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Brangus tévai,

Cia gausite infomacijos apie tai, kaip bendrauti su vaikais lytiskumo tema. Sis
lentelémis, pratimais ir paveiksléliais praturtintas tekstas padés jums ir jusy vaikams
kalbétis apie lytiSkumg nejuntant jtampos, baimés, varzymosi. Jus galite §j tekstg skaityti
vieni arba drauge su partneriu; nagrinekite lenteles, atlikite pratimus, kurie padés jgyti
naujy jgudziy ir tobulinti turimus, perzvelkite pieSinius, norédami geriau jsiminti

perskaitytg informacija.

Pirmojoje dalyje rasite argumentus, pagrindzianCius kodel su vaikais kalbéti apie
lytiSkumg yra svarbu, ir gero komunikavimo prielaidas. Nusprende kalbéti apie
lytiSkumg, turime suprasti, iS kur Sis noras kyla, koks yra musy tikslas, ir apie ka
konkreCiai norime kalbéti — turime bati tinkmamai pasiruo$e, kad nepasiduotume

emocijoms (pavyzdziui, pykciui, gédai...).

CKABETLAPTETAL AR L
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Antrojoje dalyje susipazinsite su kliatimis, kurios trukdo tinkamai bendrauti lytiSkumo
tema. PrieS pokalbj su vaikais turétume pamastyti, kokia musy nuomoné, iSankstinis
nusistatymas lytiSkumo atzvilgiu, “panerti’ | savo paciy praeitj, suprasti, i$ kur kyla musy

mintys apie lytiSkumg. Taip pat veiksminga yra stebéti, kokios emocijos ar pojuciai



mums Kyla kalbant Sia tema, ir gebéti atpazinti automatiskai kylanCias minciy ir kiino

reakcijas | su lytiSkumu susijusias emocijas.

TrecCioji dalis padés jums pasiruosti susitikimui su savo stnumi ar dukra ir tobulinti
emocijy valdymo strategijas. Jus lavinsite bendravimo jgldzius, padésiancius jums ir
jusy vaikams jaustis saugiai, kai kalbate delikacCiausiais klausimais.

Pokalbis su sunumi ar dukra ne visada susiklosto taip, kaip norétume. Ketvirtoji dalis
padés jums suvaldyti pokalbj, suprasti kas nesuveiké, ir primins jums, kad visuomet yra

galimybé pasikalbéti dar karta.

Galiausiai penktoji dalis pasiulys jums ir jusy partneriui keletg lavinimosi pratimuy,

padésiancCiy pradéti pokalbj su sunumi ar dukra.

Priede rasite informacijos, kaip aptarti lytiSkumo temas vaikui tapus paaugliu.

Bibliografija ir internetiniy nuorody sgrasas bus naudingas ieSkant detalesnés

medziagos apie bendravimag su vaikais.

Sékmeés!



|ZANGA

Lytinis Svietimas suteikia vaikams informacijos ir jgudziy, kuriy reikia sklandziam savo

klino, jausmy, emocijy pazinimui, santykiy su kitu Zzmogumi karimui.

Vykdyti lytinj Svietimg néra lengva: emocijos, iSankstiniai jsitikinimai, automatiné per
gyvenimg iSsiugdyta elgsena gali sulaikyti mus, tévus, nuo Sios svarbios uzduoties

atlikimo (dazniausiai mums patiems to iki galo né nesuvokiant).

Perskaite leidinj suzinosite, kaip jveikti kliatis, kurios trukdo mums perteikti informacijg
savo vaikams, kurti pasitikéjimg vienas kitu ir ugdyti gebéjimus. Taip pat suzinosite, kaip
i$ sumisusiy tévy tapti sgmoningais tévais, t.y., kaip i$ iSankstiniy nuostaty valdomy tévy
tapti SiuolaikiSkais, adekvaciais, nesmerkianciais ir, svarbiausia, atvirais dialogui tévais

bei saugia atrama vaikui.
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Pastabus, démesingi, ramus ir patikimi tévai vaikams tampa stabilios, gebancios
kontroliuoti savo emocijas asmenybés pavyzdziu. Matant tokj pavyzdj, vaikams lengviau
stebéti ir suvokti save, priimti sgmoningus sprendimus, nepasiduoti stereotipams ar

suvarzymams.
Masy tikslas néra patarti ar pasitlyti kg kalbéti. Mes norime suteikti tévams Zziniy, kaip

atsizvelgiant | savo gebéjimus ir aplinkybes, tinkamai pasiruosti, nusiteikti bendravimui

su vaikais lytiSkumo tema.
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1 DALIS

NORAS... matyti savo vaikus laimingus ir Zinoti, kad jie saugus

Tolesniuose puslapiuose jus rasite pagristus argumentus, kodel su vaikais kalbeti apie
Wtiskumg yra svarbu, ir gero komunikavimo prielaidas. Nusprende kalbéti apie
lytiskumg, turime suprasti, IS kur Sis noras kyla, koks yra mdsy tikslas, ir apie kg
konkreciai norime kalbeti — turime bdti tinkmamai pasiruose, kad nepasiduotume

emocijoms (pavyzdziui, pykciui, gedai...).
1. Kodél mes, ,modernis” tévai, turétume su vaikais kalbéti apie lytiSkumg?

Stai keletas pagristy argumentuy:

- jei to nepadarysime mes, vaikai jiems reikalingg informacijg gaus patys, rizikuodami

rasti klaidingus patarimus ir patekti | pavojingas situacijas;

,/Ai U TINAL KD TN T
| NEPASTOSL, JEL TUREST \3 9

LYTINIY SANTYKLY  / ORO! AS JAM LETSLY
/5 NENAUDOTL PREZERVATYVO

S STANAKT.

_ stovioma_

— —

- mes gyvename paradoksy laikais: mus nuolat supa lytiSkumo vaizdai (televizijoje,

reklamose, internete), bet pati lytiSkumo tema islieka tabu. musy vaikai neiSvengiamai

11



susidurs su Siuo paradoksu, taCiau be papildomo paaiSkinimo ir informacijos, gali

sumisti ir susiformuoti klaidingus jsitikinimus;

e IJE‘{;
MAND MAMA TR TETIS \%\&
NIEKADA NESNEKA APTE N

TAL. KA AS JEMs
UZDUODY KLAUSTMY, TIE
MANE TGNORUDJA... AS

SUPRANTU, KAD JTE

DROVISL... KA JIE SAU

GALVOTAT KAD A3 T0
N NEASTERTUIN

i Sy

THEVIIA If

KOKTA SUMATSTIS!
KURL INFORMACI)A
TEISINGA]

N

MAUSTDAMASI)U.?\-.

KA MANO DRAUGAT APIE
TAT SNEKA, A3 MANAU,
KAD TAT YLA KAZKAS

SLokSTAvs!

sveiko lytiskumo pagrindus sudeda teisinga informacija, pateikta ramiai ir atitinkanti
vaiko protine ir emocine raida.

net jei nekomunikuojame Zzodziais, musy poziuris | lytiSkumo klausimus (pvz., |
masturbacijg, nuogg kung, kt.) pasieks musy vaikus ir paveiks jy nuostatas. Vaikai
supranta daugiau, nei mes manome, ir tiksliai zino, dél ko mes gédijamés, jaudinamés,
su kuo nesutinkame;

tam, kad vaikai jaustysi saugus ir pasitikéty savimi, jiems butina Zinoti, kad su mumis,
tévais, jie gali laisvai kalbétis apie viskg, kas jaudina ar kelia smalsuma. Kai jie jausis
saugus, santykis tarp tévy ir vaiky leis vykdyti lytinj Svietimg. Duokime Zenklg vaikams,
kad jie gali saugiai reikSti savo dvejones ar baimes ir bus suprasti, priimti ir
nepasmerkti. Toks pojutis batinas ramiam vaiko augimui ir bendravimo gebéjimy

tobulinimui (pirmiausiai su tévais, véliau ir su lytiniu partneriu).

12
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/" JEL NORT KO NORS
PAKLAUSTL,
A5 ELA TAM ESU!

Y

2. IS Kkur atsiranda noras kalbétis... apie tai?

Pirmas zZingsnis | gebéjimg kalbétis su vaikais apie lytiSkumg — savo motyvacijos
supratimas. ISsiaiSking, kas mus skatina kalbéti apie lytiSkumag, bendrauti galésime

nuosirdziau ir aiskiau.
¢ Ar a$ noriu apie tai kalbéti tik dél to, kad jaudinuosi?

Kalbéti su vaikais apie lytiSkumg daznai skatina baimé ir nerimas dél to, su kokiomis

seksualinémis patirtimis vaikams gali tekti susidurti ateityje.
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ARJTJAU TUREJO LYTINTY SANTYKTY!
KAS BUS, JETGU J1 PASTOST IR JETGU

g‘NESINAUDUS PREZERVATYVUT AR T
L[INDS, KADA PASAKYTI ,Nf'? R
ATSTVERS KAM NI]I‘S'!' AR A EUHE]MI

APTE TAT PAKALBETT ANKSCIAVT
‘-H_'J\-\H_,F/\\_ “-/}\_‘_\m _'_/

Toks rupestis yra normalus, taCiau patys sau jo nepripazindami, galime pradéti veikti

netinkamai:

- imti kalbéti apie lytiSkumg per anksti, kai stnus ar dukra dar nenori, nejaucia poreikio,

nemano, jog jam reikia jusy aiskinimo ar paramos;

GERAT, DABAR MES
PASTKALBESIME APTE VISKA:
+ LYTINTUS SANTYKIUS

' MAHUIIA(Ui

. f?‘}NUBlMl]

i

KAT? NUOBODU! KAT A3
BANDZIAU PAKLAUSTL, MAN
NTEKAS NEATSAKE! DABAR AS

NENORTU KALBETES,
A TURTY TSELTL SUSTTIKTL

S0 SONTJA... FUUU.. S
APSIMESTU, KAD
KLAUSAUST!

TAT UZTRUKS MAZTAUSTAL
b VALANDAS!
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- imti uzdavinéti per daug klausimy arba kistis | vaiko gyvenimag, taip priversdami suny
arba dukrg uzsisklesti;
- neverbaliai perduoti zinig vien apie pavojingus lytinés elgsenos aspektus, praleisdami

su groziu, meile ir bendravimu susijusig lytinés patirties puse.

Nesijaudinkime perdaug... Toliau bus pateiktos strategijos, kaip elgtis susidurus su Siomis
baimémis ir kaip jas jveikti. Kol kas turékite galvoje, kad pripazindami ir priimdami baimes
Zzengiate pirmg zingsnj baimiy jveikimo link: atpazinkite baime, pripazinkite, kad baimé cia,
nesmerkite saves ir... paleiskite jg. Taip savyje sukursite erdve jsiklausymui | savo vaiky
poreikius, suprasite, kad esate vieninteliai, kurie Zinote, ko vaikams reikia. Taigi, leiskite
sau atlikti pasiekiamo ir iSklausancio tévo vaidmenj. Vaiky klausimai tiesiogiai ar
netiesiogiai jus pasieks!

( (S A%//[ W

POREIKTY TR
BOTINYELY
DETEKTORTUS

¢ Ar as noriu apie tai kalbéti, nes jauciu poreikj?

Muasy vaiky bédos, poreikiai, baimés kartais gali buati iSreiSkiamos tiesioginiais
klausimais (,Kaip pastojama? Ar pirmg kartg mylintis skauda? Ar galima uzsikrésti AIDS
buCiuojantis?). TacCiau dazniausiai paugliai yra linke dométis Siomis temomis

netiesiogiai: jie situacijos veikéjais gali jvardinti ne save, o kitus (,Zinai, mano

15



klasiokas... Kiek mety buvo tau, kai pirmg kartg tai darei? Kaip supratai, kad jau
metas?“) arba paliesti iS paziuros neutralias temas kaip kad ktno pokyciai (,, Taigi, dabar,
kai man jau prasidéjo ménesines, kas pasikeis?), arba labiau su zmoniy tarpusavio

santykiais susijusius klausimus (,Kaip suprasti, kad jsimyléjai?).

Vis délto musy atidi akis pastebés vaiky poreikiy uzuominas per jy nesgmoningai
reiSkiamas emocijas, elgseng, reakcijas | specifinius dirgiklius (sekso scenas, reklamas

televizijoje).

_“‘mﬁﬂr_ -\C?-'Jr.
MAN TALP GEDA!
MAN H”.F .
NHESMM\U ITURETI
E STAS SCENAS SU

~— |
wn,

L

Visgi nepamirskite, kaip svarbu yra islikti delikaciais ir pagarbiais vaiky jausmy ir galimy
reakcijy atzvilgiu: vaikai gali jausti smalsumg ar nedidelj jaudulj stebédami bucinius,
taCiau lygiai taip pat ir gédg ar susierzinima, ir jiems susidoroti su tokiu dvilypumu gali
buti sudétinga.
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3. Kur veda noras kalbéti apie tai?

Tam, kad galétume padéti vaikams susidoroti su sumiSimo ir dvilypumo pojuciu, mes,
tévai, visy pirma privalome patys sau iSsiaiskinti, kokie motyvai mus skatina imtis kalbéti
lytiSkumo tema. Tai padaryti galime gana lengvai, nes apsisprendimg dazniausiai
nulemia vienas is dviejy tiksly:

- perduoti teisingg informacija, kad buty iSvengta rizikingos vaiko elgsenos ar
pavojingos situacijos (lytiSkai plintanciy infekcijuy, neplanuoto néStumo, nepadoraus
bendravimo telefonu ar socialinéje medijoje);

ASNORIUZINOTL, &
KAD TU £5T SAUGUS (-T), Th AS
NORLU TAU PADETI I3VENGTL
RIZIKOS SVELKATAL,

paskatinti vaikg teigiamai vertinti savo kling ir puoseléti pozityvias emocijas lytiSkumo

atzvilgiu, kad vaikas | lytiSkumg zvelgty kaip | svarbig Zmoniy tarpusavio santykiy
dal;.

17



[A5 NORTY JINOTL, KAD TV £51,
JELNE LATMINGAS,
TAL BENT JAU TLEK RAMUS,
KTEK TAT JMANOMA!

Suvokus Siy dviejy paskaty jtakg, bus lengviau suprasti ir atskirti, kada reikia kalbéti
apie emocines ir malonias lytiSkumo savybes, o kada apie grésmes sveikatai deél
nesaugiy lytiniy santykiy ar rizikingos elgsenos. Butina zinoti, kada pokalbis apie ligas,
prievartos atvejus ar kitus svarbius dalykus vaikui gali sukelti neigiamas emocijas
(baime, pasislykstéjima). Todél jei paraleliai kalbétume ir apie romantine lytiSkumo
puse, vaiko nesudomintume arba atbaidytuméme nuo temos, nes kuriamas jvaizdis

nesiderinty su neigiamomis emocijomis, kurias tuo metu patirty vaikas.
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2 DALIS
PASIRENGIMAS...bendravimui

Siame skyriuje suZinosite apie klidtis, kurios trukdo tinkamai bendrauti lytiskumo tema.
Pries pokalbj su vaikais turéfumete pamagstyti, kokia jusy nuomone, isankstinis
nusistatymas lytiskumo atzvilgiu, ‘panerti’ | savo praeit], suprasti, is kur kyla jasy mintys
aple lytiskuma. Taip pat veiksminga yra pastebéti, kokios emocijos ar pojuciai jums Kyla
kalbant apie lytiskumg, ir gebeti alpaZinti su emocijomis Ssusijusias aufomatiskai

kylancias mintis ir ktuno reakcijg.

2.1. Pasirengimas bendravimui

Pasirengimas bendravimui yra butinas, jei norime uzmegzti ry$j su vaiku. Mes, tévai,
mintyse turime skirti Siek tiek laiko jvertinti savo emocine buseng, jausmus, taip pat
automatiskai kylan€ias mintis ir jsitikinimus. Visy pirma, turime suprasti, kad jie yra, ir
priimti tai kaip savo dalj. Tik tada galésime sgmoningai reaguoti | susikloscCiusig situacijg
— neteisime saves, neneigsime, neprieStarausime ir nevengsime to, kas mus trikdo
mumyse paciuose ar situacijose, | kurias patenkame. Tik tinkamai pasirenge galésime
kitiems (Siuo atveju, sunui ar dukrai) atskleisti save, parodyti ir savo geranoriSkus

ketinimus, ir sunkumus bei silpnybes.

Be tinkamo pasirengimo, bet kokia Zinia, kurig siysime savo vaikams, bus nesgmoningai
paveikta musy neuZztikrintumo — emocijos uzgoS musy zodZius ir turés didesne jtakg
bendravimui, nei turinys, kurj taip norime perduoti savo vaikams. Pavyzdziui, jei mes
drovimés ar jauCiame géda, bet nepripazjstame Siy emocijy kaip naturaliy, nezinome i$
kur jos kyla ir kaip susiformavo, musy kunas iStransliuos jas j iSore... Nepaisant atviro

noro pasirodyti nesivarzanciu, nebijanciu kalbéti lytiSkumo tema, veidas iSraus!
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Kai su vaikais (ir ne tik su jais) kalbate apie lytiSkuma, jus turite zZinoti, iS kur kyla jusy
uzdarumas ir sunkumai bendraujant (tabu) ir kodél elgiatés vienu ar kitu budu (kokios

nereguliuojamos emocijos, automatinés reakcijos jums kyla).

