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Milie vecaki un aizbildni! Més priecajamies, ka esat uzzinajusi par masu
piedavajumu. Tas noziImé, ka jUs esat tie pieaugusie, kas vélas bérnus labi
un dro3i pavadit pieaug$anas procesa, arT seksualas izglitibas joma. Més
vélamies jums palidzét, tapéc, ka loti maz pieaugu$o mak brivi runat par
tadam témam ka kermenis, milestiba, seksualitate un identitate. Katrai
personai ir sava "izglitibas mugursoma”- daziem ta ir loti pilna, bet citiem
ta ir diezgan tuksa.

Més vélamies jums palidzét piepildTt jdsu mugursomas "atseviskos noda-
lTjumus”, lai jOs varétu atbildét uz visiem jdsu bérnu jautajumiem, kas
viniem bds bérnibas un jaunibas laika un kurus vini jums, visticamak,
uzdos tikai tad, ja jutTs, ka var iegat atbildes.



JUs ka pieaudzis gimenes loceklis esat savu bérnu pirma kontaktpersona -
pat tad, ja bérnudarzos un skolas viniem ir cilvéki, kas sniedz vecumam
atbilstoSu un iejatigu seksualo izglitibu.JOs esat tas, kur$ jau pie partina-
ma galda nosauc visas kermena dalas vai dazas no tam izlaiz, tas, kur$ uz
jautajumiem par seksualitati var atbildét vai nu: "Tu tam vél esi par mazu.’

vai art "Interesants jautajums, man vispirms ir jadoma, ka tev uz to atbil-
det’”

Jo agrak jus saksiet runat par tadam témam ka kermenis, milestiba, attie-
cibas, seksualitate un identitate ka par normalam ikdienas témam, jo vien-
karS$ak tas bds gan jums, gan jasu bérniem. Jo vecaki vini kldst, jo
mulsino3akas viniem 3kiet $adas seksualas izglitibas sarunas. Nereti abas
puses uzelpo, kad saruna ir beigusies. Lietderigaka ir bérnu uzmaniga
pavadisana. Bérni, kas ir iemactjusies, ka vini ar saviem jautajumiem var
Vérsties pie jums un sanemt nopietnas un konkrétas atbildes, ilgi vérsisies
pie jums ar saviem jautajumiem.

Vecaki saviem bérniem vél to labako, tapéc ir jo Tpasi svarigi uztvert
nopietni jebkadu iesp&jamu negativu nostaju pret seksualo izglitibu
(neatkarTgi no ta, vai tas ir saistits ar jisu pasu audzinasanu vai mediju
ietekmi). Més veélamies jums piedavat iespéju to risinat.

Seksuala izglitiba ir svariga launpratigas izmantoSanas novérsanai, jo ta
bérniem nodrodina vardus un informaciju, ko vini var izmantot nepatika-
mu situaciju gadijuma, lai izteiktos un informé&tu.Jums nav jauztraucas par
to, ka vecumam atbilsto$a, milestibas pilna seksuala izglitiba parslogos
bérnus vai ka viniem tiks atnemta "nevainiba”. Tas, ko jus viniem atnemat,
ir nezinasana. Ta ir batiska atskiriba.

Bérni ka seksualas bltnes ir seksuali jau no pasa sakuma, nevis tikai no
pubertates. Bérnu seksualitati nedrikst salidzinat ar pieaugu$o seksuali-
tati - to galvenokart raksturo rotaliga, bérniskiga zinkare. Ir novérojama
tada uzvediba ka, piem&ram, bérniskiga kermena izpéte, vélme skatities un
radit, ka arT jautdjumu uzdo3ana. B&rni jau no mazotnes intereséjas par
dzimumu at3kirtbam un to, ka vini pasi ir radusies.

Atbildot uz jautajumiem iejatigi un vecumam atbilstosa veida, bérni
netiek "seksualizéti". Tas palidz viniem atrast valodu. Seksuala izglitiba
stiprina vinu pasapzinu un pasarga vinus no launpratigas izmanto3anas,
jo vini spéj atrak atpazit seksualas darbibas.

Un ka ir ar bérniem, kuriem 3kietami nav jautajumu? Varbdt jautajumi
‘netika dzirdéeti" vai tika uzskatits, ka tie ir "parak agri"... BErniem ir loti
jutigas "antenas” un vini zina, pie ka vérsties ar saviem jautajumiem. Ja



pieaugus$ie tuvinieki neapmierina vinu slapes péc zinasanam, vini atri
atrod citus veidus (vecaki brali un masas, mediji...). Izglitojosa gramata vai
timekla vietne vienmér ir labs ievads 3aja téma. Ir svarigi, ka jas pirms tam
veltat laiku, lai parliecinatos, vai attélojumi, bildes, filmas un arT valoda
jums Skiet piemérota.

Neviens pieaugusais nevar izvairities no seksualas audzinasanas kaut
kada veida. Ta sakas jau ar visu kermena dalu nosauk3anu pie partinama
galda. Tas, ka un vai jus vélak atbildat uz kadu jautajumu, parada bérnam
jUsu attieksmi un vértibas. Sarunas par 3eit ietvertajam témam vienmer ir
saistTtas ar vértibu nodosSanu saviem bérniem. Tapéc ir lietderigi par to
domat jau agri.

Mirkli padomajiet: ka, kad, kur jas sanémat seksualo izglitibu un kas to
sniedza? Kadas témas tika apspriestas? Kadas témas tika izlaistas (un
kapéc)? Kas varéja but labak? Vai jusu seksuala izglitiba bija tada, kadu
jis novélat savam bérnam? N&? Tad jUs piederat pie absoldta vairakuma.
Laba zina: jus to varat dartt labak! Un tie3i tapéc més jums vélamies pali-
dzét.

Tas nenozimé, ka jums tagad ir jakldst par profesionali visos 3ajos jauta-
jumos. Ja bérns jums kaut ko jauta un jums taja bridi prata nav bérnam
piemérotas atbildes, sniedziet to vélak. Esiet godigs, pieméram, sakot:
"Mani vecaki man nesniedza labu seksualo izglitibu, bet es to gribu darit
labak." Atrodiet gramatas, kas ir piemérotas attiecigajai vecuma grupai
un/vai apskatiet masu lietotni.

Un kapéc jau tik agri?

P Jo bérni jau agri sak intereséties par dzimumu at$kiribam. Runa nav
tikai par zéniem vai meiteném, bet gan par dazadu sievisSkibu un viris-
kibu ievéroSanu. Més 3aja rokasgramatd izmantojam asterisku® jeb
dzimuma zvaigzniti dzimumu lidztiesibu noldkos, ieklaujot arT cilve-
kus, kuri nevar vai nevélas ieklauties divu dzimumu sistéma.

P Jo bérni grib zinat, no kurienes vini "nak".

P Jo vini bérnudarza un skola dzird seksualizétus jédzienus/vardus un
tos nesaprot.

P Jo vini jau loti agrd vecuma saskaras ar seksualizétu saturu mediijos
(no reklamas plakatiem lidz televizijas reklamam, lidz pat pornografi-
jai digitalajos medijos), un tam, jo Tpasi pornografijai, nevajadzéetu bat
pirmajai saskarei ar $o tému.



» Jo zinasanas stiprina bérnus, kad vini ikdiena saskaras ar dzimumu
daudzveidibu. Bérni pienem daudzveidibu un dazadus dzivesveidus, ja
vini par to zina, un tas ir svarigi sekmigai lidzaspastavésanai sabied-
rba.

