





TAl ESU AS!

Mano kinas, mano emocijos

Uzsiimti lytiniu Svietimu gali bati lengva, jei naudojama
amziy atitinkanti ir faktais pagrjsta medziagal!
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Nuo pat mazens vaikai ir jaunimas zavisi savo kanu. Kaip jis veikia?
O ar pas kitus viskas yra tas pats? Kaip kudikiai patenka j pilva? Ir
kaip jie IS ten iSeina? Tokius ir panasius klausimus vaikai uzduoda
kasdien, taciau kartais sunku sugalvoti tinkamg atsakymg. Nelengva
uzduotis yra gerai ir saugiai palydéti vaikus j paauglyste, taip pat ir
seksualinio Svietimo srityje. Tai lemé faktas, kad tik nedidelé dalis
suaugusiyjy iSmoko kalbéti tokiomis temomis kaip kinas, meile,
seksualumas ir tapatybée.

Sioje knygoje kai kurios sritys tematizuotos ir pateikiamos taip,
kad buty aiskios vaikams. Galima rasti tokiy klausimy, kaip ,Ar

yra mergaiciy ir berniuky spalvy?“ arba ,IS kur atsiranda vaikai?"
Linksmos iliustracijos, animacijos ir garso jraSai praturtina knyga ir
daro jg ypac jdomig vaikams — nesvarbu, ar jie klausimus atranda
patys, ar su jiems artimu zmogumi.
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Ar misy visuomenéje su visais
zmonémis elgiamasi vienodai?

Kai kurie Zzmonés bijo pasakyti
kitiems, ka jie i$ tikryjy myli.
Jie bijo, kad kitiems zmonems
tai nepatiks ir Sie juos jzeis,
tycCiosis ar diskriminuos.

Kartais vyrai Saiposi is motery ir
mano, kad jos nemoka dirbti tam
tikro darbo.

Arba moterys mano, kad vyrai
nemoka elgtis su mazais
vaikais.
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Visa tai — diskriminacijos formos. Zmonés taip pat gali bati
diskriminuojami dél kilmés, odos spalvos ir religijos arba dél to, kad
neturi tiek daug pinigy, kiek kiti. Jei pats patiri patyCias arba pastebi,
kad kazkas yra diskriminuojamas, svarbu apie tai pasakyti kitiems ir
kreiptis pagalbos j suaugusiuosius.
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Kas atsitiks su mano kinu, kai uzaugsiu?

Tavo kunas labai keiCiasi — nuo buvimo vaiku iki suaugusiojo. Kai
kuriuos pokycCius gali pastebéti, nes kunas keiciasi is iSorés. Kiti
pokyciai vyksta viduje, todeél gali jy nepastebeéti.
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Visi Sie pokyciai prasideda lytinio brendimo metu.

Tavo smegenys suteikia kuinui startg padidinti

hormonuy, kurie yra organizmno mediatoriai, gamybg.

Gali jsivaizduoti hormonus kaip mazus laiskelius, kuriuos tavo
smegenys siuncia jvairiems organams, kad Sie zinoty, kg daryti.

Tuomet hormonai sukelia visus matomus ir nematomus kino
pokycius, kaip antai, kino plaukuotumas ar balso pokyciai. Visi
vaikai iSgyvena lytinj brendima, bet ne visi vienodo amziaus.
Kiekvienas kunas turi savo veiksmy plang, bet galiausiai visi pasiekia

tiksla.
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Kodél as taip keistai kvepiu?

Lytinio brendimo metu
gaminama daug jvairiy
hormony, kurie sukelia
jvairiausius pokycius musy
organizme. Tai taip pat keicCia
odos strukturg arba veikia
prakaitavima.

Suaktyvéja prakaitavimas, o tai
sukelia stipresnj kuno kvapa.
Oda taip pat tampa riebesné

ir daugeliui is musy Siuo metu
atsiranda spuogy. Todél dabar
svarbu daugiau démesio skirti
asmens higienai, reguliariai
plauti kung ir veida.
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Kur auga plaukai?

