai? O gal esate staigiai uzliejami pykcio ir
agresijos, sunkiai galite nusiraminti? Kiek jums pavyksta savo pyktj iSreiksti, kokiais btdais tai
darote? Kokius bidus pasitelkiate santykio atstatymui, kai susipykstate? Sie ir panasis klausimai
gali padéti kurti taikesnj rysj su pykc€io emocija, o taip pat ir su paaugliy iSgyvenamu pykciu bei

agresija.
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Depresiga

Situacija N

16-mete Eglé nepastebéjo, kaip paniro j tamsa. Viduje jautési tuscCia, o kartu tarsi nesiotysi
milziniSkg akmenj. Kasdieniai veiksmai, tokie kaip atsikélimas, valgymas, prausimasis jai
tapo nepakeliami. Visus Zmones Eglé noréjo atstumti nuo saves. Kartu ji émé nekesti sa-
ves, laike save blogesne uz kitus, neturincia teisés egzistuoti. Tévai pastebéjo, kad supras-
tejo pazymiai, o savaitgaliais, véliau ir mokyklos dienomis, ji nesikelia is lovos. Eglé tapo
irzlesné, pokalbius su tévais uzbaigdavo trenkdama durimis. Nuo visko ji atsiribodavo ilgai
skrolindama telefone bei panirdama j kompiuterinius Zaidimus. Galiausiai ir tai pasidareé per
sunku - tuomet jai éme kilti mintys apie savizudybe. Vis délto tévai suspéjo jkalbinti Egle
nueiti pas psichiatrg, véliau ir pas psichologe. Jos tévai taip pat kreipésij psichologa. Eglei
po truputj atsirasdavo noras kazkg veikti. Ji atrado bendraminciy lankydama dailés uzsie-
mimus. Tamsa, nors ir sunkiai, is léto émé sklaidytis.

Depresijg iSgyvenancio asmens patyrimag galima prilyginti panirimui j tamsa. Tai aptemdo daugel;
asmens gyvenimo sriCiy ir kelia susirapinima jo artimiesiems. Nuo depresijos kencia vis daugiau
paaugliy, taciau, Siuo atveju, depresija gali bati maziau pastebima ir ,nuraSoma"” vien Sio periodo
nuotaiky kaitoms. Ji taip pat gali turéti skirtingus veidus—kaukes, del kuriy sunkiau jg pastebéti.
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Pozymiai

Palyginus su suaugusiyjy depresija, paaugliy depresija gali reikstis per irzluma, bendrg emocinj
jautruma. Taip pat per elges;j bei fizinius simptomus. Galima detaliau iSskirti pozymius, kurie gali
pranesti apie paauglio iSgyvenama depresijg, ypad, kai jie trunka ilgiau nei dvi savaites.

Uzsiteses lildesio jausmas.

BeviltiSkumo, bejégiSkumo jausmai.

Zema saviverté, jausmas, kad nesu pakankamai geras ar gera.

Atsitraukimas nuo megstamy veikly.

Sunkumai santykiuose.

Miego sutrikimai.

Pasikeites apetitas.

Sunkumas sutelkti démes;.

Fiziniai nusiskundimai: galvos, skrandzio skausmai, stiprus nuovargis.

Irzlumas, prieSiSkumas, agresyvumas.

Jautrumas kritikai, atstimimui.

Bégimas ar ketinimai bégti iS namuy.

Suicidinés mintys, bandymai nusizudyti.

Verta pastebéti, jog tam tikras paaugliy elgesys gali maskuoti depresijos iSgyvenimag. Pavyzdziui,
vartojant psichoaktyvias medziagas gali buti pridengiamas prislégtumas ir kiti depresijos pozymiai.
Taip pat paaugliai gali buti nelinke kalbéti apie savo sunkumus, atsitraukti, o tai gali apsunkinti
depresijos pastebéjima.

Priezastys

Depresijos paauglystéje iSsivystymo priezastys gali bati jvairios. Pirmiausia verta pazyméti patj
paauglystés perioda, kuris gali sudaryti terpe depresijos iSsivystymui dél Siuo laiku vykstanciy
hormoniniy ir smegeny struktiros pokyciy. Pastebima, jog mergaités turi didesne rizikg depresijos
iSsivystymui. Tai gali prisidétiir prie jy jautrumo reaguojant j stresinius jvykius. Tévy depresija gali
buti susijusi su padidéjusia rizika jy vaiky depresijos iSsivystymui, tiek dél paveldimumo, tiek dél
maziau emociskai atliepiandios aplinkos.

Beje, dazniausiai fiziniai veiksniai sgveikauja su socialinés aplinkos veiksniais, taip sudarydami
iSaugusj pazeidziamuma depresijos i§sivystymui. Zenklig jtakg gali turéti ir stresiniai jvykiai -
apleistumas Seimoje, gedéjimas, trauminiai iSgyvenimai, fizinés ligos, bendraamziy patycios.

Didziausia rizika depresijos iSsivystymui kyla, kai Sie stresiniai jvykiai tesiasi ilgg laika.
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Rekomendacijos

* Priimkite paauglio depresijos iSgyvenimg. Venkite paauglio sunkuma nuvertinti ar kritikuoti.
Siekdami pradéti kalbéti apie numanoma depresijos iSgyvenima, galite pradéti pokalbj nuo savo
susirtpinimo: Pastebéjau, kad pastaruoju metu nesikeli is lovos, atrodai prislégtas, suirzes. Gal
nori apie tai daugiau pakalbéti?

» Balansuokite tarp atsitraukimo ir palaikymo. Paauglys, iSgyvenantis depresija, gali nenoréti
ir nepajégti kalbéti apie savo iSgyvenimus, noréti atsitraukti. Deréty suteikti jam erdveés, tuo
pat metu iSreiSkiant ir emocinj prieinamuma. Taip pat siekiant, jog paauglys atsiverty lengviau,
vertinga iSreiksti smalsig nuostatg bei klausti atviry klausimy, pavyzdziui: Kas tau Siuo metu
sunkiausia? Kaip as tau galéciau padeéti? Klausimus galima ,dozuoti” po truputj, siekiant
nepervarginti paauglio.

* Kreipkités profesionalios pagalbos. Kaip ir susirgus fizine liga, taip ir ken€iant emocinius
sunkumus, reikalinga specialisty pagalba — psichiatry, psichology, psichoterapeuty. Paaugliy
depresija gali buti veiksmingai gydoma vaisty ir psichologiniy konsultacijy deriniu. Bukite
aktyvus paauglio gydymo procese, kartu nepereidami j kontrolés pozicija, jtraukite ir paauglj
j sprendimy dél pagalbos priémima. Palaikykite bendradarbiavimo atmosferg ir su paaugliui
pagalba teikianciu specialistu ar jy komanda.

* Skatinkite paauglio pasirtpinimo savimi elgesj. Depresija gali paveikti paauglio savarankiSkumag
ir gebéjimag pasirtpinti savimi. Skatinkite paauglj, kad jis pakankamai iSsimiegoty, reguliariai
valgyty, baty aktyvus fiziSkai. Nors tévy rupestis, palaikymas paaugliui yra labai svarbus, venkite
pernelyg didelés globos. Leiskite paaugliui pajausti galios jausma priimant sprendimus, atliekant

smerkimo, jei kazkokiy uzduociy jam Siuo metu atlikti nepavyksta.

