





TAS/TA ESMVU ES!

Mans kermenis, manas emocijas

Seksuala izglitiba ar vecumam atbilstosiem un uz
faktiem balstitiemm materialiem ir vienkarsal!

llustracijas: Natascha Schwarz
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Savs kermenis bérnus un jaunieSus interese jau no mazotnes. Ka
tas darbojas? Un vai citiem ir tapat? Ka bérni nonak vedera? Un ka
vini no ta izklast? Sadus un lidzigus jautajumus bérni uzdod katru
dienu, un dazreiz ir grati atrast piemerotas 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 temam 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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Vai misu sabiedriba pret visiem
cilvékiem izturas vienlidzigi?

Dazi cilveki neuzdrosSinas pateikt
citiem, ko vini patiesam mil. Vini
baidas, ka citiem cilvekiem tas
nepatiks un vini vinus apvainos,
terorizés vai diskriminés.

Dazreiz virieSi apsmej sievietes
un uzskata, ka vinas nevar
stradat noteiktas profesijas.

Vai ari sievietes uzskata, ka
virieSi nevar stradat ar maziem
bérniem.
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Tie visi ir diskriminacijas veidi. Cilveki tiek diskriminéti art izcelsmes,
adas krasas un religijas dél, ka arT ja viniem nav tik daudz

naudas ka citiem. Ja kads diskriminé tevi vai tu novéro, ka tiek
diskriminéts kads cits, ir svarigi to kadam pastastit un lugt palidzibu
pieaugusajiem.




Kas notiek ar manu kermeni pieaugstot?

Attistoties no bérna par pieauguso, kermenis |oti mainas. Dazas
izmainas var redzet, jo kermenis mainas areji. Citas izmainas notiek
iekSeji un tapéc tu tas iesp€jams nepamani.
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Visas Sis izmainas sakas pubertates laika.

Tavas smadzenes dod starta signalu kermenim

veicinat hormonu, kas ir organisma vestnesi, razoSanu.

Hormonus vari iztéloties ka mazas véstules, ko smadzenes nosUta
dazadiem organiem, lai tiem tadéejadi noraditu, kas jadara.

Tad hormoni izraisa visas redzamas un neredzamas kermena
izmainas, pieméram, saistiba ar kermena apmatojumu vai balss
mainu. Visiem bérniem sakas pubertate, tacu ne visiem ta ir viena
un taja pasa vecuma. Katram kermenim ir savs laika grafiks, tacu
beigas visi sasniedz merki.



Kapéc es smarzoju tik jocigi?

Daudzi sak svist vairak un tas
izraisa izteiktaku kermena
aromatu. Turklat ada klast art
taukainaka un tapéc daudziem
Saja laika izmetas pumpas.
Tapéc ir svarigi pieverst uzmanibu
kermena higiénai un regulari kopt
kermeni un sejas adu.
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Pubertates laika rodas dazadi
hormoni, kas kermenr izraisa visas
iespéjamas izmainas. Tas maina,
pieméram, arT adas izskatu vai
svisanas veidu.




Kur aug apmatojums?

Uz kajam plani matini aug jau bérna
vecuma. Velak rodas apmatojums
paduseés un pie vulvas vai ap
dzimumlocekli un seklinieka maisinu.
Apmatojums neaug ka mati uz
galvas, tas paliek 1ss, un biezi vien Sie
mati ir lokainaki un cietaki neka mati
uz galvas.



Apmatojums var augt arf daudzas
citas vietas, pieméeram, uz kratim,
Uz sejas un uz muguras. Ne
visiem virieSiem $Sajas vietas
ir apmatojums. Dazam
sievietém Seit ir redzams
apmatojums.

Daziem cilvekiem ir |oti izteikts
apmatojums, citiem - gandriz nemaz.
Tas, galvenokart, ir atkarigs no
hormoniem un ari no matu krasas. Dazi
cilveki skuj Sis vietas, citi - ne. To katrs
var izveleties.




Ka izpauzas meitenu pubertate?

Lielakajai dalai meitenu par fiziskajam
parmainam pubertates laika ir atbildigi
hormoni estrogéns un gestagens, kas
rodas olnicas.