Ant kojy pradeda augti mazi plaukeliai
dar vaikystéje. Véliau plaukai auga

ir pazastyse, ant vulvos arba aplink
varpg ir kapselj. TaCiau jie neauga
taip, kaip plaukai ant galvos — jie
buna trumpi, daznai yra garbanoti ir
Siurkstesni nei plaukai ant galvos.



Plaukai gali augti ir daugelyje kity viety,
pavyzdziui, ant kratines, veido ir
nugaros. TaCiau ne visi vyrai visose
Siose vietose turi plauky. Bet,
pavyzdziui, yra motery, turinCiy
Siose vietose akivaizdziai
matomuy plauky.

Pas kai kuriuos zmones auga daug
plauky, o kiti jy beveik neturi. Tai
dazniausiai priklauso nuo hormony
ir plauky spalvos. Kai kurie Zzmoneés
skutasi Sias vietas, kiti — ne. Apie tai
kiekvienas gali nuspresti pats.




Kaip mergaitéms pasireiskia lytinis
brendimas?

Daugumos mergaiciy kiausidése
gaminami hormonai estrogenas ir
gestagenas, atsakingi uz fizinius
pokycius lytinio brendimo metu.

Pradeda augti plaukai pazastyse ir ant
vulvos. Figlra tampa moteriSkesné:
pradeda augti kratys, platéja klubai,
iSryskéja juosmuo.



Gali bati, kad sritis aplink spenelius
taps jautresné ir speneliai ims
retkarciais ,niezeti”. Taip pat gali
buti, kad viena krutis pradés augti
ankscCiau nei kita. Tai visiskai
normalu.

Nematomai vyksta kiauSialgsciy brendimas, kuris prasideda
kiausidéese. Nuo Sio momento mergaiteé gali pastoti. Taip pat
sakoma, kad ji dabar yra ,lytiSkai subrendusi. Tai reiskia, kad ji gali
susilaukti kadikio, jei lytiSkai santykiaus su berniuku. Sis pokytis
iSrySkéja, kai prasideda pirmosios menstruacijos.
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O kas dél ménesiniy?

Daugumai mergaiciy pirmosios
meénesines prasideda 11-15 mety
amziaus. Vienoms anksciau, kitoms
véliau.

Kaip pirmojo kraujavimo
,pranasg”, kai kurios mergaités
pastebi baltas iSskyras. Tai
pieno baltumo skystis, kuris
pasalinamas is maksties. Taip
yra todél, kad pilve visada
buvo kiausides su tukstanciais
kiausSialgsciy. Kol mergaitei
prasideda lytinis brendimas, Sios
kiauSialgstés miega savotisku
Ziemos miegu.

Paskui hormonai (mediatoriai)
rupinasi, kad kiauSialgstés tapty
aktyvios. Hormonai pazadina
kiausialgstes, vieng po kitos.

IS pradziy ovuliacija buna
nereguliari, 0 menstruacijos
(kraujavimo pavadinimas)
tampa reguliarios, vidutiniskai
po 6-24 mén.
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Keletg ateinanciy deSimtmeciy moteris kraujuos po keletg dieny
kiekvieng menes;j, iSskyrus tuos atvejus, kai bus néscia. Kadangi
moterims menstruacijos vyksta vidutiniskai iki mazdaug 50 metuy,
jos per gyvenima kraujuoja apie 500 karty.

Norint surinkti kraujg
menstruacijy metu, galima
panaudoti siauresnius
arba platesnius j kelnaites
dedamus higieninius
jklotus arba tamponus ir
menstruacines kraujg
makstyje surenkancias
taureles.
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Kaip teisingai plauti vulvg?

Vulvai iSvalyti (odos raukslése gali kauptis smegma — gelsva
/ balta medziaga, sudaryta i$ riebaly) pakanka Svaraus
vandens ir prausimosi servetélés. Galima naudoti ir
neutralaus pH muilg. Intymios higienos losjonai ir

purskalai nereikalingi bei kenkia sveikatai, nes

gali pakeisti maksties mikroflorg, ir tada

vulvg ir makstj pradeés niezéti. M\




Kaip berniukams pasireiskia lytinis
brendimas?