» Skirkite démesio sau ir kitiems Seimos nariams. Paauglio depresijos iSgyvenimas gali paliesti
visus Seimos narius. TaCiau svarbu, jog ir tévy poreikiai baty kiek jmanoma labiau iSpildyti, o
démesys buty skiriamas ir kitiems Seimos nariams. Teskite savo mégstama veiklg, kuri padéty
atsitraukti nuo Seimg slegianciy sunkumuy, turékite zmoniy, su kuriais galite pasikalbéti.

* Bikite kantrus. Suprantama, kad gali norétis paauglj slegiancios depresijos ,atsikratyti” kuo
greiciau. Vis délto depresijos lengvéjimas néra greitas procesas. Jis reikalauja tiek paauglio, tiek
jo artimyjy jégy ir laiko. Stenkités buti kantrus bei palaikykite paauglj sveikimo kelyje.

PAAUGLYSTES KASDIENYBE | 19



ﬂ/&/ﬂma/y('/v

Situacija N

Emilj pakvieté j sodybg Svesti draugo gimtadienio. Emilis zZino, kad sodyboj bus paaugliy,
kuriy jis nepazjsta. Jam gerai sekasi iSlaikyti draugystes, ta¢iau sunkiau — megzti naujas
pazintis. Emilis skai¢iuoja dienas iki gimtadienio ir jau&ia didéjantj nerimg. Su tévais tuo
pasidalinti jis nedrjsta — tetis jorastai j Emilio nerimg atsako: ,Buk vyras”, o mamos trikdyti
Emilis nenori, baimindamasis, kad ji labai pergyvens. Atéjus draugo gimtadienio dienai, jis
vykdamas autobusu staiga patiria didzZiule jtampa, kartu jj iSpila prakaitas, pradeda pykinti,
Sirdis ima plakti labai stipriai. Emiliui atrodo, kad jis tuoj mirs. Keli keleiviai matydami iSsigan-
dusj Emilj padeda jam islipti is autobuso ir atsisesti, iSkvieCia greitgjg. Emilis patiria panikos
ataka, kuri, atvykus greitajai, praeina.

Panikos ataka - vienas i$ intensyvaus nerimo veidy. Nors Siuo atveju nerimas yra sunkiai pakeliamo
lygio, nerimo emocija yra reikalinga —ji gali apsaugoti nuo pavojy, padéti pasiruosti grésmems, bati
budresniems. Visgi, nerimas néra lengvai iSgyvenamas, o paauglystéje jo lygis gali iSaugti, kartu
didéjant ir nerimo sutrikimy iSsivystymo rizikai. Tévy supratimas ir palaikymas gali tapti ramybés
uostu neramiu paauglystes periodu.
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Paaugliai gali nerimauti dél Siam raidos etapui reikS§mingy dalyky — pokyc¢iy kiine, pasirodymo
mokykloje ar kitose paaugliui svarbiose veiklose, jsivaizdavimo, kaip atrodoma pries kitus,
bendraamziy priémimo, tévy patiriamy problemy ar kity sunkumy. Paaugliy nerimas gali reikstis
dirglumu, prastesniu susikaupimu, pasikartojanciais galvos, skrandzio skausmais, miego
sunkumais, socialiniy bei naujy situacijy vengimu, suprastéjusiais pazymiais, perdétu sgmoningumu

saves atzvilgiu, savikritika, psichoaktyviy medziagy vartojimu.

Vieny paaugliy nerimas gali bati pakeliamo lygio, kity — sudétingiau iSgyvenamas. Pastebima, jog
vaikai, kurie labiau linke nerimauti vaikystéje, neretai didesnj nerimo lygj atsineSa ir j paauglyste.
Taip pat reikSmingas ir tévy vaidmuo — santykio su tévais patirtis, kuomet vaikas pernelyg
globojamas, nesuteikiant erdvés vaiko autonomijai. Be to, tévy nutolimas, emocinis atsitraukimas,
pernelyg mazas domeéjimasis vaiku, bei nenuoseklumas rysSyje gali sietis su didesniu paauglio
nerimo iSgyvenimu bei nerimo sutrikimy iSsivystymu. Vienas jy — panikos atakos.

Panikos atakos - stipriu, staigiai kylancCiu ir trumpu epizodu pasireiSkiantis nerimo sunkumas
(jprastai pikas trunka apie deSimt minuciy). Panikos ataka iSgyvenantis paauglys gali patirti staigy
ir intensyvy baimés jausma, kurj lydi fiziniai pojuciai: padaznéjes, nereguliarus Sirdies plakimas,
stiprus prakaitavimas, drebulys, oro trikumas, sunkumas Sirdies plote, pykinimas. Panikos ataka
lydi klaidingas kuno signaly interpretavimas — jprasti kiino pojtciai gali buti suprantami kaip
keliantys grésme, pavojingi, kurie, dél jy tokio interpretavimo, gali dar labiau sustipréti. Panikos
ataka patiriantys paaugliai gali apie tai pranesti, pavyzdziui, verkti, Saukti, arba prieSingai — sustingti.
Paaugliai panikos atakg jvardija ir kaip iStikusj mirties baimés jausma.

Panikos atakg paauglys gali patirti nenuspéjamai. Visgi kai panikos atakos kartojasi, paauglys
gali imti suprasti panikos atakos sgsajg su tam tikromis situacijomis, kuriose jauCiamas didesnis
jtampos lygis, pavyzdziui, pasisakymais klaséje, vakareéliais, susipazinimu su naujais zmonémis, o
taip pat ir mazomis uzdaromis erdvémis (skrydziu Iéktuvu). Panikos atakos gali kilti ir su trauminiais
iSgyvenimais susijusiose situacijose, kuomet panikos atakg iSSaukia j traumag panasi situacija ar
jos uzuomina, pavyzdziui, stiprus garsas, kai paauglys yra patyres avarija. llgainiui jtampa kelianciy
situacijy paauglys gali imti vengti, kas gali reikstis mokyklos nelankymu, vengimu dalyvauti
socialinése veiklose ar kitaip susidurti su panikos ataka siejamomis situacijomis.

Nerimo patyrimas ir panikos atakos paaugliui néra lengvai iSgyvenamos, tad tévai gali turéti svarby
vaidmenj, prisidédami prie paauglio nerimo supratimo ir reguliacijos, o taip pat ir panikos ataky
palengvinimo.
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Rekomendacijos

* Balansuokite tarp démesingumo ir autonomijos. Nors svarbu formuoti ir palaikyti santykj su
paaugliu, kuomet skiriamas démesys jo iSgyvenimams, pernelyg didelis tévy rupestingumas
gali peraugtij kontrole ir nepasitikéjimg paauglio jégomis. Tuo paciu pernelyg didelis nutolimas
nuo paauglio gyvenimo gali suteikti apleistumo jausma. Todél tévams svarbu balansuoti tarp
démesingumo paaugliui ir jo autonomijos, kad paauglys blty emociskai matomas, taciau ir turéty
erdvés vystytis kaip atskira asmenybeé bei iSmokty atpazinti nerima, jj iSbuti bei reguliuoti.

