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Mans kermenis, manas emocijas

Seksuala izglitiba ar vecumam atbilstosiem un uz
faktiem balstitiemm materialiem ir vienkarsal!
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Savs kermenis bérnus un jaunieSus interese jau no mazotnes. Ka
tas darbojas? Un vai citiem ir tapat? Ka berni nonak vedera? Un ka
vini no ta izk|Gst? Sadus un lidzigus jautajumus bérni uzdod katru
dienu, un dazreiz ir grati atrast piemeérotas atbildes. Sekmigi un drosi
pavadit bernus pieaugSanas laika, tostarp seksualas izglitibas joma,
nav viegls uzdevums, jo nav daudz vecaku, kas ir iemacijusies runat
par tadam témam ka kermenis, milestiba, seksualitate un identitate.

Saja gramata dazas témas tiek tematizétas un pasniegtas bérniem
piemeérota veida. Taja bérni var uzzinat atbildes, pieméram, uz

tadiem jautajumiem ka ,Vai ir meitenu un zénu krasas?* un ,Ka rodas
berni?“. Gramata ir papildinata ar jautram ilustracijam, kas padara

to Tpasi interesantu bérniem neatkarigi no ta, vai vini atbildes uz
jautajumiem atklaj pasi vai kopa ar sev tuvu cilveku.
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Ka izskatas sievietes tur, leja?

Daudzas sievietes izskatas sadi.

ArTta izskatas daudzas sievietes. Tikai bez apgérba. Sievietes
izskatas |oti dazadi. Dazas ir lielas, dazas mazas, resnas, tievas, ar
lielam vai mazam kratim, ar apmatojumu vai bez.




No pirma acu uzmetiena
ir grati saprast, ka
sievietes izskatas tur, leja.
Apskatisimies tuvak.



Klitors: ir redzams tikai 81
organa gals, jo tas sniedzas
talu kerment un sastav no
daudz asinsvadiem un
nerviem. ST organa gals ir
|oti jutiga kermena dala.

Kaunuma paugurs ir neliels
paugurins virs vulvas. To veido
miksti audi ar augstu tauku [imeni.
Péc pubertates kaunuma pauguru
klaj apmatojums.

Lielas kaunuma ltpas ir
ar apmatojumu parklatas
mikstas adas krokas.



lek$€jas kaunuma ltpas
atrodas starp arejam
kaunuma lupam.

Urina izvadkanals: ta ir neliela
atvere, pa kuru cura.

Anuss: pa $o atveri tiek
izvaditi izkarnijumi.




Ka izskatas viriesi tur, leja?

Daudzi virieSi izskatas ta.

Ar1ta izskatas daudzi viriesi. Tikai bez apgérba. Viriesi izskatas |oti
dazadi. Dazi ir lieli, dazi mazi, resni, tievi, ar izteiktu apmatojumu vai
gandriz bez ta...




Apmeéram puse dzimumlocek|a atrodas W
védera un puse - arpuse. Parasti Sy
dzimumloceklis ir miksts. Tacu taja ir daudz
mazu asinsvadu, kas var piepildities ar
asinim. Tas notiek uzbudinajuma laika. Tas
nozime, ka rodas patikamas sajutas, un
dzimumloceklis k|ust stingraks un lielaks.

Pa So atveri ¢ura. Pa to izplust art sperma.

Dzimulocekl|a apalo galu sauc par galvinu.
Galvinu sedz elastiga ada, ta saukta
prieksadina. Dazreiz
31 prieksadina tiek

nonemta. To sauc
par apgraizisanu.

Séklinieki atrodas adas maisina, ko
sauc ari par seklinieka maisinu. Tie ir
divi olas formas veidojumi, kas ir |oti
jutigi pret triecieniem. Tajos tiek razotas
spermatozoidu Sunas.
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Kas mainaés,
kad meitene klast par sievieti?

Tikko péc piedzimSanas meitenes
un zeni ir |oti idzigi. Vieniga
atskiriba ir ta, vai viniem ir
dzimumloceklis vai vulva. Daziem
bérniem tas nav pilnigi skaidri
nosakams.

Bet pubertate kermenis sak strauji
mainities. Tas var izraisit diezgan
neparastas sajutas!