P Jo izglitoti bérni vélak, pusaudzu vecuma, nesteidzas ar seksu, jo vini
aptuveni zina, kas vinus sagaida, un vini tik viegli nepadodas apkarté-
jo spiedienam. Bérni klust sp&jigaki un atbildigaki attiectba uz miles-
tibu, seksualitati un attiecibam.

» Jo izglitoti bérni ir labak pasargati pret launpratigu seksualu izman-
tosanu. Vini zina ka sauc visas vinu kermena dalas (kas viniem lauj
agrak izteikties gadijuma, ja kads, piemé&ram, ir pieskaries dzimumor-
ganiem) un zina, uz ko attiecas seksualitate, proti, vecakiem jaunie-
Siem vai pieaugusajiem, kad abi to vélas. Un ka ar bérniem to nedrikst
darit.

» Jo seksuald audzindana ir viens no svarigikajiem elementiem bérnu
seksualas izmantoSanas novér$ana. Paridaritaji lielakoties ir no bérnu
socialas vides, tapéc ar bridinasanu par "sliktajiem sveSiniekiem" ne-
pietiek.

Starp citu, ir pilnTgi normali, ja bérnus 8T téma mulsina, ja vini nav piera-
dusdi par to runat. Kikinat drikst! Drikst arT izjust riebumu. Bérniem, kuri ta
jatas, paskaidrojiet: "Bérni vél nespéj iedomaties, ka tas varétu bat kaut
kas jauks - un ar bérnu ta art nemaz nedrikst darit!" Ta jus, nebied€&jot bér-
nu, nodro$inat bérnu seksualas izmantosanas novérsanu, ieklaujot izglito-
josa saruna.



Kada ir psihoseksualas attistibas nozime?

Batiba katram bérnam ir savs temps. Dazi bérni par $Tm témam intereséjas
agrak, citi - nedaudz vélak. Tas pats attiecas uz citam témam.Ja jus ieklau-
sisieties sava bérna un pievérsisiet uzmanibu bérna interesém, jis zina-
siet, kad vin$ ir gatavs kadam témam. Ar gramatam vai citiem bérnu spélu
materialiem (piemé&ram, lellém ar dzimumorganiem vai puzli, kura ir atté-
loti dazadi gimenu modeli) jOs varat izglitot bérnu par $Tm témam it ka
starp citu.

ST rokasgramata ir iedalita tris vecuma grupas saskana PVO standartiem
par seksualo izglitibu Eiropa: 4-6 gadi, 7-9 gadi un 10-12 gadi. Pareja uz
nakamo grupu ir pakapeniska, un ne visi macibu posmi ietilpst minétaja
vecuma.

Talak redzamaja tabula ir paradits, kadas izmainas un intereses ir sagaida-
mas kada vecuma grupa un ar kada veida vecaku atbalstu tas ir saistitas.
Noradttais vecums ir aptuvens, jo katrs bérns ir citadaks.

P Bérniem ir jazina, ka sauc konkrétas kermena dalas, jo Tpasi
dzimumorganus. Ir svarigi jau agri izmantot oficialos ter-
minus. LatvieSu valoda, pieméram, "dzimumloceklis" un
"vulva".

» Bérni zina atskiribas starp dzimumiem - gan fiziskas, gan
socialas.

P Beérni sp&j uztvert un izpaust dazadas sajdtas, ka arT izteikt
vélmes un vajadzibas.

»  Vini gast pirmo informaciju par kermena higiénu un to pie-
lieto.

»  Vini attista pozitivu uztveri pret savu kermeni un var iz-
paust savas vélmes un robezas, piem&ram, spéléjot kerme-
na izzinasanas spéles.

P Vini attista pirmas idejas un priek$status par gimenes mo-
deliem un dazadam radniecibas pakapém.




Bérni iepazist fiziskas vecuma atskirtbas, proti, to, ka bérnu
kermeni izskatas citadak neka pieauguso kermeni (piemé-
ram, apmatojums, kermena forma, kratis).

Vini iegdst konkrétas zinasanas par auglibu un vairo$anos.
Vini iegOst zinaSanas par grutniectbu, dzemdibam un zidai-
niem, un dzives beigam.

Vini attista savu dzimuma identitati.

Vini sp&j uztvert un atskirt dazadas emocijas (pieméram,
greizsirdibu, dusmas, bailes, vilsanos).

Vini ieglst zina%anas par to, ka ne visi cilvéki izturas jauki
pret bérniem un kad viniem vajag lugt palidzibu uzticibas
personai.

Viniem ir jarada privatuma un kauna attistibas iespéjas.

Zinasanas par kermeni klost konkrétakas: menstruacijas,
ejakulacija, individualas atdkirtbas ilgtermina attistiba,
biologiskas un socialas atskiribas starp virieSiem un sie-
vietém, ka arT zinaSanas par dzimumu daudzveidibu.

Vini ieglst pamata zinasanas par seksuali transmisivajam
infekcijam un visparéju parskatu par kontracepcijas meto-
dem.

Viniem ir zina8anas par dazadam attiectbam saisttba ar m1-
lestibu, draudzibu utt. Vini var izveidot socialus kontaktus
un draudzibas, respektéjot citus.

Tiek turpinata sajltu nostiprinasana un analizésana.
Kauns un privatums spélé arvien nozimigaku lomu.
Bérniem ir jabdt zinamam bérnu tiesibam.
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Bérni saskaras ar zina8anam par kermeni, kermena uztveri
un kermena modifikacijam (meitenu dzimumorganu krop-
loSana, zénu priek3adinas apgraizidana, dzimuma mainas
pasakumi interseksualiem bérniem, &Sanas traucéjumi, te-
tovéjumi/pirsingi). Attieksmi pret savu kermeni ietekmé
veseliba, pasvértéjums un uzvediba.

Viniem ir zinaSanas par masturb&sanu.

Vini papladina uztveri un analizé$anu ar savam un citu sa-
jatam, pieméram, greizsirdibu.

Vini zina gritniecibas sekas (kl03ana par vecakiem, izmai-
nas attiectbas). Vini saskaras ar tadam témam ka gratniect-
ba viendzimuma attiecibas un neaugliba.

Vini piedzivo randinus/tikSanas/flirtésanu.

Svariga ir mediju kompetences esamiba, tas ir, prasme lie-
tot internetu un zinasanas par iesp&jamu apdraud&jumu
(piemé&ram, ir janostiprina un japadzilina zinasanas par ri-
cibu ar fotografijam/uzvedibu €atos). Viniem ir pamata zi-
nasanas par seksualitati/internetu/kermena uztveri medi-
jos.

Seksuali transmisivo infekciju téma tiek aplikota plasak.



Tematiska dala

Kermenis

Daudzi bérni 3aja vecuma sak justies neérti sava kermenr, Tpasi tad, kad
sak paradities pirmas pubertates pazimes. Padomajiet par to, ka jUs toreiz
jutaties, kadas bija jasu vElmes un bailes, ko jas darijat, lai novérstu kaiti-
nosas pltites, no kurienes sanémat atbildes uz sev aktualiem jautajumiem
- un atklati run3jiet par to ar savu bérnu. Sadas sarunas bérniem parasti
ir loti nodertgas, jo runa nav par viniem un vini uzzina, ka arT vinu vecaki
jutas lidzigi.

Talak ir sniegts piemérs tam, ka uzsakt sarunu par pubertati.