* Negédinkite paauglio. Paaugliui patiriant stipry nerimg ar panikos atakos sunkuma, svarbu,
jog tévaiislaikyty supratinga, paauglio sunkumus priimancig nuostata. Vertéty vengti paauglio
iSgyvenama nerimag nuvertinanciy, menkinandiy fraziy, tokiy kaip susiimk, neissidirbinek, nebuk
auka. Verciau isreikSkite paauglio iSgyvenimus priimancig bei jj palaikandig nuostata: suprantu,
kad tau sunku; Saunuolis, kad tai iStvérei; matau, kaip stengiesi.

* IStikus paauglio panikos atakai, iSlikite ramis. Suprantama, jog tai tévams gali kelti iSgastj,
pasimetima. Vis délto tévams svarbu iSlikti ramiems. Naudodami ramy balsa, paauglj galite
raminti panasSiais zodziais kaip: matau, kad tau baisu, bet tai néra pavaojinga, tai panikos ataka;
tai laikina; as busiu su tavimi, kol tai praeis.

* Nukreipkite paauglio démesj. Paaugliui patiriant panikos ataka, tévai gali padéti nukreipti
démesj i$ panikos atakos iSgyvenimo j kitus fizinius pojucius, pavyzdziui, Iétai, démesingai
kvépuoti, ar pasillyti suspausti savo ranka, pajusti zeme, jvardyti kelis dalykus, kuriuos mato
aplink. Siuo bidu gali palengvéti pernelyg didelis susikoncentravimas j panikos atakos kiniskus

simptomus ir jy interpretavima.

» Siekite profesionalios pagalbos. Pastebéjus, jog paauglys iSgyvena nerimg, kurj jam per
sunku pakelti, trukdantj jo kasdieniam gyvenimui, svarbu ieSkoti pagalbos. Nerimg galima iSbiti
lengviau, jj suSvelninti, o panikos atakas galima jveikti — specialistai pasiruose padéti.

* Bukite pavyzdziu santykyje su nerimu. Jj patiria visi, tad svarbu patiems priimti Sio jausmo
iSgyvenima, o kartu ir rasti buduy, kaip su juo iSbati. Atidziau pazvelkite, koks jusy paciy santykis
su nerimo jausmu: kiek esate linke nerimauti, kiek esate linke tyrinéti savo nerimg bei su juo
susijusj mgstymo pobudj, kokiais budais save raminate. Visa tai gali turéti jtakos ir tam, kokj
santykj su nerimo iSgyvenimu formuoja paauglys, ar jis linkes prasyti pagalbos.
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Valyyms

Situacija N

Arnui 16 m., jis ramaus bado, retai pykstasi su kitais, gerai mokosi. Jo tévai iSsiskyreé, kai
Jjam buvo treji, jis gyvena su mama, o jo biologinis tétis priklausomas nuo alkoholio, su juo
matosi retai. Arnas turi keliais metais vyresnj brolj. Pries metus Arnas pradéjo stipriai spor-
tuoti, susirtpino maisto sudétimi, pradejo valgyti tik tam tikros rasies maista, atsisakée kai
kuriy maisto produkty, laikydamas juos ,beverciais”. Jis laikosi grieZtos dienos rutinos ir
maitinimosi plano, o jei jo rutina sutrinka, jis labai susierzina. Pries atsiskaitymus mokykloje
ir kai susipyksta su tévais, Arnas dar labiau riboja maista. Arnas vengia valgyti su draugais
ir Seima. DidZigjg laisvo laiko dalj praleidzia sportuodamas. Per metus Arnas neteko nema-
Zai svorio, jo svoris ir toliau krenta. Arno paZymiai mokykloje itin auksti, nors jo démesys
mety eigoje suprastéjo. Jis tapo irzlesnis ir labiau uzsidares. Mama susirtipino Arnu, taCiau
Jis atsisako apie tai kalbeti. Mama jtaria, jog Arnas patiria valgymo sutrikimg, todél kreipési
pagalbos.

Valgymo sutrikimai néra retas paauglystés palydovas. Siuo laiku kinta kiinas, vyksta hormoniniai
pokyciai ir spartus smegeny vystymasis, formuojasi tapatumas, uzlieja intensyvios emocijos ir
ju svyravimai, iSkyla saves vaizdo prie$ bendraamzius reikSmeé. | paauglyste taip pat ateinama su
.KrepsSeliu” is vaikystés — jei jos metu paauglys patyré nedarnius santykius, emocinj apleistuma,
sudétingus jvykius, tai gali bati perneSama ir j paauglyste.

Valgymo sutrikimai — tai psichikos sutrikimai, kuriuos vienija pasikeites jauno zmogaus santykis
su maistu, valgymu ir savo kunu, kai paauglys siekdamas keisti (daznai mazinti) savo svorj gali
stipriai riboti suvalgoma maistg, atsisakyti mégiamo maisto, intensyviai sportuoti, gali kartotis
persivalgymo epizodai, kt. Dél to ilgainiui nukencia paauglio fiziné ir emociné sveikata.
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DazZniausiai pasitaikantys valgymo sutrikimai — nerviné anoreksija, nerviné bulimija ir pastovaus
persivalgymo sutrikimas. Siuos sutrikimus galima atpazinti i$ $iy pagrindiniy pozymiu:

* nervineianoreksijai budingas stiprus maisto ribojimas, per mazas ktino svoris arba reikSmingai
sumazéjes svoris (net jei svoris neatrodo stipriai per mazas) bei iSkreiptas savo kiino matymas,
suvokimas, baime priaugti svorio;

* nervinei bulimijai btdingi pasikartojantys persivalgymo epizodai, lydimi kontrolés praradimo
jausmo, ir juos lydintis kompensacinis elgesys (vémimas, badavimas ar maisto ribojimas,
intensyvus sportavimas, ,valanciy” medikamenty vartojimas);

* pastoviam persivalgymui badingi pasikartojantys persivalgymo epizodai, jprastai be
kompensacinio elgesio.

Valgymo sutrikimus neretai lydi kalte, géda, neigimas.

Valgymo sutrikimai néra tik apie valgyma, bet kartu su juo glaudziai susije. Tai galima laikyti emocijy
reguliacijos budu, kuris leidzia paaugliui sumazinti nerima, valdyti pyktj bei reguliuoti kitas emocines
blsenas. Viena vertus, paaugliui tai gali bent trumpam suteikti nusiraminima, jausma, kad bent
kazkg savo gyvenime kontroliuoja, padeéti labiau pasitikéti savimi. Kita vertus, sukelia stipriy
neigiamy pasekmiy, tampa kancios Saltiniu tiek serganciajam, tiek jo artimiesiems.

Valgymo sutrikimai gali rySkiai pakenkti tiek emocinei, tiek fizinei sveikatai. Valgymo sutrikimais
sergantys asmenys pasizymi padidéjusia savizudybés rizika, lydingiu depresiSkumu bei nerimu. Jie
taip pat gali sukelti jvairiy fizinés sveikatos problemuy, pavyzdziui, silpnuma, sunkuma susikauptiir
mokytis, Sirdies veiklos ir miego sutrikimus, virSkinimo sistemos veiklos pokycius, odos sausuma,
plauky slinkima, menstruacijy ciklo pokycius bei kauly tankio mazéjima. Valgymo sutrikimai dél jy
reikSmingai neigiamos jtakos fizinei sveikatai gali baigtis ir mirtimi —fiziniu iSsekimu, Sirdies ritmo
sutrikimais ar kt. Tai néra naivus paauglystés zaidimas — valgymo sutrikimai turi rimtas pasekmes
ir yra linke uzsitesti. Dél Sios priezasties reikalinga laiku suteikti tinkamag pagalba.