Tai leis jums buti laisvesniais, atviresniais dialogui, labiau pasitikéti savimi... O taip
jausdamiesi lengviau susidorosite ir su temomis, kurios jums sukelia gédos jausma,

nepadorumo ar vulgarumo jspud;.

2.2. ISankstiniai jsitikinimai ir tabu

2.2.1 Kas tai?

Kaskart, kai tik pagalvojame apie lytiSkumg, mums | galvg automatiskai ateina tam tikros
mintys. Dazniausiai tai stereotipai ar iSankstinés nuostatos, suformuojancios tam tikrg
lytiSkumo jvaizdj, kurj suvokiame kaip nekeisting duotybe... Susiformave stereotipai
pasgmoningai daro jtakg musy mintims, emocijoms, elgsenai ir bendravimui su kitais —
jie veikia kalbéjimosi su kitais buda, neleidzia palankiai reaguoti ir objektyviai vertinti kity

zmoniy (ir vaiky) patyrimo, gyvenimo ir emocijy.
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Pavyzdziui, kg mes manome apie masturbacijg, oralinj seksg, prostitucijg? Kokias emo-
cijas tai sukelia? Daznai né nejtariame, kad musy nuomone ir reakcijg | Sias temas lemia
tai, su kuo susidiréme dar vaikystéje (pavyzdziui, tai, kaip apie lytiSkumg buvo kalboma
musy Seimoje, kokios religinés ar kulturinés nuostatos buvo diegiamos nuo pat darzelio,

ir pan.).

2.2.2. I18ankstiniai jsitikinimai ir tabu — labai dazni... ir mes ne vieninteliai juos turime!

Kiekviena visuomené tam tikru istoriniu laikotarpiu apie lytiSkumg kuré savus tabu ir
jsitikinimus ir jtvirtino kaip specifines kulturines, socialines ir religines tradicijas. Tabu
daznai tokie Sventi, tvirti ir nekvestionuojami, kad prieSingos minties net nejsileidziama:
Zzmoneés nejsivaizduoja, kad lytiSkumo tema galima kalbétis, garsiai istarti su lytiSkumu
susijusius zodzius... Vietoj aiSkaus IlytiSkumo temos analizavimo daznai paplites
uzuominy vartojimas, pavadinimy pakeitimas kitais. Taip tik sukeliama jtampa,

klausytojas gali bati suklaidintas.

KATP ATSIRANDA
VAIKAT!

Pagalvokime, kas vyksta daznoje vakarieCiy Seimoje - tiek vaikai, tiek tévai kalbédami
apie lytiSkumg negali perzengti tam tikry riby:
- vaikams tabu klausytis, kaip tévai kalba apie lytiSkuma, ar jsivaizduoti, kad ir tévai turi

lytiniy santykiu;
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tévams tabu matyti savo vaikus seksualius, net jei vaikai jau nebe vaikai, o brestantys
paaugliai. Tabu trukdo suprasti, kad musy vaikai ima mastyti apie lytiSkumg daug
ankscCiau nei jsivaizduojame.

Viena vertus, tabu saugo tévy ir vaiky intymuma, privatumag. Kita vertus, tabu neleidzia
zengti pirmojo zingsnio pokalbio apie lytiSkuma link.

P W N V™
> FINETNEGALY MAND TEVAT 10
PAGALVOTL, KAD MAND  NEDARO)
A STTIKINGS }
N

MANO DUKRA TURT
LYTINTY SANTYKTYT
VIEN MINTIS APIE TAL
MANE GASDINA!

Kai elgsena ar poziuris laikomi tabu, jie tampa draustini socialiniu lygmeniu, kai kada uz
juos baudziama teisiniu ar moraliniu pozilriu, jie kelia géda, susierzinimg, gali buti
neadekvaciai smerktini.
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Tabu, o taip pat ir iSankstiniai sitikinimai, a priori kylantys automatiniai vertinimai gali
atlikti socialinio reguliavimo funkcijg — sulaikyti zmones nuo tam tikros veiklos. Paprastai
tabu ir iSankstiniai jsitikinimai iSlieka gyvybingi ir svarus, net jei jy atsiradimg nulémusios
priezastys nebeegzistuoja. Todél nagrinédami tabu galime atsekti visuomenés raidos

istorijg, ypacC kai néra kity dokumentuojanciy Saltiniy.

Galime sakyti, kad musy turimi tabu atskleidzia musy asmenines istorijas ir musy
ankstyvgsias lytiSkumo patirtis, net jei mes jy nepamename ir néra ty, kurie galéty apie
jas papasakoti. Musy Seima ir aplinka, kurioje uZzaugome, yra persunkta jsitikinimy,

kuriuos susirenkame per savo gyvenimg ir kuriuos neSiojamés kaip patirties bagaza.

2.2. 3. Vidiniy jsitikinimy ir tabu kilmé

Socialiniai ir kultariniai pokyciai turi jtakos musy lytiSkumo supratimui. Svarbu gebéti
atpazinti Sig jtakg ir jvardinti jg savo vaikams. Tuomet vaikai lengviau supras, kokias

mintis ir kodél jiems norime perduoti.

Pries pradédami pokalbj su vaikais, skirkite laiko savyjy tabu kilmés nagrinéjimui. Tai

padés suprasti, iS kur kyla musy patys giliausieji jsitikinimai, baimés, moralinés vertybés.

Sagmoningai pazvelge | savo jsitikinimy sistemg ir jos raidos kontekstg (Seimos,

mokyklos, draugy, pirmyjy partneriy vaidmenij), galésime atsekti “sitlo galg”™:
nesmerkdami saves pazvelgsime | savo praeitj, savybes, sunkumus. Tuo, kuo esame
dabar, tapome dél konteksto, kuriame augome, ir tai yra geriausias jmanomas
rezultatas, atsizelgiant | tai, kg aplinka mums galéjo pasiulyti ar ko pareikalauti S
musy;
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- projektuosime savo ateitj, jgysime teise kiekvienu momentu rinktis, kokiy jsitikinimy
laikytis ir kokiy ne; pamatysime, kad tabu mums nebereikalingi, todél gebésime juos
sulauzyti (suprasdami, kad praeityje Seimos kontekste jie atliko savo funkcijg, bet

véliau visuomenei ir mums tapo nebenaudingi).

Sis zinojimas leis mums priimti sgmoningesnius sprendimus dél to, kuo tikéti ir kokias
vertybes perduoti savo vaikams, paliekant jiems laisve (bet nepaliekant jy vieny!) rinktis,

kokiy jsitikinimy dél lytiSkumo laikytis.
2.2.4. Kaip jsitikinimai ir tabu formuojasi ir jsitvirtina mumyse. PrieraiSumo rusys

Masy jsitikinimus formuoja kultira, pasakojimai, kuriuos girdéjome Seimoje ar kuriuos
perdave protéviai, bet labiausiai — prieraiSumas. Vaikas nuo gimimo uzmezga rysj su
juo besirtpinanciu Zzmogumi (dazniausiai tas asmuo bina mama, bet nebatinai). Rysys
tampa pavyzdziu kaip ateityje kurti santykius uz Seimos riby, suagusiyjy pasaulyje. (zr.

1 lentele)

1 lentelé. Trys prieraiSumo rusys
DzZonas Boulbis, brity psichoanalitikas, isskyre ris vaikystéje besiformuojancias

prierailsSumo rasis.

Al
KATP SKAUDAL!
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e SAUGUS PRIERAISUMAS: galimybé jausti pasitikéjima kitais ir emocinj artuma.
Ar tai jums primena, kg nors iS jusy gyvenimo? Jei taip, pasistenkite atgaivinti
prisiminimus apie tokj rysj su tévais...

Galite kai kg pasizyméti

e NESAUGUS PRIERAISUMAS - VENGIMAS: kai vaiku besirlipinantis Zmogus yra
nutoles ar nedémesingas, vaikas su juo neuzmezga asmeninio emocinio rysio ir
ilgainiui atsisako poreikio tokj rysj turéti. Siekdamas iSvengti atstimimo ar
nepriémimo pavojaus, vaikas saugumo ir artumo poreikj pakeicia iSorinés aplinkos
tyringjimu, nepriklausomybe ir savarankiskumu (“Nuolat esi uzsiémes ir neturi laiko

man bei mano poreikiams. AS kentésiu maziau, jei man taves apskritai nereikes”)

7 TUNETR VERKTT
{10 TURE BDVE STIRRUS,
TU JAU VYRAS TR TAU
NIEKD RIMIO
NNUTIRDL_

Ar tai jums primena, kg nors iS jusy gyvenimo? Jei taip, pasistenkite atgaivinti
prisiminimus apie tokj rysj su tévais...

Galite kai kg pasizyméti

e NESAUGUS PRIERAISUMAS - DVILYPUMAS: kai vaiku besirGipinantis Zmogus yra
nenuspéjamas ir nepatikimas, vaikas iSsiugdo nuolatinj globos poreikj. Aplinkos
analizé vaikui tampa antraeile veikla, jis pavirsta priklausomu nuo savo globéjo,
sunkiai iStveria ilgesnj iSsiskyrimg (“Jei as$ nuolat tave Kkontroliuosiu,
demonstruodamas savo silpnumg ir reikalaudamas rupintis manimi, nuolat gausiu
tavo démesio. Turésiu tave Salia, net jei tavo laikas bus skirtas vien tik ramybei

palaikyti, 0 ne mano poreikiams patenkinti”).
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e Ar tai jums primena, kg nors i$ jusy gyvenimo? Jei taip, pasistenkite atgaivinti
prisiminimus apie tokj rysj su tévais...

Galite kai kg pasizyméti

Misy gyvenimo istorija ir lytiSkumo sgvoka

Prisimine santykius su savo tévais, galésime ne tik atpazinti savo iSankstiniy jsitikinimy
ar rigidiSkumo Saknis, bet ir suprasime, kad emocijos ir sunkumai, pasireiSkiantys
vaikuose, kazkada buvo mumyse. Tai padés mums tapti empatiSkesniais, geriau
suprasti Kitus.

Pagal tai, koks prieraiSumas siejo mus ir musy tévus, ypacC kai pastarieji paliesdavo
lytiSkumo ir sekso temas, galime i$skirti skirtingus lytiSkumo temos aptarimo modelius.
PrieraiSumo su tévais rusis daro jtakg ne tik musy gyvenimui ir asmenybés bruozams,

bet ir mUsy poziuriui | savo kung ir lytiSkumg (zr. 2 lentelé).
2 lentelé. LytiSkumo “vadybos” tipai

Atsizvelgiant | prieraisumo rasis, galima isskirti tris modelius, kaljp tevai pateikia
lytiskuma:

26



SAUGUS modelis
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- LytiSkumas yra suprantamas kaip svarbi gyvenimo dalis, tiek fizine, tiek emocine
prasme.

- LytiSkumo sgvoka nesiejama su bauginimu, nepadorumu, kalte.
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- Teigiama, kad zmones turi pasitikéti vienas kitu ir nebijoti kalbétis lytiSkumo tema.

- Kalbant apie lytiSkuma, galima iSlaikyti tiek savo, tiek kito Zmogaus intymaus
gyvenimo privatuma.

- Kunas néra gédingas, galima apie jj kalbétis.

- Vertybiy ir moralés sistemg reikia turéti, taCiau be kaltés elementy.

Ar tai jums primena lytiSkumg i$ jusy Seimos gyvenimo? Jei taip, pasistenkite atgaivinti
prisiminimus apie tokj rysj su tévais...

Galite kai kg pasizyméti

e NESAUGUS, VENGIMO modelis

i KA MES TURETUME ATSAKYTIT

[GNORUOKIME S KLAUSTM
e

—

MAMA, TETL,
KALP ATSIRANDA
VATKAT!
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- LytiSkumas suprantamas kaip gédingas, apie tai kalbétis nedera.

- Menkas emocinis artumas méginat aptarti Sig “gédingg” tema.

- Mazai atviras arba iS viso neatviras dialogas.

- Autonominis lytiSkumo atradimas, nesidalijimas.

- Kuinas suprantamas, kaip kazkas kg reikia slépti; kaniSki ir lytiniai poreikiai —
nederami.

- Skelbiama griezta, hierarchiSka vertybiy sistema.

Ar tai jums primena lytiSkuma iS jusy Seimos gyvenimo? Jei taip, pasistenkite atgaivinti
prisiminimus apie tokj rysj su tévais...

Galite kai kg pasizyméti
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e NESAUGUS, DVILYPUMO modelis
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- LytiSkumas yra suvokiamas kaip kazkas grésmingo ir bauginancio.

- Emocinis artumas su pertrukiais, jauCiama baimé aptarti “pavojingas” temas.
Dialogas atviras, taCiau aptariant tam tikras temas iSsakomas priestaringas poziuris.

- Nerimas padedant atrasti lytiSkumg, daliimasis tik saugumo ir prevencijos

sumetimais.

- Kunas yra suprantamas kaip pazeidziamas.

- Paini ir kaltinimais paremta vertybiy sistema.

Ar tai jums primena lytiSkuma iS jusy Seimos gyvenimo? Jei taip, pasistenkite atgaivinti
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prisiminimus apie tokj rysj su tévais...

Galite kai kg pasizyméti

Mano kiinas

Kai kalbame apie lytiSkumg, negalime apeiti kino temos. Kunas turi savo jvaizdj, sudarytg
i vaizdiniy, lytéjimo pojuciy, garsy, kvapu, skoniy... Per savo kiling ir penkis pojucius mes
susipazjstame su kitu zmogumi (pradedant mama) ir kuriame intymuma. Bégant laikui per
king kuriame santykius su kitais ir iSgyvename savo lytiSkumg. Suvoke, kad su musy
klnu susije iSgyvenimai turi jtakos musy jsitikinimams, galésime jautriau atsizvelgti | vaiky

santykj su savo kunu ir su tuo susijusiomis emocijomis.

1 pratimas. Mano kino istorija

Skirkite vietos, laiko Ir ramybés susikoncentravimui | save. Pabandykite panaudoti
kveépavimg susitelkimui | fizinius pojuacius, kuriuos jauciate iskvepiant ir jkvepiant. Kai
jausités pakankamai ramds, pabandykite sugriZti j praeitl... Pasistenkite nukrejpti demesy |
prisiminimus j pacius ankstyviausius savo Kuno poKkycius. ..

Klausimari pades atkurti misy sanltykio su savo kdnu istorifg.

C’,;r-

Paauglystéfe

IS kokiy fiziniy pojuciy supratau, kad mano kinas keiciasi?

» Kaip praéjo brendimas? Ka zinojau apie kino pokycCius? Kas su manimi apie tai
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kalbéjosi?

Kas jvykdavo, kai pazvelgdavau j save veidrodyje? Kaip maciau save?

Kaip man patikdavo rengtis? Kas parinkdavo man drabzius?

Kaip kiti suagusieji, draugai maté mano kung?

Ar jausdavau malonumg liesdamas (-a) tam tikras savo kuno dalis? Ar jaucCiausi

patogiai?

Mano pirmieji lytiniai santykiai. ..

Kiti pastebéjimai

Suaugus...

Kaip jaucCiu savo king dabar, budamas (-a) suaugusiuoju?

Kas pasikeité mano lytiSkume?

Ka as$ atradau?
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» Kokiais atvejais pripazjstu, kad mano kinas yra malonumo Saltinis?

e Kai esu su kitais, kieck man svarbus mano kunas?

o Kiti pastebéjimai

Mano lytiSkumo istorija

Pasinaudokite proga pazinti save. Ar kada nors svarstéte, kokias emocijas sukelia
mintys apie lytinj gyvenimg? Ar kada nors apmastéte, kaip jautétés per pirmuosius
lytinius santykius? Kaip jums buvo pasakojama apie lytiSkumg ir kaip jj iSgyvenote?
Perziiredami savo lytiSkumo istorijg, galite atpazinti reikSmingus jvykius, kurie
nulémé nepalanky ar neigiamg poziurj j lytiSkuma, intymuma su kitais ar malonumo

siekima.

2 pratimas. Mano lytiSkumo istorijos zemélapis
Klausimy sgrasas turety padeti atkurti emocijas ir isqyvenimus pirmagkart susiddrus su
Wtiskumu... Tai savotiskas Zemélapis, kurj galima chronologiskai sudélioti. Jus galite juo

naudotis, kad giliau isnagrinetumeéte specifines temas (malonumas, meilé, kt.).
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Kada pirmg kartg susidoméjau seksu?

Kada ir kur pirmg kartg gavau informacijos apie lytiSkumg?

