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IZANGA

Labas! Sveikinam atvykus j savo erdve.

Bresti - tai ne tik tapti aukstesne (-iu) ar turéti laikyti egzaminus. Tai
reiSkia suprasti, kas esi, kaip jautiesi savo kune ir kaip bendrauiji su kitais.

Ir bukime s3aziningi - niekas taves to nemoko, tiesa?
Cia ir prisireikia masy pagalbos.

Sis vadovas néra skirtas tam, kad nurodytu, ka daryti ar kaip elgtis. Tai
iSSukiy, apmastymy ir atviry pokalbiy rinkting, skirta padéti tau ugdyti
jgudzius ir pasitikejima savimi, kad galétum gyventi pagal savo taisykles.
Tiesiog laikyk jj savo asmeniniu pagalbininku - kazkuo, su kuo gali dirbti
savo tempu ir bet kuriuo metu: kai tau smalsu, esi sutrikusi (-es),

susijaudinusi (-es) ar jauti daugybe emocijy tuo paciu metu.



Kas taves laukia?

1 modaulis. Pazintis su savo kiinu

Tavo kunas keiciasi, jausmai yra chaotiski, o socialiniai tinklai nuolat
demonstruoja ,tobulus“ Zmones, kurie is tikryjy neegzistuoja. Per
suprasti brendima, seksualine sveikatg ir kg is tikruyjy reiskia gerai jaustis

savo kune.

2 modulis. Sutikimas yra ypac svarbus

Tiek pirmajj karta susizavéjus, tiek bendraujant asmeninémis zinutemis,
sutikimas yra susijes ne tik su seksu, bet ir su pagarba, riby suvokimu bei
rapesciu, kad visi jaustysi saugus ir iSklausyti. Tau teks nagrinéti jvairius
atvejus ir tobulinti bendravimo jgudzius, kad buty lengviau susidoroti su

nepatogiomis ir painiomis situacijomis.

3 modulis. Sveiki santykiai

Draugystes, simpatijos, Seimos problemos - santykiai yra sudétingi.
Atlikdamas interaktyvias uzduotis iSmoksi atpazinti teigiamus ir
neigiamus signalus, suprasi, ko i$ tikryjy nori, ir neleisi ,Instagram’ui“

taves jtikinti, kad pavydas yra meilé.



Pries pradedant...

oV v —

karto. Pereik nuo vienos temos prie kitos, daryk pertraukas, o kai busi
pasiruoses, tesk. Kiekviena uzduotis skirta padéeti tau jgyti realiy jgudziy
- nuo riby nustatymo iki savo vertybiy pazinimo. Kai kurios temos gali
atrodyti nepatogios - tai normalu. Kai kurios gali tave nustebinti, o tai

irgi gerai.

Tu nesi vienintelé (-is), kuri (-is) mégina iSsiaiskinti Siuos dalykus.
Kiekvienas Zzmogus yra tai patyres, mastes apie tuos pacius dalykus,
jautes ta patj sumisimg ar smalsuma. Skirtumas tas, kad dabar tu turi
vadova.

Pasirengusi (-es) pradéti? Pirmyn!

P.S. Jei kuri nors tema tau atrodo per sunki arba sukelia sudetingas emocijas,
kreipkis j patikimq suaugusijjj, specialistg arba naudokis musy pateiktais
resursais. Tu gali viskq, bet tai nereiskia, kad tau reikia viskq daryti vienai (-

am).



PAZINTIS SU SAVO KUNU

1 MODULIS




SIAME MODULYJE

Sveika (-as) atvykusi (-es) j modulj ,PaZintis su savo kinu“. Jame suzinosi,

kaip funkcionuoja tavo kunas, kaip jis keiciasi ir kaip déel to jautiesi tu.

Pagrindinis demesys skiriamas tam, kas su tavimi vyksta - pirmiausia su
tavo kanu, bet taip pat su tavo mintimis, jausmais ir tuo, kaip tu iSgyveni
brendimg ir saves paieskas. Nepaisant to, ar esi nusiteikusi (-es)
pozityviai, jaudiniesi, jauti smalsumg ar visas Sias emocijas, Sis modulis

skirtas priminti tau vieng svarbig tiesa:

tavo kiinas yra tavo namai - jis nusipelno pagarbos, rupescio ir

supratimo.

Apie ka Sis modulis?

e Apie brendimg ir visus jo atneSamus pokycius. Taip, taip pat ir
nepatogius dalykus.

e Suzinosi, kas vyksta tavo kiine - kokj poveikj turi hormonai ir kaip
vystosi reprodukciné sistema.

e Patarimai, kaip realistisSkai vertinti savo kiino vaizda, ugdyti saviverte
ir atsispirti spaudimui ,atrodyti tobulai“ internete.

o Apie tai, kaip mokytis jsiklausyti j savo jausmus, valdyti naujas
emocijas ir atpazinti, kas yra normalu (uZzuomina - daug daugiau, nei

manai).






1 MODULIS, 1 SKYRIUS

Kas vyksta su mano konu?

Brendimas nuo A iki Z




SIEK TIEK TEORIJOS

Brendimas yra dideliy pokyciy laikotarpis - tavo kiinas, smegenys ir
emocijos pradeda keistis, nes tu i$ vaiko virsti suaugusiuoju. Siuos
pokycius sukelia hormonai, kurie yra tarsi tavo kiino pasiuntiniai,
nurodantys jvairioms ktno dalims augti, vystytis ar veikti naujais budais.
Kiekvieno Zmogaus brendimo procesas yra unikalus, ir néra vieno

,<teisingo” bido jj patirti.

Fiziniai poky¢ciai, j kuriuos gali atkreipti démes;j:

e Plaukai ant kiino pradeda augti naujose vietose - pazastyse, ant
koju, aplink lytinius organus, o kartais ir ant veido ar krutinés.

e Pradeda augti krutys, ir daznai jos auga nevienodu greiciu arba kurj
laikg atrodo nesimetriskos.

e Balsas tampa Zemesnis, ypac vaikinu, gali netikétai ,lGzinéti“ arba
kaitaliotis.

o Dél augimo Suoliy per trumpa laikg gali gerokai tgteléti, o tavo kano
proporcijos gali pasikeisti padidéjus svoriui ar raumeny masei.

e Oda gali tapti riebesne, gali atsirasti spuogy ar akné.

 Lytiniai organai (penis, vulva, séklidés, lytinés lGpos) gali pakisti

dydziu ar iSvaizda.



Sie pokyciai gali prasidéti sulaukus vos 8 mety arba gerokai véliau,
pavyzdziui, 16 mety. Kai kurie zmoneés pokycius pastebi greitai, o kitiems
Sis procesas vyksta léciau. Visa tai yra normalu - tavo kinas vystosi savo

tempu.

Emociniai pokyciai, kuriuos tu gali pajusti:
» Nuotaikos svyravimai - kartais be aiskios priezasties jauti pyktj,
liGdesj ar dziaugsma.
e Noras turéti daugiau privatumo ar savarankiskumo Seimoje.
» Nauji jausmai, susije su simpatijomis, potraukiu ar seksualiniu
smalsumu.

e Didesnis susirupinimas dél savo iSvaizdos, draugyscCiy ar pritapimo.

Seksualumas yra musy tapatybés dalis visg gyvenima, net jei su niekuo

nesusitikinegjame ir nepalaikome seksualiniy santykiu.

Naudingi patarimai
e Kiekvienas auga savo tempu. Nereikia ,pasivyti“ kity.
» Jei jautiesi pasimetes, sutrikes ar tiesiog tau jdomu, pasikalbéek su
artimu suaugusiuoju.

e Buk geras sau - tavo kunas sunkiai dirba!






1 MODULIS, 1 UZDUOTIS

Brendimo asmeninis grojarastis

Sudaryk sarass is 5 ,kariny“, kurie apibtdina tavo paauglystés istorija. Tai
gali bati tikros dainos, blsenos ar tavo sugalvoti pavadinimai (pavyzdziui,
,Svyruojanciy nuotaiky simfonija®, ,Reikalauju privatumo®, ,Tylus

augimas"). Pridék po vieng sakinj apie tai, kg kiekvienas is$ jy tau reiskia.

Tai padés tau kurybiskai apmastyti savo patirtis pasitelkiant humora,

atvirumg ar kitg tau labiausiai tinkancig nuotaika.
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Siek tiek teorijos. I$ vidaus j iSore: hormonai, jausmai ir masturbacija

Hormonai yra tarsi masy kino zZinuciy programélé. Jie perduoda svarbius
nurodymus iS smegeny j jvairias kiino dalis, ypa¢ brendimo laikotarpiu.
Pradéjus brendimui, hipofize siuncia signalg isSskirti keletg skirtingy
hormonu. Siy hormony yra kiekvieno Zmogaus organizme, taciau ju

kiekis ir poveikis skiriasi.

o Testosteronas: didesnis jo kiekis (daZniausiai Zmonéms, turintiems
séklides) padaro balsg Zemesnj, didina raumeny mase, skatina kiino
plaukuotumg ir spermos gamyba. Jis taip pat padeda islaikyti
energija, démes;j ir kitas organizmo funkcijas.

e Estrogenai ir progesteronas: didesnis jy kiekis (dazniausiai Zmonémes,
turintiems kiausides) skatina kraty augima, menstruacijy ciklg ir
keic¢ia kiino sudeéjima. Jie taip pat palaiko nervy, Sirdies ir kitas
organizmo sistemas.

e Augimo hormonas: padeda kaulams augti ir kei¢ia bendrg kiino

pavidala.
Kaip hormonai veikia mintis ir jausmus
Hormonai ne tik keicia masy kting, bet ir gali is tikrujy sukelti jausmuy ir
minciy audra:

o Tokie jausmai kaip laimé, litdesys, pyktis ar susijaudinimas gali tapti

stipresni arba pasireiksti be jspé&jimo.
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e Tai normalu. Kartais jaustis prastai yra naturalu - taip jauciasi visi. Vis
délto jei Sie jausmai nepraeina arba dar labiau sustipréja, svarbu
pasikalbéti su artimu Zmogumi arba kreiptis pagalbos.

o Gali staiga pradéti jaustis uzdaresnis, troksti erdves arba pradéti
kitaip vertinti zmones.

o Gali prabusti seksualiniai jausmai ar susidoméjimas. Gali pradéti
mastyti apie simpatijas, potraukj, bucinius ar seksa - visa tai yra

augimo dalis.

Eksperty patarimai, kaip sau padéti emociskai:
» |vardyk savo emocijas: ,AS jauciuosi piktas / nusivyles / susijaudines,
kai..."
o Paklausk saves: kas galéjo sukelti Sj jausma?
e |ISbandyk jvairias strategijas: klausykis muzikos, aprasyk Sias

emocijas, pasikalbék su kitais, pasivaiksciok.

Tavo emocijos yra signalai, o ne problemos. Jos padeda suprasti, kas

vyksta tavo viduje ir kas gali padeti jaustis geriau.




1 MODULIS, 2 UZDUOTIS

Galvos-sirdies-kono patikra

Sis pratimas padés tau stabteléti ir suprasti, ka sako tavo protas, jausmai
ir knas, ir taip priimti sprendimus, kurie atrodo teisingi, o ne skuboti ar
keliantys sumaistj. Tai budas uzmegzti rysj su savimi pries reaguojant ar

priimant sprendimus.

Pagalvok apie priimtg svarby sprendimg ar patirta stipry jausma.
Paklausk saves:

e K3 man saké protas (logika)?

e K3 jauté Sirdis (emocijos)?

» | kg reagavo mano kunas?

UzrasSyk tai arba aptark su patikimu zmogumi.
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Siek tiek teorijos. Menstruacijos, ,$lapieji sapnai“ ir reprodukciniai ciklai

Paauglystéje pradeda veikti musy reprodukciné sistema. Tai yra kiino
dalis, kuri padeda mums tapti suaugusiais ir vieng diena, jei taip
nuspresime, susilaukti vaiko. Tai reiskia, kad musy kunas pradeda gaminti
kiauSinélius arba sperma, priklausomai nuo jo biologijos. Tai nereiskia,
kad esame pasirenge seksui ar santykiams - tai tiesiog reiskia, kad ktnas

auga ir ruoSiasi atlikti suaugusiyjy funkcijas.

Gali pastebéti lytiniy organy pokycius, naujus kiano skyscius ar
stipresnius jausmus - visa tai yra nattralaus proceso dalis. Kiekvieno
Zmogaus patirtis yra skirtinga, ir néra vieno teisingo budo jg iSgyventi.
Zmonés, turintys kiausides ir gimda: menstruacinis ciklas
Menstruacinis ciklas yra kiino budas pasiruosti galimam nestumui. Jei

spermatozoidas nepasiekia kiausinélio, gimda tarytum atsako ,gerai, ne §j

kartg“ ir pasalina susikaupusj kraujg ir audinius. Tai ir yra menstruacijos.

17



Pagrindiniai ciklo aspektai:
e Menstruacijos: gimda per makstj pasalina krauja ir audinius. Tai dar
vadinama ,ménesinémis”.
e Ovuliacija: kiausinélis palieka kiausSide, paprastai ciklo viduryje.
e Ciklo trukmeé: 21-40 dieny yra absoliuciai normalu.
e Menstruacijy trukmeé: 2-7 dienos. Kai kurie asmenys kraujuoja

gausiai, kiti - silpnai. Kai kurie patiria skausmus, kiti - ne.

PrieS menstruacijas daznai pasireiSkia emociniai ar fiziniai pokyciai - tai
vadinama PMS (prieSmenstruaciniu sindromu). Gali jaustis pavargusi,
labiau emocionali, gali skaudéti galva, pusti pilvg ar skaudéti kritys.
Menstruacijy metu taip pat daznai jauc¢iami silpni spazmai ar

diskomfortas.

Jei jauti spazmus ar skausma, gali pagelbéti elektine Sildykle, lengvi
fiziniai pratimai, manksta, Silta arbata ar poilsis. Kai kurie zmoneés vartoja
skausma malsinancius vaistus, pvz., ibuprofena. Jei skausmas yra labai
stiprus ir del jo negali eiti | mokyklg ar daryti dalyky, kuriuos paprastai

meégsti, verta pasikalbéti su gydytoju ar slaugytoju.
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Higienos patarimai menstruacijy metu:
e Naudok jklotus, tamponus ar menstruacines taureles - kas tau
patogiausia.
e Keisk juos kas 4-6 valandas, kad isliktum Svari ir sveika.
e Sek savo ciklg kalendoriuje ar programeléje - taip jausiesi labiau

uztikrintai.

Menstruacijos néra bjaurios ar blogos. Jos tiesiog reiskia, kad tavo kunas
veikia taip, kaip turety. Ir zinai ka? Tu vis tiek gali plaukioti, Sokti, juoktis

ir gyventi pilnavertj gyvenima!
Zmonés, turintys séklides: ,$lapieji sapnai*
,Slapiasis sapnas“ (poliucija) - tai spermos issiliejimas miegant, daznai

sukeltas erotinio pobudzio sapno.

Verta Zinoti:

Tai Zenklas, kad tavo kiinas pradeda gaminti sperma.

Tu to nekontroliuoji, ir tai normalu.

Tai nereiskia, kad esi pasirenges seksui. Tai tiesiog naturalus

biologinis procesas.

Pabudes gali pastebéti spermg ant apatiniy drabuziy ar patalynés.

Nusiprausk, iSskalbk drabuzius ar patalyne, ir tiek.
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1 MODULIS, 3 UZDUOTIS

Paruosk savo jranky komplektq

Sudaryk pagrindiniy priemoniy sarasg arba pasiruosk jy rinkinj savo
pirmosioms ménesinéms ar ,Slapiajam sapnui“: higienos priemonés,
atsarginiai drabuziai, skausmg malSinantys vaistai ir kazkas, kas padeda
tau nusiraminti (pavyzdziui, muzika, gilus kvépavimas ar mégstamas

dZemperis su gobtuvu).

ISankstinis pasiruoSimas padés tau jaustis uztikrintai ir patirti maziau
streso, kai jvyks poky¢iai. Sios uzduoties tikslas - suZinoti, ko tau reikia,
kad batum pasirenges, ramus ir jaustum, kad kontroliuoji savo king ir

erdve.
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Siek tiek teorijos

Suprasti, kaip veikia organizmas, reiskia iSmanyti biologijg ir jaustis
uztikrintai savo kine, suprasti, kas yra normalu (ir kad tu esi normalus), ir
gebéti be gedos, baimes ar nepatogumo kalbéti apie jautrias temas,

pavyzdziui, seksa, potraukj, lytj ir asmenines ribas.

Tai padeda priimti protingus, pagarbius sprendimus, susijusius su tavo
sveikata, elgesiu su savimi ir kitais. Kuo geriau supranti savo kung ir jo
veikimg, tuo lengviau iSsakyti savo nuomone, uzduoti klausimus ir priimti

sprendimus, dél kuriy véliau nereikes per daug nerimauti.
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Reprodukciné sistema

Moteriskoji reprodukciné sistema:

Kiausideés: dvi mazos liaukos, kuriose gludi tukstanciai mazy
kiausinéliy (vadinamy kiausialgstémis) ir kurios ovuliacijos metu
iSskiria po vieng kiausinélj. Jos taip pat gamina hormonus estrogeng
ir progesterong, kurie skatina kruty vystymasi, menstruacijas ir
emocinius pokycius.

Kiausintakiai: tai tarsi tuneliai, per kuriuos kiausinélis keliauja is
kiauSideés j gimda. Paprastai Cia jvyksta apvaisinimas, jei
spermatozoidas susitinka su kiausinéliu.

Gimda: raumeningas organas (mazdaug kumscio dydzio), kuriame gali
vystytis néStumas. Jei néra apvaisinto kiausinélio, gimda kas ménesj
iSstumia savo gleivine - tai yra menstruacijos.

Makstis: Elastingas raumeningas kanalas, jungiantis gimda su kuino
iSore. Per jj teka menstruacinis kraujas, j jj gali buti jdedamas
tamponas, menstruaciné taurelé arba jstumiama varpa lytiniy
santykiy metu. Per j3 taip pat gimsta kudikis.

Vulva: iSorinés matomos dalys, jskaitant lytines ltpas (odos rauksles),
klitorj (maza, jautry organa, kuris gali teikti malonuma, kai jj lieti) ir
maksties angg. Vulva buna jvairiy formy, dydziy ir spalvy - visa tai

yra normalu.