Vispirms meitenem sakt augt kratis.
Dazam tas sak k|ut lielakas jau 8 gadu
vecuma, citam 13 gadu vecuma vai arl
velak.

Sakt augt arf kermena apmatojums.
Vispirms uz rokam un kajam, vulvas,
velak arf paduses.



Lénam mainas visa
kermena forma. Daudzam
meiteném gurni k|Ust
plataki.

Saja laika meiteném ir arf pirmas
menstruacijas - ta ir asinosana no
vaginas. Par menstruaciju tuvosanos
bieZi liecina baltu glotu izdalisanas

no vaginas. Var paiet vairaki gadi, lildz
menesreizes k|Ust regularas. Tad tas ir
vienreiz ménesi.



Puberitates laika izmainas ir novérojamas
ari galva. Rodas jaunas intereses, un tas,
kas vel vakar patika, nu skiet berniskigi.
Tas ir aizraujoS$s laiks. To var salidzinat ar
spogulu labirintu, kura ieiet meitene, bet
iznak sieviete.




Kas mainas, kad zéns klast par virieti?

Tikko péc piedzimSanas meitenes
un zeni ir |oti idzigi. Vieniga
atskiriba ir ta, vai viniem ir
dzimumloceklis vai vulva. Daziem
bérniem tas nav pilnigi skaidri
nosakams.

Bet pubertaté kermenis sak
strauji mainities. Tas var izraisit
neparastas sajutas.




Daziem bérniem vispirms k|ust
lielaks dzimuloceklis un séklinieki. Ap
dzimumlocekli sak augt apmatojums.

Kermenis aug arvien vairak un pleci kjust
plataki. Apmatojums aug arT paduses un
daziem - ari uz sejas.




Uz balsenes aug adamabols. Tas,
protams, nav Ists abols, bet gan
izvirzijums uz kakla.

Tas arf maina balsi
un izraisa tas lizumu.
Kadu laiku balss smiekligi leka uz augsu un uz leju,

bet ar laiku ta k|ust zemaka un tad ta izklausas ka
pieaugus$a cilveka balss.

Apmeram Saja laika daudzi zeni piedzivo
pirmo ejakulaciju. Tas nozime, ka no
dzimumlocekla izdalas skidrums ar
spermatozoidiem. So $kidrumu sauc par
spermu.




Puberitates laika izmainas ir noverojamas ari galva. Rodas
jaunas intereses, un tas, kas vél vakar patika, nu Skiet
béerniskigi. Tas ir aizraujoss laiks. To var salidzinat ar spogulu
labirintu, kura ieiet zéns, bet iznak virietis.



Kapéc sievietém no vaginas izdaléas
asinis?

Vai tu jau dzirdgji, ka sievietém no vaginas
izdaloties asinis? Ta tas tieSam ir, un tas
ir pilnigi normali! Tas ir menstruacijas.
Pieaugusam sievietem menstruacijas ir
vienreiz ménesi.

Tas notiek tapéc, ka dzemde tiek gatavota “ligzdina”
bernam. Ja bérns nav radies, t.i., ja olSuna dzemde

nav apauglota, tad Si ligzdina, kas ir
sajaukusies ar asinim, caur vaginu
tiek izvadita no kermena. Tas
atkartojas katru menesi, jo ligzdinai
vienmeér ir jabut svaigai.
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Lielaka dala sievieSu izmanto
dazadus paliglidzek|us, lai uzsuktu
vai uzkratu asinis. Tie ir, pieméram,
paketes, tamponi vai piltuves.

Dazam sievietém asinoSana

ir |oti spéciga, citam - |oti vaja.
Dazas sievietes teju nemana
menstruacijas, bet citas to laika
jutas slikti un, iespéjams, piedzivo
védera sapes vai
galvas sapes.

Pirmas menstruacijas sauc ari par
menarhe. Tas ir |oti Ipass bridis
sievietes attistiba. Tas nozimé, ka tagad
tavs kermenis ir gatavs iznésat bérnu.
To sauc par dzimumgatavibu.




Ka bérni izklast no védera?

lespejams, tu jau zini, ka bérni 9
meénesus aug mammas vedera. Tad
saka, ka sieviete ir stavokli un to var
atpazit pec ta, ka sievietes veders ir
apals ka bumba.