Pagalbos budai

Pastebéjus, jog paauglj ar paaugle galimai kamuoja valgymo sutrikimas, pirmiausia svarbu su
juo pasikalbéti. Svarbu vengti bet kokio vertinimo ar smerkimo, buti palaikanciais ir pasidalinti
savo susirupinimu apie pasikeitusius valgymo jprocius ir nuotaikg. Venkite komentuoti kiing,
nes paaugliai ir taip j jj gali bati pernelyg susikoncentrave. Veikiau iSreikSkite susirlpinimag dél
zalos sveikatai bei paauglio emocinei blisenai. Pavyzdziui: Pastebéjau, jog pasikeite tavo elgesys
susijes su maistu (galima jvardyti, kaip pasikeité), taip pat atrodai prislégtas. Mane tai neramina. Gal
galétume apie tai daugiau pasikalbéti? Paaugliai gali iSkart nenoréti kalbétis, galite duoti paaugliui
truputj laiko ir vél bandyti kalbétis. Pokalbiui parinkite emocisSkai neutraly laika ir aplinka, geriau ne
valgymo metu, kada tiek jus, tiek paauglys ar paauglé jaustumétés pakankamai ramus.
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Svarbu reaguotij pirmuosius valgymo sutrikimy ar sutrikusio valgymo pozymius (stiprus savivertés
siejimas su svoriu ir iSvaizda, komentarai apie savo “storuma”, nors svoris krenta, mitybos jproc¢iy
pokydciai, mitybos ribojimas, atsisakymas valgyti su Seima ar draugais, pernelyg intensyvus
sportavimas siekiant mazinti svorj, kt.), tokiu budu lengviau suteikti reikiama pagalba. Specializuota
pagalbg valgymo sutrikimais sergantiems paaugliams teikia Valgymo sutrikimy centras. Taip

pat veikia nemokama linija valgymo sutrikimais sergantiems ir jy artimiesiems, kurioje galima
pasikonsultuoti su Siais sunkumais susijusiais klausimais: +370 631 22777; +370 631 55777. Linija
veikia antradieniais 18-22 val. Valgymo sutrikimy linija — V§] Vilniaus psichoterapijos namai.

Ka jus, kaip tévai, galétuméte padaryti, siekiant sumazinti valgymo sutrikimy rizikg?

* Bukite paaugliams pavyzdziu. Palaikykite sveikg santykj su maistu ir savo kinu. Stenkités
nekomentuoti savo kiino svorio bei maisto, neskirstykite maisto j ,blogg” ir ,gerg"”, neuzsiimkite
badavimais ar kitais maisto ribojimais. Jei jauciate, kad turite sunkumy su maisto ir savo kino
vaizdu, kreipkités j specialistus, kurie galéty padéti atkurti darnesnj santykj su valgymu ir knu,
o kartu ir su emocijomis.

* Valgykite kartu. Stenkités atrasti laiko valgyti kartu su visa Seima bei palaikykite tokig tradicija.
Taip stiprinsite tiek sveikesnj santykj su valgymu, tiek ir tarpusavio rys;.

¢ Palaikykite sveikg fizinj aktyvumg Seimoje. Fizinio aktyvumo tikslas neturéty suktis aplink
svorj ar maistiniy medziagy iSeikvojima. Verc€iau formuokite pozilrj, jog fizinis aktyvumas stiprina
klng bei gerina emocine sveikatg. Judéjimas gali leisti labiau pajausti savo klng, palengvinti
jauciama jtampa, stiprinti kling, kas gali pasitarnauti ir kasdienybéje.

* Venkite komentuoti paaugliy kiinus. Paauglystéje vyksta spartus fiziniai pokydciai. Tai
paaugliams gali sukelti jvairiy jausmuy, tarp ir jy ir nemalony gédos jausma. Venkite komentuoti
paauglio pasikeitusj svorj bei formas, nelyginkite paaugliy ktiny tarpusavyje. Venkite komentuoti
ir kity Zzmoniy kainus pagal svorio, formy kriterijus, ver€iau démesj perkelkite i$ kiino jasmenines
stiprybes, elges;.

* Skatinkite sveikus emocijy reguliavimo budus. Su valgymo sutrikimais susijes elgesys ir jy
vystymas sietinas su emocijy reguliacija — maistas bei jo kontrolé, o taip pat ir svorio kontrolé,
gali buti naudojami kaip budai reguliuoti emocijas, sumazinti nerimg, jtampa, pyktj ir kitus
jausmus. Todeél svarbu ieSkoti kity blady iSreiksti Sias emocijas, iSbiti su jomis. Skatinkite
paauglio kalbéjimg apie sudétingus iSgyvenimus, padékite jam surasti patinkanc¢ius badus
iSbati su emocijomis — tai gali bati raSymas, pieSimas, filmo ziGréjimas ir jo aptarimas, délione,

kamuoliuko minkymas, kvépavimo pratimai ir kt.
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Chichoatlyniosiog

Kai tévai suzino, kad paauglys vartojo psichoaktyvias medziagas, daznai i$ nezinios ir didelio
ripescio atsiranda visiSkai natlralus jausmas — baimé. Kas dar vyksta? Kiek laiko jis man melavo?
Arjis priklausomas? Kur suklydome? Ko dabar reikés griebtis? 1S Sio jausmo norisi veikti, o veikti,
atrodo, reikia greitai. Juk negalite leisti, kad jusy vaikui kazkas nutikty. Juo labiau, kai kalba eina
apie narkotikus.

Patikrinti telefong, uzdrausti bendrauti su draugais, iSgauti visg tiesg Cia ir dabar, uzdaryti visas
duris, pro kurias problema galéjo ateiti. Daryti viskg, kas jusy galioje, kad vaikas baty apsaugotas.

Sis noras suprantamas. Tik kartais i labai didelio noro apsaugoti perduodame visai kita Zinute, nei
noréjome. Tévai galvoja: ,AS taip elgiuosi, nes bijau, kad tau kas nors nutiks”, o paauglys isgirsta:

~Jie manimi nebepasitiki, mano, kad gali mane sukontroliuoti. Dar paziarésim...”

Tuomet problema gali pradéti suktis ne tik aplink pacig medziaga. Atsiranda slépimas, melas,
tikrinimas, dar daugiau baimés, dar daugiau kontrolés. Paauglys uzsidaro, tévai matydami, kad jis
uzsidaro, dar labiau sunerimsta. Ratas sukasi.

TacCiau vartojimas néra problema, kazkokiu btdu atskirta nuo likusio paauglio gyvenimo. Viskas
susije. Svarbu ziuréti ne tik j medziaga, bet ir j patj paauglj: kaip jis jauciasi, su kuo leidzia laikg, kas
vyksta mokykloje, Seimoje, draugy rate, kaip jis miega, kaip sekasiiSbiti su savo emocijomis, kur

jauciasi savas ir kur ne.
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Tiesa, Cia svarbu nepadaryti kitos klaidos. Ne kiekvienas paauglys vartoja todél, kad jam labai
blogai. Kartais tai vyksta iS smalsumo. Kartais tiesiog smagu. Kartais deél draugy. Bet kartais
vartojimas tampa jrankiu. Greitu badu padaryti, kad bty lengviau.