Koks buvo mano Seimos poziuris j lytiSkumg?

Kaip iSgyvenau brendimg?

Kaip | mano lytinj brendimg buvo reaguojama Seimoje?

Kaip as iSgyvenau savo vyriSkumag/moteriSkumg?

Kaip as iSgyvenau savo pirmgsias menstruacijas (moterims)?
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Kas su manimi kalbéjosi apie lytiSkumg?

Kokie mano pirmieji prisiminimai apie meile ir myléjimagsi?

Kaip as iSgyvenau fizinj kontaktg?

Kokie mano pirmieji prisiminimai apie lytinj malonumg?

Kokie mano pirmieji prisiminimai susije su masturbacija? Kokj jvaizdj man tai

paliko?

Kaip paauglystéje iSgyvenau erotinius pojucius?

Ar prisimenu kokius nors lytinius Zaidimus su draugais vaikystéje?

Kokie prisiminimai susije su mano pirmaja lytine patirtimi po brendimo?

Ka prisimenu apie pirmuosius ,tikrus® lytinius santykius?

Kaip jaucCiausi, kai pirmg kartg jsmyléjau?

Kaip jaucCiausi, kai | meile man neatsake ir atstume?
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Ar Zengdavau pirmg zingsnj bendraudamas (-a) su kitais?

Kaip jauciausi per lytinius santykius su savo nuolatiniu partneriu?

Kaip as jauciausi per vienos nakties nuotykj?

Ar paauglystéje susiduriau su homoseksualumu?

Ar patyriau nepageidaujamo lytinio démesio ir santykiy?

Kaip mano emociniai santykiai prasidédavo ir baigdavosi?

Kokiais kriterijais remdamasis (-asi) rinkdavausi partnerj?

Ka zinojau apie kontracepcija? Kas man apie tai pasakojo?

Ar a$ naudojausi kontracepcija? Ar pasikeité kontracepcijos pasirinkimo ir

naudojimo jprociai?

Ka prisimenu apie savo pirmagsias lytines fantazijas? Kaip jas iSgyvenau?
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2.2.5. Dar vienas pratimas! Mity ir klaidingy jsitikinimy dekonstravimas

Atlike savistebésenos pratimus, susikaupkite dar vienai uzduoc€iai — susikoncentruokite |
iSankstinius jsitikinimus ir klaidingus mitus, kuriuos jgijote per gyvenimg ir kurie dazniausiai
kildintini i$ jusy Seimos ir jgyto iSsilavinimo. Daugybé iSankstiniy jsitikinimy ir klaidingy mity

apie lytiSkumg yra visiSkai nesgmoningi ir kartais mes net nezinome, jog esame jy aukos!

3 pratimas. Mity ir iSankstiniy sitikinimy uzraSai

e
( KOKIE MAND ISANKSTINIAL
i NUSTSTATYMAT!
PERMASTYKIME JUDS!
a Imumnnn
a7 % PERDUODAMAS
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) YA BLOGAL j

Kai paZinsite savo isankstinius [sitikinimus ir suprasite, IS kur jie kyla, priartésite prie savo
vaiky.

e Atpazinimas
Nevisuomet lengva atpazinti klaidingus mitus ir iSankstinius jsitikinimus, kuriuos
peréméte iS savo Seimos. Palygindami savo patirtj su kity patirtimi, galésite atskirti,

kurie i$ jusy jsitikinimy neatitinka tikrovés ir néra pagristi.
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e Apibudinimas
Kai atpazinsite savo jsitikinimus, apibudinkite juos, kad geriau suprastumeéte, iS kur jie
kilo (pvz. kokios buvo Seimos ir socialinés tradicijos). Tai padés iSsiaiskinti, ar kuriuos

nors i$ su lytiSkumu susijusiy jsitikinimy jau perdavéte savo vaikams.

e |Sardymas
Kai analizuosite jsitikinimus, kvestionuokite juos - kokiais faktai jie paremti?
ISkonstruokite nerealias idéjas ir pasakojimus, jgytus per daugybe mety. [sitikinimai
panasus | mechaninius prietaisus: kai nesuprantame, kaip jie veikia, mes juos
iSmontuojame, kad pamatytume, kaip jie sukonstruoti, kas yra jy viduje... Toks budas
leis jums ,jeiti“ | lytiSkumo istorijg, pasizitréti | jg atidziau, iS Siy dieny pozicijos, ir

suprasti, kad daug kas nebeturi prasmés ar netgi niekada neturéjo.

2.3. Nereguliuojamos emaocijos... kokia sumaistis!

Pokalbis apie lytinius santykius ar lytiskumg daznai sukelia sunkiai kontroliuojamas
emocijas, kurios trukdo bendrauti su vaikais: arba imama elgtis neapgalvotai, arba per
daug jsitempiama ir per daug mgstoma, kaip pokalbj vesti “teisingai”.

Viena vertus, su vaiku aptardami IytiSkumo temas galite jaustis “hyperaktyviai”
(susijauding, sunerime, susigéde, iSsigande), nes bijote, kad vaikas jusy nesupras, jus
smerks ar atstums.

‘Dievazi, kg mano sdnus (dukra) pagalvos apie mane, jei imsiu su juo (ja) kalbéti apie
tokius dalykus!”

‘Ar as sugebésiu su juo/ja kalbétis taip, kelp reikia?”
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Kita vertus, galite jaustis hipoaktyviai (nemotyvuoti, apatiski, silpni, tarsi sustinge), nes
bijote, kad stnus ar dukra supras, jog bijote ar jauCiatés nejaukiai, palaikys jus silpnu (-a)
ir daugiau nebekels su lytiSkumu susijusiy klausimuy.

“Tikiuosi jis su manimi apie tai nesikalbés. As nenoriu pradéet pokalbio”.

LKal reikes, jis pats [ mane krelpsis’.

Abiem atvejais démesys gali nukrypti | savo blseng ar norg pabégti nuo susiklosciusios

situacijos, o ne | vaiko poreikius ir bendravima!

2.3.1. Kas vyksta smegenyse, kai mus uzvaldo emocijos? Sgmoningumo praradimas

Kai susiduriame su grésmingomis arba nenuspéjamomis situacijomis, esame linke
pasiduoti emocijoms, kuriy nesugebame sukontroliuoti — nebegalime sgmoningai reaguoti j

padét] ir jos valdyti, nebegebame stebéti saves ir priimti savarankisky sprendimuy,

o~
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™ uuimﬁ
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automatiskai uzimame gynybine pozicija.

TDHMN[I]DS LANGAS

HIPO SUSTJAUDINIMAS

i
& &

Mums tampa sunku susitelkti | savo tikslus ir uzdavinius, kuriuos keliame prie$ pradédami
su vaiku bendrauti lytiSkumo tema: perduoti informacija, nustatyti bendravimo ribas, buti

atvirais, gebanciais padéti vaikui ir jj palaikyti. Jei emocijy neatpazinsime ir nesuvaldysime,
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jos tiesiogiai paveiks musy bendravimg su vaiku: neverbaliniu budu mes perduosime
informacija, kurios turinys bus iSkreiptas ar uzgoztas zodzius lydin€io emocinio fono.

Viena vertus, naturalu, kad tokiomis sglygomis linksime pasielgti impulsyviai. Kita vertus,
negalime uzmirsti, kad tokiu budu neatsizvelgiame | savo pasSnekovg ir jo poreikius,
susitelkiame tik | tai, kg mes patys norime pasakyti. Bendravimas taps sudétingas,

neefektyvus, gal net erzinantis ar agresyvus.

Reikia jsideméti, kad net turint geriausiy ketinimy, pokalbis gali nepavykti.

2.3.2. Gynyba ir autopilotas: pasirinkimo laisvés ir lankstumo, prisitaikymo gebéjimy
praradimas

Kodél visa tai gali jvykti? Panagrinékime, kaip muasy “pusbroliai” (kiti zinduoliai) elgiasi

pateke | pavojingg situacijg ir palyginkime jy reakcijas su savosiomis.

artéjantj grésmingg gyvung). Tuo tarpu mes, Zzmonés, pavojingais laikome ne vien fizinius,
bet ir emocinius dirgilius, su kuriais susiduréme praeityje ir kurie mums sukélé neigiamas

emocijas. Musy turimi tabu, klaidingi jsitikinimai, mitai ar klaidingas ugdymo Seimoje,

mokykloje, gali nulemti, jog lytiSkuma traktuosime kaip pavojy, grésme.

Taip pat kaip ir kiti zinduoliai, mes turime iSgyvenimo instinktag, kuris uzprogramuoja mus
maksimaliai vengti pavojy, nesvarbu, realus jie ar tik jsivaizduojami. Todél, kai tik
susiduriame su pavojingu dirgikliu, aktyvuojama musy gynybos sitema (kartais taip pat ir
agresijos sitema) — ji atriboja Zmogy nuo samonés ir jjungia autopiloto funkcijg. Pavojaus
akivaizdoje svarbi greita reakcija, savarankiSkas sprendimo priémimas reikalauty

sgmoningai atliekamo situacijos vertinimo, o tai uztrukty per ilgai.

TaCiau mes gyvename kultiriniame kontekste, kur pavojai ir grésmeés dazniausiai yra
psichologinés kilmés. Greitos gynybinés reakcijos principas Cia bevertis — jis veda mus prie
impulsyvumo ir emocinio nestabilumo. Jei Sio principo nesuprasime ir nesuvaldysime, jis
trukdys buti lanksciais ir prisitaikyti prie skirtingy situacijy... Dazniausiai Sis mechanizmas ir

yra sunkumy bendraujant su paaugliu lytiSkumo tema priezastis!
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PasiprieSindami instinktyviems impulsams, turime skirti laiko sgmoningai situacijos

reflekcijai ir nuolat stebeti save, kad gynybiné reakcija nepaimty virSaus ir neprarastume

gebeéjimo lankscCiai prisitaikyti prie susikloscCiusios situacijos. Lenteléje pateikiami gynybos

mechanizmai, kurie gali buti automatiskai aktyvuojami mumyse, kai netikétai palieCiamos

mums jautrios ar svarbios sritys.

4 lentelé. Galimi gynybos mechanizmai

PABEGT

KOVOTI

SUSTINGTI

e Kova (sumenkinimas, nuleidimas juokais).

KALBET APTE LYTINIUS
SANTYKIUS... KALP

KVAILA!

S1E DALYKAL YRA
ABSURDISK I

¢ Skrydis (vengimas, racionalizavimas)
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e Paralyzius, sustingimas (tyla).

2.4, Pasitikrinimas, kg zZinau ir ko nezinau

Mes visi, ne tik gydytojai ar psichologai, turétume gebéti su savo vaikais kalbétis apie
lytiSkuma! |sigiline | save ir savo patirtj ir pasirenge pokalbiui su vaikais, turite jsitikinti, ar
turite pakankamai Zziniy. Turite perskaityti medicinine moksline informacijg, kurios jums
reikia. Nebutina Zinoti visko, taCiau turite bent jau gebéti pasiulyti sunui ar dukrai, kur

ieSkoti patikimos, mokslu grijstos informacijos.
Siandien galima rasti daugybe informaciniy leidiniy, pristatangiy lytiskumo klausimus. Jei

visgi siulysite vaikui ieSkoti informacijos internete, nepalikite jo vieno — jo surasta

informacija gali buti neteisinga, iSkreipta, jei ne zalinga ar net traumuojanti.

42



Jei skirsite laiko pasitikrinimui, kokias temas iSmanote, o | kokias dar turétumeéte pasigilinti,
galésite geriau pasirengti pokalbiui su vaiku (zr. 5 lentele) ir labiau pasitikésite savimi.
Nejmanoma bati visaziniu, taCiau galima buti tikram dél to kg Zinai ir kur ieSkoti atsakymy |

nezinomus klausimus.

Priede rasite internetiniy nuorody ir knygy sarasg, kur pateikiama reikalinga informacija,

temos, atsizvelgiant | vaiko amziy.

5 lentelé. Kontrolinis sgrasas: kg Zinau ir ko nezinau...

Ve
L anoma \
W 11605 Z

(O BeNbimas

LT KontrAcercizA
g ....

S

e Anatomija: vyriski ir moteriski lytiniai organai, kaip jie veikia.

e Raida: mergaiciy ir berniuky lytinio brendimo fazés ir etapai.

e Vaisingumo reguliavimo metodai.

o LytiSkai plintancios infekcijos (LPI).

e Apvaisinimas, néStumas, néstumo nutraukimas.

e Heteroseksualumas ir homoseksualumas.

e Su lytiSkumu susije terminai: nekaltybé, erekcija, lytinis potraukis, ejakuliacija,

orgazmas, masturbacija, oralinis, vaginalinis, analinis seksas, nutrauktas lytinis aktas,

prezervatyvas, gimdiné spiralé, hormoninés kontracepcijos tableté...
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3 DALIS
POKALBIS... SU SUNUMI AR DUKRA

Dabar pateiksime keletg strategijy, kaip reguliuoti savo emocijas, susidurus su dukros ar

stinaus klausimu.

3.1. Kas imasi iniciatyvos? Kas zengia pirmg zingsnj?

Néra taisyklés, kas turéty imtis iniciatyvos. Jei galvojame, kad vaikas, tikétina, imsis
iniciatyvos, bandykime jsivaizduoti, kas atsitikty, jei jis tikétysi to paties iS musuy...

Nemanykime, kad budtinas ypatingas momentas pradéti kalbétis apie tai; pokalbiui galime
rasti galimybe bet kuriuo metu (kai ziurime filmg, aptarinéjame dienos jvykius...).
Neturétume su savo vaikais jaustis kaip klaséje; néra jokios darbotvarkeés... Kaip tévai

galime:

- pasiulyti savo sgmoningg ir pastovy dalyvavimg;
- atverti vartus smalsumui: kai jau pripazjstame savo nerimg ir baimes, galime parodyti
savo atvirumg ir interesus, ne tik jtarimus ar sutrikima.

Tada mes busime jvertinti kaip tinkami dialogui, lengviau pasiekiami

3.1.1. Staigmena

Net jei musy tikslai ir motyvai tapo mums aiskus ir suzinojome, kas mus stabdo, vis tik
néra lengva kalbéti apie mums ,sunkius® dalykus... Proga kalbétis nevisada gali buti
suplanuota ar pasirinkta tévy. Vaikai daznai mus nustebina visiSkai nelauktais klausimais...
ir tai viskg pasunkina, nes esant staigmenai, mes reaguojame emociskai ir mums dar

reikia pagalvoti apie argumentuotg kalbg.
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3.1.2. Ir vél ,sunkios* emocijos... Kas dabar?

Kaip jau aiSkinome, emocijos gali mus iSreguliuoti, priversti mus netekti pakantumo.
|sivaizdavimas akimirkos, kai susiduriame su savo sunaus ar dukros lytiSkumu skiriasi nuo
realaus iSgyvenimo; musy gebéjimai, esantys visada po ranka, kai nesame kritinéje
situacijoje, atrodo, iSnyksta, kai vaikai uzduoda klausimus! Bet mes galime gebéjimus
susigrgzinti naudodamiesi tam tikromis strategijomis....

Kaip reguliuoti ir jveikti savo emocijas. ,Gyvybe gelbstin€ios” strategijos!

Sios strategijos padés mums greitai sumazinti mus uzklupusiy emocijy intensyvuma, kai,
rodos, prisilieCiame prie aukstos jtampos laidy. Kaip jau zinome, kai emocijos stipréja, jas
iSduoda musy kunas (zr. 3 lentele): toél darbas su savo kunu leidzia mums sgmoningai
atjungti energijg ir emocijy jtampg ir greitai atgauti Sviesy protg bei aktyvig blseng (zr. 6

lentele).

Siulomi pratimai yra paprasti, bet reikalauja tam tikro koncentracijos laipsnio juos
praktikuojant. Pastangos susikaupti padeda sureguliuoti emocijas. Kaip zinome, musy
emocijos glaudziai siejasi su musy mintimis ir kuo stipriau tikime, kad elgiameés
neadekvaciai, kad nezinome, kg daryti, tuo daugiau mus uzvaldo nerimas... Susitelkimas
fizinius pratimus ar | savo klino pajautimg leidzia mums sgmoningai nutraukti automatiskai
kylanCias negatyvias mintis, atmesti iS anksto susidarytg nuomone. Trumpalaikis démesio
sutelkimas | kuing leis mums blaiviai jvertinti, kas atsitiko su musy sgmone ir nutolti nuo
pavojingy situacijos interpretacijy, atgaunant sgmoningumg ir pereinant prie tikryjy

ketinimy bei laisvo pasirinkimo.
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6 lentelé. ,Gyvybe gelbstin€ios strategijos®

Cia rasite strategijy, kaip nugaléti emocine jtampa. Kad jsisavintume $ias strategijas,
reikéty pasipraktikuoti, kai esame ramds, neutralioje sgmones bdsenoje ir nesukelianciose
streso situacijose, nebdtinai susijusiose su lytiskumu.

