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Sveiki!

Kartais iSgirdus jauno zmogaus klausimq apie lytiSkumq gali kilti jvairiy
jausmy: pasimetimas, nerimas, o gal ir dziaugsmas, jog manimi pasitiki.
Taip pat gali kilti ir paprastas klausimas - o kq atsakyti, kad
neperzengciau riby, kad suteikéiau reikiamq informacijq, kad sukurciau
erdve toliau klausti.

Pirmiausia, svarbu nepamirsti, jog jus turite teise nezinoti visy atsakymuy.
LytiSkumo ugdymq paprastai galima suprasti per tris skirtingus
santykius: santykj su savimi (konas ir jo pokyciai, jausena apie Sivos
pokycius, suvokimas apie savo kino (ne)priémimaq, savivertés auginimas,
saves priémimas, savo tapatybés supratimas), santykj su kitais (sveiky,
saugiy ir lygiavercéiy santykiy korimas, kito(-s) priémimas, draugystés
uzmezgimas ir iSlaikymas, supratimas, jog ir susipykus galima likti
draugais, supratimas, kaip graziai iSsiskirti, kaip ir kq zinoti apie intymius
santykius), santykj su pasavliv (kaip as priimu kitus(-as), kaip kiti(-os)
priima mane ir vieni(-os) kitus(-as), kaip lyciy stereotipai veikia muosy
sprendimus, kaip pornografija veikia supratima apie santykius ir kt.).
Temy yra labai daug ir jos visuomet yra labai pladios.

Antra - leiskite jauniems zmonéms/issakyti savo nuomone ir jq priimkite.
Negédinkite ir nekaltinkite, kad ir kq isgirstuméte. Pradedami kalbéti(s)
Siomis temomis jauni zmonés siekia priémimo, supratimo ir palaikymo, o
gédos ir kaltinimo jie / jos ir taip gauna visur kitur. Kad ir kaip
nesutiktuméte ar josy nuomonés nesutapty - diskutuokite, keiskités
nuomonémis, reflektuokite. Jauni zmonés informacijg gauna i§ jvairiy
Saltiniy, tad galite gauti jvairios, kartais ir nerimq kelianéios informacijos.

Trecia - leiskite ir sau mokytis i$ jauny Zzmoniy. LytiSkumo temos keiciasi
nuolat, tad svarbu kartu su jomis keistis ir mums tam, kad galétume
atliepti jauny zmoniy poreikius ir atsakyti j vis naujus, vis platesnius
klausimus.



Tam, kad j jauny zmoniy klausimus atsakyti boty papraséiau - duodame
jums keletq patarimy! Visi Sie klausimai yra surinkti 5-8 klasiy mokiniy
uzsiémimy metu arba uvzduoti mosy Instagram platformoje. Atsakymus
kvie€iame pritaikyti savo naudojamai kalbai, atsizvelgiant j paauglio(-és)
brandq bei turimos informacijos kiekj. Kaip tq suzinoti? Prie§ atsakant -
paklauskite, kq paauglys(-é) jau zino apie Sig temq bei i§ kur gavo
informacijos. Taip duosite laiko sau atsipUsti ir pagalvoti, kaip atsakyti j
jums vzduotq klausimq! Linkime jums drgsos atverti IytiSkumo temas ir
panirti j jdomybiy ir svarbiy temy kuping pasavlj!
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KAIP ZINOTI, KADA SUTIKAI TIKRA
MEILE?

Niekas kitasgtik'tu pats / pati gali zinoti, ar Si meilé yra tikroji. Apibrézti
tikrgjg meile i§ esmés yra labai sudétinga, nes visi meile supranta ir
priima skirtingai. Kone svarbiausias dalykas yra prisiminti, jog
jsimyléjimas ir meilé néra vienas ir tas pats dalykas.

