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Modulio anotacija (aktualumas, reikalingumas)

Daugelyje Salies mokykly lytiSkumo ugdymas vis dar neuzima reikSmingos
vietos tarp kity ugdomuyjy dalyky. Sekmingam Sveikatos, lytiSkumo ugdy-
mo ir rengimo $eimai (toliau — SLURS) programos jgyvendinimui nepakanka
priemoniy ir metodines medziagos, specialistamts truksta gilesniy ziniy bei
jgadziy®. Nerima kelianti smurto lyties pagrindu, paty¢iy, seksualinio prie-
kabiavimo statistika Lietuvoje, neplanuoty nestumy ir serganciy lytiniu keliu
plintanc¢iomis ligomis skaiciai parodo, kad lytiSkumo ugdymo reikSme nera
suvokiama ir jvertinama tinkamai. Statistikos duomenimis 2020 m. Lietu-
voje uzregistruoti 7 332 asmenys, nukenteje nuo smurto artimoje aplinkoje
1S kuriy 772 buvo vaikai iki 18 m. Visuomeneje vyraujant grieztoms vyris-
kumo normoms, nemaza dalis vyry nesgmoningai uzsiima savizala, elgiasi
rizikingai, o tai daro tiesiogine jtaka jy sveikatai ir gyvenimo trukmei®. Vaikai
ir paaugliai, patyre bet kokig smurto Seimoje formg turi didesne tikimybe
tapti patyciy iniciatoriais ir (arba) aukomis. Remiantis Pasaulio sveikatos
organizacijos duomenimis, 2018 m. patycias Lietuvoje patyre 29 proc. ber-
niuky ir 26 proc. mergaiciy, sioje srityje vis dar lenkiame daugel] Europos
aliy’. Patycias patyrusiems asmenims labiau budingas rizikingas seksuali-
nis elgesys, kuris gali bati susijes su didesniu sergamumu lytiniu keliu plin-
tanciomis ligomis. Lietuva taip pat pasizymi ir dideliu neplanuoty nestumy
skaiciumi tarp paaugliy — 2020 m. fiksuoti 109 nepilnameciy motiny pirma-
gimiai. LytiSkumo ugdymas mazina rizikingo seksualinio elgesio rodiklius,
didina vaiky ir paaugliy emocin;j ir fizin} saugumg, uztikrina psichine svei-
katg, pripazjstant savo seksualumg / lytiSkumg, uzkerta kelig seksualiniam
priekabiavimui, puoseleja socialine, emocine ir sveikos gyvensenos kompe-
tencijg, moko suprasti jvairove arba priimant kitoniSkumg aplink save ir pri-
imti save ,kitonisky", padeda didinti supratimg apie savo teises, gerbti kitg ir
advokatauti del ty, kuriy teises yra pazeidziamos. Verta atsizvelgti, jog patys
moksleiviai iSsako poreik} gauti mokslu grjstg lytiskumo ugdymg — jiems
truksta patikimos informacijos, saugios erdves diskusijoms, pokalbiams be
gedinimo ir kaltinimo.



Visuminio, mokslu grjsto ir amziui pritaikyto
lytiSkumo ugdymo svarba

Remiantis UNESCO rekomendacijomis, visuminis, mokslu grjstas, amziui
pritaikytas ir tarptautinius mokslo standartus atitinkantis lytiSkumo ugdy-
mas jgalina jaung Zmogy priimti sgmoningus, informuotus ir saugius spren-
dimus®* Toks lytiskumo ugdymas pasizymi nuoseklumu, yra pritaikytas pa-
gal amziy, atspindintis Sio laikmecio aktualijas, apimantis asmens raidg ir
lyties tapatumo suvokimg, pateikiantis duomenimis grjstg ir be iSankstiniy
nuostaty informacija, kuri yra susijusi su vaiko ir jauno Zmogaus emocine
raida, seksualines ir reprodukcines sveikatos uztikrinimu bei lytine elgse-
na, jgalinantis asmenj priimti saugius sprendimus bei komunikuoti jvairius
lytiSkumo aspektus. Svarbiausia, jog toks ugdymas atliepia poreikj ugdyti
ir auginti sgmoningg asmenybe, suprantancig savo fiziologinius ir psicho-
loginius (psichinius) ypatumus, atpazjstancig savo poreikius, gebancig s3-
moningai pasirinkti sau tinkamiausig kelig veikti, puoselejancig pagarby ir
atvirg santykj su savimi ir kitais bei pabrezia zmogaus teisiy ir lyciy lygybes
temy svarbg lytiSkumo ugdymo diskurse.

Modulio tikslas

@ Modulio tikslas — didinti 5—-8 klasiy moksleiviy moksleiviy emocinj ir
lytinj rastinguma, kuris uztikrina seksualines ir reprodukcines bei psichines
sveikatos puoselejimo gebejimus.

@ Sickiama suteikti ugdytojams(-oms) Zinias, reikalingas ugdyti vaiky
bei paaugliy gebejimg diskutuoti ir kritiskai vertinti gyvenimiskas situacijas
bei priimti apgalvotus ir atsakingai pasvertus sprendimus.

@ Siekiama ugdyti mokiniy gebejima uztikrinti savo sauguma realybe-
je ir virtualioje erdveje, skatinti didesnj savo kiino priemimg bei pozityvesnj



kuno vaizdo suvokimg; ugdyti gebejima kritiskai vertinti is ziniasklaidos ir
socialiniy medijy gaunamg informacijg, atpazinti sveiky ir zalingy santykiy
bruozus, kurti lygiavercius santykius, atsispirti seksualiniam priekabiavi-
mui, fiziniam ir (ar) emociniam smurtui, atpazinti lyciy stereotipy daroma
jtaka sprendimams, o vyresnese klasese — gauti mokslu grjsty Ziniy apie
seksualine ir reprodukcine sveikatg, rizikingy ankstyvyjy seksualiniy patir-
ciy pdarinius bei ugdyti gebejimus, reikalingus atsispirti rizikingam elgesiui.

Modulio uzdaviniai:

1. Suteikti duomenimis grjsty ziniy lytiSkumo ugdymo lauke;

2. Remiantis SLURS programa bei PSO ir UNESCO rekomendacijomis,
nagrineti lytiskumo temas, pritaikytas pagal mokiniy amziy;

3. Lavinti jauny Zmoniy kritinj mgstymgq ieskant
informacijos lytiskumo temomis;

4. Lavinti jauny Zmoniy gebéjimgq kritiskai vertinti lyciy
stereotipus ir jy padarinius;

5. Suteikti saugig erdve diskutuoti ir nagrinéti temas,
susijusias su mokiniy lytiskumu;

6. Didinti jauny Zmoniy saviverte, saves priemimg, ugdyti
kritinf mgstymgq apie kano vaizdo suvokimg;

7. Ugdyti gebéjimq kurti darnius, sveikus ir lygiavercius santykius.



o <

7. Programos turinys

(jgyvendinimo nuoseklumas: temos, uzsiemimy pobudis
(teorija / praktika / savarankiskas darbas) ir trukme.

Aptariamos temos:

® 7mogaus klnas ir vystymasis;

® Santykiai, demesio rodymas ir priemimas;
Smurto lyties pagrindu prevencija;

@ Emocinio rastingumo lavinimas;

® Seksualine ir reprodukcine sveikata.



Ellipse

Ellipse

Ellipse

Ellipse

Ellipse


Tema

Zmogaus kiinas ir vystymasis —
tai temos, su kuriomis jauni Zmones
susiduria nuo pat vaikystes, taciau
Si tema tampa ypac aktuali ir svarbi
paauglysteje, kuomet keiciasi kunas,
formuojasi kiino vaizdas, atsiranda
lyginimasis su kitais. Si tema apima
pagarby poziurj j savo ir kito kuna,
kity ir saves priemimg, pagarbg kanui.

Amziaus grupé

5-6 klase

Gebeéjimy raida

Supranta pokycius brendimo metu;

Geba jvardyti anatominius kuno
daliy pavadinimus;

Supranta, kad visy kunai bresta skir-
tingai, taCiau tai negali buti priezastis
patycioms;

Atpazjsta savo jausmus vykstant
brendimui ir geba juos jvardyti;

Zino apatiniy drabuzéliy taisykle;

Skiria tinkamus prisilietimus nuo ne-
tinkamy ir geba jvardyti trijy Zingsniy
taisykle, kg daryti patyrus netinkamg
prisilietima.




Tema

Amziaus grupe

7-8 klase

Gebeéjimy raida

Supranta, kad brendimo metu vyksta
ne tik fiziniai, taciau ir psichologiniai
pokyciai;

Geba suprasti, kodel kino dalis reikia
vadinti anatominiais vardais;

Supranta, kad visi priima ir suvokia
kung bei jo pokycius skirtingai ir tai
neturety tapti priezastimi patycioms;

Atpazjsta savo jausmus vykstant
brendimui ir geba juos jvardyti;

Supranta, kas yra seksualinis prieka-
biavimas, geba jj atpazintiir zino, kur
ieskoti pagalbos.
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Tema

Santykiai, kultiira ir vertybés
— analizuojant Sias temas, svarbu
suprasti, kas yra sveiki ir kas yra za-
lingi santykiai, kuo jie skiriasi, kaip
juos atpazinti, kaip gebeti nepaklitti
] Zalingus santykius bei gebéti juos
nutraukti. Demesys kreipiamas j drau-
gystes reikSme musy gyvenime ir
bendraamziy spaudimg bei tai, kaip
jam atsispirti. Taip pat demesys ski-
riamas socialiniy medijy jtakai stere-
otipiniam poziUriui vieniems (-oms) j
kitus (-as), santykiams internetineje
erdveje.

Amziaus grupé

5-6 klase

Gebeéjimy raida

Geba atpazintiir jvardyti savo ribas;
Geba atpazinti kito Zmogaus ribas;

Supranta, kad negalima perzengti kity
zmoniy riby;

Supranta zodziy ,Ne“ir ,,Taip” svarbg
santykiuose ir ugdo gebejimg juos
vartoti tinkamai;

Atpazjsta, kas yra sveikiir zalingi
santykiai tarp bendraamziy;




Gebéjimy raida

Geba jvardyti bent keletg budy, kaip
galima kurti sveikas draugystes;

Supranta, kas yra bendraamziy
spaudimas;

Geba jvardyti budus, kaip galima is-
vengti bendraamziy spaudimo arba
kaip jam atsispirty;

Atpazjsta interneto pavojus, susijusius
su seksualiniu priekabiavimu, paty-
¢iomis ir geba jvardyti Zingsnius, k3
daryti, kad j juos nepakliuty arba k3
daryti pakliuvus.
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Tema

Amziaus grupé

7-8 klase

Gebéjimy raida

Supranta, kaip teisingai brezti ribas;
Geba jvardyti budus, kaip uzmegzti
santykius;

Zino, kaip nutraukti zalingus santy-
kius arba kaip padeti kitiems pasi-
traukti is zalingy santykiy;

Supranta, kad romantine meile gali
jausti jvairiems Zmonems ir meile
apibudinti galima jvairiai, nes nera
vieno tikslaus meiles apibrezimo;

Supranta, kad santykiai kartais bai-
giasiir zino, kaip 15gyventi
1Ssiskyrimg;

Zino, j kur gali kreiptis, jeigu turi pro-

blemy del santykiy ar kity susijusiy
klausimuy;
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Gebeéjimy raida

Supranta, kas yra seksualinis prieka-
biavimas, geba jj atpazintiir zino, kur
ieskoti pagalbos;

Supranta, kas yra pornografijair geba
Jvardyti jos daromg jtakg poziuriui |
santykius ir j kitus Zmones;

Geba jvardyti budus, kaip atsispirti
pornografijai;

Supranta, kas yra sekstingas;
Atpazjsta sekstingo pavojus ir geba
Jvardyti, kaip jy 1Svengti;

Zino, kur gali kreiptis, jeigu pastebi,
jog kitas Zmogus susiduria su interne-
to pavojus, susijusiais su seksualiniu
priekabiavimu, patyciomis.

Jvardyti, kaip jy 1Svengti;

Zino, kur gali kreiptis, jeigu pastebi,
jog kitas Zmogus susiduria su interne-
to pavojus, susijusiais su seksualiniu
priekabiavimu, patyciomis.
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Tema

Smurto lyties pagrindu

prevencija — aiskinamasi apie tai,
kas yra lyciy stereotipai ir kokig jtakg
jie daro musy sprendimams bei pa-
sirinkimams. Suprantama, kaip lyc¢iy
stereotipai veikia musy vaidmenis
santykiuose, Seimoje. Skiriamas de-
mesys smurtui lyties pagrindu, kada
gali buti pirmosios jo uzuomazgos ir
kaip kurti sveikus santykius.

Amziaus grupé

5-6 klase

Gebeéjimy raida

Supranta, kas yra lyCiy stereotipai;

Geba atpazinti, su kokiais lycCiy stere-
otipais susiduria realiame gyvenime;

Jvardija, kaip lyCiy stereotipai gali da-
ryti jtaka jy pasirinkimams ir spren-
dimams;

Geba atpazinti, kokiy ly¢iy vaidmeny
yrajy artimoje aplinkoje;




Gebeéjimy raida

Geba atpazinti netinkamg elgesj ly-
tiskumo pagrindu ir turi jrankiy tam
elgesiui sustabdyti;

Geba suprasti lyCiy charakteristikas,
bei jvardyti, kodel visi zmones yra
vienodai vertingi ir svarbus.
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Tema

Amziaus grupé

7-8 klase

Gebéjimy raida

Geba diskutuoti apie lyCiy stereotipus
Ir Jy jtakg asmeniniams sprendimams;

Jvardija budus, kaip galima buty uz-
kirsti kelig lyCiy stereotipy jtakat;

Supranta, kaip lyciy stereotipai gali
tureti jtakos draugiskiems ir roman-
tiniams santykiams;

Geba suprasti ir jvardyti, kas yra
smurtas lyties pagrindu;

Geba suprastilyciy panasumus ir skir-
tumus beijvardyti, kodel visi Zzmones
yra vienodai vertingi ir svarbus;

Geba priimti kitg zmogy su visomis
jo / jos tapatybes dalimis, bei priimti,
kad zmones yra unikalus.
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Tema

Emocinio rastingumo lavinimas
— pristatant Sig temg, demesys krei-
piamas  jgalinimg atpazintiir jvardyti
jausmus, bei suprasti, jog visi jausmai
ir emocijos yra vertingi. Taip pat te-
mos apie saviraisky, savivertes didi-
nimg bei kritinio mastymo ugdyma,
Jgudziai, padedantys atsispirti ben-
draamziy spaudimui bei visapusiskai
priimti save.

Amziaus grupé

5-6klase

Gebeéjimy raida

Supranta, kad visijausmai ir emocijos
yra verting;

Geba jvardyti savo jausmus ir
emocijas;

Atpazjsta kity Zmoniy emocijas ir
moka neperzengti riby;

Geba suprasti, kada jauciasi spaudzia-
mi(-0s) savo bendraamziy ir jvardyti,
kaip tam spaudimui atsispirt;

Geba jvardyti savivertei reikalingus
asmeninius komponentus;




Gebéjimy raida

Geba jvardyti, kokie yra svarbiausi
zingsniai saves priemimo link.

Geba atpazinti netinkamg elgesj ly-
tisSkumo pagrindu ir turi jrankiy tam
elgesiui sustabdyti;

Geba suprasti lyciy charakteristikas,
bei jvardyti, kodel visi zmones yra
vienodai vertingi ir svarbus.




Tema

Amziaus grupé

7-8 klase

Gebéjimy raida

Supranta, kad visi jausmai ir
emocijos yra verting;

Geba jvardyti savo jausmus
ir emocijas;

Geba jvardyti, kas yra saviraiska ir
kokios yra saviraiskos ribos;

Geba suprasti, kada jauciasi spaudzia-
mi(-0s) savo bendraamziy ir jvardyti,
kaip tam spaudimui atsispirti;

Geba suprasti ir jvardyti, kaip saves
priemimui ir savivertei jtakg daro kity
Zmoniy vertinimai.




/20

Tema

Seksualiné ir reprodukciné
sveikata — pristatant 3ias temas
aptariama tai, kaip tinkamai rupintis
savo kunu, kas yra rizikingas seksu-
alinis elgesys, kg reikia zinoti, kad ge-
betume priimti atsakingus, apgalvo-
tus sprendimus. Demesys skiriamas
ankstyvuyjy intymiy patirciy padariniy
(LPI, ankstyvieji nestumai) reproduk-
cinei sveikatai ir gyvenimo kokybei
suvokimui.

Amziaus grupé

5-6 klase

Gebeéjimy raida

Gebajvardyti, kas yra svarbu rupinan-
tis savo kuno higiena ir kodel reikia
ja rapintis;

Geba suprasti ir jvardyti, kad niekas
neturi versti jy daryti to, kas jiems /
joms nepatinka;

Geba atpazinti kity zmoniy manipu-
liacijas ir jvardyti, kaip joms atsispirti;

Geba suprasti, kokie yra pavojai, jei-
gu pradedama bendrauti su daug
vyresniais asmenimis (internetineje
erdvéje ar realybeje), kokie gali buti
to padariniai.




Tema

Amziaus grupé

7-8 klase

Gebéjimy raida

Supranta, kas yra rizikingas seksua-
linis elgesys;

Geba jvardyti, kas yra svarbu rupinan-
tis savo kuno higiena ir kodel reikia
ja rupintis;

Zino, kas yra fizinis ir emocinis

smurtas;

Zino, kur gali kreiptis patyrus fizinj ir
(ar) emocinj smurtg;

Geba jvardyti, kokie zingsniai laukia
iki pirmyjy intymiy patirCiy ir kodel
svarbu neskubeti;

Supranta apie ankstyvyjy lytiniy san-
tykiy galimus padarinius;

Geba jvardyti ankstyvuyjy
nestumy rizikas;




Gebeéjimy raida

Supranta lytiniu keliu plintanciy
infekcijy padarinius;

Zino ir geba jvardyti badus, kaip i%-
vengti lytiniu keliu plintanciy
infekcijy;

Geba jvardyti, kas skatina rizikingg
seksualinj elgesj ir kaip jo 1Svengti.
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8. Patarimai modulio jgyvendinimui:

Neformalaus ugdymo principai:

visuminis ugdymas (derinami tiek asmeniniai, tiek grupes,
tiek temos tikslai, metodai, kurie atliepia grupes emocinius,
protinius ir fizinius poreikius), aktyvus dalyvavimas (rezultatai
nera vertinami pazymiais, taciau pasiekiami del jtraukianciy
metody ir dalyviy aktyvumo, patirtinis mokymasis (mokyma-
sis grindziamas patyrimu, kuris aptariamas ir reflektuojamas,
daromos iSvados, kurios pritaikomos praktikoje), atviras mo-
kymasis (uztikrinama saugi erdve, kurioje Zzmogus gali dalytis,
nebijoti suklysti, pripazinti savo klaidas, dalyviai turi galimybe
i1Sbandyti save; dalyvial uzsiemimy metu sedi ne suoluose, o
ratu, taip sukuriant betarpiskg atvirg bendravimo erdve), lygia-
vertiSkumas (su jaunais zmonemis bendraujame lygiavertiskai,
be iSankstiniy nuostaty, nenuleidziant,,ziniy” 1S virsaus, o kartu
ieskant atsakymy j rapimus klausimus, diskutuojant).

Metody taikymas atsizvelgiant j grupés poreikius:

nors metodai yra pritaikyti pagal amziaus grupes, taCiau svar-
bu, kad pedagogai(-és), Svietimo pagalbos specialistées(-ai)
atsizvelgty j konkrecios grupes poreikius, brandg, vyraujancias
temas klaseje. Tokiu budu, kai kurias temas galima pristatyti
anksciau arba veliau.



Free Hand

Line
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6 9. Saltiniai:

Sveikatos, lytiSkumo ugdymo ir rengimo Seimai programa;

International technical guidance on sexuality education.
An evidence-informed approach

Paauglyste ir lytiniai santykiai: vedlys atviriems pokalbiams.
Kaip kalbeti(s) ir diskutuoti ly¢iy temomis su mokiniais?
SAFER. Metodinis veikly vadovas. Veiklos skirtos smurto lyties
pagrindu prevencijai ir intervencijai pagal pozityviosios psicho-
logijos principus.

Nepatogaus kino klase

Darbo su jaunimu ir grupemis vadovas




Sios gairées parengtos jgyvendinant projekts ,Lytiskumo
akademija’, Nr. K1-03-PK-V-305. Projektas yra Aktyviy
pilie¢iy fondo, finansuojamo EEE finansinio mechanizmo
leSomis, dalis.

Gaires rengé:

Prie gairiy rengimo prisidéjo:
Rita Kanaityte, Rasa Lukositte

Dizainas:
Violeta Mackialo
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Free Hand

Free Hand

Free Hand

Free Hand
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ZMOGAUS KUNAS IR VYSTYMASIS
Fiziologiniai pokyciai brendimo metu

Brendimo metu formuojasi pirminiai ir antriniai lytiniai pozymiai. Pirminiai
lytiniai pozymiai — taiiSoriniai ir vidiniai lytiniai organai, turintys reprodukcine
funkcija (pvz.: varpa, seklides, vulva, makstis, kiausides). Antriniai lytiniai po-
Zymiai — tai kiti kUno organai ar pozymiai, susiformuojantys brendimo metu
(pvz.: kratys, pigmentiniai plaukeliai, Adomo obuolys). Dazniausiai merginy
organizme aktyviai gaminasi estrogenas, o vaikiny — testosteronas, kurie ne
tik stimuliuoja lytiniy organy augimg, bet veikia ir antriniy lytiniy pozymiy
vystymasi.