Makstis yra viduje. Vulva yra iSoréje.
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Ant apatiniy drabuziy gali pastebéti baltas arba skaidrias iSskyras. Jos yra
normalios ir padeda islaikyti makstj Svarig. Taciau kartais jos gali bati
Zzenklas, kad kazkas yra ne visai gerai. Jei juy kvapas stiprus arba
nemalonus, arba jei jy spalva yra zalia, pilka arba tamsesné geltona nei
jprastai, verta pasikalbéti su gydytoju arba slaugytojais. Tas pats
pasakytina, jei jauti niezulj, deginimg, skausma arba pastebi, kad iSskyros
yra daug gausesneés nei esi pratusi matyti. Jei iSskyros yra su kraujo
priemaiSomis, kai néra menstruacijy, tai taip pat yra priezastis kreiptis j

gydytoja.

Kiausintakiai

/ Gimda \

Makstis
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Vyru reprodukciné sistema:

o Séklidés: du apvalls organai, gaminantys sperma (lytines Igsteles) ir
testosterong (hormong, kuris sukelia tokius pokycius kaip Zemesnis
balsas ir plaukai ant veido). Paprastai jos kabo kapselyje.

o Kapselis: odos maiselis, kuriame yra apsaugotos séklidés. Jis taip pat
padeda reguliuoti jy temperaturg ir iSlaikyti spermg sveika,
priartindamas séeklides prie kino arba atitolindamas jas nuo jo.

o Seéklidés prielipas: itin vingiuotas latakas kiekvienos seklidés
uzpakalingje puseéje, kuriame bresta ir kaupiasi spermatozoidai.

 Varpa (penis): minkstas organas, kuris gali tapti erekcijos blsenos
(sukietéti), kai j ji priteka kraujo. Jis i$ organizmo pasalina slapimg ir

iSlieja sperma, bet ne tuo paciu metu.

Varpa

Seklideés prielipas

S~

Séklidés

Kapselis
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Gali pastebéti prejakuliatag (skaidry skystj) arba patirti spontaniska
erekcija net ir be seksualiniy minciy. Visiskai normalu, kad taip nutinka
netikéciausiose situacijose.

Brendimo laikotarpiu asmenys, turintys varpa, gali patirti erekcijg be
jokios aiskios priezasties net ir visiSkai neseksualinése situacijose,
pavyzdziui, sedédami klas€je ar pabude ryte. Tai vadinama nevalinga arba
spontaniska erekcija.

Taip atsitinka, nes organizmas adaptuojasi prie pakitusio hormonuy lygio ir
intensyvesnés kraujo apytakos, ir tai ne visada reiskia, kad Zmogus yra
susijaudines. Gali buti nepatogu, bet néra ko gedytis - tai tiesiog

organizmo brendimo ir pokyciy dalis.

Patarimas: jei tai jvyksta vieSoje vietoje, gali padéti keletas giliy jkvepimuy,

prisidengti kuprine ar striuke arba prisésti, kol praeis.

Varpos buna jvairiy formu, spalvy ir dydziy. Taip pat ir vulvos, ir kratys.
Lygindamas savo lytinj organg su kieno nors kito (ypac internete),
nesuzinosi, ar jis yra ,normalus®. Jei jis yra sveikas ir gerai atlieka savo
funkcija, reiskia, yra normalus. Kiinai bdna jvairGs, ir néra vieno ,teisingo“

prototipo. Visi klinai yra tinkami ir nusipelno pagarbos.
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Kas yra seksualumas?

Kai Zmoneés girdi zodj ,,seksualumas®, jie daznai galvoja tik apie seksg, bet
tai yra kur kas daugiau nei tik seksas. Seksualumas yra dalis to, kas tu esi
kaip asmenybé, ir jis gali augti ir keistis laikui begant. Jis apima:

 Tai, kaip tu jautiesi dél savo kuano ir tapatybeés.

 Tai, kas tave traukia (jei kas nors traukia).

e Tai, kaip tu iSreiski meile, trauka ir rys;.

e Tavo asmenines mintis apie santykius ir fizinj kontakta.

Gali tekti girdéti Zzmones apibidinant savo seksualuma ir lytj tokiomis
savokomis:
Seksualinis ir romantiskas potraukis (heteroseksualus, géjus, lesbiete,
biseksualus, panseksualus, aseksualus, ,queer")
Lytiné tapatybé (kaip patiri ir identifikuoji savo lytj):
o Cislytis: asmuo, kurio lytiné tapatybé atitinka lytj, kuri jam buvo
priskirta gimus.
e Translytis: asmuo, kurio lytine tapatybé skiriasi nuo lyties, kuri jam
buvo priskirta gimus.
* Nebinarinés tapatybés: asmuo, kurio lytiné tapatybé neatitinka
tradiciniy vyro ir moters kategorijy.
Kiekvieno zmogaus seksualumo patirtis yra asmeniska ir unikali. Svarbu

bati sgziningu su savimi.
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Pakalbékime apie masturbacija

Masturbacija reiskia savo lytiniy organy (varpos, klitorio, vulvos ir kt.)
lietima taip, kad tai teikty malonumg, daznai siekiant nuraminti,
patenkinti smalsuma ar suteikti sau seksualinj malonuma. Tai yra:

e Asmeniska ir sveika

e Nekenkia tavo kunui ar vaisingumui ateityje

e Néra Zenklas, kad esi ,per daug seksualus”

o Kazkas, kg daugelis Zmoniy iSbando, bet nebutinai visi daro

Zmonés gali masturbuotis, kad paZinty savo kiina, atsipalaiduotu,
patenkinty smalsuma arba tiesiog todél, kad tai malonu.

Galbuat tau géda apie tai kalbéti, bet tiesa yra tokia: tai normalu. Tai tavo
klnas, ir jo pazinimas padeda ugdyti pasitikéjimg savimi ir suprasti savo

ribas.
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1 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

Zinuté man paciam

Parasyk sau laiSka, kurj perskaitysi po metuy.
Jame paminék:
» Vieng dalyka, kurj Siuo metu bandai suprasti arba del kurio nesi
apsisprendes.
e Vieng dalyka, kurj iSmokai ir kuris pade€jo tau jaustis labiau
pasitikinciu savimi.

» Vieng svajone ar palinkéjimg sau ateityje.

Pavyzdys:
,Brangioji As, tikiuosi, kad ir toliau uzduosi klausimus ir busi gera savo
kdnui net ir sunkiomis dienomis, kai viskas atrodo blogai ir niekas

nesiklosto taip, kaip turéty.
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1 MODULIS, 2 SKYRIUS
Kas yra seksualiné sveikata

(ir kodél ji svarbi)?
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SIEK TIEK TEORIJOS

Seksualiné sveikata apima kur kas daugiau nei tik néstumo ar lytiniu keliu
plintanciy infekciju (LPI) prevencija. Tai taip pat jausmas, kad tavo kiinas
yra Sventové, pasitikéjimas savimi priimant tau tinkamus sprendimus ir

mokymasis pasitikéti savo, o ne aplinkiniy nuomone.

Nereikia bati seksualiai aktyviam, kad rapintumeisi seksualine sveikata.
Gal tau tiesiog jdomu, gal bandai rasti atsakymus ar Siuo metu
seksualumas taves nedomina - bet kuriuo atveju tu privalai gauti

sazininga informacija ir parama.

Seksualiné sveikata - tai:

» Suprasti, kaip veikia tavo kiunas, ir tinkamai juo rapintis,
neatsizvelgiant j tai, ar esi seksualiai aktyvus, ar ne (kasmetinés
gydytojy apzilros, ciklo stebéjimas ir pan.)

« Zinoti, kaip jj saugoti ir mégautis juo saugiai

o Pasitiketi savimi uzduodant klausimus ir nustatant savo tempa

Taip, malonumas taip pat yra seksualinés sveikatos dalis. Suzinoti, kas
teikia malonumga - lytéjimas, judesiai, emocijos ar vaizduote - yra dalis
saves pazinimo ir rupinimosi savimi. Tai galima atrasti savarankiskai, laika
leidziant su artimu Zzmogumi arba tiesiog atkreipiant démesj j tai, kas
patinka tavo kuinui, o kas ne. Malonumas néra gedingas dalykas.
Malonumas yra vienas i$ budy, kuriuo tavo kiinas suteikia tau

informacijos ir dziaugsmo.



Apie santykius, sutikimg ir bendravimg daugiau iSmoksi kituose
moduliuose, o kol kas sutelkime démesj j savo kiino pazinima,
savarankisky sprendimy priémimg ir ziniu, kurios padés tau islikti

saugiam ir kontroliuoti situacija, jsisavinima.




1 MODULIS, 1 UZDUOTIS

Mano seksualinés sveikatos jsivertinimas

Seksualiné sveikata pirmiausia prasideda nuo taves, nuo visapusisko savo
ktno pazinimo, savo riby gerbimo ir vertybiy aiSkumo, pries kitiems
isitraukiant j §j procesa. Sis uzdavinys skirtas pazinti save.

Paimk uzrasy knygute arba susirask ramy kampelj apmastymams.

Nebutina niekam apie tai pasakoti, nebent pats to nori.

e K3 as jau zinau apie savo kiing ir kaip jis veikia?
ISvardyk 2-3 dalykus, kuriuos suzinojai ir kurie padeda tau jaustis labiau

informuotam ir pasitikéti savimi.

o Kokiy klausimy man vis dar kyla?
Uzrasyk 2-3 klausimus, kurie tave domina. Né vienas klausimas néra
pernelyg nereikSmingas ar keistas - smalsumas yra protingo Zmogaus

savybe.
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Siek tiek teorijos

Lytiniu keliu plintancios infekcijos (LPI) yra daznos ir visiskai iSgydomos
(pavyzdziui, chlamidija) arba kontroliuojamos (pavyzdziui, ZIV), taciau jas
gaubia geda, baimé ir gandai, todél apie jas sunku kalbéti. Panagrinékime

Sig temg iSsamiau.

LPI gali plisti per:
» vaginalinj, oralinj ir analinj seksa
« odos kontakta (pavyzdziui, herpesas, ZPV - Zmogaus papilomos
virusas)
e krauja, taip pat gali bati perduodamos motinos vaikui néstumo,
gimdymo ir net zindymo metu.
LPI gali plisti net tada, kai Zmogus nejaucia jokiy simptomuy, nes infekcija

gali islikti jo organizme ir buti perduodama per lytinius santykius.
Daznos LPI: chlamidija, gonoréja, herpesas, ZPV, sifilis, ZIV.
Ne visada galima zinoti, ar Zzmogus turi STI.

Stai kodél periodiskai atliekami tyrimai - kaip ir vizitas pas odontologa -

yra saves priezitros dalis, o ne bausmé ar ,blogy“ pasirinkimy pasekmé.
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Mitai, kuriuos buitina sugriauti:

e Jei kas nors turéty lytiniu keliu plintancia infekcija, Zinotum.*

e Jomis uzsikrecia tik Zmonés, turintys daug seksualiniy partneriy.*

e Lytiniu keliu plintanciomis infekcijomis negalima uzsikresti uzsiimingjant
oraliniu seksu.

Gali apsisaugoti naudodamas prezervatyvus, nuolat tikrindamasis ir atvirai
kalbédamas su partneriais.
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1 MODULIS, 2 UZDUOTIS
LPI mity detektyvas

Dabar esi mity detektyvas, kurio uzduotis - paneigti klaidingg
informacijg apie lytiniu keliu plintancias ligas savo mokykloje ar
bendruomengje.
Pasirink 3-4 teiginius ir pazymek juos:

» Faktas

» Mitas

e Nezinau

Tada issiaiskink ar aptark kiekvieno teiginio teisinguma.

Teiginiy pavyzdziai:

e ,Lytiniu keliu plintan¢iomis infekcijomis negalima uzsikrésti per
oralinj seksa.”

e Tyrimus reikia atlikti tik tada, kai yra simptomu.*

e ,HPV gali praeiti savaime.”

e ,Jei Zmogus atrodo Svarus, jis niekuo neuzsikretes.

e ,Tik atlikus tyrimg galima tiksliai suzinoti, ar sergi lytiniu keliu
plintancia liga.“

e ,Kontraceptinés tabletés apsaugo nuo lytiniu keliu plintanciy ligy.*

« ,Prezervatyvy naudojimas gali padéti uzkirsti kelig ZIV plitimui.“

e ,Jei néra simptomuy, ZIV nesi uzsikrétes”

e ,ZIV galima kontroliuoti, bet i$gydyti nejmanoma.
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Siek tiek teorijos

Bati seksualiai aktyviam (Siuo metu arba ateityje) reiskia galvoti apie tai,

kaip apsaugoti savo king ir kaip megautis be nuogastavimuy.

Egzistuoja du apsisaugojimo priemoniy tipai:
e Nuo néstumo — kontracepcija
e Nuo lytiniu keliu plintanciy infekcijy — barjeriniai metodai

(pavyzdziui, prezervatyvai)

Galima abu metodus kombinuoti. Tai vadinama dviguba apsauga.

Kontracepcijos (gimstamumo kontrolés) riisys:

Barjeriniai metodai

Jie veikia mechaniskai uzkirsdami kelig spermatozoidams pasiekti
kiausSinélj. Privalumas - tai vieninteliai metodai, kurie taip pat padeda
apsisaugoti nuo lytiniu keliu plintanciy infekcijuy.

e |Soriniai prezervatyvai (daznai vadinami ,vyriskais“ prezervatyvais)
muavimi ant varpos. Juos lengva jsigyti, paprasta naudoti, jie apsaugo
nuo daugumos lytiniu keliu plintanciy infekciju.

 Vidiniai prezervatyvai (kartais vadinami ,moteriskais"“
prezervatyvais) jkiSami j makstj arba iSange. Jie suteikia apsaugg ir

gali buti jdedami pries prasidedant lytiniams santykiams.
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Hormoniniai metodai

Sie metodai pasitelkia hormonus, kad sustabdyty ovuliacija arba
paveikty organizma taip, kad néStumas buty maziau tikétinas. Jie
neapsaugo nuo lytiniu keliu plintanciy infekcijy. Hormoninius metodus
turi paskirti gydytojas arba slaugytojas.

o Tabletés: vartojamos vieng kartg per dieng. Jos gali padéti sumazinti
menstruacijy skausmus arba atsikratyti spuogu, taciau, kad jos
veikty, reikia jas vartoti reguliariai.

 Pleistras: klijuojamas ant odos ir iSskiria hormonus. Kei¢iamas karta
per savaite.

 Injekcija: atliekama kas 3 ménesius slaugytojos ar gydytojo. Tai

patogus variantas, kai nesinori rizikuoti pamirsti iSgerti tablete.

Kadangi tavo kunas vis dar vystosi, svarbu pasikalbéti su sveikatos
priezitros specialistu apie tai, kokia kontracepcijos rusis tau tinka
geriausiai - kiekvieno Zzmogaus kinas yra skirtingas, ir tai, kas tinka
vienam, gali netikti kitam. Tavo gydytojas ar slaugytojas gali padéti
pasirinkti saugiausig ir patogiausig varianta, atsizvelgdamas j tavo kiino

bukle, sveikatg ir gyvenimo buda.

ligalaikés grjztamojo poveikio kontraceptinés priemonés

Jas turi jdéti sveikatos priezitros specialistai

Implantas: mazas strypelis, implantuojamas po zasto oda. Efektyvus iki
3-5 metuy.

Gimdos spiralé: mazas kontraceptinis gaminys, jvedamas j gimda. Kai
kurios spiralés yra hormoninés, kitos — ne. Priklausomai nuo rusies, gali

bati veiksminga nuo 3 iki 10 metu.
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Skubioji kontracepcija

Vartojama po nesaugiy lytiniy santykiy arba jei naudojamas metodas
nesuveike, pvz., plySo prezervatyvas.

,Kito ryto tableté“: Veiksmingiausia 3 dienas po nesaugiy lytiniy
santykiy, bet gali veikti iki 5 dieny. Ji nesukelia aborto - tik padeda
iSvengti néStumo.

Svarbu: Si tableté skirta tik kritiniams atvejams ir néra skirta naudoti kaip

jprasta kontracepcijos priemoné. Daznas jos vartojimas gali pakenkti

organizmui ir sukelti Salutinj poveikj.

Nereikia bati seksualiai aktyviam, kad suzinotum apie kontracepcija.
Atvirksciai - iS anksto Zinodamas apie pasirinkimo galimybes, ateityje

galési lengviau priimti sprendimus nepatirdamas spaudimo.




1 MODULIS, 3 UZDUOTIS

Mano kontraceptiniy priemoniy grojarastis

Net jei ir nesi seksualiai aktyvus, iSmintinga zinoti pasirinkimo
alternatyvas. Suzinojes apie apsaugos priemones dabar, jausiesi

uztikrintesnis, labiau informuotas ir geriau valdysi situacijg véliau.

Sudaryk 3-5 apsaugos priemoniu, apie kurias, tavo nuomone, svarbu
Zinoti, ,grojarastj“. Tai nebatinai turi bati tavo asmeniniai favoritai -
tiesiog metodai, kuriuos nori geriau suprasti.
Apie kiekvieng i$ jy parasyk:

e K3 jis daro (pavyzdziui: apsaugo nuo néstumo, lytiniu keliu plintanciy

ligy arba abiejy)

e Kaip jis naudojamas

e Vieng privaluma (kuo jis geras)

e Vieng dalyka, apie kurj reikia pagalvoti (pavyzdZziui, prisiminti vartoti,

Salutinj poveikj arba jj gaubiantj mita)
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1 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS
Kag as daryciau?

Sis uzdavinys skirtas jsivaizduoti realias gyvenimo situacijas ir apgalvoti,
kaip galétum tokiose situacijose elgtis. Néra vienintelio teisingo
atsakymo, todel apsvarstyk, kas tau svarbu ir kaip tokioje padétyje

iSreikStum savo nuomone ar pasirupintum savimi.

Situacijy pavyzdziai
Draugas pasakoja apie kontracepcija, bet jo pateikta informacija

neatrodo teisinga. Kg darytum? Kur galetum patikrinti faktus?

Galvoji, kad noretum pradeti aktyvy seksualinj gyvenima, bet nesi tikras,
ka pirmiausia reikia zinoti. Kas padéty tau pasijusti pasirengusiam? |
kokius klausimus noretum rasti atsakymus ar kokias ribas noretum

nubrézti is anksto?
Jsivaizduok, kad tau labai patinkantis Zzmogus sako: ,Mums nereikia

prezervatyvo.” Kaip reaguotum? Kokios Sio skyriaus priemonés ar Zinios

padety tau pasitikéti savo sprendimu?
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1 MODULIS, 3 SKYRIUS

Kas yra kuono vaizdas?