Jsimyléjimas yra laikina busena, kurios metu, dél aktyvios hormoninés
veiklos organizme, mums atrodo, jog Zmogus, su kuriuo esame, yra
muosy visatos centras - tuo metu gali atrodyti, kad tas zZmogus yra
tobulas, nepakartojamas, mosy neerzina jokie to zmogaus ZzodzZiai,
veiksmai ar jprociai. Jsimyléjimas yra ta bisena, kai atrodo, jog pilve
skraido drugeliai, ta€i@u tai yra laikina. Kai jsimyléjimas praeina, mes
pradedame pastebéti kito Zmogaus trOkumus ir jvairias erzinancias
detales (pvz., galime pastebéti, kad tas Zzmogus negraziai kalba, Cepsi,
nelygina savo marskinéliy ar kt.) ir gali boti, kad praéjus jsimyléjimui
suprantame, kad tai néra Zzmogus, su kuriuo mums i$ tiesy norisi bUti.

Taciau gali boti ir taip, kad mes suvokiame, jog tasmetobulas()Zzmogus,
su visais savo poreikiais, |OkesCiais ir svajonémis, yra butent tas, su
kuriuvo mes norime toliau kurti santykj ir tai gali reiksti, jog formuojasi
meilés rysys. Sioje vietoje svarbu pagalvoti, ar bonant su tuo Zzmogumi
jautiesi fiziSkai bei emociskai saugus(-i), ar jauti pasitikejimq bei esi
priimama(-s) kaip lygiavertis asmuo. Svarbu suprasti, jog nors meilé yra
labai individualus procesas, taciau ji niekada neturi boti skaudinanti - jei
Zzmogus, kurj mes mylime, vercCia mus jaustis nesaugiai, nepatogiai, jei
negalime boti atviri(-0s), jei mUsy poreikiai, lUkesCiai ar ribos néra
girdimi - tokie santykiai yra zalingi ir kartais geriausias bddas iSreiksti
meile - yra paleisti savo Zalingq partnerj(-¢).



KAIP SUSIRASTI MERGINA?

Norisi priminti, kad néra vieno budo, kaip surasti tq vienintele ar tq
vienintelj. Visy pirma reikia pasikalbéti (pareflektuoti) su savimi - kokios
b0do savybés kitame Zzmoguje tave zavi, kokios nezavi, koks Zzmogus tau
yra simpatiskas, koks bendravimo budas tau yra priimtinas. Tikriausiai
smagiausias bOdas - uzkalbinti Zmogy mokykloje, borelivose,
stovyklose, ZaidZiant kieme ar bUnant bendroje draugy kompanijoje.
Zinoma, kai didzioji dalis bendravimo vyksta internetinéje erdvéje,
kartais Zmonés vieni kitus suranda ir ten, taciau svarbu prisiminti, kad
internetas - ng visuomet yra saugi erdve, tad turime kuo labiau save
saugoti bei prisiminti, jog ten taip pat svarbu laikytis pagarbos vieni
kitiems / vienos kitoms.

AR NORMALU, JEIGU AS NIEKAM
NIEKADOS NEJAUCIAU SIMPATIJOS?

Yra zmoniy, kurie i$ tiesy ni€kada nejaucia niekam simpatijos. Svarbu
suprasti, kad tai néra kazkoks sutrikimas ar problema - tiesiog kartais
taip bona. Gali boti, jog kiti Zmoneés tau jaucia simpatijq, taciau tai
nejpareigoja taves simpatizuoti tam zmogui. Taip pat, tikrai gali boti, jog
kada nors pajausi kazkam simpatijq, bet gali boti, jog taip niekada ir
nenutiks, tadiau bet kurivo atveju - viskas su tuo yra gerai. Yra Zzmoniy,
kurie yra aromantiski (tie ir tos, kurie ir kurios nejaucia romantiniy
jausmy kitiems Zmonémis) ir / arba aseksualUs (tie ir tos, kurie ir kurios
nejaucia fizinés traukos kitiems Zmonémis) ir tai yra jprasta. Svarbu
nepamirsti, kad tai neturéty biti pretekstas i$ taves Saipytis arba jaustis
maziau vertingu(-a). Tu esi vienodai vertinga(-s) kaip ir visi kiti jauni ir
suauge Zzmones.




NUO KIEK METY GALIMA
TURETI MERGINA / VAIKINA?