Brendimas prasideda tuomet, kai organizmas pradeda gaminti ir isskirti
lytinius hormonus. Merginoms brendimas dazniausiai prasideda apie 8-12
metus, vaikinams 9-13. Visi zmones yra labai skirtingi, todel ir jy brendimas
gali prasideti skirtingu metu, taciau jei iki 16 m. neatsiranda jokie brendimo
pozymiai — verta apsilankyti pas gydytoja. Labai svarbu nepamirsti paau-
gliams ir paauglems priminti, jog net jeigu jy kuny pokyciai skiriasi nuo jy
bendraamziy, jie tokie patys vertingi ir svarbus. Lytinis brendimas priklauso
nuo jvairiy veiksniy — tiek genetiniy, tiek iSoriniy, tad negalime nuspeti, kada
kiekvienam paaugliui ar paauglei prasides jo ar jos brendimas.

Merginoms pirmasis etapas trunka apie 2-3 metus, mazdaug pradinése
klasese (1-4 klasese). Siuo metu mergaiciy kiausidese pradeda bresti pirmieji
folikulai, kurie gamina estrogena. Kai jis veikia, vyksta jvairus pokyciai: staigus
ugio Suolis, svorio augimas. Taip pat, gali atsirasti balkSvy gleivingy iSskyry
15 maksties — tai normalios fiziologines iSskyros yra atskiriamos nuo galimos
infekcijos. Tam, jog viskas vykty sklandZiai, svarbu rlpintis savo organizmu,
vartoti vitaminus ir mineralus, kokybiskai maitintis, gerai iSsimiegoti, atsa-
kingai rupintis asmenine higiena. Antrame etape, kuris vyksta mazdaug 5-8
klasese, vystosi pieno liaukos — kratys (kurios gali augti nevienodai ir viena
iS jy gali buti didesne, nei kita), vel gali padideti kino svoris, pasikeisti kiino
formos, taciau tai vyksta labai skirtingai ir nebutinai visoms merginoms tai
gali pasireiksti. Atsiranda gaktos plaukeliai, pradeda augti plaukai ant rankuy,
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kojy, pazastyse. Gali pradeti intensyviau riebaluotis oda ir plaukai, prakaitas
Jgauna nemalony kvapg, gali atsirasti spuogy ant veido, kaklo, nugaros, pe-
iy, kratines, apskritai — ant viso ktno. Tai visiSkai naturalus procesai, kurie
brendimo pabaigoje susinormalizuoja, tampa nebe tokie ryskis. Siame etape
taip pat yra budinga pradeti romantiskai zavetis kitais bendraamziais ir ben-
draamzemis, gali atsirasti ir intymiy minciy.

Taip pat brendimo metu merginoms prasideda menstruacijos — jos gali at-
sirasti apie 10 metus, taciau kartais menesines prasideda ir anksciau (apie
8-9 metus), tad ir menstruacijos, kaip ir kiti brendimo pozymiai, prasideda
labai skirtingai. Svarbu: jeigu ki mazdaug 15—-17 mety merginai neatsiranda
menstruacijos, rekomenduojama apsilankyti pas ginekologe (-3). Kas vyks-
ta menstruacijy metu? Menstruacinio ciklo metu kiekvieng menesj vyksta
ovuliacija, t. y. procesas, kurio metu nuo kiausides atsiskiria kiausinelis ir per
kiausSintak] patenka j gimda. Jeigu atsitinka taip, jog kiausinelis susitinka su
vyriska lgstele — spermatozoidu, jis yra apvaisinamas ir jsitvirtina gimdoje,
tacCiau, jeigu taip nejvyksta — tuomet kiausinelis kartu su gimdos gleivine per
makstj yra pasalinamas i$ organizmo. Menstruacinis ciklas gali buti jvairus,
daznaijis gali buti nereguliarus. |prastai gali trukti apie 28 dienas, taciau ga-
limasi 20—-40 dieny svyravimas. Kraujg galime pastebeti 3—7 dienas, taciau,
kaip ir brendimas, taip ir menstruacijos yra labai jvairios, tad kraujavimas gali
truktiilgiau arba trumpiau. Kartais merginos gali susidurti su baime ir nerimu
del menstruacijy, kadangi neretai yra sakoma, kad ,,sergama menesinemis’,
taCiau verta nuraminti merginas, jog tai nera jokia liga ir jos nereikia gydyti.
Nerimas gali kilti ir 15 mito, jog visoms merginoms be i5imciy labai skauda
menstruacijy metu, taciau svarbu priminti, kad tai labai individualus procesas.

Vaikinams pirmajame etape, apie 913 metus pradeda augti i$oriniai lytiniai
organai (varpa, seklides, kapselis), taip pat yra visiskai naturalu, jeigu viena
seklide auga greiciau nei kita, netgi ir uzaugus viena seklide gali buti didesne
nei kita. Taip pat pradeda augti gaktos plaukai, kurie po truputj darosi tamsesni
ir storesni. Apie 12-14 metus gali jvykti augimo suolis, tuo metu vaikinai gali
iSstypti, gali pasikeisti kino formos. Kaip ir merginoms, taip ir vaikinams, kai
kurios kuno dalys, pavyzdziui galva, veidas, rankos, pradeda augti greiciau,
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nei kitos kuno dalys, tad gali atrodyti, jog kuinas yra neproporcingas, taciau
tai visiskai naturalus procesas brendimo metu, kuris susinormalizuoja bren-
dimo pabaigoje (apie 18—-20 metus). Taip pat svarbu pabrezti, jog nebutinai
visiems vaikinams jvyksta vienodi pokyciai, taciau del to jie nera maziau
vertingi negu jy bendraamziai. Kuno keitimosi metu vaikinams gali Siek tiek
padideti krutine, tad svarbu nuraminti vaikinus, jog tai natUralus procesas,
kuris ilgainiui iSnyks. KeicCiasi balsas — jis Zzemeja, kartais ,,lUzta", iSryskeja
,,Adomo obuolys”, taCiau tai irgi budinga ne visiems vaikinams. Apie 13-15
metus pradeda augti plaukai ant veido, pazastyse ir ant viso likusio kuino, o
ranky ir kojy plaukai tampa storesni. Pas kai kuriuos vaikinus kano plaukai
gali augti iki ankstyvy 20-yjy mety. Gaminasi testosterono hormonas, kuris
skatina seklides gaminti spermg. Gali buti, jog paauglys susiduria tiek su
erekcija, tiek su ejakuliacija. Brendimo metu, erekcija gali atsirasti ir be prie-
zasties, todel svarbu nuraminti paauglj, jog tai visiskai naturalus procesas,
budingas didziajai daliai paaugliy. Seklos issiliejimas i$ varpos (ejakuliacija)
miego metu yra vadinama poliucija arba ,,Slapi sapnai”. Atsiranda specifinis
kuno kvapas, ant kuno ir veido gali atsirasti spuogy, taciau po brendimo jie
dazniausiaiisnyksta. Taip pat brendimo metu gali atsirasti noras romantiskai
Zavetis bendraamziais ir bendraamzemis, kilti intymios mintys.

Psichologiniai pokyciai brendimo metu

Atejus brendimo metui, vyksta ne tik kuno, taciau ir psichologiniai pokyciai.
Paaugliai ir paaugles pradeda atrasti savo tapatybe — aiskinasi kas jie ir kaip
jiems biti Siame pasaulyje. Siuo metu paaugliai (-es) gali bandyti jvairius,
skirtingus drabuziy stilius, subkulttras, muzikg, meng ar draugy grupes.
Draugai, Seima, medija, kultUra gali daryti didziausig jtakg paauglio (-es) pa-
sirinkimams. Taip pat, brendimo metu galima pastebéti, jog paauglys (-é) nori
daugiau nepriklausomybés — tiek tam, kur ir su kuo jie leidzia laikg ar pinigus,
tiek tam, kaip jiems norisi buti Siame pasaulyje. Kartu atsiranda ir daugiau
atsakomybeés — tiek namuose, tiek ir mokykloje. Ne visuomet paaugliai (-és)
savarankiskari jg prisiima, tad kartais suaugusieji turety priminti jiems ir joms
apie atsakomybes svarbg. Brendimo metu jauni zmoneés ima bandyti naujas
patirtis, kurios kartais buna ir rizikingos. Tai yra naturalus procesas, kurio
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metu paaugliai (-es) tyrineja savo galimybes ir sugebejimus, suaugusiyjy
nustatytas ribas. Kadangi paauglystes metu vystosi smegenys, jauni zmones
ne visuomet supranta ir gali apgalvoti veiksmy padarinius pries bandydami
naujus dalykus. Siuo metu formuojasi ir paaugliy pozidris ir suvokimas
Jvairiais klausimais kas yra priimtina ir kas ne. Poziurio formavimuisi jtakos
turi Seima, draugai, medija ir visa aplinka. Brendimo laikotarpiu labiau nei bet
kada draugai ir bendraamziai (-es) gali daryti jtakg paauglio (-es) elgesiui,
1Svaizdai, pomegiams, savivertei, saves priemimuli, ir net tokiems dalykams,
kaip ateities karjeros pasirinkimas ar jvairus moraliniai sprendimai. Taip,
kaip paaugliai (-es) komunikuoja su savo draugais ir draugemis ir kg suzino
apie pasaul), prisideda socialine medija, kuri gali suteikti tam tikros naudos
socialineje raidoje, taciau kartu atnesti nemazai pavojy. Paauglysteje taip pat
suaktyveja seksualinés orientacijos supratimas. Apie 13—-15 metus paaugliai
(-es) gali pradeti dometis romantiniais santykiais ar eitij pasimatymus, taciau
tai tikrai nereiskia, kad visi paaugliai (-és) galvoja apie intymius santykius. Kai
kurie jauni Zzmones intymius santykius gali pradeti tik labai velai, suaugusio
zmogaus gyvenimo laikotarpiu.

Brendimo metu taip pat iSryskeja stiprios jausmy ir emocijy israiskos, nuotai-
kos gali bUti nenuspéejamos (tai pasireiskia tiek vaikinams, tiek merginoms), o
tai velgi paveikiama to, jog paaugliy smegenis vis dar stengiasi suprasti, kaip
kontroliuotiir adekvaciai iSreiksti emocijas. Kuo paauglys (-€) yra vyresnis (-¢),
tuo geriau jie / jos atpazjsta ir supranta kity Zmoniy emocijas, taciau brendi-
mo metu tai gali kelti iSSUkiy, tad jiems vis dar reikia pagalbos atpazZjstant ir
jvardijant kity zmoniy kuno kalbg ar veido mimikas. Paaugliai susiduria ir su
dar vienu isSukiu — pasitikejimu savimi, kuris gali buti paveiktas to, kaip jie /
jos atrodo ar galvoja, kad jie / jos atrodo. Siuo metu jie / jos gali save lyginti
su kitais ir kitomis bendraamziais ir bendraamzemis (ypac pagal jy iSvaizdg).

Paauglystéje jauni zmones praleidzia daugiau laiko su savo draugais(-emis)
ir vis maziau laiko su tevais ir artimaisiais. Visiskai naturalu, kuomet jauni
zmones siekia didesnio nepriklausomumo, pradeda galvoti abstrakcial, kvesti-
onuoti, siekti suprasti skirtingus poziurius ir iSsigryninti savuosius. Konfliktai
suaktyveja ypac ankstyvoje paauglysteje, taCiau svarbu suprasti, kad tokiu
blddu paaugliai (-es) vysto save, kaip individualy asmen].



UZSIEMIMY PLANAI
5-6 klases
LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
Susipazinimas, jausmy Kedes, sustatytos ratu,
00:00-00:10 jvardijimas, susitarimy vaizdinés priemones
uzsiémimams nusimaty- emocijy zodynui (jaus-
mas, klausimy dezutes mometras, jausmy ratas),
pristatymas dezuté klausimams
Jvedimas j temg, Vedanciojo(-cCiosios)
00:10-00:15 svarbiausiy sgvoky pasirinktas prieigos
pristatymas budas
Trumpo filmuko Projektorius, prieiga prie
00:15-00:25 perzilra, klausimy interneto, didelis
iskelimas lapas / lenta,
klausimames fiksuoti
Pratimas 4-5 dideli lapai darbui
00:25-00:45 ,,Pasaulio kavine” grupese, raSymo
priemones
Kedes, sustatytos ratu,
00:45-00:55 Pratimas ,,Atsimerk, jei...” pasiruosti teiginiai




LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
Pratimas Pakankamaididele erdve,
00:55-00:70 ,Komplimenty muge® kurioje galima judeti
00:70-00:80 Atsakymai j klausimus Kedes, sustatytos ratu
00:80-00:90 Refleksija Kedes, sustatytos ratu
UZSIEMIMY APRASYMAI

00:00-00:10 Susipazinimas, jausmy jvardijimas, susitarimy uzsiémimams
nusimatymas, klausimy dezutés pristatymas

Pirmasias 10 uzsiemimo minuciy vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai
kurti. Tai galima pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie
save, jvardijant savo jausmus bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip
pat svarbu nepamirsti sukurti erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius

klausimus per visg susitikima.
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6 00:10-00:15 Jvedimas j tema, svarbiausiy sgvoky pristatymas
Siame etape yra svarbu aiskiai apibrézti temga, kuri bus analizuojama susitikimo

metu. Siuo atveju — tai lytinio brendimo tema. Pristatykite esmines sgvokas,
kurias naudosite pamokos metu. Tai gali buti:

kuno pokyciai,

emociniai poky¢iai,

paauglyste,

ejakuliacija,

menstruacijos,

kdno vaizdas,

privatumas.

00:15-00:25 Trumpo filmuko perziura, klausimy iSkélimas

Kartu sumokiniais(-emis) perzitrekite trumpg filmukg apie tai, kaip pasiruosti
brendimui: https://www.youtube.com/watch?v=lz-zTD_0Gml. Po filmuko per-
ziuros pasiulykite visai grupei kartu issikelti svarbiausius klausimus, kurie jiems
ir joms kyla, gavus Sig informacijag. Klausimus uzrasykite ant atskiry dideliy
popieriaus lapy — jie bus naudojami kito pratimo metu. Jei mokiniams(-ems)
klausimy nekyla, uzveskite juos ir jas ant kelio — pasiulykite klausimus patys
(pvz., kokie brendimo pozymiai atsiranda iSskirtinai tik berniukams / mergai-
tems? Kaip galeciau padeti sau iSbuti su stipriais jausmais? Kaip galiu padeti
sau pamilti savo king? ir kt.). Optimalus iskeliamy klausimy skaicius — 4-5,
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taciau jy gali buti ir daugiau. Jei klausimai yra labai uzdari ir reikalauja labai
trumpo atsakymo (taip / ne), tokiu atveju ant lapo uzrasykite ir papildant;
klausimg (kodel / kaip ir kt.).

00:25-00:45 Pratimas ,,Pasaulio kavine*

Lapus su uzrasytais klausimais iSdéeliokite skirtingose klases / kitos erdves
vietose. Visg grupe padalinkite ] mazesnes grupeles pagal iskelty klausimy
skaiciy. Pasakykite, kad dabar kiekviena grupele eis prie vieno is lapy ir tures
2 minutes uzrasyti visas kylancias mintis. Po 2 min. leiskite grupelems rotuoti
tarp klausimy. Taip galite rotuoti, kol visos grupeles pabus prie visy klausimy
arba riboti apsikeitimy skaiciy. Svarbu pasilikti laiko kartu su visa grupe aptarti
kiekvieng klausima. Po to, kai darbas mazZesnése grupelese baigtas, pakvies-
kite visus ir visas grjzti j ratg ir aptarkite atsakymus, kuriuos mokiniai(-es)
surase — Sioje vietoje ypac svarbu sudelioti svarbiausius aspektus ir suteikti
kuo tikslesne ir aiSkesne informacija.

00:45-00:55 Pratimas ,,Atsimerk, jei...”

Sio pratimo tikslas — padéti jauniems Zmonéms suprasti, jog jie / jos néra vie-
ni(-os) su savo jausmais ir kitomis patirtimis. Pratimas gali sukelti jvairiausiy
emocijy — pvz., liddesj, pykt]j, geda, kurios gali reikstis jvairiais budais: pvz.,
asaromis, isejimu is klases ir kt. Pries pradedant priminkite vaikams, jog visi
Jy jausmai yra gerbtini ir svarbus.

Suseskite ratu ir pakvieskite visus vaikus uzsimerkti. Praneskite, jog skaity-
site po vieng teiginj ir visi(-0s), kuriems tas teiginys tinka — turi atsimerkti.
Pratimo metu yra grieztai draudziama kalbeti(-s) ar komentuoti, taciau galima
apsidairyti tam, kad pamatyty visas atmerktas akis. Po to pranesite, jog laikas
vel uzsimerkti ir skaitysite kitg teiginj. Kai perskaitysite paskutinjjj teiginj —
pakvieskite visus dar kartg uzsimerkti, giliai jkvepti, sugrjzti j savo kung. Po
to, kai visi ir visos atsimerkia — apibendrinkite patirt). Pabrezkite, jog



é nors kartais jauc¢iames vieni(-0s) su savo jausmais ir iSgyvenimais, taciau is
tiesy turime daug bendro. Jei grupes dinamika leidzia — pakvieskite vaikus
pasidalinti savo patirtimis uzsiemimo metu.

Galimi teiginiai (teiginius galite modifikuoti pagal vaiky
branda / grupés dinamika):
Kartais jauciuosi, jog esu kitoks/kitokia, nei mano bendraamziai;

Jaudiu, jog suaugusieji (tevai, seneliai, mokytojai)
kartais manes nesupranta;

Daznai jauciu baime gauti prastesnj pazym;;

ZiGrédamas / a j veidrodij, a$ jauciuosi patenkintas / a savo idvaizda;
Daznai jauciuosi isgirstas / a;

Man truksta privatumo savo Seimoje;

Kartais pravirkstu be aiskios priezasties;

Esu jutes / usi gedos jausma;

Mane kartais aplanko liidesio ir nevilties jausmai;

Kartais jauciuosi, jog darau tai, kg nori tik mano draugai,
bet ne as pats(-i);

Kartais jauciu pavydo jausmg;

Kartais jauciu, jog manes nemegsta;
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@ Da’naijaudivosi pervarges / usi;
@ Turiu uzsiemima, kuris man teikia dZziaugsma;

@ Kada nors jauciausi jsimyléjes / usi.

00:55-00:70 Pratimas ,,Komplimenty muge*

Pakvieskite grupe atsistotij du ratus — vidinj ir iSorinj, kad kiekvienal(-s) pries
save matyty kitg zmogy. Praneskite, jog vidinis ratas kalbéti negales, o iSorinis
ratas tures sakyti priesais save esanciam zmogui komplimentus. Komplimen-
tai gali buti susije tiek su iSvaizda, tiek su budo bruozais. Pradekite skaiciuoti
laikg — vienam zmogui komplimentai sakomi apie 30 sekundziy, tada iSorinis
ratas pasislenka per vieng Zzmogy j desine ir komplimenty dalybos tesiasi!
Galite taip keistis kol iSorinis ratas grjs pas zmogy, nuo kurio pradejo, galite
stabdyti anksciau. Bet kuriuo atveju — iSorinis ir vidinis ratas turi pasikeisti
rolemis (t.y., tie, kurie kalbéjo — dabar tyli, o tie, kurie tylejo — kalba).

00:70-00:80 Atsakymai j klausimus

Pries einant ) refleksijg ir uzsiemimo uzdarymag, skirkite vaikams porg minuciy
uzrasytijiems ir joms kilusius klausimus. Priminkite, kad klausimus gali rasyti
anonimiskai, o jei 3 kartus pagalvojus apie klausimg jis vis tiek nekyla — pasiu-
lykite uzrasyti tiesiog svarbiausig mintj / fakta, kurjiSsinesa. Leiskite paties /
pacioms sudeti klausimus j deézute, o tada atsakykite j kiekviena. Sioje vietoje
svarbu suprasti, jog klausimy gali bati labai jvairiy (pvz., provokuojandiy, vi-
siSkai nesusijusiy su tema ir kt.), taciau JUsy uzduotis — kuo ramiau ir aiskiau
atsakytij visus beinubreztiribas, jei klausimas is tiesy yra netinkamas (pvz.,
tiesiogiai susijes su JUsy asmenine patirtimi).



00:80-00:90 Refleksija

Paskutinigsias 10 min. skirkite refleksijai bei kilusiems jausmams nuraminti.
Refleksijai galima naudoti skirtingus metodus, taciau svarbiausia yra uzdaryti
uzsiemima, leidziant kiekvienam(-ai) dalyviui(-ei) apibendrinti savo patirt;
bei jvardyti savo buseng. Be to, galite pakartoti svarbiausias Zinutes, kurias
norite, kad mokiniai(-és) iSsinesty.

