


_ * Paauglysté — tai gyvenimo tarpsnis tarp vaikystes ir

suaugusiojo amziaus. Psichologiniu pozilriu paauglyste
baigiasi tada, kai individas randa savo tapatumg, sukuria
savo vertybiy sistemg, geba uzmegzti ir palaikyti

PAAUGLYS° S draugystés ir meilés santykius, numatyti perspektyvas.
YPATUMAI Paauglystés amziaus tarpsnis vadinamas problemisku

stresy laikotarpiu. Tokia paaugliy savijauta ir elgesys,
maiStavimas ir prieSinimasis, tam tikra prasme skatina
visuomenes vystimasi, verCia suaugusiuosius dar kartg
patikrinti savo vertybes, susimastyti, ar jie yra teisus.




PAAUGLYSTES

YPATUMAI

Tai kritinis amziaus tarpsnis, nes pokyciai emociniame,
kognityviniame, seksualiniame ir fiziniame lygmenyje vyksta
milziniSku tempu (prilygsta kadikystés laikotarpiui, kai per

vieng ménesj vaikas stipriali pasikeicia).
Tai saviraiSkos, laisvés ir saves ieSkojimo metas. Paaugliai
bando spresti Saves pazinimo problema.

Galutinis paauglystés tikslas - suformuoti savo tapatybe ir
pasiruosti suaugusio gyvenimui.

Paauglystés amziaus chronologinés ribos:

- ankstyvoji  paauglyst¢ - nuo 10 iki 14 mety;
- vidurinioji  paauglyst¢ - 15 - 17 metali;
- vélyvoji  paauglyst¢e - nuo 18 1ki 24 mety



= Svarbiausia paauglio ypatybé - atvirumas
naujovéms. Jis suteikia naudinga patirt;. O
_ asStriy pojuciy Vvaikymasis teikia jkvépimo,
adrenalino bitino norint ,,perzengti namy
slenkstj* Ir Zengti ] nezinomg aplinka. 14 — 17
mety amziuje polinkis rizikuoti  pasiekia

PAQAI‘DIA(%HI\{/?EFS aukSCiausig taska, 0 stabdziai dar neveikia,

todél paaugliai gali uzsiimti rizikingu elgesiu,
pvz. alkoholio ir narkotiky vartojimu, rikymu,
rizikingu vairavimu ir panasiai.




= Apibudindami paauglystés amziaus tarpsnj, galime
jzvelgti Sias paaugliy charakteristikas:

_ a) kupini energijos, gyvybingi;
b) idealistai, neabejingi Salies ir pasaulio ateiCiai;
¢) daznai nesutinka su pripazintomis vertybémis,
: filosofija Ir institucijomis;
PAAUGLYSTES d) drasts, mégsta rizikuoti;

YPATUMAI e) jauciasi nepriklausomi;

f) yra lankstUs, geba prisitaikyti;

g) labai lojalGs idéjoms, Zzmonémes;

1) labiau optimistai negu pesimistai, j gyvenimg ziGri
pozityviai;

) rimtai ieSko savojo ,,AS*.




PAAUGLYSTES

YPATUMAI

K39 gali padaryti tévai?

Atsakymas lyg ir paprastas.

Kontroliuoti paaugly kartu 1eSkant bendry
sprendimy. Vadinasi nereikty jo palikti vieno su
savo problemom, padéti kartu jam atsakyti j
rupimus ar nerimg kelian¢ius klausimus.




= Sio amziaus Zmonés netikri dél savo statuso ir vaidmens, jiems
biuidingas asmeninio jvaizdzio nepastovumas, lengvai

pasiduodama kity jtakai, sSvarbi grupé. Suaugusiyjy
_ reikalavimai ir lukes¢iai paaugliams atrodo per dideli, jiems
triksta motyvacijos. Tai lemia paaugliy smegeny veikla:
tingumas, lengvas filosofavimas yra bitinas S$io periodo

fenomenas. Klausimas, kuo planuoji bati, paaugliams pats
baisiausias — jiems normalu to nezinoti, nes jie nezino, kas bus.

PAAUGLYSTES

YPATU |\/| Al Kita vertus, konkurencija labai didel¢, i$ paaugliy reikalaujama
daug. Tuo laikotarpiu atsiranda konfrontavimas seksualumu,

pirmosios patirtys, narciziSkumas, noras, kad Kiti tavimi
grozétysi, gerbty, nors pats negerbi nieko. Paaugliams nejdomu
tai, kas yra aplink, jie iSbando aplinkiniy tolerancijos ribas.