Daugumos berniuky

séklidése gaminasi hormonas
testosteronas. Vienas iS matomy
fiziniy pokyciy — padidéjes kuno
plauky augimas. Pradeda augti
barzdos plaukai. Pazastyse ir
ant kapSelio taip pat pradeda
augti plaukai. Be to, figlra tampa
vyriskesné, pavyzdziui, platéja
peciai. Girdimas pokytis yra
|0ztantis balsas.

O spermatozoidy gamyba, priesingai,
organizme vyksta nepastebimai. Tai
vyksta séklidése ir reiskia, kad nuo Siol
berniukas, jeigu turi lytiniy santykiy su
mergaite, gali turéti vaiky. Sis pokytis
tampa matomas, kai pirmg kartg
jvyksta ejakuliacija.
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Mergaitéms prasideda ménesinés,
o berniukams?

Kai berniukams prasideda lytinis brendimas,
seklidés pradeda gaminti spermatozoidus.

Tai vyksta nepertraukiamai iki pat gyvenimo
pabaigos. Spermatozoidai saugomi prielipyje. Kai
Sie ,sandéliai” btna pilni, i$ varpos iSeina milijonai

spermatozoidy, sumaisyty su skysciu (tai dar
vadinama ejakuliacija arba séklos iSmetimu). Skys¢io
kiekis uzpildyty mazdaug vieng valgomajj Sauksta.

Paprastai ejakuliacija pirma kartg jvyksta 11-15
mety amziaus. Tai daznai nutinka nesgmoningai
naktj, kai berniukas miega. Tada kalbama

apie ,Slapius” sapnus. Arba tai atsitinka, kai
masturbuoji.

Balsvas skystis vadinamas sperma.
Kiekvieno berniuko spermos kiekis,
kvapas ir spalva skiriasi. Nuo pirmos
ejakuliacijos berniukas laikomas lytiskai
subrendusiu, o tai reiskia, kad sekso metu
gali bati pradétas vaikas.
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Kaip teisingai nuplauti varpg?

Apyvarpeé turi buti atitraukta atgal, o
varpos galvuté nuvaloma ranka ir Svariu
vandeniu. Jei yra skausmas traukiant
atgal, tai gali buti apyvarpés susiauréjimo
pozymis. Turétum tai aptarti su savo
tévais.




Ar visi kanai keiéiasi vienodai?

Ne visy zmoniy ktnai keiCiasi taip, kaip mes tikimeés. Kai kurie
pokyciai gali jvykti véliau, o kity gali visai nebuti arba pasikeisti kitaip,
nei tiketasi. Kiekvienas kinas yra unikalus, taip pat ir lytinio brendimo
metu vykstantys pokyciai.



Kodél suaugusieji mylisi?

Daugelis suaugusiyjy ar vyresnio amziaus paaugliy mylisi, nes jiems
gera ir taip jie jauCiasi artimesni vienas kitam, kuria ry$j su savo
partneriu / partnere. TacCiau sekso metu galima pastoti, taip gali
gimti vaikas.




Kas yra pornografija?

Pornografija, arba sutrumpintai
,porno’ — tai suaugusiyjy sukurtas
filmas suaugusiems, kuriame
vaizduojamas lytinis aktas, t.y.
seksas. Sekso metu labai aiskiai
rodomi lytiniai organai (vulva,
varpa, kratys, sédmenys).

Daugelis zmoniy ziari
pornografijg, nes taijuos
jaudina. Tai reiskia, kad jie
nusiteike seksui.

Kaip ir kituose filmuose,
pornografijoje kalbama ne apie
realig situacijg, juose rodomos
iSgalvotos scenos.




Pornografija néra tikro sekso dokumentavimas. Pornografija
nemoko, koks turety buti seksas, nes zmonéms patinka skirtingi
dalykai. Filme rodomi zmonés parodo tai, kas parasyta scenarijuje,
0 ne tai, kg jie nori daryti.

Realiame gyvenime daugelis dalyky, kurie rodomi pornofilmuose,
gali sukelti skausma kitam asmeniui, iSggsdinti ar pazeminti

ji. ZiGrédamos tokius filmus poros turéty pasikalbéti, kas joms
patinka ir kas nepatinka.
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Ar galiu siysti savo nuogo kiano
nuotraukas?