Paauglystéje skauda gana daug. Keiciasi klinas, draugai, santykiai su tévais, atsiranda pirmos
meilés, pirmi labai rimti iSsiskyrimai, klausimai ,kas as?”, ,kur mano vieta?”, ,ar as apskritai kam nors
patinku?". Suaugusiajam tai gali atrodyti kaip viena nesékminga diena mokykloje, vienas konfliktas
su draugu ar viena iSsiskyrusi pora. Paaugliui kartais tuo metu tai yra beveik visas jo pasaulis. O
gebéjimas su tuo iSbati dar tik formuojasi. Todél medziaga kartais labai greitai tampa atsakymu.

.Kai partkau, nebegalvoju.”
.Kai isgeriu, nebesinervinu dél Zmoniy.”
~Kai apsvaigstu, bent trumpam neskauda.”

Paauglys greiciausiai nesakys: , AS reguliuoju savo emocijas psichoaktyvigja medziaga.” Jis tiesiog
pastebés, kad pries vakareélj buvo labai nejauku, o iSgérus — lengviau. Po konflikto galvoje per
daug minciy, parukius - tyliau. VieniSas, bet su tam tikra kompanija ir medziaga staiga atsiranda
jausmas, kad kazkam priklausai. Smegenys gana greitai iSmoksta paprastg dalyka: kai skauda -
Sitas padeda. Ne iSgydo. Padeda trumpam. Ir jeigu atimame tik medziagg, bet nepadedame su tuo,
dél ko jos reikéjo, paliekame paauglj su ta pacia problema, tik be jrankio, kuriuo jis iki tol jg sprende.

Pirmiausia - ar saugu?

Yra viena taisyklé, kuri eina pries visas terapines teorijas — saugumas. Jeigu paauglio nejmanoma
pazadinti, jo kvépavimas sutrikes, prasideda traukuliai, yra labai stiprus sgmonés sutrikimas,
pavojingas elgesys ar reali savizudybés grésmé, tai néra laikas aiskintis, kodél jis vartojo. Reikia
skubios pagalbos. Jeigu nezinote, kas ar kiek buvo vartota, o paauglio buklé kelia rimtg nerima,
skambinkite 112. Nieko néra svarbiau uz jusy vaiko gyvybe ir sauguma. Jei pastebéjote, kad vaikas
visgi apsvaiges, bet pavojaus jo gyvybei néra, padékite jam saugiai patekti j kambarj, duokite
vandens, ir trumpai pasakykite: ,Matau, kad Siandien tau ne visai gerai. Apie tai pasikalbésime
rytoj.” Ir iSeikite. Kitg dieng, kai abi nervy sistemos atslugsta — Sis pokalbis batinas ir abiem gali
buti labai naudingas. Ne kaltinantis, o smalsus. Ne: ,Kaip galéjai*, o ,Kas nutiko?".

Vieng kartg vakareélyje paragautas alkoholis ir beveik kasdienis apsvaigimas po pamoky néra tas
pats. Todél vien klausimo: ,Vartojo ar nevartojo?” neuztenka. Svarbu suprasti, kg vartojo, kiek,
kaip daznai, su kuo ir kokios pasekmés jau atsiranda. Ar nukencia mokykla? Miegas? Sportas?
Santykiai? Pinigai? Ar paauglys pradéjo dingti, meluoti, vartoti vienas? Ar gali pats sustoti? Jusy
tikslas néra jj iStardyti ir viskg susegti j bylg. TaCiau velnias slypi detalése, o jas reikia zinoti tam,
kad suprastumeéte situacijos rimtuma. Per didelé reakcija j vienkartinj epizodg gali uzdaryti pokalbj.
Per maza reakcija j rimtéjantj vartojimg gali bati pavojinga.
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Ne tik kodél, bet kg tai tau duoda?

"

Paauglys gali vartoti dél daugybés priezasciy. Kartais atsakymas tikrai bus: ,Nes buvo linksma.
BetjeiguiSgirstate: ,Kai partkau, bent galva nustoja veikti”, tada problema jau néra vien medziaga.

Galima paklausti: ,Kai vartoji, kas pasidaro lengviau?" arba paprasciau: ,Kg tau tai duoda?” Svarbu
nesistengti paaiskinti paaugliui jo paties gyvenimo. Geriau turéti hipoteze ir jg tikrinti.,Man atrodo,
kad dazniau norisi vartoti tada, kai tau labai sunku. Ar ne?” skamba visai kitaip nei , Tu vartoji, nes
nesusitvarkai su emocijomis.” Rodydami supratinguma jus situacijos nepateisinate. Suprasti néra
tas pats, kas pritarti. Jus tiesiog bandote suzinoti, kg reikés pakeisti, jeigu norite, kad vartojimas
i$ tikro mazéty. Medziaga nuo jvairiy problemy neisgydo, bet kelioms valandoms gali padéti
ju nejausti. Ir €ia yra viena sunkiausiy uzduociy tévams. Su medziaga kovoti paprasciau, nes ji
konkreti. Galima jg atimti, uzdrausti, o nerimo, vieniSumo, gédos ar beviltiSkumo taip paprastai
nepanaikinsi. Bet kartais butent ten slypi didzioji problemos dalis.
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. 4 ¢ .

Paauglysté — metas, kai jaunas zmogus kelia vis daugiau klausimuy: kas as esu, kas man patinka,
kaip noriu save idreiksti, kam jauciu artuma ir trauka? Siame saves pazinimo procese gali atsirasti

klausimy ir apie seksualine orientacijg bei lytine tapatybe.

Tévams Si tema kelia nemazai jausmuy. Vieniems ji yra tiesiog nepazjstama —juk jy paciy Seimose
apie seksualuma ar lytj nebuvo kalbama. Kiti gali nerimauti, kad pasakys kg nors netinkamo,
nesupras paauglio vartojamy sgvoky. Reali ir baimé dél vaiko ateities: ar jis nepatirs patyciu,
atstimimo, diskriminacijos? Gali kilti ir kitokiy klausimuy: ,Ar jis tikrai jau gali tai Zinoti?", ,Gal tai tik
etapas?”, ,Ar turéCiau kazkg daryti?"

Svarbu prisiminti, kad tévams nebdutina i$ karto turéti visy atsakymy. Daug svarbiau yra tai, ar
paauglys Salia jusy gali jaustis saugus kalbédamas apie save.
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Lytiné tapatybé ir su ja susijusios sgvokos

Gimus nustatomi kiino pozymiai (chromosomos, hormonai, lytiniai organai).
Biologiné lytis Dazniausiai vyriSka arba moteriska, bet pasitaiko ir interlytiSkumo atvejy,
kai pozymiai néra vienareikSmiai.

Lytiné (lyties) Vidinis, asmeniskas pojutis, kokios lyties zmogus save suvokia esas.
tapatybé Tai apie tai, kaip Zmogus jaucCia save, o ne ka jaucia kitiems.

CislytiSkumas Kai lytiné tapatybé sutampa su gimimo metu priskirta lytimi.
TranslytiSkumas Kai lytineé tapatybé nesutampa su gimimo metu priskirta lytimi.
NebinariSkumas Kai zmogus nesijaucia nei vyru, nei moterimi, arba jauciasi abiem vienu metu.

Kaip Zmogus iSreiSkia savo lytj iSoriSkai —apranga, elgesiu, kalbéjimo maniera.