Sak augt padusu un kaunuma
apmatojums. Figura k|Ust
sieviskigaka: sakt augt kratis,
gurni klust plataki un viduklis -
izteiksmigaks.




Krtsu gali var k|ut jutigaki un dazreiz
‘niezet”. Ir arl iespgjams, ka viena
krUts sak augt atrak neka otra. Tas ir
pilnigi normali.

Tu to neredzi, bet Saja laika notiek ari olSunu nobriesana, kas sakas
olnicas. No 8I briza meitene var klust stavokli vai par to ari saka, ka ir
iestajusies dzimumgataviba. Tas nozimé: vinai var piedzimt bérns, ja
vina nodarbojas ar seksu ar zénu. STizmaina klGst redzama pirmas
menstruacijas laika.
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Kas ir menstruécijas?

Dazas meitenes novero, ka
pirms pirmas asinosanas no
vaginas izplust pienaini balts
Skidrums - ka “priekSvetnesis”.
Tas notiek tapéc, ka védera
vienmer ir bijusas olnicas ar
takstoSiem olslnu. Sis ol$dnas

atrodas sava veida ziemas
miega, ldz meitene sasniedz
pubertati.

Pirmas menstruacijas meitenem
parasti ir vecuma starp 11 un 15
gadiem. Dazam atrak, citam - velak.

Tad hormoni rapéjas par to, ka
olSunas k|ust aktivas. Hormoni,
ta teikt, pamodina olStnas vienu
pec otras. Sakuma ovulacija

ir neregulara. Méenesreizes jeb
asinosana klUst regularas péc
vidéji 6-24 menesiem.
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Nakamajos gadu desmitos sievietes asino dazas dienas katru
menesi - iznemot grutniecibas laika. Ta ka sievietéem menstruacijas
ir videji lidz 50 gadu vecumam, tas nozimée, ka asinoSana notiek
apmeéram 500 reizes dzive.

Lai menstruaciju laika uztvertu
asinis, var izmantot ieliktnisus vai
paketes, ko ievieto apaksbikses,
vai arf tamponus vai piltuves, kas
asinis uztver jau vagina.




Ka pareizi mazgat vulvu?

Vulvas mazgasanai (kur adas krokas var sakraties segma,
kas ir dzelteniga/balta tauku masa) ir nepiecieSams

tikai tirs Gdens un mazgasanas drana. Kas vélas, var
izmantot ziepes ar neitralu pH [imeni. Intimie losjoni

un izsmidzinamie lidzek|i nav nepiecieSami un

ir pat rada apdraudéjumu veselibai, jo tie var

izjaukt vaginas klimatu un tad vulva un

vagina var sakt niezét. M\




Ka izpauzas zénu pubertate?

Lielakajai dalai zenu sekliniekos
veidojas hormons testosterons.
Redzama fiziska izmaina

ir pastiprinata kermena
apmatojuma veidosanas. Sak
augt barda, un ari paduses

un uz sekliniekiem veidojas
apmatojums. Figura k|ust
viriskigaka, pleci k|tst plataki.
Dzirdama izmaina ir balss luzums.

Savukart neredzama ir spermatozoidu
veidoSanas organisma. Ta notiek
sékliniekos un nozime, ka zens,
nodarbojoties ar seksu ar meiteni, var
radit bérnus. STizmaina k|Tst redzama,
kad pirmo reizi notiek ejakulacija.




Meiteném ir ménesreizes, bet ka ir
zéniem?

Kad zeniem sakas pubertate, tad seklinieki sak
razot spermatozoidus. Tas notiek nepartraukti
lidz dzives beigam. Spermatozoidi tiek uzglabati
seklinieku piedeklr. Kad S1 “glabatuve” ir pilna, tad
miljoniem ar Skidrumu sajauktu spermatozoidu
izpllst no dzimumlocekla (to sauc par

ejakulaciju). Daudzums atbilst
apmeéram vienas édamkarotes
tilpumam.

Pirmoreiz tas parasti notiek vecuma starp 11 un
15 gadiem. Biezi tas notiek nepazinati nakti, miega
laika. Tos sauc par “slapjajiem sapniem”. Vai arl tas
notiek tad, kad tu pasapmierinies.