3 15Sukiai

paauglysteje,
Kuriuos jie turi
jveikt

= Biologinis — fizinis ir lytinis brendimas.

= Socialinis — surasti savo vietg pasaulyje Ir iSeiti
1 savarankiskg gyvenima.

“ Psichologinis — savo vidinio pasaulio
suvokimas, savo unikalaus ir nepakartojamo
,,AS“ atskleidimas ir susitaikymas su savimi.



Fiziologiniai poky¢iai.

m Intensyvus augimas (8 - 10 cm per metus). Didziausias
augimo Suolis mergaitéms btina nuo 8 1ki 13 mety, o
berniukams nuo 10 1ki 15 mety. Gali sutrikti koordinacija,
atsirasti nerangumas. Norédami paslépti savo neranguma,
paaugliai daznai biina susikauste ir jsitempe.

m Periodiskas temperatiros pakilimas — sutrikusi
termoreguliacija.

m Valgymas — daug ir daznai. Tai yra normalu. D¢l
vykstanciy hormony poky¢iy apetitas dazniausiai padidéja.



Pokyciai paauglystéje

Laikinas fizinis nusilpimas - sumazéja
darbingumas, greitai pavargsta. Nuovargio
pasireiSkimas - pirmiausia pradedama neramiai
judéti (CNS nepajégia sulaikytl nereikalingy
judesiy), 0 paskul atsiranda mieguistumas,
snaudulys (arba stiprus susijaudinimas). Todél
paauglystéje daznai btna sunku iSbati 6-7
pamokas.

Dél melatonino hormono poveikio keiciasi
paaugliy miego ritmas. Vakare jie nenori miego,
nes nejaucia nuovargio, o ryte-sunku atsikelti,
btina mieguisti. Per pirmg pamoka daznai jie
snaudzia. Paaugliui reikia per para miegoti ne
maziau kaip 9 val.



Pokyciai paauglystéje

Asmeniné higiena - padidéja prakaitavimas. Paauglystéje
prakaitas daznai bina astrus dél hormony suaktyveéjimo.
» \yksta smegeny struktiiros pokyciai.
Galvos skenavimas parodé, kad paaugliy smegenyse
vyksta daugybé struktiriniy pokyc¢iy (J. Giedd, S.
Johnson). Ypac ryskiis pokyciai prefrontalinéje zievéje,
kuri atsakinga uz impulsy kontroliavimg, planavima Ir
sprendimy priémimg. Ne santiirumas, nervingumas,
emociniy reakcijy nepastovumas, ,.keisty” sprendimy
priémimas Yyra susijes SU limbinés sistemos pokyciais
(atsakingos uz emocijas). Stokodami gyvenimo patirties
paaugliai dar tik mokosi naudotis naujais savo smegeny
tinklais. O stresas, nuovargis, isSakiai gali sutrikdyti

smegeny veiklg.



wHormony audra” - nevienoda lytiné branda.
Mergaités pradeda bresti anksciau, 0 berniukal -
veliau. Mergaités jautresnés, nervingesnés, O
berniukal — abejingi, ,,ziauris”, daug negatyvizmo.
D¢l nevienodos lytinés brandos daznai kyla
bendravimo sunkumy tarp to paties amziaus
mergaiciy Ir berniuky.
ISryskéja  seksualumas.  Paauglial  iSgyvena
pirmosios meilés skonj. Tal jiems padeda labiau
gilintis j save, abejoti iIr pasitikéti savimi, moko
bendrauti ir ripintis Kitu Zmogumi.



* Padidéja jautrumas dopaminui Ir serotoninui.
Paaugliai gali greitai mokytis,
jgyti naujy elgsenos jgidziy. Tuo paciu yra
jautrtis pagyrimams bei apdovanojimams uz jy
pastangas. Bet tampa labai jautriis kritikal ir

bendraamziy atstimimui.




Pokyciai
paauglystéje

Mgstymo  pokyciai. Mastymas tampa
abstraktus, pageréja démesio koncentracija ir
atmintis. Démesys tampa labiau valingas, o
atmintis tampa labiau loginé. Paauglial greic¢iau
masto Ir geriau moka gautl ziniy. Sugeba
analizuoti situacijas, kelti hipotezes ir ieskoti
argumenty, diskutuoti jvairiais klausimais Ir
pagrjsti savo nuomong. Nors paaugliai pajégis
analizuoti ir suprasti kitus zmones, jy mastymas
yra egocentriskas. Jie tarsi zvelgia | save kity
akimis. Daznai paauglius lydi jausmas, kad visi
jdémiai juos stebi ir vertina.



