Atmintiné tévams (globéjams) .

Paauglyste

Tiltas tarp vaiko ir suaugusiojo pasaulio

PAAUGLYSTES YPATUMALI
Tai kritinis amziaus tarpsnis, nes pokyc¢iai emociniame, kognityviniame, seksualiniame ir fiziniame
lygmenyje vyksta milZziniSku tempu (prilygsta kidikystés laikotarpiui, kai per viena ménesj vaikas
stipriai pasikeicia).

Tai saviraiSkos, laisvés ir saves ieSkojimo metas. Paaugliai bando spresti saves pazinimo problema.
Galutinis paauglystés tikslas - suformuoti savo tapatybe ir pasiruosti suaugusio gyvenimui.
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Paauglystés amziaus chronologinés ribos: ,"(. Q?QQQS?/Q%

- ankstyvoji paauglysté - nuo 10 iki 14 mety; A?q 1 : NG, 99
- vidurinioji paauglysté - 15 - 17 metai; EZ |

- vélyvoji paauglysté - nuo 18 iki 21 mety.
Sis skirstymas yra gana salyginis. Kadangi paaugliai ilgai mokosi ir yra finansiskai priklausomi nuo

tévy, paauglysté gali prasidéti anks€iau ir uzsitgsti Zymiai ilgiau (net iki 24 mety ir ilgiau).

?Svarbiausia paauglio ypatybé - atvirumas naujovéms. Jis suteikia naudingg patirt]. O aStriy pojuciy

vaikymasis teikia jkvépimo, biitino norint ,,perZengti namy slenkstj* ir Zengti | nezinomg Zeme. 14 - 17
mety amziuje polinkis rizikuoti pasiekia aukSciausig taska, o stabdziai dar neveikia, todé¢l paaugliai gali
uzsiimti rizikingu elgesiu, pvz. alkoholio ir narkotiky vartojimu, rukymu, rizikingu vairavimu ir pan.

Kg gali padaryti tévai?

Kontroliuoti paaugli kartu ieSkant bendry sprendimuy.



Kas gi vyksta su paaugliu?

» Fiziologiniai pokyciai:

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

m PeriodiSkas temperatiiros pakilimas - sutrikusi termoreguliacija.

m Valgymas — daug ir daznai. Tai yra normalu. Dél vykstanc¢iy hormony poky¢iy apetitas dazniausiai
padidéja.

m Laikinas fizinis nusilpimas - sumazéja darbingumas, greitai pavargsta. Nuovargio pasireiskimas -
pirmiausia pradedama neramiai judéti (CNS nepajégia sulaikyti nereikalingy judesiy), o paskui atsiranda

mieguistumas, snaudulys (arba stiprus susijaudinimas). Todél paauglystéje daznai biina sunku i8bati 6-7
pamokas.

D¢l melatonino hormono poveikio keiciasi paaugliy miego ritmas. Vakare jie nenori miego, nes
nejaucia nuovargio, o ryte-sunku atsikelti, biina mieguisti. Per pirmg pamoka daznai jie snaudzia.

Démesio! Paaugliui reikia per parg miegoti ne maziau kaip 9 val.

» Asmeniné higiena - padidéja prakaitavimas. Paauglystéje prakaitas
daznai buina aStrus dél hormony suaktyvéjimo.

» Vyksta smegeny struktiiros pokyciai.

Galvos skenavimas parod¢, kad paaugliy smegenyse vyksta daugybé
struktiiriniy poky¢iy (J. Giedd, S. Johnson). Ypac ryskiis poky¢iai

prefrontalinéje Zieveje, kuri atsakinga uz impulsy kontroliavima, planavima ir sprendimy priémimga.
Nesantlirumas, nervingumas, emociniy reakcijy nepastovumas, ,,keisty” sprendimy priémimas yra susijes
su limbinés sistemos poky¢iais (atsakingos uz emocijas). Stokodami gyvenimo patirties paaugliai dar tik
mokosi naudotis naujais savo smegeny tinklais. O stresas, nuovargis, isSikiai gali sutrikdyti smegeny
veikla.

» ,,Hormony audra” - nevienoda lytiné branda. Mergaités pradeda bresti
anksciau, o berniukai - véliau. Mergaités jautresnés, nervingesnés, o berniukai —
abejingi, ,,ziauriis”, daug negatyvizmo. Dél nevienodos lytinés brandos daznai
kyla bendravimo sunkumy tarp to paties amziaus mergaiciy ir berniuky.

ISry$kéja seksualumas. Paaugliai iSgyvena pirmosios meilés skonj. Tai jiems
padeda labiau gilintis j save, abejoti ir pasitikéti savimi, moko bendrauti ir
ripintis kitu Zmogumi.

Padidéja jautrumas dopaminui ir serotoninui. Paaugliai gali greitai mokytis,
1gyti naujy elgsenos jgiidZiy. Tuo paciu yra jautriis pagyrimams bei apdovanojimams
uz jy pastangas. Bet tampa labai jautris kritikai ir bendraamziy atstimimui.

