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Tu un Tava seksualitate

Pusaudzu gadi ir aizraujosi, bet tie var bt arT mulsinosi. Tavs
kermenis mainas un Tu piedzivo jaunas sajutas. Saja vecuma cilveks
doma par savu seksualitati un vélas to izzinat. Seksualitate nav tas
pats, kas sekss vai seksuala uzvediba. Seksualitate ir cilveka dzives
aspekts, kas ietver domas, sajutas, vélmes un instinktus saistiba ar
tuvibu un pievilcibu. Ta nosaka, pieméram to, ka més gérbjamies, ka
mes uzvedamies un ka veidojam attiecibas ar citiem cilvekiem. Nav
izpauzas atskirigi. Katra vecuma seksualitate izpauzas citadak. Tava
vecuma seksualitate izpauzas, ka pastiprinata interese par pretéjo
dzimumu, reizém arT par savu dzimumu, un vélme patikt, attiecigi
arT satraukums un nedrosiba par to. Runajot par seksualitati, svarigi
atcereties, ka ta nav tikai par attiecibam ar citiem, bet ar1 par to, ka
Tu jUties pats sava kermenl. Pusaudzu gadi ir laiks, kad daudz kas
mainds - gan kermenis, gan domas, gan emocijas. Dazreiz més
jutamies parliecinati, citreiz ne tik loti, un tas ir pilnigi normali.

Seksualitate sakas ar sevis izzinasanu un pienemsanu. Pirms veido
tuvas attiecibas ar kadu citu, ir svarigi saprast savas robezas un to,
kas liek tavam kermenim justies drosi un labi. Pasparliecinatiba un
sevis izpratne ir pamats veseligam attiecibam ar citiem.




Uzdevums: “Pozitivs skatijums
uz savu kermeni”

Padoma par lietam, kas Tev pasam patik un kas Tev
liek justies labi. Nav nepareizu atbilzu - Sis ir veids,
ka stiprinat savu parliecibu un labak saprast sevi.

3 lietas Tava kermeni, kas Tev patik:

© © 0 © 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000 000 o
© © 0 © 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000 000 o

© © 0 © 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000 000 o

3 Tavas labakas rakstura iezimes:

© © 0 © 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000 000 o
© © 0 © 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000 000 o

© © 0 © 0 0 0000000000000 0000000000000 000000000 0000000000000 000 000 o

Kompliments, ko esi sanémis(-usi) un kas lika Tev justies
labi:

o offo o o o 0 00 000000000000 000000000000 000000000000000000000000000 o
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Apgerbs vai aksesuars, kas liek Tev justies labi:

© © © 0 0 0 0 000000000 06 T 6000000000 0000000000000 0000000000000 0 000 o
© © 0 0 0 0 0 000000000000 0000500000 000000000000 0000000000000 0000 00 o

© © © 0 0 0 0 000000 0000000000000 6000000000 000000000000000000000000e o

Kad juties labi pats ar sevi, ir vieglak pienemt atbildigus lemumus par
attiecibam un tuvibu. Nakamajas sadalas vari uzzinat vairak par to,
kas janem vér3, ja doma par dzimumattiecibam.



Tavas dzimumattiecibas

Neatkarigi no ta, vai tas ir Tavas pirmas dzimumattiecibas dzive vai
pirma reize jaunas attiecibas, ir svarigi pienemt atbildigu l[emumu.
Tam janotiek tikai tad, kad jutaties tam gatavi gan emocionali, gan
fiziski, un bez jebkada spiediena no malas.

Nem vera, ka pastav daudz veidu, ka apliecinat milestibu, intimitati
un piekersanos, pieméram, varat kopigi doties jauka pastaiga vai
izbrauciena ar velosipedu, doties uz kino, teatri, sadodoties rokas,
pieskarties viens otram vai darit jebko citu, kas abiem sagada prieku
- dzimumattiecibas ir tikai viens no veidiem. Seksualas izpausmes
var blt dazadas - sakot ar sadosanos rokas un apskavieniem lidz
pieskarieniem, skupstiem un dzimumattiecibam.
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Ja abi esat nolémusi uzsakt dzimumattiecibas, ir svarigi to darft
atbildigi. §aj§ situacija neapjukt un pienemt pareizo lémumu jums
palidz&és atbildes uz 3 vienkarsiem jautajumiem:

1. Vai patiesam vélies seksu?

2.Vai uzticies savam partnerim?

3.Vai jus abi esat padomajusi par iespéjamo izsargasanos, lai
pasargatu sevi no nevélamas gritniecibas un inficésanas ar
seksuali transmisivajam infekcijam (STI)?

Ja uz kaut vienu jautajumu atbilde ir ,ne”, tad jus neesat gatavi
seksam. Tapec ir pavisam normali pagaidit, lidz bridim, kad abi
blisiet tam gatavi! Pat, ja otrs partneris doma citadak un mé&gina
parliecinat par pretéjo, Tev ir tiesibas pateikt NE, ja nevari atbildét
ar ,ja", uz vienu no siem trim svarigajiem jautajumiem. Ikvienam
ir tiestbas pateikt NE un nejusties par to vainigam! Tev nav
janodarbojas ar seksu tikai tapéc, ka Tev skiet, ka pargjie ta daral!
Svarigi ir izrunaties ar partneri. Ja jusu jutas ir dzilas un patiesas,
tad attiecibas no ta necietis.

Ja jutat saubas, tas var nozimét, ka jums abiem vél ir vajadzigs laiks,
lai labak iepazitu viens otru un nostiprinatu uzticibu.