UZSIEMIMY PLANAI
7-8 klases
LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
Susipazinimas, jausmy Kedes, sustatytos ratu,
jvardijimas, susitarimy uz- vaizdineés priemoneés
00:00-00:10 siemimams nusimatymas, emocijy zodynui (jaus-
klausimy dezutes mometras, jausmy ratas),
pristatymas dezuté klausimams
Jvedimas j temga, Vedanciojo(-ciosios) pa-
00:10-00:15 svarbiausiy sgvoky sirinktas prieigos budas
pristatymas
Pratimas Popieriaus lapai, zirkles,
00:15-00:45 .Medija ir realybé” klijai, zurnalai ir iSkarpos




LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
Du popieriaus lapai su uz-
00:45-00:70 Pratimas rasais ,Taip“ir ,Ne", didele
~1aip / Ne” erdve, kurioje galima
laisvai judeti
00:70-00:80 Atsakymai j klausimus Kedes, sustatytos ratu
00:80-00:90 Refleksija Kedes, sustatytos ratu
UZSIEMIMY APRASYMAI

00:00-00:10 Susipazinimas, jausmy jvardijimas, susitarimy uzsiémimams
nusimatymas, klausimy dezutés pristatymas

Pirmasias 10 uzsiemimo minuciy vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai
kurti. Tai galima pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie
save, jvardijant savo jausmus bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip

pat svarbu nepamirsti sukurti erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius
klausimus per visg susitikima.
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00:10-00:15 Jvedimas j temg, svarbiausiy sgvoky pristatymas

Siame etape svarbu aiskiai apibrézti tema, kuri bus analizuojama susitikimo
metu. Siuo atveju — tai kiino vaizdo tema. Pristatykite esmines sgvokas, kurias
naudosite pamokos metu. Tai gali bati:

kUno vaizdas,

pozityvus santykis su kunu,

medija,

bendraamziy spaudimas.

00:15-00:45 Pratimas ,,Medija ir realybé”

Klaseje isdeliokite karpymo ir klijavimo priemones, didelius popieriaus lapus
ir leidinius, kuriuos galite karpyti. Suskirstykite mokinius j grupeles po 4-5.
Paaiskinkite, jog dabar jie tures 20 min. suklijuoti du skirtingus koliazus —
vieng, kuriame atsispindi tai, kaip kinas yra vaizduojamas jvairiose medijos
platformose, o kitame — kaip jie ir jos norety, jog kUnas buty reprezentuojamas.
Priminkite, jog Zodis ,kUnas” apima ne tik jvairias kiino formas, bet ir skirtingg
galig, odos spalvg, veido bruozus bei kitus fizinius skirtumus.

Kai koliazai jau suklijuoti, pakvieskite grupeles grjzti ] bendrg ratg ir po vieng
pristatyti savo darbus. Po individualiy pristatymy kartu su visa grupe paies-
kokite esminiy panasumy ir skirtumy tarp koliazy, pasikalbekite, kodel kuno
vaizdavimas dar vis yra stipriai stigmatizuojantis, apzvelkite istorine mados ir
grozio suvokimo raidg, pakvieskite mokinius(-es) pasidalyti savo jZzvalgomis
bei iSgyvenimais, susijusiais su medijos daroma jtaka.
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00:45-00:70 Pratimas ,,Taip / Ne*

Sis uzsiemimas padeda aktyvuoti diskusija, kurioje isryskeéja esminiai jau-
niems zmonems kylantys klausimai, leidzia i$ arciau patyrineti jvairias temas
bei susipazinti su savimi. Pirmiausia viename klases gale uzklijuokite lapg su
zodziu ,Taip", o kitame — ,Ne". Tada paprasykite visg grupe atsistoti klases
viduryje. Skaitykite po vieng teiginj ir kvieskite dalyvius(-es) pasirinkti sau
tinkamiausig vietg spektre. Svarbu pabrezti, kad visa erdve yra spektras tarp
,visiskai taip”ir ,visiskai ne”, todel galima savo pozicijg iSreiksti atsistojant bet
kurioje vietoje. Kai dalyviai(-es) pasirenka pozicijg, inicijuokite diskusijg apie
pasirinktg pozicijg. Kvieskite dalyvius(-es) pasidalyti savo patirtimi, veiksniais,
kurie lemia vieng ar kitg jy pasirinktg pozicijg. Turint galvoje, jog klausimai
yra ganetinai jautrds, neverskite vaiky kalbeti, jei matote, kad dalyviui(-ei)
kazkuris teiginys buvo itin jautrus — duokite tam Zzmogui erdves. Skatinkite
mokinius(-es) pasidalyti patarimais apie tai, kas padeda palaikyti pozityvesn]
santykj su savo kunu.

Po uzduoties pakvieskite moksleivius susesti j ratg ir aptarkite uzduot;: kaip
jautesi pasirinkdami vieta, kaip jautesi, jeigu nezinojo, kur atsistoti, ar buvo
geda pasirinkti vieng ar kitg pozicijg, kaip jautesi matydami kity klases draug(i)
y atviruma, kuris klausimas buvo sunkiausias, kuris lengviausias, kuris sukele
daugiausiai nerimo ar kity jausmuy.

Teiginiy pavyzdziai:
Gebu priimti savo unikalias savybes;

Mane tenkina vaizdas, kurj matau ziGredamal(-s) j veidrod;;

Galiu lengvai jvardyti megstamiausig savo kuno dalj;

Esu linkes(-usi) lyginti savo iSvaizdg su kito(-s) iSvaizda;
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Dazniau sakau komplimentus, susijusius su kito(-s) pasiekimais,
0 ne su kuno vaizduy;

Deviu rubus, kurie yra patogus ir tinka man;

Nekomentuoju kity zmoniy odos bukles;

Mano svoris lemia mano poziurj j save;

Vengiu kai kuriy veikly ar ruby todel, kad bijau, jog mane smerks;

Dalinuosi savo realistinemis ir neredaguotomis
nuotraukomis soc. tinkluose;

Nepaisant ktno formos ir dydzio as esu grazus(-i).

00:70-00:80 Atsakymai j klausimus

Pries einant j refleksijg ir uzsiemimo uzdaryma, skirkite mokiniams(-éms) porg
minuciy uzrasyti jiems ir joms kilusius klausimus. Priminkite, kad klausimus
gali rasyti anonimiskai, o jei 3 kartus pagalvojus apie klausima jis vis tiek
nekyla — pasillykite uzrasyti tiesiog svarbiausig mintj / fakta, kurj iSsinesa.
Leiskite patiems / pacioms sudeti klausimus j dezute, o tada atsakykite j kie-
kviena. Sioje vietoje svarbu suprasti, jog klausimy gali bati labai jvairiy (pvz.,
provokuojanciy, visiskai nesusijusiy su temair kt.), tac¢iau JUsy uzduotis — kuo
ramiau ir aiskiau atsakytij visus bei nubrezti ribas, jei klausimas is tiesy yra
netinkamas (pvz., tiesiogiai susijes su Jusy asmenine patirtimi).

00:80-00:90 Refleksija

Paskutinigsias 10 min. skirkite refleksijai bei kilusiems jausmams nuraminti.
Refleksijai galima naudoti skirtingus metodus, taciau svarbiausia — uzdaryti
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uzsiemima, leidziant kiekvienam(-ai) dalyviui(-ei) apibendrinti savo patirt]
bei jvardyti savo buseng. Be to, galite pakartoti svarbiausias Zinutes, kurias
norite, kad mokiniai(-és) iSsinesty.

Gebejimas kurti sveikus ir saugius santykius yra visapusisko ir nuoseklaus
lytiSkumo ugdymo rezultatas, turintis pridetine verte: kalbedami apie santy-
kius, ribas, priemima ir lygiavertiskumg lytiskumo ugdymo kontekste, mes
tuo paciu padedame jaunam Zmogui geriau pazinti save, jgauti pasitikejimo ir
tvirtumo, kurti pagarbius ir tvarius santykius ne tik su patinkanciu zmogumi,
bet ir su draugais, Seimos nariais, mokytojais. O Si teigiamo poveikio puokste
bus naudinga ne tik mokiniui, taciau ir mokytojui — gali Zenkliai pagereti klases
klimatas, sumazeti konflikty ir atsirasti tarpusavio supratimas ir pagarba, mo-
kytojas gali patirti maziau sunkumy del netinkamo elgesio ar patyciy klaseje.

Kalbant sumokiniais apie santykius, demesio rodymga ir priemimg, pirmiausia
reikety pakalbeti apie ribas, nes tai — pagrindas, kuris nulems, kaip Zzmogus
~naviguos” santykiuose, ar sugebes atsilaikyti pries spaudimg, ar gebes
atpazinti bei pasipriesinti nepageidaujamam elgesiui (taip, kalbame ir apie
seksualinj priekabiavimg), ar atsiklaus sutikimo ir gerbs kito Zmogaus ribas.
Jaunas Zmogus taip pat turi suprasti, kad bet kokiuose santykiuose reikalinga
aiski komunikacija — jeigu Zmogus sugeba aiskiai pasakyti, Taip“ir ,Ne® ji(s)
ne tik gali apsaugoti save®, bet ir suteikia saugumo, patikimumo ir aiskumo
kitam Zmogui. Juk aiski komunikacija — sveiky santykiy pagrindas! O kas yra
sveiki, ir kas zalingi santykiai? Na, jeigu mokiniai mokosi mintinai matematikos
formules ir istorijos datas, esame jsitikine — ir sveiky bei zalingy santykiy
bruozus reikety ne tik iSmokti mintinai, bet ir ,Spargalke” pasidaryti. Kaip gi
kitaip jaunas Zzmogus sugebes pastebeti ,raudonas veliaveles” ir nutraukti
zalingus santykius, kol dar ne vélu? Kaip kitaip gales sau jsivardyti, ar pati /
pats geba kurti draugyste, kur visi jauciasi gerai? Na, o kai jau iSsiaiskinsite
viskg apie meile (ir ne meile), butinai pakalbekite ir apie internetg bei techno-
logijas — gyvename laiku, kada nejmanoma visiskai sukontroliuoti ir apsaugoti
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jaunuoliy nuo Siy skaitmeniniy dziungliy, kuriose galima ir paklysti, ir susi-
Zeisti. Tad nepraleiskime pokalbio apie internetines patycias, priekabiavima,
pornografija ir sekstinga.

Esama jvairiy riby, pavyzdziui, Svietimo bendruomeneje daznai isgirstamas
pasakymas ,mokiniai iSbando mokytojo ribas”, tarptautineje politikoje riby
perzengimas gali reiksti sankcijas, o Zzmogui, perzengusiam erdvines ribas
— tarkime jlipus pro langg j svetimus namus — gresia ne pats maloniausias
policijos demesys.

Taigi bendru suvokimu ribas suprantame kaip matomas arba nematomas
linijas, kurias perzengus sulaukiama padariniy. TacCiau apie kokias butent
ribas kalbame lytiskumo ugdymo uzsiémimy metu? Cia dereéty isskirti du
svarbius riby tipus:

Fizines ribos (,neliesk, nekutenk, nemusk, ... manes”);

Seksualines (,neliesk manes ir ypa¢ mano privaciy kuno viety,
nevartok ne pageidaujamos seksualines kalbos, nerodyk
man seksualiniy vaizdiniy”ir t. t.);

Emocines, santykiy (,nespausk ir neversk manes daryti to, ko nenoriu®).

Silpnos minetos ribos gali tureti liudny padariniy, tokiy kaip emocine jtampa,
nerimas, baimé, ir tragisky padariniy, tokiy kaip seksualinis iSnaudojimas ar
prievarta. Labai svarbu suprasti, kad tvirtai breziamos ribos negali garantuoti,
kad kitas Zmogus jy neperzengs, ir nekaltinti aukos, jeigu ji(s) neiSkomunikavo
aiskiy riby. Juk jprastai mes negalime kontroliuoti kito Zmogaus veiksmuy. Ir
vis delto, tvirtas riby nubrezimas daznoje situacijoje gali apsaugoti nuo ne-
malonaus elgesio.
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Kodel jauniems zmonems daznai sunku nubrezti ribg ir pasakyti ,ne, baik,
man nepatinka“? Nors priezasciy gali buti jvairiy, daznai atsakymas slypi is
paziuros labai jprastose Seimyniniuose scenarijuose. Du pavyzdziai:

Po vieSnages mociutes namuose atejo metas vykti namo, tetis ir mama
ragina savo vaikg nueiti ir apkabinti mociute, ir taip su ja atsisveikinti. Vaikas
rodo nenorg. Tetis ir mama ragina tokiais zodziais: , Eik apkabink mociute, negi
tujos nemyli?“ arba, Jeigu neapkabinsi mociutes, mociute labai liudes.” Vaikas
po atkaklaus tevy jkalbinejimo eina ir apkabina mociute, nors vis dar nenori.

Seima ,diuksta“ lovoje ir vieni kitus kutena. Vienas i§ suaugusiyjy pradeda
kutenti vaiko pedas, vaikas juokiasi, kol galiausiai pradeda juokdamasis pra-
deda saukti baik, baik”™. Suaugusysis, Sypsodamasis, kutena toliau.

Taigi, taiis paziuros labai jprastos, netgi ,mielos” situacijos — daznai suaugusieji
Seimoje nuosirdziai nori vaikui gero, ir tokios situacijos gali atrodyti pozityvia.

Pirmame scenarijuje mama su teciu, net patys to nesuprasdami, galimai nu-
siuncia vaikui tokias zinutes: ,kito zmogaus jausmai svarbesni uz tavo kung’,
Lturijrodyti meile kitam zmogui fiziskai, net kai to nenori”. Antru atveju, zinute
galety buti tokia: . Tavo ,ne", ,baik", ,stok” — nieko nereiskia. Kiti zmones spren-
dzia, kaip gali elgtis su tavo kunu, o tu tame neturi tokio sprendimo galios.”

Gal Sios iSvados skamba hiperbolizuotai, taciau jeigu vaikas nuo pat mazens
atsiduria tokiose situacijose, kur patiria emocinj spaudimg bei fiziniy riby
nepaisyma, labai tiketina, kad j jo pasgmone jsirasys butent tokios zinutes.
Tam, kad apsisaugoty emociskai, vaikas netgi gali ismokti atsiriboti nuo kuno
— ignoruoti kuno siunciamus signalus, kad kazkas negerai, kad kito zmogaus
prisilietimas néra malonus. Tenka isgirsti apie seksualinio priekabiavimo
atvejus, kada auka sustingsta arba sutrinka — nenori jZeisti / nuliGdinti prie-
kabiautojo, ir del to nesipriesina.
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Pagrindinis tikslas — padeti mokiniui jsisgmoninti Siuos teiginius:
Tavo kunas priklauso tau. Tik pats Zmogus gali spresti, kaip norety buti lie-
¢iamal(s), ir ar apskritai nori bati lie¢iama(s).

Privacios kuno vietos yra privacios. Privatu — vadinasi ne viesa, todel kito
Zmogaus privaciy kuno viety lietimas, reikalavimas parodyti, savo ar kity
zmoniy privaciy kano viety demonstravimas — nera priimtinas ir gali buti
latkomas seksualiniu priekabiavimu.

As gerbiu savo ir kito ribas. Jeigu darau kazkg, kas kitam nepatinka, sustoju.
Jeigu man daro kazkg, kas man nepatinka — tas zmogus taip pat sustoja. Tik

laikydamiesi Sio principo jausimes saugiai ir pasitikesime vieni kitais.

~Ne“ reiskia ,ne“. Net juokais pasakytas ,ne” turi buti iSgirstas ir atlieptas
nemalonaus elgesio nutraukimu. Padarykime $j Zodj galingu!

Pirmiausia gaunu sutikima. Butina atsiklausti ir gauti sutikima ne tik inty-
miems prisilietimams, bet visada pries lieCiantis prie kito zmogaus.

1ZINGSNIS: pasakyti .ne", .stop”, .nepatinka, nenoriu“®.

2 ZINGSNIS: fiziskai pasigalinti i§ pavojingos situacijos, jei nepavyksta — rékti
ar kitaip sauktis pagalbos.

3 ZINGSNIS: papasakoti patikimam suaugusiajam apie tai, kas jvyko’.
Galia (didelis amziaus skirtumas, virSenybé pareigose). Nutinka, kad jauni

zmones pradeda draugauti su gerokai uz save vyresniais Zzmonemis, arba
jiems demesj ima rodyti ,virSesni“ Zzmones (mokytojai, treneriai ir panasiai).
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‘ Derety jaunuolius perspeti, kad kai santykiuose egzistuoja galios skirtumai, tai
gali paveikti sutikimo davima: bijoma pasakyti ,ne”, sunkiau atsilaikyti pries
spaudimg, lengviau pasiduodama manipuliacijoms. Gresia daznesni seksu-

alines prievartos atvejai, auka daznai jaucia kalte ir gedg del savo ,naivumo’,

? bijo pasipasakoti patikimiems suaugusiesiems.

Nors gali pasirodyti, kad sveiky ir Zalingy santykiy sgvokos egzistuoja tik
romantikoje, taciau Si tema labai aktuali visiems, nes zalingos ar sveikos buna
ir draugystes, ir Seimos santykiai, ir santykiai darbovieteje, ir t. t. Mokiniai
turi Zinoti, kokie yra sveiky ir zalingy santykiy bruozai, kad galety atpazinti
~raudongsias veliaveles" ir, jeigu reikia, nutraukty santykius, kurie kenkia.

Svarbu zinoti, kad...

Santykyje esantys Zmones yra tolygiai atsakingi uz jy kokybe.
Sveiki santykiai gali tapti zalingais.

Zalingi santykiai zeidZia Zmogaus emocine bikle, atsigavimas
po tokiy santykiy gali butiilgas ir sunkus.

Nutraukti santykius yra sunku, o ypac — zalingus
(rekomenduojama ieskoti paramos ir pagalbos).

Sekstingas — terminas, kiles nuo anglisky zodziy ,sex” ir ,texting” junginio
(,sexting“), nors tarp jaunuoliy dazniau galima iSgirsti terming ,nude” (liet.
nuogas). Abu Zodziai apibuding praktika, kada Zmogus siuncia zinutes su atvirai
seksualiniu turiniu, apnuoginto arba nuogo kuno nuotraukomis bei filmukais.
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Sekstingo turinys dazniausiai skirtas zmogui, kuriuo pasitikima, ir kuris yra
daves sutikimg tokiam turiniui gauti. Deja, nutinka taip, kad seksualinio turinio
Zinutes gauna ir zmones, kurie sutikimo nedave, ir del to jauciasi nemaloniai.
Taip pat gali nutikti, kad minetu turiniu, ypatingai apnuoginto kino nuotrau-
komis / filmukais, pasidalinama placiau, t. y. nuotraukg gauna ne tik Zmogus,
kuriam /iaiji buvo skirta, bet ir daugiau Zmoniy. Blogiausiu atveju, nuotrauka
ar filmukas patenka ] viesgjg interneto erdve, 15 kurios 1Simti tokj turinj labai
sunku, daznai net nejmanoma. Taip pat yra rizika, kad Zmogus, pasidalines
nuotrauka ar filmuku su kitu asmeniu, veliau gali buti Santazuojama(s), arba
verciamal(s) atsiysti daugiau panasaus pobudzio turinio.

Kalbantis su jaunuoliais apie sekstingg, svarbu stengtis negedinti ir nemora-
lizuoti. Jauni zmones uzsiima sekstingu kaip budu tyrineti savo seksualuma,
kartais — tiesiog juokaudami su draugais. Svarbiausia jaunuolius perspeti
apie tokios praktikos rizikas ir pavojus, padeti nuo jy apsisaugoti. Be anksciau
minety riziky, perspekime, kad pornografinio turinio vaizdy platinimas nera
legalus, paaugliai nuo 14 mety gali sulaukti baudziamosios atsakomybes uz
tokig veikla. Jeigu jaunuolis / e vis delto nusprendzia rizikuoti ir siysti nuotraukg
arba filmuka, kuriame matomas apnuogintas jo(s) klnas — pabrezkime, kad
labai svarbu, kad bent jau nesimatyty jo(s) veido, ir neblty jmanoma atpazinti,
kad nuotrauka ar filmukas priklauso.

Susipazinimas, jausmy Kedes, sustatytos ratu,

Jvardijimas, susitarimy vaizdinés priemones

00:00-00:10 uzsiemimams nusimaty- emocijy zodynui (jaus-
mas, klausimy dezutes mometras, jausmy ratas),

pristatymas dezuté klausimams




LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
00:10-00:15 Jvedimas j temg, svarbiau- Vedanciojo(-Ciosios) pa-
siy sgvoky pristatymas sirinktas prieigos budas
Pratimas Adaptuota pagal
00:15-00:55 ,,Kokios mano ribos" adovates for youth
Skirtingose klases
vietose pakabinkite di-
delius lapus su uzrasais:
1. Kai sakau ,Ne”,
Pratimas ,,Kodel sunku jauciuosi...
00:55-00:80 pasakyti, Ne“?“
2. Kai man sako ,Ne",
jauciuosi...
3. Kodel lengva, sunku
sakyti,Ne“?
00:80-00:90 Refleksija Kedes, sustatytos ratu




UZSIEMIMY PLANAI

5-8 klases
LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
Du dideli lapai su uzra-
Sais: SVEIKI SANTYKIAI
Papildomas ir ZALINGI SANTYKIAL,
pratimas, jeigu Pratimas ,, Sveiki ir virvele ar juostele, skal-
lieka laiko zalingi santykiai” biniy segtukai, 5 situa-
cijy korteles, 22 mazesni
lapai, su ant jy uzrasytais
sveiky ir zalingy santykiy
bruozais.
UZSIEMIMY APRASYMAI

00:00-00:10 Susipazinimas, jausmy jvardijimas, susitarimy uzsiémimams
nusimatymas, klausimy dezutés pristatymas

Pirmasias 10 uzsiemimo minuciy vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai
kurti. Tai galima pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie
save, jvardijant savo jausmus bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip
pat svarbu nepamirsti sukurti erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius
klausimus per visg susitikima.
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00:10-00:15 Jvedimas j temg, svarbiausiy sgvoky pristatymas

Siame etape yra svarbu aigkiai apibrézti tema, kuri bus analizuojama susiti-
kimo metu. Siuo atveju — tai kiino vaizdo tema. Pristatykite esmines sgvokas,
kurias naudosite pamokos metu. Tai gali bati: ribos; sveiki / Zalingi santykiai
/ ,Ne“ sakymas ir kt.

