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Sveikiname! Jds jau esate jaunimo darbuotojas ir
kiekvieng dieng savo darbu darote teigiamg pokytj
valstybéje bei didziule jtaka jaunimui. Nusprende
skaityti 5j gidg, parodote, kad Jums rapi gilinti
savo Zinias bei ugdyti naujus jgtdzius, kad dar
prasmingiau ir visapusiSkiau palaikytuméte jaunus
Zmones ir atsilieptumeéte j jy poreikius.

Sis gidas padés susipazinti su jvairiomis lytiskumo
ugdymo temomis. Svarbu suprasti - lytiSkumas

yra itin plati tema ir nepaprasta jg ,sudéti” j

vieng leidinj, todél nuosirdziai rekomenduojame
platesniam ir gilesniam temos supratimui skaityti
papildomus Saltinius (lietuviSkus ir tarptautinius),
kuriuos pridésime kiekvienos dalies pabaigoje. Mes
labai tikimes, jog Sis gidas bus pirmasis iS daugelio

Zingsniy lytiSkumo ugdymo stiprinimui atviruosiuose

jaunimo centruose ir erdvése Lietuvoje.

LytiSkumas apibrézia daug skirtingy aspekty,
susijusiy ne tik su kdinu ir sueitimi. LytiSkumas -
tai ir kaip Zmonés suvokia bei iSreiSkia save kaip
seksualias batybes. Yra daug skirtingy faktoriy,
lemianciy Zzmogaus seksualinj elgesj, santykius,
jausmus, tapatybe, potraukius ir pozidrj. Vienas
esminiy - biologija, o ypatingai - lytiniai hormonai,
taip pat - asmenybés bruoZai bei patirtys. Kitas
itin reikSmingas aspektas, formuojantis zmogaus
lytiSkuma, yra kultdra, kurioje brestama - kultdra

veikia poziarj, [okescius bei patirtis ir, Zinoma,
teisine baze, susijusig su lytiSkumu. Visi Sie skirtingi
aspektai nuolat sgveikauja tarpusavyje ir Zzmogaus
lytiSkumg formuoja visg gyvenima. Sagvokos
LytiSkumas” ir ,lytiSkumo ugdymas” naudojamos
tikslingai, nes yra platesnés uz sgvokas ,lytinis” bei
Lytinis Svietimas”. Taigi, kg mes turime galvoje,
sakydami ,visuminis lytiSkumo ugdymas"?

Visuminis lytiSkumo ugdymas yra mokslu grjstas
mokymo(si) procesas apie kognityvinius, emocinius,
fizinius ir socialinius lytiSkumo aspektus. Toks
ugdymas vaikams ir jauniems Zmonéms suteikia
Ziniy, jgadZiy bei formuoja poZiarj ir vertybes,
padedancias giliau suprasti, kodel tokia svarbi
yra sveikata, fiziné ir emociné gerové bei orumas,
uzmegzti ir palaikyti sveikus socialinius ir
seksualinius santykius, suprasti, kaip pasirinkimai
veikia jy paciy ir kito (kity) gerove bei suvokti ir
gebeéti apginti savo teises.

Sis gidas skirtas su jaunimu dirbantiems asmenims
ir yra parasytas remiantis pozityviu pozidriu j
lytinius santykius bei lytiSkumg. Pozityvus poZzidris
j lytinius santykius ir lytiSkuma (angl. sex-positivity)
reikSmingai prisideda prie jauny Zmoniy noro jgyti
daugiau objektyviy Ziniy apie lytiSkuma bei badus
apsaugoti save ir kitg. Zmonés, kurie turi teigiama
poziarj j lytinius santykius ir lytiSkuma, linke aiSkiau



suprasti, ko nori i$ savo lytinio gyvenimo bei priimti
atsakingus, apgalvotus, sgmoningus sprendimus.
Teigiamas poZidris j lytinius santykius ir lytiSkuma
formuojamas per visuminj lytiSkumo ugdyma, kuris
tyrinéja ir dekonstruoja lyCiy stereotipus, propaguoja
pozityvy pozidrj j king bei meile sau, puoseléja
saugios erdveés karimg, kurioje kiekvienas Zmogus,
nepaisant jo lyties tapatybés ir (ar) seksualinés
orientacijos yra gerbiamas, o kiekvieno asmens
kdno autonomija yra suvokiama kaip svarbiausias
veiksnys. Formuojamas teigiamas pozidris j lytinius
santykius ir lytiSkumg padeda uZzmegzti ir ugdyti
sveikg santykj su savimi, kitais ir bendruomene.