"Pubertates laika kermenT notiek daudz izmainu. DaZas izmainas tu
pamani, jo tas ir redzamas. Bet citas notiek kermena iekSiené un nav
redzamas. Hipofize - tas ir dziedzeris smadzenu pamatné - dod kerme-
nim starta signdlu palielinat noteiktu kimisko vielu - hormonu - raZo-
sanu. Fiziskas izmainas, kuras tu sevi pamani, galvenokart izraisa sie
hormoni. Visi bérni piedzivo pubertati - kads agrak, cits vélak. Tas ir
ka ballrté, uz kuru visi neierodas vienlaicigi, bet kaut kad visi taja ir"

Visi bérni meklé atbildes uz jautajumiem par savu kermeni, ta¢u viniem ir
art jautajumi par citu dzimumu kermeni un attistibu. Sada informacija ir
jasniedz visu dzimumu bérniem. Tas ir svarigi, lai radTtu savstarpéju sa-
pratni. Bérniem ir aizraujoS$i apgQt zinasanas par savu un citiem kerme-
niem.

Lielaka dala cilvéku pubertate piedzivo 3adas redzamas un neredzamas
izmainas:

Meitenu kermenis

Meiteném par fiziskam izmainam pubertaté atbild hormoni estrogéns un
gestagéns, kas tie razoti olnicas. Sak augt padusu un kaunuma apmato-
jums. Sak augt kratis, gurni klost plataki un meiteném izveidojas viduklis.
Sakuma neredzama ir olSGnu nobrieSana, kas notiek olnicas. No ST briza
meiteném var iestaties gritnieciba, meitenes ir dzimumgatavas. ST par-
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maina visam meiteném
klost redzama tad, kad
pirmas olSinu nobrie-
Sanas rezultata pirmo
reizi sakas menstrua-
cijas.

Meitenes, kuram agri
sakas menstruacijas,
biezi vien jutas atsta-
tas vienas ar So
tému, jo vinas par
to vél nevar runat

ar draudzeném,
kuram Sis attisti-
bas posms vél ir ja-
sagaida.

Menarhe jeb pirmas mé-
nedreizes lielakajai dalai
meitenu iestajas vecuma no
11 lidz 15 gadiem. Pirms
tam no maksts var izdali-
ties pienaini balts 3kid-
rums, kas kalpo ka pirmas
asinoSanas  "priek3vést-
nesis". Tas notiek tapéc, ka
meiteném vienmeér ir biju-
Sas olnicas ar tokstoSiem
olSGinu, bet olSGnas atro-
das sava veida "ziemas
miega", lidz meitene sa-
sniedz pubertati. Tad hormoni ("zinotaji") nodro3ina, ka ol3dnas klast akt1-
vas. Sakuma ovulacija ir neregulara, bet ménesreizes klast regularas vidgji
péc 6-24 ménesiem.

Ginekologs/ginekologe

Menstruaciju sakSanas liecina nevis par to, ka vajadzétu veikt izmeklé&ju-
mu, bet gan to, ka kerment viss ir karttba. Tiklidz ir vélme veikt dzimumak-
tu, ir javeic ginekologiska izmeklésana un saruna par kontracepcijas li-
dzekliem. Ir jaapspriez arT dro3a seksa téma, t.i., izvairidanas no seksuali
transmisivam infekcijam.
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Intima higiéna

Vulvas tirisanai (adas krokas var sakraties smegma, dzelteniga/balta viela
no taukiem) ir nepiecieSams tikai tirs Gdens un, iespéjams, mazgasanas
drana. Ja vélaties, varat izmantot pH neitralas ziepes. Intimie losjoni un
izsmidzinamie lidzekli ir lieki un kaitigi veselibai, t.i. tie var izjaukt maksts
klimatu, ka rezultata vulva un maksts sak niezét.

Menstruaciju laika var izmantot ieliktnTSus vai paketes, lai asinis nenokld-
tu apaksbiksés, ka arT var izmantot tamponus vai piltuves.

Jau agri runajot par menstruacijam un iegadajoties intimas higiénas pre-
ces, un tas art ieliekot skolas soma, var izvairities no nepatikamiem par-
steigumiem. BiksTSu ieliktniSiem un paketém ir jabat brivi pieejamam. Lie-
lakajai dalai meitenu tampona ievieto3ana vagina vél 3kiet neiedomaja-
ma, tapéc vairums sakuma izmanto bikstSu ieliktnTSus vai paketes, ja asi-
nosana ir spécigaka. Tamponi ir téma, par kuru jums tomér vajadzétu runat
(izmérs, ievietoSana, pareiza atrasanas vieta), bet nevajag mudinat bérnu
tos lietot. Neatturiet no to izmanto$anas, kad ir pienacis Tstais bridis. To-
mér japiemin, ka tamponi jau kadu laiku ir nonakusi zinatnes un mediju
uzmanibas centr3, jo tie rada infekcijas risku, it Tpasi tad, ja tie parak ilgi
atrodas kerment. Turklat lielaka dala tamponu (un arT ieliktniSu) ir balinati
ar hloru, kas rada apdraudéjumu veselibai, un tie absorbé ne tikai mens-
trualas asinis, bet arT maksts glotadu. Tas, ka arT fakts, ka dzives laika
menstruacijas piedzivojam aptuveni 500 reizes, izdodot daudz naudas un
radot daudz atkritumu, ir dazi no iemesliem, kuru dél arvien vairak cilvéku
izvélas alternativas intimas higiénas preces, pieméram, mazgajamas au-
duma paketes, menstruaciju apak3bikses un ilgi kalpojosas menstruaciju
piltuves.

Mits "jaunavibas pléve":

Daudzam meiteném ir bail, ka, izmantojot tamponus, var parplist vinu
"jaunavibas pléve". Nomieriniet savu bérnu, sakot, ka tadas pléves, kas no-
sledz ieeju makstT, nav. Ir glotadas kroka, kas tikai nedaudzam meitenem
asino pirma dzimumakta laika.

Mits "pirmaja reizé vienmer sap”:

Diemzél Sis teikums ir loti iesaknojies un liek jaunieSiem domat, ka tas
vienkarsi pieder pie pirma penetrativa dzimumakta. Loti retos izn€émuma
gadijumos tie3am var bat ta, ka maksts glotadas kroka (skat. ieprieks) no-
sedz dalu maksts atveres un péc tam ieplist. Tomér vairuma gadijumu tas
ir tapéc, ka vaginas muskulatidra saraujas, nevis atslabst. lemesli tam var
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bdt, pieméram, tadi, ka meitene vél nav gatava, ir parak satraukta, nav pie-
tiekami mitra, ir bailiga utt. Seit svarigs véstijums ir tas, ka tam ir javelta
vairak laika.

Interseksuals kermenis

Ir cilvéki, kas piedzimst ar interseksualiem dzimumorganiem. Vairums in-
terseksualo cilvéku to sak apzinaties tikai vélak, pieméram, pubertates lai-
ka, kad hormoni kerment rada tadas izmainas, kadas netika sagaidits: pie-
méram, balss lizums vai td neesamiba, menstruacijas, kriSu augsana, bar-
das augSana/kermena apmatojums, briedumkermenu aug3ana. Apméram
1,7 procentiem cilvéku ir interseksualas dzimuma pazimes.