PradZioje praktikuokifes, kai esate visiskai ramuds, véliau — kai esate jtampoje. Skirkite
pakankamai laiko strategijjos poveikiui jvertinti. Pasizidrekime, kurios strategijos yra

naudingiausios.

e Démesys nukreiptas | kvépavimg — atkreipkite démesj | kvépavimg ir stebékite, ar
kvépuojate kratine ar pilvu (diafragminis kvépavimas). Pastebésite, ar juda krating,
ar pilvas. Jei kvépuojate krutine, pabandykite pradeéti kvepuoti pilvu, jsivaizduokite,
kaip oras iS krutinés leidziasi zemyn | pilvg, kuris iSsipu€ia ir subliksta kaip
balionas. Stebédami, kaip jkvepiate ir iSkvepiate, pabandykite sulétinti ritma,
iSkvéepdami ilgiau, nei jkvépdami (pvz.: per 3 sekundes jkvépkite ir per 4 ar 5
sekundes iSkvepkite). Sis paprastas pratimas padés jums atsipalaiduoti ir

nepasiduoti ,sunkioms® emocijoms.

Uzdekite vieng rankg ant kratinés, kitg — ant pilvo. Atkreipkite démesj, kg jausite
rankomis — i§ pradziy, dél prisilietimo prie pilvo, véliau dél prisilietimo prie kratinés.

Atkreipkite démés;j j rankose jauCiamg Siluma. Tada palyginkite pojucius ateinancius
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i$ kity kdino daliy. Bandykite nustatyti savo kuino centrinj taska.

Saknys — stovédami laikykite kojas plagiai ir lengvai perkelkite kiino svorj j skirtingus
pédos taskus (pirStus, kulng, Sonus). Véliau svorj perkelkite | centrine ir vidine
pédos dalj. |vertinkite, kaip tvirtai jlisy péda prisiglaudzia prie atraminio pavirSiaus.
Nezymiai sulenkite kelius, labai létai ir lengvai judékite aukStyn Zemyn, kad
pajustumete prisitvirtinimg prie grindy...

Telkite démesj | pojutj, kad grindys tvirtai jus laiko. Pratimg galite atlikti basi. Jei
seédite, iSsitieskite, lyg nematomi laidai sujungty jus su lubomis... Stipriai
prispauskite pédas prie atraminio pavirSiaus, lyg jleistuméte Saknis | zeme ir

sutelkite démesj | savo sédmenis ir pilvg. |siSaknijimo jausmas mazina jtampa.

Raumeny atpalaidavimas. Kad atsipalaiduotume, turime jsitempti... Daznai jtampa
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atsiranda po keletos valandy, kai pajauCiame raumeny skausmg (paprastai
sprando, kaklo raumeny srityje, peCiy juostoje ar kojose), ir tai pazadina kuno
pojicius. Sis pratimas padés mums atpazinti kiino jsitempimg ir kiekvieng kartg
sutelkti démesj | vieng raumeny grupe. Kad atpalaiduotume raumenis, turime i$
pradziy juos savanoriSkai jtempti, o po to ,nutarti, kad juos atpalaiduojame. Taip
geriau suprasime raumeny jsitempimo procesg. Kelioms sekundéms jtempkite, o
véliau atpalaiduokite savo pilvo ar kluby ir sédmeny raumenis... Pabandykite
pratimg atlikti su kitomis raumeny grupémis: plastaky, peciy, kaklo, veido, kojy ir
pédy raumenimis... Mankstinkités, kol pajusite visy kiino raumeny atsipalaidavima.
UzZsimerke patreniruokite akiy raumenis: tai pagerins jusy koncentracijg!
Pasitrenirave lengviau susitelksite | jsitempusias sritis per kritines situacijas ir

lengviau atpalaiduosite susitraukusius raumenis.

3.2. Kg darome toliau? Kultivuokime samoninguma ir susijusius gebéjimus

Mes minéjome, kad tévams reikia kultivuoti savo sgmoningumag ir protinj aktyvuma, kad

iSvengty staigmenos automatizmo ir pavojaus veikti neproduktyviu budu, tada atsiskleis

tévy tikrieji norai — empatija ir veiksmingas bendravimas su dukra ar stnumi... Savo

vaikams mes norime perduoti informacijg ,kaip iSlaikyti sgmoningumg®, ty., kaip

nepamirsti paklausti saves:

kokj jausmg mums sukelia ir kokig verte suteikiame lytiSkumui ir savo elgsenai tg

akimirkg, kai susiduriame su savo partneriu;

apie svarbg atgauti, o ne prarasti sgmoningumg ir PAGARBA sau bei kitiems;

apie poreikj kultivuoti PASIRINKIMO laisve, didesnj démesj skiriant sau. Tai sulaiko

mus nuo kity smerkimo ir priverCia pagalvoti prieS priimant sprendima, leidzia

pastebéti ir atpazinti savo emocijas ir impulsus.
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Sie klausimai turi lydéti protingg bitybe, Zmogy, besiremiantj | nelabai romantigkg
,naudos-kainos" analize (,Ar tai tikrai vertinga? Ar as patogiau jausiuos?“) ir | mokéjimg

pasakyti NE, jei gauty netinkamg pasiulyma, ar jaustysi nepasirenges (-usi)...

3.2.1. LytiSkumo esmé

Norime pacituoti Fabio Veglia knygg (zr. bibliografijg): ,Vieng kartg buvo pirmas kartas®,
kurioje labai poetiSkai nusSvieCiamas Sis klausimas. ,Evoliucijos procese atsitiko taip,
kad poreikis daugintis pasisuko | motinystés ir tévystés poreikj ... | gyvenimo planavimg®
(zr. 7 lentele). Zinoma, yra dalis Zmoniy, kurie atsisako jsiklausyti | priezastis,
nesivadovauja sveiku protu, yra nevaldomi ir veikia panasiai kaip reptilijos, valdomos

nervy sistemos.

SHEGENY IEVE
(KALBA Ik MASTIMAS)
SUPRASK, KAS VYKSTA SU TAVIMI
IR APLINK TAVE®
\ LIMBIN SISTEMA
T (EMOCL)0S)

g’(i:?%_ BUK KARTU SU
£ ?::5’{ APLINKINIALS, PATIRK

.D\ 7 EMOCIJAS, SUSTKURK

RYSTUs”

SMEGENY KAMIENAS W
(1SLTKIMAS) ‘ ‘
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,Panasiai jvyko su néscia septyniolikmete Sara, gydytojo ir literaturos mokytojos dukra,
puikia, protinga ir labai grazia, turinCia puikias galimybes daug pasiekti, gerai informuota
apie lytiSkumg ir kontracepcijg mergina. Ji susipyko su savo mama, truputj per griezta,
primetancia ir kontroliuojancia, ir su tévu, kartais nepaprastai SiurksCiu, o kartais labai
mielu, bet visada esanciu toli, kai dukrai jo reikia. Ji iSgyvena sunky laikotarpj, bet
sunkiai supranta, kas vyksta. Sestadienio vakarg ji susitiko su vaikinu, su kuriuo $iaip
jau niekada nesusitikinéty, ji Soko su juo, vaisinosi alkoholiu ir padaré tai ant automobilio

sédyneés. Be jokio rupescio, net nezinodama vaikino vardo®.

Taip atsitinka...

~oumazéjus sgmoningumui, erdve uzpildo instinktai, kurie prasiverzia | priekj bet kokia
kaina“.

,I8saugodami sgmoninguma, mes paliekame erdve bendravimui su partneriu, tiesos ir

prasmes ieskojimui. Taip pasijauCiame laisvi“.

7 lentelé. Zmogaus lytiSkumas

Kai kalbame apie lytiskumag su savo vaikais, naudinga zZinoti, kad sgvokai charakteringa
prasmiy jvairove, jskaitant reprodukcijg ir fizinf malonumg. Svarbu padeti vaikams
suprasti, kad neverta sieti lytiskumo vien su nepageidaujamais dalykais. Véliau, jei jie
panores, jle gales issialskinti visas sgsajas... Pateikiame keleta pavyzdziy is F. Veglia

knygos.
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LytiSkumo dimensijos

Reprodukcija

Giminés pratesimas, savybiy iS§saugojimas

Rekreacija

Laisvalaikio leidimas, abipusis dZziaugsmas buti kartu, dziaugimasis savo kunais

Socialiné dimensija

[sipareigojimy sukurimas

Semantika




Meile, myléjimasis

Rasytiné dimensija

Mdusy istorija

Prokreacija

Naujos gyvybés pradzia
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3.2.2. Bendravimo jgudZiai

Mdusy bendravimo jgudziy stiprinimas ir tobulinimas (Sheet 8) padeda musy vaikams taip
pat stiprinti bendravimo jgudzius, matyti mus kaip kaip autentiSkus ir jtikinamus modelius,
leidzia mums geriau suprasti savo vaikus. IS kitos pusés, bendravimo jgudziai padés musy

vaikams bendrauti su jy iSrinktaisiais...

8 lentelé. Pagrindiniai dalykai bendraujant su vaikais

e ,AS esu ¢ia“
Tai saugumo uztikrinimas, vieta, kur visada gali sugrjzti, kai yra poreikis. Tai vaidmens
modelis, nurodantis prasmingas, saugias ribas, sgmoningy nuostaty j lytiSkumg forma-

vimas.

T
| AL

MANO MAMAYEA
 SAUGUS VosTS J

; ./\___/___.df

e Metakomunikavimas
Tai komunikavimas savo viduje — tai savo gebéjimy kalbéti ne tik apie lytiSkuma, bet ir
apie tai kaip mes tada jauCiamés, kokie yra sunkumai, kai susiduriame su specifiniais

poreikiais ar situacijomis (,AS suprantu, ko tau dabar reikia... bet Siuo metu a$

nepasirenges (-usi) arba man tai sudaro sunkumuy.“ ,Raskime budg pasikalbéti, kad tikty
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mums abiems.” ,AS Zinau, kad tai nelengva... AS taip pat buvau sutrikes (-usi), kai

kalbéjausi su savo tévais arba as daznai sutrikdavau, budamas (-a) tavo amziaus.")

vy

AS ZINAU, KAD NERA
LENGVA APTE TAL KALBETL...
MAN TALP PAT GEDA!

Taisyklés kaip veiksmingai kalbéti apie lytiSkumg

o Klausytis ir neteisti — ko gero, sunkiausia. Mes daznai savo vaikus vertiname i$
teiséjo pozicijy (,Gerai padarei, tu neruperstingas (-a), tu viskg komplikuoji, tavimi
negalima pasitikéti“). Kartais taip daro ir mokyklos pedagogai, visuomené. Mes
pamirstame, kad yra zymus skirtumas tarp:

- verdikto apie asmenj (tu esi arba tu nesi) ir

- bendravimo, kai sustipréja musy nerimas, apibudinimo. (,Kai tu taip elgiesi, as
manau, kad gali sau padaryti zalos... AS jauCiu baime ir nerimg... Ar gali man
padéti suprasti savo elgsenos priezastis?.. Kai tu taip elgiesi, as supykstu ir man
atsiranda minciy, kuriy neturéty bati... Padék man suprasti, ko tau is tikro reikia...

Nieko gero nebus, jei laikysime vienas kitg kvailiu (-e)“...).
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KAT TU TATP ELGIESI,
MANAU, GALT 5AVE
PAZELSTL... AS BIJAV..

2 i S

Kito asmens emocijy ir patirties priémimas — parodymas vaikams, kad jy jausmai
mums i$ tikryjy rapi, mums ripi, kg jie galvoja ir sako (,Man svarbu, kg tu sakai...
Man norisi suprasti... ACiu, kad pasakei... Tu turi dél ko nerimauti... AS jsivaizduoju

save, jei tekty patirti panasius | tavo sunkumus panasioje j tavo situacijoje...).

MAN SVARBU, KA TU SAKAL..
AS NORTU TAVE SUPRASTL ..
ACLD, KAD KALBTEST SU MANIMI...

TAVO NERTMAS YRA PAGR]STAS...

AS GALIU JSTVATZDUOTL...
Teisybé, aiSkumas, paprastumas - veiksmingiausias komunikavimas, Kkai

atsizvelgiama | visus Siuos dalykus... Viskas, kas buvo minéta anksCiau, veda |
autentiSkumg ir sgmoningumg. Nes mes neturime ko slépti. Viskas, kas gali buti
tinkamai pasakyta, pagarbiai, rupestingai.

Drausme ir riby gerbimas — savo riby zinojimas garantuoja musy pagarbg kitiems
zmonéms. Mums nebutina zinoti detaliy, turime iSmokti iSmesti iS galvos savo ir
masy vaiky lytiSkumo vizualizacijg. Kalbédami apie lytiSkuma, neprivalome atskleisti

privatumo! Vietoje to turime nustayti saugias ir naudingas ribas.
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T WAMA, PAPASAKOK
k MAN APLE PIRMA
KARTA!
ot 3 % . o
ol N f""&ﬁnirnu:nélﬁf :
S¢ - MANO EMOCEIOS

RIBA.
PERIENGTT
DRAUDITAMA!

- |l

Emocijy ir tikro pavojaus atskyrimas — gerbdami savo vaiky teise turéti sveikg

lytiSkumag, turime aiSkiai atskirti tuos momentus, kai kalbame apie pavojingg lytine
elgseng ir kai kalbame apie pozityvius lytiSkumo aspektus.

Smalsumas ir dalijimasis — jei nezinome atsakymy | klausimus, turime pasiulyti
paieskoti informacijos knygose ar tinklapiuose (zr. sagrasg priede).

Klausti, ar suprato — svarbu, kad musy zodZiai, norai buty teisingai suprasti...

Jaudulys daznai mus sutrikdo, todél daznai galime buti ne taip suprasti...

—

. SUPRANTAMAL
/" PAATSKINAVY AR TU SUPRATAT!
AR TU PAMEGINST PAALSKINTI,
KA SUPRATAL!
TALP PAMATYSIME, AR AS
ALSKINAU SUPRANTAMAL

Aplinkos pasirinkimas — svarbi vieta, aplinkybés, laikas, kada kalbétis su vaikais.
Svarbu sukurti palankias sglygas delikataus klausimo aptarimui kartu... Pvz.:
nekalbésime apie lytiSkumg per pietus, dalyvaujant seneliams ar bendradarbiams...
Ne vakare ar po darbo, kai esame pavarge, paveikti dienos problemy.
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Tinkamiausiy atsakymy ir Zodziy parinkimas, atsizvelgiant | vaiky amziy ir
gebéjimus. Idealu buty pradéti kalbétis, kai vaikai mazi, paprastai ir ramiai, kad
lytiSkumas baty matomas kaip natlralus ir jdomus gyvenimo aspektas...
Paauglystéje viskas kiek komplikuojasi, bet nereikia prarasti vilties! Priede rasite
informacijos, kaip susidoroti su sunkumais jvairiame amziuje, jei nutaréte kalbéti apie

lytiSkuma.
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4 DALIS
Man nepasiseké. Pokalbis su sunumi ar dukra nevyko taip, kaip

tikejausi

Pokalbis su sinumi ar dukra nevisada vyksta taip, kaip norime. Taciau visada yra proga
kit kartg pasikalbéti. Sioje dalyje pateikta informacija padés valdyti situacija, suprasti, kas

nesuveike.

4.1. Susitaikymas ir pasikeitimas — kaip iSmokti priimti situacijg tokia, kokia
yra

Paklauskite saves, kas galéty atsitikti jusy sunui ar dukrai, jei jam ar jai nepasisekty per
pirmus lytinius santykius. Jo ar jos nerimas greiCiausiai padidéty, ir jis ar ji bijoty patirti
nesékme ir vel. Jis ar ji pradéty vengti bet kokio intymumo, net izoliuotysi ar nutraukty
rySius. Dabar jsivaizduokite, kas atsitikty, jei jusy pokalbis su stinumi ar dukra nepavykty...

GreiCiausiai uzplusty panasios | anksCiau minétas emocijas:

nerimas: jusy Sirdies ritmas pagreitéty, kvépuotuméte sunkiau, pavirsSutiniskiau;
géda: nekaip jaustumétés dél klaidingy nuostaty, budy ar situacijos ir norétuméte tiesiog
Lpradingti®;

kalté: nenorétuméte pradéti pokalbio, nes nebezinotuméte, kaip is viso kalbétis.

Yra emocijos, kurios dazniausiai asocijuojamos su taip vadinamu ,atlikimo nerimu®, ir jos
suartina tiek tévus, tiek vaikus, kai kalbama apie IytiSkumg arba kai veikiama...

Pakartosime... Tik atpazindami Sias emocijas mes galime jas priimti kaip tipiSkai pasi-
reiSkiancCias nelabai mums ir musy vaikams jprastuose pokalbiuose. Ir atvirksciai, emocijos
mus gali uzplUsti taip, kad véliau gailésimés dél savo reakcijos. Jeigu atsiduriame tokioje
situacijoje, neturime bijoti prisipazinti, kad mums reikéty laiko susivokti ir kad norétume di-

skutuoti tema, kurioje save kontroliuotuméme labiau.
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Turime sutikti ir suprasti, kad pirmi kartai gali buti mums nemalonus, jausimés nepatogiai,
kalbédami svetimomis temomis, ir kad mums gali nepasisekti... ir kad panasiai gali atsitikti

musy vaikams, kai jie pirmg kartg susidurs su lytiSkumu.

