





SEE OLEN MINA!

Minu keha, minu emotsioonid

Lihtsaks tehtud seksuaalkasvatus eakohaste ja
faktipdhiste materjalidega!

[llustratsioonid: Natascha Schwarz




Sissejuhatus

Oma keha paelub lapsi ja noori juba alates varasest lapseeast.
Kuidas meie keha toimib? Ja kas ka teistel on samamoodi? Kuidas
saavad beebid kdhtu? Ja kuidas nad jalle valja tulevad? Lapsed
esitavad selliseid kisimusi iga paev ja monikord on raske leida neile
kohe sobivat vastust. Laste hea ja turvaline toetamine taiskasvanuks
saamise teel, sealhulgas seksuaalkasvatuse valdkonnas, ei ole lihtne
dlesanne.

Selles raamatus kasitletakse mitmeid valdkondi ja esitatakse

need lapsesobralikult. Siit leiate kiisimusi nagu “Kas on olemas
tddrukute ja poiste varvid?” voi “Kuidas tekivad lapsed?”. Lobusad
illustratsioonid rikastavad raamatut ja muudavad selle lastele eriti
huvitavaks - olenemata sellest, kas nad avastavad neid kisimusi ise
vOi koos tuttava usaldusvaarse inimesega.
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Kuidas néevad naised altpoolt vélja?

Paljud naised naevad valja nii.

Paljud naised naevad valja ka nii. Ainult ilma riieteta. Naised naevad
vaga erinevad valja. M&ned on pikad, méned on luhikesed, paksud,




Esimesel pilgul on raske ara
tunda, kuidas naised altpoolt
valja naevad. Aga vaatame
lahemalt.



Veenusekink on vaike kumerus
vulva kohal. See koosneb
pehmest rasvkoest. Oma

nime on see saanud Rooma
armastusejumalanna Veenuse
jargi. Parast murdeiga katavad
veenusekinku karvad.

Kliitor: Nahtav on ainult selle
elundi ots. Kliitor ulatub
kaugele keha sisse ja on tais
veresooni ja narve. Kuna
selle tipp on vaga kodikartev
kehaosa, nimetatakse seda
ka kodistiks.

Valised habememokad on
pehmed nahavoldid, mis
on kaetud karvadega.




Sisemised habememokad
paiknevad valimiste
habememokkade vahel.

Kusejuha: See on vaike
avaus, mille kaudu pissitakse.

Parak: Selle avause kaudu
eritub kaka.
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Kuidas nédevad mehed altpoolt vélja?

Nii naevad valja paljud mehed.

Paljud mehed naevad ka nii valja. Ainult ilma riieteta. Mehed naevad
vaga erinevad valja. M&ned on pikad, méned on luhikesed, paksud,
peenikesed, vaga karvased voi peaaegu Uldse mitte karvased...




Peenis asub umbes poolenisti kbhu sees ja W
poolenisti valjaspool. Enamasti on peenis Sy
pehme. Kuid selle sees on palju vaikeseid
veresooni, mis voivad taituda verega.

See juhtub siis, kui ollakse erutatud. See
tadhendab, et tekivad meeldivad tunded, mis
muudavad peenise jaigemaks ja suuremaks.

Sellest avast pissitakse. Siit tuleb ka valja
Yy ka seemnevedelik.

Peenise Umarat otsa nimetatakse
sugutilukiks. Sugutilukk on kaetud
veniva nahaga,

mida nimetatakse

eesnahaks. Mone
peenise eesnahk
on eemaldatud, mis
tahendab, et see on
Uumber I6igatud.

Munandid asuvad nahakotikeses, mida
nimetatakse ka munandikotiks. Tegemist
on kahe munakujulise elundiga, mis on vaga
tundlikud l6okide suhtes. See on koht, kus

toodetakse seemnerakke.



Mis muutub, kui tildrukust saab naine?

Kohe parast stndi on tudrukud
ja poisid vaga sarnased. Ainus
erinevus on see, kas neil on
peenis vdi vulva. Mdne lapse
puhul ei ole see taiesti selge.

Kuid murdeeas hakkab keha palju
muutuma. See voib tunduda paris
imelik!




Kdigepealt hakkavad enamikul tidrukutest
kasvama rinnad. Mdnedel kasvavad

nad suuremaks juba 8-aastaselt, teistel
13-aastaselt voi veel hiljem.