Kodél visuminis lytiSkumo
ugdymas toks svarbus?

Remiantis Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO),
UNESCO, UNAIDS, UNWoman, UNFPA, Europos lyciy
lygybés instituto (EIGE) duomenimis bei Europos
Komisijos duomenimis, lytiSkumo ugdymas (ar

jo nebuvimas) veikia Salies lyciy lygybés indeksa,
smurto artimoje aplinkoje, diskriminacijos bei
patyciy pries LGBTQ+ bendruomene, lytiniu keliu
plintanciy ligy bei paaugliy néStumo rodiklius.
Lyginant su ES Salimis, visi Sie rodikliai Lietuvoje
nurodo j prastesnj nei vidutinis Europos Sajungos
(toliau - ES) lygj, o diskriminacijos bei patycCiy pries
LGBTQ+ bendruomene rodiklis yra auksciausias
tarp visy ES nariy. Norédami daugiau suzinoti apie
Lietuvos rodiklius, skaitykite Cia:

Pastebéta: Salyse, kuriose visuminis lytiSkumo
ugdymas yra jtrauktas j privalomy discipliny sarasa
bei jgyvendinamas nuosekliai, kur uztikrinamos
prieinamos ir jaunimui palankios seksualinés

bei reprodukcinés sveikatos paslaugos, paaugliy
nestumo bei lytisSku keliu plintancio infekcijos
(toliau - LPI) reitingai yra gerokai Zemesni, poZzidris
j LGBTQ+ bendruomene - pozityvesnis; tai sumazina
diskriminacijos bei patyciy lygj visuomenéje. Estija
ir Vokietija yra du pavyzdZiai Saliy, kuriose, pradéjus
jgyvendinti visapusisko lytiSkumo ugdymo strategija,


http://kurklt.lt/wp-content/uploads/2020/03/
NikaNorvila_ESAMA_SITUACIJA_4.20.Finalinis.pdf.

seksualinés ir reprodukcinés sveikatos rodikliai
pageréjo. Norédami daugiau suZinoti apie Estijos ir

Vokietijos lytiSkumo ugdymo praktikas, skaitykite Cia:

Kiekvienas iS masy turime teise j savo vertybine
sistemga bei jsitikinimus, taciau labai svarbu
nepamirsti atsizvelgti ir permastyti savo vertybes,
nuostatas, jsitikinimus, kurie gali paveikti darba su
jaunimu. Nagrineéti savo vertybes ir nuostatas gali
bati itin sudétinga. Dauguma Siy jsitikinimy yra taip
stipriai mumyse ir visuomeneéje jsiSaknije, jog kartais
net sunku suprasti, kad kazkas, kas ilgai atrode
Lnhatdralu”, ,normalu” ir ,teisinga”, is tiesy taip néra.
Taciau negalime pamirsti, jog visuomené keiciasi ir
nereikety diegti jaunimui ty paciy socialiniy normy
bei jsitikinimy, neatsizvelgiant j nddienos realijas,
Zmogaus teises ir Siuolaikinio jauno Zzmogaus
poreikius.

Vienintelis badas panaikinti socialine stigma bei
jveikti bendruomenéje gyvuojantj gédos jausma

- nutraukti tyla. J4s Zengéte didelj Zzingsnj to link,
atsiverte §j gida. Tikimés, jog tesite Sj darbg ne tik su
savimi, bet ir su jaunimu bei savo bendruomene, ir
bendromis jégomis pradésime formuoti visuminio
lytiSkumo ugdymo strategijg Lietuvoje. Jaunimui

to reikia, suaugusiesiems to reikia, tai ko mes dar
laukiame?

Gidas yra suskirstytas j dvi dalis, kuriose smulkiau
nagrinéjami atitinkami lytiSkumo ugdymo aspektai,
pateikiama daug informacijos bei nuorody j
papildomus informacijos Saltinius. Jauni Zmoneés
turi bati aktyviai jtraukiami j lytiSkumo ugdymo(si)
procesg - paskatinkime juos pacius mastyti,
reflektuoti ir dalintis. Zinoma, mokslu grjsta
informacija nesuteikia daug laisvés interpretacijai,
taciau lytiSkumo tema yra labai plati ir dauguma
elementy turéty bati kuo placiau iSdiskutuojami
remiantis asmenine patirtimi ir stengiantis sugriauti
visuomeneje bei mumyse paciuose jsigaléjusius
mitus.