Lyties raiska Gali nesutapti nei su biologine lytimi, nei su lytine tapatybe.

Seksualiné orientacija ir su ja susijusios sgvokos

Seksualiné Kokios lyties zmonés traukia emociskai, romantiskai ar seksualiai.
orientacija Atsako j klausimg ,Kas mane traukia?”, o ne ,Kas as esu?"

Jauciamas emocinis, romantinis ar seksualinis potraukis

Heteroseksualumas . L .
priesingos lyties Zmonémes.

Jaucéiamas emocinis, romantinis ar seksualinis potraukis tos

Homoseksualumas - T ) . .
pacios lyties Zmonéms (vyrai — géjai, moterys — lesbietées).

Biseksualumas Jauciamas emocinis, romantinis ar seksualinis potraukis abiejy ly¢iy Zmonémes.

Jauciamas emocinis, romantinis ar seksualinis potraukis Zmonéems

Panseksualumas : . : .
nepriklausomai nuo jy lyties.

NejauCiamas emocinis, romantinis ar seksualinis potraukis kitiems

Aseksualumas . . o, S S
zmonéms (nebdtinai reiSkia, kad nejauc¢iama romantiniy jausmuy).

Trumpai: lytiné tapatybé ir seksualiné orientacija yra visiSkai nepriklausomos viena nuo kitos.
Translytis zmogus gali bati bet kokios seksualinés orientacijos, lygiai taip pat kaip cislytis.
Pavyzdziui, paauglys/é gali save suvokti kaip vaiking — tai susije su jo/jos lytine tapatybe —ir jausti
romantine traukg vaikinams, merginoms, keliy ly€iy Zzmonéms ar jos kol kas visai nejausti. Tai susije
su seksualine orientacija. Svarbu ir tai, kad paauglys/é neprivalo jau dabar tiksliai zinoti, kaip save
apibudinti. Vieniems/oms tinkamas zodis savo patirCiai atsiranda gana anksti, kiti/os ilgai svarsto,
o dar kiti/os nenori saves priskirti jokiai kategorijai.
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Kodél tévams Si tema gali buti sudétinga?

Paauglio/és atsiskleidimas paliedia ne tik jo, bet ir tévy jausmus, kadangi tévai gali jausti sutrikima,
baime, lildesj, pyktj ar nezinomybe. Kartais paauglio/és pasakyti dalykai neatitinka vaizdinio, kurj
tévaiilgus metus karé apie jo/jos ateit], kartais suveikia Seimoje ar visuomenéje girdéti stereotipai.

Tévams taip pat gali buti sunku atskirti du dalykus: savo emocine reakcijg ir tai, ko tuo metu reikia
vaikui. Jums gali reikéti laiko susivokti, taCiau paauglys/é pirmaja jusy reakcijg gali prisiminti
labai ilgai. Todél savo nerima, abejones ar stiprias emocijas verta véliau aptarti su kitu patikimu

suaugusiuoju ar specialistu, neuzkraunant paaugliui/ei ant peciy pareigos nuraminti tévus.

Kodél paaugliui/ei tai gali bati sunku?

Paauglystéje intensyviai formuojasi tapatybé, o jaunas Zmogus lygina save su kitais/omis, ieSko
bendraminciy, nori priklausyti grupei ir kartu atrasti savo individualuma.

Paauglys/é, tyrinédamas/a savo seksualine orientacijg ar lytine tapatybe, gali patirti iSgast;,
pasimetima, nerimg dél artimyjy reakcijos, norg su kuo nors pasidalyti ir kartu ieSkoti Zodziy, kuriais
galéty apibudinti savo patirtj.

Paauglys/é atsivéré. Ka sakyti?

Pirmiausia neturétuméte bandyti iSsiaiSkinti visy aplinkybiy, o parodyti: ,Su manimi tau saugu.”
Kiekvieno jauno Zzmogaus seksualinés orientacijos ar lytinés tapatybés supratimo ir atskleidimo
kelias yra individualus. Pirmieji sakiniai gali buti iSties paprasti:

+AcCil, kad man pasakei”; ,Man svarbu, kaip tu jautiesi”; ,Ar nori apie tai daugiau papasakoti, ar kol
kas uztenka, kad as zinociau?";,Kaip galécCiau tave palaikyti?". Jeigu nezinote, kg reiSkia paauglio/
és pavartota sgvoka, nebutina apsimesti, kad zinote. Galima pasakyti: ,Nesu tikras/a, ar gerai
suprantu §j zodj. Gal gali pasakyti, kg jis reiSkia tau?". Tai ne tik parodo, jog jums rupi paauglio/és
jausmai, taCiau ir norg mokytis kartu su savo vaiku.

Paaugliui/ei svarbiausia iSgirsti: ,Tu man esi svarbus/i. Miisy rySys dél to nesikeicia. Jei tau bus

sunku, noriu, kad zinotum - gali ateiti pas mane.”

Praktiniai patarimai. Kaip kalbétis?

1. Pirmiausia iSklausykite.
Leiskite jaunam Zzmogui pasakyti tiek, kiek jis/ji nori, neskubékite raminti, aiSkinti ar patarinéti.
Kartais pauze, démesys ir paprastas linkteléjimas reiSkia daugiau neiilgas atsakymas.
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2. Padékokite uz pasitikéjima.

Tai, kad jaunas zmogus jums atsivére, yra svarbus pasitikéjimo zenklas, tad galite pasakyti: ,AciU,
kad man tai pasakei*, ,Zinau, kad galéjo biti nelengva apie tai kalbéti”, ,AS tave myliu." Jam/jai
svarbu iSgirsti, kad jusy santykis dél Sio pokalbio nesikeicia.

3. Neskubékite reaguoti.

Nerimas, sumiSimas ar netikétumas gali buti natdrali tévy reakcija. Vis délto stipriausius savo
jausmus geriau aptarti su kitu suaugusiuoju ar specialistu/e, o su jaunu zmogumi stenkités islikti
ramus/ios ir palaikantys/cCios.

4. Klauskite tam, kad suprastuméte, o ne patikrintuméte.

Rinkités atvirus klausimus: ,Kaip tu dabar jautiesi?”, ,Ar yra kas nors, kuo galéciau tau padéti?”, ,Ko
tau Siuo metu labiausiai reikia iS manes?” Venkite klausimy, kurie verdia teisintis: , Ar tu tikras/a?",
.Kodél taip nusprendei?”, ,Kas tave prie to privedée?”

5. Nevertinkite ir nebandykite ,perkalbéti”.

Tokios frazés kaip ,tai tik fazé”, ,tu dar per jaunas/a zinoti", ,gal tau tik taip atrodo” gali bati iSgirstos
kaip jauno zmogaus patirties atmetimas. Net jei jums reikia laiko suprasti tai, kg iSgirdote, galite
gerbti vaiko jausmus ir patirtj.

6. Kalbékite apie konkrecius poreikius.

Uzuot diskutave/usios apie ,normalumg”, pasidomékite jauno zmogaus kasdienybe: kaip jis/ji
jauciasi mokykloje, ar turi palaikanciy draugu/iy, ar patiria patycCiy ir kokios pagalbosis jusy norétuy.