Kaip masto
paauglys...

Mane viskas siutina

AS 1Ssigimelis

Man niekas neateina j galva

AS uzjauciu kitus

AS nieko nezinau

AS abejoju

AS noriu tai suzlugdyti

AS nepajudu 1S vietos

AS Soky tranky Sokj ant nevilties denio
Mangs nejaudina kity problemos
Mano sgzin¢ tyra

AS noriu

AS esu ar nesu?

AS save gerbiu

AS kartais jauciuosi vieniSas

AS laukiu kazko naujo

AS ieSkau saves tarpuvartese

AS turiu svajoniy

Mano sapnai tusti

AS esu savo likimo ir kalvis ir Zudikas
AS nebijau mirties

AS noriu kazko naujo... Kokio nors pajvairinimo...
Kad ir skandalo...



m ,,Visi galvoja tik apie mane”. Brestant kiinas paaugliul
kelia nerimg, dél kurios iSvaizda tampa labai
svarbi ir siekiama issiskirti 1§ bendraamziy tarpo. Tai viena

1S saviraiSkos formy paauglysteje.

m ,,AS unikalus iIr nepakartojamas — niekas negali
manes suprasti. AS nepazeidziamas — Dblogi dalykai
gali atsitikti kitiems, bet ne man”. Jausdamasis
jsivaizduojamos auditorijos centru, paauglys sutelkia
démesj ] save ir jam tampa sunkiau palyginti save su Kitals.

Jis gali buti labal jautrus patiriamai neteisybel, taciau pats
bus negailestingas, kai neteisingai pasielgs su kitais. Taip
pat jam sunku save jsivaizduoti suzeista ar mirusj.

m ,, Tiek daug dalyku gali ivykti, kad net nezinau, kaip
bus”. Tal yra tiesa, kalbant apie paauglius. Jie
tikral nezino, kaip baigsis jy meilé pvz. vyresnei merginai,
nes jie neturi patirties. Paaugliui teks pasimokyti savo
kailiu, nes kity pamokymai ne visada gali padéti.



“ Paauglys turi baiti  vertinamas ir  gerbiamas.
Paaugliai labiausiai bijo ne nuomoniy skirtumo, o pyk¢io,

* Paauglystéje ypac¢ svarbu jausti, kad jo pastangos yra

pripazintos.

“ Jel ] netinkama stnaus/ dukros elgesj sureagavote
grubiai, netaktiskai, per stipriai, dera atsiprasyti. Suauge,
deja, nelinke pripazinti jo lygiaverCiu bendravimo
partneriu. Taip atsiranda savotiska paaugliy subkultira su
savo nuostatomis, elgesio taisyklémis bei madomis.
Susiformuoja tarsi atskira paaugliy visuomene, kurios
désnius suaugusieji ne visada pajégia ar nori suprasti.

Pagrindinial
paauglio poreikial




Pagrindinial

paauglio poreikial

= Jausdamas tévy pagarba sau, paauglys iSmoksta gerbti ir save,
bei aplinkinius.

= Kai truks kantrybé, prisiminkite, kad paaugliui dabar yra
sunkiau. Poky¢iai reikalauja nemazai drgsos.




Paaugliui reikia jasy meilés.

Nors Jusy vaiko kiinas bresta iIr jis auga, emociskai
paauglys tebéra vaikas, kuriam visg laikg reikia jausti,
kad yra mylimas ir svarbus savo tévams.

Paauglys — kaip veidrodis: jeigu paaugliui rodoma meilé
— Jis ja grazina, jei pyktis — jis ir grazins pyktj. Paauglys
Seimos problemy indikatorius.

PAAUGLYSTE néra tolygi SUNKUMAMS. Tiesiog
valkal paauga, 0 tévai nenori augti ir ieskoti naujy
bendravimo budy. Daznai girdime sakant: ,,Sunkus
amzius®, ,,SunkUs vaikai“. Kur kas reCiau iSgirstame:
,,SunkUs tevai““. O daugelis paauglystés problemy daznai
kaip tik atsiranda deél suaugusiyjy Kkaltés ir
nemokéjimo tinkamali aukléti savo vaikus. Daugelis tévy
neatsizvelgia | savo brestanCiy vaiky ypatumus,
nesuvokia svarbiausiy augancio zmogaus poreikiy,