SAKI ,NE” SEKSUALAM ATTIECIBAM, JA:

¥ Tev nav zinasanu, ka novérst nevélamas gritniecibas rasanas
iesp€ju un iespéjas inficéties ar STI;

Tu nejuties gatavs atklati runat ar savu partneri par kopigo nakotni;
starp Tevi un partneri nav savstarpéjas uzticésanas;

starp Tevi un partneri nav savstarpéjas cienas;

Tu juti spiedienu, kas mudina staties dzimumattiecibas;

Tev nav skaidra riciba gadijuma, ja pec dzimumattiecibam iestasies
grutnieciba vai kads no partneriem inficésies ar STI.

€< € € € ¢
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ATCERIES, KA:
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seksualitate ir dabiska un butiska katra cilveka personibas
sastavdala;

cilveka seksualitati nosaka vina personiba, nevis vina aktivitate
seksualas attiecibas;

sekss nav labakais veids, ka pieradit sevi un savu varésanu;
ikvienam ir seksualas jutas, kuras ir jarespekte;

jarespekte citu cilveku vertibu sistema;

katrs pats ir atbildigs par savu seksualo uzvedibu un tas sekam;
ir svarigi iegut pareizu informaciju jautajumos, kas skar seksualo
veselibu un attiecibas;

ikviens ir atbildigs par savu ricibu;

ikviens, atbilstoSi savai vertibu sistémai, pats analizé un pienem
lemumus par savu izvéli un uzvedibu.



Kas ir piekriSana (angl. consent)?

PiekriSana ir brivpratigs un sapratigs lémums vai izteikts
atbalsts attieciba uz kadu ideju, darbibu vai situaciju. Tas nozime,
ka persona ir pilntba apzinajusies savas velmes, izvertejusi
pieejamo informaciju un brivi izrada savu piekrisanu vai atbalstu
notiekoSajam. Piekrisana intimas partnerattiectbas ietver spéju
komunicét par savam vélmém, robezam un vajadzibam, ka arT bt
gatavam uzklausit un respektet partnera velmes un jutas.

Piekrisana attiecas ne tikai uz romantisko partneri, bet arT uz
draugiem, gimeni, klasesbiedriem, skolotajiem un svesiniekiem - uz
jebkuram attiectbam. Robezas ir svarigas visur. Katram cilvekam
ir savas robezas, un tas var maintties atkarTba no situacijas.
Piekrisanai attiecThas jabut:

¥ brivai un labpratigai;

atgriezeniskai - jebkura bridi var pateikt “ne”

informetai - abiem jazina, kam piekrit;

konkretai - piekrisana vienai lietai nenozimé piekrisanu visam.

€< € ¢

Piekrisana ir vajadziga pirms jebkuras intimas darbibas - pieméram,
pirms skupsta, pieskariena, apskaviena.

Runaar partneri! Vari jautat:

¥ “VaiTev ir érti, ja es...?”

“Vai es drikstu...?”

“Vai Tu velies...?”

“Ko Tu par to doma?”

<€ € ¢

Pazimes, ka otra persona jutas labi: smaida, atbild uz pieskarieniem,
pievelk tuvak, piedalas.

Pazimes, ka cilveks jitas neérti: attalinas, atstumj, klusg€, novéers
skatienu vai neatbild.
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Kas ir seksuala vardarbiba?

Seksuala vardarbiba ir jebkada seksuala riciba vai kontakts, kas
notiek bez brivas un apzinatas piekrisanas. Ta var izpausties
dazados veidos - gan fiziski, gan verbali vai digitalaja vide. Dazkart
cilveks var justies neérti, kaunpilni, apmulsis vai nesaprast, ka
piedzivotais ir vardarbtba, Tpasi, ja situacija bijis spiediens, bailes
vai atkariba no otras personas. Seksuala vardarbiba var notikt ar
jebkuru cilvéku. Tomeér biezak ar to saskaras meitenes un sievietes.

Svarigi ievérot, ka atbildiba vienmeér gulstas uz vardarbibas veicgju.
Cietusais nekad nav vainigs - neatkarigi no apgérba, uzvedibas,
atrasanas vietas vai iepriekséjam attiectham ar otru personu.

Seksualai vardarbibai var bit dazadas sekas - fiziskas traumas,
trauksme, depresija, miega traucejumi vai grutibas uzticeties citiem.
Reakcijas var but atékirTgas, un visas tas ir normalas. Ar atbilstosu
atbalstu ir iespéjams atguties. Palidzibu var sniegt mediki, psihologi,
socialie darbinieki un tiesThsargajosas iestades. Siem specialistiem

ir pienakums ieverot konfidencialitati un cienit personas privatumu.
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Nepienemami pieskarieni un fiziska kontrole: tie ir pieskarieni
krutim vai intimajam zonam, ko veic otrs, reizem aizbildinoties, ka
tie ir bijusi “nejausi” un par tiem jokojoties, liekot justies vainigam
vai kaunpilnam. Ta ir trenera, skolotaja vai cita cilveka velme
Tevi parlieku ciesi un ilgi apskaut, masét tavus plecus vai sedinat
klept, aizbildinoties ar “atbalstu”. Ja pieaugusais meklé fizisku
tuvibu ar Tevi, tas nav ‘Tpasas attiecibas” - ta ir profesionalo robezu
parkapsana.

Emocionals spiediens un manipulacija: “Ja Tu mani mili, Tu to
izdarisi” vai “Visi tavi vienaudzi jau to ir darfjusi” ir emocionala
vardarbiba. Tev nav japiekrit nekam tikai tapéc, ka juties otram
parada par davanam, naudu vai “Ipasu attieksmi” skola, draugu
loka vai trenina. Ja kads sak ar Tevi dalities savos seksualajos
stastos, radit pornografiju vai uzdot parak privatus jautajumus par
tavu kermeni, ta ir ievilinasana (grooming) nevis draudziba.
Digitalas robezas un kailfoto: Nevienam - ne tavam puisim/
meitenei, ne svesiniekam internet3, ne pieaugusajam - nav tiesibu
pieprasit tavus kailfoto vai video. Tapat NAV OK, ja kads bez tavas
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atlaujas parsuta tavas privatas bildes citiem vai draud tas publicét,
lai piespiestu Tevi kaut ko darit. Atceries, ka pieaugusa sarakstes
ar Tevi velu naktis par temam, kas nav saistitas ar macibam vai
sportu, ir nopietns signals, ka distance tiek parkapta.