» Mgstymo pokyciai. Mastymas tampa abstraktus, pageréja démesio koncentracija ir atmintis. Démesys
tampa labiau valingas, o atmintis tampa labiau loginé. Paaugliai grei¢iau masto ir geriau moka gauti Ziniy.
Sugeba analizuoti situacijas, kelti hipotezes ir ieSkoti argumenty, diskutuoti jvairiais klausimais ir pagrjsti



savo nuomon¢. Nors paaugliai pajégiis 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.

Egocentrizmo formos (D. Elind, 1967):

m ,,Visi galvoja tik apie mane”. Brestant kiinas paaugliui kelia nerimg, dél kurios i§vaizda tampa labai
svarbi ir siekiama iSsiskirti i§ bendraamziy tarpo. Tai viena i$ saviraiSkos formy paauglystéje.

m ,,AS unikalus ir nepakartojamas — niekas negali manes suprasti. AS nepaZeidZiamas — blogi dalykai
gali atsitikti kitiems, bet ne man”. Jausdamasis jsivaizduojamos auditorijos centru, paauglys sutelkia
démesj | save ir jam tampa sunkiau palyginti save su kitais (Alberts ir kt., 2007). Jis gali bati labai jautrus
patiriamai neteisybei, taciau pats bus negailestingas, kai neteisingai pasielgs su Kitais. Taip pat jam sunku
save jsivaizduoti suzeistg ar mirusj.

m ,,Tiek daug dalyky gali jvykti, kad net neZinau, kaip bus”. Tai yra tiesa, kalbant apie paauglius. Jie
tikrai nezino, kaip baigsis jy meilé pvz. vyresnei merginai, nes jie neturi patirties. Paaugliui teks
pasimokyti savo kailiu, nes kity pamokymai ne visada gali padéti.

KAIP BENDRAUTI TEVAMS SU PAAUGLIAIS?

Tai svarbu! Tévy draugiSkumas, Siltumas ir palaikymas teigiamai palaiko pozityvy paaugliy
asmenybés vystymasi (Schofield, 2012).

Kaip jam padéti sékmingai iSgyventi paauglystés laikotarpj?

» Pirmiausia, jsisgmoninkite savo _baimes ir priimkite tai, ko negalima pakeisti - spr¢sdami
savarankiskai, jusy stinus ar dukra padarys klaidy, tai suteiks skausmo ir atims sveikatos. Nepaisant viso
to, suteikta galimybé ieSkoti savo kelio ir gyventi savo gyvenimg yra didziausias dovana, kurig galite
suteikti savo stinui ar dukrai, nors tai ir negarantuos sekmingos ateities.

» Suteikite pagalba, kad paauglys ieskoty problemy sprendimy btudy ir mokytysi spresti konfliktus.
Taip jam padésite priimti gerus sprendimus. Suteikite jam galimybe panaudoti savo sprendimg. Tai jam
bus patirtis, galbiit skausminga, bet pamokanti.

» Domékités savo paauglio mokymuysi, popamokine veikla ir laisvalaikiu. Paskatinkite jj dalyvauti
jvairiose veiklose pvz.: sporto, muzikos, teatro, meno. Tyrimai rodo, kad kuo daugiau tévai zino apie
paaugliy laisvalaikj, tuo maziau paaugliai turi elgesio problemy.

» Skatinkite paauglio savanoryste ir dalyvavima savo bendruomenés veikloje.



» Leiskite jam dirbti. Tai jam padés suprasti pinigy verte. Ugdys atsakomybés jausma. Jis mokysis
bendrauti su suaugusiais kaip su lygiaver€iais partneriais — nesidrovint ir nepozuojant. Tai padés valdyti
savo pinigus, laikg ir net stresg.

» Parodykite tinkamg pavyzdj ir palikite pafiam nuspresti, kaip pasiekti to, ko jis nori.

» Skatinkite ji laikytis dienos rezimo. Pasirtpinkite, kad jis valgyty sveika ir subalansuota maista.
Kasdien sportuoty ne maziau kaip 1 val. Ribotg 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, jei jis atsidurty bendraamziy kompanijoje,
kur vartojamas alkoholis, yra riikkoma arba net spaudziama pasimyléti.

» Gerbkite paauglio poreikj j privatuma.

P> NesiSaipykite, nesmerkite ir nemenkinkite paauglio, nes tai gniuzdo paauglio saviverte, jo
savarankiSkuma ir tik skatina konflikta.

» Svarbiausia, palaikykite savo paauglj. Ar jis rinktysi mokymasi ar darba (igij¢s pagrindinj ar vidurinj
iSsilavinimg), jam svarbus tévy palaikymas. Jausdamas artimiausiy Zmoniy paramag ir pasitikéjima,
paauglys gali drgsiau zengti | naujg patyrimg. Maziau bijos klysti, lengviau seksis istaisyti klaidas.

» Riipinkités, bet ne transliuokite jam zinutés ,,tu pats nesugebési”. Tai didina paauglio nepasitikéjimag
savimi ir trukdo formuotis jo savarankiSkumui.

Suteikite paaugliui laisvés tiek, kad jis galéty verZliai augti,
tadiau ne tiek, kad joje pasiklysty.

Démesio!
Psichologiniu poZiiriu paauglystéje yra normalu, jei kas nors vyksta nenormaliai, ir

nenormalu, jei viskas normalu (O. Nolan).
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