Samuti hakkavad kasvama kehakarvad.
Kdigepealt katel ja jalgadel, vulval, hiliem
ka kaenlaalustes.



Aegamisi muutub kogu
keha kuju. Paljude
tddrukute puusad
muutuvad laiemaks.

TUudrukutel on sel ajal ka esimene
menstruatsioon - see on verejooks
tupest. Sageli annab sellest marku valge,
kleepuv lima tupest. Voib kuluda mitu
aastat, enne kui menstruatsioon muutub
korraparaseks. Siis tuleb see korra kuus.



Kuid ka pea on murdeeas nagu
ehitusplats. Uued asjad muutuvad
huvitavaks ja see, mis eile veel meeldis,
muutub titekaks. See on pdnev aeg.
See on natuke nii, et sisened tudrukuna
peegellaburinti ja valjud teisest otsast
naisena.




Mis muutub, kui poisist saab mees?

Kohe parast sndi on tldrukud
ja poisid vaga sarnased. Ainus
erinevus on see, kas neil on
peenis vdi vulva. Mdne lapse
puhul ei ole see taiesti selge.

Kuid murdeeas hakkab keha palju
muutuma. See voib tunduda tsna
kummaline.



Monedel lastel kasvavad kdigepealt peenis
ja munandid suuremaks. Peenise Umber
hakkavad kasvama karvad.

Keha kasvab Uha rohkem ja 6lad
muutuvad laiemaks. Karvad kasvavad ka
kaenla all ja monel juba ka naol.




Korile kasvab Aadama dun - ei,
muidugi mitte paris dun, vaid hoopis
kihm kaelal.

Seetottu muutub
ka haal ja tekib
haalemurre. MGnda aega hupleb haal naljakalt tles-

alla, kuid aja jooksul muutub see madalamaks ja kolab
nagu taiskasvanu haal.

Selle aja paiku kogevad paljud poisid
ka oma esimest seemnepurset, mida
nimetatakse ka ejakulatsiooniks. See
tahendab, et peenisest tulevad valja
seemnerakud koos vedelikuga. Seda
vedelikku nimetatakse spermaks.




Kuid ka pea on murdeeas nagu ehitusplats. Uued asjad
muutuvad huvitavaks ja see, mis eile veel meeldis, muutub
titekaks. See on pdnev aeg. See on natuke nii, et sisened
poisina peegellaburinti ja valjud teisest otsast mehena.



Miks jookseb naistel tupest verd?

Kas oled juba kuulnud, et naistel jookseb
tupest verd? See on taiesti tosi ja

taiesti normaalne! Seda nimetatakse
menstruatsiooniks. Taiskasvanud naistel on
menstruatsioon ks kord kuus.

See juhtub seetdttu, et emaka sees valmistatakse
beebi jaoks ette “pesa”. Kui aga beebit ei teki, st kui

emakas olev munarakk ei viljastu,
seguneb see pesa natukese verega
ja valjub kehast tupe kaudu. Kuna
pesa peab olema alati varske, tekib
uus pesa ja koik see kordub iga kuu.
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Vere kinnipuuddmiseks kasutab
enamik naisi erinevaid
abivahendeid. Need on naiteks
sidemed, tampoonid voi
menstruaalanumad.

Monedel naistel on verejooks tugev,
teistel on see vaga kerge. Moned

ei marka oma menstruatsiooni
peaaegu Uldse, teised tunnevad end
sel ajal ebamugavalt ja neil voib olla
kdhuvalu voi peavalu.

Esimest menstruatsiooni nimetatakse
ka menarheks. See on vaga eriline hetk
naiseks kujunemisel. See tahendab ka
seda, et nuldsest alates on sinu keha
valmis last kandma. Seda nimetatakse
sugukUlpsuseks.




Kuidas tulevad beebid kohust vélja?

Voib-olla tead juba, et beebid kasvavad
ema kohus 9 kuud. Siis deldakse, et
naine on rase ja selle tunneb dra tema
dmmarguse kéhu jargi.

Ja siis on beebi
akki lapsevankris.
Aga kuidas ta valja
paases?