Tad, peksni, bérns ir
bernu ratinos. Bet ka
vins izk|uva ara?



Bérns aug dzemde, mammas védera.
Tur ir patikami un droSi. Baribu un
skabeli bérns sanem pa nabassaiti.
Dzemde ir savienot ar mates vaginu. Pa
to bérns izk|ust no vedera.

Kad sakas dzemdibas, vagina sak lenam
atverties, lai bérnam bdtu vieta. Matei

sakas kontrakcijas un vina zina, ka bérns ir é ’
gatavs nakt pasaule.

Vagina ir |oti elastiga. Mazulis pa to
lenam slid ara. Lielaka dala bérnu
pedeja menesi pagriezas ar galvu uz
leju. Ta ir vienkarsak izk|ut no vedera.
Tas nozimé, ka no vaginas vispirms
paradas galvina. Tad seko pleci un
pargjais kermenis.




Dazreiz tas tik labi neizdodas.
Pieméram, bérns nepagriezas
ar galvu uz leju. Tad arstiem ir
japalidz. Vini sievietes vedera
veic nelielu iegriezumu, pa kuru
bérns nak pasaule.

Péc tam, kad arsti bérnu ir iznemusi
no védera, griezuma vieta tiek aizSuta.
Matei tiek ievadita anestézija un vina
to nejut. S4da gadijuma saka, ka bérns Coo @
piedzima ar keizargriezienu.




Uzreiz péc bérna piedzimSanas mate un béerns vél
ir savienoti ar nabassaiti. Ta tiek pargriezta, un

bérns sak elpot patstavigi un baribu iegUst pie
mammas krats. Sakas dzive arpus mammas
védera.

Ka ikvienam cilvékam, ari tev
kaut kas ir palicis par pieminu par
mammas védera pavadito laiku -
tava nabal




Ka rodas bérni?

Kad virieties un sieviete viens otru
Joti mil, vini vélas visu laiku bat kopa.
Vini vélas viens otram pieskarties,
skupstities, pieglausties.
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il & kad paris ir kails. Tad virieSa

dzimumloceklis k|Ust stingrs un
sievietes vagina - mitra. Ja abiem

ir vélesanas, vini var miléties. Tas
notiek ta, ka dzimumloceklis iek|ast
vagina. To sauc ari par seksu.



VirieSa seklinieki
ir piepilditi ar
spermatozoidu
stnam.

Tas no dzimumlocek|a iek|tst vagina.




Kad spermatozoids
saskaras ar olstnu,
var rasties bérns.

Tas sak augt dzemde un péc apméeram deviniem
meénesiem ir gatavs nakt pasaule.




Dazreiz sieviete nek|Ust grUta, pat ja vina to |oti vélas. Tad var IGgt
palidzibu arstiem. Ja bérns rodas $ada veida, to sauc par maksligo
apaugloSanu. Skatoties uz bérnu, nav iesp€jams noteikt, ka vins ir
radies.
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Ja, ta ir. Ne visi noslépumi ir vienadi.
Labos noslepumus tu vari atpazit
pEc 14, ka tie rada patikamu sajutu
un knudina védera.

J,

Drosi vien arl tev ir labi noslépumi, par
kuriem zini tikai tu vai kuri tev ar kadu

I ir kopigi. Piemeram, slepena vieta, kur
tu paslép Sokoladi no savas mazas
masas.

Vai dzimsanas dienas davana,
kuru to kopa ar teti izvelgjies
mammai. Dazreiz ir |oti grati
paturét labus noslepumus pie
sevis.




Slikti noslépumi vedera rada smagu
sajutu ka liels, auksts akmens.
Dazreiz ir grati pastastit kadam sliktu
noslepumu, jo tev ir bail vai tev Skiet,
ka citi par tevi domas slikti.

Bet no akmens védera tur visatrak atbrivosies,
ja tu $o noslépumu kadam pastastisi.
Labakaja gadijuma kadam
pieaugusajam, kuram

tu uzticies, piemeéram,
vecakiem, radiniekiem,
skolotajai vai skolotajam.
Tas ir svarigi un ta netiek
uzskatita par nosodisanu,
jo sliktajiem noslépumiem
parasti nemaz nebutu
jabuat noslepumiem!