Vieno rekomenduotino amzZiaus néra - simpatijg kazkam galime pajusti
labai anksti arba labai vélai, kartais - ir niekada. Nei vienas i$ Siy atvejy
néra kazkuo daugiau ar maziau vertingas. Zinoma, kai kuriame
santykius, svarbu atsizvelgti j keletq dalyky: kokius jausmus jauciu tam
Zmogui, kaip 3alia jo / jos jaucivosi, ar man saugu, ar atpazjstu savo ir
kito Zzmogaus ribas ir galiv jy laikytis, ar noriu stengtis b0ti geriausia
savo versija, kaip mes ziorime j santykius, kokiy pomeégiy turime kartu,
ar nemanipulivojame jausmais. Taip pat pagalvoti, ar santykyje abi
pusés yradygiavertés - ar musy poreikiai, ribos, svajonés ir tikslai yra
tiek pat svarbUs kiek ir kito zmogaus, ar partneriy turima patirtis néra
itin skirtinga. Skamba komplikuotai? IS tiesy - sveiki ir lygiaverciai
santykiai reikalauja nemazai pastangy, tadiau jie to verti. Ir juos galima
turéti ir ankstyvoje paauglystéje, ir jau suaugus. Svarbu neskubéti ir
priimti apgalvotus sprendimus, kurie padés toliau vystyti ir iSlaikyti
santykj.
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KAIP PRISIPAZINTI PATINKANCIAM
VAIKINUI AR  PATINKANCIAI
MERGINAI APIE SAVO JAUSMUS?

Sis klausimas verda visy misy galvose, net ir suaugus! Kazkokia
nesgmoneé, kad turime gédytis ir nerimauti dél tokiy graziy savo jausmuy.
Ir vis délto, kaip prisipazinti? Galvoje reikia turéti kelis dalykus:
pirmiausia, gerai apmagstyti, ar tas vaikinas / ta mergina i$ tiesy yra to
verta(-s). DramatiSka? Truputj. Tacliau labai svarbu suprasti, ar tas
Zmogus, tau prisipazinus, sugebés, net jei tau to paties nejaucia,
nesijuokti, nepasakoti uz kampo kitiems(-oms). Kaip rasti atsakymq j §j
klausimq? Stebéti. Stebéti, kaip ji(s) juokauja, apie kq kalba, ar
neapkalbinéja kity Zzmoniy bei kaip reaguoja j kity jausmus. Jei pagarbiai
ir draugiskai -sgeraszenklas.

Pasidalinti savo jausmais galima skirtingais bidais - akis j akj, laiSku ar
Zinute, taciau reikia prisiminti, jog jmmanoma sulaukti ir atsakymo ,ne",
taCiau tai nepavercCia taves prastesniu(-e) ar maziau vertingu(-a).
Tiesiog tas Zzmogus nejaucia to paties.

Be to, reikia stengtis pasakyti taip, kad tas Zmogus suprasty, kad
nejuokauji bei neuzpulti prisipazinimu - pradzioje gali pasakyti, kad man
patinka, kaip tu juokiesi / Soki / mgstai ir t.t. Stebék reakcijq - jeigu
Zzmogui malonu tai girdéti - geras Zenklas. Pasisakant apie jausmus
galima pradéti nuo Zodziy ,nenoriu taves isgqgsdinti, taciau tu labai man
patinki ir tikrai suprasiu, jei nejauti man to paties.” Kartais zmoneés,
nerasdami zodziy, nezinodami, kaip sureaguoti, gali vien dél to imti
keistai elgtis. O ir Siaip - puiku yra parodyti, kad ne tik savo, bet ir kito
jausmai yra svarbals.

Galiausiai tam, kad bUty saugiau, visai vertinga yra sugalvoti planqg ,B“,
kuris padés susitvarkyti su libdesiu ar nusivylimu, nesulaukus taip
trok§tamo atsakymo. Tokiu atveju gali padéti jvairds dalykai, kurie tau
patinka - pvz., pasizioréti filmq, pasigaminti mégstamiausiq patiekalq ar
pasipasakoti artimam asmeniui.




KAIP ISMOKTI BUCIUOTIS?