Kai kurie zmones siuncia savo
nuogo kuno nuotraukas ar filmus
kitiems zmoneéms ir net vaikams.
Tai vadinama sekstingu.

Jei gausi kg nors
panasaus j savo
mobilyjj telefong,
turétum pasikalbéti
su zmogumi, kuriuo
pasitiki. Neleidziama
ir net baudziama
siysti pornografines
nuotraukas ir vaizdo
jrasus vaikams ir
jaunimui.



Vaikai daznai mato dalykus, kurie jiems
yra bjaurus, juos gasdina ir kuriy jie

net nenori matyti. Kai kuriose Salyse
draudZiama siysti vienas kitam nuogo
kuno nuotraukas.

Vaikams taip pat draudziama
siysti savo nuogo kano
nuotraukas. Todél tu niekada
neturétum to daryti, net jei kas
nors taves praso arba grasina.
Tokiais atvejais butinai reikéty
kreiptis pagalbos.




Kodél kai kurie vaikai blogai
elgiasi su manimi?

Lytinio brendimo metu kiekvienas vaikas
ieSko draugiy ir draugy, su kuriais galéty
Zaisti, kalbétis ir leisti laikg kartu. Kalbama
apie tokj laikg, kai daugeliui vaiky draugyste
gali bati tokia pat svarbi kaip ir Seima.

Neretai atsitinka, kad ieSkant naujy
draugysciy atstumiami kiti vaikai. Tai
gali bati iSreiksta zodziais arba fiziskai,
pavyzdziui, stumiant. Abu variantai yra
nepriimtini.




Yra jvairiy priezasciy,
kodel kai kurie vaikai
taip daro. Galbut jie
jauciasi svarbesni, nes
i$ tikryjy nepasitiki
savimi, o gal nori
padaryti jspudj kitiems
ir nepagalvoja, kad savo
veiksmais jzeidzia kita.

Taip nutikus tau, gali jaustis
jskaudintas ir nuliadintas. Tada
nebenori arba net bijai eiti j
mokyklg. Bet kuriuo atveju tu
gali paprasyti suaugusiojo
pagalbos. Galbut mokytojy ar
savo tévy. Nes né vienas vaikas
neturéty bati atstumtas, net

jei jis skiriasi nuo kity vaiky.
Taip pat gali kreiptis telefonu j
pagalbos tarnyba.



Ar mane gali aplankyti asmuo, su kuriuo
susipazinau internetu?

Internete galima greitai
susipazinti su naujais
zmonemis. Vieni yra labai
mieli, kiti galbdt raso keistus
dalykus. Taciau gali bati,
kad realiame gyvenime
zmoneés ne tokie, kokie jie
yra internete.

Pavyzdziui, kazkas gali
pasakyti, kad jis / ji yra
tavo bendraamzis, nors is
tikryjy jis / ji — suauges
asmuo. Tas zmogus netgi
gali naudoti netikrg profilio
nuotrauka, kur pavaizduotas
kitas asmuo. Kai kurie
suaugusieji ar jaunuoliai
tokiu budu bando jgauti
vaiky pasitikéjima.
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Jeigu zmogus praso tavo nuotrauky, klausia
tavo adreso ar nori su tavimi susitikti,
turétum bdati atsargus ir su kuo nors apie
tai pasikalbéti.

Jeigu nori susitikti su kuo nors i$ interneto, visada eik kartu su
draugu / drauge, pasakyk apie tai savo tévams arba iSmaniuoju
telefonu pasidalyk su draugu / drauge savo buvimo vieta.
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Kodél tévai vis labiau tave vargina?

llgg laikg Seima tau buvo bene svarbiausia gyvenime. Su lytiniu
brendimu isryskéja nauji pomégiai — draugai arba draugés, sportas
ar kas kita. Tavo tévai taip pat turées prie to priprasti.



, Taip pat gali bati, kad tu jauti, jog jie taves

L& nebesupranta arba net pats saves nebesupranti.
Lytinio brendimo metu dauguma zmoniy taip
jauciasi. Tai gali varginti, nes dabar tu daugiau
gincyjiesi su tévais, broliais
ir seserimis arba jautiesi
vienisas.