Teigiamas ir neigiamas kiono vaizdas
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SIEK TIEK TEORIJOS

Kano vaizdas - tai kaip mes matome, galvojame ir vertiname savo kuna,
o taip pat tai, kg manome apie savo iSvaizda, kaip savo kune jaucCiames ir

kaip jsivaizduojame, kad mus mato Kkiti.

Teigiamas kiuno vaizdas reiSkia, kad gerai jautiesi savo ktne. Tai néra tas
pats, kas manyti, jog tavo kinas yra ,tobulas” - tai reiskia, kad jj priimi,
vertini ir su juo gerai elgiesi. Zmonés, turintys teigiama kiino vaizda,
jauciasi labiau pasitikintys savimi, adekvaciai rGpinasi savo sveikata ir

reCiau lygina save su kitais.

Kita vertus, neigiamas ktno vaizdas yra bukle, kai daznai jautiesi
nelaimingas ar nesijauti patogiai savo kiine. Gali nuolat lyginti save su
kitais, jausti, kad turi pasikeisti, kad batum ,pakankamai geras®, arba
vengti tam tikry veikly (pavyzdziui, plaukimo ar dévéti tam tikrus
drabuzius) dél to, kaip manai atrodantis. Tokios mintys gali kilti bet kam,
ypac kai matome nerealistiSkus standartus zZiniasklaidoje arba girdime

nemandagius komentarus apie kieno nors iSvaizda.

Kiekvieno Zzmogaus kinas yra skirtingas, ir tai yra gerai. Tavo ktnas turi
keistis brendimo metu. Gali tapti aukstesnis, priaugti svorio, gali atsirasti
spuogy arba gali imti pastebéti plaukus naujose vietose ar figuros

pokycius. Tai yra normalu.



Tiesa ta, kad néra ,teisingo“ kiino. Stiprus, silpnas, aukstas, Zemas,
lieknas, apkunus - visi kiinai yra priimtini. Kai iSmoksi vertinti savo kiuing
kaip kazka, kas tau padeda, o ne kazka, ka reikia ,pataisyti, pradési
ugdyti tikrg pasitikéjima savimi. Toks pasitikejimas leis zinoti savo verte

bet kokiomis aplinkybéemis.




1 MODULIS, 1 UZDUOTIS

ISvardyk tris dalykus, kuriuos mégsti ar vertini savo kune. Tai gali buti
iSvaizda, gebéjimai ar jausmai, kuriuos jis tau suteikia. Laikyk $j sarasa

matomoje vietoje ir skaityk jj, kai sau esi pernelyg grieztas.

ﬂ@ ).

7 2 )
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Siek tiek teorijos

Bikime atviri - socialiniai tinklai yra visur. ,Instagram®, ,TikTok" ar kokia
nors kita nauja programelé, kuri pasirodys kitg savaite - mes narSome po
begale nuotraukiy ir vaizdo jrasu, kuriuose zmoneés atrodo turintys viska:
spindincig oda, puikiai parinktus drabuzius, sportiska figlirg, tobulg

gyvenima. Taciau egzistuoja tiesa, apie kurig dauguma zmoniy nekalba -

tai, kg matai internete, ne visada yra tikra.

Didelé dalis turinio, kurj matome, yra redaguota, modifikuota filtrais arba
surezisuota. Zmonés naudoja ap$vietimo efektus, nuotrauky redagavimo
programéles, veido koregavimo filtrus ir netgi keicia savo kino linijas
programelémis ar kameros kampais. Taigi nors atrodo, kad visi gyvena
nuostaby gyvenimg ir atrodo tobulai 24 valandas per para, tai
daZniausiai yra tik fragmentai ir iliuzijos. Zmonés daznai publikuoja
tokius jrasus, nes visi norime jaustis matomi, vertinami ir gerbiami.
Strategijos, kurias naudojame, kad to pasiektume, gali bati skirtingos -
vieni dalijasi kruopsciai atrinktais vaizdais, kiti tiesiog tyli ir narSo. Néra
vieno neteisingo budo, bet verta prisiminti, kad tai, kg matome internete,

téera dalis visumos.

Nuolatiniai ,idealiy“ kiny ar veidy atvaizdai gali priversti mus jaustis
nepakankamai. Pradedame lygintis: ,Kodél as taip neatrodau?“, ,Kodél
mano oda néra tokia skaisti?”, ,Turéciau pakeisti savo aprangg ar
mitybos jprocius?“ Laikui bégant tokie lyginimosi zaidimai gali sugriauti
musy pasitikéjimg savimi, sustiprinti nerimg ir priversti pamirsti, kokie

nuostabis mes i$ tiesy esame.
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O tikrove stai kokia: kiekvienas Zmogus turi kompleksuy, ir niekas
neatrodo taip, kaip savo retusuotose nuotraukose - nei influenceriai, nei
izZymybés, nei niekas kitas. O grozis? Jis neapsiriboja vienu iSvaizdos tipu,
ktno sudejimu ar odos atspalviu. Tikrasis grozis gludi jvairovéje,

saviraiSkoje ir gerumo sau bei kitiems jausme.
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1 MODULIS, 2 UZDUOTIS

Pasirink vieng socialinés Ziniasklaidos paskyra, kuri vercia tave jaustis
blogai, ir nustok jg sekti arba jg nutildyk. Tada pradek sekti vieng paskyra,

kuri vertina kany jvairove, psichine sveikatg ar meile sau. Pamastyk, kaip

Sis nedidelis pokytis veikia tavo nuotaikg narsant internete.




Siek tiek teorijos

Visuomené daznai kelia skirtingus lukescius, kaip turéty atrodyti ir elgtis
berniukai, mergaités ir kity ly¢iy Zmonés. Sios lyties normos gali sukelti
spaudima keisti savo kung, elgtis tam tikru budu arba slépti dalj savo
tapatybés.

Kvestionuoti Sias normas reiskia priimti ir palaikyti visy lyCiy Zzmones,

kad jie jaustysi patogiai.

Nuo mazens mums kartojama, o kartais tai suprantama ir be Zodziy, kaip
turetume atrodyti, elgtis ir netgi jaustis pagal savo lytj. Tai vadinama
lyties normomis, ir jos gali nulemti viska: nuo drabuziy, kuriuos dévime,
iki masy lyties iSraiSkos, emocijy rodymo ir netgi to, kaip jauCiames

bidami savimi.

Problema? Sios normos yra itin ribojancios ir daznai nerealistiskos. Jos
nepalieka vietos individualumui ir visiSkai neatspindi, kokie sudétingi ir

jvairus yra tikri zmones.

e Berniukai gali manyti, kad privalo bati auksti, raumeningi, tvirti ir
niekada neverkti. Rodydami emocijas ar mégdami dalykus, kurie
laikomi ,moterisSkais“ (pavyzdziui, Sokti, dométis mada ar bati

jautras), jie gali bati smerkiami.
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e Mergaités daznai turi atrodyti ,pasitempusios”: lieknos, simpatiskos,
graziai apsirengusios ir malonios. Jos gali buti giriamos uz tai, kad yra
tylios ar mandagios, kai is tiesy troksta isreiksti savo pozicijg ar
pademonstruoti drasa.

» Nebinarinés tapatybeés ir translycCiai jaunuoliai gali jausti, kad visiskai
neatitinka iy stereotipu. Sis neatitikimas gali sukelti sumaistj,

nusivylima ar jausma, kad esi nematomas.

Bet Zinai kg? Néra vieno tinkamo budo buti berniuku, mergaite, abiem,
nei vienu, nei kitu ar kazkuo per vidurj. Tau nereikia keisti savo kano,
kad atitiktum kieno nors kito supratima apie tai, kas yra ,normalu®. Kaip

atrodo tavo kinas, kaip tu rengiesi, kaip iSreiski save - visa tai gali

pasirinkti pats.
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1 MODULIS, 3 UZDUOTIS

Apmastyk vieng isgirstg teiginj apie tai, kaip Zmogus ,turéty“ atrodyti

pagal savo lytj. Uzrasyk jj ir parasyk sakinj, kuris paneigty Sig idéja

(pavyzdziui, ,Berniukai neprivalo turéti dideliy raumenu, kad bty

stipras“ arba ,Grozis nereiskia, kad turi bati lieknas®).

Teiginiai:

,Merginos turéty naudoti makiaza, kad atrodyty grazios."

,Tikri vyrai neverkia ir nerodo savo emocijy.

,Merginos visada turi rengtis moteriskai."

,Jei nesi liekna, nesi grazi.

,Berniukai turi bati auksti ir raumeningi, jei nori bati patrauklds.”
,1avo lytis turi atitikti tavo kiino iSvaizda".

,Jei esi nebinariskas, zmoneés visada turety tai suprasti vien pazvelge

j tave”.
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1 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

Komplimenty grandiné

Uzrasyk vieng gera dalyka apie save. Tai gali bati kazkas, kas tau patinka,

kuo didziuojiesi arba kg neseniai sekmingai atlikai.

Tada parasyk komplimentg Zmogui, kuris tau svarbus (draugui, broliui,
seseriai ar net mokytojui). Jei jautiesi patogiai, pasidalink savo

komplimentu su juo ir paskatink jj padaryti tg patj kitam Zzmogui.

Kai sau sakai malonius zodzius, jie padeda stiprinti pasitikejimg savimi i$
vidaus. O kai padrasini kitag Zzmoguy, tai primena tau, kad mes visi taip

darome. Mazas komplimentas gali labai daug reiksti ir jam, ir tau.
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MODULIO PABAIGA

Pries baigdamas skirk laiko sustoti ir apmastyti savo patirtj. Tu ka tik
susipazinai su daugybe dalyky - nuo kuino pokyciy ir emocijy iki
pasitikéjimo savimi, malonumo ir tapatybés. Sie klausimai néra testas. Jie
skirti padéti tau pastebéti, kas isliko atmintyje, kg nori prisiminti ir kaip

galétum rapintis savimi judédamas pirmyn.

K3 is Sio modulio iSmokau, kas pakeité mano poziurj j mano ktng ar

jausmus?

e Ar kas nors mane nustebino, sudomino ar netgi sukele Siek tiek
diskomforto (geraja prasme)?

e K3 s Siy ziniy panaudosiu, kad kasdieniame gyvenime jausciausi
labiau pasitikintis savimi?

o K3 galiu padaryti, kad geriau rupinciausi savo kunu, jausmais ar
seksualine sveikata taip, kaip man atrodo tinkama?

o Koks klausimas lieka neatsakytas arba apie kg noreciau suzinoti

daugiau?



ISsamesni saltiniai
Jei nori pamatyti
Apsilankyk cia

Jei nori paklausyti

Apsilankyk cia

Jei nori paskaityti

Apsilankyk cia

Apsilankyk cia

Apsilankyk cia
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SUTIKIMAS YRA YPAC SVARBUS

2 MODULIS




SIAME MODULYJE

Mes labai dZiaugiamés, kad esi ¢ia. 2 modulyje kalbama apie vieng dalyka
- sutikima (k3 jis reiskia, kaip veikia ir kodél yra svarbus). Nesvarbu, ar
dar tik pradedi dométis santykiais, jau turi patirties pasimatymuy srityje
arba tiesiog nori iSmokti geriau bendrauti ir gerbti ribas - Sis modulis

skirtas tau.

Aptarsime tokius klausimus kaip:
e Ar tyléjimas reiskia sutikima?
e Jeijau kartg sutikau, ar turiu sutikti dar kartg?
e Ar sutikimas taikomas tik seksui?
o Kaip elgtis, kai kitas asmuo atsisako mano pasiulymo?
o K3 daryti, jei kas nors neprasytas man atsiuncia nuotrauka, kurioje
matomas nuogas ktinas?

e Ar galiu persigalvoti?

Taip pat sugriausime keletg paplitusiy mity, pavyzdziui, ,sutikimas gadina
atmosferg” arba ,jei esi santykiuose, esi skolingas kitam intymuma®.

Uzsimename: né vienas is jy néra tiesa.

Stai kas taves laukia toliau:
1 skyrius. Kas is tiesy yra sutikimas?
Suprask, kas yra sutikimas, o kas néra - zodziais, veiksmais ir

kasdienémis situacijomis.



2 skyrius. Kai viskas susikomplikuoja
ISmok reaguoti j ,ne” (sakyti ir girdéti), suzinok, kaip galia daro jtaka

sutikimui, ir kaip bendrauti su tikra pagarba.

3 skyrius. Sutikimas ne tik lieCiant
Patyrinek, kaip sutikimas veikia internete, uzsiimant sekstingu, siunciant
privacias zinutes, dalinantis vaizdais ir kasdieniame skaitmeniniame

gyvenime.

Jsp€jimas: Siame modulyje nagrinejamos kai kurios jautrios temos,
jskaitant nepageidaujamas patirtis ir perZzengtas ribas. Kartais gali jaustis
nepatogiai, ir tai normalu. Prireikus daryk pertraukas. Tu pats sprendi,
kiek nori jsigilinti. Apsvarstyk, sustok, praleisk arba grjzk prie tam tikry

daliy, kai busi pasiruoses. Tu kontroliuoji savo mokymosi procesa.

Zengdamas j §j modulj tu prisidedi prie abipusés pagarbos, pasitikéjimo ir

saugumo kulturos karimo - internete, tikrame gyvenime, visada.



2 MODULIS, 1 SKYRIUS

Kas is tiesy yra sutikimas?
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SIEK TIEK TEORIJOS

Sutikimas romantiniuose ar seksualiniuose santykiuose reiskia, kad
kiekvienas asmuo pats nusprendzia, kas jam priimtina - emociskai,
fiziSkai ir asmeniskai. Tai apima gebe€jimg atvirai kalbéti apie savo ribas,
norus ir poreikius, taip pat buti pasirengusiam isklausyti ir gerbti kito

asmens ribas, norus ir poreikius.

Sutikimas reiskiamas be jokio spaudimo, aiskiais, savanoriskais zodziais
ar veiksmais, kuriuos supranta visi dalyvaujantys asmenys. Tai néra
spéeliojimas. Tai néra jtikingjimas. Tai néra tyl€jimas. Tai yra atviras

tarpusavio susitarimas.

Bet koks intymus kontaktas - buciavimasis, lietimasis, sekstingas
(seksualinio pobtdzio Zinuciu, nuotrauky ar vaizdo jrasy siuntimas,
gavimas ar persiuntimas), seksas - turi bati pagrjstas visy dalyvaujanciy
asmeny sutikimu. Be jo tai, kas vienam asmeniui gali atrodyti normalu,

kitam gali bati rimta agresija.

Sutikimo nesupratimas ar ignoravimas daznai lemia piktnaudziavimg ir
Zala. Kai asmuo atlieka intymius veiksmus be aiskaus, savanorisko
sutikimo, jis perzengia ribg, net jei to nedaré ,tycia“. Tai atima is kito
asmens teise priimti sprendimus, susijusius su savo kunu, emocijomis ir

asmenine erdve.



Stai kodél suprasti, kaip atrodo ir jauciasi tikras sutikimas, yra toks
svarbus aspektas kuriant sveikus, lygius ir pagarbius santykius -

nesvarbu, ar jie trumpi ir atsitiktiniai, ar ilgi ir rimti.

Kai pradedi pazinti romantiskus jausmus, santykius ar seksualines
patirtis, sutikimas yra vienas is svarbiausiy budy, kaip gali pasirtpinti

savimi ir taip pat prisiimti atsakomybe uz tai, kaip elgiesi su kitais.

Tikriausiai esi girdéjes posakj ,ne reiskia ne‘. Tac¢iau kai kalbama apie
sutikimg, ne viskas taip paprasta. Tikslas visada turety bati aiskus,
energingas ,taip“ - ne ,galbat, ne tyla, ne spaudimas. Tai vadiname

entuziastingu sutikimu.

Siame skyriuje aptarsime:
o Kas is tiesy yra sutikimas ir kas néra sutikimas.
e Kaip jauciame sutikimg savo kunu ir savo kiine, apmastydami savo
fizines ribas.
 Kaip tai atsispindi kasdieniame gyvenime (ne tik sekse!).

 |r kaip pradeti apie tai kalbéti - is tikryju.




2 MODULIS, 1 UZDUOTIS

Sutikimas ar ne?

Pasirenges pasitikrinti savo supratimg apie sutikima? Toliau pateikiami
keli siuzetai. Kiekvienu atveju nuspresk, ar tai sutikimas, ar nesutikimas.
Sia uzduotj gali atlikti savarankiskai arba kartu su draugu aptarti

atsakymus. Véliau pateiksime teisingus atsakymus su paaiskinimais.

o Kai paklausi, ar nori susikibti uz ranky, zmogus linkteli galva ir
NuUSiSypso.

 Tu kauliji, kol kitas atsako ,gerai, kaip nori*.

e Tavo draugas anksciau mielai apsikabindavo, bet dabar kazkodél
nenori.

e Paklausi savo partnerio, ar jam priimtina konkreti situacija, bet jis
neatsako, tik atrodo nepatogiai.

o Pasiulai apsikabinti, o kitas asmuo palinksta link taves ir nusiSypso.

 Sutinki pasibuciuoti, bet kitas Zmogus nustoja buciuotis ir sako, kad
nebesijaucia gerai.

e Sakai ,ne" bet tavo simpatija vis kartoja: ,Prasau, prasau, as labai
noriu! Praeitg kartg buvo taip malonu!*

e Gaves seksualig Zinute, atsakai: ,Prasau, daugiau man tokiy zinuciy
nesiysk. AS jauciuosi nepatogiai.” Kitg dieng gauni panasia Zinute.
 Siunti nuotrauka, kurioje esi nuoga iki juosmens, asmeniui, su kuriuo

niekada anksciau nebendravai.

e Abu esate lovoje nuogi. Tu nebenori testi, bet nieko nesakai. Tavo

partneris to nepastebi ir tesia.
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Teisingi atsakymai su paaiskinimais

Dabar, kai jau apsvarstei siuzetus, patikrinkime tavo atsakymus. Labai
svarbu suprasti, kodél vienu atveju sutikimas yra duodamas, o kitu - ne,

todel panagrinekime kiekvieng situacijg atskirai.

» Kai paklausi, ar nori susikibti uz rankuy, zmogus linkteli galva ir
NuUSiSypso.
Atsakymas: tai yra sutikimas
Kodeél? Tai rodo aiskia, pozityvig kiino kalbg ir Zodinj sutikima, kuris
reiSkia, kad asmuo nori susikibti uz ranky. Sutikimas ne visada turi bati
iSreikStas zodziais, bet jis turi bati aiSkus ir nattralus. Tai taip pat reiskia,
kad sutikimas susikibti uz ranky yra duodamas tik Siuo konkreciu atveju.