Daugelio misy galvose krebzda klausimas, kaip ISMOKTI bugiuotis.
Botent - iSmokti. Ir daugelis, kurie(-ios) nesame buciavesi(-usios),
pamirStame, kad mes visi mokame tq savaime! Tik yra kita bucinio pusé
- nors mes visi savaime mokame buciuotis, kiekviena(-s) mégstame
skirtingus bucinius. T. y., skirtingi buciniai skirtingiems zmonéms teikia
skirtingg malonumaq. Néra vieno tipazo, kuris patikty visiems ar visoms,
kad ir kaip norétysi. Tai kg daryti, kad pirmasis bucinys boty malonus
abiems zmonéms? gRasikalbeéti. Paklausti partnerés(-io), kas jai(jam)
patinka, pasakyti, kas patinka tau. Gali bti, kad vien mintis apie tokj
pokalbj kelia nepakeliomqg gédos jausmq, taciau svarbu atsiminti, kad jei
esame su partneriu(-e), su kurivo(-ia) labai nejauku viskq paimti ir
pasakyti - gali boti, kad tai yra netinkamas Zzmogus arba patys / pacios
dar nesame pasiruose(-usios) eiti j Siq patirti.

Kitas svarbus aspektas, kuris gali padéti suprasti, kas patinka abiems
puséms, yra kono kalba. Reikia stebéti, jausti, kaip partneris(-&)
bucivojasi, galima pabandyti Svelniai atkartoti kito(-s) veiksmus, jeigu
partneré(-is) atsako entuziastingai - puiku, kino kalbq supratai teisingai.
Neverta zavétis buciniy ,triukais®, kurivos galima rasti narSant internete
- Zenkliai svarbiau yra atsizvelgti j tai, kas ,veikia® jiosy santykyje.
JgudZiai susiformuoja per praktikqg - kartu su sau mielu Zmogumi turi
atrasti sau ir jai / jam maloniausiq ir tinkamiausiq bodg.

Be to, malonumas néra kazkas netinkamo ar nepadoraus. Malonumas
ateina tada, kai jauc¢iames saugiai tiek fiziskai, tiek emociskai, kai esame
su tinkamu Zmogumi, tinkamu laiku ir tinkamoje vietoje. Jeigu
bucivojantis nemalonu - stabdyk tai. Pavyzdziui, galima pasakyti: ,,zinqi,
gal prateskime kitq kartq, nelabai gerai jaucivosi.“, o po to pagalvoti, ar
kito karto norisi. Gali b0ti, kad nebesinorés ir to géduytis taip pat nereikia!
Galiausiai - yra visiSkai legalu pasisakyti partnerei(-ivi), kad nesi nei
karto buciavusis(-esis). Niekas neturi teisés dél to i$ taves tyciotis.



KODEL BUCIUOJANTIS UZPLUSTA
LIUDESYS IR NORISI VERKTI, NORS
ZMOGUS LABAI PATINKA?

Tikslaus atsakymo | §j klausimq pateikti nepavyks, nes jis yra labai
asmeniSkas - gali boti, kad tam jtakq daro buve santykiai, bendra
emociné buklé, pavyzdys, matytas Seimoje, nerimas, susijes su Zzmogumi,
su kurivo yra bucivojamasi ir kt. Kodél visa &i informacija gali boti
svarbi? Nes bucinys pats savaime yra labai emocionalus ir intymus
veiksmas - jame telpa daug iSgyvenimy, artumo ir netgi
pazeidziamumo. Dél Siy priezasCiy bucinys gali isSaukti visq eibe
skirtingy iSgyvenimy - pavyzdziuvi, liodesj ir asaras. Tiesa, kartais buciniai
bOna kitokie - jei bucinys nekelia jausmuy, gali boti, kad bucivuojamasi yra
su netinkamu Zmogumi arba netinkamomis aplinkybémis.

Tai visgi, kaip reaguoti, jei bucinys kelia liddesj ir norq verkti? Pirmiausia
visai veiksminga yra skirti sau truputj laiko ir kalbantis su kitu patikimu
Zzmogumi, rasant ar tiesiog mqstant pabandyti prisiminti, kokios mintys
tuo metu sukosi galvoje - galbot apie kazkqg (pa)galvojai ar prisiminei?
Kazkokia mintis uz libdesio ir aSary dazniausiai vis tiek slypi, todeél jg
reikéty pabandyti surasti. Tiesa, kartais labai sunku atsekti savo emocijy
priezastis ar dirgiklius, ta€iau kai skiriame tam laiko ir démesio bei tq
darome nuosekliai - po truputj jgauname jprotj jas (emocijas) matyti ir
girdéti.