00:15-00:55 Pratimas ,,Mano ribos*

Pradekite paprasydami mokiniy apibudinti, kaip jie supranta, kas yra ribos
(minciy lietus). Pristatykite ribas kaip fizine ar psichologine linijg, kuri nurodo,
kiek toli galima zengti. Pavyzdziui, erdvines ribos nurodo valstybes sienas, arba
mokytojy kambarj, ] kurj mokiniai nejleidziami. Procedurines ribos nurodo kaip
dalykai vyksta, tarkime, kada prasideda ir baigiasi pamoka. Fizinés ribos ne
tik nurodo, kokie fiziniai prisilietimai zmogui tinkami, bet ir kiek to prisilietimo
gali bati (,galiu paspausti rankg, bet nenoriu apsikabinti®). Asmenines ribos
nurodo kiek dalinames asmeniniu gyvenimu su kitais Zzmonemis. Pabrezkite,
kad Siandien kalbesite apie fizines ir asmenines ribas: kada jauciames maloniai
Ir patogial, o kada — nebe.

ISdalykite mokiniams lapus, kuriuose surasyti teiginiai, o prie kiekvieno teigi-
nio jsivertinimo kriterijai: sutinku, sutinku 15 dalies, nesutinku. Teiginius galite
sugalvoti patys (pritaikydami mokiniy amziui), arba pasinaudoti pavyzdziu:

Kai su kuo nors draugauju, noriu su tuo zmogumi laikytis uz parankiy ir
vaikscioti susikibus, kad parodyciau aplinkiniams musy draugyste.

Kai ziuriu televizoriy su artimu zmogumi, noriu erdves — man nepatinka
sedeti susiglaudus ar kitaip liestis.

Kai susitinku draugg / e, as su juo / ja pasisveikinu apkabindamal(s), pa-
spausdamals) rankg arba kitu fiziniu budu.
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Man nepatinka, jeigu kas nors mane apkabina is nugaros.
Romantiniai santykiai yra romantiniai, nes yra intymus prisilietimai.
Jeigu draugas / e nori kaip nors mane paliesti, as tureciau sutikti.
Man patinka Zaisti imtyniy su mano draugais / emis.

Manau, kad jeigu Zmones yra romantiniame santykyje, tam tikra prasme
tie zmones vienas kitam ,priklauso”. Tada jie gali vienas kitg liesti kada nori
ir kur nori.

Paprasykite mokiniy jvertinti teiginius ir apibraukti jiems tinkant; jsivertinima:
sutinku, nesutinku arba i5 dalies sutinku. SVARBU: mokiniai negali rasyti
savo vardo.

Po mazdaug 8 min. surinkite lapus, sumaisykite ir atsitiktiniu budu vel iSda-
linkite mokiniams. Skirtingose klases vietose iskabinkite lapus su didelemis
raidemis parasytais zodziais ,sutinku®, ,is dalies sutinku®, ,nesutinku”. Pa-
sakykite mokiniams, kad dabar skaitysite teiginius i$ eilés, o mokiniai tures
atsistoti prie atitinkamo zodzio. Mokiniai turi vadovautis gautais kity zmoniy
jvertinimais, o ne savo nuomone. Sioje veiklos dalyje mokiniai turety susilai-
kyti nuo komentavimo.

Skaitykite teiginius is eiles. Po kiekvieno teiginio, mokiniams sustojus j atitin-
kamas vietas, paprasykite jy apsidairyti ir atkreipti demes;j j tai, kiek zmoniy
po kuriuo jvertinimu stovi.

Po paskutinio teiginio, paprasykite mokiniy grjzti j vietas. Paklauskite: kaip
mokiniai jautesi kai turejo atsistoti prie atitinkamo jvertinimo ne pagal tai, kaip
patys jsivertino, bet pagal kito zmogaus jsivertinima. Kg jJdomaus pastebejo?
Ar nuomones apie ribas sutapo, ar issiskyre?
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Papasakokite mokiniams, kad viena yra atpazinti savo ribas, kita — uztikrinti,
kad zinome kito Zmogaus ribas ir gauname jo(s) sutikimg, o tam reikalinga
komunikacija. O kg daryti jeigu ribos skiriasi?

Padalinkite mokinius yra poras. Paprasykite pory aptarti, kaip skiriasijy turi-
mi teiginiy jvertinimai. Tegul mokiniai padiskutuoja, kaip jie mano, kg turety
daryti situacijose, kai buna visiskas nuomoniy nesutapimas.

Po mazdaug 8 min. paprasykite mokiniy uzbaigti diskusijas porose. Papra-
Sykite mokiniy pasidalyti jzvalgomis su pavyzdziais.

Pavyzdys: tarkime vienas / a partneris / é teigia, kad jam / jai nepatinka buti
apkabinam / aii$ nugaros, kitas Zmogus — atvirksciai, tg megsta. Kg kiekvienas
iS partneriy turety daryti? Siekite atsakymo, kad partneris / e, kuriam / iai
nepatinka apkabinimas i$ nugaros, turi pasakyti apie tai savo partneriui / ei,
tam, kad ateityje taip nenutikty — ir kas partneris / é Zinoty. Tada partneris /
e turi gerbti Sig riba ir to nedaryti.

Jeigu atsakymas ,sutinku is dalies” — pabrezkite sunkumus, galinCius
kilti del neuztikrintumo, ir kaip tai gali suklaidinti partnerj / e.

Paklauskite mokiniy, kg reiskia gauti sutikima. ISklausykite mokiniy
mintis, ir apibendrinkite, kad nesvarbu, ar du Zzmones pasikalba apie
tai, kas jiems malonu ir nemalonu, ar nepasiklaba, kiekvieng kartg vis
tiek reikety gauti sutikima. Tyla — nera sutikimas. Tik ,taip” reiskia
.taip”. Be to, sutikimg liestis galima bet kada nutraukti ir atsiimti.

Po pratimo pakvieskite mokinius(-es) sugrjzti j bendrg ratg. Paprasykite
mokiniy apibendrinti, kokias pagrindines temas isskirty i$ veiklos. Kokios
yra musy teises ir atsakomybes, kalbant apie ribas, bunant santykyje su kitu
zmogumi? Uzrasykite mokinius mintis lentoje. Pabrezkite Siuos punktus:
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Kalbék aiskiai. Zmones negali perskaityti tavo minciy. Jeigu riba tau svarbi
— pasakyk apie J3.

Nespausk ir neversk kito Zmogaus. Yra jvairiy priezasciy, kodel Zzmogus
nenori vienokio ar kitokio prisilietimo (Zzmogus gali tiesiog nenoretil)

Visada gauk sutikima. Tvirti ,taip” ir ,ne” daznai yra geriau suprantami, nei
,kartais”. Na o jeigu kartais patinka, o kartais ne — kaip zinosi, kada galima?
Tiktai atsiklausus.

00:55-00:80 Pratimas ,,Kodeél sunku pasakyti,,Ne“?“

Sig veiklg vykdykite, kai jau bUsite su mokiniais pakalbéje apie ribas ir suti-
kima. Sios veiklos metu mokiniai jvardys kaip jauciasi, sakydami ,Ne", ar tai
lengva, ar sunku.

Padalinkite mokinius j tris grupes. Pasakykite mokiniams, kad jie, kaip gru-
pe, tures padiskutuoti ir parasyti savo mintis j lapg, uzbaigdami teiginj arba
atsakydamij klausima. Viena grupe prie vieno lapo turi apie 5 minutes, po to
grupes keiciasi vietomis: eina prie kito lapo (,sukasi” pagal laikrodzZio rodykle).
Po trijy ,apsisukimy” (~15 min.) mokiniai grjzta j savo vietas.

Po pratimo grjzkite j bendrg ratg, pasikalbekite apie tai, kaip mokiniams(-ems)
sekesi pratimas, kaip jie / jos jauciasi. Garsiai perskaitykite mokiniy atsakymus
ir padiskutuokite, kodel zmones jauciasi skirtingai, sakydami arba girdedami
,Ne“. Kodel apskritai jauCiames nemaloniai? Kaip galetume kitaip formuluoti
negatyvias mintis, kad lengviau sakytume ir priimtume ,Ne?”

Mokiniai daznai jauciasi nemaloniai, sakydami ,Ne", nes bijo...

.jzeisti arba nulitdinti zmogy. Sis pozilris daznai ateina i$ jau vaikystéje
jdiegtos nuostatos, kad kity Zmoniy jausmai svarbesni uz mano king
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iIr sauguma. Pabrezkite, kad Sioje situacijoje mokiniai nera atsakingi uz
kito zmogaus jausmus, taciau, jeigu nori, gali zmogui paaiskinti, kodel
nenori prisilietimo, bei patikinti, kad ,tu man rUpi ir esi svarbus / i, as
tiesiog nenoriu / man nepatinka ..."

..kadjuos atstums. Velgi, galimai vaikysteje susiformavusi nuostata,
kad, jeigu as nedarysiu kaip nori kitas (bUsiu nepaklusnus / i), mane
atstums, ant manes supyks ir panasiai. Pabrezkite, kad jy saugumas
yra labai svarbu, ir jeigu kitas Zmogus nesupranta ir nenori gerbti jy
riby, toks santykis vadinamas zalingu, ir gali tekti tokj santykj nutraukti.
Bet koks santykis turi buti malonus, neturi teikti kancios ir neturi musy
skaudinti, buti paremtas abiejy Zmoniy sutikimu ir neprievartinis.

..pasirodyti ,silpni”, ,bailiai”, ,nevykeliai”. Dazna nuostata tarp vaiki-
ny (ir ne tik), galimai kylanti i$ stereotipy, kad vyriski vyrai yra nuolat
seksualiai aktyvus (visuomeneéje vis dar kartais pasigirsta gedinimo
Jlauzosi kaip merga“). Tarp merginy $i nuostata gali kilti i$ aktyvaus
priesinimosi stereotipui, kad ,moterys ZaidZia sunkiai pasiekiamas".

galvoja, kad jy nemegsta / nemyli. Derety priminti ir pabrezti, kad
kiek yra zmoniy, tiek yra skirtingy ,riby rinkiniy” — tai yra, skirtingi
Zmones turi nubreze skirtingas ribas, jiems patinka arba nepatinka
skirtingi dalykai. Arba Zmogus gali tiesiog nenoreti, arba buti prastos
nuotaikos, ir panasiai. O jeigu ramybes neduoda nerimas, galima apie
tai pasikalbeti ir iSsklaidyti abejones.

IS anksto pasiruoskite priemones, o situacijy kortelese savo nuoziura uzrasy-
kite tokias situacijas, kokios yra tinkamiausios Jusy klasei (amziaus grupei).
Kurdami situacijas naudokites sveiky ir zalingy santykiy bruozais, arba zemiau
pateiktais pavyzdziais (romantinius santykius pagal poreikj keisti draugyste
ir atvirksciai).
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Active
citizens fund

Situacijy korteliy pavyzdziai

Rasa ir Jonas kartu jau kelis metus. Jie abu megsta keliauti, ir del to labai
dziaugiasi. Kiekvieng kartg, kai automobilj vairuoja Jonas, Rasa labai jsitem-
pia, nes Jonas daznai virsija greitj. Rasa yra Jono prasiusi vaZiuoti léciau,
tacCiau kiekvieng karta, kai Rasa apie tai uzsimena, jis supyksta. Rasa apie
tai nebekalba, nes nenori pykdyti Jono.

Liepair Audrius k3 tik pradéjo draugauti. Audriui Liepa labai patinka, taciau
jis nemeégsta, kad Liepa nuolat ima jj uz rankos ir glosto galva. Galiausiai,
Audrius pratruksta, ir piktai pasako Liepai taip nebedaryti. Liepa apsiverkia
ir apkaltina Audriy, kad jis jos nemyli, tuoj pat supykusi iSeina. Audrius
jaucia géda.

Ritair Juste draugauja nuo 9 klases. Kartg, Rita draugams papasakoja, kad
Juste kiekvieng ketvirtadienj susitinka su savo geriausia drauge. Draugai
neslepia susirupinimo, kad Juste Ritai neistikima. Rita prisipazjsta, kad
kartais jai kyla pavydas, ypac kai Juste atsiuncia nuotrauky i$ susitikimo,
taCiau nuramina draugus, kad Juste pasitiki, o Justei svarbu leisti laikg ir
su savo draugais, draugemis.

Jaratei labai patinka Mykolas. Mykolas daznai gauna pastaby is mokytojy
ir lieka po pamoky, nes lauZo taisykles, bega is pamoky, jsivelia j konfliktus.
Mykolas labai populiarus tarp mokyklos bendraamziy — jj daugelis laiko
Jkietu®. JUrateé supranta, kad Mykolas elgiasi netinkamai, tac¢iau mano, kad
jeigu jie susidraugauty, ji padety jam pasikeistij gera. Mykolas taip pat Ju-
ratei rodo demesj — praeidamas netiketai Ciumpa jai uz liemens, susvilpia,
merkia akj, ir panasSiai. JUrate dél to jaudiasi nejaukiai, taciau megaujasi
demesiu, ir tiki, kad taip Mykolas reiskia jai simpatija.

1Cijos namai
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Simona ir Lukas — geri draugai. Neseniai Lukas pradejo Simonai rodyti
ypatingg demesj — ateina per kiekvieng pertraukg, jai nuolat sako kompli-
mentus ir kartoja, kaip jis nori leisti laikg kartu. Vieng dieng Lukas pasisiule
padeti Simonai paruosti projektui plakata. Dirbant kartu, Lukas pasiguode,
kad kartais jauciasi vienisas. Netiketai Lukas Simong stipriai apsikabino.
Simona jautesi skolinga Lukui uz pagalbg, be to, jai buvo gaila draugo, todel
jo nesustabde, nors jautesi nemaloniai, sumisusi.

Loretai 16 mety. Jos brolio draugas Tadas, kuriam 25 metai, pradejo Lore-
tai rodyti demes;. Kelis kartus Loreta nuejo su Tadu pavakarieniauti, jis jai
atrodo labai brandus, rlpestingas, Tadas visada sumoka uz vakariene ir
parveza Loretg namo. Po kurio laiko Tadas pradejo Loretai glostyti nugarg,
kartais — kojas. Loretai tai nepatinka, taciau ji nenori pasirodyti ,maza ir
baili®, todel Sypsosi ir slepia jau¢iama jtampa.

Tomas ir Benas geriausi draugai. Pastaruoju metu Benas vis dazniau Tadg
prie kity draugy ,patraukia per dantj” — pakritikuoja Tomo aprangg, pasi-
juokia is to, kaip Tomas elgiasi, kg sako.

Tomas pasake Benui, kad tai jam nepatinka, ir paprase draugo taip nebe-
daryti. Benas atsiprase ir paaiskino, kad taip elgiasi tik del to, kad savimi
nepasitiki. Kitg kartg susitikus su draugais, Benas vel pasiepia Toma. Likus
dviese vél atsipraso ir papraso neimtij galva, juk ,as tik draugiskai erzinu®.
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Lapus su uzrasais ,sveiki santykiai” ir ,zalingi santykiai“ pakabinkite toliau
vienas nuo kito, tarp jy istempkite virvele arba juostele. Sugrupuokite mo-
kinius j grupes (grupiy tiek, kiek skirtingy situacijy korteliy) ir iSdalinkite po
vieng situacijg grupei.

Paprasykite mokiniy grupese perskaityti ir aptarti situacijg. Paaiskinkite, kad
santykiai gali buti sveiki arba zalingi, ir jie, dirbdami grupese, turi nuspresti,
kur ant virveles kabinty situacijos kortele — arcCiau sveiky, ar zalingy santykiy.
Paprasykite grupeliy dar kartg pasitarti ir uzkabinti kortele ant virveles ten,
kur nusprendzia.

Kai visos situacijy korteles bus sukabintos, kiekvieng jy aptarkite atskirai bendrai
su visais. Tegul grupes paaiskina, kodel kortele pasirinko kabinti konkrecioje
virveles vietoje. Paskatinkite diskusijg, paraginkite keisti korteles vietg, jeigu
mokiniai pateikia argumenty.

Baigus atsitiktine tvarka padalykite grupems lapelius, su sveiky ir zalingy
santykiy bruozais. Pasakykite, kad jie tures nuspresti, kurie bruozai yra svei-
ky santykiy, o kurie — zalingy. Kol mokiniai diskutuoja, nukabinkite lapus su
uzrasais ,sveiki santykiai” ir ,zalingi santykiai”, padekite juos ant zemes, kad
mokiniams buty patogu surusiuoti bruozy lapelius prie atitinkamos kategorijos.
Po 3-5 min. diskusijos paprasykite mokiniy sudelioti lapelius j atitinkamas
kategorijas: sveiki santykiai arba zalingi santykiai.

Grjzkite ) bendrg ratg, aptarkite pratimg bendrai klaseje. Gali buti, kad moki-
niai suklys, neskubekite pataisyti, skatinkite, kad mokiniai patys pastebety ir
pakeisty lapelio viety, jeigu reikia. Kai kuriuos zodzius ar terminus gali tekti
paaiskinti. Skirkite pakankamai laiko kiekvienam pozymiui aptarti.



/57

? Pasitikejimas
Pagalba
ISklausymas
Pagarba
Individualus augimas
Augimas santykyje
Atsipalaidavimas
LygiateisiSkumas
Laisve reiksti mintis
Priemimas

Saugumas

Fizinis smurtas

Manipuliacija

Pasyvi agresija

Pavydas, virstantis kontrole

Nuolatine kritika

Nuolatine konkurencija

Jtampa kune

Kontroliavimas

Noras zinoti visus slaptazodzius

Baime nesutikti

Konflikty metu lauzomi daiktai

Individualus augimas. Kartais nutinka, kad partneriai / és taip jsitraukia j
tarpusavio santykj, kad nebeskiria demesio individualiems tikslams, normas,
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nebeskiria laiko savo Seimai, draugams ar hobiams. Viskas tampa ,apie partner;
/ €“. Mokiniams reikety pabrezti, kad nors Zzmoneés yra poroje, jie taip pat yra
ir individualios asmenybes, kurios gali tureti privatumo, laiko ir erdves sau,
atskirai nuo partnerio / es.

Augimas santykyje. Kurdami santykj zmones mokosi spresti konfliktus, pa-
Zindami vienal(s) kitg ieSko kompromisy ir brezia ribas. Jeigu nuolatos kartojasi
tie patys konfliktai, galima teigti, kad santykyje neaugama.

LygiateisiSkumas. Partneriai / és turi lygias teises organizuodami darby
pasidalijimg, atsakomybes bei saviraiskg. Dazna lygiateisiSkumo kliltis — vi-
suomeneje vyraujantys stereotipai ir nuostatos. Pavyzdziui, manymas, kad
moteris atsakinga uz namy ruosg ir vaiky auklejima, o vyras — pinigy uzdirbi-
ma3. Tokie stereotipai apsunkina Zmogaus laisve rinktis, riboja galimybes bei
sukuria jtampa, jeigu vienal(s) i$ partneriy néra patenkinta(s) primetamomis
atsakomybemis ar darbo kruviu.

Priéemimas. Nors santykiuose daznai tenka ieSkoti kompromisy, stengtis del
viena(s) kito(s) ir gerbti ribas, reikety jsidemeti, kad kai esame santykyije, kitg
Zmogy priimame visg — su visomis jos(s) fizinemis ar asmenybeés savybemis.
Raginimai keisti iSvaizdg ar kaltinti Zzmogy kaip asmenybe (o ne jo(s) elges;j)
nera sveiky santykiy pozymis.

Manipuliacija. Sunkiau atpazjstamas zalingy santykiy pozymis. Manipuliacija
galima jtarti, kai Zzmogus daznai kUne jaucia jtampg, mazeja saviverte, zmo-
gus pernelyg save kaltina ir prisiima neproporcingai didele atsakomybes uz
santykius dal}. Daznai , zaidZiama jausmais”, pvz., ,nejaugi tu manes nemyli?",
manipuliuojama argumentais, stereotipais: ,koks tu vyras / kokia tu moteris...".

Pasyvi agresija. Komunikacijos trakumas, tikejimasis, kad partneris / e
.perskaitys mintis®, negebéjimas tiesiogiai ir atvirai spresti konfliktiniy situ-

acijy. Taip pat gali atsirasti, jeigu yra baime reiksti mintis.

Pavydas, virstantis kontrole. Pavydas, kaip ir bet kuri Zzmogaus emocija, pats
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savaime nera nei blogai, nei gerai — tai tik naturali zmogaus reakcija. Svarbu,
k3 su tuo jausmu darome. Kontrole, pasyvi agresija ar fizinis smurtas nera
tinkami budai susitvarkyti su pavydu.

Noras Zinoti visus slaptazodzius. Zmogus, net blidamas santykyje, turi teise
] privatuma.