Nieko daugiau.

» Tu kauliji, kol kitas atsako ,gerai, kaip nori*.
Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodél? Daryti spaudima Zzmogui, kad jis sutiktu, kai jis iS pradziy dvejojo
ar atsisake, reiskia nepagarba jo pasirinkimui. Sutikimas turi bati
duodamas laisvai, be jokio spaudimo.
Prisimink: nereikia jtikinéti ar skatinti Zmoguy sutikti. Jis is taves tikisi
pagarbos jo pasirinkimui ir riboms. Sutikimas reiskia abipusj supratimg ir

komforto jausma, o ne jtikingjima pakeisti nuomone.
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e Tavo draugas anksciau mielai apsikabindavo, bet dabar kazkodél
nenori.
Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodel? Sutikimas gali buti atSauktas bet kuriuo metu ir del bet kokios
priezasties. Jei tam tikru momentu asmuo sutiko, bet véliau pakeite

nuomone ir nebenori testi, bGtina gerbti jo pasirinkima.

o Paklausi savo partnerio, ar jam priimtina konkreti situacija, bet jis
neatsako, tik atrodo nepatogiai.
Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodél? Tyla ar diskomfortas néra sutikimas. Turetum jsitikinti, ar zmogaus

ktno kalba atitinka situacijg, ar jis neatrodo iSsigandes.

e Pasiulai apsikabinti, o kitas asmuo palinksta link taves ir nusiSypso.
Atsakymas: tai yra sutikimas
Kodeél? Priartédamas ir Sypsodamasis asmuo parodo, kad sutinka ir yra

pasirenges priimti apkabinima. Tai abipusis sutikimas!

 Sutinki pasibuciuoti, bet kitas Zmogus nustoja buciuotis ir sako, kad
nebesijaucia gerai.
Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodél? Jei zmogus persigalvoja, svarbiausia yra gerbti jo ribas. Sutikimas

yra dvisalis ir gali bati atSauktas bet kuriuo metu.
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e Sakai ,ne", bet tavo simpatija vis kartoja: ,Prasau, prasau, as labai
noriu! Praeitg kartg buvo taip malonu!*

Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodeél? Tavo ,ne” visada turi bati gerbiamas, nepaisant nieko. Tau nereikia
jo kartoti ar buti jtikinéjamam. Spaudimas kitam pakeisti savo atsakyma
niekada néra pateisinamas. Sutikimas reiskia abipusj riby gerbimg; ,ne“
reiskia ,ne“. Bet koks bandymas jtikinti ar priversti kitg sutikti yra jo riby
pazeidimas. Labai svarbu isklausyti ir gerbti kito Zmogaus jausmus, o ne

manipuliuoti juo ar versti jj paklusti.

o Gaves seksualig zinute, atsakai: ,Prasau, daugiau man tokiy zinuciy
nesiysk. AS jauciuosi nepatogiai. Kitg dieng gauni panasia Zinute.
Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodél? Tu aiskiai nurodei savo ribas. Jei po tavo praSymo zinutés vis tiek

siunciamos, reiskia, kad yra nepaisoma tavo nesutikimo.
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 Siunti nuotrauka, kurioje esi nuoga iki juosmens, asmeniui, su kuriuo
niekada anksciau nebendravai.
Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodél? Intymiy nuotrauky siuntimas be sutikimo yra asmens privatumo
pazeidimas. Visada paklausk pries dalindamasis intymiu turiniu ir

jsitikink, kad abi Salys jauciasi patogiai.

e Abu esate lovoje nuogi. Tu nebenori testi, bet nieko nesakai. Tavo
partneris to nepastebi ir tesia.

Atsakymas: tai néra sutikimas
Kodél? Tyla ar pasyvumas nereiskia sutikimo. Jei jautiesi nepatogiai,
batina apie tai pasakyti ir iSreiksti savo jausmus. Sutikimas yra abipusis
dalykas: ne tik tau tenka pareiga nurodyti savo ribas, bet ir tavo
partneriui privalu pasitikrinti, ar jus abu jauciatés patogiai. Sutikimas
reiSkia abipuse pagarbg ir komunikacija. Jei bet kuriuo momentu vienas is
partneriy jauciasi nepatogiai arba nenori testi, tai turi buti gerbiama, ir

abu partneriai turi aktyviai uztikrinti, kad sutikimas yra duotas.
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Mano asmeninés ribos

Pries aiskiai iSrei$kiant sutikima kitiems, naudinga suprasti savo ribas. Si
uzduotis skirta isSsiaiskinti, kokie fiziniai prisilietimai yra malonus,
priimtini ar nepriimtini, ir kaip gali keistis priklausomai nuo situacijos ar
asmens, su kuriuo esi. Paanalizuosi, kur, kada ir kaip tau patinka (ar
nepatinka) bati lieciamam ir kokio asmens. Néra neteisingy atsakymy -

¢ia kalbama apie tave, tavo komfortg ir tavo teise rinktis.

Nupiesk Zmogaus figliros kontiirg (i$ priekio ir iS nugaros).
Gali naudoti piesinj is$ Sio puslapio arba nupiesti pats.
Pagal tai, kaip jautiesi, kai tave lieCia, pazymék kiino zonas spalvomis:
o Zalia - visiskai priimtina (pvz., artimy draugy apkabinimai)
e Geltona - priklauso nuo asmens arba situacijos (pvz., ranka ant
peties)
e Raudona - nepriimtina (pvz., prisilietimas prie veido, tam tikry kiino

viety)

Prie skirtingy zony uzrasyk:
» Kas gali tave ten liesti? Kokiais atvejais?
» Kaip paprastai reaguoji, jei kas nors tave paliecia netinkamai arba

netikétai?
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Siek tiek teorijos

Musy reakcija j prisilietimus néra pastovi - ji gali nuolat keistis,
priklausomai nuo Zmogaus ir situacijos. Kartais apkabinimas suteikia
Siluma ir ramybe. Kitg kartg toks pat apkabinimas gali buti pernelyg
intensyvus, ypac jei esi pavarges, nervingas ar tiesiog neturi nuotaikos.
Tai visiSkai normalu. Tavo reakcija j fizinj prisilietimg priklauso:

e Nuo to, kas tave liecia

e Nuo to, kur esi (saugioje vietoje ar nepazjstamoje aplinkoje)

e Nuo to, kaip jautiesi (laimingas, istiktas streso, pavarges,

priblokstas...)
e Nuo tavo ankstesniy patirciy
» Net nuo tokiy paprasty dalyky kaip galvos skausmas ar fizinés

erdveés poreikis

Tu niekam nesi skolingas galimybeés liesti tavo kuing, netgi zmonems,
kurie tau rapi. Tu gali pasakyti:

e Ne dabar.”

« ,Siandien nenoréciau, kad mane liesty."

e ,Ar galime tiesiog pasédéti vienas Salia kito?“

e ,Ar galime padaryti pertraukg?“

e ,Man reikia Siek tiek daugiau laiko.”

« ,Siandien ne, bet pranesiu, kai bisiu pasiruo$es.”

e ,Tu man rapi, bet dabar nesijauciu gerai."
Jei kas nors kitas nustato ribg tau, visada jg gerbk.

Aiski, geranoriska komunikacija yra geriausias budas rupintis vieni kitais.
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2 MODULIS, 3 UZDUOTIS

Akronimas SIELA yra puikus budas iSskaidyti sutikimo sgvoka | atskirus
elementus, kad bty paprasciau jag jsisavinti. Akronimo raideés
simbolizuoja:

e S — specifinis

e | —informuotas

e E — entuziastingas

e L — laisvas

A — atSaukiamas

Dabar pazvelkime j Sias vertybes is arciau - kaip kiekviena is jy skamba
tau asmeniskai? Uzrasyk savo atsakymus arba aptark juos su draugu,
naudodamasis Siomis uzuominomis:

e Specifinis. Sutikimas yra duodamas vienam dalykui - tai, kad sutikai
su vienu, nereiskia, kad sutinki su viskuo. Kada paskutinj karta sutikai
su kuo nors, o paskui persigalvojai? Ar reikéjo pranesti apie savo
nuomoneés pasikeitima? Kaip tai padarei? Kaip jauteisi? Kas atsitinka,
kai kas nors mano, kad vienas ,taip“ reiskia ,taip“ viskam? Kaip
galime uztikrinti, kad sutikimas baty konkretus kiekvienoje

situacijoje?

» Informuotas. Reiskia, suteiktas remiantis aiskia ir sgzininga
informacija. Kokios informacijos tau reikia, kad galéetum nuspresti, ar
sutikti, ar ne? Kas tau reikSminga? Kodéel svarbu zinoti, kas vyksta, ir

bati tikram dél savo sprendimo?
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o Entuziastingas. Duodamas ne i$ pareigos, o iS nuoSirdaus noro ar
uzsidegimo. Kaip suprasti, ar zmogus sutinka entuziastingai? Kokie
yra zodiniai ir neZzodiniai zenklai, j kuriuos reikia atkreipti demesj?
Kaip entuziastingas sutikimas juntamas tavo kune? Kokios

asociacijos kyla kalbant apie entuziastingg sutikimg?

e Laisvas. Be spaudimo ar manipuliacijy. Ar atsimeni situacija, kai
sutikimas buvo duotas laisvai? Asmuo buvo spaudziamas ar

jtikinejamas? Kaip gali atskirti, ar asmuo sutiko laisvai, ar nenoriai?

o AtSaukiamas. Nuomone galima pakeisti bet kada. Ar kada nors esi
deél kazko persigalvojes? Kaip jauteisi i$ pradziy ir véliau? Kaip apie
tai pranesei kitam asmeniui? Kodeél svarbu, kad sutikimg baty galima

atSaukti, net jei is pradziy pasakei ,taip“?

Specifinis
Informuotas
Entuziastingas
Laisvas

Atsaukiamas
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2 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

Mano sutikimo kodeksas

Kadangi jau iSsiaiskinai, ka reiskia sutikimas - savo klnu, Zodziais ir
veiksmais - atéjo laikas sukurti savo ,Sutikimo kodeks3a". Tai yra tavo
asmeninis priminimy sgrasas apie tai, kg tau reiskia sutikimas ir kaip tu
nori jj suteikti ir gauti.
Pradék nuo Sio sakinio: ,Man sutikimas reiskia..."
Tada uzbaik Sias mintis:

e ,Jei nesu tikras, ar jauciuosi nepatogiai, as...*

e ,Zinau, kad visada galiu pasakyti..“

e ,Kai kitas Zmogus nustato ribg, as..."

e ,Man pavojaus signalas yra..."

e ,Kai sakau ,taip® jauciuosi...

e ,Kai sakau ,ne‘ jauciuosi..."

e ,Jauciuosi ypac saugus ir gerbiamas, kai..."

o ,Zinau, kad gerbiu kity Zmoniy ribas, kai..

Pritaikyk sau. Paversk savo atsakymus j ,Sutikimo kodeks3" - trumpa
sarasy, plakata ar net eilérastj ar citatg. Gali jj dekoruoti, o gali ir niekam

nerodyti - jis skirtas tau.
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2 MODULIS, 2 SKYRIUS

Kai viskas susikomplikuoja
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SIEK TIEK TEORIJOS

Sutikimas ne visada yra paprastas dalykas. Kartais situacija gali bati
neaiski - kitas asmuo gali toliau daryti spaudima net ir po to, kai tu
suabejojai, arba gali nezinoti, kaip pasakyti ,ne‘, nejZzeidziant kito jausmu.
Kartais gali ir tu pats bandyti jtikinti kitg asmenj, kai jis néra visiskai
pasirenges. Siame skyriuje aptarsime, kaip atpazinti spaudima ar
manipuliacijg ir - ne maziau svarbu - kaip nedaryti spaudimo kitiems.
Taip pat iSmoksi, kaip sveikai reaguoti j atstumimga ir kurti pagarba, kuria
grindziamas tikras sutikimas. Visgi sutikimas - tai ne tik Zodis ,taip®, bet

ir jsitikinimas, kad abu Zmonés jauciasi saugus, laisvi ir girdimi.

M
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2 MODULIS, 1 UZDUOTIS
Atpazink spaudimgqg

Perskaityk keletg situacijy, kurios is pradziy gali atrodyti normalios, bet
ar tikrai jos yra pagrjstos pagarba ir nuosirdziu sutikimu?

Pazymeék kiekvieng is jy ,Pagarba“ arba ,Spaudimas” ir paaiskink, kodél.
Tai gali padaryti vienas arba su draugu ir palyginti savo atsakymus.
Pasistenkite vienas kitg paprovokuoti: kokie niuansai padéjo jums

apsispresti?

A: ,Zinai, $jvakar neturiu nuotaikos.”
B: ,Bet as tikéjausi... nepalik manes vél ,ant ledo".

Pagarba ar spaudimas? Kodél?

A: ,AS nesu tikra..
B: ,Gerai, nesijaudink. Pranesk man, kai busi pasirengusi.

Pagarba ar spaudimas? Kodel?

A: ,Nagi, tai tik bucinys. Nereikia taip sureikSminti.*
B: (Atsitraukia ir pasuka galva j kita puse)

Pagarba ar spaudimas? Kodél?
A: (Tyli)

B: ,Juk mes tai jau daréme, kodél dabar taip keistai elgiesi?“

Pagarba ar spaudimas? Kodél?

76



A: ,Buvo ilga diena, Sjvakar noriu tik prisiglausti.”
B: ,Viskas gerai. Tiesiog atsipalaiduokime.”

Pagarba ar spaudimas? Kodél?

A: ,Ar galime sustoti? Staiga pradéjau jaustis tikrai nemaloniai.
B: (Tesia, Snibzda:) ,Dar Siek tiek, tau patiks, pazadu.”

Pagarba ar spaudimas? Kodél?

A: ,Naudokime prezervatyva.”
B: ,Ar tikrai reikia? Be jo maloniau. Nagi, tik sj karta.”

Pagarba ar spaudimas? Kodél?

A: ,Ar galime sulétinti tempa? Noriu testi, bet jauciuosi Siek tiek
jsitempes.”
B: ,Zinoma. Galime ir visiskai sustoti - kaip tu pageidauji“

Pagarba ar spaudimas? Kodél?
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Taigi... K3 pastebéjai?

Panagrinékime kiekvieng situacija, kad buty aisku, kur rodoma pagarba,

o kur spaudimu perzengiama riba.

» ,Bet as tikéjausi... nepalik manes vél ,,ant ledo”.
Spaudimas
Tai yra kaltés ir emocinio manipuliavimo naudojimas. Sutikimas niekada

neturéety buti grindziamas pareiga ar baime nuvilti.

 ,Gerai, nesijaudink - pranesk man, kai bisi pasirengusi.”
Pagarba
Sis atsakymas suteikia erdvés ir pasirinkimo galimybe be jokio spaudimo.

Taip skamba tikras sutikimas.

» ,Nagi, tai tik bucinys - nereikia taip sureikSminti.”
Spaudimas
lgnoruoti kito Zmogaus ribas ir vadinti jj ,dramatisku“ yra manipuliacija ir

nepagarba. Net ir smulkmenoms reikia sutikimo.

o ,Juk mes tai jau daréme, kodél dabar taip keistai elgiesi?“
Spaudimas
Pries tai duotas sutikimas nereiskia, kad jis galioja amzinai. Susitarimas
gali pasikeisti bet kada. Reikalauti iS kito asmens paaiskinti ar pateisinti

savo ,ne“ yra pavojaus signalas.
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 ,Viskas gerai. Tiesiog atsipalaiduokime.”
Pagarba
Gerbti ribas nesigincijant, nespaudziant ir nesupykstant - tai parodyti

rapestj ir branda.

» ,Dar siek tiek, tau patiks, pazadu.”
Spaudimas
Jei partneris sako, kad nori sustoti, vienintelis tinkamas sprendimas yra
sustoti. Testi be abipusio, aktyvaus sutikimo yra ne tik nepagarba, bet
gali bati ir seksualinis priekabiavimas, seksualinis smurtas ar net
iSprievartavimas, priklausomai nuo situacijos. Sutikimas néra pasirinktinis

dalykas - tai riba, kurios negalima perzengti.

» ,Ar tikrai reikia? Be jo maloniau. Nagi, tik sj karta."
Spaudimas
Bandymas atkalbéti kitg asmenj déveti prezervatyva, kai jis aiskiai
pareiské norg jj naudoti, yra nepateisinamas. Tai yra nepagarba jo riboms
ir saugumui. Jei prezervatyvas yra nuimamas lytinio akto metu be abiejy
partneriy aiskaus sutikimo (dar vadinama ,prezervatyvo sabotazu®), tai
laikoma seksualine prievarta. Abipusis sutikimas apima ne tik tai, ar

lytinis aktas jvyks, bet ir tai, kaip jis vyks.

« ,Zinoma. Galime ir visiskai sustoti - kaip tu pageidauji.*
Pagarba
Tai puikus pavyzdys, rodantis, kaip reikia dométis partneriu ir jj emociskai
palaikyti. Tai liudija, kad sutikimas - tai ne tik sulaukti atsako ,taip®, bet ir

nuolat dometis, kaip partneris jauciasi.
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2 MODULIS, 2 UZDUOTIS

Paanalizuokime sutikimg medijose

Pasirink mégstamo televizijos serialo serijg arba sceng is filmo ir
iSanalizuok, ar jame rodomas sutikimas. leSkok momentu, kai sutikimas
yra duodamas, gerbiamas arba pazeidziamas, ir apmastyk, kaip

personazai isreiskia savo ribas ir norus.

Instrukcijos:
 Pasirink situacija: pasirink megstamo serialo serijg arba filmo sceng,

kurioje vaizduojami santykiai ir intymumas.

o Zvelk kritiskai: atkreipk démesj j momentus, kai personazai isreiskia
savo norus, ribas ar jausmus. Ar yra situacijy, kai vienas personazas
spaudzia kitg? Ar kuris nors personazas sako ,ne, ,taip“ arba rodo

nepasitenkinima?
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e Analizuok situacija: atsakyk j Siuos klausimus apie kiekvieng
uzfiksuota momenta:

Kokius jausmus tau kelia Si scena? Ar jauti diskomfortg, sumaist;,
palengvéjimg ar kokias nors kitas emocijas?
Ar Sioje scenoje sutikimas yra aiskus ir entuziastingas?
Ar personazai atvirai kalba apie savo jausmus, jauciasi spaudimas arba
manipuliacija?
Kaip personazai reaguoja j nesutikimg arba ribas? Ar gerbiamas
neigiamas atsakymas?
Jei sutikimas néra duotas arba yra neaiskus, kaip tai veikia personazus ir

visg situacijg?

o Pasvarstymui: iSanalizaves situacija, atsakyk j Siuos klausimus:
Kaip elgtumeisi, jei batum vienas i$ situacijos personazy?
Kaip Si situacija skiriasi nuo to, kg esi iSmokes apie sutikimg realiame

gyvenime?

o Papildomai: jei jautiesi patogiai, pasidalink savo analizés rezultatais

su draugu ar partneriu, ir kartu aptarkite savo mintis.