IS vienos pusés, mes su savo baimémis ir abejonémis, iS kitos — musy vaikai, susirupine ir
sumise kaip ir mes... ypa€ pamate pirmus nelabai vykusius musy bandymus tinkamai save
iSreiksti ar padéti jiems atsirinkti svarbius dalykus. Suprate musy ketinimus, jie gali pa-
sakyti, kad nebenori su mumis kalbétis apie lytinius santykius ir seksg arba nuspéje mus,
nutraukti pokalbj pacioje jo pradzioje (,AS jau viskg zinau..“). NeiSsigaskime, nesijauskime

pralaiméje: palikime kuriam laikui vaikus ir pasikalbékime su jais kitg dieng.

9 lentelé. Kg konkreciai galime padaryti?

Y

4 TAL NEPAVYKD HII’,ZI

3 KATP AS TIKEJAUST!

N . ' |
\;\ Ve TURESTU KITA PROGA!
L PASTPRAKTIKUOSIU!

A5 SUTINKV, KAD KAZKA PADARTAU NETEISINGAL
W PALATKAU ATVIRA DIALDGA, NAUDODAMASL HUMORY.
BANDYSTU PASTKELSTL IR PAMEGINTL VEL.
P KATP MAN PASISEKE 5] KARTA!

o Pasinaudokime galimybémis: laimei, turime daugiau progy pasikalbéti su savo
vaikais. Gyvenimas visada pateikia galimybiy. Net jei pokalbis nepavyko, svarbu supra-
sti, kad niekas neprarasta ir kad gavome daug informacijos apie save ir savo suny ar
dukrg: zymiai daugiau nei gautume, jei pokalbis pavykty. PavyzdZiui, susidure su izolia-
cija, nutrauktais rysiais, galime nusiraminti suprate, kad toks saves pateikimo budas ar
tokie momentai visada gali buti daugiau ar maziau nepalankas ir todél kitg kartg turétu-

me daugiau ,susigroti®.

o Susipazinkime: ,Kaip mes galime jveikti jaudulj, kalbédami su savo vaikais, jei
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nesame susipazine su tema?“ Pradékime pazintj su ZodZiais, kurie labiausiai mus sutri-
kdo - penis, vagina, oralinis seksas... Galbut geriau juos istarti pirmg kartg ne pries vai-
kus? Pasitreniruokite iS pradziy!

o Priimkime pralaiméjimg: atsisakykime superherojaus ar visazinancio mokytojo
vaidmens. Esame Zmonées, visi ,2tame pacCiame laive“ ir turime tikslg iStransliuoti Zinute,
kad lytiSkumas yra puiki ir grazi dovana, kuria turime iSmokti tinkamai naudotis. Ir jei §j
kartg mums nepasiseké, visada galime bandyti dar kartg!

o Bukime atviri: kai dialogas atviras, vaikai gauna zinute, kad jie nebus pasmerkti.
Svarbu islaikyti ir nepamesti humoro jausmo. Humoras (jei tai ne parodija ar sar-
kazmas) gali padéti nugaléti sutrikima, ir taip masy vaikai supras, kad lytiSkumui galima
suteikti Sviesiy ir ramiy spalvy. Priimkime lytiSkumg deramai: nei per rimtai, nei per
daug pavirsutiniskai!

o Pasikeiskime: padirbéje su savimi, tinkamai susipazing su tema, galime pakeisti
pokalbio apie lytiSkumg pobudj. Susirtpinkime dél pokalbio nuotaikos, kad jaustu-
meémeés ramiai, kontroliuotume save ir sgmoningai transliuotume svarbig, bet teigiamg
zinute vaikams apie jy abejones ir problemas.

o Tikrinkime: visada pasitikrinkime ar masy nuostatos, pokalbio stilius priimtinas ir

musy pasnekovui. Atsiminkime, kad musy sékmé — harmonijoje su kitais! Sunus ar

dukra bus ,reguliuotojas®, todél pokalbis netaps nuobodziu monologu ar kurciu dialogu.

4.1.1. Ne viskg Zinau, bet tu man svarbus

Pripazinimas savo riby ir jy atskleidimas vaikams, greiCiausiai, yra itin svarbus mokymo
procese. Zinojimas, kad mama ar tétis yra sutrike ar sunerime kaip ir jie patys, leidZia vai-
kams pamatyti tévus tame paciame lygmenyje kaip ir jie, sumazina distancijg, leidzia pa-
matyti tévus Zzmonémis, artimais ir prieinamais...

Neturime bijoti parodyti savo pazeidziamumo ar silpnumo vaikams. Jei ir yra temy, kuriy
nesugebame aptarti, galime duoti jiems patikimos mokslinés informacijos ir, kaip jau ir bu-
vo minéta, jtraukti vaikus j informacijos paieskas.

Jei neparodéme, kad musy zinios ir galimybés ribotos, galime parasyti sunui ar dukrai
zinute, paaiskindami, kad jautémés ,ne savo rogése“ kalbédami lytiSkumo tema, taciau
rupinameés, kad viskas buty gerai! Taip parodysime, kad nesame abejingi ar nusiSalinan-

tys.
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Pagaliau, galime jiems pasillyti pasikalbéti su kitu asmeniu, kuriuo pasitikime ir Zinome,
kad jis padéty sunui ar dukrai. Pasistenkime, kad vaikai suprasty, kad reikalai mums svar-
bus, neziurint, kad mums sunku, ir stengiamés padaryti viskg kuo geriausiai...

4.1.2. Ejosi ne taip, kaip tikéjausi. Kaip dirbti su savo likesgiais

Daznai problema remiasi | ,kaip a$ tikéjausi‘! Turite dirbti su per daug dideliais savo
lUkesCiais tam, kad nereikty nusivilti. Gyvenime nesiremiame erotiniy knygy ar filmy turiniu
ir turime realius lUkesCius, tad kai apie lytiSkumg kalbamés su savo vaikais, neturime

tikeétis, kad iS pirmo karto viskas bus puiku!

Kai kalbamés su vaikais apie lytiSkumg ar kai patys uzsiimame seksu, svarbu turéti

galvoje Siuos svarbius aspektus:

noras ir laisvé: nedaryk to, ko nenori. Tai dera ir uzsiimant seksu, ir kalbantis apie
lytiSkumg. Negerai jaustis spaudziamu,-ai ar spausti kitg;

pasitikéjimas: tikéjimas savimi, zinojimas, kas esi yra labai svarbus, kad leistum sau eiti...
taip pat ir kalbantis apie lytiSkuma;

abipusiSkumas: leidziant suprasti, kad mums patinka, kaip su mumis kalbamasi, kad
mums priimtina arba ne, ir tuo pacCiu siekiant vertinimo, kaip mes bendraujame, ir kokie
musy Zodziai patinka.

saugumas: saugumo perteikimas bendraujant su vaikais leidZzia tévams bati ,saugiu
uostu®, kurj vaikai gali pasiekti bet kada, kai tik jiems reikés... Sekso tema gali buti

aptariama konfidencialiai, visiSkai saugiai.
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5 DALIS

Kaip pasitreniruoti

Cia rasite pratimy, kad jaustumétés patogiai ir pasirenge kalbétis su stinumi ar dukra.
5.1. Pasitreniruokite su partneriu ar savo draugais

Jei tik jmanoma, bty gerai, kad abu tévai jsitraukty | lytinj Svietimag, taip pat gali jsitraukti ir
kiti Seimos nariai (seneliai, tetos, dédés), kuriais pasitikite ir su kuriais galite pasitarti.

Svarbu buti komandoije!

Kai turite proga, pasitarkite su draugais ar kitais tévais, turinCiais panasaus amziaus vaiky.
Galite pasikonsultuoti, kokia tema kalbétis tam tikrame raidos etape, pasidalinti pokalbio
su vaikais detalémis ar kartu nugaléti klaidingus jsitikinimus.

Svarbu pasikalbéti su partneriu ne tik dél komandos, bet ir kad iSvengtuméte kontrastingos
informacijos teikimo vaikams. Konfrontacija tarp tévy duoda privalumg susipazinti su kita
istorija, aptarti abipusius iSankstinius jsitikinimus ir nuosavg Kkelig, jveikiant juos.
Pasikeitimas pazitromis leidzia susipazinti su sunkiomis, svetimomis temomis ir skatina

imtis pokycCiy, kurie padeda pokalbj su vaikais padaryti lengvesniu.
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10 lentelé. Kaip treniruotis

1.Pratimas ,Kaip viskas bus®.

Pagalvokite kg galétuméte pasakyti sunui ar dukrai, kai jis ar ji pareiks, kad turéjo Iytiniy
santykiy. Kaip jausités, jei jis ar ji vartos tam tikrus terminus arba atsisakys kalbétis.
[sivaizduokite, kokios reakcijos gali buti. Galite parepetuoti pries veidrodj!

tar %
- )

2.Pratimas ,Kg tu galvoji”.

Ar kada su savo partneriu aptaréte lytiSkumg ir lytinj Svietimg? Mamos ir téCiai paprastai
reaguoja gana skirtingai, jie taip pat skirtingai bendrauja su sunumis ir dukterimis. Kg
pasakysite? Kaip jausités? Kg darysite? Ar abu tévai bus vienos nuomonés? Ar
aptarsite viskg kartu? Galite pasitarti su savo partneriu, kg pasakyti vaikams, kaip elgtis,
nuspresti, ar yra tokiy dalyky, kuriy imtis norétuméte kartu arba aptarti temas, kuriy

imtysi vienas iS jusy. ldealu, jei sunus ar dukra turéty poreikj pasikalbéti su abiem

tévais, tiek individualiai, tiek kartu, ir suzinoti Seimos nuostatas apie seksa.
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3. Pratimas ,Kas atsitiko kitiems*.

Zinojimas, kas atsitiko kitiems, néra paskaly medziaga! Bendravimas su draugais,
siekiant suzinoti, kaip jy vaikai reagavo, arba kaip kiti tévai kalbéjosi apie tokius dalykus
kaip kontracepcija, abortas, homoseksualumas ir kt., leidzia susipazinti su kitokiomis
istorijomis, geriau suprasti savo vertybes ir iSankstinius jsitikinimus ir kaip galima geriau

pasiruosti susitikimui su stunumi ar dukra.

ALGL, KAT MANO DUKRA
PAKLAUSE MANS APIE
TN TN
IS TSAKIAV... (" SKAMBA JDOMIAT
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@O NN S
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PRIEDAS

.Receptas‘ paaugliy tévams

Sis tekstas remiasi ,Parent Easy Guides” Parenting SA — www.parenting.sa.gov.au ir

,,Standarts of Sexuality Education in Europe®, Federal Centre for Health Eduaction of the

World Health Organization — www.who.int.

Sudeétinés ,gero* paaugliy lytiSkumo dalys

e Saves pazinimas

Tai, kaip jauCiatés ir kg galvojate, turi didZiule jtakg pasisekimui bendrauti su paaugliais
vaikais. Jusy asmeniné patirtis tiek i vaikystés, tiek suaugusiyjy gyvenimo, tai, kg jums
saké jusy tévai, tai kaip jie veike, jusy religiniai jsitikinimai, jusy jausmai ir kultlrinés
tradicijos, visa tai turi didelés jtakos jusy bendravimui su paaugliais vaikais. Seni
prisiminimai ir jausmai gali atgimti... baimé, dziaugsmas, skausmingi prisiminimai gali
pagelbéti arba, prieSingai, apsunkinti jusy kelig tapti padedanciu ir palaikanciu tévu.

Kokia jisy nuomoné apie masturbacija, homoseksualumg, abortg, seksg prieS santuokg?
Neleiskite, kad jusy problemos tapty jusy stnaus ar dukros problemomis.

e Pasirenkite priimti savo sunaus ar dukros lytiSkumg

Pasirenkite Siam momentui, vertindami sunaus ar dukros lytiSkumg kaip ilgg kelio dalj j
branda. Vertinkite faktg, kad vaikai patys sau uzduoda klausimus ir eksperimentuoja, tai
budinga savarankiSkai raidai. Pateikite savo nuomone labai aiskiai, bet visada iSklausykite
vaiky nuomone. Paaugliams reikia jusy paramos, palaipsniui jie galés patys susidoroti su
lytinio gyvenimo sunkumais.

e Ar galima jusy klausti?

Lytinis Svietimas daznai vyksta be tévy pritarimo: vakaréliuose, per pieSinius ant sieny,
juokus, filmus ir televizijos laidas. Toks Svietimas daznai |spudingas ir iSkreiptas.
Paaugliams reikia mokeéti pasverti gautus jvaizdzius, ir Cia reikalinga jusy pagalba!l

Nelengva kreiptis j jus, jusy paauglys stnus ar dukra pasitiki daugiausiai draugais, kitais
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Saltiniais ir gauna dazniausiai neteisingg informacijg. Jei jusy nuostata yra atsiriboti, jusy
paauglys nesikreips | jus net kai reikalai pakryps j blogg puse.

o PabrézZkite bendravimo komponentg

Mes taip jprate prie fakty Svietime, kad lengvai pamirStame emocine sekso puse, labai
svarby elementg dviejy zmoniy santykiuose. Kai parodysime, kad atsizvelgiame | kity
Zmoniy jausmus ir gerbiame jy nuomone, pamatysime, kad buti su kitais yra zymiai
lengviau ir maloniau.

e Lytinés atsakomybés mokymas

Tévai gali perduoti paaugliams labai svarbias zinutes, net ir nesakydami, kaip ,,padaromi
vaikai “. Jus turite didziulés jtakos tam, kaip jusy vaikai bendraus su kitais. Jei parodysite
jiems, kad seksas néra ginklas, panaudotas prieS kazka, ir kad emociniai sekso aspektai
yra tokie pat svarbus kaip ir fiziniai, vaikai i$ tikryjy veiks atsakingai ir jautriai.

Kai kuriose Seimose, kartais to nezinant, skatinami ,,dvigubi standartai“, pritariant
berniuky seksui, bet nepritariant mergaiciy. Tai gali buti perteikta per juokus ar istorijas.
Tiek berniukai, tiek mergaités gali mokytis iS§ tos pacios informacijos apie lytine
atsakomybe; berniukai ir mergaités turi suprasti, kad lytine atsakomybe dalinamasi per
puse.

Patarkite paauglei dukrai, kad dar iki vaikiny pirSimosi pagalvoty apie savo sitikinimus,
savo norus ir pakalbékite apie tai, kaip pasielgty situacijoje, jei buty verCiama daryti tai,
ko nenori. Kaip turéty elgtis apimta aistros, kad priimty teisingg sprendima.

¢ Informacijos teikimas

Tévai, kurie laukia patogaus momento pasikalbéti su savo vaikais, gali laukti per ilgai. Kai
kurie tévai bijo, kad jei teiks informacijg, paaugliai laikys kad seksas yra puiku. Bet teisin-
ga informacija néra pavojinga. Kai kurie paaugliai uzsiima seksu ypa¢ anksti, todél dar
prie$ tai jiems reikia aisSkios ir teisingos informacijos. Tévai nori padéti, be daznai jie kal-
ba kazkg aplinkui, vietoj to, kad pasakyty, kg i$ tikryjy nori pasakyti. Pavyzdziui, be
paaiskinimo, ka ir kaip reikty padaryti, pasako: ,BUk tikras, -a, kad apsaugosi save®. Pa-
raginkite savo paauglius vaikus kreiptis | eksperta, jei butina. Tai gali bati medicininis iSty-
rimas pas Seimos ar kitg gydytojg. GeranoriSkai palydékite savo paauglj suny ar dukra,
bet blkite pasiruoSe, jei paauglys noréty nueiti vienas arba paprasyty jusy palaukti Salia.
 Pateikite aikias ,Zaidimo taisykles®. Zinokite jstatymus

Aiskiai nurodykite, kas priimtina ir kas ne jusy namuose. Pavyzdziui, jei dukros draugas
miega jusy namuose, ar sutinkate, kad jis ,,nuslysty“ | dukros lovg penkiom minutém? Ar

pritariate kontracepcijos vartojimui? Aptarkite ,zaidimo taisykles® su visais Seimos nariais

68



i5 anksto, o ne tada, kai kazkas jvyksta. Tévai turi taisykliy viskam, kas vyksta Seimoje, ir
baudzia, jei taisykliy nesilaikoma. Grieztos draudzianCios seksg taisyklés nereiskia, kad
jusy paauglys sunus ar dukra jy laikysis. Grieztumas kartais iSprovokuoja nepaklusnuma.
Ir todél galite susilaukti rimty seksualumo pasekmiy — néStumo ar uzsikrétimo lytiskai plin-
tanCiomis infekcijomis. Paaugliai paprastai nori zinoti, kodél tévai laikosi vienos ar kitos
pozicijos, bet jus nevisada galésite jtikinamai paaiskinti. Todél kartais svarbu pasakyti:
.Mes |sitikine, kad tai musy atsakomybé padéti tau ir apsaugoti tave kaip galima ilgiau,
patinka tau tai ar nepatinka®“.

e Biukite tikri, kad kalbate ta pacia kalba

ReiSkmé, kurig suteikiate tam tikram zodzZiui gali skirtis nuo tos, kurig suteikia Zodziui jusy
paauglys siinus ar dukra. Zodis seksas jums gali sietis su jvairiu bendravimu — apkabini-
mais, buciniais, rapinimusi ir kt. Tuo tarpu paauglys, kai iSgirsta tg zodj, gali galvoti tik
apie lytinius santykius. Bukite tikri dél prasmeés, kai kalbatés, pasirenkite kalbéti drau-
giskai, ne kaip oficialus asmuo, besiremiantis jstatymu.

e Tobulinkités

Skaitykite knygas ir Zurnalus. Pasiklausykite, kg kalba Zmonés, pasikalbékite su kitais
tévais, susipazinkite, kaip jie veikia tam tikrose situacijose. Kai kurios TV programos na-
grinéja svarbius jauniems Zmonéms dalykus; jei kartu stinumi ar dukra jas zilUrésite,
galésite kartu aptarti temas.

