SANTYKIAI

Paauglysteés laikotarpiu tu labai greitai emociskai ir protiskai vystaisi ir keitiesi. Greiciausiai jauti
iSaugusj poreikj biti nepriklausomam nuo tévy ir tavo démesys nukrypo j santykius su kitais
Zmonémis: draugais, klasiokais bei, Zinoma, j romantinius santykius. IS tiesy, paauglystéje taip pat
pradeda giléti santykis su savimi: padidéja sqmoningumas, smalsumas ir savarankiskumas,
atsiranda gilus saves, kaip asmenybés, suvokimas bei i§siugdo savigarba. Sie pokyciai daro jtakg

bendravimui su tévais, draugais, mokytojais ir kitais bendraamZiais..

SANTYKIAI SU TEVAIS

Jei patekai j konfliktg su tévais,
atsimink kelis svarbius dalykus:

Augant ir paciam patiriant
pasaulj, daugelis paaugliy
supranta, kad jy
tévai nezino atsakymy j visus
klausimus. Sis suvokimas gali

o Pabandyk atsistoti j tévy batus
ir suprasti jy poziurj

o Jeisupratai klydes, neleisk savo
pasididziavimo jausmui trukdyti
atsiprasyti, o konfliktui, kurj baty

skatinti sukilti pries tévy galima i$spresti ir pamirsti, augti toliau

nuomong, nurodymus ir o Parodyk savo tévams ta pacia pagarba,
autoritetg, gincai gali tapti vis kokios tikiesi i jy. Tai skatins uzmegzti
daznesniu reiskiniu. abipusius, brandZius santykius

Ne visi konfliktai su tévais lengvai iSsprendziami. Jei pyktis ir kitos emocijos
nenuslopsta, konfliktas tik auga, tau gali prireikti iSorinés pagalbos. Tokiu atveju, gali pakalbéti
su kitu suaugusiu seimos nariu (pavyzdzZiui, seneliu, mociute ar teta), kuris gali pagelbéti rasti
bendrq kalbg su tévais. Taip pat taves visada laukia Vaiky linija ir Jaunimo linija, jei norési

pakalbéti apie savo problemas ir kylancias emocijas.

Paaugliai, kurie jauciasi suprantami savo tévy ir yra
saugiai prisiriSe, nevengia konflikty, tyrinéjimy ir

individualizacijos. Taip pat bana linke kreiptis pagalbos j

tévus, kai patiria problemy, tuo tarpu tévy nepasiekiamumas ar jautrumo stoka skatina

paauglius nerimauti ir ieSkoti nusiraminimo kituose, daznai sveikatai nepalankiuose buduose.



SANTYKIAI SU DRAUVUGAIS

Dazniausiai paauglystéje esi labiau linkes uzmegzti draugyste su Zmonémis, kurie
turi panasius pomegius, interesus, vertybes ir poZiirius. Sie santykiai padeda formuoti saves
jausma ir leidZzia su draugais aptarti temas, kuriy neaptarinétum su savo tévais ar Kkitais
asmenimis.

IS tiesy, geros draugy grupés sukuria pasitikéjimo ir saugumo jausmga, leidzia susipazinti

su jvairiomis vertybémis, vaidmenimis ir idéjomis ir kai
kada suteikia galimybe formuotis romantisSkiems
santykiams.

Vis délto bendravimas su didelémis grupémis
Zmoniy tinka ne visiems, tad visada gali rinktis

mazesnj draugy barj.
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/ Jei bandai susirasti draugy, prisijunk prie popamokinés veiklos ir tave dominanciy veiqu,\

tai padés susipaZinti suZmonémis, kurie mégsta tuos pacius dalykus kaip ir tu. IS pirmo bandymo

gali nerasti Zmoniy, su kuriais gerai sutartum, taciau tai normalu. Nenuleisk ranky,

buk atviras patirciai ir nuoSirdus, tai padés uzmegzti rysj.

Nepamirsk, kad paauglystés metai skirti eksperimentuoti ir atrasti, todél ne visada

\pataikysi i$ pirmo bandymo. J
ROMANTISKI SANTYKIA

Romantisky santykiy uzmezgimas paauglystéje \

leidzZia pazinti artimg bendravimga, empatijg, kito Zmogaus ir

savo emocijas. Kai santykiy pagrindas yra nuoSirdus bendravimas
ir artumas, patys santykiai gali padéti padidinti tavo laimés jausmg,
pasitikéjima savimi ir aplinkiniais. Ta¢iau nepamirsk, kad dauguma
paaugliy, kaip ir tu pats, vis dar mokosi valdyti nuotaikas,
impulsyvuma bei atrasti intymius santykius, todél kai kada tam

tikras elgesys su partneriu padeda vystytis toksiskiems

santykiams. /




Toksiskas elgesys gali buti, jei tu ar tavo antroji pusé:

Yra per daug pavydus ar savininkiskas

PraleidZia maziau laiko su Seima ir draugais

Stengiasi kontroliuoti, kaip antroji pusé rengiasi, kg veikia, socialiniuose tinkluose,
su kuo bendrauja

Negerbia antrosios pusés nory, tiksly ir ambicijy
Nori nuolatos palaikyti rysj, zinoti kg kitas veikia
Demonstruoja agresyvy ar net smurtinj elgesj konflikty metu

Toksiskas elgesys gali bati abipusis arba vienpusis ir skatinti pernelyg didelj prieraiSuma
bei priklausomybe vienas nuo kito. Bendras darbas kuriant sveikus santykius ir pasitikéjimag
gali padéti atkurti santykius, kuriuose atsirado toksisky bruozy. Jei ginéydamiesi ar
konfliktuodami tu ar tavo antroji puseé jauciate pernelyg didelj agresyvuma, svarbu atsiminti,

kad tai neturi nieko bendro su meilés jausmu. Sis elgesys kelia pavojy jums abiem, tad verta

apmastyti, kaip galima suvaldyti kylancius jausmus arba pasitraukti i$ pavojingos situacijos.

Jei jauti grésme, kreipkis pagalbos j patikima suaugusjjj ar drauga.

-

padaryti sunky sprendima, net jei myli savo antrgjg puse. Meilés santykiai niekada neturéty

Jei manai, kad turi toksiSkus santykius, kurie tave skaudina ar vercia negerai jaustis, turi

kelti pavojaus tavo emocinei sveikatai bei saugumui.

Apmastyk, dél kokiy priezas€iy negerai jautiesi Siuose santykiuose, ir priimk sprendimg,

kuris leisty tau ir tavo antrajai pusei pasijausti geriau, net jei tai reiskia, kad jums teks iSsiskirti.

N /
SANTYKIAI SU MOKYTOIAIS

UZmegzti geri santykiai su mokytojais gali padéti tavo pasiekimams ateityje, nes

mokytojai gali pateikti jvairias rekomendacijas, kaip pagerinti savo Zinias, kokig popamokine
veiklg iSsirinkti atsizvelgus j tavo gebéjimus ir pomeégius, be to, sukurtas pasitikéjimas leis tau

jaustis saugiai ir paprasyti pagalbos, kai turési problemuy.

Santykiy su mokytojais uzmezgimas prasideda
nuo pagarbos klaséje. Blidamas démesingas, atlikdamas
uzduotis ir praSydamas pagalbos, kai tau jos reikia,
parodai, kad gerbi mokytojg ir klase bei esi pasirenges

uzmegzti gerus santykius.




Jei kazkurio mokytojo dalykas yra sunkus arba tiesiog tau nepatinka, pabandyk nuoSirdziai

paieskoti dalyky, kurie toje pamokoje tave domina.

Jei klaséje kyla problemy su mokytoju, nepamirsk, kad problemos NEGALI biti iSsprestos

nerodant pagarbos.

Stresas, negaluojanti sveikata, problemos Seimoje ar asmeniniame gyvenime gali paveikti
tavo mokytojus, kaip ir bet kurj kitg Zmogy. Jei negali uzmegzti pagarbiy santykiy su mokytoju,

pasitark su savo tévais, mokyklos psichologe ar klasés auklétoja.

e Konfliktg su mokytoju gali pabandyti iSspresti susitikdamas su juo ir aptardamas,
kaip jusy santykis gali trukdyti tavo mokymuisi. Galblt mokytojas nepakankamai
iSsamiai paaiskina temas, pateikia netinkamus komentarus. Svarbu pirmiausia

pakalbéti su paciu mokytoju, kad galétuméte pabandyti kartu iSspresti problema.

o Susitelk j dalyka klaséje, o ne j mokytoja. Kartais mokytojo nusiteikimas ir manieros

gali tau nepatikti, taciau susitelkimas j temos mokymasi gali padéti jy nepastebeéti.

o Pakalbék su savo bendraamaziais, kuriems klaséje sekasi gerai, kad galétum suprasti,
kaip jiems pavyko uZmegzti teigiamg santykj su mokytoju ir mokytis pamokoje. Arba

gali tiesiog stebéti klasioky elgesj ir mokymosi jprocius.

e Jei negali savarankiskai iSspresti problemos, pasikalbék su savo tévais, mokyklos

psichologe ar klasés auklétoja, kad jie galéty biti tarpininkai sprendziant konflikta.

a%d“)d

Daugiau informacijos apie emocine sveikatg: www.pagalbasau.lt

EMOCINES SVEIKATOS LINK

Parengé A. Mockiené, visuomeneés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos prieZiiirg mokykloje,
aiste.mockiene @sveikatos-biuras.lt. Pagal www.pagalbasau.lt,, https://www.ssinstitut.lt/2023/12/29/tevu-ir-vaiku-
prieraisumo-reiksme-paauglysteje/, https://www.ssinstitut.lt/2025/08/22/suprasti-ir-spresti-konfliktus-su-paaugliais/
medZiaga.
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