Spéka poziciju izmantosana: Jebkada seksuala rakstura darbiba
(pat ja skiet, ka esi piekritis spiediena rezultata) starp pusaudzi
un kadu, kurs ir autoritate (par Tevi vecaks radinieks, skolot3js,
treneris, vaditajs), ir vardarbiba. Varai un autoritatei nekad
nevajadzetu tikt izmantotai, lai iegutu fizisku tuvibu.




Vai zini, kas ir ievilinasana
jeb gramings?

levilinasana (anglu valoda grooming) ir apzinats process, kura laika
kads (biezak pieaugusais) censas Tev pietuvoties, ieglt Tavu uzticTbu
un izveidot Tpasu saikni, kas sakuma var izskatities ka draudziba.
Vins vai vina sakuma var bt laipns, saprotoss, intereséts par Tavam
domam, sajutam, pardzivojumiem, sutit jaukas zinas, davanas vai pat
naudu. Tas var sakuma skist forsi. Bet Tstais mérkis var but slépts
- Sis cilvéks var méginat Tevi ietekmé&t, izmantot vai ievilkt situacija,
kas ir bistama, kaitTga, taja skaita arT seksuala izmantosana.

levilinasana jeb grumings var notikt klatiene - skola, arpusskolas
pulcina un sabiedriska vieta, ka arT interneta - socialajos tiklos,
spélu platformas, catos.

K3 atpazit ievilinasanu jeb griimingu?

@ svesinieks uzvedas “parak draudzigi” un saka, ka Tevi saprot labak
par visiem citiem;

¢ suta davanas, naudu vai loti personiskas zinas;

¥ sak sutit seksuala rakstura zinas, kas saistitas ar intimu tuvibu;

¢ ludz sufit bildes vai darit ko tadu, kas liek justies neerti;

¥ liek justies vainigam, ja negribi sadarboties;

% draud vai mégina iebiedét, ja vélies kadam par to pastastit.

Ka rikoties, ja atpazisti grimingu?

Ja esi saskaries ar grumingu vai Tev ir aizdomas, ka to piedzivo kads
Tavs draugs vai vienaudzis - atceries: ta nav upura vaina! Mekle
uzticamu pieauguso, ar kuru par to izrunaties - vecaks, skolotajs
vai skolas psihologs. Zino par to! Neizdzes pieradijumus - saglaba
sarakstes, attelus, profilu nosaukumus un citu noderigu informaciju.
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Kas ir sekstings?

Musdienas aizsutit kadam zinu, bildi vai video ir super viegli - tikai
dazi klikski. Bet.. vai Tu vienmér padom3, kas ar so informaciju
notiek péc tam? ArT tad, ja uzticies otram cilvékam, vienmér pastav
risks, ka tas, ko esi nosutijis, var nonakt citu rokas.

Pedéja laika populara ir dalisanas ar vairak vai mazak atklatam
fotografijam, ko sauc arT par sekstingu jeb seksuala rakstura iszinu
un kailfoto nosiitiSana telefona. Jasaprot, ka sada tipa fotografijas
loti viegli var noklut nepareizo cilveku rokas, un situacijas sekas
var but negaiditas un nepatikamas, piemeram, apkaunojums skolas
biedru, draugu un gimenes prieksa. Atceries - ja fotografija reiz ir
nopubliceta interneta, tad iznemt to no turienes var but loti grati
vai pat neiespejami! Tapec vienmer paturi prata, ka savas un savu
draugu fotografijas japublice loti piesardzigi. Nekad nevar zinat,
kadiem merkiem kads cits tas izmantos!

Ja kads ludz Tev sutit seksuala rakstura zinu vai
kailfoto - atbildi sev uz sadiem jautajumiem:
¥ Vai es to patiesam gribu?

¥ Vai jutos piespiests to darit?
¥ Vai es baidos no otra atraidijuma?
¥ Vai velos izpatikt?
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Tev NEKAD nav jasuta kas tads, kas liek justies
neerti. Pat ja to saka kads, kas Tev loti patik
- atceries: Tavs kermenis pieder Tev. Tavas
robezas ir svarigas.

Kad bilde vai video ir nosutits, Tu vairs
to nevari pilniba kontrolét, jo citi var to
saglabat, paradit citiem, izplatit talak, vai
izmantot pret Tevi. Tas var izraisit kaunu,
stresu un bailes un t3 ir pazime, ka javérsas pie
kada uzticama pieaugus3, lai vienotos par turpmako

rictbu. Ja kads Tev atsuta seksuala rakstura saturu: neizplati to
talak. Tas var kadam nopietni nodarTt pari un arT Tev pasam radit
nopietnas sekas. Par nepilngadigu personu intimu attélu glabasanu
un parsiatisanu iestajas kriminalatbildTiba. Ja esi sanémis sadu
zinu, nekavéjoties zino uzticamam pieaugusajam - tas ir veids, ka
partraukt likumparkapumu un pasargat citus.




Ka rikoties? - Palidzibas iespéjas

Ja Tu saskaries ar kaut ko tadu, kas parkapj tavas robezas, ir pilnigi
normali just milzigu kaunu, apjukumu vai pat bailes. lespéjams, Tu
juti vainas izjutu, it ka pats butu kaut ko pielavis, vai ar1 baidies, ka
tev netices, nosodis vai ka sekas bus vel briesmigakas. Ta parasti
jltas varbarbibas upuri, tapéc svarigi sis jltas atpazit un apzinaties,
ka par notikuso jaruna. Nav nozimes tam, vai tas notika vakar vai
pirms pieciem gadiem - vardarbibai nav “noilguma”, un tavas jutas ir
svarigas ar1 péc ilga laika. Klusésana ir tas, kas baro vardarbibu, bet
runasana ir pirmais solis, lai no sSTsmaguma atbrivotos.