KA DARYTI TOKIOJE SITUACIJOJE,
KAl NESUPRANTI SAVO JAUSMU IR
KO TU NORI IS SAVES?

Situacija iSties néra lengva - daznai gali pasirodyti, kad viduje vyksta
visiSkas chaosas, néra aisku, nei kokie ten jausmai mus valdo, nei kg Cia
norisi sau pasisakyti. Faktas toks, kad nebUtinai visi ir visos esame
mokomi atpazinti ir jvardinti savo jausmus - o, pasirodo, kad jy tikrai yra
daug! Taigi, paméginkim palengvinti Sitq situacijaq.

Pirmas dalykas - labai svarbu save ,jsizeminti” - t. y., suprasti, kad Tu esi
Cia ir dabar. Tam gali padéti jkvépimas ir iSkvépimas, pasizioréjimas j
veidrodj, o galbUt - pakalbéjimas su savimi. Nors gali skambéti
juokingai, taciau sustojimas ir pazvelgimas j save i Sono bei supratimas,
kas a$ esu - leidzia bent minimaliai kontrolivoti vieng dalykg - save.
Antras dalykas - nebijoti sau duoti jrankiy, kurie padéty atpazZinti ir
jsivardinti tai, kaip a$ jaucivosi. Tam gali pasitarnauti @mometras®, ar
Jausmuyratas”. Kartais bona taip, kad ne tik emociskai, bet net ir fizisSkai
suprantame, kaip jauCiameés, bet niekaip negalim atrasti tinkamo zodzio
tam jausmui apibodinti. Tam iSspresti tikrai padés Sie jrankiai! Taip pat
kartu lavés ir emocinis intelektas. Jeigu nori ilgalaikio sprendimo -
pradék atlikti dienos refleksijas - kiekvieng vakarg atsakyk sau (Zodziu,
rastu ar mintyse) bent j kelis klausimus: kaip as jaucivosi? Kas kelia man
vienq ar kitq jausmq? Kaip a$ jauciuosi vienoje ar kitoje situacijoje? Kaip
manau, kaip tai veikia mano elgesj? Tai padés ne tik ieSkoti naujy zodziy
jausmams ir emocijoms jvardinti, bet gali tapti puikia rutina sugrjzimui j
save.

Dar vienas galimas sprendimas - kartais leisti sau buoti kaip bunasi,
nereikalaujant nieko i§ saves. Gyvename be galo jtemptu laiku, kai
aplink mus viskas zuja, béga, lekia ir msy aplinka reikalauja labai daug,
o kartais - ir nejmanomy dalyky (pvz.: visq laikq bUti geros nuotaikos,
nezirsti, Sypsotis ir j gyvenimaq zZioreéti tik pozityviai), tad leisk sau Siek tiek
patinginiauti nuo Zinojimo, ko mes norim ir tiesiog paboti.



KA DARYTI, JEIGU JAUTIESI
VISISKAI VIENISAS IR, ATRODO,
KAD NIEKAM NERUPI?