Smurtas lyties pagrindu tai pries asmenj nukreiptas smurtas del lyties, lytines
tapatybes, lyties raiskos, darantis asmenims zalingg poveikj. Visuomeneje
Jjtaka tam, jog mergaites, merginos, moterys smurtg del lyties patiria dazniau,
nei berniukai, vaikinai, vyrai, kurie su juo susiduria del neatitikimo esantiems
vyriskumo“ normoms’. Smurtas lyties pagrindu gali pasireikstijvairiais badais
— prasivardziuojant, apkalbant, tyciojantis, netinkamai ir nepageidaujamai
lieCiant kitg Zmogy, rodant, persiunciant pornografinius vaizdus, nepagei-
daujamai sekstinant, stumdant, musant kitg zmogy, ignoruojant, atstumiant.
Patycios, smurtas lyties pagrindu gali vykti SMS zinutemis, socialiniuose
tinkluose, elektroniniu pastu. Smurtas lyties pagrindu gali pasireiksti ne tik
draugiskuose, taciau ir romantiniuose santykiuose, kuris gali pereitij partnerio
(-es) kontrole. Tai gali buti kito Zzmogaus zeminimas, izoliacija nuo kity asmeny,
spaudimas nebendrauti su kitais Zzmonéemis, nurodinejimai partneriui (-ei),
grasinimai, fizinis smurtas, iSprievartavimas, finansine kontrole. Tai gali vykti
ne tik ilgalaikiuose santykiuose, taciau ir trumpalaikiuose santykiuose. Kartu,
tyrimai rodo®, jog LGBTI+ moksleiviai susiduria su paty¢iomis ar smurtu
del savo seksualinés orientacijos ir (ar) lytines tapatybes, tg patj patiria jauni
zmones, neatitinkantys nusistovejusiy lyciy normuy.

LycCiy stereotipai ypatingi tuo, jog yra priskiriami visai socialinei grupei, Siuo
atveju visiems(-oms) tam tikros lyties asmenims, pagal juos vertiname visus
asmenis, priklausancius(-ias) tai grupei. Stereotipai labai gajus ir todel, jog
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tampa apibendrinantys visg grupe (visi vyrai yra nejautrds, visos moterys
megsta puostis ir pan.), neiSskiriantys jvairoves ir neduodantys supratimo,
jog zmones gali buti jvairus. Kartais elgesys, iSvaizda, kitos savybes yra
suprantamos, kaip moteriskos ar vyriskos, taciau nera nustatyta, kas yra
iSskirtinai moteriskos savybes, o kas — iSskirtinai vyriskos. Tai gali trukdyti
priimti zmoniy skirtingumus bei suprasti, jog net ir tapatinantis su tos pacios
lyties asmeninis galime tureti visiskai priesingus poreikius, ribas, pomegius,
charakteristikas. Taciau svarbu, kad tai nesuteikia teises tyciotis ir (ar) smur-
tauti pries kitg asmenj. Lyciy stereotipai gali daryti jtakg kelioms sritims,
susijusioms su smurtu lyties pagrindu:

KUno vaizdas: daznai is aplinkos gali buti girdimi tam tikri komentarai, ku-
rie gali formuoti kno vaizdo supratimg ir priemima ar tai, kaip kdnas(-ne)
gali atrodyti. Daznai su komentarais susiduria mergaites, merginos, mote-
rys (pvz.: jeigu mergina yra su maza kratine, susilaukia komentary, jog yra
,lenta”, jeigu didele krutine, susilaukia komentary apie tai, kad prasosi de-
mesio, jeigu apsirengia labiau uzdarais drabuziais, susilaukia komentary, jog
yra vaikinai, ,bernai”, jeigu apsirengia atviresnius drabuzius — jog jos kaltos
del seksualinio priekabiavimo), tac¢iau su komentarais susiduria ir berniukai,
vaikinai, vyrai (jeigu neturi raumeny susilaukia komentary, jog yra per mazai
vyriskas, arba ,,boba”, jeigu apsirengia maziau stereotipiskai ,vyriskai” — yra
géjus ir pan.). Tai jauniems Zzmonems formuoja poziurj, jog kiinas nera ver-
tingas ir jis turi buti kitoks, prisitaikant prie kity zmoniy.

Jau nuo labai ankstyvo amziaus vaikai yra supazindinami su jvairia in-
formacija (zaislai, filmukai, knygos, drabuziai ir t. t.), neretai jie susiduria su
iSankstinemis nuostatomis (pvz.: ,lélytes tik mergaiciy zaislas®, ,su virtuve-
lemis berniukai nezaidzia“ ir pan.), kurie, jeigu jais vadovaujames ir toliau,
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gali daryti jtakg velesniems pasirinkimams, vaikai, paaugliai gali nebesirink-
ti jiems patinkanciy pomegiy, o suaugusieji — profesijy. | Siuos iSankstinius
nusistatymus yra jtraukiama ir LGBT+ bendruomene, daznai sugretinant,
berniuky zaidimg su lelemis ir ,buvimg gejais”, taCiau tai neturi visiskai jo-
kios sgsajos ir yra netiesa. Zaislai, knygos yra ne tik puikus pramogy 3altinis,
taciau ir tam tikry gebejimy ugdymas. Taip pat atsiranda grieztos nuostatos,
kas yra ,berniukiska” ir kas — ,mergaitiska“, o neatitikus Siy normy galima
susilaukti prieSpriesos.

Neretai emocijos taip pat turi jvairiy nuostaty (pvz.: berniukai negali bati
jautrUs ir verkti, o mergaites — pykti ir niurzgeti), taciau uzspaustos emo-
cijos niekur nedingsta*! — jos kaupiasi ir ilgainiui gali bati isreik3tos ne tiek
adekvaciais budais (pvz.: didesniu alkoholio vartojimu, agresija, smurtu ly-
ties pagrindu ir kt.).

Lyciy stereotipai daro jtakg ir santykiams (tiek draugiskiems, tiek roman-
tiniams): santykiuose atsispindincios roles gali daryti jtakg tai, kokius san-
tykius mes kuriame — paremtus kontrole, manipuliacija, galios kontrole ar
lygiavertiskumu, priemimu, palaikymu.

Sutikimas — leidimas kazkam jvykti arba susitarimas kazkg daryti (intymaus,
draugisko, romantinio). Tam, kad sutikimas atsirasty, reikalinga pagarba ir
bendravimas, susijes su gebejimu brezti savo bei gerbti kito(-s) ribas. Su-
prasti sutikimg reiskia suvokti, jog zmogus jauciasi saugiai, nera jtikineja-
mal(-s), pats / pati priima savo unikaly sprendimg, Zino kaip iseiti i$ situa-
cijos, kurioje nesijaucia gerai bei pagarbg kito(-s) apsisprendimui atsisakyti
imtis veiksmy. Sutikimas turi tapti visy intymiy patirc¢iy pamatu. Sutikimas
visada turi bUti sgmoningas, aiskiai apibréztas bei laisvai duotas. Sutikimas
yra svarbus ne tik intymiuose santykiuose, taciau ir pries lieciant kitg zmo-
gy, pries apkabinant kitg Zzmoguy, pries norint paglostyti, pakutenti ar kitaip
kontaktuoti su kitu zmogumi.
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Mitas. Tai nera demesio rodymas. Nors iS vienos puses kartais tai yra iSmok-
tas budas parodyti, kad kazkas patinka, taciau svarbu mokyti tg daryti tin-
kamais bddais (pvz.: atneSant atvirute, pasakant tai, padovanojant Sokolada
ar pan.). Jeigu pasakome, jog tai yra demesio rodymas, skleidziame skirtin-
gas zZinutes dviem pusems: mergaitems, merginoms sakome, jog skausmas
ir nemalonus jausmas yra demesys ir reikia jj priimti, berniukams, vaikinams
— jog tokiu budu yra tinkama rodyti demes;. Sustabdant tok; elges) daroma
ankstyvoji seksualinio priekabiavimo prevencija.

Abipusis (viena puse paklausia, kita puse sutinka), duotas laisva valia (nie-
kas neturi teises spausti zmogaus dalyvauti vienoje ar kitoje veikloje, tik tas
Zmogus gali nuspresti, ko jis /j i Siuo metu nori), su galimybe persigalvoti
(bet kokioje situacijoje ir bet kuriuo metu yra galimybe persigalvoti arba at-
sisakyti savo sutikimo), informuotas (svarbu, kad sutikimas yra teikiamas
tik toje situacijoje, kurioje supazindinama su visa turima informacija apie
konkrecig situacijg), paremtas noru (tam, kad buaty iSvengta spaudimo eiti |
intymias patirtis nepasiruosus, svarbu priminti jauniems zmonems, jog Su-
tikimas galioja tik tada, kai abu(-i) partneriai(-és) daro tik tai, kg i$ tiesy nori
daryti, o ne tai, ko galimai nori kitas asmuo, kam Zmogus jauciasi nepasi-
ruoses ar spaudziamas), specifiskas (sutikimas galioja tik tam, konkreciam
veiksmui).

Tai nera tiesa. Tiek berniukai, tiek mergaites gali jausti jvairiausiy jausmy
ir gali juos jvairiai iSreiksti, taciau tam tikros nuostatos ir(ar) paskatinimai
(pvz.: ,nenusileisk mergaitéems®, ,turi nepasiduoti ir visuomet laiméti®, ,vy-
rai murai gzuolai, ,turi nusileisti berniukams, nes esi mergaite”, ,mergaites
negali pykti ir (ar) mustis®, ,bati per daug ambicinga negerai, nes labai iSsi-
Soksi“ir pan.).
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UZSIEMIMY PLANAI

5-6 klases

LAIKAS

TURINYS

REIKALINGOS
PRIEMONES

00:00-00:15 Saugios aplinkos sukuri- Ratu sustatytos kedes,

mas, ledy pralauzimas jausmometras

Supazindinimas su stere-
00:15-00:35 otipais, lyCiy stereotipais, Pasiruosta informacija,
kokioms sritims gali skaidres
daryti jtaka.
Pratimas Lapai su uzrasais
00:35-00:50 ,»Sutinku,Nesutinku® »Sutinku® ir,,Nesutinku®,
pasiruosti

Nepatogaus kino klases Paruostas filmas,

00:50-00:80 filmo perzitra su aptarimui reikalingos

jo aptarimu

metodikos pasiruosimas

) o N |I||"|I|_
lvairoves ir edukacijos namai
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00:80-00:90 Sesijos uzbaigimas, Jeigu reikia — skaidre
refleksija
00:00-00:15 JsiraS8ymas, praéjusios Ratu sustatytos kedes

sesijos aptarimas

Daug jvairiy Zurnaly,

00:15-00:50 Pratimas,,MUsy stiprybés” kartonas, zirkles, klijai,
flomasteriai
00:50-00:75 Situacijy sprendimas Paruostos situacijos
00:75-00:90 Sesijy uzdarymas, -
refleksija

UZSIEMIMY APRASYMAI
| sesija

00:00-00:15 Saugios aplinkos sukirimas, ledy pralauzimas:

) o N 1I|I"|I|_
lvairoves ir edukacijos namai
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Pirmasias 15 min. vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai kurti. Tai galima
pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie save (pvz.: k3
Siandien valgete pusryciams, jeigu butumet Siandien oras — tai koks butumet,
jeigu butumet spalva, tai kokia batumet ir pan.), kartu jvardijant savo jausmus,
bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip pat svarbu nepamirsti sukurti
erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius klausimus per visg susitikima.

00:15-00:35 Supazindinimas su stereotipais, lyc¢iy stereotipais, kokioms
sritims gali daryti jtaka:

Pradedant nagrineti lyciy stereotipy temg, svarbu su ja supazindinti teoris-
kai. Aptarkite su paaugliais(-emis) tai, kas apskritai yra stereotipai, kokie jie
bdna, i$ kur kyla, kaip su jais galima susitikti kasdieniame gyvenime. Galite
parodyti tam tikrus pavyzdzius, kur galima susitikti su lyciy stereotipais
(pvz.: komentarai ,,neverk kaip mergaite”, ,neblk tokia berniukiska“ ir pan.,
Zaislais, berniukams — masinéles, mergaitems — léles ir pan.). Taip pat, kam
jie gali darytijtaka (mUsy pomegiams, emocijoms, santykiams, ktino vaizdui
ir saves priemimui).

Kalbejimui galite pasiremti ir filmuku ,Stereotipas apie rozine ir melyng” ir
gairemis ,Kaip kalbeti(s) ir diskutuoti lyciy temomis su mokiniais?”.

00:35-00:50 Pratimas ,,Sutinku, Nesutinku®:

Pries §j pratimg uzkabinkite ant skirtingy klases / erdves sieny lapus, su uz-
rasais ,,Sutinku”ir ,,Nesutinku®. Pakvieskite mokinius atsistoti ir paaiskinkite,
jog dabar skaitysite tam tikrus teiginius. Jeigu mokiniai sutinka su teiginiu, turi
atsistoti arCiau puses ,Sutinku®, jeigu nesutinka — arciau puses ,Nesutinku".
Paprasykite, kad bet kuriuo atveju pasirinkty vieng is pusiy.

Teiginiy pavyzdziai (rekomenduojame teiginius parinkti pagal mokiniy pasi-
ruosima, esancias temas):
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- Del juoko galima trenkti kitam bendraamziui (-ei) per uzpakal;.
- Vaikinai negali lakuotis nagy.

- Yra teisinga susilaukti patyciy del nusikirpty plauky.

- Merginos gali pykti.

- Yra neteisinga tyciotis i$ verkiancio vaikino.

- Jeigu nesi stiprus — tu netikras vaikinas.

- Manau, kad dazymasis — tik mergaiciy / merginy reikalas.

- Kai kas nors mane liec¢ia nemaloniai, turiu teise pasakyti,,STOP".
- AS privalau atsizvelgti ] kito Zmogaus ribas.

- Rozine spalva skirta tik mergaitems.

- Berniukai privalo bati stiprus, vikrus ir drgsus.

Po kiekvieno teiginio, kai mokiniai pasirinks savo puse, uzveskite diskusijg,
paklausinekite, kodel pasirinko vieng ar kitg puse. Jeigu susilaukiate atsakymo,
pavyzdziui, ,,nes tiesiog pasirinkau®, tuomet pabandykite paklausti,,o kodel
taip galvoji, galbut is kazkur girdejai, 1S kur?”. Kvieskite kvestionuoti pasirin-
kimus, diskutuoti, priimti mokiniy nuomone, pateikti pavyzdziy is tyrimy.

00:50-00:80 Nepatogaus kino klaseés filmo perziira su jo aptarimu:

Siam uzsiemimui pasiruosti filma i§ Nepatogaus kino klasé ,,Mazoji Miss" — tai
filmas apie ly&iy stereotipus ir mazameciy grozio konkursus. Salia Sio filmo yra
paruosta visa metodika, kaip ir kg kalbeti apie filmg, todel ja galima naudotis
nemokamai, pasirinkus metodus, tinkamus konkreciai klasei.

00:80-00:90 Sesijos uzbaigimas, refleksija:

Sesijos uzbaigimui svarbu suprasti, kaip jauciasi mokiniai: kokig patirtj iSsinesa,
su kokia nuotaika iSeina, kokig mintj iSsinesa. Tam galite naudoti skaidre su
daug jvairiy emocijy ir paprasyti dalyvius issirinkti vieng emocijg, su kuria
dabar iSeina 15 uzsiemimo. Tam taip pat galite naudoti jvairiy personazy mi-



/67

mikas, spalvas, oro pavyzdzius, figuras ir kitus objektus. Mokiniai iSsirenka,
kas jiems / joms yra arciausiai jy jausenos ir kodel pasirinko butent $j objekta.
Taip pat galite paklausti, su kokia vienu konkreciu sakiniu palieka $j rata.

00:00-00:15 JsiraSymas, praéjusios sesijos aptarimas:

Per Sig dal] paklauskite mokiniy, kg atsimena i$ praejusios sesijos, apie k3
kalbejotes, kg 1SsineSe po pirmosios sesijos, kaip jauciasi pries antrgjg sesij3,
kg norety suzinoti, galbut liko klausimy, kuriuos norety uzduoti, pries prasi-
dedant naujam uzsiemimui.

00:15-00:50 Pratimas ,,Musy stiprybes®

Pakvieskite mokinius j uzsiemima, kurio metu karpysite ir klijuosite. Priklau-
somai nuo grupes dydzio, galite paskirstyti kelias komandas po 2—4 zmones
arba pratima daryti savarankiskai. Kiekviena grupé / mokinys(-é) ant vienos
kartono puses priklijuoja tai, kaip medijoje, filmuose yra formuojamas mergai-
¢iy / merginy ir berniuky / vaikiny jvaizdis, kokios stiprybeés yra jiems / joms
priskiriamos, kaip apibudinama, k3 jie / jos gali ir ko negali daryti. Tada ant
kitos kartono puses (arba perskirkite lapg pusiau ir darykite uzduotj ant tos
pacios lapo puses) paprasykite uzklijuoti, kaip norety, kad buty formuojamas
poziuris, kokias stiprybes norety, kad buty akcentuojamos, kokias stiprybes
jie /jos patys / pacios turi ir noréty, kad jos baty matomos. Po to, kai jau bus
suklijuotos abi puses, pakvieskite mokinius j bendrg ratg aptarimui. Paklaus-
kite, kaip jautesi ieSkodami(-os) atvaizdy, kas buvo sunkiausia / lengviausia,
kaip jautesi, kai klijavo, ar galéjo susitapatinti su tuo, kg mato, jeigu galety pa-
keisti tai, kas yra vaizduojama, kg labiausiai keisty, kg palikty ir pan. Kvieskite
mokinius | diskusijg apie lyCiy vaidmenis, lyCiy stereotipus, apie tai, kaip tai
daro jtakg musy bendravimui, santykiams vieniems(-oms) su kitais (-omis).
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00:50-00:75 Situacijy sprendimas:

Suskirstykite grupe j mazesnes, 3—4 Zmoniy grupeles. Kiekvienai grupei
duokite po tam tikrg situacijg ir paprasykite grupeje atsakytij kelis klausimus:

- Kaip jauciasi skaitydami(-os) situacija?

- Kaip jausciausi budamas(-a) tokioje situacijoje?

- Kaip as spresciau Sig situacijg?

- Kaip noreciau, kad sureaguoty suaugusieji j $ig situacijg?

- | kg 18 suaugusiy zmoniy kreipciausi patekes(-usi) j tokig situacijg?

Kai diskusijos grupelese bus baigtos, pakvieskite grjztij bendrg ratg ir tuomet
aptarkite situacijy sprendimus kartu bendrame rate, kvieskite ir kitas grupeles
Jsitraukti, pasiulyti naujy sprendimy, papildyti ir pan. Taip pat, jeigu norite,
galite tg pacia situacijg duoti dviem grupems. Tokiu budu galima paziureti,
kokie skirtingi / panasus sprendimai yra priimami.

Situacijy pavyzdziai (situacijas galite pritaikyti pagal tai, kas vyksta klaseéje,
jtraukti situacijas, kurias norite iSspresti, rasti atsakymuy):

Mokykloje beveik per kiekvieng pertraukg keli bendraklasiai / kelios ben-
draklases vieng tavo drauge vadina ,lenta”. Kaip elgiesi, kai girdi Sias kalbas?

Tavo klases draugas nuo mazens lanko baleto burelj, jam puikiai sekasi.
Visai neseniai kiti klases vaikinai pradejo is jo tyciotis ir sakyti, kad baletas
skirtas mergaitems. Del prasidejusiy patyciy jis nori mesti burel}, bet tu zinai,
kad baletas jam labai svarbus. Kaip elgiesi?

Per pamoka tavo suolo draugas (-e) bando bendraklasei atsegti liemenele
arba patikrinti, ar bendraklase devi liemenéle. Kaip elgiesi?

Tave, stovintj (-Cig) stoteleje ir laukiant] (-¢ig) autobuso, nepazjstamas
Zmogus pradeda kalbinti, klausineti jvairios informacijos apie tave. Galiausiai
prieina arciau ir uzdeda rankg ant peties. Kaip elgiesi?
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00:75-00:90 Sesijy uzdarymas, refleksija:

Refleksijai galite vel naudoti jau ankscCiau minetus metodus, taip pat galite
padeti jaunesniems mokiniams formuluoti mintis, uzrasius sakiniy pradzias
ant trijy lapy: ,,IS uzsiemimy pasiimu...”, ,,Noreciau cia palikti...", ,Jauciu, kad
iSmokau...”. Padekite lapus ant zemes ir pakvieskite refleksijai — mokinys(-¢)
turi atsistoti prie norimo lapo ir pabaigti sakin).

00:00-00:15 Saugios aplinkos sukuri- Ratu sustatytos kedes,
mas, ledy pralauzimas jausmometras

Supazindinimas su stere-
otipais, lyCiy stereotipais, Pasiruosta
00:15-00:35 smurto lyties pagrindu s3- informacija, skaidres
vokomis, kokioms sritims
gali daryti jtaka

00:35-00:50 Pratimas ,,Daina ar Pasiruosti dainy zodziai,
komentaras?” komentary pavyzdziai,
skaidres
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00:50-00:75 Pratimas ,,Linija" IS anksto paruosti teigi-
niai, lipni juosta

00:75-00:90 Sesijos uzbaigimas, Jeigu reikia — skaidre
refleksija
00:00-00:15 |]sirasymas, praejusios Ratu sustatytos kedes

sesijos aptarimas

IS anksto pasiruostos
00:15-00:40 Medijy apzvalga nuotraukos i$ jvairiy
reklamy, stendy

00:40-00:65 Pratimas ,,Mitas—faktas” IS anksto paruostos
skaidres
00:65-00:75 Klausimy—atsakymy sesija Sukarpyti lapeliai

Sesijy uzdarymas,
00:75-00:90 refleksija Jeigu reikia — skaidre

) o N 1I|I"|I|_
lvairoves ir edukacijos namai
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00:00-00:15 Saugios aplinkos sukirimas, ledy pralauzimas

Pirmasias 15 min. vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai kurti. Tai galima
pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie save (pvz.: kg
Siandien valgete pusryciams, jeigu butumet Siandien oras — tai koks butumet,
jeigu butumet spalva, tai kokia batumet ir pan.), kartu jvardijant savo jausmus,
bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip pat svarbu nepamirsti sukurti
erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius klausimus per visg susitikima.