81



Perziuréjes ir iSanalizaves pasirinktg sceng, apsvarstyk Siuos tris svarbius
aspektus:

e NezZodiniai signalai
Sutikimas neapsiriboja zodziais - jis taip pat iSreiSkiamas kuno kalba,
veido iSraiSka ir balso tonu. Asmuo gali sustingti, atsitraukti, nutilti arba
atrodyti nepatogiai. Tai svarbus signalai. Pagarba reiskia pastebéti, kaip
asmuo jauciasi, o ne tik tai, kg jis sako. Jei asmuo atrodo neapsisprendes,

teisingas sprendimas yra sustoti ir pasiteirauti.

o Galios pusiausvyra
Kartais vienas asmuo turi daugiau jtakos - jis gali buti vyresnis, labiau
patyres, uzimti vadovaujamas pareigas arba tiesiog buti labiau pasitikintis
savimi. Dél to kitam asmeniui gali bati sunkiau pasakyti ,ne". Tikras
sutikimas gali buti suteikiamas tik tada, kai abu asmenys jauciasi laisvi
kalbéti atvirai, be baimés ar spaudimo. Jei pusiausvyra pazeista, svarbu

sulétinti temp3 ir atvirai apie tai pasikalbéti.

» Gerbti ribas
Jei Zmogus atrodo nepatogiai arba sako ,stop®, ,ne dabar®, ,nenoriu® ir t.
t., jo ribos turi buti gerbiamos nekeliant jokiy klausimy. Net jei anksciau
viskas buvo gerai, Zmoneés turi teise pakeisti savo nuomone. Sutikimas
yra duodamas kiekvieng karta, o ne laikomas savaime suprantamu

dalyku. Tai abipusis rupestis, o ne spaudimas gauti tai, ko nori.
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2 MODULIS, 3 UZDUOTIS
Kg atsakytum?

Dabar pasitreniruokime, kaip reaguoti j jvairias su sutikimu susijusias
situacijas - nesvarbu, ar esi tas, kuris klausia, sako ,ne" ar gina kito
asmens ribas. Tai gali daryti vienas, raSydamas ar garsiai sakydamas savo
atsakymus, arba gali pameginti tai padaryti su draugu skaitydamas

situacijas ir keisdamasis vaidmenimis.

Sitlomos situacijos:
e A: ,NezZinau, ar noriu tai daryti...

K3 galétum pasakyti, kad asmuo jaustusi saugus ir iSklausytas?

e Tu is tikryjy nenori buciuotis, bet bijai jg nuvilti.

K3 galétum pasakyti saziningai, pagarbiai ir vis délto Svelniai?

e Draugé tau pasakoja apie vakarg su Zzmogumi, kuris jai labai patinka:
,Jis pasaké ,ne‘, bet manau, kad jj reikia Siek tiek paraginti.”

Ar tu gin¢ytumeisi su tokiu pozitriu? Kodél ir kaip?
e Nori iSbandyti kazka naujo savo santykiuose, bet nezinai, kaip apie

tai pradéti pokalbj.

Kaip galétum tai padaryti, atsizvelgdamas | savo partnerio jausmus?
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Papildoma uzduotis:
Uzsirasyk ,pagalbine fraze“ kiekvienai situacijai - kazka, ka galétum

pasakyti, kai susidursi su tokia situacija tikrovéje.
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2 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS
Kaip elgtis, kai mus atstumia?

Atstumimas yra gyvenimo dalis. Nesvarbu, ar tai draugas, partneris, ar
jums patinkantis Zzmogus - kiekvieno pasitlymy kartais atsisakoma. Gali
bati skaudu, patirtis gali gluminti, o kartais netgi priversti abejoti savo
verte. Taciau svarbiausia yra tai, kaip | atstimima reaguojame. Esmeé yra
ne ignoruoti ar slopinti savo jausmus, o su jais elgtis brandziai ir pagarbiai
tiek savo, tiek kity atzvilgiu. Sioje uzduotyje mokysimés susitvarkyti su
atsisakymu pagarbiai, ramiai ir emociskai brandziai. Atmink, kad
atstimimas néra tavo vertés atspindys. Tai skirtingy poreikiu, riby ar

pasirinkimy rodiklis.

Toliau pateiktose situacijose tau bus iSreiksStas atsisakymas. Tavo
uzduotis - pasirinkti pagarbiausig, emociskai brandziausig ir geriausiai
apgalvota reakcija. Pasirinkes atsaka, stabtelék ir pamastyk apie Siuos
klausimus:

» Kaip jauteisi iSkart po to, kai tau buvo duotas toks atsakymas?

» Kaip jaustumeisi, jei prieS reaguodamas 2-3 kartus giliai jkvéptum?

» Kaip jautiesi, kai reaguoji pagarbiai tiek savo, tiek kito asmens

atzvilgiu?

85



1 situacija
Tau sako: ,Dabar nenoriu testi. Tiesiog nesijauciu tam pasirenges.’
Koks buty tavo atsakymas?
e K3 tai reiskia? Nesuprantu. Anksciau sakei, kad as tau patinku.”
» ,Gerai, gerbiu tavo sprendimg. Pakalbekime veéliau, kai jausiesi
patogiau.’
o Jei tai sakai tik dabar, tai neteisinga. Nebegali dabar pakeisti savo
nUOMONES.
e ,Man skaudu, bet priimu tavo atsakyma. Ar galiu pabandyti dar karta
po kurio laiko?“

Kita

2 situacija
Tau sako: ,AS dar nesu pasirengusi santykiams. Noriu likti draugais.”
Koks buty tavo atsakymas?
e ,AS negaliu bati tik draugais. Noriu daugiau.”
 ,Gerai, suprantu. Vertinu tavo draugyste ir gerbiu tavo pasirinkima.*
o ,Tai neteisinga! Maniau, kad tau patinku. Kodél negalime tiesiog
pabandyti?“
e ,Na, jei persigalvosi, pranesk man. Bet as negaliu bati tik draugais.

Kita
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3 situacija:
Tau sako: ,Manau, kad mes neturétume dabar buciuotis. AS nesu tam
pasirenges.”
Koks buty tavo atsakymas?
e Kodél ne? Juk mes buciavomeés ir anksciau! Kuo Sis kartas skiriasi?“
e ,AS gerbiu tavo sprendima. Tiesiog atsipalaiduokime ir paziarekime,
kaip jausimeés véliau.”
e ,Tu negali dabar tiesiog atsitraukti. Tu mane viliojai.’
e ,Puiku, bet nesitikék, kad as ¢ia liksiu, jei nieko nesiruoSiame daryti.”

Kita

Klausimai pamastymui:
o Kokius jausmus sukele kiekvienas atsakymas? Kuris iS jy atrode
pagarbiausias ir emociskai brandzZiausias?
o K3 suvokei apie tai, kad svarbu suteikti zmogui erdves ir gerbti jo
ribas?
o Kokj jausma sukélé stabteléjimas ir apmastymas pries reaguojant?

Ar trumpa pauze padejo atsakyti pagarbiau?
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Siek tiek teorijos. Atsisakymo priémimas su pagarba

Atsisakymas yra normali bet kokiy santykiy dalis. Nesvarbu, ar tai
romantiniai, seksualiniai, ar tiesiog socialiniai santykiai, supratimas, kaip
elgtis su atsisakymu pagarbiai ir brandziai, yra pagrindinis jgudis,
padedantis iSlaikyti santykius sveikus. Musy reakcija j atsisakyma yra
svarbi - ji daro jtakg tam, kaip mes matome save ir kaip mus vertina kiti.
e Savigarba
Atmink - atstimimas taves neapibrézia. Jis nesusijes su tavo, kaip
asmens, verte. Kartais Zzmonés sako ,ne“ dél priezasciuy, kurios neturi
nieko bendra su tavimi - tai gali bati susije su jy paciy komforto lygiu,

emocijomis ar poreikiais.

e Gerbtiribas
Kai Zmogus sako ,ne", svarbu pagarbiai tai priimti. Gali bati sunku, bet
atsitraukti ir gerbti kito zmogaus ribas nespaudziant jo ir nejtikingjant yra

emocinés brandos zZenklas.

e Emocinis atsparumas
Po atstimimo normalu jausti skausma, nusivylimg ar sumisima, taciau
batina suteikti sau erdveés iSgyventi Sias emocijas ir nereaguoti
impulsyviai. Giliu jkvépimu, apmastymu ir pagarbia reakcija parodysi

emocinj rastinguma.
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2 MODULIS, 3 SKYRIUS

Sutikimas ne tik lie¢iant
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SIEK TIEK TEORIJOS

Zinuciy ir pazin¢iy programéliy pasaulyje vis dazniau uzmezgame rysius
per ekrang. Taciau tik dél to, kad néra tiesioginio kontakto, sutikimas
netampa maziau reikSmingas. Tiesg sakant, dar svarbiau yra pasitikrinti,
uzduoti klausimus ir atidziai klausytis, nes internete triksta kiino kalbos,

balso tono ar veido iSraisSkos, kurie padéty interpretuoti situacija.

Bendraujant, flirtuojant ar dalijantis intymiu turiniu internete (pavyzdziui,
nuotraukomis ar zZinutémis), labai svarbu pagalvoti, kaip gali jaustis kitas
asmuo, ir pasirtupinti, kad abu jaustumétés patogiai visuose etapuose. Tai
reiSkia, kad nederéty daryti prielaiduy, kas yra priimtina. Verciau aiskiai
komunikuoti ir gerbti visus atsakymus, net jei jie yra ,ne, ,galbGt" ar tik

tyla.

Sutikimas internete yra toks pat tikras kaip ir realiame gyvenime.
Svarbiausia yra abipusé pagarba, saugumas ir laisvé rinktis - tiek esant

drauge, tiek ekrane.




2 MODULIS, 1 UZDUOTIS

Vienintelé nuotrauka

Aleksas spoksojo j savo telefono ekrana.

Simo Zinuté skambéjo taip: ,Siandien tikrai puikiai atrodai. Noréc¢iau
pamatyti Siek tiek daugiau... Padarytum tai dél manes?“. Aleksui Sirdis
eme plakti grei¢iau. Jam tikrai patiko Simas. Labai. Jie jau keletg savaiciy
bendravo, o jy vélyvos nakties pokalbiai tapo pikantiski. Aleksas atidaré

kamera. Pirstas pakibo virs mygtuko. Tik viena nuotrauka.

Tavo eilé pamastyti. Savo atsakymus gali parasyti zemiau arba aptarti su
draugu. Sugalvok maziausiai 2-3 atsakymus j kiekvieng klausima.
K3 turety daryti Aleksas?

» Kokie pavojai kils, jei Aleksas nusiys nuotrauka?

o Kuo Aleksas rizikuos, jei jos nenusiys?

e Kas Siuo metu gali turéti jtakos sprendimui?
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Siek tiek teorijos. Kas yra sekstingas ir kokie jo pavojai?

Sekstingas reiskia seksualinio pobudzio zinuciy, nuotrauky ar vaizdo
jrasy siuntima telefonu, programeélémis ar internetu. Tai gali buti
patrauklus budas iSreiksti potraukj ar pasitikéjima. Taciau svarbu Zinoti,
kad sekstingas yra susijes su rizika, ypac jauniems Zzmonems.

Stai keletas dalyku, kuriuos reikia turéti omenyje:

» Sutikimas yra svarbus: kaip ir bendraujant gyvai, visi dalyvaujantys
asmenys turi savanoriskai sutikti ir gali bet kuriuo metu pakeisti savo
nuomone.

e Privatumas néra garantuotas: iSsiuntes nuotrauka ar zinute, prarandi
galimybe kontroliuoti, kur ji gali atsidurti. Ji gali bati platinama be
tavo leidimo.

e Nepanaikinamumas internete: kartg pavieSintos nuotraukos beveik
nejmanoma pasalinti. Ji gali likti internete amzinai.

 Teisiniai pavojai: daugelyje viety dalijimasis nepilnameciy
seksualinémis nuotraukomis (net ir savo paciy) gali sukelti rimty
teisiniy problemu.

e Emociniai padariniai: sekstingas gali paveikti tavo poziurj j save ir
savo santykius - tiek teigiamai, tiek neigiamai.

e Spaudimas ir ribos: niekada nesijausk verciamas, jkalbinéjamas ar
spaudziamas siysti seksualinio pobudzio zinutes. Svarbiausia gerbti

savo ir kity ribas.

Atmink: visada galima pasakyti ,ne", neskubéti ir gerai pagalvoti pries ka
nors siunciant. Tavo kinas, tavo nuotraukos ir tavo ribos nusipelno

pagarbos.
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2 MODULIS, 2 UZDUOTIS
Kag atsakyti, kai jautiesi nemaloniai

Zinuté i§ Zmogaus, kuris tau patinka, arba netikétas vaizdas grupiniame
pokalbyje gali tave sutrikdyti, sukelti spaudima ar nerima. Si uzduotis
skirta mokytis reaguoti, kai yra perzengiamos tavo ribos, net jei tai
vyksta subtiliai arba tai daro zmogus, kuriuo pasitiki. ISnagrinési realias
situacijas, su kuriomis susiduria paaugliai, siysdami ir gaudami intymias
nuotraukas, ir pasirinksi atsakymus, kurie, tavo nuomone, yra tinkami.
Néra vieno visiems tinkamo atsakymo, bet atmink: tavo komfortas,

saugumas ir ribos yra svarbus. Visada.

Tavo simpatija paraso:
JAtsiusk man ka nors seksualaus... Tik man, pazadu.
Jautiesi neuztikrintai, bet taip pat nenori jo nuvilti.
Kaip atsakytum?
e ,AS nesijauciu patogiai.”
e ,Neturiu noro. Geriau tiesiog toliau kalbékimés.”
e Paliktum zinute neperskaityts ir atsiribotum.
e Kita (parasyk, kg pasakytum ar kaip sureaguotum, jei né vienas is

minéty atsakymuy neatitinka tavo poziario)
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Grupiniame pokalbyje vienas dalyvis be klasés draugés sutikimo
atsiuncia jos nuogos nuotrauka. Kai kurie juokiasi. Kai kurie atsako
jausmazenkiliais.
Kaip reaguotum tu?
e ,Tai néra gerai. As apie tai pranesiu.”
e |Seitum iS grupés pokalbio ir uzblokuotum siuntéja.
e Padarytum ekrano kopija ir papasakotum patikimam suaugusiajam.
o Kita (parasyk, kg pasakytum ar kaip reaguotum, jei né vienas is$

minéty atsakymy neatrodo tinkamas)

Jau esi iSsiuntes gana atvirg nuotrauka. Dabar taves praso daugiau:
,<Juk vieng jau atsiuntei. Kas cia tokio ypatingo?“
Kaip reaguotum?

 ,Tai, kad nusiunciau viena, nereiskia, kad noriu siysti daugiau.

e ,Nesinori. Prasau, nustok prasyti.’

e Uzblokuotum ir pasikalbétum su artimu Zmogumi.

» Kita (parasyk, ka pasakytum ar kaip sureaguotum, jei né vienas is

minéty atsakymuy tau netinka)
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Draugas staiga sako:
,AS niekada apie tave ,taip“ nebuvau pagalvojes... Gal nori apsikeisti
nuotraukomis?*
K3 atsakytum?
e ,Geriau ne. Tegul viskas lieka kaip anksciau.”
» ,Tai mane vercia jaustis nepatogiai.’
e Nusiystum memg - nukreiptum pokalbj kita linkme arba zaismingai,
bet aiskiai uzbaigtum pokalbj.
e Kita (parasyk, kg pasakytum ar kaip sureaguotum, jei né vienas is

minéty atsakymy nesutampa su tavo reakcija)
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Siek tiek teorijos

Dométis sekstingu, juo mégautis ar noréti iSbandyti néra gedinga.
Svarbiausia, kad visi dalyvaujantieji jame buty susitare, informuoti ir
jaustysi patogiai.
Vis délto svarbiausia yra tai:
» Nebutina siysti seksualiniy zinuciy, kad santykiai buty sveiki.
Kiekvieni santykiai yra skirtingi. Kai kurie Zmonées meégsta siysti
provokuojancias Zinutes ar erotiskas nuotraukas. Kiti to nedaro - ir

tai visiskai normalu.

o Sekstingas niekada neturéty buti priverstinis. Jei tai atrodo labiau
kaip pareiga ar stresas, o ne kazkas smagaus ar jaudinancio, tai yra

blogas zZenklas. Tu nusipelnei jaustis saugus ir gerbiamas.

o Gali bet kada sustoti. Jei anksciau uzsiiminégjai sekstingu, nereiskia,
kad esi kg nors kam nors skolingas. Savo sutikima gali bet kada

atnaujinti arba atSaukti.
e Tai nebdtinai turi bati ,lygus® uzsiémimas. Kai kurie Zmonés labiau

meégsta siysti, kiti - gauti. Néra jokiy taisykliy - tik abipusis

komfortas ir aiSkumas.
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Keletas papildomy saugumo rekomendacijy ir gudrybiy

e Pazink savo programéles: skirtingos programélés skirtingai traktuoja
nuotraukas ir zinutes. Kai kurios tau pranes, jei kas nors pasidarys
tavo nuotrauky ekrano kopija. Kitos to nedarys. Kai kurios visiskai
neleidzia iSsaugoti atsiysty vaizdy ar daryti ekrano kopijy. Bty
protinga issiaiskinti, kaip veikia tavo programele, kad galéetum
pasirinkti ta, kuri tau atrodo saugiausia. Atmink: né viena programéle

néera 100 % patikima, bet tai zinodamas galési geriau apsisaugoti.

e Islaikyk nuotrauky anonimiskuma: unikalGs bruozai, tokie kaip
tatuiruotés, auskarai ar veidas, daro mus isskirtinais, bet jie taip pat
gali padeti kitiems lengviau mus atpazinti, jei nuotraukomis bus
dalijamasi be leidimo. Kad apsisaugotum, visiskai iSkirpk savo veidg;
iSblukink arba retusuok isskirtinius bruozus (tatuiruotes, auskarus);
pasalink viska, kas gali padéti atpazinti tave fone; pridek lipduky ar
geliy ant ty elementu.