Tikrai kartais gali atrodyti, jog visiSkai niekam nerUpi ir jautiesi visiskai
vienisa(-s). Gali buoti, kadgfOpi daugelivi zmoniy: Seimai, artimiesiems,
globéjams(-oms), giminéms, draugams(-éms), mokytojams(-oms),
specialistams(-éms) ir kt., bet kartais gali visiSkai to nepastebéti arba
jaustis, jog visi Sie Zmonés yra toli nuo taves. Kartais net ir apsupti
daugelio Zmoniy galime jausti vieniSumo jausmaq. Norisi priminti, kad nesi
viena(-s) taip besijaucianti(-s) - daugelis mosy kazkurivo gyvenimo
momentu galime taip pasijusti. Tad kg daryti? Visy pirma - leisti sau
iSbUti su Siais jausmais bei pagalvoti, kodél jie atsirado. Jeigu neturi su
kuo pasikalbéti - gali paskambinti j Maiky ar Jaunimo linijg - apmokuyti
savanoriai gali tau padéti pasijusti lengviau. Pabandyk suprasti, kokia
veikla tau teikia dZiaugsmq ir skirk laiko jai - tai gali padéti tau
atsitraukti nuo minciy. Taip pat pabandyk pasikalbéti su tau artimiausiu
draugu(-e) ir pasidalinti kaip tu jautiesi - galbot pokalbis tau padés
atrasti Siy jausmy priezastis. Galy gale, prisimink - visi ir visos turime
teise jausti jvairius jausmus, taciau labai svarbu, kad suprastume s kur
jie kyla ir kaip su jais galima tvarkuytis.




KA DARYTI, JEIGU TAVES NIEKAS
NEMYLI?

BUty labai paprasta sakyti, kad TIKRAI KAZKAS TAVE MYLI, taciau
jausmas gali boti visiSkai prieSingas. Labai gaila ir liodna, kad tau tenka
iSgyventi tokius jausmus. Tikriausiai reikéty paklausti - o kaip tu save
vertini ar priimi? GalbOt tas Zmogus, kuris tave i$ tiesy myli - galétum
bOti tu pats / tu patil Vienu ar kitu atveju, norisi priminti, kad esi
svarbus(-i) Siame pasaulyje ir bet kokiu atveju turi savyje nuostabiy
savybiy. Net jeigu Siuo momentu jautiesi taip, tarsi taves niekas nemuyli,
tai nebutinai yra tiesa. Galiausiai, svarbu nepamirsti ir to, kad gyvenime
mes sutinkame daug jvairiy Zmoniy - gali boti, kad ateityje dar sutiksi tq
Zzmogy, kuris tau leis jaustis mylimam / mylimai.




AR TIESA, KAD ZMONES ZEMINA
KITUS INTERNETE, NES TAI SUTEIKIA
JIEMS / JOMS POPULIARUMO?

Patycios internete i§ tiesy tampa vis didesne problema muosy
visuomenéje - vis daugiau zmoniy susiduria su jvairaus pobddzio
ZzeminancCiu elgesiu internete. Kodél Zmonés renkasi zeminti kitus
internete? Sunku atsakyti - tam galima rasti jvairiausiy priezasciy, taciau
svarbu suprasti, jog internetiné erdveé suteikia @nonimiskumo, kuris
sukuria saugumo ir neatsekamumo ilivzijq.

Tacliau tiesa yra ta, jog internetiné erdve, kaip ir bet kokia erdvé,
nésuteikia mums teises niekinti ar menkinti kit Zzmogy. Be to -
~anonimiskumas® internete yra kone nejmanomas - viskas, kg mes
raSome / darome internete palieka pédsakq, todeél tikétis, jog
neapykantos pilni komentarai ar kitokios formos zeminimas nebus
susektas - néra teisinga. Manyti, jog menkinant kitg Zmogy galime
sulaukti populiarumo taip pat néra teisinga - juk Zmogus, kuris
skriaudzia, uzgaulioja ar menkina kitg téra smurtautojas, o bUti
smurtautoju visiSkai néra tai, ko mes turétume siekti. Raginame ne tik
patiems nesitycioti i§ kity Zmoniy internete, bet taip pat nepalaikyti ty,
kurie taip elgiasi - tik taip galime sustabdyti Sitg smurto ratq. Kaskart
pamacius patycias ar kitokj zeminantj elgesj internete galima pranesti
socialiniy tinkly (ar kity internetiniy portaly) administracijai, o jei
pazjstame smurtautojq arba aukq - apie tokj elgesj galime papasakoti
patikimam suaugusiam Zmogui (pvz., mokytojai(-ui), tévams, globéjams,
mokyklos psichologei(-ui) ir kt.)




AR VARPOS DYDIS SVARBUS?