00:15-00:35 Supazindinimas su stereotipais, lyciy stereotipais, kokioms
sritims gali daryti jtaka:

Pradedant nagrinetilyCiy stereotipy temg, svarbu su ja supazindinti teoriskai.
Aptarkite su paaugliais(-emis) apie tai, kas apskritai yra stereotipai, kokie jie
bdna, 18 kur kyla, kaip su jais galima susitikti kasdieniame gyvenime. Galite
parodyti tam tikrus pavyzdzius, kur galima susitikti su lyciy stereotipais (pvz.:
komentarai,,neverk kaip mergaite”, ,nebuk tokia berniukiska” ir pan., zaislais,
berniukams — masinelés, mergaitems — lelés ir pan.). Taip pat, kam jie gali
darytijtakg (mUsy pomegiams, emocijoms, santykiams, kiino vaizdui ir saves
priemimui). Jveskite j pristatymg ir smurto lyties pagrindu sgvokg, papasa-
kokite, kaip su ja galima susidurti, kaip tai gali daryti jtakg musy emocinei
buklei, santykiams, gyvenimui.

Kalbejimui galite pasiremti ir filmuku ,Stereotipas apie roZine ir meélyng” ir
gairemis ,Kaip kalbéti(s) ir diskutuoti ly¢iy temomis su mokiniais?”, ,SAFER.
Mokymy vadovas".
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00:35-00:50 Pratimas: ,,Daina ar komentaras?*

Siam pratimui reikalingas iankstinis pasiruo3imas: paruoskite skaidres su
parinkty dainy Zodziais, dainos gali buti tiek lietuviskos, tiek angliskos (is-
verskite arba palikite angly kalba). Atrinkite tas dainas, kuriose yra vartojama
daug stereotipines kalbos ir(arba) Zinuciy, kurios gali bati traktuojamos, kaip
smurtas lyties pagrindu, seksualinis priekabiavimas. Tokiy dainy pavyzdziai:
Robin Thick ,,Blurred lines”, SEL ir Donatas Montvydas ,,Nieko verta®, Tomas
(G&G Sindikatas) — ,,Ji lindo lindo®, Fututre ,,| won" ir kt. Taip pat sugalvoti
ar parinkti Zymiy Zzmoniy komentary, istrauky is diskusijy. Tuomet tekstus
sudeti ] atskiras skaidres ir po vieng rodant klausti mokiniy ar tai daina, ar
komentaras. Galite pasidaryti balsavimo sistemg (kelti rankas). Po kiekvieno
balsavimo, paklauskite, kodel galvoja kad tai yra daina, komentaras, galbut
Zino, 15 kur paimtas Sis tekstas. Kai praeisite visus tekstus, suskirstykite mo-
kinius j grupeles po 3—4 ir leiskite jlems mazose grupelese padiskutuoti, kaip
galvoja, kokia tokiy teksty jtaka yra jiems / joms, kaip jie / jos reaguoja j dainy
Zodzius / komentarus, kokiy dainy ZodzZiy noréty girdeti daugiau ir kt. Grjzkite
] bendrg ratg ir aptarkite uzsiemimg, kg 15 jo i1Ssinesa mokiniai, kaip jauciasi.

00:50-00:75 Pratimas ,,Linija“

Per auditorijos vidurj uzklijuokite lipnig juostg ir paprasykite mokiniy pasis-
kirstyti ] abi puses. PaaisSkinkite mokiniams, jog skaitysite po vieng teiginj
ir jeigu tas teiginys yra jiems / joms tinkamas — tegul Zengia zingsnj artyn.
DEMESIO: $i uzduotis mokiniams gali bti jautri, tad perspeékite apie tai i$
anksto. Taip pat priminkite, jog jeigu teiginys yra per jautrus, kiekvienas is jy
turi teise neatsakyti.

- Esu susilaukes(-usi) komentary del to, kaip atrodau.
- Esu susilaukes(-usi) komentary ,,pyderas” arba ,,lesbe”.
- Esu susidures(-usi) su netinkamu prisilietimu.
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- Esu pavadines(-usi) kitg Zmogy ,,pyderu” arba , lesbe”.

- Esu tyciojesis i$ kity zmoniy dél to, kaip jie / jos atrodo.

- Esu pagalvojes(-usi), jog esu nenormalus(-i).

- Esu girdejes(-usi) neigiamy komentary del savo kdno daliy.

- Esu artimoje aplinkoje susilaukes(-usi) netinkamy komentary.

Po pratimo pakvieskite mokinius susesti ] bendrg ratg. Aptarkite uzsiemima,
paklauskite, kaip jie / jos jautesi, kai girdejo teiginius, kaip jautesi artedami(-os)
prie linijos, kaip jautési, kai matydavo savo bendraklasius(-es) artéjant prie
linjjos. Paklauskite, su kuo kalbasi apie iskylancius sunkumus, sunkias temas,
ar turi patikimy zmoniy, su kuriais(-iomis) gali pasikalbeti. Priminkite, jog
visuomet galima kreipti j ,Jaunimo linijg", ,Vaiky linijg" bei ]} mokyklos psi-
chologe(-3). Jeigu pastebite mokiniy dirgluma ar sujautréjima, isbakite ilgiau
su 1skilusiais jausmais, duokite laiko juos iSbuti, iskalbeti, paklauskite, kokig
pagalbg galetumete jiems / joms suteikti.

00:75-00:90 Sesijos uzbaigimas, refleksija

Po visy uzsiemimy padarykite dienos refleksijos ratga. IS pradziy perziurekite,
ar nera anoniminiy klausimy, taip pat jeigu lieka laiko — duokite erdves moki-
niams uzrasyti klausimus, kuriuos dar norety uzduoti ir pasilikite laiko jiems
atsakyti. Taip pat refleksijos metu paklauskite, kaip jauciasi po viso uzsiemimo,
su kokiomis mintimis iSeina, kokios mintys neramina.

00:00-00:15 JsiraSymas, praéjusios sesijos aptarimas

Pirmasias 15 min. vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai kurti. Tai galima
pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie save (pvz.: k3
Siandien valgete pusryciams, jeigu butumet Siandien oras — tai koks butumet,
jeigu bUtumet spalva, tai kokia batumet ir pan.), kartu jvardijant savo jausmus,
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bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip pat svarbu nepamirsti sukurti
erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius klausimus per visg susitikima.

00:15-00:40 Medijy apzvalga

IS anksto paruoskite jvairiy reklamy pavyzdziy (galite remtis informacija is
interneto), reklamy stendy, jvairiy parduotuviy bei reklamos zenkly naudojamy
pavyzdziy. Sudekite pavyzdzius ] skaidres. Suskirstykite mokinius j grupe-
les po 3—4 ir rodykite po vieng skaidre su reklamy pavyzdziais. Paprasykite
grupeliy, jog atsakyty ] keletg klausimuy:

- Kaip jauciasi, kai mato tokig reklamg?

- Kaip mano is pirmo zvilgsnio, kas yra reklamuojama pavyzdyje?

- Kokia Zinute yra siunciama?

- Kaip mano, kokie yra teigiami / neigiami Sios reklamos aspektai?

- Kaip galvoja, kaip galima buty pakeisti reklama, pagal tai, kg ji reklamuoja?

Po visy reklamy pakvieskite mokinius grjzti j bendrg ratg, aptarkite uzduot;.
Paklauskite, kaip sekesi dirbti komandose, kaip jautési matydami(-os) rekla-
mas, kaip reklamos gali paveikti kity Zzmoniy priemimg, santykius su kitais
Zmonemis.

00:40-00:65 Pratimas ,,Mitas—faktas”

I8 anksto pasiruokite informacija, susijusig su smurtu lyties pagrindu. Siai
uzduociai galite remtis informacija, pateikta Lygiy galimybiy kontrolieriaus
tarnybos internetiniame puslapyje. | skaidres jdekite jvairiy teiginiy (pvz.:,,Kas
ketvirta Lietuvos moteris patiria fizinj smurtg” — Mitas). Rodykite mokiniams
teiginius ir kvieskite balsuoti, ar tai mitas ar tiesa. Po balsavimo pateikite tikrg
informacija, jg prapleskite. Tam reikalingas iSankstinis pasiruosimas. Tuomet
paskirstykite mokinius j grupeles po 3—4 ir paprasykite jy sukurtiidealiausig
variantg, kaip galetume sumazinti smurto lyties pagrindu skaicius, kg galety
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jie patys(-ios) del to padaryti, kg turety padaryti Zmones, atsakingi uz spren-
dimy valstybes lygmeniu priemima, nuo ko reikety pradeti, kokie galety buti
pirmieji Zingsniai.

00:65-00:75 Klausimy—atsakymy sesija

Pakvieskite mokinius ant i$ anksto sukarpyty lapeliy uzrasyti jiems / joms
rapimus klausimus ir kartu atsakykite j juos arba istraukite klausimus i$ ano-
niminiy klausimy dezutes/stiklainio.

00:75-00:90 Sesijy uzdarymas, refleksija

Galutiniam sesijy uzdarymui pakvieskite grjzti j bendrg ratg. Paklauskite,
kaip jauciasi mokiniai, kg i$ Siy uzsiemimy issinesa. Refleksijai galite naudoti
lagamino analogijg — paklauskite, kg norety jsidetijlagaming ir iSsinesti. Taip
pat galite nupiesti Siuksliadeze ir paklausti kg norety Cia palikti ir neiSsinesti.
Paklauskite, kg norety dar pasakyti visiems(-oms), ko nepasake iki Siol, pa-
dekokite uz uzsiemimus ir jsitraukima.

Emocinis intelektas — tai asmens savybiy ir jgudziy visuma, kuri leidzia jam
gerai jaustis, bati savimi ir kartu bati sekminga grupes / organizacijos / vi-
suomeneés dalimi*®. Svarbiausia, norint ugdyti emocinj intelektg yra: pazinti
savo jausmus, tinkamai reiksti savo jausmus, suprasti kito jausmus, tinkamai
reaguotijkito jausmus, pasitiketi savimi, gebeti bendrauti, gebeti suprasti savo
ir kito ribas, tinkamai spresti konfliktus, gebeti priimti kitg, gebeti prisiimti
atsakomybe uz savo veiksmus, aiskiai ir tinkamu budu iSreiksti savo norus
ir mintis, tinkamais badais siekti juos jgyvendinti*>. Emocinis rastingumas
svarbus tuo, kad auksciau iSvardyti emocinio intelekto jgudziai padety kie-
kvienam jaustis gerai, ir kasdien mokytis, pazinti ne tik save, savo jausmus,
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emocijas, bet ir kitus, bendravima ir aplinkos bei Salia esanciy artimy zmoniy
Ir pazjstamy pajautima.

Yra isskiriamos astuonios pagrindines emocijos: dziaugsmas, pasitikejimas,
baime, netiketumas, liudesys, laukimas, pyktis ir pasibjaurejimas. TacCiau isties
emocijy ir jausmy yra begale — juos galima patyrineti, iSmokti ir atrasti, pvz.
naudojant jausmometrg ir jvardyti tokias emocijas kaip: jsitempes, nekantrus,
ryztingas, sutrikes, saugus, dziugus, nustebes, susizavejes, entuziastingas,
abejingas ar kt. Visos emocijos yra reikSmingos, vertingos, nei vienos emo-
cijos neturime ignoruoti, pasleptiir visi jausmai yra tinkami ir reikalingi, juos
jausti yra naturalu, taciau svarbu, kaip su jausmais elgiames.

Apie emocijas ir jy svarbg tiek medijose, socialineje erdveje, mokyklose,
visuomeneje kalbama daug ir skirtingais aspektais — pazinti save, pazinti
kity emocijas. Vienas i$ esminiy dalyky — iSreiksti emocijas turi buti saugu
— tokioje aplinkoje, kur emocijos zinomos, priimamos, kokios jos bebuty, be
jokios kritikos, o kaip tik su palaikymu ir pagalba, jei jos reikia. Visgi, svarbu
suprasti, kad jauny zmoniy zZinias bei pasauleziurg formuoja tevai, globejai,
bendraamziai, artimieji, draugai, medija, socialiniai tinklai, todel emocinis saves
pajautimas gali buti itin nulemtas supancios aplinkos. Jauniems zmonems
ne visuomet lengva isreiksti jausmus ir emocijas — ne visuomet jie / jos turi
tam jrankiy, ne visuomet yra susidure su jausmy ir emocijy israiska, todel
suaugusiy zmoniy tikslas — suteikti ir auginti jrankius, kurie pades jaunam
Zmogui atpazinti jausmus ir emocijas savyje, o veliau — kituose asmenyse.
Kartu svarbu, kad jauni Zzmones suprasty apie savo ir kity zmoniy ribas, jy
iSlatkyma ir neperzengimga, kalbeti apie tai, kad privalome atsizvelgti j kito
Zmogaus issakytas ribas, bet kartu ir kitas Zmogus turi atsizvelgti ] musy
iSsakytas ribas.
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Kartais lytiSkumas buna suvokiamas tik per siaurg prizme, t. y. apie fiziolo-
ginius kuno pokycius, apie reprodukcine sveikatg, lytinius santykius, taciau
lytiskumo ugdymas apima labai platy — psichosocialin) lauka. Paauglysteje
labai svarbu ne tik tai, kaip keiciasi ktinas, taciau ir kaip jaunas zmogus del to
jauciasi, kaip jauciasi, kad jo / jos kdnas keiciasi kitaip, negu jo / jos bendra-
amzio(-es) ar geriausios draugo(-es), kaip jaunas zmogus jauciasi del to, kad
jaucia, jog yra ,netobulas(-a)“, o neretai — jog yra kazkuom ,,nenormalus(-i).
Tai — vieni dazniausiy klausimy / nerimy, su kuriais susiduria jaunas Zzmogus
paauglystes metu, kuomet keicCiasi ne tik fiziologiniai, taciau ir psichologiniai
dalykai. Svarbiausia Sioje temoje — palaikyti jaung Zzmogy ir priminti, jog tai,
kas vyksta kune — tiek emocijy ir nuotaiky kaita, tiek fiziniai pokyciai, tiek saves
paieskos, abejones ir nerimas — tai yra normalu, ir vyksta absoliuciai visiems.

Vienas 1S svarbiausiy ir kertiniy dalyky tiek jauno, tiek suaugusio zmogaus
gyvenime — pasitikejimas savimi. Pasitikejimas savimi, remiantis psichologi-
niais terminais, yra busena, kai aiskiai suprantame, jog tam tikras pasirinktas
veiksmas yra geriausias ir veiksmingiausias. Augintis pasitikejimg savimi gali
padeti daugybe veiksniy: aplinka, artimieji, Seima, pedagogai(-és), Svietimo
pagalbos specialistai(-és), draugai(-es), bendraamziai(-es), bendraklasiai(-es),
medija, kity zmoniy komentarai, juokai ir t. t. Pasitikejimg savimi jauni zmo-
nes gali augintis mesdami sau issukj, tik svarbu, kad i5SUkiai buty tokie, jog
jaunus Zmones ,,isstumty” 15 komforto zonos j jtampos zong, kurioje atliekami
motyvuojantys dalykai, lavinami skirtingi jgudziai, bandoma, klystama ir vel
bandoma. Taciau jeigu jauni Zmones pereina j panikos zong — tuomet ten
jau vyksta labai daug minciy, nekontroliuojami dalykai, nekontroliuojamos
emocijos, i5sekimas, jokio mokymosi, noras pabegti. Kuomet jauni zmones,
budami jtampos zonoje jveikia iSSukius — jgauna ir augina pasitikejimg savimi
ir auga kaip asmenybes. Suaugusiy zmoniy tikslas — leisti jauniems zmonems
augti saugioje aplinkoje. Svarbu ne tik pasitikéjimas savimi, bet ir saviverte.
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Saviverteé angl. self-esteem — tai apibendrinta Zmogaus nuomone apie save
ir apie tai, kiek jis vertingas. Si nuomone gali bati pozityvi (,A$ geras”, ,Esu
vertingas®) arba negatyvi (,Esu blogas”, ,Esu nieko vertas”) Kai apibendrinta
nuomone apie save negatyvi, kalbame apie zemg saviverte. Pasitikejimas
savimi (self-confidence) arba ,.as efektyvumas” (self-efficacy) nera tas pats,
kas saviverté. Sios sgvokos daugiau nusako zmogaus jsitikinimus apie atskirus
savo gebejimus, o ne apibendrintg nuomone. Saviverte gali tureti poveikj tam,
kalp zmogus bendrauja su aplinkiniu pasauliu.

Jaustis kitokiu, ypac paauglysteje, kai kyla daugybe klausimy ir apskritai vyksta
pokycial emociniame ir psichologiniame pasauliuose — naturali busena. Savo
kuno ir emocijy pazinimas, per jo pokyciy priemimas, mokymasis atpazinti
jausmus, emocijas ir jas isreiksti gali prisideti prie i15Sukiy iSsprendimo ir sveikos
bei lygiavercio santykio kurimo. Daznai paauglysteje iskylantis iSSukis — savo
riby atpazinimas ir atsispyrimas savo bendraamziams. Net jeigu tai buty visiskai
paprastas veiksmas (pvz.: bendraklasiai sidlo eitij prekybos centrg, taciau yra
geda, nejauku, nesmagu atsisakyti, todel jaunas zmogus nusprendzia kartu
keliauti j prekybos centrg, nors to visiskai nenori) gali iSSaukti jvairiy emoci-
Ju, taciau jaunas zmogus gali neatsilaikyti ir nenubrezti riby. Todel nuo pat
mazumes mokantis atpazinti ir nubrezti savo ribas, paauglysteje Sis jgudis
gali tapti labai vertingu ir svarbiu. Jauniems zmonems mokytis Siy jgudziy
vertety saugioje aplinkoje — tarp artimuyjy, bendraklasiy, bendraamziy, draugy
kompanijose, taciau svarbus vaidmuo Sioje vietoje atsiranda suaugusiesiems.
Vertety leisti mokiniams lavinti riby brezimo gebejimus per jvairius metodus,
demesj suteikiant atsirandantiems jausmames.

IS tikryjy verkia ir pyksta tiek mergaites / merginos, tiek berniukai / vaikinai.
Jausmy ir emocijy israiska — naturali kiekvienam zmogui, nepriklausomai



nuo jo / jos lyties. Neisreiksti jausmai kaupiasi ir gali ,,iSsprogti” ne visuomet
adekvaciais budais: didesniu alkoholio vartojimu, agresyvumu, smurtu, savi-
zalair t. t. Todel svarbu skatinti jaunus Zmones jaustis, mokyti jvairiy emocijy
pavadinimy ir taip didinti emocine rastinguma.

Yra,,blogos”ir,,geros” emocijos

Blogy ir gery emocijy nera, visos emocijos yra naturalios. Galima buty labiau
skirstyti]intensyvias ir maziau intensyvias, lablau malonias ir maziau malo-
nias. Tam gali puikiai pasitarnauti Emometras.

Kodel taip nelengva atsispirti bendraamziy spaudimui?

Kadangi paauglystés metu labai svarbu priklausyti grupei. Atsispyrimas,
riby nubrezimas, atsisakymas veikti tai, kaip veikia grupe gali daryti jtaka
tam, jog grupe nebenores kartu veikti, gali prasideti patycios, atstumimas,
jvairiy epitety priklijavimas, gali kilti nerimas, palikimo jausmais. Sie jausmas
yra sunkus ir delto jauni ir suauge zmones gali rinktis daryti pagal veiksmus
pagal grupes poreikius uzuot breze savo ribas.

UZSIEMIMY PLANAI
5-6 klases
LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
Saugios aplinkos
00:00-00:15 sukUrimas, ledy Ratu sustatytos
pralauzimas kedes, jausmometras




LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES

Supazindinimas su

00:15-00:25 emocijomis ir kodel Pasiruostos skaidres
jy reikia
00:25-00:45 Pratimas ,,AS esu” Popieriaus lapai, i$ anksto

pasiruosti teiginiai

00:45-00:60 Pratimas ,,AS kalba" IS anksto pasiruosti
teiginiai
00:60-00:80 Klases jausmometro IS anksto paruosty
sudarymas kanceliariniy prekiy
00:80-00:90 Sesijos uzbaigimas, Jeigu reikia — skaidre
refleksija

UZSIEMIMY APRASYMAI
00:00-00:15 Saugios aplinkos sukurimas, ledy pralauzimas:

Pirmasias 15 min. vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai kurti. Tai galima
pasiekti pasidalijant nejpareigojanc¢iomis smulkmenomis apie save (pvz.: kg
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Siandien valgete pusryciams, jeigu butumet Siandien oras — tai koks butumet,
jeigu batumet spalva, tai kokia batumet ir pan.), kartu jvardijant savo jausmus,
bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip pat svarbu nepamirsti sukurti
erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius klausimus per visg susitikima.