 Pries tai nusiysk zinute: niekada nezinai, kas gali zitréti j telefong, is
kurio siunciate ar gaunate pranesimus. Nusiysk trumpa Zinute ir
patikrink, ar tam yra tinkamas laikas ir ar niekas nemato to, ko

neturéty matyti.
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Pabandykite susitarti dél kodinio zodzio ar frazés, kad galétuméte
nesukeliami jtarimo paklausti, ar galima siysti seksualinio pobudzio
zinutes, pvz.:

e ,Ar turi kalendoriy?“

e ,Norétum pamatyti mano vilnonj paltg?

e ,Oho, Siandien pila kaip is kibiro.”

e Nuotrauky Zyméjimas vandenzenkliais: Zyméjimas vandenzenkliais
reiskia, kad pries siunc¢iant nuotraukas ant jy uzdedamas mazas
taskas arba lipdukas. Tai budas sekti, kam k3 siuntei, ir, jei nuotrauka

bus pavieSinta, Zinoti, i$ kur ji atsirado.

Patarimai dél vandenzenkliu:
o Sukurk sarasg, kuriame nurodyta, kokj vandenzenklj naudoti kuriam
asmeniui (uzsirasyk jj uzrasy knygeléje arba atskirame dokumente).
e Nesakyk asmeniui, kur vandenzenklis yra uzdétas.
 |terpk vandenzenklj taip, kad jo nebuty lengva iskirpti arba istrinti.
e Pries siysdamas nuotrauka dar karta patikrink, ar naudoji tinkamg

vandenzenkl;.
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2 MODULIS, 3 UZDUOTIS
Pastebék ribg

Perskaitysi parengtg dviejy Zzmoniy pokalbj. Tavo uzduotis - paryskinti
arba pazymeéti, kur duodamas sutikimas, kur jo praSoma, ir kur ribos gali
bati perzengtos arba ignoruojamos. Tada pasitlyk, kaip pokalbj bty

galima pataisyti, kad buty labiau gerbiamas sutikimas.

Aleksas: Ei, Siandien buvo smagu. Beje, labai graziai atrodai.
Diana: Cha cha, acita! Man taip pat buvo smagu.

Aleksas: Sjvakar galvojau apie tave...

Diana: Tikrai?

Aleksas: Taip... Ar galiu parodyti, apie kg galvojau?

Diana: Hmm, neZinau... K3 tiksliai turi omenyje?

Aleksas: Nieko ypatingo... Nieko per daug ekstremalaus.
Diana: Hmm, gerai...

Aleksas: (Atsiuncia nuotrauka be marskinéliy)

Diana: O... To nesitikéjau.

Aleksas: Per daug?

Diana: Gal Siek tiek. Nebuvau tam nusiteikusi.

Aleksas: Velnias, atsiprasau! Maniau, kad tau patiks.

Diana: Na, mes apie tai niekada nekalbéjome. Kazkaip viskas jvyko per

greitai.
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Aleksas: Supratau... Turéjau pirmiau pasiklausti.

Diana: Aha... Noréciau Siek tiek sulétinti tempa.

Aleksas: AciU, kad pasakei. AS susivaldysiu, nebent kitg karta mums
norésis abiems.

Diana: Super. Tikrai tai vertinu.

Keletas klausimuy, j kuriuos reikia atsakyti:
e Kur aiskiai praSoma ar duodamas sutikimas?
o Kur jo truksta arba jis yra neteisingai interpretuojamas?
e Kaip Diana isreiskia susierzinimg?

» Kaip Aleksas reaguoja? Kg buty buve galima padaryti geriau?
Kaip noréetum, kad vykty Sis pokalbis? Pasirink pokalbio dalj ir perrasyk ja

taip, kad pagrindinis démesys buty skiriamas abipusiam sutikimui ir

aiskumui.
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2 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

Sukurk karusele (serija jrasy ar istoriju) ,Instagram®, ,Snapchat®, ,TikTok"
ar bet kurioje kitoje mégstamoje platformoje, ir joje perteik, kg tau
reiSkia skaitmeninis sutikimas ir kodél jis svarbus. |trauk j jg jZvalgas ar
gaires, kurias jsisavinai i$ Sio vadovo. Gali naudoti projekto, kurio

pagrindu buvo sukurtas Sis vadovas, grotazyme #SHERY.

Instrukcijos: Sukurk 3-5 paveikslélius, vaizdo jrasus ar istorijy skaidres ir
jose:

e Savo zodziais apibudink skaitmeninj sutikima.

o Pasidalink, kodél jis svarbus Siandienos skaitmeniniame pasaulyje.

e |trauk pagrindines Sio vadovo jZvalgas ar patarimus.

o Paaiskink, kaip tu ar kiti galite rodyti pagarbg internete.

Patarimai:
o Naudok teksta, piesinius, jausmazenklius, GIF failus
e ar bet kokius kitus karybinius elementus, kurie tau patinka.
e Derink asmenines mintis su SvieCiamaja informacija.

e Pridek prasminga grotazyme ar antraste, kuri susiety tavo jrasus.

Papildoma refleksija: kurdamas karusele arba jg sukires, pagalvok:
o Kas tave nustebino ar jkvépe ja kuriant?
» Kaip dalijimasis savo mintimis gali paveikti kitus?

o Kokias naujas ribas ar pagarbos praktikas nuo Siol turesi omenyje?
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MODULIO PABAIGA

Tu ka tik iSnagrinéjai vieng iS svarbiausiy temuy, susijusiy su santykiais,

saugumu ir rysiu - sutikima. Nuo sutikimo sampratos (ir to, kas néra

sutikimas) iki atstimimo, skaitmeninés erdvés, riby ir bendravimo -

dabar turi jrankiy rinkinj, kuris padés tau labiau pasitiketi savimi ir gerbti

kitus bendraujant. Ta¢iau mokymasis tuo nesibaigia. Sutikimas yra visg

gyvenimg praktikuojamas jgudis, o tu jau esi teisingame kelyje.

Sustok akimirkai ir pamastyk. Uzsirasyk, pasikalbek su kuo nors, kuo

pasitiki, arba tiesiog apgalvok Siuos klausimus:

K3 suzinojau naujo, ko nemokejau anksciau?

Ka dabar pastebiu savo bendraamziuose ir jy supratime apie
sutikimg, ko anksciau nepastebéjau?

Kaip mano draugai kuria ir puosel€ja savo santykius, ir kaip tai veikia
mane?

Kaip paprastai nurodau savo ribas? Ar yra kazkas, kg noreciau
pagerinti?

Kaip esu linkes reaguoti, kai kas nors man pasako ,,ne“? Kaip
noréciau elgtis kitg karta?

Ar kada nors nepaisiau savo intuicijos tam tikroje situacijoje? Ko is to
iSmokau?

K3 man reiskia pagarbus santykis internete ir realiame gyvenime?



Issamesni saltiniai

Jei nori pamatyti

»+Asking For It“ - mini dokumentinis serialas apie prievartos kultirg ir
pokycius diskusijose apie sutikimg. Skirtas vyresniems paaugliams;
taikomas jspé&jimas apie jautry turinj. Apsilankyk Cia ir perskaityk
jzvalgia , The Guardian® recenzijg apie $j dokumentinj serialg, kurioje
pabréziamas jo aktualumas ir esminiai klausimai, kuriuos jis kelia:

L#Asking For It* - aktualus, sudétingas serialas apie sutikimo krize

Australijoje.

,Raising Voices" (,Netflix“) Sis ispany dramos serialas pasakoja apie
17-mete merging, kuri viesai apkaltina bendraamzj seksualine
prievarta, ir tai sukelia rimtus asmeninius bei socialinius padarinius.
Serialas gilinasi j sudetingg kalbejimo viesai ir visuomenés reakcijos |
tokius kaltinimus klausima. |spéjimas: 16+

JAudrie & Daisy” (,Netflix“) - dokumentinis filmas, kuriame
nagrinéjami dviejy paaugliy merginy, kurios nukentéjo nuo
seksualinés prievartos ir véeliau susidure su kibernetiniu
priekabiavimu, atvejai. Jame akcentuojamas socialinés Ziniasklaidos
poveikis aukoms ir sutikimo Svietimo svarba. |spé&jimas: 16+

,3ex Education” (,Netflix“) - brity komedijiné drama, kurioje
vaizduojami paaugliai, bandantys susiorientuoti santykiuose,
tapatybéje ir sutikimo sgvokoje. Serialas vertinamas uz nuosirdy ir
visapusiska paaugliy seksualumo ir isStkiy, su kuriais jie susiduria,

vaizdavima. Jsp€jimas: 16+
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Jei nori paklausyti
o Tinklalaidé ,lIs This OK?? Talking to Teenagers about Affirmative
Consent” (,Ar tai normalu? Pokalbiai su paaugliais apie pozityvy
sutikimg”) - tai keturiy daliy tinklalaidZiy serija, kurioje pateikiami
jrankiai, patarimai ir metodai, padedantys jauniems Zzmonéms

suprasti pozityvy sutikima. Apsilankyk cia

Jei nori paskaityti
e ,Can Everyone Please Calm Down?” (,Gal visi galéty nusiraminti?”) -
autoré Mae Martin - draugiskas ir juokingas skaitinys apie
seksualumg, santykius ir ribas.
e Scarleteen.com - Atviri, jtraukus ir iSsamus paaugliams skirti vadovai

apie seksa, santykius ir tapatybe. Apsilankyk ¢ia

Jei nori pasekti
e Ribologijos Instagram paskyra - turinys sveiky santykiuy, riby temomis

Apsilankyk cia
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SVEIKI SANTYKIAI

3 MODULIS




SIAME MODULYJE

Sveiki atvyke | 3 modulj! Pasinerkime j gana pikantiskg temg - santykius!
Zmonés yra socialios batybés (bent jau dauguma i$ masuy). Per savo
gyvenima mes visi uzZmezgame jvairius rysSius su kitais Zmonémis. Kai
kuriems zmonéms jauciame artuma, o nuo kity stengiamés kuo labiau
atsiriboti. Siame skyriuje bandysime suprasti jvairiy santykiy tipu

skirtumus, tad pasiruosk, ir pradedam!

Aptarsime tokius klausimus kaip:

o Kas yra santykiai?

Koks skirtumas tarp draugystés ir romantisky santykiy?

Kaip atpazinti pavojaus zenklus kity zmoniy elgesyje?

Kaip pavojaus signalai susije su smurtu?

Ar pornografija atspindi realybe?

Taip pat paneigsime keleta paplitusiy mity, pavyzdziui, ,jei ji nori Zinoti
mano slaptazodzius, tai reiskia, kad mane myli“ arba ,vyrai ir moterys

negali bati draugai®. |spéjimas: abu Sie teiginiai yra melas!



Taves laukia:
1 skyrius: Santykiy radaras: kas yra kas?
ISmok atskirti draugyste, susizavéjimga ir jvairias kitas busenas bei

suprasti, kg kiekviena is jy reiskia tau.

2 skyrius: Kenksminga? Ne! Sveika? Taip!
Suzinok, kaip atpazinti pavojaus Zenklus ir teigiamus pozymius, patikrink

savo santykius ir padék draugams, galintiems turéti problemu.

3 skyrius: Braukite j desSine iSmintingai: kaip internetas kisasi j meilés
rysius
ISsiaiskink, kaip socialiniai tinklai, nuomonés formuotojai ir pornografija

veikia musy supratima apie santykius ir kting, ir kaip islikti savimi.

Jsp€jimas: Siame modulyje nagrinejamos kai kurios jautrios temos,
jskaitant nepageidaujamas patirtis ir perZzengtas ribas. Kartais gali jaustis
nepatogiai, ir tai normalu. Prireikus daryk pertraukas. Tu pats sprendi,
kiek nori jsigilinti. Apsvarstyk, sustok, praleisk arba grjzk prie tam tikry

daliy, kai busi pasiruoses. Tu kontroliuoji savo mokymosi procesa.

Zengdamas j §j modulj tu prisidedi prie abipusés pagarbos, pasitikéjimo ir

saugumo kultaros karimo - internete, tikrame gyvenime, visada.



3 MODULIS, 1 SKYRIUS

Santykiy radaras: kas yra kas?
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SIEK TIEK TEORIJOS

Mokykla - tai ne tik pamokos, testai ir grupiniai projektai. Tai taip pat
vieta, kur mes uzmezgame kai kuriuos svarbiausius (ir kartais

sudétingiausius) santykius savo gyvenime.

Stai keletas skirtingy santykiy formu, kurias gali patirti besimokydamas
mokykloje:

e Draugysteés
Tai zmonés, su kuriais juokiesi, sédi viename suole, iSlieji emocijas ir
daliniesi memais 2 val. nakties. Draugystes gali buti artimos ir gilios arba

nerupestingos ir nepastovios.

« Seimos santykiai
Savo Seimos tu negali pasirinkti, bet ji vis tiek yra didele tavo gyvenimo
dalis. Kai kurie paaugliai jauciasi labai artimi savo tévams ar broliams ir
seserims. Kiti... ne visai. Bet kokiu atveju, Sie santykiai formuoja musy

pozilrj j pasaulj ir save pacius.

e Santykiai su mokytojais ir suaugusiaisiais
Tikek arba ne, suaugusieji mokykloje gali bati ne tik disciplinos
sergetojai. Kai kurie gali tapti patikimais pagalbininkais, mentoriais ar

prieglobsciu, kai reikalai susiklosto nepalankiai.



o Klaseés draugai, komandos ir grupés nariai
Ne kiekvienas rysys tampa draugyste, ir tai normalu. Kartais jus tiesiog
dirbate kartu arba zaidziate toje pacioje komandoje. Vis délto mokymasis

bendrauti ir bendradarbiauti yra jgudis, kurj naudosite visg gyvenima.

e Romantiski santykiai
O ne, prasilenkiau su savo simpatija! Kartais svajoji apie jg matematikos
pamokoje, staiga esi jstriges ,kas mes esame?“ situacijoje o gal pirma
kartg pasineri j tikrus santykius... Romantiski jausmai mokyklos metais
gali buti kaip amerikietiskieji kalneliai - jaudinantys, nerangus, jaukus ir

rimtai gluminantys vienu metu. Ir tai visiSkai normalu. Tu mokaisi.

o Kodél tai svarbu?
Visi Sie santykiai tave ko nors moko: apie bendravima, ribas, pasitikejimag
ir koks esi su kitais zmonémis. Kuo daugiau iSmoksi, tuo geriau sugebési

atpazinti santykius, kurie tave praturtina... ir tuos, kurie tave slegia.

\/
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3 MODULIS, 1 UZDUOTIS

Sudaryk savo svajoniy komandg

Tu esi savo gyvenimo pagrindinis veikejas, bet net ir pagrindiniams
veikéjams reikia stiprios komandos.
Sios uzduoties tikslas - i$siaiskinti, kas i$ tiesy yra tavo palaikymo

komanda ir kaip kiekvienas is jos nariy tave remia skirtingais budais.

1 Zingsnis: nupiesk savo ratg
Paimk popieriaus lapa (arba plansetinj kompiuter;j) ir nupiesk didelj rata
centre.
Viduryje parasyk ,AS“, nes tai yra tavo gyvenimas, tavo istorija.
Dabar aplink ratg pradek rasyti zmoniy, kurie yra tavo asmeninio
paramos tinklo dalis, vardus (arba inicialus). Jie gali bati:

e Draugai

« Seimos nariai

e Mokytojai ar treneriai

 Internetiniai draugai ar bendruomenes

e Gyvinai (taip, emocine pagalbg teikiantys gyvinai taip pat svarbdas!)

» Netgi iSgalvoti personazai, jei jie padejo tau jaustis suprastam
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2 zingsnis: paskirkite vaidmenis
Prie kiekvieno vardo parasyk, kokj vaidmenj jis atlieka jusy gyvenime.
Galbut vienas asmuo gali atlikti kelis vaidmenis? Galvok apie juos kaip
apie savo asmenine ,paramos komanda®.
Keletas pavyzdziu:

o Klausytojas - visada pasiruoses isklausyti

e Draugas, kuris pakelia nuotaika - jkvepia, kai jautiesi prislégtas

o Pataréjas - padeda iSspresti problemas

o Komforto zona - suteikia saugumo ir ramybés jausma

e Linksmuolis - prajuokina ir padeda pabégti nuo streso

e Gelbéjimo lynas - Zmogus, j kurj kreipiesi, kai situacija tampa tikrai

sudétinga

Taip pat gali pasitelkti karybiSkumg ir sugalvoti savo komandos

pavadinima!

3 zingsnis: Dabar skirk laiko pagalvoti apie tai, kg matai savo palaikymo
zemeélapyje:

e Aryra Zzmogus, j kurj labai daznai remiesi?

e Aryra kas nors, su kuo noretum artimiau susibiciuliauti ar atnaujinti

rysius?

o Aryra kokiy nors spragu, pavyzdziui, . 7 S P, .
vaidmuo, kurj reikia uzpildyti, bet kurio B
Siuo metu truksta?

e K3 tu duodi jiems mainais?




Siek tiek teorijos

Tu neprivalai su viskuo susidoroti vienas.
Zinodamas, j ka gali kreiptis ir kokia pagalba jie gali suteikti, gali jaustis

stabilesnis, labiau pasitikintis savimi ir labiau susietas su kitais.

Taciau pereikime prie sudéetingesnés dalies: kaip zinoti, ar tau kas nors

patinka arba ar tu jj myli?

Kai tau kas nors patinka, tai paprastai reiskia, kad tau patinka to
Zmogaus aura: su juo smagu leisti laika, jus gerai sutariate ir tau jis rupi.
O meilé? Ji yra gilesné. Meilé yra tada, kai jauti stipry emocinj rysj, kai
tau rupi kito zmogaus laimé taip pat, kaip ir tavo, ir kai lieki su juo net ir

tada, kai kyla sunkumu.

Ir dar vienas svarbus dalykas: tu gali myléti ir savo draugus!

Ne visa meilé yra romantiska ar seksualiné. Yra meilé geriausiam draugui,
meilé Seimai, netgi meilé, kuri suteikia namuy Siluma. Tai, kad ka nors myli,
nereiskia, kad nori su juo ar ja susitikinéti ar palaikyti fizinj rysj - tai

tiesiog reiskia, kad jis ar ji tau yra labai svarbus gilia ir esminga prasme.
O jei pradedi jausti kazka daugiau? Atmink, kad tai visiskai normalu!