ACil Jums, kad nusprendéte perskaityti 5j gida. Jei
skaitant ar perskaicius kilty klausimuy, jei norétuméte
gauti mokymy Siomis temomis - visada galite su
manimi susisiekti.

Nika Norvila

Atkreipiamas démesys, kad visos QR
kody nuorodos taip pat yra ir aktyvios
nukreipiamosios nuorodos, kurias
atidaryti galite paspaude kompiuterio
klaviSu ar pele ant QR kodo.
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JVADAS

Pirmoji gido dalis yra skirta lytiSkumo ugdymo
aspektams, susijusiems su Zmogaus kdnu.
Kiekvienas Sios dalies poskyris aptaria svarbiausias
temas, taCiau tam, kad temg suprastumeéte giliau
ir visapusiskiau - rekomenduojame perziaréti
sidlomus papildomus Saltinius. Kone svarbiausias
Sios dalies aspektas - destigmatizuoti Sias temas ir
padéti jaunimui suprasti, jog jie turi ir gali pazinti
savo kiing, paskatinti juos bendrauti su savo
partneriais bei kreiptis pagalbos j specialistus,
susiddrus su seksualinés ir (ar) reprodukcinés
sveikatos problemomis.

Kartais jums gali atrodyti, jog naudojami neteisingos

giminés daiktavardziai, o lytys nurodomos kitaip nei
jprasta matyti, taciau lyties atzvilgiu neutrali kalba

buvo pasirinkta sgmoningai. Tai jums gali pasirodyti
keista, nes lietuviy kalboje beveik visi daiktavardziai

yra vyriskosios arba moterisSkosios gimineés ir jprasta
kalbéti bei rasyti tik Sitaip. Taciau kitomis kalbomis
(pvz., angly) kalbanciose Salyse placiai taikoma
strategija lytiSkumo ugdyma déstyti lyCiai neutralia
kalba, kad bty jtraukiami jvairios lytinés tapatybés
Zmonés bei iSvengiama dvinario skirstymo. Dél Siy
prieZasciy gide pateikiama informacija gali skambéti
kitaip nei Jums jprasta, taCiau to iSsigasti nereikia -
tiesiog leiskite sau iSljsti i5 ,dézuciy” ir patirti pasaulj
kitaip, nei esate jprate. Gero skaitymol!
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Cia ir zemiau pateikiamos lentelés i3 Pasaulio
sveikatos organizacijos (PSO) rekomendacijy

lytiSkumo ugdymo tema, atsizvelgiant j skirtingas

temas bei amziaus grupes.

9-12m.

12-15m.

15 -18+ m.

Prasidéjus paauglystei:

» Zmogaus reprodukcinés
funkcijos ima keistis.

+ Asmens higiena tampa
labai svarbi - privalu iSlaikyti
sveikg reprodukcine sistemg

* Lytinio brendimo ir
néestumo metu suaktyvejusi
hormony veikla veikia king
bei emocijas.

 Paauglystéje prasidéjes

* Visg gyvenimag
(paauglystéje - stipriau)
hormonai atlieka vieng
svarbiausiy funkcijy
Zmogaus emociniams ir

patrauklu, nebdtinai turi bati
patrauklu kitam. Kiekvienas
grozj suvokiame skirtingai.

Kunvc? : (tai lytiniy organy visuma, lytinis brendimas yra laikas, fiziologiniams pokyciams.
pokyciai atsakinga uz reprodukcija). kai atsiranda ne tik fiziniy,
L . bet ir emociniy, socialiniy,

* Paaugliai patiria naujy kognityviniy poky¢iy, galingiy

fiziologiniy potyriy (pvz., kelti jvairius jausmus -

erekcija ar ,Slapi” sapnai). dZiuginti, gasdinti, kelti

stresa.

« Zmogaus i$vaizda neturi * Tai, kaip paauglys jauciasi « Standartai apie

nieko bendra su Zmogaus savo kane, gali veikti jo fizing kaing gali (ir turi) bati

verte. ir psichologine sveikata, kvestionuojami bei
vaizda Tl ks mris atrode saves suvokimga bei elges;j. keiciami.




9-12m.

12-15m.

15 -18+ m.

+ Zmonés gimsta su galimybe
mégautis savo lytiSkumu.