SVARIGAKAIS, KO TEV SOBRID VAJADZETU ZINAT: Tev nekas nav
jarisina vienam. Tavs vienigais uzdevums ir atrast celu pie kada,
kurs var Tev palidzét risinat so situaciju. Ja sobr1d jlties apdraudets,
dodies uz vietu, kur ir citi cilveki, vai pie kada, kam uzticies.

Runa ar kadu pieauguso, kam uzticies - vecaku, skolotaju, skolas
psihologu. PastastTt par situaciju nav vajs solis - tas ir nobriedis
un atbildigs ricibas veids. Ja Tu vel neesi gatavs par to stastit
nevienam pazistamam, IZMANTO PROFESIONALU PALIDZIBU. VINI
IR DZIRDEJUSI VISDAZADAKOS STASTUS UN TEVI ATBALSTIS:
116111 - Beérnu un jauniesu uzticibas talrunis (24/7, bez maksas
un anontmi).

[=]: 0 [s]

Ja runat balstir par grutu,
tad vari rakstt zinas cata Seit
https://uzticibastalrunis.lv/

Lemums par zinosanu policijai var skist bied&joss, bet Tev tas nav
jadara vienam. Uzticams pieaugusais vai specialists palidzés Tev
Saja procesa. Zinosana nav tikai par sodu paridaritajam - ta ir par
Tavas drosibas atgiSanu un parliecibu, ka neviens cits vairs necietis.



Ja dari TO, tad dari TO drosi

Seksualo attiecTbu uzsaksana ir saistita ne tikai ar patikamu
emociju gisanu, bet arT ar dazadiem riskiem. Pirms seksualo
attiectbu uzsaksanas ir jaizvelas piemérots kontracepcijas veids,
domajot par savu un sava partnera veselibu. Par kontracepciju ir
svarigi domat jau no pasas pirmas seksualas pieredzes reizes un
to ir jalieto katru reizi!

Prezervativs ir jalieto vienmeér! Tikai ta vari sevi pasargat no STl un
nevelamas grutniecibas. Ar STI var inficéties arT tad, ja seksualas
attiecibas ir viena dzimuma partneru starpa.

MITI UN FAKTI PAR GRUTNIECIBU

MITS: Pirmaja seksualaja pieredzé griitniectba nevar iestaties.
FAKTS: Grutnieciba var iestaties jebkura reize, ja netiek lietota
kontracepcija.

MITS: Ja dzimumakts tiek partraukts pirms spermas izdali$anas,
grutnieciba nav iespejama.

FAKTS: ArT pirms spermas izdalTSanas var izdalities skidrums, kura
dazkart ir spermatozoidi, tapéc gritniectba joprojam ir iesp&jama.

MITS: Ja nenotiek pilns dzimumakts, gritnieciba nav iesp&jama.
FAKTS: Ja sperma nonak pie maksts vai uz dzimumorganiem, pastav
grutniecibas risks.

MITS: Ja meitenei ir ménesreizes, gritnieciba nav iesp&jama.
FAKTS: GritniecTba var iestaties arT saja laika.

MITS: Ja péc dzimumakta meitene nomazgajas vai izskalo maksti,
grutnieciba neiestasies.
FAKTS: Mazgasanas vai skalosana nevar novérst gritniecTbu.
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Kontracepcija

Kontracepcija ir dazadas metodes, ka izsargaties no nevélamas
grutniecibas un STI. Tas uzdevums ir nelaut spermatozoidam
apauglot olstnu.

Kontracepcijas metozu veidi
¥ barjermetode (prezervativi), kas nelauj sperma-
tozoldiem sasniegt un apauglot olsiiny;
hormonalas metodes, kas uz laiku izmaina sievietes
reproduktivas sistemas darbibu (tabletes, injekcija,
maksts rinkis, zemadas implants, plaksteris, dzemdes
spirale) nomacot ovulaciju (nelaujot olsiinai nobriest)
un sabiezinot dzemdes kakla glotas, kas apgrutina
spermatozoidu noklGsanu dzemdg;
¥ vara dzemdes spirale, kas dzemde rada
| spermatozoidiem nelabveligu vidi un nelauj
ieligzdoties olStnai ari, ja ta ir apauglojusies;

¥ kalendara metode - paris dzimumdzivei izvélas
— v
\

/
|

e laiku, menstruala cikla laik3, kad olstna, visticamak,
nav nobriedusi apauglosanai (nedrosa metode, jo
jaunietém meénesreizes var bit neregularas);
partrauktais dzimumakts - puisis pirms spermas
noplides iznem dzimumlocekli no maksts (nedrosa
metode, jo ir pieradits, ka nedaudz spermatozoidu var
izdalities vél pirms spermas nopltdes).
Visas dzimumattiecibas ir jalieto prezervativs, jo tas ir vienigais
veids, ka pasargaties no seksuali transmisivajam infekcijam
(STI). Tomer maksimalu drostbu pret nevélamu gritniectbu sniedz

metozu kombinésana - pieméram, prezervativs kopa ar hormonalo
kontracepciju.



Prezervativu iegade var radit kauna izjutu. Tas ir saprotami! Kauns
mazinas ar laiku. Parvaret kaunu var palidzet apzina, ka prezervativi
ir nepieciesami drosTbai! Pateikt vecakiem, ka Tu vai Tava otra pusTte
gaida bernu, vai, ka esi saslimis ar kadu no STI, bus daudz grutak un
nepatikamak par prezervativu iegadi.