Sis klausimas daznai siejamas su tuo, jog pornografijoje matome
zmones, kurie sukuria nerealistiSkus |UkesCius kOnui. Apskritai medijoje
daug kalbama apie tai, kaip turéty ar neturéty atrodyti vieni ar kiti mosy
lytiniai organai. Visgi yra labai svarbu prisiminti, kad visi mosy (tad ir
tavo) lytiniai organai yra vienodaigvertingi ir svarbuos, kad ir kaip jie
atrodyty. Tik tu gali vertinti, kas tau atrodo tinkama ar ne, taciau, kad ir
kaip bebuty - prisimink, kad niekas negali i$ taves tyciotis ar Saipytis.
Jeigu sulauki kokiy nors patyciy apie tokius jautrius klausimus -
pabandyk pasikalbéti su patikimu suaugusiu Zzmogumi, kuris galéty tau
padéti.

KA DARYTI, PABUDUS SU EREKCIJA?

Rytiné erekcija - visiSkai natiralus procesas. Naktiné erekcija atsiranda
greito akiy judéjimo miego fazés metu (tada, kuomet sapnuoji), o ji
prasideda, kai aktyvuojamos tam tikros smegeny vietos. Priezastis,
kodél vaikinai / vyrai atsibunda su erekcija gali bUti susijusi su tuo, kad
pabundame dazniausiai aktyvios miego fazés metu. Taip pat tam jtakos
gali turéti testosteronas, kurio lygis rytais bona didZiausias. Kadangi
miego metu buna keli miego ciklai, vaikinai/vyrai per naktj gali patirti iki
5 erekcijy, kurios gali trukti apie 20-30 min. Tai labai priklauso nuo miego
kokybés ir nenutinka kasdien. Tam, kad rytiné erekcija netrikdyty,
atsikélus galima duoti sau keletq / keliolikg minuciy ramiai pabdti, leisti
sau atsibusti, nukreipti mintis kitur, o tuomet jau eiti j savo ryto ruting.



KAIP SUSIGYVENTI SU SAVO KUNU?

Visy pirma reikia prisiminti, jog favo konas yra tik tavo. Tavo konas yra
unikalus, tobulas toks, koks yra. Jame uzrasyta visa tavo gyvenimo
istorija: randas, bemiegé naktis, dZziaugsmo raukslelé.

Tik Sivuo konu gali patiri laimg; malonumg, skausma. Tik Sio kino pagalba
gali dirbti, bégti, mqgstyti, kurti, reikstis. Tik Siuo konu gali gyventi. Tam,
kad b0ty lengviau tai jsisgmoninti - reikia  rOpintis savo konu.
ROpinimasis savo kinu gali reikstis visa aibe skirtingy budy: galbot tai
nauvjas kono kremas, o gal sportas, sveika mityba, joga, vizitai pas
gydytojq ar kita, tau ir tavo konui maloni ir / ar reikalinga veikla. Taip
pat yra naudinga sakyti sau komplimentus! Taip, tai gali atrodyti labai
keista ir nejauku, taciau pozityviy zodziy sakymas konui kilsteli ne tik
pasitikéjimq savimi, bet ir gerina bendrq kino sveikatq. Teigiamos frazeés
(afirmacijos) arba kvépavimo meditacija suaktyvina parasimpatine
nervy sistemq, kuri atpalaiduoja kOnqg bei organus, o smegenis
programuoja pozityviai zvelgti j save. Pavyzdziuvi: jkvepiu pasitikéjimqg
savimi, iSkvepiu neapykantq savo kUnui. Jkvepiu meile, iSkvepiu liodes;].
Be to, gali labai padéti ir dékingumo praktika: pabandyk kasdien
jvardinti po 5 dalykus, dél kuriy esi dékinga(-s) savo konui.

Dékingumas leidzia pamatyti kong kitomis akimis - meilés sau akimis.
Pavyzdzivi: esu be galo laiminga(-s) ir dékinga(-s), kad turiu tokius
vikrius, lankscius pirStus, kuriais groju pianinu. Paskutinis svarbus
dalykas, kuris dali padéti pamilti savo kdng yra socialinés medijos
Lhigiena® - svarbu iSsivalyti savo naujieny srautq nuo turinio, kuris kelia
slogius jausmus ir nepasitenkinimqg savimi ir stengtis uzpildyti jj turiniu,
kuris kelia dziaugsmaq ir skatina eiti kono priémimo keliu.