Paauglys turi jaustis nevarzomas, bet saugus.
Paauglyst¢ — savo nepriklausomybés riby plétimo
amzius, saves paieskos. Siuo metu formuojasi procesai,
lemiantys tai, koks jis bus zmogus. Protestas pries tévy
1kyrig kontrole, grieztas taisykliy lauzymas yra budas
jrodyti pasauliui, kad jie yra, nes Kitaip to isSreiksti
nesugeba. Nejmanoma Sukurti saves naujo, jei neatmeti
seno. Paaugliai pradzioje atmeta tiesiog viska, be ilgy
svarstymy. Nepaisant to, protingos, argumentuotos
taisyklés, uztikrinancios paaugliy sauguma, parodo, kad
Jie tévams rapi.

Kad ir kaip buty keista — PAAUGLIAMS reikalinga
KONTROLE. Taip jie supranta, kad vis dar yra matomi ir
mylimi (nors niekuo gyvu nepripazins Sito ). Pvz.: ,,biity
laiku susigriebe, gal mokyciausi kitaip* taip yra todél,
kad jie vis dar nemoka prisiimti visiSkos atsakomybés uz
savo poelgius.



_ = Paauglys nori gerbti savo tévus. Budamas vaikas jis

klausé Jusy todél, kad Jas tévai ir to pakako. Dabar to
nepakaks. Atéjus paauglystei Jasy lauks santykiy Seimoje
pertvarkymo laikas. Nesilaikydamas priimty taisykliy,
paauglys iSbandys savo tvirtumg. Tacdiau Kartu,
norédamas jprasminti ir suprasti ka ir kodél jis turi daryti,
Jis laukia i$ tévy argumenty ir tikrinasi logika. Priversti
galima tik bijoti, 0o pagarba reikia nusipelnyti. Jei tévai
elgiasi nepagarbiai neatsizvelgdami j jo poreikius, jis
jauciasi bejégis ir pats rodo nepagarba.




“ Paauglys tur1 teise atvirai ir tiesiogiai reiksti
Jel nuolat kartosite savo supykusiam paaugliui:
SN - ,,Nedrjsk su manimi taip Sneketi.*, jis liausis tg
Pagrindinial A
sakyti tiesiogiai, bet iSreiks, pats to

paauglio
pO el klal — 1SSaukiancia Sukuosena

- blogais pazymiais

nesuvokdamas, jus litidinanCiu elgesiu:

— galbut alkoholiu ar narkotikais.



Kaip tévams bendrauti su savo
vaiku ir kaip jam padeti
sekmingai isgyventi
paauglystes laikotarpy?

Kad ir ka norétuméte daryti ir mastytuméte apie pagalbos
budus, supraskite, kad jusy vaikui reikia, kad butuméte jam
draugiSkas, kad jausty jusy Silumg ir palaikymg, Visi Sie
dalykai teigiamai palaiko pozityvy paaugliy asmenybés
vystymasi.

Pirmiausia, jas tévai jsisgmoninkite savo baimes ir priimkite tali,
ko negalima pakeisti- spresdami savarankiskai jsy stinus ar
dukra padarys klaidy, tai suteiks skausmo ir atims sveikatos.
Nepaisant viso to, suteikta galimybé ieskoti savo kelio ir
gyventi savo gyvenimg Yyra didziausia dovana, kurig galite
suteikti savo siinui ar dukrai, nors tai ir negarantuos sékmingos
ateities.

Suteikite pagalba, kad paauglys ieskoty problemy sprendimy
biidy ir mokytysi spresti konfliktus.

Taip jam padésite priimti gerus sprendimus. Suteikite jam
galimybe panaudoti savo sprendima. Tai jam bus patirtis, galbiit
skausminga, bet pamokanti.



Domékités savo paauglio mokymuysi,
popamokine veikla ir laisvalaikiu. Paskatinkite
j1 dalyvauti jvairiose veiklose pvz.: sporto,

Kaip tévams bendrauti su savo muzikos, teatro, meno. Tyrimai rodo, kad kuo
sélq;ia:ll;:ﬁ%lgl&gﬁgggggegs o dauvgiau tévai Z-ir.lo aPie pae-tugliq laisvalaikj, tuo
laikotarpi? maziau paaugliai turi elgesio problemy.

Skatinkite paauglio savanoryste Ir

dalyvavima savo bendruomenés Vveikloje.



Kaip tévams bendrauti
su savo vaiku Ir kaip jam
padéti sekmingai
iSgyventi paauglystés
laikotarpi?