Balgano Skidrumu sauc par spermu un
katram zénam atskiras tas daudzums,
aromats un krasa. Pirmas ejakulacijas
bridi iestajas zénu dzimumgaaviba, tas
nozime, ka tad, nodarbojoties ar seksu,
vini var radit bérnus.
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Ka pareizi mazgat dzimumlocekli?

Prieksadina ir japavelk atpakal un locek|a
galvina ir janomazga ar roku un tiru

udeni. Ja priekSadinas atvilksana izraisa
sapes, tas var liecinat par prieksadinas
sasaurinajumu. To tev vajadzetu pastastit
saviem vecakiem.




Vai visi kermeni mainas vienadi?

Ne katra cilvéka kermenis mainas ta, ka gaidits. Dazas izmainas
var notikt velak, citas var nenotikt vispar vai ari tas var izradities

citadakas, neka gaidits. Katrs kermenis ir unikals, un tas attiecas
art uz parmainam pubertates laika.



Kapéc pieaugusie nodarbojas ar seksu?

Daudzi pieaugusie un vecaki jaunieSi nodarbojas ar seksu, jo tas
viniem izraisa patikamas sajutas un ta vini jutas tuvi un vienoti ar
savu partneri. Nodarbojoties ar seksu, ir iespejams k|ut stavokli un
dzemdét bérnu.




Kas ir pornografija?

Pornografija ir filmas, kuras
piedalas pieaugusie, un kuras ir
paredzetas pieaugusajiem. Tajas
tiek attélotas dzimumattiecibas

jeb sekss. Kamer cilveki tajas
nodarbojas ar seksu, |oti skaidri tiek
paraditi vinu dzimumorgani (vulvas,
dzimumlocekli, krdtis, dibeni).

Daudzi cilvéki skatas
pornografiskas filimas, jo

tas vinus uzbudina. Tas
nozimég, ka viniem tad gribas
nodarboties ar seksu.

Tapat ka citas filmas, ar
pornografiskas filmas netiek
attélota patiesa situacija, tajas tiek
radits izdomats sizets.
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Pornografija nav ista seksa dokumentacija. No pornografiskam
filmam nevar macities par seksu, jo cilvekiem patik dazadas lietas.
Filmas redzamie cilveki dara to, kas ir rakstits scenarija, nevis to, ko

vini vélas.

Dziveé daudzas lietas, kas ir redzamas pornografiskas filmas, otrai
personai izraistitu sapes, iebiedétu vai pazemotu. Ja pari skatas
§adas filmas, viniem ir jaruna par to, vai un kas viniem patik un kas
ne.
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Vai es drikstu sutit savas
kailfotografijas?

Dazi cilveki citam personam un pat
bérniem suta kailfotografijas vai
filmas. To sauc par sekstingu.

Ja tu kaut ko tadu
sanem sava telefona, tev
par to vajadzetu runat ar
kadu uzticibas personu.
Sutit pornografiskas
bildes un video berniem
un jaunieSiem nav
atlauts un tas ir pat
sodams.



Tajas bérni biezi redz lietas, kas viniem
Skiet pretigas, izraisa bailes un kuras

vini nemaz negrib redzét. Dazas valstis ir
aizliegts nosutit kailfotografijas.

Tapat ir art aizliegts, ka bérni
suta savas kailfotografijas.
Nekad to nedari, pat ja kads
tev to lUdz vai tev draud. Tados
gadijumos tev obligati ir jaludz
palidziba.




Kapéc dazi bérni pret mani izturas rupji?

lkviens bérns pubertates laika meklée
draugus un draudzenes - lai spéléetos,
runatu un pavaditu laiku kopa. Pubertate ir
laiks, kura daudziem bérniem draudziba ir,
iespéjams, tikpat svariga ka gimene.

Nereti, meklgjot jaunas draudzibas, citi berni
tiek izslegti. Tas var notikt gan ar vardiem,
gan fiziski, pieméram, pagruzot. To nedrikst
darit.




Tam, kapéc dazi bérni
kaut ko tadu dara,

ir dazadi iemesli.
lespéjams, vini tadéjadi
jutas svarigaki, jo
patiesiba ir |oti nedrosi.
Vai ari vini censas atstat
iespaidu uz kadu citu un
nepadoma par to, ka vini
tadéjadi kadam nodara
pari.