* Domeétis savo (ir (ar) kito)
seksualumu yra visiSkai

* Seksualiniai jausmai,
fantazijos ir norai yra
visiSkai natdralus procesas,
kuris trunka visg Zzmogaus
gyvenima. Ir tik pats asmuo

« LytiSkumas (ir seksualiné
tapatybé) susideda i3
biologiniy, socialiniy,
fiziologiniy, dvasiniy,
etiniy ir kultdriniy

LytisSkumas nat.ur.alu !r paaugllal.p.nva.lo gali nuspresti, ar nori juos dimensijy bei, su laiku,
turéti galimybe drasiai apie eanding i kst
tai kalbétis su patikimu l9yv ' 9 ’
suaugusiuoju.
» Zmogaus organizmas * Seksualiné reakcija yra « I seksualinj gyvenimg
natdraliai reaguoja procesas, kurio metu turéty bati zidrima kaip j
seksualinius dirgiklius, Zmogaus kanas fiziskai malonig ir svarbig patirtj,
kurie gali paskatinti fizine reaguoja j seksualine kurios link turi bati
arba psichine seksualine stimuliacija. einama sagmoningai ir
:ttlsn;IL(JllaCIJq ir sukelti fizinj v idakvisnaibendraomBne, atsakingai.
a kultdra ir karta turi savy mity * Sprendimai dél
* Paaugliams labai svarbu apie seksualinj elgesj, todél seksualinio elgesio turi
suvokti, jog jie néra (ir labai svarbu gebéti atskirti, bati priimami apsvarstant
neturi bati) spaudziami kas yra mitas, o kas - faktas. rizikas ir sgmoningai
o priimti sp.rendlmL.Js del sa?vo + Labai svarburtikslingai 5|ek|ant.|sver?gt| N
Seksualinis seksualinio elgesio. Labai : s nepageidautino néstumo
: . informuoti jaunus g A -
elgesys ir svarbu nuo ankstyvosios D ; g bei lytiniu keliu plintanciy
iy . : Zmones apie sveikg ir ; - i
seksualiné paauglystés jaunuolius : L . infekcijy. Pvz., kiekvieng
. SN pozityvy seksualinj elgesj s
reakcija Sviesti, jog tik pats asmuo kartg uzsiimant seksu

gali priimti su savo kanu
susijusius sprendimus.

- taip iSvengsime (ar bent
sumazinsime) negatyviy ir
pavojingy patirciy rizika. Tai
galéty bati pokalbiai apie
abipusiu sutikimu grjstus
seksualinius santykius,
seksualinio smurto
atpazinima ir t. t.

naudoti prezervatyvus

ar kitas barjerines
apsaugos priemones, kad
bty sumazinta LPI bei
nepageidautino neStumo
rizika.




9-12m.

12-15m.

15 -18+ m.

Anatomija ir

* Kiekvieno Zmogaus kane
yra daliy, susijusiy su
seksualumu ir reprodukcija.
Tai, jog Zmonés domisi savo
ir (ar) kito kdinu, yra visiskai
natdralu ir normalu.

* Tai, jog motery kanuose

* Paauglystéje bei néStumo
metu hormonai ypatingai
stipriai veikia brendimo ir
reprodukcinius procesus.

* Kiekviena kultara turi
skirtingg suvokimg apie
seksa, lytj, reprodukcijg ir tai,

« Zmoniy kanai keiciasi
visg laika. Tai galioja

ir reprodukcinéms

bei seksualinéms
galimybéms bei
funkcijoms.

fiziologija ovuliacijos metu issilaisvina kada priimtina pradéti lytinj

kiauSinélis, o vyry kanai gyvenima.
ejakuliuoja spermg,
yra svarbu ir reikalinga
reprodukcijai.
* Tam, kad Zmogus pastoty, * Tai, kokias reprodukcines * Kai kurie Zmonés dél
spermatozoidas turi susilieti funkcijas turéty vykdyti genetikos, sveikatos ir
su kiausialgste ir apvaisintas kanas ir kokius seksualinius kity priezasciy gali turéti
kiauSinélis turi nukeliauti iki jausmus zmogus jaucia, sunkumy pastojant ar
gimdos. einant laikui gali skirtis bei bati nevaisingi, taciau
» Menstruacijy ciklas turi Kisti i r.1eaprib.oja ga.lim.ybés
kelis ,etapus”. Didziausia ap5|s.presfc| .turetl L L
o i i pvz., jsivaikinant.
tikimybé pastoti yra
ovuliacijos metu (reguliaraus,
28 dieny ménesiniy ciklo

Reprodukcija metu, ovuliacija dazniausiai

jvyksta ciklo 12-14 d.).

