' ) aauglystés metai su-
kelia daug problemy
abiejy ly¢iy jaunuo-

liams. Nenuostabu, kad jie

tampa pagiezingi, pikti,
litidni ar sumiSe¢. Deramas
tévy elgesys Siuo amZiaus
tarpsniu - ypaé svarbus.
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Lytiné branda berniukams
prasideda apie dvyliktus, mer-
gaitéms — apie desimtus metus.

Vaikinams padidéja séklidés
ir penis, pasirodo gaktos plau-
keliai, po truputj prasideda ir
tikrasis plaukuotumas (ant
ranky, koju, kratinés, pazasty-
seir pan.), atsiranda plaukeliai
apie lipas ir skruostus, iSrys-
kéja. Adomo obuolys, mutuoja
balsas, neretai pastebimas ne-
zymus kriitinés padidéjimas,
dél kurio paaugliai ima baimin-
tis, kad nebiity palaikyti homo-
seksualiais. .

Merginoms dél padidéjusio
estrogeny ir progesterono kie-
kio vystosi kriitys ir-pieno liau-
kos, pasirodo gaktos plaukeliai,
atsiranda plaukuotumas pazas-
tyse, vidiniai genitaliniai orga-
nai (kiausidés, gimda) auga pa-
raleliai su iSorinémis genitali-
jomis: vystosi mazosios ir di-

dZiosios lytinés liipos, klitoris,
labiau atsikisa Veneros giibrys.

~ Paprastai paaugliams daug
riipesc¢iy kelia kiino plaukai.
Berniuky problema gali buti
nepakankamas plaukuotumas,
o mergaic¢iy - per didelis. Ant
kritinés iSauge plaukeliai mer-
gaites net privercia galvoti apie
savizudybe, jeigu joms laiku ne-
paaiskinama, kad jie laikui beé-
gant iSnyks arba kad juos gali-
ma nesunkiai pasalinti pincetu.

Pagalba merginoms

Kai mergina bresta, kei¢iasi

jos kiinas. Labai daznai kiino
pokyéiai paauglei sukelia nei-
giamy jausmy ir i§gyvenimy.
Todél paauglystés pradZioje ba-
dinga, kad daugelis merginy
bando neigti bet kokias mote-
riSkumui btidingas.apraiskas,
slépti savo linijas ir atsirandan-
¢ius apvalumus po placiais dra-
buziais, niekinamai ziaréti,
bent pradZioje, i menkiausius
makiazo pédsakus, Saipytis i
per didelio kity merginy koke-
tiSkumo, ignoruoti ménesines
ir pan.

Kaip gali padéti tévai?

Tévai turéty kantriai ir létai
mokyti priimti besikei¢iantj fi-
zinj kiing, jo pokyéius. -

Taip pat — mokyti gerbti sa-
vo kiina, nes kiinas - tai savas-

ties, ,,as“ dalis. Priimdama savo
kiing, mergina integruoja jj i
savo asmenybés struktiira. Jei-
gujijo nepriima, vyksta jvairios
asmenybés disfunkcijos, suke-
lianéios psichologiniy proble-
muy. i

Neturéty buti jokiy Zei-
dZianéiy, kritikuojanéiy repli-
ky apie besiformuojantj paau-
glés kiing. Pavyzdziui: ,Turi
antsvorio, gal pasportuok?®;

»Kaip tu ¢ia apsirengei! Pasi-

ziurék | veidrodj, atrodai kaip
siuksliy maiSas“; ,Nosj pavel-
deéjai is mociutés” ir pan..

Reikéty sakyti daugiau kom-
plimenty, padrgsinanéiy Zo-
dziy ir stiprinti dukters savi-
verte. . »

Svarbu mergaites iSmokyti,
kaip susitvarkyti su pazasty,
gaktos, ranky ir kojy plaukais,
paaiskinti, kad visai nesvarbu,
ar Siose vietose ji turi labai
daug, ar labai maZai plauky - ji
yra visiSkai normali.