Zénu kermenis

Zéniem hormons testosterons veidojas sékliniekos. Redzamas fiziskas iz-
mainas zéniem ir pastiprinata kermena apmatojuma augSana. Sak augt
barda. Padusés un uz sékliniekiem sak augt apmatojums. Dzirdamas izmai-
nas ir balss lizums. Neredzami kermenT notiek spermatozoidu razo3ana.
Tas notiek sékliniekos un nozimé, ka zéns tagad var radit bérnus. To pama-
na, kad pirmo reizi notiek ejakulacija.

"Zéni piedzivo pirmo ejakulaciju” - un parasti nav tai gatavi.

Mainiet to un atvieglojiet savu bérnu, kurs, iespé&jams, doma, ka ir atkal ir
slapingjis gulta:

"Kad zéniem iestajas pubertdte, sékliniekos sak veidoties spermato-
zoidi. Tas notiek nepdrtraukti lidz dzives beigam. Spermatozoidi tiek
uzglabatas séklinieka piedékli. Kad ST "noliktava” ir pilna, no dzi-
mumlocekla izpldst miljoniem spermatozoidu, kas sajaukti ar skidru-
mu. Daudzums atbilst aptuveni vienai édamkarotei. Parasti tas pirmo
reizi notiek vecuma no vienpadsmit lidz 15 gadiem.

Pirmas ejakulacijas bridt iestajas dzimumgataviba.
Intima higiéna

Runajiet par to, ka pareizi jamazga intima zona, lai izvairitos no smegmas
(dzeltenigi balta tauku masa): priek3adina ir japavelk un galvina un galvi-
nas apak3&ja mala ir janotira ar roku un tiru ddeni. Ja ir grati un sapigi
pavilkt priek$adinu, tas var liecinat par priek3adinas sadaurinajumu. Tas ir
japarbauda pie urologa. Parasti to var novérst ar krému palidzibu. Daléja
vai pilnTga priek3adinas nonems3ana nav vienmér nepiecieS$ama un tai ne-
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batu jabadt pirmajai izvélei, jo priekSadina atrodas daudz jutigu nervu
$0nu, kas var bt svarigas baudas sajttai. Tomér var bat arT mediciniskas
indikacijas (daléjai) cirkumzicijai jeb apgraizisanai. Attieciga gadtjuma uz-
ziniet otra arsta viedokli un iesaistiet savu bérnu sarunas un lémuma pie-
nemsana. Apgraizisana parasti nav nepiecieSama, kamér nav iestajusies
pubertate. Dazas kultdras ta tiek veikta bez mediciniskas nepiecieSami-
bas.

Balss lazums
Zéniem notiek balss lazums. Sis process aiznem kadu laiku un to pavada

CTkstoSas skanas. ArT meiten@m mainas balss, tacu izmainas ir tik nelielas,
ka tas nemaz nepamana. Tacu arT meiteném balss kldst nedaudz zemaka.
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Visi kermeni
Visparéja kermena higiéna

Kermena higiéna tagad ir svarigaka.Jo pubertates laika ada parasti klust
taukainaka, svisana klost spécigaka, var uzmesties pumpas un mainas ker-
mena aromats. Tas ir tauku izdalisanas sekas, ko stimulé hormonalas iz-
mainas organisma. Runajiet ar bérnu par to, ka sviedru izraisita kermena
aromata dél ir biezak jamazgajas. Ja ir daudz patidu vai akne konsultéjie-
ties ar dermatologu, lai izvairTtos no rétu veido3anas.

Seksuals uzbudinajums

Fantazijas vai vizuali stimuli (reali kermeni, pornografija) cilvékus seksua-
li uzbudina. Tas nozimég, ka maksts kllst mitra, kaunuma lupas un klitors
uzbriest, un kratsgali klast stingri. Dzimulocekla briedumkermeni piepil-
das ar asinim un notiek erekcija. Elpo3ana klast atraka, palielinas
asinsspiediens un sirdsdarbiba.

Daudzi zéni nevar noslépt savu seksualo uzbudindjumu - vini vél nevar
kontrolét erekciju un ta izraisa apkaunojosas situacijas. Tas ir saistits ne
tikai ar dzimumtieksmi, bet ta ir arT reakcija uz fiziskiem stimuliem, pie-
meéram, no rita.

Pasapmierinasanas

Ir svarigi, ka jis ka pieaugusie to nevértéjat un neaizliedzat. PaSapmieri-
nasanas ir iesp&ja atklat un izbaudtt savu kermeni un savu seksualo
tieksmi. PaSapmierinasanas ir sekss ar sevi un ta nekada veida neizraisa
fizisku vai psihisku kaitéjumu - atstasim miasu vecvecaku laika mTtus pa-
gatné!

Seksualitate un mediji

Musdienas masu bérni loti agri saskaras ar pornografiju: vini tiek ar to
konfrontéti, tiklidz viniem ir piekluve viedtalrunim, plan3etdatoram vai
datoram ar internetu. Un tam pat nav jabdt savam iericém. No ta vinus
nevar pasargat, bet var tam sagatavot: agri un ar milestibu sagavatojot
pamatu sarunam par seksualam témam; atbildot uz visiem jautajumiem
un $o tému uzrunajot arT tad, ja netiek uzdoti jautajumi. Bérni, skatoties
pornografiskas filmas, doma, ka skatas dokumentalu filmu ("Tatad ta no-
tiek sekss"). Runajiet ar savu bérnu par to, ka ar seksu nodarbojas cilvéki,
kuri viens otru mil, kad abi to grib un abiem tas ir patikami. Filmas redza-
majam ar to ir maza saistiba, tas kalpo citu cilvéku fantazijam.
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Js dros$i vien méginasiet iericés ieblvét aizsardzibu vai filtrus vai novie-
tot gimenes datoru dzivojama istaba: tie ir svarigi pasakumi. Un tomér tas
nenovérsTs saskarsanos ar pornografiju, iespéjams ar citu bérnu starpnie-
c1bu. Uzturiet kontaktu ar savu bérnu, intereséjieties par to, ko vin3 skatas.
Veélakais tagad atmaksasies tas, ka jas mierigi varéjat runat par tému sek-
sualitate, jo tad jasu bérns ar jautajumiem par So tému ilgi varés vérsties
pie jums.

Kermena uztvere

No mediju pasaules, ar kuru
bérni saskaras jau no
agras bérnibas, vini
parnem  noteiktus
idealus: ka jaizska-
tas zéniem, ka - mei-
teném? Sie jau ta
nesasniedzamie
ideali, kurus biezZi
vien rada ar "Pho-
toshop" palidzibu, pa-
klauj jaunieSus lielam spie-
dienam: par mérki tiek uz-
skatits izskatities ka mode-
liem. Lai to panaktu, daudzi
jaunie$i daudz ko pacies:
diétas, kas var novest pie ésa-
nas traucéjumiem, uztura baga-
tinatajus, parmerigu spor-
ta klubu apmeklésanu un
biezi vien jau pusaudzu
vecuma - vélmi pielagot
kermeni idealam, iejaucoties ki-
rurgiski.