Ka uzsakt sarunu ar partneri par kontracepciju? Sarunas par
kontracepciju var but neéertas, tomer svarigi par kontracepciju
izrunat atklati un skaidri. Varat ieplanot ari kopigi doties pie
gimenes arsta vai ginekologa, lai konsultétos par piemérotakajiem
kontracepcijas veidiem un citiem ar seksualo un reproduktivo
veselibu saistitiem jautajumiem. Ja neizdodas uzsakt sarunu par
kontracepciju, tad, iespejams, jus vél neesat gatavi seksam.
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Prezervativa lietosana

Prezervativu NEDRIKST lietot, ja:

¥ beidzies ta deriguma termins;

¥ bojats iepakojums;

¥ prezervativs ir sazuvis vai parlieku lipigs;

¥ ta krasa ir mainijusies vai ir nevienmeriga;

¥ péc ta lietosanas ir alergiskas izpausmes - izsitumi, nieze,
apsartums. Tada gadijuma jalieto prezervativi, kas nesatur lateksu;

¥ tas ir nokritis zemé péc iznemsanas no iepakojuma;

¥ tas sakuma ir uzvilkts uz nepareizo pusi. Tada situacija janem

jauns prezervativs.

Prezervativus uzglaba talak no siltuma avotiem, tieSiem saules
stariem, asiem priekSmetiem.

Prezervativus nav ieteicams glabat maka, kabatas vai citas vietas,
kur tie var tikt bojati. Biezakais iemesls prezervativa saplisanai ir ta
galina palicis gaiss, tapéc svarigi lietot prezervativu PAREIZI.




Prezervativa lietosanas

instrukcija

° O

5
&

Parbaudi vai prezervativam nav beidzies
deriguma termins un ta iesainojums nav bojats.
Nelieto prezervativu, jatasirsazuvis vaiparlieku
lipigs, mainijusies vai kluvusi nevienmériga ta
krasa. lepakojuma atvérsanai neizmanto asus
priekSmetus, zobus. Nelieto to atkartoti.

Iznem prezervativu no iepakojuma un aizspied
ta galinu - spermas rezervuaru.

Aizspiezot rezervuaru, uzliec prezervativu
uz piebriedusa dzimumlocekla. Prezervativs
jauzvelk pirms jebkadas saskares ar partnera
dzimumorganiem.

Norullé prezervativu lidz dzimumlocekla
pamatnei.

Izlietoto prezervativu aizsien, lai neizlitu
sperma. letin to papira un izmet. Nemet to
tualetes poda vai vietas, kur to varéetu atrast citi
cilveki.
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Avarijas kontracepcija

Avarijas kontracepcija ir ka rezerves variants, ja dzimumkontakta
laika ir saplisis vai noslidejis prezervativs vai, ja tas nav lietots
vispar. To var iegadaties jebkura aptieka (bez receptes). Ta lietojama
ne velak ka 72 lidz 120 stundu laika péc neaizsargata dzimumkontakta
(atkartha no medikamenta veida). Jo atrak, jo labak! Pec avarijas
kontracepcijas lietoSanas var bt menstruala cikla izmainas, slikta
disa un sapes védera. Ja siidzibas ir izteiktas, griezies pie arsta.

Avarijas kontracepcija nav tik efektiva, ka, piemeram, prezervativs,
tadeél uz to nevar palauties ka uz pastavigu metodi! Ja nakas to
lietot, tas ir signals, ka jaaprunajas ar gimenes arstu, ginekologu
vai vecmati par kadu pastavigu un efektivaku kontracepcijas metodi.

Avarijas kontracepcija nepasarga no seksuali transmisivajam
infekcijam un nevar aizkavét vai noverst jau iestajusos gratniecibul!




Kas ir STI?

Seksuali transmisivas infekcijas - STI, ir tas saslimsanas, kuras
nodod viens cilveks otram dzimumkontakta laika. Ir svarigi saprast,
ka ar STI var saslimt jebkurs pat peéc VIENAS dzimumakta reizes.
Daudzas STl norit bez redzamam pazimém un vienigais veids, lai
uzzinatu, vai cilveks ir inficgjies, ir analizu veiksana.

BIEZAKIE SIMPTOMI

neparasti dedzinosa nieze vai sapes védera Ciilas, izsitumi
izdalijumi no  sajuta uringjot apsartums lejasdala vai karpas
maksts vai dzimumorganu dzimumorganu
dzimumlocekla apvidu vai mutes
apvida

Mingtie simptomi ir tikai dazi no raksturigakajiem STI simptomiem.
Nem vera, ka lielaka dala gadijumu STl norit bez simptomiem, tapéc
parim pirms dzimumattiecTbu uzsaksanas ieteicams doties pie
arsta, lai parbauditos uz STI.

Ka sevi pasargat? Prezervativu lietosana ir vieniga kontracepcijas

metode, kas seksa laika pasarga no inficesanas riska, ja ir pareizi
uzvilkts un lietots visu dzimumakta laikul!
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Biezak sastopamie STI veidi

Biezakas STI ir hlamidijas, sifiliss, gonoreja, B un C hepatTts, HIV,
tacu to ir daudz vairak.

Gonoreja un hlamidijas - Bakterialas infekcijas, kas biezi norit
bez simptomiem. Var izraisit sapes uringjot, izdalijumus, sapes
védera lejasdala. Arstéjamas ar antibiotikam. Nearstétas var radit
neauglibu, nopietnus iekaisumus, kuri jaarste slimnica.

Sifiliss - Bakteriala infekcija, sakuma var paradities nesapiga cilina
(Saja stadija infekcija ir loti lipiga). VElak var noverot palielinatus
limfmezglus un uz visas adas vai glotadam paradas sarti izsitumi un
plankumi. Ja netiek arstéts, var nopietni bojat veselibu. Arstéjams
ar antibiotikam.