* Yra signaly, kurie gali
pranesti apie pastojima -
pvz., menstruacijy vélavimas.
Suzinoti apie néStuma galima
atlikus néStumo testa.
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Viskas, kg svarbu Zinoti
apie brendima

Berniuky branda:

e berniuko lytinis brendimas prasideda nuo
seklidziy didéjimo apie 11-12 gyvenimo metus.
Berniukas pradeda greiciau augti. Apie laukiancius
kdno pokycius berniukui svarbu Zinoti is anksto.

e Praéjus 1-1,5 mety nuo séklidziy padidéjimo
pradZios, pradeda didéti varpa, véliau atsiranda
plauky ant gaktos ir paZastyse.

e Apie 14 metus atsiranda pirmuyjy séklos
iSsiverZimy - tai vadinama poliucijomis. Spermoje
jau gali bati gyvybingy spermatozoidy.

e Jeivaikinas (vyras) turi lytiniy santykiy su mergina
(moterimi) ir moteriSka lytiné lgstelé (kiauSinélis)
kiauSintakyje susitinka su vyriSka lytine Igstele
(spermatozoidu), gali jvykti apvaisinimas.

e Spermatozoidas turi puse genetinés medZiagos,
reikalingos Igstelei, be to, jis lemia individo lytj,
nes gali turéti X arba Y tipo lytine chromosoma. Jei
su kiausSialgste susilieja X spermatozoidas, vystosi
moteriSkas organizmas, o jei Y - vyriskas.

e Apvaisinimas vyksta kiauSintakyje, is kur
apvaisintas kiausinélis keliauja j gimdg ir joje
jsitvirtina.

e Jei sékla neiSsiverZia, spermatozoidai suyra vyro
vidiniuose lytiniuose takuose ir sunaikinami be
jokios Zalos organizmui.

ISoriniy lytiniy organy higiena:
e apyvarpe reikéty atsmaukti bent kartg per dieng ir

varpos galvute apiplauti po tekanciu vandeniu.

Intymios kdno vietos prausiamos Siltu vandeniu.
Prausiklj ar muilg varpos galvutei apiplauti
naudoti tik tais atvejais, jei pagauséjo iSskyry
bei - visada po poliucijy.

Be reikalo geriau nenaudoti jokiy prausikliy.

Apatinius drabuZius batina keisti kasdien, taip pat
- po kiekvienos poliucijos.

Séklidése galima apciuopti minkstg pupelés
dydZio nelabai paslankig kano dalj - séklidés
prielipa. Tai ne auglys, o normali kano dalis, kuri
gali staiga patinti, pasidaryti labai skausminga,
pvz., dél lytiSkai plintancios infekcijos sukelto
uzdegimo.



Kada reikéty kreiptis j gydytoja:

e jeisulaukes 15 mety berniukas neturi jokiy
lytinio brendimo pozymiy (nepadidéjo seklidés,
varpa, néra vyrisko plaukuotumo pozymiy,
nesustambéjo gerkly kaulai (,Adomo obuolys"),
nepasikeitée balsas);

e jei poliucijos neatsirado iki 17 mety;

e jei apyvarpé yra siaura ir neatsismaukia nuo
varpos galvutés pasibaigus varpos augimui;

e jei atsmaukus apyvarpé uzstrigo ir jos nepavyksta
uzstumti ant varpos galvutés;

e jeistaiga atsirado stiprus vienos séklidés
skausmas, séklidé pakilo ir sukietéjo;

e jei séklidéje aptikote naujus kontdro nelygumus,
viena i$ séklidziy aiskiai didéja greiciau, kap3elyje
atsiranda sunkumo jausmas;

e jei padidéjo ir pasidaré skausmingas vienos
seklides prielipas.
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Mergaiciy branda:

lytinis brendimas mergaitei prasideda nuo kraties
pumpuro (lie€iant jis yra jautrus) atsiradimo
mazdaug 8-10 m. amZiuje ir trunka kelis metus.

Mergaité istjsta, priauga svorio. Siuo periodu
kiausSidése pradeda bresti folikulai, padidéja
estrogeny kiekis, todél gali atsirasti permatomy,
balkSvy maksties iSskyry. ISskyros gali bati
jvairaus gausumo ir neturi sukelti iSoriniy lyties
organy niezéjimo, perstéjimo ar paraudimo - taip
atskiriamos normalios fiziologinés iSskyros nuo
galimos infekcijos.

Mergaitei svarbu zinoti apie jos laukiancius kino
pokycius is anksto.