Jo agrak bérni iemacas uztvert savu kermeni ka kaut ko Tpasu, justies taja
komfortabli, dartt kaut ko labu ta laba, novértét daudzas (ja ne visas) ta
dalas, pienemt citus, jo vieglak tas viniem izdosies arT pubertates laika.
Pubertate ir laiks, kad vél nevar zinat, ka tavs kermenis izskatisies “péc
tam”: viss aug, attistas dazados virzienos. Tas var bt satraucosi. Parlieci-
niet savus bérnus, ka vini ir unikali - ka visi kermeni ir unikali. Skatieties
kopa videoklipus, kas parada, cik loti var mainit cilvékus ekrana un ka ta
nav realitate.
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Seksualas aktivitates, izsargasanas un droSs sekss

Runajiet ar savu bérnu par kontracepciju jau 3aja vecuma. Nevis tapéc, ka
ta bls vajadziga driz (saskana ar "Durex” 2015. gada zinojumu jauniesi Ei-
ropa pirmaja reizé ir vidéji 18,5 gadus veci), bet gan - tiedi otradi - tapéc,
ka tas vel ir tik talu.

Meiteném ir svarigi un atvieglojos$i dzirdét $adu apgalvojumu:

“Tu izlem, kad ir piemérots laiks pirmajai reizei. Palaujies uz savam
sajatam un nelauj nevienam sevi piespiest! Ir normali izjust nelielu
satraukumu un nedrosibu. Ja $Ts sajatas ir loti spécigas, iespéjams, tu
vél neesi gatavs seksam. Varbit tad tev vél vajadzétu pagaidit. Tacu
pirma reize var bat arT aizraujos$a un savilnojosa. Ir labi, jis abi viens
otram varat veltit pietiekami daudz laika un esat netraucéti. Runajiet
viens ar otru par to, ko jds vélaties un ka jataties.

Protams, arT zénus nedrikst piespiest kaut ko darit - ne no draugu, ne me-
diju puses.

"Ja virietis un sieviete grib nodarboties ar seksu td, lai sieviete nepa-
liktu stavoklr, viniem ir jaizsargdjas. Sieviete var lietot, pieméram,
kontracepcijas tabletes, virietis - prezervativu.'

Dross sekss

Homoseksualiem un heteroseksualiem
jaunieSiem, kas vélas klot seksuali aktivi, ir
nepiecieSsama informacija par seksuali
transmisivajam infekcijam un to, ka pret
tam aizsargaties. Viniem ir ar7 jazina,
kur vini var vérsties, ja vini konstaté
niezi vai izdalijumus ar nepatikamu aro-
matu. JaunieSiem ir jaatgadina par pre-
zervativu lietoSanu. Lietoti prezervativi
bieZi tiek atrasti rotalu laukumos un stav-
vietas un bérni zina par prezervativiem no
lielveikaliem vai sabiedriskam tualetém.
Tas ir vienigais kontracepcijas lidzeklis, kas
aizsarga pret slimibam heteroseksuala un
homoseksuala dzimumakta laika. Lateksa
pléves pilda So funkciju vaginala orala
seksa laika. Ja jums ir iesp&ja apmeklét
konsultaciju centru, kura tiek piedavati
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seksualas izglitibas darbseminari, izmantojiet So piedavajumi.JaunieSiem
biezi vien ir vieglak runat par STm téEmam ar citiem cilvékiem. Ir ieteicams
apmeklét konsultaciju centru vai ginekologisku konsultaciju, ja paris pla-
no klat seksuali aktivs. Tur jaunieSiem pastastis par iespéjamajiem kon-
tracepcijas lidzekliem, to plusiem un minusiem, un nepiecieSamibas gadi-
juma izrakstTt recepti hormonalai kontracepcijai. Ir jaruna arT par drosu
seksu.
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Identitate

"Citadaka" seksuala orientacija vai dzimuma identitate nav slimiba

Kapéc un kad cilvéki konstaté, ko vini mil, atkiras katram personigi un tas
ir emociju rezultats. PriekSnosacTjumi, kas nosaka cilvéka seksualo orien-
taciju, ir daudzpusigi. TaCu pilnigi noteikti var teikt: ta nerodas socializa-
cijas,vecaku audzinasanas un arT ne pavedinasanas dél. Priek3stats, ka sie-
viete klOst par lesbieti, jo vina redz lesbieSu parisus, vai ka virietis kldst
par geju, jo skola tiek runats par gejiem, ir zinatniski apstridéts. ArT jas ka
vecaki nevarat ietekmét sava bérna seksualo orientaciju vai dzimuma
identitati. Agrak tika diskutéts un joprojam visa pasaulé runa par to, vai
homoseksualitate ir slimiba, kura bdtu arstéjama ar noteiktiem terapijas
veidiem. ArT ta nav patiesiba. Pasaules Veselibas organizacija (PVO) 1992.
gada izdzésa homoseksualitati no visa pasaulé spéka esosa slimibu klasi-
fikators (SSK 10). Tapéc ta ne mediciniski, ne juridiski nav uzskatama par
slimTbu. ArT transseksualitate nav slimiba, bet gan sajita, ka biologiski
piedkirtais dzimums neatbilst savam sajatam. Tas ir pieminéts jaunaja
PVO slimibu klasifikatora (SSK 11), kas ir spéka kop$ 2022. gada, to saucot
par dzimuma neatbilstibu, t.i., neatbilstibu starp kermeni un dzimuma iz-
jatu.

Iznaksana no skapja: Sis izteiciens ir anglu valodas frazes ,to come
out of the closet“tulkojums. Ta parnesta nozime ir partraukt slépties,
atklati atzit savu seksudlo identitati. Iznaksana no skapja parasti tiek

V=

un akceptésana, un aréja iznakSana no skapja jeb pazinosana citiem
cilvékiem. Iznaksana no skapja attiecas arT uz aseksualiem, biseksua-
liem, panseksudliem un transseksudiem cilvékiem.

Bérna iek3&ja iznak3ana no skapja var notikt jau loti agri. No 10 gadu ve-
cuma b&rnam ir sajata, ka vin$ ir "citadaks". Nereti bérniem trakst vardu
sajltu aprakstiSanai, vini ilgi mégina apslapét savas patiesas sajltas vai
vini meklé atbildes interneta. Tur vini var iegidt informaciju, kas vinus var
iebiedét. Lai to novérstu, jis savam b&rnam varat agri sniegt informaciju
par seksualajam orientacijam un dzimumu identitatém un tadéjadi vinus
atbalstit to izpradana. Sada veida sarunas nav javeic tad, kad 3kiet, ka kaut
kas ir "citadi" - atvérta pieeja $adam témam gimené nodrosina dzimumu
un seksualitates daudzveidibas pienem3anu, stiprina josu bérnu un palidz
veidot atvértu sabiedribu, kura nav diskriminacijas.
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JaunieSiem ir nepiecieSams gimenes atbalsts un aizsardziba pret diskrimi-
naciju

Galvena téma pubertates vai pirmspubertates laika ir savas identitates
atrasana. Sevis uztvere, kura jusu délam/meitai attistTjas agra bérnib3a, tiek
parbaudita un, iesp&jams, mainita. Bérni veido savu personigo, unikalo
dzimuma un seksualo identitati. Ar to ir saistTta brivibas sajata, juSanas
labi sava kermenT un atzi3ana par neatkarigu personu no citu cilvéku pu-
ses. Saja sarezditaja procesd bérniem palidz atklata saskar$anas ar sa-
biedribu un tas vértibam un normam. Bérniem 3aja laika ir nepiecieSams
jlsu un citu gimenes loceklu atbalsts.