Genitalas herpes - Virusa infekcija, kas izraisa sapigas cilinas vai
puslisus. Viruss organisma paliek visu mizu, bet simptomus var
kontrolet ar medikamentiem.

B un C hepatits - Virusu infekcijas, kas boja aknas. Var izplatities
seksuala cela un saskare ar inficetam asinim. Pret B hepatitu ir
vakcina. Pret C hepatitu vakcinas nav.
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Cilveka papilomas viruss (CPV) - Loti izplatita virusu infekcija.
Dazi tipi izraisa karpinas uz adas, citi var veicinat véza attistibu.
CPV var izraisit dzemdes kakla, maksts un vulvas vezi sievietem,
dzimumlocekla vézi viriesiem, ka arT anala kanala un rikles vézi
abiem dzimumiem.

Latvija Sobrid bérniem un jauniesiem (12 - 25 gadi ieskaitot) ir
pieejama valsts apmaksata vakcina, kas pasarga no tiem CPV tipiem,
kas visbiezak izraisa vézi un dzimumorganu karpas. Lai sanemtu
vakcinu, ir jadodas pie sava gimenes arsta.

Lemumu par vakcinaciju patstavigi, bez vecakiem vai aizbildna, Tu
vari pienemt no 14 gadu vecuma.

Svarigi ir vakcinéties vél pirms dzimumattiectbu sakuma, tomer to

var dartt art tad, ja dzimumdzive jau sakta.
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Cilveka imindeficita viruss (HIV)

HIV ir cilveka imundeficita viruss. Tas novajina kermena aizsardzibu
pret slimtbam. Ja HIV netiek arstets, tas var izraisit nopietnu slimibu,
ko sauc par AIDS. Ar HIV infekciju var inficeties ikviens, neatkarigi
no vecuma, dzimuma vai nodarbosanas. Inficésanas notiek no
inficéta cilvéka biologiskajiem skidrumiem (asinim, izdalTjumiem no
dzimumorganiem, mates piena).

Ar HIV VAR inficeties:

¥ dzimumsakaros ar HIV inficetu personu;

¥ nonakot saskare ar HIV inficétas personas asinim,

¥ ka arT mate var nodot So infekciju bérnam gritniecibas, dzemdibu
un zidisanas laika.

Jauzsver, ka ar HIV NEVAR inficéties:
sasveicinoties;

apskaujoties;

skaudot, klepojot;

lietojot kopigus sadzives priekSmetus;
pieskaroties otram cilvekam.

<€
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HIV infekciju nevar izarstét, bet musdienas ir pieejamas zales,
kas var palidzet kontrolet HIV un saglabat veselibu. Ar zalem ir
iespéjams aizkavét AIDS stadijas iestasanos, tadejadi pagarinot
cilvéka dzives ilgumu un uzlabojot tas kvalitati. Vienigais drosais
veids, ka parliecinaties par to, vai cilvekam ir vai nav HIV, ir veikt
testu, jo cilveks var justies labi un nemaz nenojaust, ka ir inficejies
ar HIV.
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HIV testu vari veikt:

¥ bez maksas un anonimi - HIV profilakses
punktos (HPP), sanemot arT pirms un péctesta
konsultaciju. Atrodi sev tuvako HIV profilakses
punktu sSeit:

¥ jebkura laboratorija ar vai bez gimenes arsta
nosutijuma, veicot asins analizes;

¥ pasam, iegadajoties eksprestestu aptieka.

Ja tests uzrada pozitivu rezultatuy, ir liela varbutiba, ka Tev ir HIV.
Lai apstiprinatu diagnozi ir javeic analizes laboratorija un jadodas pie
infektologa. HPP darbinieks Tev piedavas palidzibu.

STI arstesana

Vairums STl ir viegli arstejamas, ja vien laikus tiek apmekléts arsts.
Ja radusas kaut mazakas aizdomas par slimibu, tad nekavéjoties
dodies pie sava gimenes arsta vai uzreiz pie specialista. Puisu arsts
ir urologs, bet meitenu arsts ir ginekologs. Abu dzimumu parstaviji
var doties pie dermatovenerologa.

Atceries - jo atrak tiks uzsakta arstésanas,

jo mazakas bis slimibas raditas sekas!

Ja saslimsana netiek arstéta, inficétais cilvéks klist par infekcijas
avotu. Tas nozimé, ka saslimsana var tikt nodota talak savam
partnerim, kurs vélak So infekciju nodod arT citiem. Sekas ielaistam
STl var bt dazadi smagi un griti arstejami sieviesu un viriesu
dzimumorganu iekaisumi un neaugliba. Ir STl (piemé&ram, HIV,

sifiliss, u.c.), kas var izraistt arT cilvéka navi.
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Pie ka versties
jautajumos par seksualo
un reproduktivo veselibu?

Rupéties par savu veselibu ir atbildiga un normala riciba. Ja Tev
ir jautajumi vai simptomi, kas rada satraukumu, Tu driksti meklet
palidzibu. Pie arsta, kuram ir ligumattiecibas ar valsti, vizite un
lielaka dala analizu Tev biis bez maksas.

Mekle valsts apmaksatus specialistus un
uzzini par gaidisanas rindam vietné:

rindapiearsta.lv. Jauta savam arstam par
iespéju nodot STI analizes bez maksas!

Gimenes arsts: Veic visparéjas parbaudes, nozime analizes. Sniegs
nosutijumus pie specialistiem.
&

. Slqcméte: Specialists meiteném. Veic dzemdes kakla véza skriningu,
'STI testus, konsultacijas par ménesreizém un kontracepciju. Var
vérsties bez ':hosﬁ__tTjuma. Ja probléma bius nopietnaka, vina Tevi
nositTs pie ginekologa.
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https://rindapiearsta.lv/lv/mekle_isako

Ginekologs: Arsts, kurs riipéjas par meitenu un sievie$u reproduktivo
veselTbu. NositTjums no gimenes arsta nav nepieciesams.