Jausmai gali uzklupti netikétai, ir jy nereikia vengti. Svarbiausia juos

pastebeéti, gerbti ir neskubéti iSsiaiskinti, kg jie tau reiskia.
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3 MODULIS, 2 UZDUOTIS

Kas tau is tiesy svarbu santykiuose ar draugystéje? K3 tu, kaip
asmenybég, vertini?

ISsiaisSkinkime tai pastatydami tavo vertybiy piramide!

Zemiau pateikiamas 20 vertybiy sarasas.

Perskaityk jas ir pasirink 10, kurios tau atrodo svarbiausios.
Neéra teisingy ar neteisingy atsakymy - tiesiog btk sgziningas sau.

Vertybiy sarasas:
» Meile

e Pagarba

o Pasitikéjimas
e Sgziningumas
e Draugysté

e |Stikimybe

e Laisve

e Linksmumas
o Gerumas

* Empatija

o Palaikymas

e |sipareigojimas
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o Komunikacija

e Savarankiskumas
e Augimas

» Ribos

e Kantrybé

e Supratimas

e Priémimas

o Atsakomybé

O cia yra piramidé:

VERTYBIU PIRAMIDE

Piramidés virsuné
1 vertybé - tavo #1 vertybé,

dalykas, be kurio negali gyventi
santykivose ar draugystéje

2 vertybés - : =
labai svarbios
Aukstesnis

lygis
A 3 vertybeés -
Pagrindas Aukstesnis lygis artéjama prie
pagrindiniy vertybiy

4 vertybés - jos yra
svarbios, bet ne pacios
svarbiausios

Pagrindas
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Dabar 10 pasirinkty vertybiy suskirstyk j 4 lygiy piramide:
o Pamatai (4 vertybés) - jos yra svarbios, bet ne pacios esmingiausios.
 Kitas lygis (3 vertybés) - artéjame prie tavo pagrindiniy vertybiuy.
e Beveik virsiinéje (2 vertybés) - ypac svarbios.
e Piramidés virsané (1 vertybé) - pati svarbiausia vertybé, be kurios

tavo draugystés ir santykiai tiesiog nejmanomi.

Baiges uzduotj, paklausk saves:
o Kodél pasirinkau Sias vertybes?
o Kodél virsinéje esanti vertybé man yra svarbiausia?
o Ar Si piramidé atrodyty kitaip, jei galvociau apie romantinj partnerj

arba draugg?
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Siek tiek teorijos

Bet kokiuose santykiuose - su geriausiu draugu, simpatija ar ilgalaikiu
partneriu - visada galioja viena tiesa: tai, kg vertini, formuoja tavo rysj

su kitais.

Jei tu ir kitas zmogus vertinate panasius dalykus, pavyzdziui,
sgzininguma, pagarbg ar laisve, lengviau suprasti vienas kitg ir sukurti
stipruy, sveika rysj. Nebutina sutarti dél visko, bet bendros pagrindinés

vertybés padeda jaustis labiau vertinamam, saugiam ir palaikomam.

Cia i$ryskéja komunikacijos svarba. Atviras pokalbis apie tai, kas tau
svarbu (ir klausymasis, kas svarbu kitam), turi didele reikSme. Jis padeda
iSvengti konflikty, iSsiaiskinti nesusipratimus ir uztikrinti, kad jus abu

suprantate vienas kita.
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3 MODULIS, 3 UZDUOTIS
Santykiy pyragas

Ne visi santykiai yra vienodi... Ir, nori - tikék, nori - ne, sveiki santykiai
labai primena pyrago kepima.

(Taip, tikrai. Ir ne, ne tik dél to, kad jie turi bati saldis.)

Jsivaizduok, kad kuri savo idealiy santykiy (romantisky ar platonisku)
recepta. Uzpildyk tuscias vietas:
Mano santykiy pyragui reikia:
Didelio Sauksto

Dviejy stikliniy ___

Siek tiek

Ir jokiu budu NEBERTI ___

Priedas: jei jauti jkvépima, nupiesk recepto kortele ar pyrago (skrituline)

diagrama!

Kodeél tai svarbu?
Kaip ir pyragas, santykiai gali atrodyti grazus is iSorés, bet visiskai
nepasiseke is vidaus. Todél taip svarbu patikrinti, kas is tiesy yra tesloje.

Sveiki santykiai yra sukurti iS kokybisky ingredienty, o ne tik iS glaztros.
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3 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

Veidrodéli, veidrodéli, koks as esu
santykiuvose?

Sukeiskime vaidmenis vietomis. Uzuot galvojes apie tai, ko tikiesi is
draugo ar partnerio...

Paklausk saves: koks draugas ar partneris esu as?

Skirk laiko tylai ir apmastymams. Tada saziningai atsakyk j Siuos
klausimus (jei nori, uzsirasyk juos):

o K3 as atsineSu j savo draugystes ar santykius?

e Kaip parodau rupestj, parama ar pagarbg kitiems?

o K3 galéciau daryti geriau?

Sis i$sUkis néra apie tobuluma - jis yra apie samoninguma.

Kuo geriau supranti save, tuo stipresni gali bati tavo santykiai.
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3 MODULIS, 2 SKYRIUS

Kenksminga? Ne. Sveika? Taip!
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SIEK TIEK TEORIJOS

Visi zinome, kad yra jvairiy santykiy rasiy - romantiski, draugiski ar
neatitinkantys né vieno apibrezimo. Kyla svarbus klausimas: ar visi musy
santykiai mums tikrai yra naudingi? Kas is tiesy lemia santykiy sekme su
partneriu ar artimu draugu? Kaip galima suprasti, kad santykiai, kurie

kadaise atrodé nuostabus, galbut néra tokie puikus?

Siame skyriuje aptarsime $iuos klausimus ir padésime tau suprasti, kaip
atrodo sveiki santykiai, ir kaip atpazinti tuos, kurie gali padaryti daugiau
Zalos nei duoti naudos.

Nepriklausomai nuo santykiy rimtumo - galbut tai simpatija, ilgalaikiai
santykiai, o gal tiesiog gili draugyste - Sie kriterijai visada turéty buti

iSpildyti: tu turi jaustis saugus, gerbiamas ir girdimas. Taskas.

Nori suzinoti slapta sveiky santykiy recepta? Tai néra magija, bet tikrai
veiksminga. Stai kaip juos kurti ir bati ju dalimi:

» Palik erdvés laisvei
Puiku, kad jums patinka leisti laikg kartu, bet nepamirsk saves. Toliau
daryk tai, kg meégsti: uzsiimk savo pomegiais, siek savo tiksly, bendrauk
su savo artimaisiais. Ir palik erdvés kitam Zmogui. Sveiki santykiai leidzia

abiem zmonéms augti, kvepuoti ir buti 100 % savimi.



« Elkis saziningai
Santykiai yra komandinis darbas. Dalinkis démesiu. ISklausyk, bandyk
rasti kompromisg ir palik vietos abiejy nuomonéms. ISsakyk savo
nuomone, bet taip pat jsitikink, kad tikrai iSklausei kitg asmen,;.
Saziningumas reiskia elgtis vienas su kitu taip, tarsi abu esate svarbus ir

lygls - nes jus ir esate.

» Gerbk savo ir kito asmens ribas
Zinok savo ribas ir gerbk jas. Bik atviras apie tai, kas tau atrodo teisinga
ar nepatogu. O kai kitas asmuo kalba apie savo ribas? Klausyk ir gerbk
jas, net jei jos skiriasi nuo tavyjy. Abipusé pagarba kuria tikrg

pasitikéjima.

o Buk patikimas ir palaikantis
Pasitikejimas neatsiranda savaime - jj reikia uzsitarnauti ir suteikti. Buk
Zzmogus, kuris laikosi ZodzZio, yra sgziningas ir didziuojasi kito asmens
augimu. Dziaukis kity laimejimais. Palaikyk juos ir tikekis to paties

mainais. Tai stiprina rys;.

o Praktikuok tikrg komunikacija
ISreiksk, kaip jautiesi, aiSkiai ir maloniai. Nelauk, kad Zmonés imty skaityti
tavo mintis, ir nezaisk Sarady. Klausyk, kai jie kalba, net jei sunku.
Komunikacija yra dvikryptis procesas, kuris veikia tik tada, kai abu

Zmones yra saziningi ir atviri.



ISvada? Tiek meilé, tiek draugyste, tiek neapibrézti rysSiai - visi sveiki
santykiai grindziami laisve, teisingumu, pagarba, pasitikéjimu ir atviru
bendravimu. Buk toks Zzmogus, su kuriuo norétum buti artimas. Buk

nuoSirdus. Buk malonus. Buk sveikas.



3 MODULIS, 1 UZDUOTIS

Atpazink teigiamus signalus!

Pakalbékime apie santykius - gerus, blogus ir jtartinus. Sioje uzduotyje
mes viska apversime aukstyn kojomis. Sjkart reikés atpaZinti teigiamus
signalus - sveiky, pagarby santykiy pozymius.

e 1 Zingsnis
Perziurék §j vaizdo jrasa apie sveikus ir nesveikus santykius:
Perziurék cia

Rimtai, pazitrék - jis trumpas ir labai naudingas.

e 2 zingsnis
Pazitréjes vaizdo jrasa greit pagalvok: kokie pirmi 5 filmai, televizijos
laidos ar knygos ateina j galvg? Negalvok per daug - tiesiog uzsirasyk

juos.

e 3 zingsnis
Dabar bus dar jdomiau:
Ar gali nustatyti sveiky santykiy pavyzdziy tose istorijose?
Kurie is jy atrodo geri - tie, kuriuose vyrauja pagarba, pasitikéjimas ir
gera energija?
Kokius teigiamus pozZymius juose pastebi? Ar tai jy bendravimo bidas?
Ar tai, kad jie suteikia vienas kitam erdvés? O gal tai, kad jie vienas kita

palaiko?
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Siek tiek teorijos

Kuo daugiau teigiamy pozymiy iSmoksi pastebéti, tuo geriau tau seksis
kurti tvirtus santykius ir realiame gyvenime. Taciau neturétume pamirsti

ir neigiamy signalu.

Kad galétum atpazinti kenksmingus signalus, pazvelk j ,Paaugliy galios ir
kontrolés rata“:

Paziurék cCia

Sis ratas néra tik diagrama - tai galingas jrankis, kuris parodo jvairius
kontrolés ar spaudimo budus santykiuose. Jis apima elges;j, kuris i$
pradziy gali atrodyti nereikSmingas ar subtilus, bet laikui bégant gali tapti

Zalingas.

Kiekvienas segmentas apibudina tam tikra kontroliuojantj elgesj, kurj
Zzmogus gali panaudoti, kad jgyty galig pries partnerj. Tai gali bati:
e Emocinis smurtas (Zeminimas, kaltés jausmo sukélimas,
manipuliavimas)
« lzoliacija (atitolimas nuo draugy, Seimos, pomeégiy ir kity dalyku,
kuriuos megsta)

e Grasinimai ir bauginimas (sukeliant baime ar nesaugumo jausma)
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e Naudojimasis socialine padétimi (atrodymas pranasesniam ar
svarbesniam)
 Stiprus pavydas (pyktis, kai kalbi su kitais)

« Kaltinimai (vertimas patikéti, kad viskas yra tavo kalte)
O kas yra rato centre? Galia ir kontrolé. Toks yra visy Siy elgesio modeliy

tikslas - vienas asmuo bando atimti iS kito asmens laisve, pasitikéjima

savimi ar sauguma.

@ SEKSUALINg Sny

Spaudimas
Grasinimas tarp
bendraamziiy paskleisti
gandus, pavieSinti paslaptis,
intymias nuotraukas ar
Zinutes, dalijimasis
$ia informacija su
Atskyrimas kitais.
Kontroliavimas, ka
kitas Zmogus veikia,
kur eina, su kuo susitinka,
kalbasi, iSoriniy santykiy ar
veikly apribojimas, veiksmy
pateisinimas pavydu.

PAAUGLIY

Pyktis ir

emocinis smurtas
Zeminimas, vertimas
jaustis blogai, nevertinti
saves, jausti kalte,
pravardZiavimas,
manipuliacijos.

Maudojimasis
socialiniu statusu
Daugumos sprendimy
priemimas, elgimasis
su partnere (-iu) kaip su
pavaldziu asmeniu, netolygus
atsakormybiy paskirstymas.

GALIOS IR

Seksualiné prievarta
Manipuliavimas, grasinimas,
nugirdymas ar jkalbingjimas

vartoti narkotines medziagas

siekiant priversti lytiskai
santykiauti, apsaugos
priemaoniy
nenaudojimas.

Grasinimai
Grasinimai
iskaudinti, iSsiskirti,
nusizudyti, pranesti
policijai apie partneres
(-io) elgesj, vertimas
atsisakyti kaltinimy ar
uZsiimti neteiséta
veikla.

KONTROLES
RATAS

Bauginimas
Baimes sukelimas naudojant
Zvilgsnius, gestus ar veiksmus,
daikty dauzymas, nuosavybés
gadinimas, gyvany
kankinimas, ginkly
ar astriy daikty
demonstravimas.

Kaltés
neigimas

Savo smurtiniy bei
Zeminanciy veiksmy
menkinimas, neigimas

arba pateisinimas,

atsakomybés uZ smurtg

perkelimas aukai,
kaltinimas.
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3 MODULIS, 2 UZDUOTIS

Surask neigiamus signalus

Atidziai jsiziarék j rata.

Prisimink tas 5 laidas, knygas ar filmus, kuriuos iSvardijai anksciau.
» Ar gali pastebeéti kokiy nors pavojaus zenkly tose istorijose?
o Kurie personazai bando kontroliuoti ar manipuliuoti kitais?
e Kaip tie veiksmai veikia aplinkinius Zzmones?

e Ar buvo pozymiy, kad laikui bégant situacija bloges?

Dabar apversk klausimus.
Kas galéjo nutikti vietoje Siy situacijy? Kaip galéjo atrodyti sveikesni,

pagarbesni santykiai tose situacijose?
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Siek tiek teorijos

Baisiausia tai, kad Sie pavojaus zZenklai daugeliu atvejy prasideda nuo
smulkmenuy. Kas nors gali pajuokauti dél tavo aprangos, biti pernelyg
pavydus arba bandyti nurodyti, su kuo tau leisti laika. IS pradziy tai gali
neatrodyti didelé problema. Taciau jei toks elgesys tesiasi, jis gali
palaipsniui uzvaldyti santykius ir baigtis emociniu, Zodiniu ar net fizinio

ar seksualinio smurto protrukiu.

Kontroliuojantis elgesys néra susijes su meile - jis susijes su galia. Tai

niekada gerai nesibaigia.

Pavojaus signalai ne visada yra akivaizdus, bet jei tu zinai, | kg atkreipti

démesj, gali apsaugoti save ir tau artimus Zmones.

Tavo jausmai yra svarbus. Tavo ribos yra reikSmingos. Tu nusipelnei

santykiy, kuriuose jaustumeisi saugus, palaikomas ir stiprus.
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3 MODULIS, 3 UZDUOTIS

Stai uzduotis tau: jsivaizduok, kad draugas papasakojo $ia trumpa istorija.

Ar gali pastebéti ir apibudinti pavojaus zenklus joje?

»Ar as pernelyg stipriai reaguoju?“
,1aigi... AS jau kurj laika susitikinéju su Jonu, ir nezinau... Galbut as tiesiog

dramatizuoju, bet pastaruoju metu kazkas atrodo ne taip.

Jonas anksciau buvo labai mielas: nuolat siuntin€jo man zinutes,
sakydavo, kaip labai mane myli. Bet dabar, jei as i$ karto neatsakau, jis
supyksta. Gaunu tokio turinio Zinutes: ,Kur tu esi?‘, ,Ar tu mane

ignoruoji?”

Jis taip pat nemégsta mano geriausios draugés. Sako, kad ji yra
veidmaineé ir bando mane nuteikti pries jj, todel as nustojau su ja

bendrauti. Taip tiesiog lengviau.

Kartais bandau pasikalbéti apie dalykus, kurie man kelia nerimg, bet
Jonas sako, kad esu pernelyg jautri arba per daug emocingai reaguoju.
Tada jis supyksta ir tvirtina, kad man nerupi, todél as galiausiai

atsiprasau, net jei nesu tikra, kad padariau kg nors blogo.

130



Dabar mes dazniau baramés. Kai bandau apie tai pasikalbéti, Jonas sako,

kad as ,perdedu” arba ,visada provokuoju konfliktus®.

Nesakau, kad jis yra blogas ar kazkas panasaus... Tiesiog jauciuosi tarsi

jstrigusi. Bet gal tai yra normalu santykiuose?“

Klausimai pamastymui perskaicius istorija:
o Kokios mintys ar jausmai kilo skaitant?

o K3 darytum tu, jei draugas ar drauge tau papasakoty panasia istorijg?
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3 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

Padéti draugui nereiskia sutvarkyti jo gyvenima. Padéti reiskia buti salia,

suteikti saugumo jausma ir jj padrasinti. Stai kas tikrai padeda:

Klausyk nesmerkdamas - leisk jam kalbéti. Tikék juo. Nespausk,
nekaltink ir nevartok tokiy fraziy kaip ,As tau sakiau®.

Sutelk démesj j jo jausmus - paklausk, kaip jis jauciasi. Pavyzdziui:
,1ai tikrai sunki situacija. Kaip tu su tuo susitvarkai?“

Pasitlyk palaikyma, o ne spaudimga - vietoj ,Tu turi su juo iSsiskirti“
pabandyk pasakyti , Tu nenusipelnei taip jaustis. AS Cia, su tavimi, kad
ir kas nutikty®.

Gerbk jo pasirinkimus - galbt jis dar néra pasiruoses issiskirti, ir tai
normalus dalykas. Svarbu, kad jaustysi saugus, kreipdamasis j tave.
Zinok, kur kreiptis pagalbos. Pasitlyk jam pasikalbéti su jj
geranoriskai priimanciu suaugusiuoju, mokyklos psichologu arba

parasyti zinute ar pasikalbéti pagalbos telefonu.