Prasidéjus kraty augimui, atsiranda ir pirmyjy
gaktos plaukeliy, bet kai kurioms mergaitéms
pirmiausia pradeda augti gaktos plaukai, o kratys
formuojasi véliau. Laikui bégant plaukai iSdygsta ir
paZastyse. Sie kno poky¢iai daZniausiai pasirodo
tada, kai iki pirmyjy ménesiniy lieka vieneri-treji
metai. ApZélus pazastims ir gerokai Ggteléjus (tai
vadinama pubertetiniu augimo Suoliu), netrukus
daZniausiai pasirodo ir ménesinés.

Mergaités gimsta su tokstanciais mazy
nesubrendusiy folikuly kiauSidése. Jy skaiCius
ilgainiui tik mazeés, jo negalima ,papildyti“.
Prasidéjus lytiniam brendimui, kiekvieng ménes;j
kiausidéje vienas folikulas pilnai subresta, plysta ir
iS jo iSsiskiria kiauSialgsté, tai vadinama ovuliacija.

e Jei mergina (moteris) turi lytiniy santykiy ir

moteriska lytiné lastelé (kiauSialasté) kiauSintakyje
susitinka su vyriSka lytine lastele (spermatozoidu),
gali jvykti apvaisinimas. Spermatozoidas turi

puse genetinés medZiagos, reikalingos lastelei,

be to, jis lemia lytj, nes gali turéti X arba Y tipo
lytine chromosoma. Jei su kiausSialgste susilieja X
spermatozoidas, vystosi moteriSkas organizmas, o
jei Y - vyriskas.

e Apvaisinimas vyksta kiauSintakyje, is kur
apvaisinta kiausialgsté keliauja j gimdg ir joje
jsitvirtina.

ISoriniy lytiniy organy higiena:

e labai svarbu teisingai valytis lytinius organus
(Slaple ir iSange) pasitustinus bei pasiSlapinus -
nuo pilvo j nugaros puse, nes taip yra iSvengiama
galimo bakterijy (sukelianciy Slapimo ir lytiniy
taky infekcijas) patekimo is iSangés j Slaple /
makst;.

e Kiekvieng vakarg genitalijas reikia nusiprausti
paprastu Siltu vandeniu. Netrinti, tik nusausinti
Svelniu ranksluosciu.

e Esant reikalui, naudoti prausiklius (to daryti néra
rekomenduojama nuolat) intymiai higienai (jy
pH < 4,5). Tai svarbu siekiant iSvengti bakterijy
disbalanso.

e Apatiniy iSblukimas yra natdralus procesas. Tai
nutinka todeél, kad maksties iSskyros yra ragstaus
pH ir gali balinti tamsius apatinius.

e Kasdieniai jklotai, kurie skirti naudoti ne per
ménesines, néra rekomenduojami, nes ilgainiui
sutrikdo makstyje esanciy mikroorganizmy
pusiausvyrg ir gali sukelti uzdegima.



Kada reikéty kreiptis j gydytoja:

e jeisulaukusi 14 mety mergaité neturi né
vieno lytinio brendimo poZzymio (nei kraty, nei
plaukuotumo), arba ménesinés neprasideda
iki 16 m., nors kratys ir lytinis plaukuotumas
susiformavo;

e jei ménesiniy kraujavimas daznas, gausus
(higieninj jklotg reikia keisti kas 1-2 valandas),
su kraujo kreSuliais, tesiasi ilgiau nei 7 dienas,
atsiranda mazakraujystés pozymiy: odos
blySkumas, bendras silpnumas, ir daznas Sirdies
plakimas” sumazéja darbingumas;

e jei per 2-3 metus ménesiniy ciklas netampa
reguliarus jei menstruacijos nereguliarios - vyksta
dazZniau nei kas 21 dieng ar reciau nei kas 45
dienas;

e jei netikétai pasikeiCia ménesiniy trukmé ir
pobudis: mergaité gausiai ar ilgai kraujuoja,
menstruacijos yra labai skausmingos, ménesinés
iSnyksta ir jy néra ilgiau kaip 6 meénesius.
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Menstruacijos - kas tai ir kg reikia Zinoti?

e Menstruacijos - periodiSkai pasikartojantis
gimdos gleivinés pasiSalinimas is gimdos.

e Kraujavimas prasideda dél gimdos gleivinés irimo
ir netolygaus atsidalijimo, todél ménesinés yra
jvairaus gausumo ir trukmes.

e Normali paaugliy menstruacijy ciklo trukmé
pirmuosius dvejus metus yra apie 21-45 d. Véliau
- kaip ir suaugusiy - apie 21-35 d. IS pradziy
ciklai gali bati nevienodi - menstruacijos gali
kartotis reCiau negu kas ménesj ir trukti neilgai,
tai nataralu ir dél to nereikéty baimintis. Taciau
gausus kraujavimas po ilgesneés kaip 45 dieny
pertraukos gali bati sutrikusios organizmo
hormoninés pusiausvyros pozymis.