&



Laps kasvab ema kdhus emaka sees.
Seal on mugav ja turvaline. Ta saab
toitu ja hapnikku teatud noori kaudu,
mida nimetatakse nabanooriks.
Emakas on uhendatud ema tupega.
Selle kaudu tuleb beebi kdhust valja.

Kui stnnitus algab, hakkab tupp vaga
aeglaselt avanema, et teha beebile teed.

Emal algavad sunnitusvalud ja ta teab, et é ’
laps on valmis ilmale tulema.

Tupp on vaga elastne ja veniv. Beebi
libiseb selle kaudu aeglaselt valja.
Enamik beebisid on viimase kuu
jooksul pooranud end pea alaspidi.
Niipidi on lihtsam kdhust valja saada.
Pea on esimene asi, mis vaatab tupest
valja. Siis jargnevad 6lad ja Ulejaanud
keha.
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Monikord ei dnnestu see nii
hasti. Naiteks ei poordu laps
peaga allapoole. Siis peavad
arstid moénel juhul ema aitama.
Nad teevad tema kdhtu vaikese
sisseldike, mille kaudu laps
stinnib.

Parast seda, kui arstid on lapse kdhust
valja votnud, dmmeldakse sisseldige
uuesti kinni. Ema saab narkoosi ja ei

o J R
tunne seda. Siis utlevad nad, et laps © o o @
suindis keisriloike teel.




Ema ja laps on ka parast sundi veel

nabanooriga seotud. Nuud I6igatakse see
labi ja laps hakkab ise hingama ning saab
toitu ema rinnast. Algab elu valjaspool
ema kdhtu.

Aga nagu igauhel, on ka sinul
malestus ajast ema kohus -
sinu nabal!




Kuidas tekivad lapsed?

Kui mees ja naine teineteist vaga
armastavad, tahavad nad kogu aeg koos
olla. Nad tahavad teineteist puudutada,
suudelda ja kallistada.
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il siis, kui nad kallistavad alasti. Siis

laheb mehe peenis kdvaks ja naise
tupp muutub marjaks. Kui mdlemad
tahavad, voivad nad armatseda. See
kaib nii, et tupp vOtab peenise vastu.
Seda nimetatakse ka seksimiseks.



Mehe munandid on
tais seemnerakke.

Need tulevad peenisest tuppe.
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Kui seemnerakud
kohtuvad
munarakuga, voib
areneda laps.

Ta hakkab kasvama emaka sees ja on
valmis stndima umbes Uheksa kuu parast.




Maonikord ei jaa naine rasedaks, isegi kui ta seda vaga soovib.
Siis saavad vanemad arstidelt abi kisida. Kui laps tekib sel viisil,
nimetatakse seda kunstlikuks viljastamiseks. Kuid beebile otsa
vaadates ei saa Oelda, millisel viisil ta on tekkinud.
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Kas on olemas hdid ja
halbu saladusi?

Jah, on kull. Kdik saladused ei ole
uhesugused. Head saladused tunned
sageli vaga kergesti ara, sest need
tunduvad meeldivad ja kipitavad
kdhus.

J,

Toenaoliselt on ka sinul haid saladusi,
mis kuuluvad ainult sulle véi mida sa

I jagad kellegagi. Naiteks on sul uks
salajane koht, kuhu sa peidad oma
vaikese Oe eest Sokolaadi.

Vai stnnipaevakink, mille sa koos
isaga emale valja valisid. Mdnikord
on raske haid saladusi endale
hoida.




Halvad saladused tunduvad rasked,
nagu oleks sul kdhus uks suur, kilm
kivi. Monikord on halba saladust
raske teistega jagada, sest sul on
hirm voi sa arvad, et teised arvavad
sinust halvasti.

Aga kivist oma kdhus saad kdige kergemini
lahti, kui radgid oma saladusest kellelegi.
Kdige parem taiskasvanule,
keda sa usaldad. Naiteks
oma vanematele,
sugulastele, Gpetajale. See
on oluline ja seda ei peeta
kaebamiseks. Sest |6ppude
Idpuks ei tohiks halvad
saladused Uldse saladused
olla!




Kas tudrukud véivad armuda
tudrukutesse ja poisid poistesse?

Jah, muidugi! Mitte koik inimesed ei
armu teisest soost inimesse.

TUdrukud voivad armuda tudrukutesse ja
poisid poistesse. Mdned inimesed armuvad
modlemast soost inimestesse. Ja méned
inimesed ei armu uldse. See on kdik OK!