00:15-00:25 Supazindinimas su emocijomis ir kodél jy reikia

Pasikalbekite su mokiniais(-emis) apie skirtingas emocijas, kodeél jos reika-
lingos, kokiy mity mokiniai(-es) zino apie emocijas, kodel svarbu jas isreiksti,
kas buna, kai emocijy neisreiskiame ir jas laikome viduje. Pasikalbekite su
mokiniais(-emis), kokias emocijas galime jausti skirtingais laikotarpiais, kaip
tai keiciasi paauglysteje, kad visas emocijas gali jausti tiek berniukai / vaikinai,
tiek mergaites / merginos. Priminti, jog visi jausmai ir emocijos yra vienodai
svarbus(-ios) ir vertingi(-os).

00:25-00:45 Pratimas ,,AS esu”

Sis pratimas skirtas geroms savo savybems iskirti ir joms jvardyti. Papra-
Sykite mokiniy ant lapo surasyti keletg sakiniy pradziy:

- Esu patenkintas(-a), kai..........

- Didziuojuosi savo..........

- Zinau, kad tikrai galiu padaryti.........

- Mano didziausias iSmokimas yra..........

- Noréciau save pagirti uz tai, kad.........

- Jeigu galeciau pasakyti tik gerus zodzius apie save, sakyciau..........
- Noreciau, kad mane pagirty uz..........

Galite prigalvoti kity sakiniy pradziy, kurios leisty mokiniams(-ems) pagalvoti
apie save pacius(-ias) per pozityvig prizme. Pabaigus uzduotj pakvieskite
susesti ratu ir pasikalbeti apie tai, kodel yra svarbu prisiminti pozityvias
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savo puses, save pagirti uz atliekamus darbus, sustoti ir pagauti save, kai
kritikuojame, pagalvoti kodel tai darome ir kaip galetume kritikg paversti
pastumejimu saves ] priek].

00:45-00:60 Pratimas ,,As kalba“

Daznai, kai susiduriame su nepatogia situacija, imame sSneketi ne nuo saves,
taciau apibendriname visiems Zzmonems, visai grupei ir pan.(pvz.: kai jauciuosi
nepatogiai grupeje, uzuot sakes(-iusi) ,,as jauciuosi nepatogiai“ tai perverciu
] ..,man atrodo, kad grupe jau pavargo, jauciasi nepatogiai”, nors mes nezino-
me, kaip visi grupées nariai(-es) jauciasi), todel svarbu nuo pat jauno amziaus
mokytis kalbeti nuo saves ir jausmus, bei emocijas reiksti nuo saves. Tai gali
padeti ,,as kalba". Pasikalbekite su mokiniais(-emis), kodel ji reikalinga, k3 ji
atskleidzia, kaip ji gali padeti suprasti savo ir kity Zmoniy jausmus ir emocijas,
mintis, gali padeti neinterpretuoti, taciau tiksliai zinoti, kas ir kaip vyksta su
kitais Zzmonemis. Tuomet pokalbio paprasykite visy atsistoti, suskirstykite
] grupeles po 2-3, ir paprasykite grupelese atrasti kuo daugiau asmeniniy
sakiniy uzbaigimy j Siuos teiginius:

- AS jauciuosi;

- AS noreciau;

- AS manau, kad;

- AS nenoreciau, kad;
- AS manau, kad;

- AS pastebejau, kad;
- AS nustebau, kad;

- AS galvoju, kad;

Paprasykite grupelese, kad atrasty kuo daugiau asmeniniy pavyzdziy siems
sakiniams. Po pratimo pakvieskite mokinius(-es) grjzti j bendrg ratg, aptar-
kite, ar buvo sunku / lengva surasti asmeninius pavyzdzius, ar daznai vartoja
tokius sakinius, kodel gali buti sunku pasakyti, kaip is tikryjy jie / jos jauciasi.
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00:60-00:80 Klasées jausmometro sudarymas

IS anksto pasiruoskite daug jvairiy kanceliariniy priemoniy. Paprasykite moki-
niy is jvairiy priemoniy padaryti jy norima klases jausmometrg — tai gali buti
akvariumas su zuvytemis, tai gali buti termometras, gali buti spalvy spektras,
ory spektras, ........... , gali buti bet kokia idéja, kg jie/jos sugalvos. Tuomet pa-
prasykite pasidaryti savo atitinkamg simbolj, pagal padarytg jausmometrg
(Zuvyte, Zmogeliukas ir pan.) ir paprasykite priklijuoti savo simbolj klases
jausmometre pagal jau¢iamas emocijas. Tai gali buti, kaip testine veikla, nuolat
paklausiant mokiniy, kurioje vietoje Siandien yra jy simbolis.

00:80-00:90 Sesijos uzbaigimas, refleksija

Pakvieskite mokinius(-es) grjztij ratg, pasikalbekite, kaip jie / jos jauciasi, kg
iSsineSa po uzsiemimo. Paklauskite ir padiskutuokite, kodel svarbu atpazinti
savo jausmus ir emocijas, kodel svarbu pirma suprasti save, o po to galima
suprasti ir kitg zmogy, kodel svarbu neinterpretuoti kito Zmogaus minciy, o
tiesiogiai klausti, kaip jis / ji jauciasi. Paklauskite, kokio pasaulio jie / jos nore-
ty, jeigu zmones galety kalbeti tik emocijy kalba. Padekokite uz dalyvavima.

Saugios aplinkos sukuri- Ratu sustatytos kedes,
00:00-00:15 mas, ledy pralauzimas jausmometras



LAIKAS TURINYS REIKALINQOS
PRIEMONES
00:15-00:30 Supazindinimas su emoci- Paruostos skaidres

jomis ir kodel jy reikia

00:30-00:50 Pratimas ,,Atsispirti” IS anksto paruostos
situacijos
Pratimas IS anksto
00:50-00:75 ,Emocijy atpazinimas” pasiruostos skaidres
00:75-00:90 Sesijos uzbaigimas, Jeigu reikia — skaidre
refleksija
UZSIEMIMY APRASYMAI

00:00-00:15 Saugios aplinkos sukurimas, ledy pralauzimas:

Pirmasias 15 min. vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai kurti. Tai galima
pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie save (pvz.: kg
Siandien valgete pusrycCiams, jeigu butumet Siandien oras — tai koks butumet,
jeigu butumet spalva, tai kokia batumet ir pan.), kartu jvardijant savo jausmus,
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bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip pat svarbu nepamirsti sukurti
erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius klausimus per visg susitikima.

00:15-00:25 Supazindinimas su emocijomis ir kodél jy reikia

Pasikalbekite su mokiniais(-emis) apie skirtingas emocijas, kodél jos reika-
lingos, kokiy mity mokiniai(-es) Zino apie emocijas, kodél svarbu jas iSreiksti,
kas buna, kai emocijy neisreiskiame ir jas laikome viduje. Pasikalbekite su
mokiniais(-emis), kokias emocijas galime jausti skirtingais laikotarpiais, kaip
tai keiciasi paauglysteje, kad visas emocijas gali jausti tiek berniukai / vaikinai,
tiek mergaites / merginos. Priminti, jog visi jausmai ir emocijos yra vienodai
svarbUs(-ios) ir vertingi(-os).

00:30-00:50 Pratimas ,,Atsispirti”“

Siame pratime kvieskite jaunus zmones pagalvoti apie konkreéias situacijas
ir kaip jie / jos gali jas iSspresti. Suskirstykite mokinius(-es) j grupeles po 3-4
ir duokite keletg situacijy (visoms grupems tg pacia):

Situacijy pavyzdziai (situacijas galvokite atsizvelgiant j grupés dinamika,
vykstancius klausimus / iSSUkius pacioje klaseje):

Bendraujate klases grupeje, kurioje esate Jus ir dar keli Jusy bendraklasiai.
Vienas(-a) is jy su kuriuo(-ia) labai gerai sutariate pradejo i$ JUsy skolintis
pinigy ir jy negrazinti. Kai uzklausete del skolos grgzinimo, jis / ji pasake, kad
¢ianejo/jos problemair, kad nekeltumete vejy, nes grupei pasakys, koks Jus
esate jiems / joms nereikalingas(-a). Kaip elgiates?

JUsy klase planuoja iSvyka j draugo(-és) sodyba. JUs nenorite vykti, ta-
¢iau bendraklasiai(-es) Jus spaudzia, kad vaziuotumete kartu ir nebdtumete
,mamyciukas(-e)“. Vis nugirstate, kaip kazkas is klases i$ Jusy deél to juokiasi.
Kaip elgiates?



/86

Vyksta susitikimas draugy bute. Klausotes muzikos, linksmai leidziate
latkg. Kazkuriuo momentu pastebite, jog ant stalo atsirado alkoholiniy ge-
rimy, kazkas pradéjo visiems / visoms sillyti paragauti. Pastebite, jog tai
yra draugo(-és) tevy / globéjy gerimas. Nenorite to daryti, bet kiti(-os) jus
spaudzia. Kaip elgiates?

Tai tik keletas situacijy pavyzdziy. Paprasykite, kad mokiniai(-es) grupelese
parasyty, kaip jauciasi gautoje situacijoje, kaip mano, kas trukdo atsispirti
situacijai, kaip galety elgtis, kas padety iseiti 15 Sios situacijos, kas padety j
panasig situacijg nebepatekti, kas gali nutikti, jeigu toje situacijoje bus nubreztos
ribos, kokig jtaka tai gali daryti paciam(-iai) situacijos veikejui(-ai), bei grupei.

Po pratimo grjzkite j bendrg ratg ir pasikalbeti apie tai, kodel svarbu brezti
savo ribas, kg tai gali suteikti, kaip galime islaikyti draugystes su savo ribomis,
kodel svarbu is labai anksti mokytis tg daryti, kartu, kaip mokiniai(-es) mano,
kodel yra sunku brezti jas.

00:50-00:75 Pratimas ,,Emocijy atpazinimas”

IS anksto pasiruoskite jvairiy fotografijy / Zymiy zmoniy nuotrauky, kuriose
pavaizduotos jy emocijos. Sudekite visas nuotraukas j skaidres. Rodykite po
vieng skaidre ir kvieskite mokinius(-es) pasakyti, kokig emocijg mato, kodel
galvoja kad tai butent tokia emocija, kas jg iSduoda. Kvieskite pamastyti, kaip
mes rodome savo emocijas ir kaip jas jvardijame. Paziurekite, kaip skiriasi
emocijy jvardijimai tarp skirtingy mokiniy.

Taip pat galite prisirinktiiskarpy is jvairiy filmy ir tas iskarpas parodyti be garso.
Kvieskite atpazintirodomas emocijas, jausmus, pasvarstyti, kg sako veikejai.

Pasikalbekite su mokiniais, kiek daug informacijos suteikia musy kuno kalba
ir kaip skirtingai mes jg interpretuojame, priskiriant asmenine informacijg ir
jau jgytas zinias. Aptarkite bendrame rate pratima, paklauskite, kaip jie / jos
jauciasi, kokig informacijg iSsinesa i$ pratimo.
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00:75-00:90 Sesijos uzbaigimas, refleksija

Pakvieskite mokinius(-es) grjztij ratg, pasikalbékite, kaip jie / jos jauciasi, kg
iSsineSa po uzsiemimo. Paklauskite ir padiskutuokite, kodel svarbu atpazinti
savo jausmus ir emocijas, kodel svarbu pirma suprasti save, o po galima
suprasti ir kitg zmogy, kodel svarbu neinterpretuoti kito Zmogaus minciy, o
tiesiogiai klausti, kaip jis / ji jauciasi. Paklauskite, kodel sunku atsispirti savo
draugams(-ems) ir kaip saugiai turetume tai daryti.

SEKSUALINE IR REPRODUKCINE SVEIKATA

Visuomeneje vyrauja stereotipas, jog pokalbiai apie seksualine ir reprodukcine
sveikatg su jaunais Zmonemis turety apsiriboti tik higienos tema, taciau yra
itin svarbu suprasti, jog nors pokalbiai apie higieng yra absoliuciai butini, tai
nera vienintelis ir (ar) pagrindinis aspektas, su kuriuo paaugliai(-es) turety
bati supazindinami(-os). Siose gairése intymios higienos tema placiau yra
aptariama skiltyje ,Lytinis brendimas”, o Sioje dalyje pagrindinis demesys
bus skiriamas saugesniy lytiniy santykiy, lytiniu keliu plintanciy infekcijy bei
kontracepcijos temoms.

Saugesni lytiniai santykiai

Pokalbiai apie saugesnius lytinius santykius — neatsiejama visuminio lytis-
kumo ugdymo dalis. Svarbu prisiminti, jog Sie pokalbiai ne skatina jaunus
Zmones leistis  naujas patirtis, o, atvirksciai, pasitarnauja kaip puiki ankstyvyjy
nestumy bei lytiniu keliu plintanciy infekcijy (toliau — LPI) prevencijos prie-
mone. Taip nutinka todel, kad tik gaves visg informacija, jaunas Zmogus yra
jgalinamas kritiskai vertinti situacijg, kurioje atsiduria ir priimti sgmoningus,
apgalvotus ir faktais bei ziniomis, o ne galimai neteisingomis nuostatomis
grjstus sprendimus.
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Yra dvi pagrindines zinutes, kurios turety buti transliuojamos jauniems zmonems:

1. Saugus lytiniai santykiai yra nejmanomi. Bet kokios intymios patirtys, kuriose
dalyvauja daugiau nei vienas zmogus, yra rizikingos — t. y., nera absoliutaus
apsaugos budo, padedancio apsisaugoti nuo neplanuoto nestumo ir (ar) LPI.
Vienintelis budas buti uztikrintam(-ai), jog Siy riziky bus iSvengta — yra susilai-
kymas, taciau nusprendus tureti lytinius santykius, svarbu yra apgalvoti visus
Jmanomus budus minimalizuoti nesaugiy lytiniy santykiy keliamas rizikas.

2. Lytiniai santykiai yra ne tik apie kunus, bet ir apie emocijas ir psichologija.
Negalima pamirsti, jog tam, kad intymios patirtys buty emociskai saugios ir
kelty malonius jausmus, butina priminti, jog sprendimas (ne)turéti siy patirciy
turi buti sgmoningas, apgalvotas ir asmeniskas. Paaugliy pasirinkimams didele
jtaka gali turetiisorinis spaudimas (bendraamziai, socialine medija ir kt.) ar ne-
tinkami jsitikinimai (pvz., pirmieji lytiniai santykiai privalo jvykti iki 18 mety ir
kt.), todel batina jiems ir joms priminti, jog niekas, tik jie patys (jos pacios) turi
teise spresti, kada, kur, kaip ir su kuo pradeti savo seksualin] gyvenima. Dalis
jauny Zmoniy gali nejausti seksualinio potraukio ir mums, suaugusiems zmo-
nems, yra svarbu legalizuotiir priminti, jog seksualinis (ne)aktyvumas neturety
daryti jtakos jauno zmogaus savivertei.

ISsamig informacijg apie tai, kaip pradeti pokalbius apie saugesnius lytinius
santykius galima rasti V§| ,Jvairoves ir edukacijos namai” gairese ,Paauglyste
ir lytiniai santykiai: vedlys atviriems pokalbiams™.

Lytiniu keliu plintancios infekcijos

Nesaugus lytiniai santykiai gali lemti du pagrindinius nemalonius padarinius —
neplanuotg nestumga bei uzsikretimg LPI.

Lytiniu keliu plintancios infekcijos — yra ligos, kurios plinta per kino skyscius
(kraujg, sperma bei vaginos isskyras) ir jomis dazniausiai uzsikreciama lytiniy
santykiy (oraliniy, analiniy ar vaginaliniy) metu. LPI uZsikresti taip pat yra
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jmanoma dalijantis neSvariomis adatomis, gimdymo ar zindymo metu (nuo
motinos vaikui).

Trys rusys lytiniu keliu plintanciy infekcijy:

1. Virusines — sukeliamos viruso bei dazniausiai nepagydomos, taciau yra
jmanoma gydyti simptomus. Pvz.: Zmogaus imunodeficito virusas (ZIV),
7mogaus papilomos virusas (ZPV), Herpes infekcija.

2. Bakterines — sukeliamos bakterijy, iSgydomos. Jeigu aptinkamos anksty-
vojoje stadijoje dazniausiai yra iSgydomos itin paprastai (naudojant antibio-
tikus), velesniy stadijy metu gali sukelti daugiau komplikacijy, taciau vis tiek
buati visiskai isgydytos. Pvz.: chlamidioze, gonoreja, sifilis.

3. Parazitines — sukeliamos parazity. Parazitines infekcijos daznai yra gru-
puojamos kartu su bakterinemis, nes tiek vienos, tiek kitos yra nesudetingai
15gydomos bei gydomos antibiotikais. Pvz.: trichomonoze, gaktines uteles.

Be to, jog esant lytiSkai aktyviu(-ia) padidéja rizika uzsikresti LPI, taip pat
galima susirgti ir kitokiomis lytinemis infekcijomis, kurios dazniausiai yra
siejamos su netinkama intymia higiena (pvz., pienlige, slapimo taky infekcija
ar bakterine vaginozé). Sios ligos del simptomatikos gali bti painiojamos su
LPI, taciau daznai yra neuzkreCiamos ir lengvaiisgydomos. Siekiant jy iSvengti
labai svarbu kalbeti apie intymig higieng (pvz., pabréezti, jog intymias kdno
dalis reikia prausti su tam pritaikytais prausikliais) bei lytiniy santykiy higieng
(pvz., priminti fakta, jog svarbu nepamirsti nusiprausti po kiekvieny lytiniy
santykiy). Susiddrus su bet kokiu nemaloniu / nejprastu pojuciu, susijusiu su
lytine sveikata — visada pirmiausia reikia kreiptis j Seimos gydytoja.

Svarbiausia zinute, kurig privaloma istransliuoti jauniems zmonems yra faktas,
jog dazniausias LPI ,simptomas” yra JOKIY simptomuy. Tai reiskia, kad zmogus
gali nejaustiir nezinoti, jog turi LPI, taciau vis tiek bati nesiotoju(-a) ir uzkresti
kitus Zmones. Vienintelis tinkamas budas suzinoti, ar Zzmogus yra uzsikrétes
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LPI — medicininis testavimas. Tirtis del LPI reikia periodiskai bei po kiekvieno
nesaugaus lytinio akto. Apie tyrimus del LPI galima pasikonsultuoti su savo
Seimos gydytoju(-a), kuri(-s) nukreips tolesniam gydymui. Be to, svarbu
visada bati atviram(-ai) su savo partneriu(-e) apie savo sveikatg ir nerimus,
susijusius su ja. Prezervatyvy ir barjeriniy pleveliy oraliniam seksui naudoji-
mas kiekvieny lytiniy santykiy metu zenkliai sumazina rizikg uzsikresti LPI.

Patarimai diskusijoms apie LPI su jaunimu:

dazna praktika kalbeti apie LPI yra pasitelkiant vaizdine medziagg (pvz., nuo-
traukas ar video), kurioje vaizduojamas stipriai pazeistas kunas. Toks budas
yra pasitelkiamas tam, kad jaunimas suprasty LPI rizikg ir rimtai priimty fakta
apie saugesniy lytiniy santykiy svarbg, taciau Sis budas nera tinkamas. Pri-
mename, jog didzioji dalis LPI ankstyvojoje ligos stadijoje (o kai kurios — i$
viso niekada) nepasireiskia jokiais simptomais — t. y., vien zidrint j savo kdng /
sekant kUno pojucius identifikuoti LPI yra nejmanoma. Ekstremaliai pazeisty
kdny nuotrauky demonstravimas jdiegia mintj, jog jei kinas (ypatingai —
iSoriniai lytiniai organai) neatrodo pakites, jaunuoliai(-és) nesusimasto, kad
galimai yra uzsikrete(-usios). Si mintis néra teisinga, todél tokio prieigos bido
reikety vengti ir susitelkti j informacijos apie LPI prevencijg bei medicininiy
tyrimy galimybe pateikima.

Apsaugos priemonés

Apsaugos priemones yra skirstomos j kontraceptines (skirtas neplanuoto
nestumo prevencijai) bei barjerines (padedancias iSvengti ne tik neplanuoto
nestumo, bet ir LPI rizikos). Kontraceptines priemones (pvz.: kontraceptines
tabletes, hormonines spirales, kontraceptiniai pleistrai ir kt.) yra ganetinai
patikimas budas iSvengti neplanuoto nestumo, taciau svarbu prisiminti, jog
Jos neapsaugo nuo uzsikretimo LPI bei visada tureti galvoje, jog pries pasi-
renkant kontracepcijos metodg pirmiausia svarbu pasitarti su gydytoju(-a)
ginekologu(-e), siekiant atrasti tinkamiausig*®.
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Barjerinés apsaugos priemonés

Barjerines apsaugos priemones (tai tokios priemones, kurios suteikia fizinj
barjerg tam, kad ktino skysciai nesimaiSyty) — vienintelis budas, galintis suma-
zinti uzsikretimo LPI rizikg. Barjerinés apsaugos priemones buna dviejy rusiy:
prezervatyvai bei barjerines pleveles oraliniam seksui. Svarbu pabrezti, jog
barjerines apsaugos priemones turi buti naudojamos per kiekvieng lytinj akta.
Tinkamai naudojamy prezervatyvy efektyvumas apsisaugant nuo nestumo
yra 98 proc., tipinis efektyvumas: 82—85 proc. Tipinis efektyvumas yra skai-
¢iuojamas jtraukiant dazniausias Zmoniy daromas klaidas (pvz., neteisingas
uzdéjimas, nusiémimas per vélai ir kt.). Sis procentinis skirtumas pabrézia
teisingo prezervatyvy naudojimo svarba.