e Menstruacijy ciklas yra skai¢iuojamas nuo
pirmosios meénesiniy dienos iki kity ménesiniy
pirmosios dienos.

e Atsiradus ménesinéms mergaité jau gali pastoti,
taciau jos lytiniai organai ir organizmas néra
subrende visavertei motinystei.

e Menstruacijos paaugléms paprastai trunka 3-7
dienas.

e Menstruacijos vyksta kiekvieng ménesj ir tesiasi
nuo brendimo iki menopauzés (vidutiniSkai 40
mety).

e Menstruacijos iSnyksta, kai mergina (moteris)
pastoja bei sulaukus menopauzés. Taciau gali
iSnykti ir susirgus tam tikromis ligomis.

Higiena menstruacijy metu:

e Mménesiniy dienomis reikéty praustis tik po dusu,
neguléti vonioje, Svariai apsiplauti.

e Intymios kdno vietos plaunamos Siltu vandeniu
ne reciau kaip du kartus per dieng (gali tekti
ir daZniau) - ryte ir vakare, norint iSvengti
nemalonaus kvapo. Galima naudoti prausiklj
intymiajai higienai, tadiau, jei apsiplaunama
kiekvieng karta, kai keiciamas jklotas (tamponas,
taurelé), geriau nenaudoti jokiy prausikliy.

e Higieninius tamponus bei menstruacines taureles
gali naudoti ir lytiniy santykiy neturéjusios
paauglés, taciau jy naudojimas gali bati
skausmingas ir nemalonus. Be to, reikia paaiskinti,
kur ir kaip tamponas (taurelé) jdedama bei kaip
pasalinama.

e Apatinius drabuZius badtina keisti kasdien.
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MoteriSki intymiosios higienos
produktai:

jie sukurti tam, kad palengvinty batj ménesiniy
metu. Sugeria ar surenka krauja bei iSskyras
menesiniy metu.

Pagrindiniai pasirinkimai yra Sie: higieniniai jklotai,
tamponai, menstruaciniai apatiniai ar taureleés.

Visy produkty funkcija ta pati - ménesiniy metu
uztikrinti patoguma bei sauguma nuo drabuZiy ir
(ar) patalynes istepimo.

Kurig priemone rinktis, visiskai priklauso nuo
Zmogaus! Svarbu pasirinkti sau priimtiniausia
ir tinkamiausig priemone bei suprasti, kas
asmeniskai patraukliausia ir patogiausia.

Taip pat galima rinktis skirtingus produktus
skirtingoms veikloms, pavyzdZiui, dieng naudoti
tampong ar taurele, o naktj - jklotg ar apatinius.

Menstruacijoms skirti moteriSki produktai labai
jvairas: galima rinktis ne tik iS skirtingy gamintojuy,
medZiagy ar dydZiy, bet net spalvy.

Iklotai

Iklotai bana skirtingy dydziy: jie gali bati ploni

ir trumpi, kai ménesinés néra gausios, vidutinio
dydZio bei dideli - kai kraujavimas gausus. DydZio
pasirinkimas priklauso nuo meénesiniy gausos ir
paties naudotojo.

Kaip naudoti higieninius jklotus?

® Labai paprastai - jklotas lipnigja puse
priklijuojamas prie apatiniy, kuriuos ruoSiamasi
devéti. Dauguma jkloty turi ,sparnelius” ar
atvartus, kuriuos reikia priklijuoti prie kitos
apatiniy pusés, taip uztikrinant stabiluma.
Daugkartinio naudojimai (skalbiamieji) jklotai turi
spaustukus, kuriais lygiai taip pat yra pritvirtinami
prie apatiniy.

e Higieninj jklotg reikéty keisti kas porg valandy
(ar dazniau, jei prisipildo) tam, kad bdty iSvengta
nemalonaus kvapo ir (ar) infekcijy rizikos.

e Panaudotg vienkartinj jklotg reikia susukti (j
tualetinio popieriaus gabalélj ar naujo jkloto
pakelj) ir iSmesti j SiukSliy déZe. Jokiu badu
nemesti j klozeta, nes tai gali uzkimsti kanalizacija.

® Higieniniai jklotai turi bati laidds orui, iS nataraliy
medZiagy, nes odai reikalingas oras. Netinkamos
priemoneés gali sukelti perstéjima, niezulj, oda gali
parausti, sudirgti.