Sa ei saa nimelt ise valida, kellesse sa
tahad armuda. See on midagi, mida sa
lihtsalt tunned. Naiteks, kui pead kogu
aeg motlema sellele inimesele ja sul on
liblikad kdhus, kui teda vaatad.

Inimesed, kes armuvad
samast soost inimestesse,
on homoseksuaalsed.

“‘Homo" tahendab tolkes
‘sama”. Kui kaks naist on
paar, nimetatakse neid
lesbideks. Kui kaks meest on
paar, on nad geid.

Inimesi, kes armuvad
teisest soost
inimestesse, nimetatakse
heteroseksuaalseteks.
“Hetero” tahendab tdlkes
“erinev”.




Kas kdik perekonnad on ithesugused?

Sageli koosnevad perekonnad emast, isast ja lastest. Kuid
perekonnaks olemiseks on veel palju muid vdimalusi.



M®&ned paarid ei soovi lapsi ja jaavad
kahekesi. Teised paarid soovivad vaga
lapsi, kuid ei saa neid saada. Siis voivad
nad lapse lapsendada, see tahendab, et
nad vdtavad oma juurde lapse, kellel
ei ole vanemaid. Ka nemad on siis
perekond.

Maonikord ei taha vanemad enam
koos elada ja lahevad lahku. Siis
voivad lapsed elada the vdi mdlema
vanema juures.




Maonikord armuvad vanemad jalle uude
inimesesse. Siis voivad lapsed saada
omale uued ded-vennad. Ka nemad on
siis perekond.

Moned inimesed armuvad samast

soost inimestesse. Kui nad saavad voi
lapsendavad lapsi, on neil lastel kaks ema
vOi kaks isa. Ka nemad on perekond.




Perekonnaks olemiseks on veel palju muid vdimalusi. Kdige
tahtsam on, et koos on hea olla ja et toetatakse Uksteist. Sest
selleks just perekonnad ongi.



Kas on olemas ka tuletorjujaid, kes on

naised ja lasteaiakasvatajaid, kes on
mehed?

Varem oli nii, et elukutsed olid
vaga selgelt eraldatud. Naisel oli
vaga raske saada tuletdrjujaks,
piloodiks voi valitsusjuhiks - isegi
kui ta seda vaga tahtis.




Paljudes riikides on see ikka veel nii. Naiteks

ei tohi naised seal avalikult raakida ega teha
teatavaid t6id ning mehed ei hoolitse laste eest
ega tee suda.




Ka meie juures oli see veel paar
aastakimmet tagasi nii. Nuuddseks
on koik aga palju muutunud.
Tanapaeval on palju mehi, kes
soovivad tootada lastega ja
teevad kodus vordselt naistega
majapidamistoid. Ja naised voivad
saada presidendiks voi juhtida
lennukeid.



Ka sina void tana mangida, nagu
soovid - kuid see ei olnud alati nii!
Kui sulle meeldib poisina nukkudega
mangida, siis void seda loomulikult )
teha.

//03 D)

Ja kui sulle meeldib tudrukuna jalgpalli
mangida, oled sa jalgpalliklubis sama
oodatud kui poisid. Ja millises ametis sa
hiljem tootad, soltub taielikult sinu soovidest
ja annetest!




Kas ma saan tunda end tiidrukuna,
kui olen poiss?

Maonikord stnnib tldruk valiselt poisina. Sageli saavad laps ja pere
alles aja jooksul aru, et ta tunneb end teisiti. Tema poisikeha ei tundu
olevat dige. Sellist last nimetatakse trans*tidrukuks.
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Ka tudrukute puhul on see véimalik. Monel on
tudruku keha, aga nad tunnevad end nagu poisid.
Sellist last nimetatakse trans*poisiks.



Sinu keha on sinu oma!
Kas sa tead seda?

Sinu keha on midagi vaga erilist. Oma jalgadega void sa hipata,
katega joonistada, kdrvadega kuulata muusikat, ninaga tunda
Sokolaadikoogi I6hna, suuga laulda ja silmadega raamatuid lugeda.




Ja ka sinu nahk suudab teha
midagi vaga erilist. Nahaga
saad sa tunda puudutusi.
On Usna meeldiv tunda
kellegi keha, kes sulle
meeldib. Naiteks kui keegi
sind embab vdi sind
manguliselt koditab.