Vai meitenes var iemiléties meitenés un
zéni - zénos?

Ja, protams! Ne visi cilveki iemilas
pretéja dzimuma cilveka.

Meitenes var iemiléties meitenés un zeni

- zénos. Dazi cilveki iemilas abu dzimumu
cilvékos. Un dazi cilveki neiemilas nemaz.
Tas viss ir normali.



Cilvéku, kura iemiléties, nevar izvéléties.

Tas ir kaut kas, ko vienkarsi jut. Tad,
pieméeram, par $o personu visu laiku
doma un paskatoties uz So personu,
védera jut taurinus.

Cilveki, kas iemilas sava
dzimuma cilvékos, ir
homoseksuali. “Homo"
nozime “tas pats”. Ja divas
sievietes ir paris, vinas ir
lesbietes. Ja divi virieSi ir
paris, vini ir geji.

Cilvéki, kas iemilas otra
dzimuma cilvékos, ir
heteroseksuali. “Hetero”
nozime “cits”.




Vai visas gimenes ir vienadas?

Gimeni biezi vien veido mamma, tetis un béerni.
Bet ir vél daudz citu gimenes modelu.



Dazi pari nevelas béernus un paliek divata. Citi
pari |oti velas bernus, bet nevar tos radit.

Tad vini var adoptét bérnu. Tas nozimée,

ka vini pie sevis uznem béernu, kam nav
vecaku. ArTtas ir gimenes.

Dazreiz vecaki vairs negrib dzivot
kopa un izskiras. Tad bérni var dzivot
pie viena vai abiem vecakiem.




Dazreiz vecaki iemilas kada cita
persona. Tad bérniem var rasties jauni
brali un masas. ArTtas ir gimenes.

Dazi cilveki iemilas sava dzimuma
cilvékos. Ja viniem piedzimst bérni vai vini
adopte bernus, tad Siem bérniem ir divas
mammas vai divi téti. ArT tas ir gimenes.




Ir vél daudz citu gimenes modelu. Svarigakais ir tas, ka visi
viens otram patik un sniedz savstarpéju atbalstu. Jo tieSi tas
ir g§imenes uzdevums.



Vai ir ari ugunsdzéséjas un bérnudarza
audzinataji.

Agrak tas bija |oti skaidri
nodalits. Sievietei bija |oti grati
k|t par ugunsdzeséju, piloti vai
kancleri - pat tad, ja vina to |oti
vélejas.



Daudzas valstis tas joprojam ta ir. Tur sievietes
nedrikst, pieméram, sniegt publiskas runas

vai stradat noteiktas profesijas, bet viriesi
nerupejas par bérniem un negatavo ést.




Arl pie mums pirms vairakiem gadu
desmitiem ta bija, tacu tas ir |oti
mainijies. Musdienas ir daudzi viriesi,
kas labprat darbojas ar bérniem

un veic majas darbus. Un sievietes
var k|Ut par prezidentém un lidot ar
lidmasinam.




Un musdienas tu var spéléties,

ka vien tu vélies. Tas ta nav bijis

vienmer! Ja tu ka zéns labprat

spélgjies ar lellem, tu to, protams, )
driksti darit. ;

//03 D)

Un ja tu ka meitene labprat spélé futboluy,
tu esi tikpat |oti gaidita futbola komanda ka
zéni. Un tas, kada velak bus tava profesija,
ir atkarigs tikai no tavam vélmem un
stiprajam pusém.




Vai man ka zénam var bat sajita,
ka es esmu meitene?

Dazreiz ir ta, ka meitene piedzimst zéna kermeni. Biezi bérns un
gimene tikai ar laiku pamana, ka bérns jutas citadi. Zéna kermenis
Skiet neatbilstoSs. Tadu bérnu sauc par trans meiteni.

@



Tas ir iespgjams ari otradi. Dazreiz bérniem ir meitenes kermenis,
bet vini jutas ka zeni. Tadus bérnus sauc par trans zeniem.
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Tavs kermenis pieder tev! Vai tu to zini?