* Runajiet ar saviem bérniem par sajatam un palidziet viniem izveidot
savu viedokli. Sniedziet atbalstu un godigu atgriezenisko saiti. Ta jds
atbalstat bérnu savas vertibu sistémas attistisand. Diskutéjiet ar savu
bérnu un respektéjiet vina vertibas un prioritdtes, ari ja jds tds neat-
zistat par labu, pieméram, ja bérns vélas gérbties veida, kas nav ti-
pisks vina dzimumam, noformulé hobiju/profesijas vélmes un negrib
atbilst stereotipiem.
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Saja laika visiem bérniem ir nepiecie$ams atbalsts. Ta¢u bérniem un jau-
niesiem, kas ir kviri, $is laiks ir Tpasi liels izaicinajums. Jo tikai tiem, kas
atskiras no sabiedribas normas, péc vairakma domam tas ir jaatzist un ja-
pazino. Tiek aizmirsts, ka heteroseksuali cilvéki to vienmér paSsaprotami
dara, un tas netiek vertéts. Heteroseksuali pari staiga sadevusies rokas
sabiedriba un skipstas uz ielas, skolotajs stasta par savu sievu vai meite-
ne dejo ar zénu diskotéka.

, Apziméjums "kvirs" tiek izmantots attieciba uz cilvékiem, kas sevi pie-

skaita pie seksualds orientacijas vai dzimuma identiates, kas neatbilst
sabiedribas normai. Pie ta ir pieskaitami arf tadi cilvéki, kas ar savu
izskatu un/vai uzvedibu neatbilst ierastajam lomam.

Kviri ir redzami reti. Ne vini ir redzami sabiedriba, ne macibu gramatas,
darba materialos, filmas, kuras rada labakaja raidlaika utt. Tapéc viniem
Skiet, ka viniem ir labi japardoma "iznak3ana no skapja’,jo tas nav vienkar-
$i.Jo bO3ana citadam, neka to pielauj sabiedribas norma, joprojam ir sais-
tita ar diskriminaciju un vardarbibu.

Eiropas Savieniba pédéjos gados par to aptaujaja 140 000 kvirus 30 val-
stis un 2020. gada 14. maija publicéja Eiropas méroga pétijumu. Taja tika
konstatéts, ka 62% aptaujato skola noklusé savu seksualo orientaciju vai
dzimuma identitati. Ta¢u bija arT pozitivi atklajumi: katrs otrais aptauja-
tais noradija, ka skola ir skoléni vai skolotdji, kas atbalsta dzimumu un
seksualo daudzveidibu.

, Pastav daZadi diskriminacijas veidi. Ar dzimumu ir saistiti $adi diskri-
mindcijas veidi:
]
Seksisms: diskrimindcija, kuras pamata ir uzskats, ka viena dzimuma
parstavji péc batibas ir paraki par citiem. Lielakoties tas ietekmé cil-
vékus ar sieviesu kermeni un cilvékus, kuri sevi identificé ka meitenes,
jovini tiek uzskatiti par vajakiem vai mazak inteligentiem neka viriesi.

Interfobija: diskrimindcija, kas vérsta pret interseksualu dzivesveidu
un izpausmes veidu, ka ari pret kermenu un dzimumu daudzveidibu.

Transfobija: diskrimindcija, kas vérsta pret transseksualam personam,
ka ari spéciga nepatika pret transseksualitati un personam, kas atklati
izpauZ savu dzimuma identitati.

Bifobija, homofobija: diskrimindcija seksudlas orientacijas dél.
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Diskriminacija ir viens no daudziem iemesliem, kapé&c bérni un jauniesi
neatklajas un slépj savas sajutas. Citi iemesli ir bailes zaudét draugus vai
no ta, ka citi apcels. Bérniem, kuriem savu kermeni uztver pozitivi un ir
parliecinati, ka ir vértigi, 81 situacija ir vienkarsaka. Bérnus $ada situacija
iedro$ina tas, ka vini zina, ka vini nav vieni un ka jds vinus atbalstat tadus,
kadi vini ir. JaunieSiem palidz arT tas, ka ir daudz cilvéku, kas brivi attiecas
pret savu kviru battbu.

* Mekléjiet kopa slavenus kvirus, kurus nem par pieméru, filmas, maksla,
sporta un politika. DaZi pieméri ir maksliniece Frida Kalo, daudzpusigi
talantigais Leonardo da Vinci, gleznotdjs un dzejnieks MikelandZelo,
tenisiste Martina Navratilova, uznéméjs Tims Kuks, rakstniece Virdzi-
nija Vulfa, komponists Péteris Caikovskis, rokzvaigzne Deivids Bovijs
vai aktrise Kristena Stjuarte. Arabelles Sikardi (Arabelle Sicardi) un
Saras Tanatas-DZonsas (Sarah Tanat-Jones) gramata "Queer heroes’,
kas ir izdota anglu un vacu valodd, jauniesi viniem piemérota veida
tiek iepazistinati ar 53 varonigiem kviriem. ledrosiniet bérnu, ka vin$
drikst justies ta, ka vins jatas.
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Sajatas

Saja vecuma sakas pubertate, kas ir nozimigs attistibas posms un izraisa
ne tikai fiziskas izmainas. Pubertate ir saistita ar lielam parmainam, kas
skar gan bérnus, gan vecakus. No vienas puses, vecakiem un bérniem ir
janoskiras vienam no otra, kas ir saistits arT ar sapém, stridiem un raizém.
No otras puses, bérniem pubertates laika joprojam ir vajadzigi vecaki, kas
viniem sniedz atbalstu cela uz pieaugu$o dzivi.

To jUs, iespéjams, pamanisiet péc ta, ka jisu bérns majas arvien biezak
apSauba gimenes noteikumus. Bérns arT pieprasa, lai vin$ pats varétu pie-
nemt l@mumus, un nevélas, ka pret vinu izturas ka pret mazu bérnu. Bérni
biezak distancéjas, ejot uz savu istabu vai kadu citu privatu vietu. Tas var
palielinat spriedzi starp jums un bérnu. Tagad uzdevums ir pielagoties
bérna situacijai, nevis otradi. Daudzi bérni pasi nesaprot, kas ar viniem
notiek, un vélak nozélo stdrgalvigus izteikumus, bet nespéjot to atzit. Pu-
bertates laika smadzenés tiek parveidoti un izveidoti savienojumi starp
atseviskiem nervu celiem, kas var izraistt un pastiprinat pazistamas emo-
cijas un uzvedibu. Bérnu satraukuma pamata nav launas gribas. Vini 3aja
laika ir loti nervozi, un garastavokla svarstibas ir norma. Tomér bérniem ir
Tpasi nepiecieSama orientacija un lidz ar to arT noteikumi, ka ar7 skaidri
saprotama uzvediba no tuvinieku puses. Biezi vien ir lietderigi noteiku-
mus nedefinét vienmér no jauna. Komunicgjiet tiesi, lai bltu saprotams
noteikumu pamatojums.