Pie ginekologa var:

¥ parbaudit veselibu,

¥ konsultéties par ménesreizem,
¥ apspriest kontracepciju,

¥ veikt STl testus u. c.

Urologs: Arsts, kurs palidz zéniem un virieSiem ar urincelu un
dzimumorganu veselibas jautajumiem.

Pie urologa var versties, ja ir:

¥ sapes vai dedzinasana uringjot,

V¥ izdalijumi,

¥ satraukums par dzimumlocekli vai sekliniekiem.

Valsts apmaksatam urologam nepieciesams ¢imenes arsta
nosutijums. Pie maksas specialista var doties bez nosutijuma.

Dermatovenerologs: Arsts, kur$ arsté adas slimibas un seksuali
transmisivas infekcijas. Pie sTspecialista var vérsties gan meitenes,
gan zeni. Bez nosutijuma pacients var versties pie arsta, ja pacientam
ir aizdomas par STl un arstam ir ligumattiecibas ar valsti.




Vai varu doties pie arsta
bez vecakiem?

Latvija jauniesi no 14 gadu vecuma var pasi vérsties pie arsta un
sanemt konsultaciju. Arstam ir piendakums ievérot konfidencialitati.
Tas nozimé - Tu vari runat ar arstu atklati, un informacija netiks
izpausta citiem bez Tavas piekrisanas (iznemot situacijas, kad
pastav nopietns apdraudéjums veselibai vai dzivibai). Ja neesi
parliecinats/-a, vari piezvantt uz arstniectbas iestadi un pajautat
par kartibu.

Kur atrast specialistus?

Specialistus un pieraksta iespéjas vari meklét vietne:
www.rindapiearsta.lv

Tur iespéjams atrast valsts apmaksatus specialistus, parbaudit
gaidisanas rindas un noskaidrot, vai nepieciesams nostTjums.

Seksualas attiecibas
un apreibinosas vielas

Pastav veél viens nedrosu un nepardomatu attiectbu risks -
seksualas attiecibas, ja ir lietots alkohols vai citas apreibinosas
vielas. Lietojot alkoholu un citas apreibinosas vielas, Tu nespégj sevi
kontrolét, un nespé€j pateikt ,n&” nedrosam seksam un/vai pareizi
lietot kontracepciju. Sekas $ada stavoklTi veiktam dzimumaktam var

but loti nopietnas.
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“Vai esmu gatavs seksam?”

Atzimeé apgalvojumus, kuriem piekritil

Es jiitos gatavs(-a) seksam, ja...

[l Es jltos érti runat ar partneri par seksu pat tad, kad tas
skiet neérti.

B Es zinu, kas ir droSas kontracepcijas metodes
(prezervativi u.c.) un protu tas lietot.

B Es ziny, kas ir seksuali transmisivas infekcijas (STI/HIV).

[ Es labi zinu, kas mani seksuali piesaista, un varu to
pateikt savam partnerim, vienlaikus jautajot, kas patik
vinam/vinai.

B Es protu respektét citu cilvéku vértibas.

Es nejlitos gatavs(-a) seksam, ja...

B Es jitos parak nervozs(-a), lai runatu ar savu partneri
par izsargasanos, pieméram, prezervativiem.

M Man skiet, ka man vél nav pietiekami daudz zinasanu par
seksuali transmisivam infekcijam (STI) vai gritniectbu.

B Tas neatbilst manam vertibam.

[ Mani tas vienkarsi neintereseé.

Tu vari atzimet visus sos punktus un joprojam nebut
gatavs(-a) seksam — un tas arT ir pilnigi normali! Sis
saraksts palidzes Tev saprast, cik loti esi gatavs seksam.

Padoma un atzime:

B Es zinu, ka man ir tiesthas pateikt “né” jebkura bridT.

B Es zinu, ka “j3” nozimé tikai tad, ja tas ir brivpratigi.

B Es cienu otra cilvéka robezas un jitas.

BMEs jutos drosi runat par to, ko es vélos vai nevélos.

-Ciena, uzticeésanas un piekrisana ir veseligu attiecTbu
pamats.



Ka internets un pornografija
ietekme prieksstatus par seksu?

Ja Tev rodas jautajumi par attiectbam, seksu vai kermeni, loti
iespéjams, ka pirma vieta, kur meklé atbildes, ir internets. Tas ir
atri, anonimi un pieejami jebkura laika. Tacu ir svarigi atceréties
- ne viss, ko redzi vai izlasi interneta, ir patiesiba vai uzticama
informacija.

Atceries, pornografija ir veidota ka izklaide, nevis reals attiecibu
vai seksa attélojums. Taja biezi redzamas parspilétas situacijas,
nereali kermena standarti un uzvediba, kas neatspogulo cienpilnas
attiecTbas vai savstarpéju piekrisanu.

Tapec ir svarigi domat kritiski par to, ko redzi interneta. Ja Tev ir
jautajumi par seksualitati vai veselibu, uzticamaku informaciju
vari iegut pie veselibas aprupes specialistiem, skola vai uzticamos
izglTtojoSos materialos.

Internets var but labs sakums

jautajumu uzdosanai, bet tas ne
vienmeér sniedz pareizas atbildes.
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MITS VAI REALITATE?

MITS: Pornografija rada, ka attiecibas un sekss notiek Tstaja dzive.
REALITATE: Pornografija ir veidota ka izklaide, nevis izglitojoss
saturs. Taja biezi tiek parspiletas situacijas, kermeni un attiecibas,
tapec tas ne vienmeéer atspogulo realu pieredzi vai veseligas
attiecibas.