Pagalba vaikinams

Su jvaizdzio problemomis
susiduria ir vaikinai. Vieni yra
labai Zemi, kiti uzauga per
auksti, vieni ant kriitinés netu-
riné plaukelio, o kitiems jg ten-
ka skustis. Vaikinai dél to labai
iSgyvena. Pradéjus mutuoti bal-

sui, jie ima gédytis jo gergz-

dziancio skambesio, sukelian-
¢io aplinkiniams daug juoko.
Tai dazniausiai atsitinka 13-14
gyvenimo metais.

Kaip gali padéti tévai?

Nuraminti savo paauglj ir
paaiskinti, kad besikeiciantis
balsas - tai ryskiausias brendi-
mo, tapimo suaugusiuoju pozy-
mis. Balso tembras nusistovés
po 3-6 ménesiy. 17 mety jau-
nuoliams balso mutacija jau
daZniausiai biina pasibaigusi.

Tévai turéty paaiskinti higi-
enos svarba, nes jos nesilaiky-
mas dél dazno prakaitavimo
gali turéti paaugliui nepagei-
daujamy pasekmiy (patycios
dél negero kvapo). _

Reikéty padeéti iSsirinkti hi-
gienos priemones veido, kiino
prieziiirai, skatinti praustis po
dusu ryte, vakare ir kai jaudiasi
suprakaitaves.

Netaupykite vandens, leiski-
te paaugliui-juo naudotis, kiek

Iki tam tikros ribos galime teigti,

“kad paaugliai prausimasi tapatina su
masturbacija. Jiems nemaionu praustis,
nes tai, ka patiria prausdamiesi, panasu i
géda, patiriamg masturbuojantis. Dél to
Jjie apleidzia kai kurias savo kiino dalis.

Galima pasitlyti stinui, kai
jobalsas pradeda gergzdéti, li-
Zinéti, gerti saldZia Silta arbata
arba suéiulpti saldainj. Tegul jo
kuprinéje visada bana ¢éiulpi-
nuky.

Svarbu ~ tinkama

higiena

Hormony persitvarkymo lai-
kotarpiu labai suaktyvéja pazas-
ty ir genitaliju prakaito liauky
veikla. Prakaituojama, kai kars-
ta, susijaudinus ar i§sigandus.

reikia higienai, nes priesingu
atveju tai gali skaudziai atsi-
liepti jisy siinaus emocinei ir
net fizinei gerovei, i$ jo pradé-
jus tyciotis bendraamziams.

Priimti | suaugusigjy

pasauli

Jei paauglys vystosi ne taip
greitai kaip jo bendraamziai,
pavyzdZiui, 13-14 mety jaunuo-
lis atrodo dar visai vaikiskai,
jam lengvai susiformuoja nevi-
savertiSkumo kompleksas.
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padéti tévai?

Tokiais atvejais tévai turéty
pabrézti, kad vélyvas brendi-
mas néra tritkkumas. Tokiam
paaugliui labai reikia realios té-
vy paramos, kuri bty nukreip-
ta j jy svarbumo, vertingumo
Seimoje pripazinimg. ’

Tévai labai jiems padéty, jei
pasistengty stiny jtraukti j su-
augusiyjy gyvenimg ir leisty
kartu spresti aktualius Seimos
reikalus, pavyzdZiui, tartysi dél
savaitgalio plany, kokig dovang
pirkti moéiuteiirt. t.. :

Taip pat padéty, jei leisty
suprasti, kad su juo elgiasi kaip
su suaugusiuoju - kartu bandy-
ty aptarti Seimos taisykles ir
pan., patarty jam aktualiais
klausimais, pavyzdzZiui, tokius
jaunuolius domina visa, kas su-
sije su jy iSvaizda: igis, barzdos
Zélimas, odos pakitimai.

Reikia komplimenty

Nors paaugliai ir didziuojasi
savo rySkéjanéiu vyriskumu, jie
tampa labai pazeidziami. Ber-
niukai daznai nejaukiai jauéia-
si savo naujame ,apvalkale®; to-
dél jiems norisi patvirtinimo i$
iSorés, kad su jais viskas gerai.

Siuo periodu tévai turéty
buti supratingi, gerbti paauglio
iSgyvenimus ir jokiu biidu ne-
sumenkinti to, kg jis patiria.
Paauglys nori girdéti kompli-
mentus. Girkite jj uz viska, uz
kg galima pagirti. Tai skatina jj
.augti® ir stengtis biti geres-
niam, siekti pateisinti tévy la-
kescius.