AR MANO VULVA YRA NORMALI?

Nors kur kas dazniau susiduriama su klausimu apie tai, ar varpa yra
normali, taciau tas pats klausimas gali kilti ir apie vulvg. Daznai Sis
klausimas gali likti neiSsakytas - dar vis susiduriame su nuostata, kad
moterims ir merginoms kalbéti apie lytinis organus yra gédinga. Kaip ir
vyry lytiniy organy vaizdui, taip ir moteriskyjy - jtakqg daznai daro
pornografinis turinys, taciau svarbu prisiminti, kad pornografijos aktoriqi
ir aktorés savo konus tobulina medicinés intervencijos bddu ir labai
daznai jie neatspindi realybés. MUsy lytiniai organai ir jy pavadinimai
taip pat daznai yra apipinti gédos, nedvaros jausmu, nors i$ tikryjy jie
yra tokie patys organai, kaip ir visi kiti. Svarbu suprasti, kad visos vulvos
yra skirtingos: spalva, iSvaizda ar dydis gali skirtis, tatiau jos visos yra
vienodai vertingos, svarbios, grazios, bei normalios. Néra nei vienos, kuri
b0ty ,normalesné* ar maziau ,normali“ uZz kitq, tacdiau, kad tq
suprastume, reikia pameéginti priimti visq savo kUng, neiSskiriant nei
vienos jo dalies - tai ilgas ir nelengvas darbas, tafiau atnedantis
pasitikéjimq savimi ir savo kinu.




KIEK PORNOGRAFIJOS YRA PER
DAUG?

Kartais net ir pirmasis susipazinimas su pornografija gali bUti per daug.
Svarbu suprasti, kad pornografija - nera realybé. Tai vieta, kurioje
aktoriai vaidina jvairias scenas tam, kad véliau jos bUty parduotos
masiniam zioréjimui. Pornografiniai vaizdai gali sukelti jvairiy jausmuy:
gali Sokiruoti, gali sukelti Sleikstulj, gali sudominti, gali suteikti norq zZioréti
toliau. Tacliau kiekvienq kartq ziOrint pornografijq, kurioje yra
legalizuojamas smurtas, mes kuriame santykj su ekranu - nepatikusias
vietas galime ,prasukti®, iSjungti, taciau to realiome gyvenime padaruyti
negalime. Musy tikslas - sveiki, saugus ir lygiaverciai santykiai, tadiau
pornografijoje to nematome, tad tai neturéty bati vieta, i$ kurios ko nors
vertéty mokytis.

KODEL MES AUGAME?

Nuo pat gimimo auga ne tik mUsy fizinis kUnas, taciau keiciasi ir mosy
pasaulio suvokimas, jgyjame vis daugiau naujy jgodziy (pradedame
vaikscioti, kalbéti, mgstyti), mokomeés, ir taip laviname ne tik protq, bet
kartu pleCiame ir patyriminj pasaulio suvokimq. Keiciasi gamta, mety
laikai, keiciasi ir Zzmonés - visi pereiname skirtingus etapus zmogaus
raidoje: kiodikysté, vaikysté, paauglyste, jaunysté, suaugusio gyvenimas,
senatveé. Yra visiSkai normalu, kad augant keicCiasi ne tik kinas, bet kinta
ir emocijos, kuriy svyravimai ypac pastebimi paauglystéje. Tai -
natdralds pokyciai zmogaus gyvenime, kuriuos patiria absoliuciai visi
Zmonés, taciau vieniems tai kelia daugiau streso ir nerimo, o kitiems -
maziau. Augti - reiSkia daugiau iSmokti, pazinti, pajausti ir patirti.
Svarbiausia intensyviausiu augimo laikotarpiu - paauglystéje - jaustis
saugiam(-iai), muylimam(-ai) ir pasitikinCiam(-iai) savimi, o iSkilus
klausimams ir abejonéms, kreiptis | artimuosius, draugus ar kitus
patikimus suaugusius asmenis, kurie suteiks ziniy ir jkvéps pasitikéjimo
savimi.
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