D.U.K. apie teisinga prezervatyvy naudojima:

@ Kaip teisingai uzdeti prezervatyvga?
Yra trys dalykal, j kuriuos butina atkreipti demesj: prezervatyvas turi buti de-
damas teisinga puse, jis turi buti uzdedamas iki pat galo bei prezervatyvo gale
palikti oro tarpa. (https://www.youtube.com/watch?v=kICFNcOa-KU&t=59s)

@ Kaip teisingai nuimti prezervatyva?
Prezervatyvas turi buti nuimamas is karto po ejakuliacijos. Prezervatyvas turi
buti nuimamas is leto vyniojant j virsy, o ne plesiant staigiu judesiu. Panaudo-
tas prezervatyvas turety bati uzriSamas ir iSmetamas j Siuksliy deze — jokiu
budu negalima mesti panaudoto prezervatyvo j klozeta!

@ Ar galima tg patj prezervatyva naudoti du kartus?
Ne. Prezervatyvas yra vienkartine apsaugos priemone ir po kiekvieno pa-
naudojimo turi buti iSmetamas. Prezervatyvo negalima isversti kitg puse ar
iSplauti ir naudoti antrg karta.
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Ar dviejy prezervatyvy naudojimas vienu metu uztikrina

didesnj sauguma nei vieno?
Ne. Jei yra naudojami du prezervatyvai tuo paciu metu, tarp jy atsiradusi
trintis padidina tikimybe, jog jie suplys arba nukris, o tai didina nepageidau-
tino neStumo ir (ar) LPI uzsikrétimo rizikg. Saugiausia teisingai naudoti vieng
prezervatyva.

@ Arsaugu nesiotis prezervatyva kisenéje?
Ne. Ilgiau laikant kiSeneje prezervatyvas yra veikiamas kuno Silumos, o tai
gali tureti jtakos jo pazeidimams. Taip pat svarbu prisiminti, kas dar yra toje
kiSeneje, nes, pvz., raktai ar kiti astrus daiktai gali pazeisti prezervatyva, taigi
kiSeneje, kur yra kiti daiktai, prezervatyvo negalima neSiotis net ir trumpg laika.

Ar saugu naudotis prezervatyvu, jeigu jo galiojimo

latkas jau pasibaiges?
Galiojimo laikas garantuoja sauguma. Po galiojimo laiko prezervatyvo nebera
saugu naudoti.

UZSIEMIMY PLANAI
5-6 klaseés
LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
Susipazinimas, jausmy Kedes, sustatytos ratu,
00:00-00:10 jvardijimas, susitarimy uz- vaizdines priemones
siemimams nusimatymas, emocijy zodynui (jaus-
klausimy dezutes mometras, jausmy ratas),
pristatymas dezute klausimams




LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES
00:10-00:15 Jvedimas j temg, svarbiau- Vedanciojo(-Ciosios) pa-
siy sgvoky pristatymas sirinktas prieigos budas
Projektorius, prieiga prie
00:15-00:25 Trumpo filmuko perzilra, interneto, didelis lapas /
klausimy iskelimas lenta klausimams fiksuoti
4-5 dideli lapai darbui
00:25-00:45 Pratimas,,Pasaulio kavine” grupese, raSymo
priemoneés
Pratimas Lenta ar didelis popie-
00:45-00:70 ,Sgmoningy sprendimy riaus lapas, popieriaus
priémimas” lapas kiekvienam daly-
viui, raSymo priemones
00:70-00:80 Atsakymai j klausimus Kedes, sustatytos ratu
00:80-00:90 Refleksija Kedes, sustatytos ratu
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UZSIEMIMY APRASYMAI

00:00-00:10 Susipazinimas, jausmy jvardijimas, susitarimy uzsiemimams

nusimatymas, klausimy dezutés pristatymas

Pirmasias 10 uzsiemimo minuciy vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai

kurti. Tai galima pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie

save, Jvardijant savo jausmus bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip

pat svarbu nepamirsti sukurti erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius

klausimus per visg susitikima.

00:10-00:15 Jvedimas j tema, svarbiausiy sgvoky pristatymas

Siame etape yra svarbu aiskiai apibrézti tema, kuri bus analizuojama susitikimo

metu. Siuo atveju — tai netumo bei sgmoningy sprendimy priemimo temos.

Pristatykite esmines sgvokas, kurias naudosite pamokos metu. Tai gali buti:
® nestumas,

gimda,

kiausides,

spermatozoidai,

menstruacijos,

intymios patirtys (pvz., buciniai),

bendraamziy ir (ar) medijos spaudimas.
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00:15-00:25 Trumpo filmuko perziura, klausimy iSkélimas

Kartu su mokiniais(-emis) perzitrekite trumpg filmukg apie nestuma: https://
www.youtube.com/watch?v=n04NPtZ14QQ&t=118s Kadangi filmukas an-
gly kalba, galite j; stabdyti ir paaiskinti, kas yra vaizduojama klases moki-
niams(-ems) suprantama kalba. Po filmuko perzitros pasiulykite visai grupei
kartu iSsikelti svarbiausius klausimus, kurie jiems ir joms kyla gavus Sig
informacijg. Klausimus uzrasykite ant atskiry dideliy popieriaus lapy — jie
bus naudojami kito pratimo metu. Jei mokiniams(-ems) klausimai nekyla,
uzveskite juos ir jas ant kelio — pasidlykite klausimus patys (pvz., kaip Zinoti,
jog jau gali pastoti / apvaisinti? Kokie vyriski / moteriSki organai dalyvauja
apvaisinimo procese? Ir kt.). Optimalus iSkeliamy klausimy skaicius — 4-5,
taciau jy gali butiir daugiau. Jei klausimai labai uzdari ir reikalauja labai trumpo
atsakymo (taip / ne), tokiu atveju ant lapo uzrasykite ir papildantj klausimag
(kodel / kaip ir kt.).

00:25-00:45 Pratimas ,,Pasaulio kaviné*

Lapus su uzrasytais klausimais iSdéeliokite skirtingose klases / kitos erdves
vietose. Visg grupe padalykite ] maZzesnes grupeles pagal iSkelty klausimy
skaiciy. Pasakykite, kad dabar kiekviena grupele eis prie vieno is lapy ir
tures 2 min. uzrasyti visas kylancias mintis. Po 2 min. leiskite grupelems
rotuoti tarp klausimy. Taip galite rotuoti, kol visos grupeles pabus prie visy
klausimy arba riboti apsikeitimy skaiciy. Svarbu pasilikti laiko kartu su visa
grupe aptarti kiekvieng klausima. Po to, kai darbas mazesnese grupelese
baigtas, pakvieskite visus ir visas grjztij ratg ir aptarkite atsakymus, kuriuos
mokiniai(-es) surase — Sioje vietoje ypatingai svarbu sudélioti svarbiausius
aspektus ir suteikti kuo tikslesne ir aisSkesne informacija.
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00:45-00:70 Pratimas ,,Samoningy sprendimy priemimas”

Sio pratimo tikslas yra jgalinti mokinius(-es) suprasti, jog kiekviena(-s) turi
teise priimti savo unikalius sprendimus kiekvienoje gyvenimiskoje situacijo-
je (kalbant apie seksualinj gyvenimg — taip pat!). Svarbu suprasti, jog diegti
Jgudzius apie sgmoningg ir autentiskg sprendimy priemimga reikia pradeti kuo
anksciau — jauni Zzmones, turintys jgudzius ir zZinias, padedancias suprasti
tokiy sprendimy svarbag, yra Zenkliai atsparesni(-és) jvairiy formy spaudimui.
Sis pratimas — aktyvi seksualinés prievartos prevencijos forma.

Pirmas 5 min. skirkite minciy lietui, apie tai, kokius sprendimus mokiniai(-es)
priima kiekvieng dieng — tai gali buti sprendimai, susije su pvz., maistu, lais-
valaikiu, bureliais, draugy pasirinkimu ir kt. Po to paklauskite, kokiu budu jie
/ jos tuos sprendimus priima — pabandykite lentoje nubraizyti schema, kuri
atspindety grupes apibreztg kelig iki sprendimo priemimo. Tada pasakykite,
kad siekiant priimti bet kokj sprendimg svarbiausi yra 5 zingsniat:

1. Jvertinti, kiek stipriai as to (ne)noriu;

2. Nusistatyti prioritetus, kurie pades jvertinti sprendimo padarinius;

3. Priimti sprendimg;

4. Veikt;

5 .Reflektuoti / Apgalvoti
Pakvieskite vaikus asmeniskai ar nedidelese grupelese nusibraizyti kelig is Siy
5 punkty ir parasyti, kas jiems / joms kiekvienoje ,stoteléje” atrodo svarbiau-
sia, ) kg reikety atkreipti demes;j, kodel vienas ar kitas zingsnis yra svarbus,
kg svarbiausio reikia prisiminti kiekviename zingsnyje. Skirkite tam 10 min.

Pakvieskite savanorius pristatyti kiekvieng is jvardyty zingsniy. Galiausiai —
sudeliokite svarbiausius aspektus:
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6 1. Jvertinti, kiek stipriai as to (ne)noriu.

a.Kartais susiduriame su sprendimais, kuriy is tiesy patys / pacios
nenorime, taciau jauciames jpareigoti(-os) juos priimti.

? b.Norg galima vertinti pvz., 5-baléje sistemoje ir jei noras yra mazesnis
nei 4 — verciau tokio sprendimo atsisakyti.

c.Supratus, kad nenoriu, visada galima atsisakyti. Net jei kartais atrodo,
kad jskaudinsime ar jzeisime kitg Zmogy — musy paciy saugumas ir
gerove yra svarbiau.

2. Jvertinti galimus sprendimo padarinius.

a. Pagalvoti, kokig jtakg man Sis sprendimas gali padaryti. Galbut galiu
paklitti ) pavojy? Galbut gailesiuosi? Galbut sulauksiu patyciy?

b. Apmastyti, kg darysiu, jei priemus sprendimg pasijausiu blogai — ar
Zinau, j kg kreiptis pagalbos?

c.Jvertinti, ar sprendimas nesikerta su pagrindinemis Tavo vertybemis.

3. Priimti sprendima:
Net priemus sprendimg visada galima apsigalvoti!
4. Veikti

a. Prisiminti, kad net ir pradejus veikti vis tiek galima
apsigalvoti ir nustoti.

b. Visg laikg zinoti, kad galima sprendimg koreguoti, keisti, pritaikyti
prie aplinkybiy.
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5. Reflektuoti / Apgalvoti
a. Jvertinti, kaip jauciausi priemes(-usi) sprendima.
b. Pagalvoti, kg kitg kartg buciau dariusi(-es) kitaip.

c. Pagalvoti, ar esu patenkinta(-s) savo sprendimu.

Apibendrinant galite aptarti su dalyviais(-emis) visus jmanomus Zmones,
kurie gali padeti priimti sprendima.

00:70-00:80 Atsakymai j klausimus

Pries eidamij refleksijg ir uzsiemimo uzdarymag, skirkite vaikams porg minu-
¢iy uzrasyti jiems ir joms kilusius klausimus. Priminkite, kad klausimus gali
rasyti anonimiskai, o jei 3 kartus pagalvojus apie klausima jis vis tiek nekyla
— pasillykite uzrasyti tiesiog svarbiausig mintj / faktg, kurj iSsinesa. Leiskite
paties / pacioms sudeti klausimus j dezute, o tada atsakykite j kiekviena.
Sioje vietoje svarbu suprasti, jog klausimy gali bati labai jvairiy (pvz., pro-
vokuojanciy, visiskai nesusijusiy su tema ir kt.), tac¢iau JUsy uzduotis — kuo
ramiau ir aiskiau atsakyti] visus bei nubrezti ribas, jei klausimas 1S tiesy yra
netinkamas (pvz., tiesiogiai susijes su JUsy asmenine patirtimi).

00:80-00:90 Refleksija

Paskutinigsias 10 min skirkite refleksijai bei kilusiems jausmams nuraminti.
Refleksijai galima naudoti skirtingus metodus, taCiau svarbiausia — uzdaryti
uzsiemima, leidziant kiekvienam(-ai) dalyviui(-ei) apibendrinti savo patirt]
bei jvardyti savo buseng. Be to, galite pakartoti svarbiausias zinutes, kurias
norite, kad mokiniai(-és) iSsinesty.



UZSIEMIMY PLANAI
7-8 klases
LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES

00:00-00:10

Susipazinimas, jausmy
jvardijimas, susitarimy uz-
siemimams nusimatymas,
klausimy dezutes
pristatymas

Kedes, sustatytos ratu,
vaizdines priemones
emocijy zodynui (jaus-
mometras, jausmy ratas),
dezute klausimams

00:10-00:15

Jvedimas j temg, svarbiau-
siy sgvoky pristatymas

Vedanciojo(-Ciosios) pa-
sirinktas prieigos budas

00:15-00:25

Minciy lietus apie sauges-
nius lytinius santykius

Projektorius, popieriaus
lapai ir rasikliai
grupeléms
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LAIKAS TURINYS REIKALINGOS
PRIEMONES

Projektorius, medzia-

Pratimas ,,Lytiniy ga: https://www.ivai-

00:25-00:55 santykiy linija“ rovesnamai.lt/ files/
ugd/07e0f2_24322d-

55367c4f79add7a-

28ef23f1b32.pdf

Du lapaisu
Pratimas uzrasais ,Sutinku” ir
00:55-00:80 ,Sutinku / nesutinku® ~Nesutinku®, erdve,
kurioje grupe gali
laisvai judeti
00:70-00:80 Refleksija Kedes, sustatytos ratu

UZSIEMIMY APRASYMAI

00:00-00:10 Susipazinimas, jausmy jvardijimas, susitarimy uzsiemimams
nusimatymas, klausimy dezutes pristatymas

Pirmasias 10 uzsiemimo minuciy vertety skirti jaukiai ir pagarbiai aplinkai
kurti. Tai galima pasiekti pasidalijant nejpareigojanciomis smulkmenomis apie
save, jvardijant savo jausmus bei nusimatant grupes darbo susitarimus. Taip
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pat svarbu nepamirsti sukurti erdve mokiniams(-ems) uzduoti anoniminius
klausimus per visg susitikima.

00:10-00:15 Jvedimas j temg, svarbiausiy sgvoky pristatymas

Siame etape yra svarbu aigkiai apibrézti tema, kuri bus analizuojama susiti-
kimo metu. Siuo atveju — tai saugesniy lytiniy santykiy tema, kuri apima ne
tik fiziologinius, bet ir emocinius ir psichologinius lytiniy santykiy aspektus.
Pristatykite esmines sgvokas, kurias naudosite pamokos metu. Tai gali buti:
lytiniai santykiai,

sutikimas,

kontraceptines priemones,

barjerines apsaugos priemones,

nepageidautinas nestumas,

lytiniu keliu plintancios infekcijos ir kt.

00:15-00:25 Minciy lietus apie saugesnius lytinius santykius

Pasitelkiant multimedijg, parodykite klasei, Lytiniy santykiy linijg” ir praneskite,
jog taip atrodo kelias saugesniy intymiy patirCiy link. Neatskleiskite, kiek ir
kokie Zingsniai ,slepiasi” Sioje linijoje. Padalykite grupe j mazesnes grupeles
(po 4—5 mokinius(-es)) ir skirkite 5 min. jiems ir joms ant iSdalyty popieriaus
lapy nubraizytiir surasyti savo vizijg, kaip tai turety atrodyti. Po 5 min. darbo
grupese, paprasykite kiekvienos grupes pristatyti savo rezultatg — palyginkite
panasumus ir skirtumus. Su visa grupe, apjungiant grupelese iSsakytas idejas,
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ant lentos ar didesnio popieriaus lapo nusibraizykite savo ,Lytiniy santykiy
linj3", kurig pamokos pabaigoje galesite palyginti su ta, kurig pristatysite kaip
tinkama.

00:25-00:55 Pratimas ,,Lytiniy santykiy linija“

Pasitelkiant metodines gaires*® nuosekliai pristatykite klasei visus Zingsnius,
kurie turety buti Zengiami pries einant j pirmasias intymias patirtis. Atsizvel-
giant j mokiniy brandg ir susidomejimg, pabrezkite grupei svarbiausius aspek-
tus — gali buti, kad vienose grupese daugiausia demesio susilauks pvz., kuno
vaizdo tema, o kitoje — kontracepcijos. Svarbu neskubeéti ir atliepti unikalios
grupes poreikius. Taip pat svarbu nepamirsti, jog visi jauni zmones turi teise
gauti visg informacija, susijusig su jy fiziniu ir emociniu saugumu bei pasi-
rinkimai. Todel nesijaudinkite, jog kalbant apie lytinius santykius su jaunais
zmonemis, kurie dar jy neturejo — paskatinsite eiti ] Sias patirtis greiciau. Tai
— mitas. Amziui pritaikyta bei faktais grjsta informacija ne tik, kad neskatina
jauny Zmoniy priimti neapgalvoty sprendimuy, o, atvirksciai, suteikia erdves
diskusijai ir klausimams bei jgalina juos ir jas priimti atsakingus, unikalius
sprendimus, atsietus nuo bendraamziy ir (ar) kitokio (pvz., medijos) spaudimo.

00:55-00:80 Pratimas ,,Sutinku / nesutinku®

Sis uzsiemimas padeda aktyvuoti diskusijg, kurioje idryskeja esminiai jau-
niems zmonems kylantys klausimai, ir leidzia 1S arCiau patyrineti jvairias
temas. Pirmiausia viename klases gale uzklijuokite lapg su Zodziu , Sutinku®,
o kitame — ,Nesutinku”. Tada paprasykite visg grupe atsistoti klases viduryje.
Skaitykite po vieng teiginj ir kvieskite dalyvius(-es) pasirinkti sau tinkamiau-
sig vietg spektre. Svarbu pabrezti, kad visa erdve yra spektras tarp ,visiskai
sutinku” ir ,visiSkai nesutinku®, todel galima savo pozicijg iSreiksti atsistojant
bet kurioje vietoje.
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Teiginiy pavyzdziai:
1. Masturbacija yra zalinga / kenkia sveikatai.

2. Jei mergina nekraujuoja pirmyjy lytiniy santykiy metu, vadinasi,
jai tai nera pirmasis kartas.

3. Vaikino vaidmuo yra inicijuoti lytinius santykius.
4. Daznas masturbavimasis yra problema.
5. Pirmuyjy lytiniy santykiy metu moteriai visada skauda.

6. Masturbacija gali padeti Zzmonems susipazinti su savo kunu ir suprasti
savo kuno reakcijg j seksualine stimuliacija.

7. Homoseksualus asmuo nori tureti lytiniy santykiy su bet kuriuo
tos pacios lyties asmeniu.

8. Kai vyras lytiskai susijaudina, jis negali saves kontroliuoti ir privalo ejakuliuoti.

9. Lengviausias budas suzinoti, kaip patenkinti savo partnerj(-e), yra kalbétis
apie tai, kas jam ar jai patinka ir kg jis ar ji jaucia.

10. Jei vyro varpa yra didele, jo partnere pajus didesnj malonuma.

11. Tinkamas amzius pradeti lytinj gyvenima yra 18 m.

Kai dalyviai(-es) pasirenka pozicijg, inicijuokite diskusijg apie tai, kodel buvo
atsistota butent ten. Stenkites paklausti skirtingose pozicijose stovinciy daly-
viy, kodel jy vienokia ar kitokia nuomone, kodel jie taip galvoja, kaip jauciasi
stovedami vienoje ar kitoje vietoje. Po uzduoties pakvieskite moksleivius
susestij ratg ir aptarkite uzduot;: kaip jautesi pasirinkdami vietg, kaip jautesi,
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jeigu nezinojo, kur atsistoti, kaip mano, kodel didzioji dalis pasirinko vieng ar
kitg puse, kuris klausimas buvo sunkiausias, kuris lengviausias, kuris sukele
daugiausiai nerimo ar kity jausmuy.

00:70-00:80 Refleksija

Paskutinigsias 10 min. skirkite atsakyti] jauniems zmonems kylancius klausi-
mus (ir tuos, kurie kyla refleksijos metu, ir tuos, kurie buvo surasytij klausimy
stiklainj — jei stiklainis tuscias, skirkite porg minuciy kiekvienam uzrasyti savo
klausima) bei nuraminti kilusius jausmus. Refleksijai galima naudoti skirtingus
metodus, taciau svarbiausia yra uzdaryti uzsiemima, leidziant kiekvienam(-ai)
dalyviui(-ei) apibendrinti savo patirtj bei jvardyti savo busena.
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Mokytis / dalytis geraja patirtimi;

Kalbeti suprantamai, paprastai;

Pasiekti bendruomenes susitarimg ir jo laikytis;

Neskirstyti temy j svarbias ir neatsakytij kilusius klausimus;
Stengtis sukurti saugy rysj / aplinka;

Vaduotis 1S i1Sankstiniy nuostaty;

Tiketi, kad klausytojai taps ambasadoriais;

Nebijoti kalbeti(s);

Atminti: nesekmes yra pamoka ir nauja galimybe!