Kaip palaikyti kasdien

Gerbkite privatumg ir jauno Zmogaus tempa. Neatskleiskite informacijos giminai¢iams, draugams,
mokytojams ar kitiems Zmonéms be vaiko sutikimo. Kada ir kam apie save pasakoti, kiek jmanoma,
turéty spresti pats jaunas zmogus.

Reaguokite j patyéias. Zeminimas ar atstlimimas dél orientacijos ar tapatybés néra vien ,vaiky
tarpusavio reikalas”. Pastebéje sunkumy mokykloje ar internete, kalbékités su jaunu Zzmogumiir,
kai reikia, jtraukite mokyklg ar specialistus/es.

Vartokite jauno Zzmogaus pasirinktus zodzius. Gerbkite varda, jvardzius ir kitus Zodzius, kuriuos
jaunas zmogus renkasi sau apibudinti. Suklydus pakanka pasitaisyti ir stengtis toliau.

leSkokite paramos ir sau. Jums taip pat gali reikéti laiko, informacijos ir erdvés savo jausmames.
Pokalbis su psichologu/e, palaikymo grupe ar kompetentinga organizacija gali padéti geriau
suprasti situacijg ir iSlikti atrama jaunam zmogui.

Svarbiausia - santykis. Net jei jlusy patirtys, jsitikinimai ar supratimas skiriasi, jaunam zmogui
ypaé svarbu namuose jausti meile, pagarbg ir sauguma. Seimos palaikymas yra reik§mingas LGBT+
jaunuoliy emocinés ir psichologinés gerovés apsauginis veiksnys.
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DUK

Ar tai gali buti tik laikina fazé?

Kartais paaugliams/éms is tiesy reikia laiko save pazinti, ir jausmai gali kisti augant — tai natdralus
tapatybés formavimosi procesas. Taciau tai nereiskia, kad reikia patiems/Cioms spélioti ar bandyti
«palaukti, kol praeis”. Svarbiausia — priimti tai, kg jaunas Zzmogus jaucia dabar, ir leisti jam paCiam/
jai paciai su laiku geriau save pazinti.

Ar seksualiné orientacija susijusi su tuo, kaip vaikg auginome?

Ne. Néra moksliniy jrodymy, kad seksualine orientacijg ar lytine tapatybe lemia aukléjimo budas,
Seimos struktdra ar numanomos tévy klaidos. Priezasdiy ieSkojimas atitolina jus nuo to, kas Siuo
metu iS tikryjy svarbu — vaiko palaikymo.

Ka daryti, jei nesutinku dél asmeniniy ar religiniy priezas€iy?

Siuo atveju mes kalbame ne apie kazkokj menama Zmoguy, o apie jisy mylima jaung zmogy. Galite
turéti savo vertybes ir tikéjima, tuo pat metu palaikydami savo vaika kaip Zmogy - Sie du dalykai
nebutinai prieStarauja vienas kitam. Daugelis tévy randa btidg derinti savo jsitikinimus su besalygine
meile vaikui. Jei jauCiate vidinj konflikta, verta pasikalbéti su specialistu/e ar bendruomene, kuri
padéty §j klausimg apmastyti, neatstumiant vaiko.

Ka daryti, jei vaikas papraso pakeisti vardg ar jvardzius?

Verta rimtai iSklausyti tokj prasyma ir pasistengtijj gerbti tiek, kiek jauCiatés pajegus. Jei sunku is
karto priprasti —tai normalu, svarbu bandyti ir rodyti pastangas, o ne atmesti praSyma i$ karto. Jei
kyla klausimy dél ilgalaikiy sprendimy (pvz., susijusiy su medicinine pagalba), verta kartu kreiptis
j specialistus/es, dirbancius/ias su jaunimo tapatybés klausimais.

Ar reikia bijoti, kad vaikas taps atstumtas visuomenéje?

Tokia baimé naturali, taCiau svarbu prisiminti, kad didziausig jtakg vaiko atsparumui ir psichinei
sveikatai turi ne visuomeneé apskritai, o artimiausios aplinkos — ypac Seimos — palaikymas. Vaikai,
jaucCiantys tévy priémima, zymiai geriau susitvarko su iSoriniais iSSukiais nei tie, kurie namuose
taip pat jauciasi nepriimti.

Ar translytiSkumas yra liga ar psichikos sutrikimas?

Ne. Pats translytiSkumas néra psichikos liga. TranslyCiai zmonés, kaip ir visi kiti, gali patirti
psichologiniy sunkumuy, taCiau juos gali stiprinti patycios, diskriminacija, atstimimas ar palaikymo
trikumas. Todeél ypac svarbi saugi ir priimanti aplinka.

Kas yra lyties disforija? Ar jg patiria visi transly€iai Zzmonés?

Lyties disforija paprastai apibudina stipry diskomfortg ar kancig, susijusig su neatitikimu tarp
zmogaus lytinés tapatybés ir tam tikry kiino ypatybiy ar to, kaip Zzmogus yra suvokiamas aplinkiniy.
Ne visi translyCiai Zmonés jg patiria vienodai ar apskritai patiria, todél nereikéty disforijos laikyti
Jrodymu”, pagal kurj sprendziama, ar zmogaus tapatybé yra tikra.

Ar translytiSkumas reiskia, kad zmogus norés medicininiy procediry?
Nebutinai. Vieni zmonés gali noréti tik socialiniy poky¢iy — pavyzdziui, naudoti kitg varda, jvardzius
ar kitaip rengtis. Kiti gali domeétis medicininémis galimybémis, o dalis jy nenori.
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Cnpizalo

Situacija N

Kai jausmai viduje pradédavo ,sproginéti”, nusiraminti padédavo Zalojimasis. Buvau jsitiki-
nusi, jog problemas galiu isSspresti tik pati ir man niekas kitas nepadés. Visgi kartais viduje
budavo taip sunku, kad nepakeldavau. Fizinis skausmas numalsindavo emocinj skausma.
Save Zalodama pasijausdavau gyva, taip patirdavau, kad vis dar egzistuoju, tarsi sugrjZzdavau
j save. Kartg pamaté mama. Ji labai supyko, priverte pazadeti to daugiau nedaryti. Bandziau
Jai sakyti, kaip jauciuosi. Taiau mama negirdéjo, sake, neissigalvok, baik iSsidirbinéti. Nu-
stojau Zalotis tada, kai psichologe mane ir mamg iSmoke kalbétis.

Zinia, kad vaikas save Zaloja, gali tévams sukelti jvairiy jausmy — $oka, neigima, pyktj, prislégtuma.
Tevai gali buti linke save kaltinti, suvokti save kaip vaiko sunkumy priezastj, o taip pat prisiimti
pernelyg daug atsakomybés padedant ,tvarkytis” su sunkumais. Nors tévai atlieka svarby vaidmen;
vaikui mokantis iSreiksti ir reguliuoti emocijas bei apsaugant paauglj nuo savizalos, tai priklauso
ne tik nuo tévu.

Kas yra savizala?