Tavs kermenis ir kaut kas |oti ipass. Ar savam kajam tu vari Iekat,
ar rokam - zZimét, ar ausim - klausities muziku, ar degunu - saost
smarzigo Sokolades kiku, ar muti - dziedat un ar acim - lasit
gramatas.




Un ari tava ada ir kaut kas |oti
Tpass. Ar adu tu juti. Ir |oti
patikami sajust sev tikama
cilveka kermeni. Pieméram,
kad kads tevi apskauj vai
rotaligi kutina. Vai kad tu
sadodies rokas ar savu
labako draudzeni vai
draugui.

Tacu pieskarieni ne vienmer ir
patikami. Ja kads tevi satver parak
stipri, tas var sapét. Nepatikami var
but arT tad, ja tev pieskaras kads
cilvéks, kas tev nepatik. Vai ari tad,
ja tev kads pieskaras vietas, kuras tu
negribi, ka tev pieskaras.
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Dazreiz kaut kas vienu dienu ir
patikami, bet cita diena - vairs
né. Ja tu vakar kadu nobucoji,
bet Sodien to vairs negribi, tad
tas ir normali. Neviens tev nevar
pieprasit to atkartot.




Tu izvélies, kurs tev drikst pieskarties.
Ja tu kaut ko nevélies, tu to vari skaidri
teikt. Tu, pieméram, vari teikt: “Né! Es
negribu, ka tu man pieskaries!”. To tu
vari teikt ari cilvekam, kas tev patik vai
kuru tu mili.

Ja kads to nenem vera,
tev tas obligati ir jaizstasta
kadam pieaugusajam un
jaludz padoms. Pieméram,
mammai vai skolotajam.
Tavs kermenis pieder tev
un tu izvelies, kas tev drikst
pieskarties.
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Ko nozimé kada iemiléties?

Mums, cilvékiem, ir nepieciesami citi cilveki. Més dzivojam kopa
ciemos un pilsétas, kopa ejam uz skolu un kopa spélgjamies parka.
Mums ir draugi un draudzenes. Tie ir cilveki, ar kuriem mums it ipasi
patik but kopa.




Ar draugiem un
draudzeném tu vari
spéléties, smieties,
dalities noslepumos vai
vienkarsi pavadit kopa
laiku klusuma.

Dazreiz draugi un draudzenes
stridas. Bet pec strida vini
atkal saligst mieru.



ArT gimene ir lidzigi. Gimenes
labprat pavada laiku kopa, lai gan
dazreiz gadas ari stridi. Gimenes
locekli labprat apskaujas un dod
bucas, viens otram saka, ka mil,
un priecajas satikties.



Kad tu kada iemilies, tu priecajies redzet So cilveku. Tu gribi visu
laiku uz vinu skatities un bat tuvuma. lespgjams, tu peksni |oti
kautrgjies vai tev ir sajuta, ka viss, ko tu saki, izklausas |oti jocigi.
lespejams, tu Sis personas tuvuma satraucies, sarksti vai tev svist
rokas.




@
Kad divi cilveki viens otra ir
iemilejusies, vini velas visu
laiku but kopa. Vini sadodas
rokas, pieglauzas viens otram

un apskaujas. Vini vienkarsi ir
laimigi, kad otrs ir blakus.

Var gadities, ka kads tevi iemilas, bet nu
neiemilies $aja persona. Sada gadijuma ir labi
tomer izturéeties draudzigi, jo tas ir korekti.




Var arl gadities, ka tu iemilies kada cilveka, kas nav iemilgjies tevi.
Tas var sapét. Bet par laimi parasti péec kada laika cilvéki iemilas
kada cita. Un, ja nedaudz paveicas, tad iemileSanas ir abpuséja.
Un ja ne, tad varbut nakamreiz.
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Rokasgramata vecakiem
MUsu rokasgramata atradisiet
uzticamu informaciju par sava
béerna emocionalo un seksualo
attistibu. Idejas sarunam un
padomi palidzes jums atbildét
uz bérna jautajumiem un
ieklaut Sis temas art ikdiena.

Lietotne bérniem

Seit bérni jautra, rotaliga un
vecumam atbilstosa veida
var atklat svarigas témas par
kermeni, emocijam un cienu.
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