Siuo metu tavo smegenyse verda daugybé
minciy. Tai truput] panasu j statybviete, kurioje
kiekvieng dieng keiCiasi vaizdas. Ir tévai ne
visada gali tai iSkesti. Taciau, lygiai kaip ir
tu, jie tikriausiai stengiasi i$ visy jegy. Jeigu
brendimo laikotarpiu nesutari su tévais, buty
gerai rasti kitg artimg zmoguy, kuriuo gali
pasitiketi.
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Kodél as ginéijuosi su draugais ir
draugémis?

Jausmai ir santykiai lytinio
brendimo metu daznai

greitai keiciasi. Gali buti, kad
vienu momentu esi kupinas
dziaugsmo, o kitg — labai
litdnas. Tokie jausmai gali bati
nukreipti j konkrecias situacijas
arba j konkrety asmen;.

Kiti tavo bendraamziai daznai jauciasi taip
pat. Tai gali buti skausminga ir atrodys, jog
tai tesis amzinai. TaCiau dazniausiai tokie
jausmai gana greitai
praeina. Draugai ir
draugeés gali susitaikyti
arba uzmegzti naujy
draugysciy. Nesijaudink,
tai kartais nutinka
daugeliui zmoniy ir tu
esi toks, koks esi.




Ar galiu paglostyti savo vulvqg ar varpg?

Tavo kunas priklauso tau. Jei lieCiant ir
glostant vulvg ar varpa jauti, kad tau malonu,
gali tai daryti ir vél. Tai vadinama masturbacija.

Geriausia, jeigu tam pasirinksi ramig ir privacig

vietg. Galbut savo kambaryje. Arba gali eiti

J vonios kambarj, kur gali uzrakinti duris.

Svarbu, kad teikdamas sau malonius jausmus
jaustumeisi saugiai ir

patogiai.

Tokiu budu tu taip pat gali susipazinti su savo
kanu ir tai sveikintina. Jeigu gerai pazjsti savo
kung, gali jaustis geriau ir pasakyti kitiems,
kas tau patinka ar nepatinka.
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Ar gerai, jeigu noriu bati vienas vonioje?

Dabar esi tokiame amziuje, kai visiSkai normalu noréti buti vienam
vonios kambaryje. Tavo Seimai gali tekti prie to priprasti, taCiau
vaikai ir jaunuoliai taip pat turi teise j asmenine erdve.

Pasikalbék su savo mazgja sesute, taip pat paaiskink savo tévams,
kad kartais (arba visada) nori bati vonioje vienas. Galbat kartu galite
padaryti lentele, reiSkiancig, kad kazkas gali arba negali jeiti j vonios

kambar;j.
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Ar privalau buciuoti savo
vaiking / merging?

Ne, tu nieko neprivalai daryti. Tu pats sprendi, ko tu nori. Tai galioja ir
kitiems. Taigi svarbu, kad ir tu gerbtum savo draugo / draugés norus
ir nepyktum, jeigu jis arba ji ko nors nenori daryti. Galbut galite rasti
kity sprendimy ir vietoj buciniy tiesiog susikibti uz ranky.




Kodél mano pilvas dilgéioja, kai galvoju
apie tam tikrg Zmogy?

Lytinio brendimo metu jausmai
blna ypac stiprus ir daznai labai
greitai keiCiasi. Tai susije su tuo,
kad tavo kune issiskiria daug
hormony (mediatoriy). Kadangi
Sie hormonai suaktyveéja
jsimyléjus, gali bati, kad tu
stipriai jsimylési ir pats / pati
nustebsi.

Taip pat gali atsitikti, kad staiga tau ims labai stipriai patikti zmogus,
kuris anksciau visai nepatiko. Arba net jsimylési §j zmogy. Galbut
pastebéjai, kad gali jsimyléti kelis Zzmones vienu metu. Gali atsitikti
taip, kad mergaité jsimylés mergaite, o berniukas — berniuka.



Tu neprivalai niekam sakyti, ar esi kg

nors jsimyléjes / jsimyléjusi, arba kg esi
jsimyléjes / jsimyléjusi — tai gali likti tik tavo
paslaptimi. Taciau, jei nori su kuo nors apie
tai pasikalbéti, gali kreiptis j artimg asmen;.