Prisimink istorijg, kurig skaitei anksciau, arba apie savo pazjstama,

kenciantj nuo toksisky santykiu, ir pabandyk atsakyti j Siuos klausimus:

o Kokie simptomai kelia tau susirtpinima?

o Koks buty palaikantis, nekritiskas budas pradeti pokalbj su juo?
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o K3 galétum pasakyti, kad parodytum, jog tau rtpi, bet nespausti?
e | kg galétum kreiptis (mokytoja, socialinj darbuotojg, pagalbos linija),

jei manytum, kad tavo draugas yra pavojuje?
Galy gale, tau nereikia buti didvyriu ar zinoti visy atsakymu. Tiesiog buti

Salia, klausytis ir rapintis gali pakeisti daug. Buti tokiu draugu yra labai

svarbus dalykas.
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3 MODULIS, 3 SKYRIUS
Brauk j desine iSmintingai: kaip

internetas kisasi | meilés reikalus
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SIEK TIEK TEORIJOS

Leisti laikg internete su draugais, Seima ir likusiu pasauliu gali bati labai
smagu, ir, bukime atviri, Siais laikais didzioji dalis gyvenimo vyksta butent
ten. Taciau yra vienas kabliukas: labai lengva pradéti manyti, kad viskas,
ka matome internete, yra taip, kaip turéty bati. Tobulas gyvenimas,
tobulas kianas, tobulos pramogos - vél ir vél. Gauti ,patiktuky” ir perzitry
gali bati labai malonu, bet kartais narSydami internete galime jaustis

prislégti, palikti nuosalyje ar nepakankami.

Be to, socialinése medijose publikuojamos ne tik geriausios akimirkos ir
asmenukes.

Ar zZinojai, kad neseniai atliktas tyrimas parodé, jog 70 % paaugliy
socialiniuose tinkluose yra mate nesuvaidinta smurta, pavyzdziui, tikras
mustynes, uzpuolimus ar suzeistus zmones? Daugelis Siy vaizdy greitai
plinta ir tave pasiekia, net jei jy neieskai. Didelis jy kiekis gali rimtai
sutrikdyti tavo prota, sukelti nerimg ar nesaugumo jausma, priversti

smurtg laikyti normaliu elgesiu, nors jis toks néra.

Socialiniai tinklai gali pakenkti tavo nuotaikai, net jei tu to nepastebi.
Tavo smegenys registruoja tuos nuolatinius jrasus ir istorijas ir tyliai juos
kaupia kaip faktus. Laikui béegant, tu gali pradéti lyginti savo kasdien;j
gyvenima su tais iSpuoselétais, ekstremaliais ar neigiamais vaizdais, net

jei jie yra retusuoti, surezisuoti ar visiskai netikri.



o Nuomoneés formuotoijai ir algoritmai
Kai kurie nuomonés formuotojai yra jkvepiantys, bet kiti? Nelabai. Jie
gali propaguoti nerealius kiino standartus, nesveikus santykius ar net
pavojingg elgesj vien dél perziltry skaiciaus. Tai ne tavo kalte, bet vis tiek
gerai zinoti, kokig informacijg kasdien sugeri.

o Kiuno vaizdas: netikék viskuo, kg matai
Filtrai, redagavimo programélés ir populiariausi vaizdo jrasai - tai, kg
matai internete, retai kada atspindi visa tiesa. Jei kada nors pastebési,
kad lygini savo kiing, odg ar gyvenima su kito Zzmogaus jrasais, sustabdyk
save. Tavo verté nepriklauso nuo ,patiktuky®, ,sekéju“ ar panasumo j
kitus.

e Pazintys internete? Sudétinga tema
Galbuat tu ar tavo draugai esate iSbande pazinciy programéles arba
tiesiog jums smalsu jas iSbandyti. Svarbu nepamirsti, kad tokios erdveés
gali bati rizikingos. Zmonés ne visada yra tokie, kokie sakosi esa, ir ten
lengviau patirti spaudima daryti tai, dél ko nesijauti gerai. Saugok savo

energija, asmenine informacijg ir ribas.
e Niekada nepamirsk savo supergalios - kritinio mastymo
Socialinése medijose gausu turinio, skirto pritraukti tavo démes;j -

kartais jis yra ekstremalus, fiktyvus arba tiesiog toksiskas, todél

geriausias tavo ginklas yra kritinis mastymas.



Paklausk saves:
e Ar Sis jraSas bando mane priversti nepasitikéti savimi arba iSgasdinti?
e Ar Sio jraso autorius yra sgziningas? Gal jis tik siekia Sirdelés simbolio
paspaudimy?

e Sutinku su Sia mintimi ar tiesiog esu priprates jg skaityti?

Kuo dazniau stabtelsi ir uzduosi sau klausimus, tuo geriau kontroliuosi

tai, kas is tiesy daro tau jtaka.




3 MODULIS, 1 UZDUOTIS
Atpazink manipuliacijg

Ar kada nors jautei, kad kiti iSkraipo tavo zodzius arba vercia tave abejoti
tuo, ka Zinai esant tiesa? Tai yra manipuliacija - klastingas psichologinis
Zaidimas, kurio metu kitas asmuo bando sujaukti tavo mintis ir priversti
abejoti savimi. Tai daznai pasitaiko santykiuose, tiek asmeniniuose, tiek
internetiniuose, kur Zzmoneés gali pasislépti uz ekrany, siekdami tavimi
manipuliuoti ar kontroliuoti. Nesvarbu, ar tai daroma per tekstinius
pranesimus, socialines medijas ar zinutes, manipuliacija gali priversti tave
jaustis sutrikusiu, izoliuotu ar netgi pamisusiu. Bet nesijaudink - tu gali
tai suvaldyti! Patreniruokime tavo detektyvo jgtudzius atpazindami
manipuliacijos atvejus populiariose dainose ir filmuose. Tai padés tau

identifikuoti jos pozymius ir apsisaugoti realiame gyvenime.

Paklausyk dainos ir nustatyk manipuliuojantj elges;.
Daina:
Ar gali pateikti daugiau manipuliuojancio elgesio pavyzdziy dainose,

filmuose ar televizijos laidose?
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Trumpi atsakymai apie manipuliavima

Dainos Zodziai vaizduoja toksiskus santykius, kuriuose vienas partneris

neigia savo ziaury elgesj, o kitas jauciasi atsakingas uz konflikta.

Atpazinti manipuliavima yra pirmas Zingsnis siekiant apsaugoti save.
Atmink, kai jausiesi sutrikes:
o Pasitikék savo jausmais ir nuovoka.
e Nustatyk ribas zmonems, kurie tave trikdo ar tavimi manipuliuoja.
 Jeijauti, kad esi manipuliuojamas, kreipkis pagalbos j draugus,

Seimos narius ar patikimus suaugusiuosius.
Suprasdamas ir atpazindamas manipuliacijg gali saugiau ir uztikrinciau

tvarkytis santykiuose. Buk budrus, islik informuotas ir visada pasitikek

savimi.
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3 MODULIS, 2 UZDUOTIS
Pasikalbékime apie pornogradfijg

Pornografija internete yra visur, bet ji neatspindi tikros meilés, pagarbos
ar sutikimo. Dauguma jos yra smurtinio pobtdzio, neautentiska arba
vienpuseé. Jei apie santykius mokaisi iS pornografijos, gauni smarkiai
iSkreiptg realybés versijg, o tai gali rimtai paveikti tavo poziurj j kitus ir

save patj.
Tavo issukis: ,Kas yra tikra, o kas ne?“

14-metée Luka pries kelis ménesius pradéjo Ziureti pornografijg savo
telefone. IS pradziy tai buvo tik smalsumas. Draugai apie tai juokavo ir
dalijosi nuorodomis per piety pertrauka. Bet dabar ji ima pastebéti kazka
keisto. Zmoniy elgesys pornografijoje pradeda formuoti jos lukes¢ius
apie flirtavimg, pasimatymus ir net buciavimasi. Ji pagauna save
galvojant: ,merginos turéty elgtis taip“ arba ,seksas visada turéty bati

toks".
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Viena dieng, per grupés pokalbj, dalyvis atsiuncia vaizdo jrasa, kuris Lukai
atrodo nemalonus, grubus ir agresyvus. Visi juokiasi, bet ji nezino, ka
pasakyti. Ji pradeda mastyti:

e Ar tai tikrai tai, ko Zmonés nori realiame gyvenime?

e Jei visi tai ziuri, ar as taip pat turéciau tai daryti?

o Kodél man atrodo keista tai, kas mano draugams atrodo juokinga?

Dabar tavo eilé.

Gerai pagalvok:
o Kaip pornografija paveiks Lukos poziurj j santykius ir seksg?
e K3 darytum, jei butum Luka?

o Kodél pornografija gali formuoti klaidingg Zmoniy poziurj j seksa,

pagarbg ir santykius?
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Siek tiek teorijos

Nebukime naivls - pornografija yra labiau spektaklis nei tikras
gyvenimas. Pornografijos aktoriai daznai naudoja rySky makiaza, lieka is
dalies apsirenge, kad atrodyty patraukliai, ir imituoja nenaturalias pozas,
kurios labiau skirtos kamerai nei tikram pasitenkinimui. Beveik néra
bendravimo - niekas nekalba apie sutikimg, ribas ar tai, kas jiems patinka
ar nepatinka. Retai matyti, kad baty naudojami prezervatyvai ar kitos
apsaugos priemones. O aimanos ir reakcijos? Hiperbolizuotos arba
suvaidintos. Be to, scenos trunka daug ilgiau nei yra jmanoma daugumai
zmoniy. Daugelyje pornografijos filmy taip pat rodomas grubus ar
smurtinis elgesys, ypa¢ motery atzvilgiu, taciau neatsizvelgiama j tai, ar
visi dalyviai su juo sutiko. Atrodo normalu, nors is tikryjy be nuoSirdaus
sutikimo tai yra pavojinga. Viskas sumontuota ir surezisuota, ir tikrai ne

tam, kad parodyty, kaip atrodo normalus, pagarbus ir malonus seksas.
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3 MODULIS, 3 UZDUOTIS

Nuoga tiesa

e 1 zZingsnis
Perzitrek sj ,YouTube“ videoklipa apie kiino vaizda:

Perzitreék cCia

e 2 zingsnis
Perzitréjes skirk laiko pagalvoti:
Kas suformavo tavo nuomone apie tai, kaip turéty atrodyti tavo kiinas?
Tavo Seima, draugai, ,Instagram®, , TikTok", ,YouTube", ,Facebook” ar kas
nors kita?
Buk saziningas su savimi. Pirmasis atsakymas, kuris ateis j galva, gali
daug papasakoti apie tai, iS kur atsirado tavo kiino suvokimas. Kai tai
iSsiaiSkinsi, galési nuspresti, ar jis tau padeda, ar kenkia.

e 3 zZingsnis
Greitai perzitrék savo naujieny srauta, bet nepamirsk sugrjzti! Kokius
kdno sudéjimus pastebi pirmuose penkiuose ,reels’'uose” ar vaizdo
jraSuose? Jie visi panasus ar skirtingi? Ar jie atitinka tam tikrus lyCiy
stereotipus?

Atkreipk démesj, kokius désningumus pastebi!
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3 MODULIS, PASKUTINE UZDUOTIS

14-metis Aleksas pradejo bendrauti su zmogumi, kuris internete atrode
labai malonus. IS pradziy jie kalbéjosi apie muzikg, pomeégius ir mokyklg -
tiesiog kaip draugai. TaCiau netrukus Sis Zzmogus pradejo uzdavinéti
asmeniskesnius ir intymesnius klausimus apie Alekso kiing, émé
siuntinéti keistus komplimentus ir bandé Aleksa jtikinti, kad jy pokalbiai
turi likti paslaptyje. Aleksas buvo sutrikes ir nezinojo, ar tai normalu ir

saugu.
Tavo uzduotis: ,Pasitikék savo intuicija“

Jei kada nors internete tekty bendrauti su Zzmogumi, kuris:
e nori, kad jusy pokalbiai likty slapti,
e spaudzia tave dalytis nuotraukomis ar asmenine informacija,
 vercia tave jaustis nepatogiai, iSsigandusiam ar sutrikusiam - tai gali

bati viliojimo pozZymiai.
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Ka gali padaryti?
e Nutrauk bendravimg ir, jei jmanoma, uzblokuok tg asmen,;.
» Nedelsdamas papasakok apie tai patikimam suaugusiam asmeniui,
pavyzdziui, mamai, mokytojui ar psichologui.

e Atmink: turi teise pasakyti ,ne" ir apsaugoti savo privatuma.

Pagalvok:

Ar kada nors jautei spaudimg ar diskomfortg internete? Kg darytum, jei

tai pasikartoty?

Tavo saugumas visada yra svarbiausia. Niekas neturéty iSprovokuoti tave

jaustis nesaugiai ar apgaule priversti daryti tai, ko nenori.
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MODULIO PABAIGA

Rask laiko pamastyti. Pazymeék tuos teiginius, kurie tau atrodo teisingi

arba apie kuriuos nori daugiau pagalvoti.

Saugumas internete

e Zinau, kaip pranesti apie asmenj, kuris man kelia nerima, arba jj
uzblokuoti.

e Pries dalindamasis asmeninémis nuotraukomis ar informacija
internete, gerai pagalvoju.

e Savo programélése esu aktyvaves privatumo nustatymus ir Zinau,
kaip juos taikyti.

» Internete pastebéjes kazka, kas man neatrodo gerai, pasikalbéjau

apie tai su patikimu suaugusiuoju.

Manipuliavimas ir virtuali kontrolé

e AS atpazjstu pavojaus zenklus, pavyzdziui, kai kas nors iSkreipia
faktus, neigia tai, kg pasakeé, arba vercia mane abejoti mano
atmintimi.

e AS Zinau, kad néra normalu, kai kitas asmuo kontroliuoja, su kuo as
bendrauju ar kg publikuoju.

o AS pasikliauju savo intuicija, jei kas nors internete bando mane
priversti jausti kalte ar jtikinti, kad esu pamises.

e AS Zinau, kad galiu pasikalbéti su kitais, jei jauciuosi emociskai

manipuliuojamas ar patiriu spaudimg virtualioje erdvéje.



Pornografija ir seksualinio pobudzio turinys
e Suprantu, kad pornografija néra tas pats, kas tikri santykiai ar seksas.
e Zinau, kad pornografijoje daZnai nepaisoma sutikimo, néra pagarbos
ir emocinio rysio.
e sitikinau, kad mano verté nepriklauso nuo to, kaip , seksualiai®
atrodau ar elgiuosi.
e Man nekyla problemy atsisakyti zitreti seksualinj turinj ar juo

dalintis.

Kino vaizas ir socialiniai tinklai
e Primenu sau, kad daugelis dalyky, kuriuos matau internete, yra
retusuojami ar redaguojami.
e Seku zmones, kurie man suteikia pasitikéjimo, o ne nesaugumo
jausma.
» Nelyginu savo kuno ar gyvenimo su tuo, kg matau socialiniuose
tinkluose.

e Zinau, kad mano kiinas yra vertingas toks, koks yra.

Kritinis mastymas
e AS pastebiu, kai mano naujieny sraute esantis turinys mane vercia
jaustis nepatogiai, net jei nezinau, kodel.
o AS sustoju ir pagalvoju, ar tai yra tikra, hiperbolizuota ar tiesiog skirta
pritraukti démes;.
e AS uzduodu sau klausimus: ,Kam Sis jrasas naudingas?“ arba ,Kokia

Zinig jis is tikryjy siuncia?“

Priminimas: nereikia suprasti visko. Vien tai, kad esi sgmoningas, yra

svarbus pirmas zingsnis!



ISsamesni saltiniai

,Behind our screen” (liet. ,Kitapus ekrano®)

Platforma, kurioje paaugliai gali dalytis savo patirtimi internete ir
mokytis iS kity. Atkreipk démesj, kad istorijos turi bati filtruojamos pagal
amziy.

Apsilankyk cia

»THE GENDER TALK" (liet. ,Pokalbis apie lytj“).
Svietimas ly¢iy lygybés, psichinés sveikatos, seksualumo ir emocijuy
klausimais nuo ankstyvo amziaus.

Apsilankyk cia
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https://www.behindourscreens.co.uk/read/category/Age+15
https://thegendertalk.eu/?fbclid=IwY2xjawKtViVleHRuA2FlbQIxMQABHlnvdRr-VdJxSJLf-ola-FrWCUMEno39vdl0a9EojNbX1qeSiPUWQlCCA2nE_aem_PXrZILnPjy3iC9VmeqyQzQ

ISVADOS

Tau pavyko.

Pazvelk j save — tu jveikei iSSukius, susijusius su kunu, ribomis, sutikimu
ir santykiais. Tu apmastei savo vertybes, dalyvavai sudétinguose

pokalbiuose ir jgijai jgudziy, kurie tau pravers ne tik Siuose puslapiuose.

Taciau yra viena mazyté problemélée: tai néra pabaiga. Tai labiau...

pradzia.
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O kas laukia toliau?

Pokalbiai, kuriuos prade€jai su savimi - tesk juos. Tavo ribos? Brestant jos
gali keistis ir transformuotis, ir tai visiSkai normalu. Naudok jgudzius,

kuriuos iSsiugdei, ir toliau uzduok likusius klausimus.

Nebutina visko zinoti. Niekas nezino visko. Nei nuomonés formuotojai
tavo naujieny sraute, nei suaugusieji tavo gyvenime, netgi tie, kurie
atrodo labai pasitikintys savimi. Visi mes viskg suzinome eidami

gyvenimo keliu.

Pabaigai...

Pasaulis gali bandyti tave jtikinti, kad kalbéti apie kling, sutikimg ir
santykius yra nepatogu ar gédinga. Tai ne tavo kalté - tai pasaulio, kuris
vis dar mokosi, kaip atvirai ir sgziningai kalbéti apie Siuos dalykus,

problema.

Dirbdamas su Siuo vadovu, tu jau prisidedi prie pokyciu. Tu kuri kultura,
kurioje Sios temos néra gedingos paslaptys, o normalios zmogiskosios
biities patirtys. Sioje kultiiroje sutikimas néra nepatogus. Atvirksciai - jis
rodo rupestj. Naujojoje kulttroje kiinai néra tobuli, bet be iSlygy

gerbiami.

Tai labai didelée jega.
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Nesustok

Buk zingeidus. Buk geras sau ir kitiems. Pasitikék savo intuicija. Uzduok
klausimus. Nustatyk ribas. Dziaukis savo pazanga. Ir prisimink: turi viska,

ko reikia, kad susidorotum su viskuo, kas taves dar laukia.

Tu gali tai padaryti.

Reikia pagalbos? Siame vadove nurodyti istekliai visada tavo paslaugoms.
Taip pat ir tavimi besirupinantys suaugusieji, specialistai ir draugai. Tu

niekada nesi vienas.

Pasirenges naujiems isstikiams? Pasaulis laukia nuostabaus Zmogaus,

kuriuo tu tampi.

Co-funded by
the European Union
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