Pavyzdziui, 170 centimetry
ugio Sesiolikmetis mano esgs
liesas, gleznas ir neraumenin-
gas. Kad nesijausty visiskai at-
siliekgs nuo savo bendraamziy,
Jiskiekvieng rytg bégioja. Jo té-
vas, didelis paSaipinas, pasi-
Juokia is jo bégiojimo: ,Kad tik
tai padéty tau-suvyriskeéti!“ Si-
nus, labai jsizeides, nedrjsta
net akiy pakelti j tévs. Po kurio
laiko mama ryZtasi lyg tarp kit-
ko pasakyti siinui komplimen-
tg, esa jis puikiai atrodo ir labai
zavingai Sypsosi. Stnus tiesiog
Svyti ir tarsi paauga jos akyse.

Baimés, susijusios su
kano pokydiais
Paaugliai kupini jvairiy
bugstavimy, susijusiy su kiino
pokyciais. Jiems kyla abejoniy
dél to, kokio ilgio turéty bati
varpa, kur ji turi buti nukreipta
ir kada gali jvykti erekcija; ar
gumbeliai kriitinéje ir padidéje
speneliai reiskia, kad mergaité
Jau virsta moterimi, ar tai yra
pirmi véZzio pozymiai ir pan.
Jei buisite atidis, pastebési-
te, kaip keiciasi dukters kiino

formos - labiausiai kris j akis
rySkéjancios kritys. Mergaités
kritine bando paslépti po pla-
Ciais rabais. Nelaukite, kol
brestantis kiinas taps dukrai
problema - i§siruoskite su ja j
apatiniy riiby parduotuve ir pa-
dékite jai iSsirinkti grazig lie-
menéle. Tai gali tapti puikia
proga padéti paauglei pasi-
dZziaugtijos kano ir statuso per-
mainomis. Ta¢iau kai kurioms
mergaitéms kritiné beveik ne-
siformuoja arba tai atsitinka
véliau, tokiu atveju dukrg reikia
nuraminti, palaikyti ir padéti
jai suprasti, kad poky¢iai pra-
sidés, kai ateis laikas.

Prasidéjus lytiniy hormony

veiklai, jaunuoliy oda patiria
didelj kriivj. Ne vienas i$ jy su-
siduria su odos problemomis.
Nereikia palikti paaugliy vieny,
ypac jei jie praso pagalbos. Jei
nepraso, reikia jg pasitilyti, bet
nejkyriai. Batina paaiskinti,
kad oda stebuklingai per naktj
nepasitaisys, kad ir kokios jos
prieziiiros priemonés biity re-
klamuojamos rinkoje.
Geriausia priemoné - higie-
na. Reguliarus prausimasis
‘muilu paSalina odos riebalus ir
bakterijas. Galima nupirkti ir
specialiai paaugliams skirtg
veido tonikg, kuris, nuolat nau-
dojant, daznai biina veiksmin-
ga priemoné nuo spuogy. Jei
paauglio odos sutrikimai rim-
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tesni, patartina kreiptis j kvali-
fikuotg dermatologa, kuris nu-
statys sutrikimy prieZastis ir
parinks tinkama gydymg.

Paaugliams susidoméjus sa-
vo kiinu, jie dazniausiai valan-
dy valandas praleidZia vonios
kambaryje. Buty galima sakyti,
kad jie pasidaro savanaudziai,
taciau Siuo laikotarpiu jy dé-
mesys sau yra normalus daly-
kas - mergaitéms ir berniu-
kams reikia su daug kuo apsi-
prasti. Nuolatiniai tévy kaltini-
mai tik dar labiau sustiprina
paaugliy vieniSumo ir bejégis-
kumo jausma, nes jie ir taip ma-
no, kad nuo jy paédiy niekas ne-
priklauso. Todél bikite kan-
trils, supratingi ir dziaukités,
kad jisy paauglys riipinasi savo*
kiino higiena.