Savizala apima tikslingg kenkimg sau. Savizala gali reikstis jvairiai. Galima iSskirti dalj Sio elgesio:
saves draskymas, pjaustymas, odos deginimas, plauky rovimas, saves musimas kumsciais
ar daiktu, per didelés dozés vaisty i§gérimas. Zalojimosi nereikéty painioti su noru nusizudyti.
Paprastai zmogus zalodamas save zino, kiek gali sau kenkti, kad likty gyvas, Siuo atveju,
nesistengiama pasitraukti iS gyvenimo. Vis délto, savizala gali sukelti rimty fiziniy komplikacijy ir
baigtis mirtimi.
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Jtarti, kad paauglys save zaloja galima i$ Siy zenkly: jbrézimai, nudeginimai, randai ar mélynés,
apie kuriy atsiradimg paauglys negali paaiskinti arba paaiskinimas neatitinka suzalojimo pobudzio
bei rimtumo; net Siltu oru dévimi kiing dengiantys drabuziai; daznas buvimas vienumoje (ypac
vonioje ar uzsidarius kambaryje); sekimas ar dalinimasis su saves zalojimu susijusiu turiniu
socialiniuose tinkluose; sumazéjes susidomeéjimas veiklomis, kurios anksciau patiko; uzsidarymas,
nuotaiky svyravimai, dirglumas. Pastebéjus Siuos Zenklus, ir, ypac, keletg jy, verta suklusti dél
galimos vaiko savizalos.

Kodél paaugliai save zaloja?

Paauglystéje pasireisSkianCios savizalos priezastis galima suprasti per jvairius su tuo susijusius
veiksnius ir jy sgveika. Galima iSskirti emocines, socialines ir biologines priezastis.

* Emocinés priezastys. Savizala gali buti laikoma emocijy reiSkimo badu ir emocijy ,iSkrova” —
vidinés blsenos iSreiSkiamos iSoriskai, o kartu palengvinamas emocinis skausmas. Savizalos
elgesio paauglys gali griebtis patirdamas jtampa, pyktj, vieniSuma, neapykantg sau, norédamas
pabeégti nuo slegiandiy tustumos, prislégtumo jausmuy. Trumpalaikéje perspektyvoje, savizalos
elgesys gali suteikti palengvéjimg, realybés pajautima, euforijos jausmag, emocine kontrole.
Taciau po savizalos elgesio gali sekti geda, kalté, dar didesnis saves nekentimas.

* Socialinés priezastys. Paauglio savizala gali sietis su santykiy patirtimis ir su platesnés
aplinkos jtaka. Dalis save zalojanCiy paaugliy savo tévus vertina kaip emociskai neprieinamus
ar nepriimancius jy jausmy. Paauglystéje daznaiieSkomair ,antrinés" Seimos — grupiy, kurioms
galima priklausyti. Vis délto jos gali turéti ir neigiama jtaka, pavyzdziui, kai jose savizalos elgesys

yra vertinamas teigiamai, galimai pastiméjant j §j elges;.

* Biologiniai veiksniai. Nors néra aiskiy jrodymy, jog paveldimumas daro jtakg savizalai, tadiau
psichikos sunkumy buvimas Seimoje gali padidinti bendrg paauglio emocinio jautrumo lygj. Taip
pat pastebéta, jog pats savizalos elgesys gali kelti fiziologinj pripratima dél jo sukeliamo skausmo
sumazinimo bei nejautros pojacio.

PAAUGLYSTES KASDIENYBE | 35



Rekomendacijos, susiduriant su paauglio savizala:

* ]| paauglio savizalg zvelkite rimtai, taCiau venkite kaltinimo, gédinimo. Savizala néra
«Zzaidimas", savizalos elgesj ir su tuo susijusius paauglio jausmus reikia vertinti rimtai, o kartu
skatinant paauglj pazvelgti j savizalos poveikj jiems ir kitiems. Svarbu vengti kaltinti ar gédinti
paauglj dél tokio elgesio, stengiantis priimti paauglio jausmus, kalbant ramiu tonu, naudojant
nekritikuojancius zodzius, iSreiSkiant pasiruoSimag padéti.

* Méginkite suprasti paauglio savizalos elgesio paskatas. Méginimas suprasti paauglio
savizalos elgesj ir jo motyvus gali padéti ir paCiam paaugliui suprasti tokj elgesj. Pokalbiui gali
padeti tokie klausimy orientyrai: kas vyko pries Zalojimgsi — kokie, jvykiai, santykiy situacijos,
kokie jausmai, mintys tave lydéjo; kaip jauteisi po Zalojimosi; kokiu budu savizala tau suteikée
palengveéjimo?; kaip as tau galéciau padéti?

* Jei paaugliui sudétinga kalbéti, suteikite jam erdvés. Paaugliui gali buti nepatogu kalbéti
apie savizalos elgesj. Todél reikSminga priimti §j paauglio nepatoguma ir poreikius. Kalbédami
su juo galite atvirai paklausti, kaip jis jauciasi besidalindamas Siais iSgyvenimais su jumis. Kartu
parodykite, jog priimate ir paauglio norg atsitraukti, iSreiSkiant savo prieinamumg grjzti prie
pokalbio, kai paauglys bus pasiruoses.

* Kreipkités pagalbos. Save zalojan¢iam paaugliuiir jo Seimai yra reikalinga ir profesionali pagalba.
Pastebéjus saves zalojimo Zenklus, sitloma kreiptis j psichikos sveikatos specialistus. Tévai taip
pat gali paaugliui suteikti informacijos apie nemokamas pagalbos linijas, tokias kaip Vaiky linija,
Jaunimo linija, kuriose jiems gali bati drgsiau atsiverti apie emocinius sunkumus. Kadangi save
zalojant gali jvykti ir rimti sveikatos sutrikdymai, gali bati reikalinga ir skubi pagalba (112). Save
zalojancio paauglio elgesys gali paveikti visg Seima, taip pat Sis elgesys gali sietis ir su Seimos
sunkumais.

» Kurkite emocisSkai saugig aplinkg namuose. Puoselékite atmosferg, kurioje galima kalbéti apie
jvairius jausmus, net ir apie nepatogius. Rodykite pavyzdj, kaip galima atsiverti bei siyskite zinute
savo elgesiu, kad iSbati galima net ir su sudétingais iSgyvenimais. Skatinkite sveikas emocijy
reguliacijos formas, tokias kaip kalbéjimasis, savo jausmy iSraiSka kurybine veikla, raSymu,
aktyvia fizine veikla. Nuosekliai palaikykite ribas namuose, skatindami paauglio atsakomybe
bei gerbdami jo individualuma. Stenkités bati kantrts, emociskai prieinami bei suteikite erdvés
paauglystés pokyciy ir iSbandymuy kelyje.
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Dékojame SOS vaiky kaimai Lietuva specialistams, kurie dalijosi savo ziniomis, patirtimi

ir jzvalgomis rengiant §j gida. Uz kiekvieno patarimo Siame gide slypi ne tik profesinés

zinios, bet ir kasdiené patirtis: pokalbiai su paaugliais, susitikimai su Seimomis,

iSklausytos istorijos, kartu ieSkoti sprendimai ir mazos bei didelés pergalés.

Prie Sio gido savo Ziniomis ir patirtimi prisidéjo:

Danuté Gustaityté
Edita Paliulioniene
Egle Perkauskiene
Evelina Jogielaité
Evelina Pauliukaitiené
Gintaré Adomaityte CiGiurkiené
leva Dovidauskaité-Bastiene
Inga Jonaitiené

Jolita Daunoriené

Jurgita Pauziené
Mindaugas Perkauskas
Rasa Orlovskiené
Rimtauté Stramkauskiené
Roberta Kaminskaité
Rata Klimaité-Smarlovskiené
Titas Medelis
UrSulé Toleikyte

Viktorija Malinauskiené
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