Attiecibas mainas

lepriek$ minéto hormonalo izmainu dél bérni kldst dzimumnobriedusi un
vini piedzivo iemilésanos un ar to saistitas erotiskas fantazijas citadak
neka ieprieks. Seksualie impulsi kldst spiedigaki un paSapmierinasanas
kldst nozimigaka. Notiek pirma satuvina3anas un milestibas attiecibas
starp jaunieSiem.Jaunie3i iet uz randiniem, sadodas rokas un skiipstas. Pa-
rasti jaunieSi nav aktivi tada apmeéra, ka pieaugusie to sagaida. Tomér pa-
rasti jauniesi nevélas tikt uzrunati par $Tm témam. Vini uz to biezi reagé
noraidoS$i vai kaunigi. Respektéjiet to un priecajieties par bérna jauno pie-
redzi.

lebiedésana un diskriminacija ir jauztver nopietni
JaunieSi $aja laika ir mekléjumos. Tas ietekmé arT bérnibas draudzibas, kas

dazreiz uz laiku vai neatgriezeniski partrikst. Rodas jaunas attiecibas
starp jaunieSiem. Daudzi jaunie$i savas nedro3ibas dél nevélas izcelties
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un cen3as ieklauties sabiedriba. Saja laika var notikt psihologiska vardar-
biba. Tas ir vardarbibas veids, kas biezi tiek izdarits apzinati pret citiem
cilvékiem, kuri Skiet mazak spé&jigi aizstaveties neka citi. Tipisks iesaistito
modelis ir varmaka un vina atbalstitaji (kas pastiprina vai asisté) viena
PUSé un upuris un, iesp&jams, vina aizstavis otra pusé. Vel ir arT citi, neie-
saistiti cilveki, kas to novéro un priecajas, ka nav kluvusi par upuri.Ja jasu
bérns runa par psihologisku vardarbibu grupa, neatkarigi no ta, kada ir
vina loma, ir svarigi, ka jUs iejaucaties.

Ir bérni un jauniesi, kuri Skietami neatbilst sabiedribas normai. Vini biezi
saskaras ar diskriminaciju un vardarbibu.

lebiedéSana var notikt ar7 ilga laika perioda un izpausties dazados veidos:
fiziski, mutiski vai psihiski. Fiziska iebiedéSana izpauZzas ka si$ana, grisa-
na,apsplaudisana utml. Apvaino3ana, nolamasana vai nicino3a izturésanas
pret kadu cilvéku parasti notiek mutiski vai interneta. Savukart psiholo-
giska iebiedésana izpauzas ka izsmiesana, draudésana, iebiedésana vai
baumu izplatisana.

* Aizdomas par iebiedésanu - Ja jums ir aizdomas par to, ka jisu bérns
saskaras ar iebiedésanu vai psihologisku vai fizisku vardarbibu, veér-
sieties bérnu un jauniesu konsultaciju centrd. DaZreiz arT skolds ir so-
cidlie darbinieki. Ta varétu bat piemérota vieta, kur lagt palidzibu. At-
balstiet savu bérnu un mekléjiet palidzibu kopa.

Lidz ar aktivitatém interneta arvien biezak notiek arT kibervajasana. Tas
nozimé, ka pazistamas vai nepazistamas personas mérktiecigi apvaino,
draud, atmasko vai uzmacas jaunieSiem. Kibervajasanai tiek izmantoti da-
zadi sazinas lidzekli, piemé&ram, viedtalruni.

Jauniedu sajdtas un noskanojums mainas atri un cilvékiem no malas pa-
rasti bez redzama iemesla. Impulsivu reakciju var izraistt pat stkumi. Sma-
dzenu parstrukturéSanas dél viniem ir arvien gratak saprast paSiem savas
sajdtas. Ir svarigi, ka jas $aja TpaSaja laika turpinat uzturét kontaktu ar
savu bérnu. Tas noteiks, ka ilgtermina veidosies jlsu savstarpéjas attiecl-
bas. TaCu tas nozImé noteiktas situacijas bérnam pateikt art skaidru "né".
Vienlaikus jums ir jadod signals, ka tas neietekmé jasu attiecibas. Vienmér

atsaucieties uz bérna uzvedibu nevis vinu ka personu.
Pieméram, ar $adu apgalvojumu:

"Man tava uzvediba Skiet nepareiza, jo tu neievéro masu norunu.’
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Tas skaidri parada jasu attieksmi attieciba uz bérna uzvedibu. To pamato-
jot, bérns saprot reakciju.

Strida gadijuma argumenti, noteikumi un no tiem izrietoSi l&mumi ir
skaidri jakomunicé. Tikai ta jaunieSi var saprast [Emumu. BieZi ir jauta-
jums: "Ka més varam atrast kopTgu risinajumu?”. Tuviniekiem $aja sarezgi-
taja laika ir japiekrtt diskutét par noteikumiem un gataviem meklét kom-
promisu. Kada méra vini to dara, ir atkarigs no katra personigi. Vecakiem
ir jabat gataviem uzklaustt un saprast bérna sajutas, nevis pamacit. Nav
ieteicams sniegt padomus, komentét vai atrast talitéjus problémas risina-
jumus.

Pienemiet bérna atvainoSanos un tad vairs neturiet launu pratu. Tas bérnu
var loti apbédinat. Visiem bérniem pubertates laika vai pirms tas ir Tpasi
svarigas divas lietas: justies dzirdétam un saprastam. Ja jUs pret bérnu
izturaties patiesi un vinam pievér3aties, tie ir labi priek$noteikumi veik-
smigai komunikacijai $aja laika.
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Milestiba

Pubertates laika sajatas ir intensivas un bérni to dél var apmulst vai bat
parslogoti. Alkas péc pirma skdpsta, seksa vai drauga/draudzenes ir loti
normalas. Pieaug interese par milestibu un seksu. Jauniesi vélas arvien
vairak noteikt attiectba uz sevi, savu milas dzivi un seksualitati.Jo vairak
jus ka vecaki iejaucaties un izsakat aizliegumus, jo mazak bérns jums stas-
tTs. Méginiet akceptét bérna patstavigo partnera(-es) izvéli, arT ja jds ne-
piekritat izvélei. lejaukSanas partnerattiectbas un privatuma ir lietderiga
tikai tad, ja jus esat parliecinats, ka bérnam attiecibas kaite.

Pirma reize

ArT ja jdsu bérna pirma seksuala pieredze un pirmais dzimumakts ir vél
tikai gaidama, jau ir jasak ar izglitoSanu par seksu, izsargasanos, gratnie-
c1bu, attiectbam un milestibu. Daudzi bérni doma par to, kada gan bis pir-
ma reize, vai sapés, vai ir atrasts Tstais partneris un kad ir Tstais bridis.Jlsu
bérnam ir jazina: nekad nedari kaut ko, kas tev nepatik. Akcepté otra cilvée-
ka "ne". Dari tikai tik daudz, cik tu vélies, un nelauj uz sevi izdarit spiedie-
nu. Informéjiet savu bérnu par to, ka arT pirmaja dzimumakta var iestaties
grOtnieciba. Tapéc ir svarigi, ka jisu bérns ir zinoss par kontracepciju.Jums
ir uzmanigi jaizglito bérns arT par seksuali transmistvam slimibam, jo Tpasi
par to, ka no tam izsargaties.

Personigajai pieredzei, nostajai un vértibam ir liela nozime savu bérnu
izglitoSana. Biezi vien vértibas un priek3stati par to nedomajot, neapzinati
tiek nodoti bérniem. Jas ka vecaki varat padomat par to, kad bija jasu pir-
ma reize un ka jUs toreiz jutaties. Kada bija jlsu pieredze? Kadas zinasa-
nas jos vélaties nodro8inat savam bérnam par tddam témam ka seksuali-
tate un attiectbas? Vai draugi/draudzenes drikst nak3not pie josu bérna?
Vai jis sanémat seksualo izglitibu un kas to sniedza? Kas jums pietrika,
kas jums palidzéja?