Kas yra .coming out”
(liet. tapatybés atsiskleidimas)?

Mes negalime pasirinkti, kg jsimyléti. Taip
tiesiog nutinka ir staiga mes jsimylime.



Dauguma zmoniy jsimyli priesingos lyties atstovus, taciau kai kurie
jsimyli tos pacios lyties atstovus. Momentas, kai kas nors suvokia,
kad jj traukia tos pacios lyties atstovas, vadinamas tapatybés

atsiskleidimu.

Zmonés, kurie supranta, kad
juos traukia priesinga lytis,
dazniausiai neturi to aiskinti.

O tie, kurie mano, kad jie
neatitinka tipisko vyro ir moters
meilés modelio, daznu atveju jaucCia
poreikj pasakyti apie tai Seimai arba
artimiesiems zmonems. Tai vadinama
(iSoriniu) ,Coming out".
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Kq reiskia zodis ,kvyras?

Terminas ,kvyras” vartojamas kalbant apie zmones, kurie jauciasi
kitaip arba myli kitaip, nei laikoma jprasta. Tai yra homoseksualus
zmones, translyciai, transseksualai ir daugelis kity. Prie jy taip pat
priskiriami Zmonés, kuriy iSvaizda ir (arba) elgesys neatitinka jprasty
visuomeneés normy.




,Kvyras” gali buti iSverstas kaip skersinis arba, dar geriau, kaip
jstrizas. Terminas yra kiles i$ angly kalbos zodzio ,queer”. Tai yra
kazkas keistas ir netelpantis j jprastus visuomenés remus.

Visada buvo kvyry. Juos galima rasti kiekvienoje visuomenéje,
kiekvienoje epochoje ir tikrai taip pat kazkur Salia. Garsus kvyrai yra,
pavyzdziui, menininké Frida Kalo, talentingasis Leonardas da Vincis,
dailininkas ir poetas Mikelandzelas, tenisininké Martina Navratilova,
verslininkas Timas Kukas, rasytoja Virdzinija Vulf, kompozitorius
Piotras Caikovskis, roko Zvaigzdé Davidas Bowie arba aktoré Kristen
Stewart.
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nSs = Mobilioji programeélé vaikams
Musy mobiliojoje
programeéléje vaikai zaismingu
ir jy amziy atitinkanciu

budu atranda svarbias

temas, susijusias su kunu,
emocijomis ir pagarba.

Vadovas tévams

MUsy vadove tévams rasite
patikimos informacijos

apie savo vaiko emocine ir
seksualine raidg. Pokalbiy
pavyzdziai ir patarimai
pades laisviau reaguoti
vaiko klausimus ir integruoti
Sias temas j savo kasdien]
gyvenima.

sexedu.eduskills.plus
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Mano kanas, mano emocijos

Partneriai

UBIPro

Kultur- und Bildungsprojekte e.V.

Fachstelle

elbst

bewusst

Bendrai finansuoja
Europos Sajunga

Finansuojama Europos Sgjungos léSomis.

Taciau iSreiskiamas pozilris ar nuomoné
yra tik autoriaus (-iy) ir nebatinai atspindi
Europos Sajungos ar Europos Svietimo ir
kulttros vykdomosios jstaigos (EACEA)

poziurj ar nuomone. Nei Europos Sajunga,

nei EACEA negali bati laikoma uz juos
atsakinga.

Studio Gaus

media and education

L M.EW.CAT.

ez familia

Nordrhein-Westfalen

/ KgKJHAR

Kompetenzzentrum geschlechtergerechte
Kinder- und Jugendhilfe Sachsen-Anhalt e.V.

KLaNza =

@ tknlm'ﬁman

90¢o

Visas turinys, ypac tekstai, paveiksléliai ir
grafika, yra saugomi autoriy teisiy. Jei aiskiai
nenurodyta kitaip, autoriy teisés priklauso
,sexedu.eduskills.plus” ir licencijuojamos
pagal ,Creative Commons" priskyrimas -
Nekomercinis - Platinimas tomis paciomis
salygomis 4.0 Tarptautiné licencija. Jiems
gali bati taikomos licencijos salygos.
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