Voi kui sa hoiad oma
parima sobra katt.

Kuid puudutamine ei ole alati
meeldiv. Kui keegi haarab sinust liiga
tugevasti kinni, voib see sulle haiget
teha. Ebameeldiva inimese puudutus
vOib samuti olla ebameeldiv. Vi kui
keegi puudutab sind kohtadest, kust
sa ei taha, et sind puudutatakse.

@



Monikord on midagi Ghel paeval
meeldiv ja jargmisel paeval mitte.
Kui sa eile andsid kellelegi musi
ja ei taha seda teha tana, siis

on see okei. Keegi ei saa sinult
nouda, et sa seda uuesti teeksid.




Sina otsustad, kes voib sind
puudutada. Kui sa midagi ei taha,
vOid seda selgelt valja 6elda. Naiteks
void Gelda: “Eil Ma ei taha, et sa mind
puudutaksid”. Void seda oelda ka
inimesele, kes sulle meeldib vdi keda
sa armastad.

Kui keegi sind siinjuures
ignoreerib, peaksid

sellest kindlasti raakima
taiskasvanule ja kusima
temalt ndu. Voib-olla radkima
oma ema voi Opetajaga.

Sinu keha kuulub sulle ja
sina otsustad, kes vdib sind
puudutada.
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Mida tahendab olla kellessegi armunud?

Meie, inimesed, vajame teisi inimesi. Me elame koos kilades ja
linnades, kdaime koos koolis ja mangime koos pargis. Meil on sdbrad
ja s6brannad. Need on inimesed, kellega oleme eriti hea meelega
koos.




Sopradega ja
sbGbrannadega saad sa
mangida, nendega koos
naerda, saladusi jagada
vOi lihtsalt vaikselt
istuda.

Maonikord tulitsevad sébrad
ja sdbrannad. Kuid parast tdli
lepivad nad uuesti ara.




Ka perekonnas on see umbes
nii. Peredele meeldib koos olla,
kuigi vahel ka tulitsetakse.
Pereliikmetele meeldib
kallistada, Uksteist kaisutada
ja musi anda ning Oelda, et
armastatakse Uksteist. Ollakse
rodmsad, kui nahakse teist
pereliiget.



Kui sina kellessegi armud, oled ka sina rédmus, kui nded seda
inimest. Sa tahad seda inimest kogu aeg vaadata ja olla tema
lahedal. V6ib-olla muutud akki vaga habelikuks véi sul on tunne,
et koik, mida Utled, kélab kuidagi imelikult. Voib-olla lahed sa
selle inimese laheduses vaga elevile, punastad voi muutuvad su
peopesad higiseks.




a?

Kui kaks inimest on

teineteisesse armunud, tahavad
nad kogu aeg koos olla. Nad
hoiavad kaest kinni, kallistavad
ja kaisutavad teineteist. Nad on
lihtsalt dnnelikud, kui teine on
lahedal.

V&ib juhtuda, et keegi armub sinusse, kuid sina
ei ole sellesse inimesesse armunud. See on
hea, kui oled sellegipoolest sdbralik. Sest see
on aus ja diglane.




Vaib juhtuda ka nii, et armud kellesseqgi, kes ei ole sinusse armunud.
See vdib haiget teha. Aga dnneks armutakse tavaliselt aja jooksul
kellessegi teise. Ja kui meil on dnne, siis armastab see inimene ka
meid. Ja kui mitte, siis ehk dnnestub see jargmisel korral.
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SEE OLEN MINA!

Minu keha, minu emotsioonid

Kasiraamat lapsevanematele
Meie kasiraamatust leiate
usaldusvaarset teavet oma
lapse emotsionaalse ja
seksuaalse arengu kohta.
Lahenemisviisid ja nduanded
aitavad teil rahulikumalt tulla
toime lapse kisimustega ning
kaasata need teemad oma
igapaevaellu.

Mobiilirakendus lastele

Siin avastavad lapsed

olulisi teemasid kehast,
emotsioonidest ja austusest
|6busal, mangulisel ja
eakohasel viisil.

sexedu.eduskills.plus



SEE OLEN MINA'!

Minu keha, minu emotsioonid
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