Bérniem, kas ir geji, lesbietes vai biseksuali, pubertate ir Tpasi saspringts
laiks. Ja bérniba homoseksuala orientacija vél bija nenoteikta izjita, tad
pubertates laika ta pakapeniski klast par parliecibu. Siem bérniem ir ne-
piecieSams vecaku atbalsts un, pats galvenais, pienem3ana. Veltiet laiku,
lai pierastu pie jaunas situacijas. Uzdodiet bérnam jautajumus un klausie-
ties, lai iepazttos ar, iesp&jams, jums sveSo pasauli.

26



Pasapmierinasanas un masturbacija
ir nozimiga bérnu seksualaja at-
tistiba. Ta var izpétit un atklat
savu kermeni, tam pieskarties.
S1 dzives joma bérniem ir loti
inttma. Var novérot atskirtbas
meitenu un zénu masturbacijas
uzvediba; jo Tpasi meitenes
maz izmégina masturbaciju.
Zéni biezi masturbé por-
nografijas materialu lieto-
$anas laika vai péc tam.

Pornografiski materiali un sek-
stings

Saskarsme ar pornografiju vai
seksuali detalizétiem materia-
liem notiek arvien agrak un
daudzos dazados veidos. Sie
materiali parasti tiek patéréti
viedtalruni vai mobilaja telefo-
na, vai portativaja vai staciona-
raja datora. It Tpasi socialajos
medijos bérni var negribot sa-
skarties ar seksualu saturu. Ap-
taujas skaidri liecina par to, ka
bérni biezi sanem vai parsita
erotiskas fotografijas vai videoklipus.

’ Sekstings ir privata apmaina ar savam erotiskam fotografijam. Erotis-

kas fotografijas parasti tiek uzpemtas ar viedtalruni un nosdtitas mér-
ka personai vai noteiktai personu grupai. BilZu nosatisana var notikt
dazados veidos, pieméram, izmantojot WhatsApp, ka MMS vai tadas
lietotnés ka Snapchat, Facebook vai Instagram. Sekstinga merkis ir
sevi parddit erotiska un uzbudino$a veida un dalities taja ar citu per-
sonu. Termins "sekstings” nav ipasi izplatits jauniesu vidd. Vini sadus
zinojums drizak sauc par seksigam fotografijam, selfijiem vai anglu
valoda - "pics” vai "nudes".

IzglTtojiet savu bérnu agri, vél pirms vind var saskarties ar pornografiju.
Tad vin$ labak sapratis redzéto. Beérnus nav iesp&jams pasargat no pornog-
rafijas redzéSanas. Pat tad, ja jis savam bérnam nepérkat viedtalruni un
ja jums majas nav datora, vinam tomér ir kontakts ar citiem bé&rniem. Ru-
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najiet ar bérnu par to, ko vin3 redzéja. Sakiet, ka pornografija netiek atté-
lots "Tsts sekss’, bet gan seksualas fantazijas un art vardarbiba. Tai nav
gandriz nekadas saistibas ar realitati.

Sekstings ir daudzslanains fenomens, kas lielakoties notiek, esot attiecl-
bas. Tiesa, médz notikt arT ta, ka materiali bez personas piekrisanas tiek
parsatiti. Berniem ir jaapzinas sekstinga riski un viniem ir japarvalda so-
cialu un étisku aspektu kritiska izvértésana, respekts un epatija. Sekstings
var bat arT dala no seksualiem eksperimentiem jaunieSu vecuma. Selfijos
tiek paradits kermenis, kas var bat jaunieSu seksualas identitates attisti-
bas atsauces punkts. Tajos var parbaudit skaistuma normas vai savu pie-
vilcibu. Bé€rniem ir jazina, ka neviens vinus nedrikst fotografét vai filmeét
bez vinu piekridanas. Tapat bildes un videoklipus bez atlaujas nedrikst
parsatit vai radtt citiem.

Seksuala vardarbiba

' Seksudla vardarbiba ir jebkura seksudla darbiba, kas tiek veikta pret

bérnu vai vina klatbdatné pret vina gribu un kurai vin$ nevar apzinati
piekrist. Vainigais izmanto savu varas poziciju, lai apmierindtu savas
vajadzibas uz bérna rékina. lespéjamas darbibas ir daZadas: vardiska
uzmaksanas, skati$ands, dzimumorganu vai kriasu aizskarSanu un pat
nopietni uzbrukumi, pieméram, izvarosana.

IzglitoSana par seksualizétu vardarbibu un tas novér$anu ir svariga art
pirms pusaudzu vecuma. Robezas seksuali tiek parkaptas galvenokart pret
meiteném, tau tas var skart ar7 citus dzimumus. Vainigie biezi vien izdara
spiedienu uz cietusajiem, ka notiks kaut kas slikts, ja vini partrauks klusét
un kadam par to pastastis. Jums ka vecakam ir uzmanigi jauzklausa un
noteikti jatic savam bérnam, kad vin$ vai vina dod majienus par seksualu
vardarbibu. Apzinieties, ka seksuala vardarbiba biezi notiek gimené vai
pazinu loka. Saglabajiet mieru un kopa ar bérnu izlemiet, ko dartt. Meklé-
jiet palidzibu un atbalstu pie profesionaliem un organizacijas.

Seksualu vardarbtbu piedzivojuSu bérnu uzvediba ir loti atSkiriga atkartba
no vinu vecuma un persontbas. Loti maz bérnu tieSi pasaka, kad ir piedz1-
vojusi seksualu vardarbibu, vini drizak izsaka majienus, jo viniem trakst
pareizo vardu, lai aprakstitu notiku$o. Un tapéc biezi vien majieni netiek
pareizi saprasti. Ja jums ir sajdta, ka jusu bérns ir cietis no launpratigas
izmantoSanas, jums 30 sajOtu vajadzétu uztvert nopietni, censties no-
skaidrot un noteikti meklét palidzibu un atbalstu konsultaciju centros.
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* Ja jums ir sajita, ka jasu bérns ir cietis no launpratigas izmantosanas,
jums ST sajata jauztver nopietni un janoskaidro vairak.

Samekléjiet sev uzticibas personu, ar kuru jis varat aprundties.
Paradiet savam bérna, ka vins ar Jums var rundt.

Sakiet, ka Jds uztraucaties, jo redzat izmainas.

Saglabajiet mieru un dodiet savam bérnam atlauju rundt gan par la-
biem, gan sliktiem noslépumiem. Paskaidrojiet, ka palidzibas ligsana
nav nostidzéSana vai nodosSana. Sniedziet bérnam sajitu, ka jds vinam
ticat.

Neizdariet spiedienu uz savu bérnu.

Dariet bérnam zinamu, ka jums ir zindsanas par sarezgitam témam un
jas var ar tam apgratinat.

Nekada gadijuma nekonfrontéjiet iespéjamo vainigo.
Versieties péc palidzibas konsultdciju centros un zvanot uz palidzibas

talruniem. Noskaidrojiet, vai ir jainformé bérnuddrza vadiba vai citas
personas.
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Lietotne bérniem

TAS/TA ESMU ES!

Mans kermenis, manas emocijas

Seit bérni jautra, rotaliga un vecumam atbilsto3a veida var atklat svari-
gas témas par kermeni, emocijam un cienu.
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AR Lidzfinansé
By Eiropas Savieniba

Eiropas Savienibas finanséts. Paustie viedokli un uzskati atspogulo autora(-u)
personigos uzskatus un ne vienmér sakrit ar Eiropas Savienibas vai Eiropas
Izglitibas un Kultdras izpildagentdras (EACEA) viedokli. Ne Eiropas Savieniba,
ne EACEA nenes atbildibu par paustajiem uzskatiem.
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