Ja ar tevi kaut kas tads notiek,
ir iespéjams, ka tev sap un tu
bédajies. Varbut tu vairs negribi
vai arl tev pat ir bail iet uz skolu.
Tu jebkura gadijuma driksti lagt
palidzibu kadam pieaugusajam,
pieméram, kadam skolotajam
vai vecakiem. Nevienu bérnu
nedrikst izslégt, pat ja vins
atskiras no vairuma bérnu. Tu
vari sanemt palidzibu ari zvanot
uz palidzibas talruni.



Vai pazina no interneta drikst mani
apciemot?

Interneta var atri iepazit
jaunus cilvekus, Dazi ir loti
jauki, bet citi raksta jocigas
lietas. Var but ari ta, ka
patiesiba Sie cilveki nav tie,
par kuriem vini uzdodas
interneta.

Piemeéram, kads var teikt, ka
ir tada pasa vecuma ka tu, lai
gan patiesiba ta ir pieaugusi
persona. ST persona var ari
izmantot svesu profila bildi,
kura ir redzams kads cits.
Dazi pieaugusie vai jauniesi
ta mégina iegUt bernu
uzticibu.



Tikldz kads vélas, ka tu suti savas bildes,
vai prasa tavu adresi vai ari grib tevi
satikt, tev ir jauzmanas un tas kadam
japastasta.

Ja tu gribi satikties ar interneta iepazitu personu, vienmer nem [idzi
draugu vai draudzeni, pastasti par to saviem vecakiem vai ari kopigo
savu atraSanas vietu viedtalrunt ar savu draugu vai draudzeni.
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Kapéc attiecibas ar vecakiem klast
arvien sarezgitakas?

llgu laiku gimene tev drosi vien bija vissvarigaka. Lidz ar pubertati
prieksplana nok|ust jaunas intereses - draugi, sports, varbut ari kaut
kas cits. Vecakiem pie ta ir japierod.



u~ lespgjams, tev ir sajuta, ka vini tevi vairs nesaprot
vai arl, ka tu nesaproti sevi. Pubertate ta ir gandriz
visiem. Tas var bt grati, jo tu vairak stridies ar
vecakiem, masam un braliem
vai ari juties vientuli.

Tava galva Sobrid notiek |oti daudz kas. Tur
izskatas nedaudz ka bavlaukuma, kur katru
dienu kaut kas mainas. Vecaki ne vienmer speg;j
tikt lidzi visam izmainam, lai gan vini, tapat

ka tu, visticamak, |oti censas. Ja tu $aja laika
vispar nespé€j saprasties ar vecakiem, ir labi, ja
tev ir kada cita uzticibas persona.
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Kapéc es stridos ar draugiem vai
draudzeném?

Pubertates laika jatas un
attiecibas biezi vien strauji
mainas. Tapec var but, ka

viena bridi tu priecdjies, bet

cita - |oti bédajies. Sis emocijas
var but verstas uz konkrétam
situacijam vai konkrétu personu.

Ari citi tava vecuma biezi vien ta jutas.
Tas var but sapigi un var Skist muzigi,
bet lielakoties Sadas sajutas diezgan atri
pariet. Draugi var salabt
vai tiek nodibinatas
jaunas draudzibas.
Neuztraucies, tas
dazkart gadas lielakajai
dalai cilveki un ar tevi
viss ir kartiba.




Vai es drikstu glastit savu vulvu vai
dzimumlocekli?

Tavs kermenis pieder tev. Ja tev ir patikami
sev pieskarties vai glastit vulvu vai
dzimumlocekli, tu to driksti darit. To sauc arl
par pasapmierinasanos.

Tam vislabak ir izveléties mierigu un privatu
vietu. Pieméram, tu vari iet uz savu istabu
vai vannas istabu, kur tu vari aizslégt durvis.
Ir svarigi, ka tu jaties drosi un labi, kad tu

sev sagada patikamas
sajutas.

Ta tu iepazisti savu kermeni, un tas noteikti ir
labi. Jo tas, kurs labi pazist savu kemeni, tas
sava kermenr jutas labak un var ari pateikt
citiem, kas vinam patik vai nepatik.
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Vai tas ir normali, ka es vélos vannas
istaba bat viens(-a) pats(-i)?

vienam(-ai) vannas istaba. lespéjams, tavai gimenei pie ta ir japierod,
taCu art bérniem un jaunieSiem ir tiesibas uz privatumu.