Daug zmoniy bijo, kad jei paauglys sunus ar dukra kazkg pamatys, tai automatiskai
paskatins turéti lytiniy santykiy. Daug paaugliy, is tikryjy, vienaip ar kitaip lytiSkai aktyvus,
bet ne visi iS jy turéjo ar nori tikry lytiniy santykiy. Dauguma | seksg ziuri labai rimtai.

o Bikite tikras dél savy jausmy ir reakcijy

Pagalvokite, kg atsakysite sunui ar dukrai, kai jis ar ji pasakys, kad turejo lytiniy santykiy.
Mama ir tévas daznai reaguoja skirtingai ir skirtingai bendrauja su stinumi ar dukra. Kg jus
pasakysite? Kaip jausités? Kg darysite? Ar abu tévai vienos nuomonés? Ar abu tévai tai
aptaré? Emocijos jus gali uzplusti taip, kad véliau gailésités dél savo reakcijos. Jei mano-
te, kad taip ir jvyks, pasakykite savo vaikams, kad jums reikia laiko ir grjzkite prie temos,
kai nusiraminsite ir galésite save kontroliuoti.

e Laikykite komunikavimo vartus atvirus

Paaugliai gali klausti bjauriy klausimy ar daryti skandalingus pareiskimus. SagzZiningai

atsakykite | klausimus, o jei nezinote atsakymo, pasakykite, kad gausite informacijos
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véliau arba padésite jiems rasti atsakymg. Bandykite suprasti, ar uz klausimo nestovi kitas

klausimas, galite pasakyti: ,Man jdomu, kodél tu klausi*.

e Pasiruoskite jvairioms nuomonéms

Jus ir jusy vaikai galite turéti skirtingg poziurj ir bati stipriai jsitikine savo teisumu. Bandyki-
te bati tolerantiski ir atviri, priimkite tai, kad nevisada galite pakeisti paaugliy nuomone. Ki-
ta vertus, daug svarbiau palaikyti su vaikais gerus santykius, nei bandyti bet kokia kaina

jteigti jiems savo mintis.

Prisiminkite

Turékite galvoje ir skleiskite vaikams:

- visi esame lytiski;

- lytiSkumas apima daug daugiau nei lytinius santykius;

- emocijos ir tarpusavio santykiai yra svarbus tiek pat, kiek ir fizinis aktas;

- prieS imdamiesi sprendimo dél sekso, apsvarstykite susijusius veiksmus ir galimas
pasekmes;

- iSsiaisSkinkite vertybes, susijusias su seksu;

- sutarkite su savimi, savo lytiSkumui;

- nejauskite baimés, gédos ar kaltés;

- Dbukite susipazine su savo kunu, zinokite, kaip jis veikia, kokios yra lytiSkai
plintancios infekcijos;

- Zinokite, kur ir kodél svarbu gauti medicinine konsultacija;

- Zinokite apie saugesnio sekso praktika;

- bukite tikri, kad galite pasakyti ,ne";

- Zinokite, kg apie sekso dalykus sako jstatymas;

- jei nezinote, kaip atsakyti | klausimg, ieSkokite informacijos;

- bukite saziningi, teikite teisingg informacijg, nesijauskite teiséju;

- skirkite démesio ne tik tam, kg pasakyti, bet ir kaip pasakyti, taip elkités su savo
vaikais: skaitykite tarp eiluCiy ir supraskite jy diskomfortg ar baime;

- supraskite vaikus, skatinkite juos savimi pasitikéti;

- visada turékite humoro jausma!
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Raida ir lytiSkumo etapai

Remdamiesi vaiky amziumi, galite ieSkoti informacijos, kaip jie turéty pazinti lytiSkumg ir
lyting sveikatg. Vaikai ir jy tévai yra tie ekspertai, kurie supranta ziniy poreikj ir svarbg

kiekvienam vaikui.

Kalbéjimas su vaikais apie seksg

Zinios apie lytiskuma augangiam vaikui yra taip pat svarbios kaip ir Zinios apie kitus
gyvenimo aspektus. Svarbu, kad vaikai turéty teigiamg nuostatg j lytines savo ktno dalis
kaip ir j kitas kino dalis, tokias kaip, pavyzdziui, galtinés. Jie turi suprasti, kad yra gerai
bati berniuku ar mergaite. Jei tévai kalba su vaikais apie kung ir apie jausmus bei
bendravima, vaikas suzinos, kad pokalbis su tévais yra vertingas. Pasiekimas, kai vaikai
laisvai gali kalbétis su tévais, yra geriausias kelias tévams padéti vaikams suformuoti

savo vertybiy sistema.

Kaip kalbétis apie seksg su mazais vaikais

Nuo gimimo iki 2 mety amziaus

Lietimas — juo vaikai ir tévai naudojasi dazniausiai. Tai pirmoji kontakto forma kudikio
pasaulyje.Tam, kad kadikis suvokty save ir supantj pasaulj, svarbu palaikyti kontaktg su
kudikio kunu ir leisti jam justi malonuma, kylantj iS glamoniy.

Vaikas jaucCia lytinius pojuCius nuo gimimo. Mazas berniukas gali turéti erekcijg, ir
berniukai, ir mergaités gali pajusti malonumg, liesdami savo kuno lytines dalis. Ir
normalu, kai vaikai bando tyrinéti savo kilng, taip jie gali suzinoti, kad Iytiniy organy
lietimas gali buti malonus. Tame néra seksualumo ar nusikaltimo. Tai tik kelias vaikui
pazinti save. Todél reikty vengti kaltinti juos uz tai ar versti juos jaustis kaltais.
PrieSingai, labai svarbu padéti jiems jvardinti savo kuino dalis, taip pat ir genitalijas (,Cia

tavo nosyte...Cia keliukas...Cia putyté...Cia pimpaliukas...Cia péduté ir kt.“).
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Nuo 3 iki 5 mety amziaus

Vaikystéje vaikai mokosi zilrédami, liesdami vienas kitg ir Zaisdami zaidimus, susijusius
su lytiSkumu, pavyzdziui, zaidzia daktarg. Vaiky susidoméjimas lytiSkumu ar su juo
susijusiais zaidimais neuzima jy viso laisvalaikio, skirto Zaidimams, tai tik vienas i$
dalyky, kurie jiems jdomus. Tokie zaidimai vaikams neturi tos pacios prasmés kaip
suaugusiems. Vaikai tiesiog smalsiai tyrinéja savo kiung ir lyCiy skirtumus. Kai zaisdami
vaikai tyrinéja savo kung, paprastai tai daro tik su savo draugais. Tévai neturi nerimauti
del tokiy zaidimy, jei tik jie zaidzia su to paties amziaus draugais. Blogai, jei vaikai yra
verCiami daryti tai, ko nenori ar ko nezino savo amziuje. Todeél suaugusieji turéty bati
netoliese, kai vaikai zaidzia Siuos Zaidimus, kad uzmete ak| jsitikinty, kad nei vienas is jy
neskriaudziamas. Vaikai paprastai zaidzia tokius zaidimus taip pat linksmai kaip ir kitus.
Jei vaikai pastebi, kad jie jdémiai stebimi, daznai susigésta, ypaC jei pastebi tévy
sutrikima. Jei papraSysite jy nustoti ir zaisti kitg zaidima, jie taip ir padarys, ypac jei
suauges yra Salia.

Vaiky sutrikimas ar iSggstis daznai buna nulemtas tévy reakcijos. Jei pamatéte vaikus,
ZaidzianCius lytinius zaidimus, ir nezinote, kaip reaguoti, giliai jkvépkite ir bloga
negalvokite. Nedarykite nieko, kas iSggsdinty ar sutrikdyty jusy vaika. Si Zinuté svarbi
jusy vaikui, jo supratimui apie lytiSkumg ir seksa. Zinuté, ir tai, kaip ja perduosite, turi
atitikti vaiko amziy, jo brandag. Jus galite pazyméti, kad gerai yra dométis kitais, bet
vaikas turi zinoti, kad jo ir kity lytiniai organai, kinas yra privatus. Galite pasakyti kazkg
panasaus: ,Matau, kad zaidi su savo kunu. Yra daug budy pazinti savo kung, vienas i$
jy — ziuréti | kito Zmogaus kung, kitas — ziuréti | knygas. AS tau parodysiu keletg knyguy,
jei nori®.

Dar visai mazi vaikai nori Zinoti , i$ kur jie atsiranda ir kaip jie iS€jo ir mamos kuno.
Daznai jie domisi, kaip jie gimé. Todél butinas pokalbis apie mazy berniuky ir mergaiciy
skirtumus, jy skirtingas genitalijas, paprastai paaisSkinant, iS kur jie atsiranda ( naudokite
mokslinius terminus — spermatozoidas susitinka kiauSialgste, ir vaikas auga mamos

gimdoje, kuri yra jos pilvelyje).
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Nuo 6 iki 8 mety

Siame amziuje vaikai pradeda masturbuotis. Nereikia dél to vaiky barti. Vietoje to reikty
paaiskinti, kad lytiniy organy lietimas gali bati malonus, bet to nereikéty daryti vieSai prie
kity Zmoniy.

Jei vaikai labai daznai masturbuojasi, tai rodo, kad jie dél kazko nerimauja. Svarbu
tévams bandyti iSsiaiskinti, kas kelia nerimg. Mazi vaikai negalés to jums paaiskinti,
todél turésite patys ieSkoti priezasCiy, pavyzdZiui, neseniai gimé broliukas ar sesute,
mama vél pradéjo dirbti. Bandykite padéti vaikams jaustis geriau.

Jei vaikas masturbuojasi dél komforto, praSymas nustoti tai daryti gali sukelti net
didesne jtampg. Pasakykite vaikui: ,AS matau tu susinervines (-usi), leisk tave
apkabinti“. Fizinis kontaktas - tévy apkabinimas, glamonés, prisiglaudimas - labai
svarbus, kad vaikas jaustysi mylimas ir mokéty pats parodyti meile ir prisiriS§ima.
Emocinio prisiriSimo iSraiSka skiriasi nuo rodomo lytinio démesio, todél suaugusieji
neturi perzengti ribos. Vaiko glamonés turi iSreiksti meile. Jos neturi bati teikiamos
suaugusiojo malonumui.

Sio amziaus vaikai jaudia poreikj kalbétis apie lytinius santykius, aptarinéti juos vieni su
kitais. Vaikai naudojasi tais Zodziais, kuriuos isgirsta iS draugy. Jie vis dar domisi
néStumu ir gimdymu. Vaikams augant, jus palaipsniui turite teikti jiems daugiau
informacijos apie lytiSkumg: ,Spermatozoidas iSeina iS téCio varpos, o kiauSialgsté — i$
mamos kiausidziy. Kartais, kai mama ir tétis, labai mylédami vienas kitg, buciuojasi ir
apsikabina, jy kunai susiglaudzia, ir tétis jdeda savo varpg | mamos makstj. Ne visi
spermatozoidai susitinka kiauSialgste, tik kai kuriems tai pavyksta, kaip ir vienam, kuris
davé (pasakykite vaiko vardg) gyvenimg®“. Vaikas gali noréti iSgirsti §j paaiSkinimg vél ir

veél.

e Padékite savo vaikui suprasti, kaip jis gimé, naudodamiesi iliustruotomis knygomis.
Kol jus aiskinsite, vaikas galés ziuréti paveikslélius.
e Saziningai ir naturaliai atsakykite | vaiko klausimus, kad jis suprasty galintis su

jumis kalbétis apie seksgq ir klausti, kai jam reikia kazkg suzinoti.
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Jei jus lytinius organus vadinate kitaip, vaikas turéty zinoti tikrg savo kuno dalies
pavadinimg. Parodykite jiems Zmogaus kuno paveiksléliy ir papasakokite, kaip
kiekviena kuno dalis veikia.

Jei jums sunku rasti tinkamus Zodzius , kalbant apie seksg, pradékite su vaiku
kalbétis kuo anksCiau, tada maziau jaudinsités, nebusite tiek sutrike. Vaikai
paprastai yra labai pragmatiski ir lengvai priima paprastg ir tikroviskg informacija.
Parodykite vaikams, kad vertinate skirtingy lyCiy Zmones.

Siame amZiuje labai svarbu pradéti teikti informacijg apie lyting tapatybe, orientacijg
ir nestereotipinius ly€iy vaidmenis, pasiliekant atviru potencialiems komentarams,
abejonéms ir smalsumui bei skatinant konfidencialy ir nuoSirdy dialoga, kai vaikai
gali laisvai jaustis ir reikSti savo sumiSimg ir baimes. Antra, pateikite jiems
informacijos apie menstruacijas ir savaimine naktine ejakuliacijg. Pagaliau, ramiai ir
tiksliai paaiSkinkite apie kuno pokycCius, kuriuos vaikai patirs, kai prasidés

brendimas.

Nuo 9 iki 12 mety amziaus

Sis amzius siejasi su brendimo pradzia. Vyro ir moters kiino pokyé&iai, menstruacijos,

Slapi sapnai, emocijy kaita ir socialiniai pokyciai tampa kasdieniais dalykais, o hormony

audra pradeda kelti problemas! Ryskus pokyciai kiekvienam atsiranda skirtingu laiku,

todél visai normalu, jei vaikas jauCiasi sumises, o matomi ir greiti kino pokyciai atrodo

jam svetimi.

Matant vaiko susikrimtimg, tévams svarbu:

pakalbéti apie emocinius ir socialinius pokycCius paauglystéje, kaip antai, nuotaikos
svyravimus, emocines griutis, romantinius jausmus, senas draugystes, naujy
pradzig ir pabaiga...

uztikrinti, kad viskas normalu, jei jie susirlpine savo lytiniais pojuciais ir mintimis;
kad jy susikrimtimas, sunkumai, baimés, jauCiamas nesaugumas yra normalu... kad

tai sunkus laikotarpis, bet jis praeina.
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Galite dar smulkiau paaiskinti, kg reiSkia emociniai santykiai (draugysté, meilé) ir kokios

yra ,zaidimo taisyklés®:

- paaiskinkite, kad ne visi paaugliai yra lytiSkai aktyvus, nors jie ir jaucia naujg stipry
protraukj seksui;

- pasakykite, kad jie gali kurti ribas lytinei laisvei, paaiSkindami, kg galima daryti ir ko
ne, kas nepriimtina arba teisiniu pozitriu nusikalstama!

- supazindinkite su lytiSkai plintanCiomis infekcijomis, remdamiesi kiekvieno berniuko
ar mergaites individualia raida;

- priziGrékite, i$ kur vaikai gauna informacijos apie Iytiskuma. Ziniasklaidos jtaka,
pateikiant vyry ir motery socialinius ir lytinius vaidmenis, jvaizdj, yra potencialiai

pavojinga, jei rupestingai nekontroliuojame ir netikriname.

Nuo 13 iki 18 mety amziaus

Kai vaikai jzengia | paauglyste, jie jau bluna susipazine su nuomonémis apie seksg tiek
Seimoje, tiek ir uz Seimos riby. Informacija iS Ziniasklaidos, filmy, TV programuy,
laikrasCiy ir zurnaly, draugy, gali buti itin galinga ir skelbti kitas vertybes nei Seimoje.

Taip pat ir tévai gali turéti skirtingus lukescius ir nuostatas.