MITS: Interneta vienmér var atrast pareizas athildes par seksualitati.
REALITATE: Internetd ir gan uzticama, gan maldino$a informacija.
Tapéc ir svarigi izvéléties drosus un uzticamus informacijas avotus
un nepiecieSamibas gadijuma runat ar uzticamu pieauguso vai
specialistu.

MITS: Visiem pusaudziem ir viendda pieredze attiecibds un
seksualitate.

REALITATE: Katra cilvéka pieredze, sajitas un attiectbu laiks ir
atskirigs, un nav viena “pareiza” scenarija.

3




Kadas ir seksualas un
reproduktivas tiesibas?

Seksualas un reproduktivas tiesibas ir cilvéktiesibas, kas garante
brivibu lemt par savu kermeni, veselibu un gimenes planosanu bez
vardarbibas vai diskriminacijas. Tas ietver tiesibas uz informaciju,
pieejamu kontracepciju, drosu gritniectbas partrauksanu,
kvalitativu dzemdibu aprupi un aizsardzibu pret seksuali
transmisivam infekcijam.

Izvéles briviba: TiesTtbas pasam izlemt, vai, kad un cik bérnus radTt,
ka ari tiestbas uz brivpratigu partnera izveli.

Pieejamiba un informacija: lespéja sanemt saprotamu informaciju
par veselibu, ka arT pieklut drosai kontracepcijai un mediciniskajai
apripei (tostarp gratniectbas un dzemdibu laika).

Drosiba un aizsardziba: TiesTbas uz kermenisko neaizskaramibu,
kas ietver aizsardzibu pret jebkada veida seksualu vardarbibu,

piespiesanu vai diskriminaciju.

Veseliba un izglitiba: Tiesibas uz kvalitativu seksualas izglitibas
sanemsanu un veselthas apripi, lai novérstu un arstétu slimibas.

$ B
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Par dzimumu un
identitasu daudzveidibu

ME&s visi esam atskirTgi, un tas attiecas arT uz to, k3 més jutamies
sava kerment un kas mums patik. Terminu LGBT+ lieto, lai aprakstitu
cilvékus, kuru seksuala orientacija vai dzimuma identitate atskiras
no vairakuma. Svarigi saprast, ka sie jautajumi nav “izvéle” - ta ir
dala no ta, kas Tu esi.

Biologiskais dzimums: To parasti nosaka arsts, Tev piedzimstot,
balstoties uz fiziskajam pazimem. Lielakajai dalai cilveku piederiba
dzimumam ir skaidra, tacu ir gadijumi, kad biologiskas pazimes
(piemeram, hromosomas vai hormoni) nav viennozimigas un to sauc
par interseksualitati vai dzimumdiferenciacijas traucejumiem.

Dzimuma identitate: Ta ir Tava iekS€ja sajuta - kas Tu esi.
Lielakajai dalai cilvéku biologiskais dzimums sakrit ar ieksgjo
sajutu. Transpersonas ir cilvéki, kuru ieksgja sajita neatbilst vinu
biologiskajam dzimumam.




Nebinaras personas nejltas piederigas ne tikai viriesa, ne tikai
sievietes dzimumam.

Seksuala orientacija: Ta raksturo to, pret ko Tev veidojas romantiskas
jutas vai seksuala pievilciba:

v
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Heteroseksualitate: patik pretéja dzimuma cilveki.
Homoseksualitate (geji un leshietes): patik sava dzimuma cilveki.
Biseksualitate: patik abu dzimumu cilveki.

Panseksualitate: cilveks patik neatkarigi no vina dzimuma.
Aseksualitate: cilveks neizjut seksualu pievilcibu pret citiem.

Dzimuma izpausme: Tas ir tas, ka Tu izskaties un uzvedies - apgérbs,

frizlra, hobiji. Misdienas vairs nav “tikai meitenu” vai “tikai puisu’

lietu. Tu vari bat viriSkigs, sieviskigs vai ab&jads - galvenaisir justies
erti sava tela.
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Ja Tu vai kads no Taviem draugiem jutas citadi,
tas ir pilnTigi normali. Diemzel daudzi joprojam
saskaras ar neizpratni vai nosodijumu, kas var

radit stresu vai skumjas. Zini, ka Tu neesi viens
- ir specialisti un atbalsta grupas, kas palidz
jauniesiem sajos jautajumos.




Kur meklet
uzticamu informaciju?

Slimibu profilakses un kontroles centra sadala
par seksualo un reproduktivo veselibu:
www.spkc.gov.lv/lv/seksuala-un-reproduktiva-
veseliba

Bérnu kliniskas universitates slimnicas
portals Vesela pasaule sadala par seksualo
un reproduktivo veselibu: www.veselapasaule.
lv/lv/jauniesiem/seksuala-un-reproduktiva-
veseliba#informativie-materiali

Biedriba “Papardes zieds”:

papardeszieds.lv/

uzticama informacija par kermeni, seksu un
attiectbam viegla valoda.
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Slimibu profilakses un
Lidzfinansé Nacionalais kontroles centrs
Eiropas Savieniba attistibas plans

Materialu sagatavoja
Slimibu profilakses un kontroles centrs

Konsulteja:

ginekologe, arste -
dzemdibu specialiste psihoterapeite
LASMA LIDAKA LAURA VALAINE

Pateicamies par sadarbibu!

Slimibu profilakses un kontroles centrs
Duntes iela 22, k-5, Riga, Latvija, LV-1005
Talr.: +371 67501590
E-pasts: pasts@spkc.gov.lv
www.spkc.gov.lv

Seko mums socialajos tiklos:
X.com/SPKCentrs

B3 facebook.com/SPKCentrs
instagram.com/cdpc_latvia

B Youtube: Slimibu profilakses
un kontroles centrs

Informacijas parpublicésanas un citésanas gadijuma atsauce uz
Slimibu profilakses un kontroles centru ir obligata

Bezmaksas izdevums

2026