Runa ar savu mazo masu un izskaidro arf saviem vecakiem, ka tu
tagad vannas istaba dazZreiz vai arl vienmer vélies bat viens(-a).
Varbdut jus kopa varam izveidot zimi, kas norada, vai kads drikst
ienakt vannas istaba vai né.
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Vai man ir jaskapsta mans draugs/mana
draudzene, ar kuru esmu kopé&?

N€, tev nekas nav obligati jadara. Tu izvélies, ko tu vélies. Un tas
attiecas ari uz citiem. Respekté sava drauga/savas draudzenes
velmes un nedusmojies, ja vins vai vina kaut ko negrib darit. Varbut
jUs varat atrast citus risinajumus un skupstisanas vieta vispirms
sadoties rokas.




Kapéc man knudina védera, kad es
domadéiju par kadu konkrétu personu?

Pubertates laika sajutas ir ipasi
Specigas un biezi vien |oti atri
mainas. Tas ir saistits ar to, ka
organisma tiek izdalits liels
daudzums hormonu. Ta ka
Siem hormoniem ir liela nozime
iemiléSanas procesa, tu vari
peksni specigi iemiléties un art
pats bt par to parsteigts.

Var gadities ari ta, ka tev peksni |oti patik kads cilveks, kurs ieprieks
tev nemaz nepatika. Vai ari tu pat esi iemilgjies Saja cilveka. Varbut
tu saproti, ka esi iemilgjies vairakos cilvekos vienlaikus. Un var bat art
13, ka meitene iemilas meitené vai zéns - zéna.



Tev nevienam nav jasaka, vai tu kada esi
iemilgjies un kas ir Sis cilveks. Tas var but
noslépums. Ja tu ar kadu velies par to
runat, tu vari vérsties pie kada cilvéka,

ar kuru kopa tu juties labi.




Kas ir “iznaksana no skapja™

Mes nevaram izveleties personu, kura iemiléties. Tas vienkarsi
notiek, un peksni mes esam iemilgjusies.

S



Daudzi iemilas pretéja dzimuma cilvékos, dazi iemilas sava
dzimuma cilvekos. Bridi, kad persona apzinas, ka vinu piesaista savs
dzimums, sauc par iek$€jo “iznakSanu no skapja”.

Cilvekiem, kuri konstatg,

ka vinus piesaista pret€jais
dzimums, parasti tas nav 1pasi
japaskaidro. Tacu cilveki, kuri
konstate, ka vini neatbilst
tipiskajam priekSstatam par
sievietes un virieSa milestibu,
biezi vien izjut nepiecieSamibu
par to pastastit gimenei vai uzticibas
personam. To sauc par (argju)
“iznaksanu no skapja”.
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Ko nozimé vards ‘kvirs™?

Apzimé&jums “kvirs” tiek izmantots attieciba uz cilvekiem, kas jut vai
mil citadak, neka Skiet tipiski. Pie tiem ir pieskaitami homoseksuali
cilveki, trans, inter un vel daudzi citi. Ari cilveki, kas ar savu izskatu
un/vai uzvedibu neatbilst ierastajam dzimumu lomam.




Vardu “kvirs” latviski varétu iztulkot ka “slips” vai “diagonals”. Sis
termins ir célies no anglu valodas varda “queer”. Cilveks, kurs ir kvirs,
Skietami neatbilst sabiedribas tieSajam prieksstatam.

Kviri ir bijusi vienmer. Tie ir katra sabiedriba, katra laikmeta un
noteikti art tava apkartné. Slaveni kviri ir, pieméram, maksliniece
Frida Kalo, daudzpusigi talantigais Leonardo da Vinci, gleznotajs
un dzejnieks Mikelandzelo, tenisiste Martina Navratilova, uznemeéjs
Tims Kuks, rakstniece Virdzinija Vulfa, komponists Péteris
Caikovskis, rokzvaigzne Deivids Bovijs un aktrise Kristena Stjuarte.
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TAS/TA ESMU ES!

Mans kermenis, manas emocijas

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.

sexedu.eduskills.plus
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Mans kermenis, manas emocijas
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