Paaugliai bando susidoroti su visais skirtingais poziuriais ir rasti savo vietg bei nuo-
mone. Sis procesas gali trukti keletg mety, ir paaugliy vertybés bei nuostatos ilgainiui
gali keistis. Todél tévams svarbu buti atviriems ir aiSkiai pasakyti, kg jie galvoja ir kodél.
Kadangi su seksu susijusios vertybés labai lengvai kei€iasi, yra svarbu tiek kaip, tiek kas

bus pasakyta.
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Pokalbis apie seksg su paaugliais

Dauguma tévy turi kuo geriausius norus paruosti savo paauglius, kad jie turéty sveikg
lytinj gyvenimag ir santykius. Bet daugeliui sunku kalbéti apie tai.

Viena i$ pagrindiniy lytinio Svietimo kliuciy yra ta, kad nepastebédami to, suaugusieji
bando priversti vaikus galvoti ir jausti taip, kaip ir jie!

Geriausia, kg galite padaryti — tai uztikrinti, kad sunus ar dukra gauty aiskia, teisingg ir
tikslig informacija.

Tévai, kurie nesiSneka su paaugliais apie lytiSkumag, gali pastuméti vaikus rizikuoti, nes
patys ieSkodami naudingos informacijos ir ziniy, paaugliai gauna ir neteisingos informa-
cijos.

Lytinis Svietimas paaugliams turéty skirtis priklausomai nuo to, ar sunus ar dukra yra
paauglystés pradzioje ar gale.

Mes tiksliai nezinome, kg paaugliai galvoja apie seksa, kokios yra jy nuostatos, arba
kaip jie toliau elgsis. Paaugliai daznai nepazjsta saves taip, kaip mano pazjstg!

Paauglystéje vaiky bendravimo jgudziai geréja, todél svarbu:

- adaptuoti pokalbius pagal jy emocing ir lytine brandg;

- paaiskinti jiems prasmingg galimybe atsisakyti lytiniy pasitalymy ar patyrimo, pasa-
kant ,ne” lytiniams santykiams, ar nustatant individualias ribas seksui;

- skatinti individualiy vertybiy, idealy ir trosSkimy zinojimg tiek emociniuose, tiek lyti-
niuose santykiuose;

- mokyti juos be salygy priimti visas lytiSkumo, lytinés orientacijos, lytinés praktikos
formas, jei tik jos néra zalingos kitiems. |vairové neturi buti kritikuojama ar iS jos
juokiamasi, jvairové turi bati pilnai priimtina. Tai vienintelis kelias padéti vaikams
priimti savo ir kity skirtumus ir apie tai kalbétis su jumis.

- pasiulyti abstinencijos apibrézima, t.y. kaip geriau susilaikyti nuo lytiniy santykiu, kg
i$ tikryjy laukimas reiskia, ir kaip pasakyti ,ne;

- atvirai supazindinti su lytinémis teisémis ir atsakomybe, ir kaip ateities pasirinkimas
gali daryti jtakg gyvenimui;

- kartu ar su ekspertu, jei butina, su gydytoju ar Svietéju, iSsinagrinéti, kaip teisingai

naudotis vaisingumo kontrolés metodais, kontracepcija, koks jos efektyvumas;
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- pateikti visas lytiSkai plintancias infekcijas ir detalig informacijg apie prevencija,

simptomus, gydymag ir kt.

Informacija apie lytiSkai plintancias infekcijas

Lytiniu keliu plintan€iomis infekcijomis (LPI) uzsikreCiama per nesaugius vaginalinius,
analinius ar oralinius lytinius santykius. Kai kurie sukélgjai, pvz. ZPV, perduodami net ir
nesant lytinio akto.

Dauguma lytiniu keliu plintanciy infekcijy (LPI) yra perneSamos besilieCiant gleivinéms.
Gleivinés — tai epitelinés dangos sritys, esancios makstyje, iSangéje, po apyvarpe ir
burnoje.

Uzsikrétus viena lytiniu keliu plintancCia infekcija, uzsikrésti kita yra lengviau, nes gleiviné
jau pazeista.

Kaip iSvengti lytiniu keliu plintanciy infekcijy:

1. Praktikuoti saugesnius lytinius santykius — per sueitj naudotis prezervatyvu.

2. Pasiskiepyti Zmogaus papilomos viruso (ZPV) vakcina (ji apsaugo nuo genitalijy
karpy ir gimdos kaklelio vézio). Nuo 2016 m. rugséjo 1 d. visos 9 — 14 mety mergaités

nuo ZPV bus skiepijamos nemokamai.

Dazniausios lytiSkai plintancios infekcijos

Gonoréja gali buti perduodama per vaginalinius, analinius ir oralinius lytinius santykius.
Gonoréja pasireiSkia iSskyromis iS Slaplés ir maksties, taCiau gali buti ir be simptomuy.
Gonoréja gydoma antibiotikais, o negydoma gali sukelti nevaisingumag. Pasitikrinti dél

gonoreéjos galima pas gydytojg odos ir uzkreCiamujy ligy klinikose.

Hepatitas B — tai 1étiné kepeny liga, kurig sukelia hepatito B virusas (HBV). Virusas
perduodamas per kraujg, per nesaugius lytinius santykius ir i§ motinos vaikui per
gimdymg. Hepatito B simptomai — karstis, pykinimas, skrandzio skausmai ir gelta.
Slapimas patamséja, o iSmatos padvieséja. Viruso infekcijai kelig uzkirsti galima

skiepijantis. Hepatitas tampa Iétine liga apie 10% atvejuy.

Pasleliné - jg sukelia paprastosios puslelinés virusas (Herpes simplex). Perduodama

per lytinius, oralinius ir analinius santykius. Egzistuoja dvi puslelinés (Herpes) viruso
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formos: lyties organy (Herpes Genitalis) ir lupy (Herpes Labialis). Lyties organy
pusleline gali sukelti abiejy rusiy virusai.

Puslelinés pozymiai iSrySkéja po savaités nuo uzsikrétimo. Pirmiausia atsiranda
raudonas bérimas, puslelés. Po kurio laiko puslelés truksta, iSbéga skystis, susidaro
Zaizdelés, véliau uzsitraukia Sasai. Po 2-3 savaicCiy zaizdelés uzgyja.

Pusleliné gydoma vaistais, kuriy galima nusipirkti vaistinése, taCiau vieng kartg

uzsikrétus pusleline, virusas iSlieka organizme visg gyvenima.

Chlamidiozé - uzsikreCiama, kai per lytinius santykius perduodamos trachomos
chlamidijos (Chlamidia trachomatis). Chlamidioze dazniausiai suserga 15-25 mety
amziaus asmenys. Chlamidiozés simptomai — daznas ir skausmingas Slapinimasis,
pagauséjusios iSskyros iS Slaplés ar maksties. Dviem treCdaliams uzkréstyjy
nepasireiskia jokie infekcijos pozymiai. Chlamidiozé gydoma antibiotikais, negydoma
gali sukelti dubens uzdegimg ir lemti nevaisingumag. Pasitikrinti dél chlamidijy galima pas

gydytoja.

Kondilomos, arba genitalijy karpos, yra viena labiausiai paplitusiy lytiniu keliu plintanciy
infekcijy (LPI). Kondilomas sukelia Zzmogaus papilomos virusas.

Genitalijy karpos perduodamos per lytinius santykius. Kondilomos panasios | jprastas
karpas, augancias ant ranky ir pédy, jos yra smeigtuko galvutés dydzio. Merginoms
kondilomos paprastai iSauga ant lytiniy Itpy, reCiau makstyje ir ant gimdos kaklelio.
Kondilomos taip pat gali augti iSangéje. Genitalijy karpos retai sukelia niezulj.
Kondilomas galima iSgydyti. Vakcina padeda apsisaugoti nuo genitalijy karpy. Dél

skiepy reikia kreiptis | gydytoja.

Sifilis — tai lytiniu keliu plintanti infekcija, kurig sukelia blyskioji treponema ( 7reponema
pallidum). Infekcija perduodama per lytinius santykius ir per kraujg. Yra trys lytiniu keliu
perduodamo sifilio stadijos: Zaizdelé, viso kuno iSbérimas ir |étinis galvos ir nugaros
smegeny, Sirdies didziosios arterijos, jungiamuyjy odos audiniy pazeidimas. Sifilis

gydomas penicilinu. Pasitikrinti dél sifilio galima odos ir uzkre€iamuyjy ligy klinikose.
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ZIV ir AIDS

lgytasis imuninio nepakankamumo sindromas (AIDS) — neiSgydoma infekciné liga,
sukeliama Zmogaus imunodeficito viruso (ZIV).

ZIV dauginasi kraujyje, spermoje ir maksties sekrete. Virusas perduodamas lytiniu keliu,
per kraujg ir motinos piena. ZIV NEGALIMA uzsikrésti per maistg, gérimus, naudojantis
klozetu, kuriuo naudojosi ZIV uzkratg neSiojantis asmuo, bugiuojantis arba nuolat
bendraujant su tokiu asmeniu.

Dauguma ZIV uzsikrétusiy Zmoniy i§ pradziy nejunta jokiy simptomy. Kai kuriems
Zmonéms, praéjus mazdaug dviem savaitéms po uzsikrétimo, gali pakilti temperatura,
iSberti kiing ir atsirasti silpnumas. Tokie simptomai gali trukti nuo keliy dieny iki savaités
(Gmi ZIV forma).

Vaistai gali sustabdyti viruso dauginimasi ir tokiu budu apsaugoti nuo AIDS ar jj
pristabdyti, taiau virusas iSlieka organizme visg gyvenima.

ZIV testg galima pasidaryti odos ir uzkregiamujy ligy klinikose.

Pokalbis apie kontracepcijg su paaugliais

Jei paauglys pradéjo ar ketina pradéti gyventi lytinj gyvenimg, ypa¢ svarbu suteikti jam
tinkama informacija apie apsisaugojima nuo lytiskai plintanéiy infekcijuy, ZIV bei
neplanuoto néstumo.

Kalbédami su paaugliu turétuméte pabrézti, kad lytiniams santykiams reikia tinkamai
pasirengti iS anksto — aptarti juos su busimu lytiniu partneriu, pasirtpinti tinkamomis
apsaugos priemonémis.

Paauglys privalo zinoti, kad siekiant iSvengti nepageidaujamo néstumo, LPI, saugotis
turi tiek vaikinas, tiek mergina. Vaikinai visada turi naudoti prezervatyvg, nes tik jis
apsaugo nuo lytiskai plintanciy infekcijy tiek vaiking, tiek merging. Pasaulio sveikatos
organizacija apsisaugojimui nuo neplanuoto néStumo 15-19 m. merginoms
rekomenduoja naudoti hormonine kontracepcijg, nes ji saugi ir patikima. Tai gali bati
tabletés, pleistras ar ziedas.

Paauglei merginai susipazinus su kontraceptinémis priemonémis ir nusprendus naudotis
hormonine kontracepcija butina pasikonsultuoti su gydytoju ginekologu, kuris parinks

tinkamiausig hormonine kontracepcijos priemone ir iSrasys receptg jai jsigyti.
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Mitai apie kontracepcijg

Nuo konftraceptiniy tableciy auga svoris — netiesa. Moksliniai tyrimai rodo, kad
kontraceptiniy tableciy vartojimas neturi jtakos svoriui.

Dél kontraceptiniy tableciy atsiranda spuogy — netiesa. Kai kurios kontraceptinés
tabletés teigiamai veikia odg, naikina esamus spuogus ir neleidzia atsirasti naujiems.
Hormoniné kontracepcija sukelia kraties vezj. Kruties véziu gali susirgti vartojancios ir
nevartojancios hormonine kontracepcijg moterys. Moksliniy tyrimy duomenimis, kraties
vézys dazniau nustatomas moterims ilgai (10 mety ir ilgiau) vartojusioms hormonine
kontracepcijg. Kontracepcijg vartojanCios moterys dazniau lankosi pas gydytojg, todeél
vézys joms gali buti nustatytas ir anksc€iau, ir dazniau. Didziausig rizikg susirgti kruties
véziu turi moterys, turinéios BRCA1 ir BRCA2 genus. Sie genai yra paveldimi.
Kontraceptineés tabletes sukelia kiausidZiy vezj — netiesa. Kontraceptiniy tableciy
vartojimas apsaugo nuo kiauSidziy ir gimdos gleivinés vézio. Apsauga, nutraukus
kontraceptiniy tableciy vartojima, tesiasi 15 ir daugiau mety.

Nustojus naudoti hormonine kontracepcijg, vaisingumas neatsistato — netiesa. Nustojus
gerti kontraceptines tabletes, paSalinus kontraceptinj ziedg arba gimdos spirale,

ankstesnis vaisingumas atsistato greitai.

Pokalbis apie masturbacijg su paaugliais

Tévai nurodo, kad jiems labai sunku kalbéti su paaugliais apie masturbacijg. Dauguma
tévy nezino, kaip elgtis uztikus vaikg masturbuojantis, taCiau teisinga tévy reakcija
tokioje situacijoje yra labai svarbi.

Masturbacija itin paplitusi tarp paaugliy. 62 procentai 14 mety sulaukusiy vaikiny ir 43
procentai tokio pat amziaus merginy yra bent kartg masturbavesi' (tarp suaugusiyjy
masturbacijos daznis yra mazdaug 95 procentai tarp vyry ir 71 procentas tarp motery?).
Nors egzistuoja jvairiy mity apie masturbacijos Zzalg, mokslininkai teigia, kad
masturbacija nekenkia zmogaus fizinei bei psichinei sveikatai. Nustatyta, kad jaunuoliai,

praktikuojantys tokj lytinj pasitenkinima, IytiSkai santykiauti pradeda véliau.3

"https://www.researchgate.net/publication/51541624 Prevalence_Frequency_and_Associations_of _Masturbation
With_Partnered_Sexual_Behaviors_ Among_US_Adolescents
*https://www.researchgate.net/publication/6474016_Prevalence_of _Masturbation_and_Associated_Factors_in_a_Br
itish_National_Probability_Survey
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Tévams svarbu zinoti:

- uztikus paaugli masturbuojantis, sunku reaguoti protingai ir ramiai, nes tokioje
situacijoje daznai suveikia pasgmoninga neadekvati reakcija;

- reikéty stengtis iSlikti ramiems ir nepasakyti to, kas galéty sukelti vaikui kaltés ar
baimés jausmg (Sie jausmai gali turéti neigiamos jtakos vaiko savivertei);

- teigiamas poziuris | savo kung, doméjimasis lyties organais, nelaikant jy
,nesvariais”, ,nuodémingais”, yra svarbus sveiko IytiSkumo ir savivertés
susiformavimui;

- lytinio brendimo problemy negalima spresti draudimais;

- jei uztikote paauglj masturbuojantis ir manote, kad jo pasirinkta vieta ir laikas

neuztikrina privatumo, pasitaikius progai, apie tai su paaugliu pakalbékite.

Vidiniai vyro lytiniai organai

Séklinés puslelés
Séklinés puslelés per séklinj latakg yra sujungtos su séklidémis ir séklidziy prielipais.
Sékliné puslelé iSskiria sekretg, kuris prostatoje susimai$o su spermijais — Sis spermos skystis

aktyvina spermatozoidus ir padidina jy judruma.

*Z. 3nablis, Seksologijos pagrindai.
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Prostata

Prostata prie pat Slapimo puslés apgaubia Slapimo kanalg ir suauga su jo sienele. Savo galiniu
pavirsiumi ji siekia tiesigjg zarng, mazdaug 5 centimetry atstumu nuo iSangés. Prostatg galima
uzcCiuopti per iSange.

Prostata per séklinj latakg yra sujungta su séklidémis. Prostatoje per ejakuliacijg iSsiskiriantis

sekretas aktyvina spermatozoidus ir padidina jy judruma.

Sékliniai latakai

Sékliniai latakai yra 30—40 centimetry ilgio. Jie jungia séklides su prostata.

Seékliniais latakais per ejakuliacijg i$ seklidziy iSteka sperma.

ISoriniai vyro lytiniai organai

Varpa

Varpg sudaro varpos kinas (stormuo) ir galvuteé.

Kai varpa yra ramybés busenos, jos galvute uzdengia apyvarpé.

Kai varpa sustandéja per masturbacijg ar per lytinj aktg,, dauguma vaikiny jaucia didelj
malonuma.

Erekcijos busenos suaugusio vyro varpos ilgis vidutiniSkai siekia 10-20 centimetry. Kaip ir visas
klnas, varpa auga iki 21 mety amziaus.

Erekcijos busenos varpa gali buti palinkusi j virSy, | apacig arba j Song. Tai visiSkai normalu.

Varpos galvuté

Varpos priekiné dalis vadinama varpos galvute.
ISilgai varpos einancia Slaple per iSorine Slaplés angg iSteka Slapimas, o per lytini aktg iSsiverzia
sperma.

Kai varpa yra ramybeés busenos, varpos galvute dengia apyvarpé.

Varpos galvutéje ir apyvarpéje yra daug nerviniy galuniy, todél Sios sritys labai jautrios

prisilietimui ir dirginimui.

Apyvarpé
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Apyvarpe sudaro varpos oda.

Apyvarpé apsaugo varpos galvute, kai varpa yra ramybés busenos.