Paauglystés pradzioje ne-
Svara yra vienas i $iam am-
Ziaus tarpsniui budingy bruo-
Zy. Paaugliai linke nesiprausti
arba praustis labai retai ir ne-
noriai, mielai rengiasi tais pa-
Ciais drabuzZiais, maZiausiai uz
viskg pasaulyje jiems, regis, ri-
piju skleidziamas kvapas. Blo-
gas kvapas yra jy kvapas. Tai
hormony, prakaito, plauky,
spermos, ménesiniy kvapas.
Dvokti - tai susigyventi su savo
kiinu. I$saugoti savo kvapg - tai
iSlaikyti savo asmenybés dalj,
kurios jie nenori atiduoti. Sis

kvapas taip pat yra badas ne-
prisileisti artyn tévy. Iki tam
tikros ribos galime teigti, kad
paaugliai prausimasi tapatina
su masturbacija. Jiems nema-
lonu praustis, nes tai, kg patiria
prausdamiesi, panasu j géda,
patiriamg masturbuojantis. Dél
to jie apleidZia kai kurias savo
kino dalis.

Prausimasis jau yra pazan-
gos ir brandos Zenklas. Jis ro-
do, kad paauglys atranda savo
kiing ir priima jj su visais sek-
sualiniais poZymiais. Tévai turi
bati kantras ir dziaugtis, kai jy
vaikas pradeda uztrukti vonios
kambaryje ir i$ jo i$eina Svarus.
Svarbu jam leisti ten biiti tiek,
kiek reikia.

Keic¢iantis paaugliy kiinams,
Jjie pradeda drovétis ir varzytis,

Galite susitarti, kad, norint jeiti j kito
kambarij, reikia belstis ir tik sulaukus
leidimo jeiti. Priminkite, kad 3i taisykle
galioja ir paauglio privaéiai erdvei.

daznai jauéiasi kvailai, jei ko
nors nezino arba kai mano, kad
tévai ju nesupranta. MiSriose
Seimose augantiems paau-
gliams lengviau suprasti fizi-
nius lyéiy skirtumus. Matyda-
mas rengiama ar maudoma kii-
dikij, paauglys gali pateikti klau-
simuy, j kuriuos tévams tikrai
nebus sunku atsakyti. Kai kurie
Jjaunuoliai konsultacijy metu
prasitaré, kad jie daug Ziniy
apie seksualinj vystymasi gavo
per biologijos pamokas ir skai-
tydami medicinines enciklope-
dijas. Kiti - i$ kiemo draugy.

Paauglystés metai sukelia
daug problemy abiejy lyéiy jau-
nuoliams. Nenuostabu, kad jie
tampa pagiezingi, pikti, liidni
ar sumi$e. Sunkiausia tiems,
kurie savo vystymusi aplenkia
bendraamZius arba nuo jy atsi-
lieka. Kadangi tokius gamtinius
reiSkinius sunku i§ anksto tiks-
liai numatyti, paaugliai kelerius
metus gali jaustis taip, lyg gy-
venty svetimame kiine. Blogiau-
sia, kad jie mano tik vieni igy-
venantys tokius dalykus.

Nesijuokite i$ paaugliy, kai
Jiekalba juosjaudinané¢iomis te-
momis,.ir pasistenkite niekam
apie tai nepasakoti. Labai svar-
bu su pagarba Ziaréti j besikei-
¢iantj paauglio kiing - nevalia
laidyti juokeliy ar kokiy uzuo-
miny, nesjis savo kiing taip sun-
kiai bando priimti. Negalima
kalbéti apie pasirodZiusius lyti-
nius poZymius, uZsiminti apie

-galimg seksualumg. ‘

Néra prasmeés paaugliui saky-
ti, kad visiSkai nesvarbu, kaip jis
atrodo. Jam tailabai svarbu! Vie-
nintelis biidas jveikti mintis apie
netobulg iSvaizdg - padéti jam
ugdytis savigarbos jausma. Kie-
kvienas Zmogus geba kg nors da-
ryti ypa¢ gerai, todél jis turite
atrasti tokius savo paauglio gebé-
Jimus, kurie jj daro unikaly, ne-
pakartojama, ir skatinti jj susi-
telkti Siems gebéjimams lavinti.

Dazniausiai paaugliai lytinio
gyvenimo nesieja su tévais. Jie
noreéty, kad tévai atlikty tik savo
vaidmenj ir nepatirty ty jaus-
my, kurie, paaugliy manymu,
budingi tik jiems.

Bus daugiau.