Leiskite jam dirbti. Tal jam padés suprasti
pinigy verte. Ugdys atsakomybés jausma. Jis
mokysis bendrauti su suaugusiais kaip su
lygiaver¢iais partneriais — nesidrovint Ir
nepozuojant. Tal padés valdyti savo pinigus,
laika Ir net stresg. Parodykite tinkama pavyzdj
Ir palikite paciam nuspresti, kaip pasiekti to, ko
JIs nori.

Skatinkite ji laikytis dienos rezimo.
Pasirtipinkite, kad Jis wvalgyty sveika Ir
subalansuota maistg. Kasdien sportuoty ne
maziau kaip 1 val. Ribota laika praleisty prie
kompiuterio. Laiku eity miegoti. Skatinkite, kad
valgyty kartu su visa Seima.



* Kartu su paaugliu aptarkite sudétingas ir
nemalonias situacijas.

= Aptarkite, kaip jis turéty elgtis, jel jis atsidurty
bendraamziy kompanijoje, kur vartojamas

alkoholis, yra rikoma arba net spaudziama
pasimyléti.

* Gerbkite paauglio poreiki i privatumg



Kaip tévams bendrauti
su savo vaiku Ir kaip jam
padéti sekmingai
iSgyventi paauglystés
laikotarpi?

Svarbiausia, palaikykite savo paaugli. Ar |is
rinktys1 mokymasi ar darbg (jgijes pagrinding ar
vidurinj iSsilavinimg), jam svarbus tévy
palaikymas. Jausdamas artimiausiy Zmoniy
paramg Ir pasitikéjimg, paauglys gali drasiau
zengtl ] naujg patyrima. Maziau bijos Klysti,
lengviau seksis istaisyti klaidas.

Suteikite paaugliul laisvés tiek, kad jis galéty
verzliai augti, taciau ne tiek, kad joje

pasiklysty.



_ “ Prisiminkite paskutinj pokalbj su paaugliu, kaip

viskas buvo, kaip ji pakvietéte j pokalbj, apie ka
kalbéjote. Galbut paaiSkés, kodél paaugliui
> : nelabal norisi miisy klausytis. Pagalvokime
Uzduotis patys ar jasy tarpusavio kalbé&jimas nebuvo
moralas, noras ecilinj kartg pamokyti, pasakyti
koks nevykélis tu esi, kuris nieko nesugeba,
tinginys ir netvarkingas.




_ = L. Slusnys, D. Slusnien¢ ,,Démesio: paauglyste”;

Seminary medziaga ,,Psichologinis atsparumas’;
https://www.psychologytoday.com/

Nau dc_)ta = Julija Kasparevi¢, Julija Moskevi¢. Siuolaikinio paauglio
iteratura i$stikiai ir poreikiai. 2018

= Ausra Kuriené. Kaip uzauginti zmogy. 2021




Nepasitikiu savo siinumi paaugliu, jam dabar 15 m. neZinau kodél manyje
gan stiprus baimés jausmas, rimty problemy dar néra sukéles. Kaip save
raminti?

Taip, daznai tenka girdéti, jog tévai paprasciausiai nepasitiki savo vaiku
paaugliu. Ir tai gana nattralu, paaugliai tikrai neretai iSbando ir
grésmingus dalykus. Tai normalu, nes vienas is paauglystés bruozy, tai
naujy potyriy iSbandymas, noras visa galva nerti j rizikg. Kalbant apie
pacius tévus, jy paciy béda ta, kad jie daznai su paaugliu kalba kaip su
mazu Vvaiku, nes jsivaizduoja, kad jis néra toks jau protingas, nesupras.
O i8S tiesy paaugliai supranta daug, jie yra kompetentingi, tik tévai
tiesiogiai ar netiesiogiai parodo, jog jy tokiais nelaiko. Tada paaugliui
ir atsiranda noras jrodyti savo kompetencija, drasa, tai yra rizikuoti,
iSbandyti. Taigi, mamos ar técio pozidris ] paauglj, jo vertinimas yra
labai svarbu. Mano rekomendacija: pasitikéti savo vaiku, kalbéti su juo
nuosirdziai, pagaliau, pasidalinti savo patirtimis, net sunkumais, kurie
jums kilo paauglystéje, pabandyti perteikti tada buvusias svarbias
emocijas. Ir tai daryti reikia ne kaip nors apibendrintai, bet papasakoti,
nuosirdzia su detalémis, kaip buvo is tikryjy.