Apyvarpéje yra daug nerviniy galuniy, kurios per masturbacijg arba per lytinj aktg yra
dirginamos.

Apyvarpeés judesiai daugumai vaikiny sustiprina lytinj malonuma.

Kapselis
Kapselio funkcija — palaikyti nuolatine abiejy jame esandiy séklidziy temperatira, Siek tiek
zemesne nei kino. Esant Zzemesnei temperaturai, kapselis susitraukia ir pritraukia séklides prie
Silto kiino, o esant aukstai temperaturai kapSelis atsipalaiduoja. Tokiu budu palaikoma geriausia
spermos kokybé.
Séklidés gali bati skirtingo dydzio.

Kairioji séklidé daznai yra truputj didesné.

Erogeninés zonos

Erogeninés zonos — jautrios kiino vietos, kuriy stimuliavimas skatina lytinj susijaudinimag. Tai
varpa, seklidés, iSange, liezuvis, lupos, kratiné ir speneliai. Daugelio vaikiny taip pat jautrus yra
kaklas, ausys ir pédos. Zmonés skirtingai reaguoja j tam tikry kiino viety glamonéjima, todél visg

king galima laikyti erogenine zona.

Sulinkusi varpa
Vyro varpa budama erekcijos buklés gali buti palinkusi j virSu, | apacig arba | Sona.
Kai kuriy vyry varpa erekcijos buklés yra palinkusi nedaug, taciau kartais ji buna palinkusi labai
smarkiai.
Tai néra liga. Daugeliu atvejy tokia varpos busena jprasta, taCiau kartais per lytinius santykius jg

palenkti gali biti sudétinga.

Erekcija

Erekcija vadinama bisena, kai varpa arba varputé prisipildo kraujo ir sustandéja.

Erekcija daznai vyksta ir be seksualiniy stimuly.

Vyrams erekcija gali vykti ir naktj, tokiu budu organizmas palaiko sveikg lytiniy organy bukle.
Kai kurie vaikinai per lytinius santykius patiria erekcijos sutrikimy. Taip gali atsitikti dél

nervingumo, alkoholio ar nuovargio.
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Rytiné erekcija
Daugelis vaikiny atsibunda su sustandéjusia varpa. Tai visiSkai normalu.
Per naktj varpa paprastai sustandéja kelis kartus.
Tai vyksta savaime, nes organizmas palaiko sveikg varpos audinio bukle.

Varpa taip pat sustandéja per erotinius sapnus.

Naktiné ejakuliacija
Kartais vaikinams per miegg jvyksta ejakuliacija. Tai visiSkai normalu.
Miegant ejakuliacija galima per erotinius sapnus, taciau kartais ji jvyksta ir be akivaizdzios
priezasties.

Tai néra nukrypimas ir dél to nereikia jaudintis.

Orgazmas

Orgazmas kai kuriems yra lytinio akto palaimos vir§lné, nors ne visi per lytinj aktg patiria
orgazma.

Vyry orgazmas vadinamas ejakuliacija, nors vyrai gali patirti ejakuliacijg be orgazmo, taip pat
pasiekti orgazma be ejakuliacijos.

Kiekvieno Zmogaus orgazmas buna individualus.

Slapi sapnai
Naktiné poliucija arba ,$lapi sapnai“ yra nevalingas séklos i§siverzimas per miega. Sio reigkinio
priezastis daznai yra susijusi su erotinémis mintimis ir sapnais.
Per miegg séklidése susikaupia sperma ir savaime iSsilieja.
Dauguma vaikiny daznai patiria naktine poliucija.
Daugumai vaikiny per naktj varpa sustandéja kelis kartus.

Daznai masturbuojantis, naktiné poliucija patiriama retai.

Vidiniai moters lytiniai organai

Makstis
Makstis — tai pirsto ilgio lytinis organas, kurio vidinis galas jungiasi su gimdos kakleliu.
Makstis yra elastingo audinio vamzdelis.
Per sueitj | makstj vyras jveda varpa.

Per gimdymag makstis tampa gimdymo kanalu, pro kurj vaisius atkeliauja | pasaul;.
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Maksties iSskyros
Maksties iSskyros susidaro maksties liaukose. Maksties iSskyros palaiko sveikg maksties bukle.
Per sueitj maksties iSskyros veikia kaip nattralus maksties sieneliy lubrikantas.

Maksties iSskyros — balkSvos spalvos, silpno specifinio kvapo, silpnai rugscios — pH 3,8-4,2.

Gimda

Savo dydziu ir forma gimda primena apverstg kriause.

Kiekvieng ménesj nuo gimdos sienelés atitriksta gimdos gleivinés sluoksnis. Jeigu moteris néra
néscia, per ménesines tai pasireiskia kraujavimu.

Moteriai pastojus apvaisinta kiauSialgste jsitvirtina gimdos sienelés gleivinéje.

Gimda funkcionuoja kaip elastingas maiSelis, kuriame per néstuma telpa augantis ir subrendes
vaisius.

Po gimdymo gimda vél susitraukia iki normalaus dydzio.

Kiausintakiai

KiauSintakiai — tai du vamzdeliai, kuriais per ovuliacijg kiauSinéliai i$ kiausidziy keliauja | gimda.

KiauSidés
Moteris turi dvi kiauSides. KiauSidés yra graikinio rieSuto dydzio. Jos yra ties kiekvieno
kiausintakio galu.
KiausSideés talpina apie 250 000 kiauSinéliy.
Paprastai per ménesj nuo vienos kiauSidés atsiskiria viena kiauSialgsté.
Jeigu i$ vienos apvaisintos kiausSialgstés susiformuoja viena zigota, i$ kurios véliau susidaro du

embrionai, gimsta monozigotiniai arba identiSki dvyniai.

Moters iSoriniai lytiniai organai

Veneros kalva

Gakta arba Veneros kalva — tai minkstas iSkilumas pilvo apacioje vir$ varputés, kuris sulaukus
lytinés brandos apauga plaukais.
Gaktos apacioje iSkilumas prasiskiria | dvi dalis, suformuodamas iSorines lytines llGpas.

Svelniai paspaudus Veneros kalvos i$kiluma, galima pajusti gaktos kaula.
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Lytines ltpos
Lytines lUpas sudaro iSorinés ir vidines lytinés lUpos, kurios apgaubia varpute, iSorine Slaplés
angag ir j¢jimg | makstj.
Lytinés lupos gali buti jvairaus dydzio. Daznai vidinés lytinés lupos didesnés ir yra Zemiau uz
iSorines. Lytinés lUpos gali atrodyti labai skirtingai, nuo Sviesiai raudonos iki tamsiai raudonos

spalvos, jos taip pat buna skirtingo dydzio.

Varputé, klitoris

Moters varpute sudaro varputés galvuté ir kinas.

Matoma varputés dalis — tai varputés gobtuvas, kurio dydis prilygsta zirniui. Vienintelé varputés
dalis, kurig galima aiSkiai matyti, yra varputés galvuté.

Varputés funkcija — kaupti ir koncentruoti pojucius lytinio kontakto metu, kad moteris pasiekty
orgazma.

Varputé yra labai jautri ir beveik visos moterys naudoja jg lytiniam pasitenkinimui.

Varputés orgazmg gali pajusti beveik visos moterys.

Varputés kuinas yra apie 10 cm ilgio. Jis susijungia su gaktos kaulu.

Varputés king sudaro erektilinis audinys, kuris per lytinj susijaudinimg brinksta, ir varputé

padidéja.

Kratys
Mergaiciy kritys pradeda formuotis per lytinj brendimg. Paprastai krutys auga iki 18 mety
amziaus.
Krityse yra pieno liaukos su latakais bei daug riebalinio audinio.
Speneliai — viena i$ moters erogeniniy zony. Lytinio suartéjimo metu prisilietimas prie krities ir
spenelio sukelia moteriai malonius pojucius ir skatina lytinj susijaudinima.

Taciau ne visy merginy kratys yra vienodai jautrios.

Menstruacinis ciklas

Motery menstruacinis ciklas vyksta reguliariai kiekvieng ménesj, prasidéjus lytiniam brendimui ir
iki menopauzés. Menstruacinis ciklas nutriksta tik per néStuma.
Menstruacinis ciklas yra kontroliuojamas hormony ir vyksta tam tikra seka. Per menstruacinj

cikla daugeliui motery dél hormony poveikio keiciasi nuotaika.

Menstruacinio ciklo seka:
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1 diena — ménesiniy pradzia.

5-7 dienos — ménesiniy pabaiga.

1-14 dienos - kiausialgs€iy brendimas kiausidése.
14 diena - ovuliacija.

28 diena — ménesiniy pasikartojimas.

Menstruaciniai skausmai

Menstruaciniai skausmai yra jprastas reiskinys, taciau juos galima susSvelninti sportuojant arba
naudojant Silumos pagalve.
Kai kurios merginos kaip vaistg nuo menstruaciniy skausmy vartoja kontraceptines tabletes, nes

tabletés gali sumazinti ménesiniy intensyvuma.

Ovuliacija
Mergaitei gimus, jos kiauSidése yra apie 250 000 kiausSinéliy.
Ovuliacija (subrendusios kiauSialastés atsiskyrimas nuo kiausidés) jvyksta mazdaug
menstruacinio ciklo viduryje, apie 10-14 diena.
Jeigu per ovuliacijg spermatozoidas apvaisina kiauSialaste, ir apvaisinta kiauSialgsté jsitvirtina
gimdos sienelés gleivinéje, mergina pastoja.

Jeigu kiausinélis neapvaisinamas, jis i$ kiino pasisalina per ménesines.

Moters erogeninés zonos

Motery erogeninés zonos — jautrios kuno vietos, kuriy stimuliavimas skatina Iytinj susijaudinima.
Tai varputé, liezuvis, lUpos, kratys, speneliai.

Motery erogeninéms zonoms taip pat gali bati priskiriamas kaklas, ausys ir pédos.

Zmonés skirtingai reaguoja j tam tikry kiino viety glamonéjima, todél visg kiing galima laikyti

erogenine zona.

Mergystes plévé
Mergystés plévé arba nekaltybés plévé - tai plona gleivinés rauks$lé, esanti makstyje apie 2 cm
nuo maksties prieangio.
Iki pirmujy lytiniy santykiy mergystés plévé daznai buna nepazeista.
Per pirmajg sueitj mergystés plévé nebditinai plysta, o jei ir taip, nebdtinai kraujuoja.

Kraujavimas plySus mergystés plévei nebudingas 60-80% merginy.
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Kartais mergystés plévé jau buna plySusi dar prie$ pirmajg sueitj. Todél visiSkai normalu, jei
pirmajg sueitj mergina nekraujuoja. Negalima teigti, kad ji néra nekalta.

Mergystés plévé negali plysti Sokinéjant, bégiojant, krentant, jodinéjant ar vaziuojant dviraciu,
bet ji gali plysti, j makstj jkiSus tamponag, vibratoriy ar pirsta.

Mergystés plévéje buna keletas jvairaus dydzio ir formos angy, pro kurias per ménesines iSteka
kraujas.

Kai kuriy merginy mergystes pléveé gali buti tiek standi, kad ji sudaro kliGtj varpai patekti | makst;.
Tokiu atveju reikia kreiptis | gydytojg, kad mergystés pléve bity pasalinta. Mergystés plévés
pasalinimo operacija yra paprasta ir neskausminga.

Kai kurios mergaités gimsta visai be mergystés plévés. Tai naturalus reiSkinys ir dél to nereikia

jaudintis.
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1979 Ed.1982
- John Bowlby, A Secure Base, Routledge London 1988 Ed.1989
- Jeremy Holmes, John Bowlby and Aftachment Theory, Routledge London, 1994
Daugiau leidiniy
- Mary Main, Aftachment Across the Life Cycle, Tavistock London, 1991
- M. Ainsworth and Bowlby, J. (1965). Child Care and The Growth of Love. London:
Penguin Books
- Ainsworth, M., Blehar, M., Waters, E., & Wall, S. (1978). Patterns of Attachment.
Hillsdale, Nj: Erlbaum.
- P.M. Crittenden,A. Hartl Claussen 7he Organization of Attachment Relationships:
Maturation, Culture, and Confext, Cambridge University Press 2000
- P. M. Crittenden , Raising Parent, Attachment, Parenting and Child Safety, Willan
Publishing Uk 2008
- J. Cassidy, P.R. Shaver, Handbook of Attachment, Theory, Research, and Clinical
Applications, 2 Ed.
Lytinis Svietimas
Tarptautiniai Saltiniai

- www.advocatesforyouth.org/component/content/article/450-effective-sex-

education (Advocates for Youth, Rights. Respect. Responsability)
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Vaikams

Tévams

www.avert.org/sex-education-works.htm (Averting HIV and AlIDS)

www.fissonline.it/pdf/STANDARDOMS.pdf (Federazione Italiana Sessuologica

Scientifica)

www.forschung.sexualaufklaerung.de(Federal Centre for Health Education,

Germany)

www.healthfinder.gov/FindServices/SearchContext.aspx?topic=783&Branch=6&

show=1(healthfinder.gov Live wee. Learnhow)

www.plannedparenthood.org/educators/implementing-sex-education(Planned

Parenthood - Care. No matterwhat)

www.rfsu.se(Swedish Association for Sexuality Education)

www.rutgers.nl(RutgersNissoGroep, Netherlands)

www.sexualaufklaerung.de(Federal Centre for Health Education, Germany)

www.sieccan.org (Sex Information and Education Council of Canada)

www.siecus.org(Sexuality Information and Education Council of the United

States, United States of America)
www.unesco.org/new/en/hiv-and-aids/our-priorities-in-hiv/sexuality-education/
(UNESCO)

www.unfpa.org/adolescents/education.htm(United Nations Population Fund)

www.advocatesforyouth.org (Advocates for Youth, United States of America)

www.loveline.de (Federal Centre for Health Education, Germany)

www.nhs.uk/Livewell/Sexandyoungpeople/Pages/Sex-and-young-people-
hub.aspx(NHS Choices, United Kingdom)
www.seksualiteit.be(SENSOA, Belgium)

www.sexetc.org (SEX, etc.)

www.bzga-whocc.de(Federal Centre for Health Education, Germany)

www.parents.teachingsexualhealth.ca/education/parents-role (Teaching Sexual

Health - comprehensive, accessible, innovative Parent Portal)

www.sexeducationforum.org.uk(Sex Education Forum, United Kingdom)

Specialios temos

Lytiné reprodukciné sveikata

www.guttmacher.org(Guttmacher Institute, United States of America)
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www.frauengesundheitsportal.de (Federal Centre for Health Education, Germa-

ny)
www.icrh.org (International Centre for Reproductive Health, University of Ghent,

Belgium)

www.iwhc.org(International Women’s Health Coalition)

www.popcouncil.org(Population Council)

www.salute.gov.it/portale/temi/p2_5.jsp?lingua=italiano&area=Salute don-

na&menu=sessuale (Ministero della Salute)

www.sexedlibrary.org(Sexuality Information and Education Council of the Unit-

ed States, United States of America)

www.tavogyvenimas.lt (Seimos planavimo ir seksualinés sveikatos asociacija)

www.who.int/reproductive-health/index.htm(World Health Organization)

www.euro.who.int/reproductivehealth(World Health Organization Regional Of-

fice for Europe)

Kontracepcija

www.contraception-esc.com(European Society of Contraception and Reproduc-
tive Health)

www.popcouncil.org(Population Council)

www.prisimink.It (kontracepcija ir Seimos planavimas moterims)

Seimos planavimas

www.fpa.org.uk(Family Planning Association, United Kingdom)

www.familienplanung.de (Federal Centre for Health Education, Germany)

www.ippf.org(International Planned Parenthood Federation)

www.profamilia.de(Pro familia - German association for family planning, sex ed-

ucation and sexual counseling)

LytiSkai plintancios infekcijos

www.aidsactioneurope.org/index.php?id=186&L=http%3A%25(Aids Action Eu-

rope. Clearinghouse on HIV and AIDS in Europe and Central Asia)

www.cdc.gov/std/ (Center for Disease Control and Prevention)

www.emedicinehealth.com/sexually_transmitted_diseases/article_em.htm

(EMedicineHealth, experts for every day emergencies)

www.health.ny.gov/diseases/communicable/std/ (Department of Health, Infor-

mation for a Healthy New York)
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www.nhs.uk/conditions/Sexually-transmitted-

infections/Pages/Introduction.aspx(NHS Choices)

www.popcouncil.org(Population Council)

www.unaids.org/en (United Nations Programme on HIV/AIDS)

www.ulac.It/ (Uzkre€iamy ligy ir AIDS centras Lietuvoje)

www.webmd.com/sex-relationships/understanding-stds-symptoms (WebMD)

LytiSkumas ir mokykla

www.amorix.ch(Skills Centre Sex Education and Schools, Switzerland)

www.plannedparenthood.org/educators/implementing-sex-education(Planned

Parenthood - Care. No matter what)
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