¢ Higieniniai jklotai turi gerai sugerti kraujg ir
slopinti kvapa, tik nerekomenduojama rinktis
jkloty, turinciy kvapiyjy medziagy, nes tokie
kvapnus chemikalai gali dirginti oda.
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Tamponai
Kaip naudoti tamponus?

e Tamponai (kaip ir jklotai) yra gaminami skirtingy
dydziy. Geriausia naudoti kuo mazesnius
tamponus, kad jie baty keiCiami kaip jmanoma
daZniau.

e Prie kai kuriy tampony taip pat yra pridedamas
aplikatorius - tai toks nedidelis kartoninis ar
plastikinis vamzdelis, padedantis jsidéti tampona.
Kiti tamponai yra be aplikatoriaus ir tiesiog
jdedami pirstais. Kaip patogiau - su ar be?
Priklauso tik nuo individo.

e Kaskart prieS jsidedant tampong (su aplikatoriumi
ar be) svarbiausia yra nusiplauti rankas ir patogiai
jsitaisyti - galima atsitapti, uzkelti vieng kojg ant
klozeto ar atsisédusi ant klozeto praZergti kojas.

Tada reikia tiesiog jterpti tampong | makstj
naudojant aplikatoriy ar pirstais. Tampona
papras€iau bus jsidéti atsipalaidavus. Svelnus,
nuozulnus aplikatorius gali bati puiki pagalba iki
kol susiformuoja jgtdziai. Taip pat, ant tampono
ar aplikatoriaus virSaus galima uzdéti laSelj
lubrikanto - tai palengvins procesa. Jei nesiseka,
visada galima paprasyti patikimo Zmogaus (pvz.,
mamos, sesers ar kito patikimo ir tamponus
naudojancio Zmogaus), kad parodyty, kaip tai
daroma.

e Tampono pakelj ir aplikatoriy (jei naudojama)
svarbu iSmesti j SiukSliy déze. Jokiu bGdu nemesti |
klozetg, nes tai gali uzkimsti kanalizacija.

e Tamponus reikia keisti kas 3-4 valandas (arba
dazniau, priklausomai nuo ménesiniy gausumo).
GrieZtai negalima tampono makstyje palikti
ilgiau nei 8 valandoms - tai gali sukelti toksinio
Soko sindroma. Toksinio Soko sindromas yra
labai reta, taciau gyvybei pavojinga baklé. Jei
naudojant tampong atsiranda vémimas, pakyla

temperatdra, prasideda viduriavimas, atsiranda
nejprastas raumeny skausmas, apsvaigimas ar
silpnumas - batina is karto iStraukti tampong ir
kviesti medicinine pagalba. Toksinio Soko iSvengti
galima nepaliekant tampono makstyje ilgiau nei 8
valandoms.

Su tamponais miegoti galima, taciau
nepatartina. Nusprendus miegoti su tamponu,
rekomenduojama jsidéti jj prieS pat uzmiegant, o
tik pabudus - pasikeisti.

Visi tamponai turi virvutes, kurios pritaikytos jy
iSéemimui. Kai ateina laikas pasikeisti tampona

- tiesiog reikia Svelniai trokteléti virvute.
Lengviausiai isitraukia jau prisipilde tamponai

- jie bGna drégni ir lengviau slysta. Dél Sios
priezasties rekomenduojama naudoti mazesnius
tamponus - nors juos reikia keisti dazniau, tai gali
padéti iSvengti nepatogumy iStraukiant tampona
bei toksinio Soko rizikos.

Tampono jdéjimas daZniausiai nesukelia jokio
skausmo, taciau is pradziy gali pareikalauti
truputelio kantrybés ir praktikos. Visada galima
pabandyti skirtingo dydzio tamponus, tamponus
su ar be aplikatoriaus, kol atrandami asmeniskai
patogiausi.

Jeigu tampono jterpimas yra labai skausmingas,
reikéty pasitarti su gydytoju.
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Menstruaciné taurelé
Kaip naudotis menstruacine
taurele?

Taurelés daZniausiai yra gaminamos i$ medicininio
silikono, bdna skirtingo dydZio bei formy. Nors i$
pirmo Zvilgsnio gali pasirodyti didelé, paprastai,
jsidéjus ji nejauciama.

Kaskart pries jsidedant taurele, svarbiausia
nusiplauti rankas ir patogiai jsitaisyti - galima
atsitdpti, uzkelti vieng kojg ant klozeto ar tiesiog
atsisédus ant klozeto prazergti kojas.

Pries kiSant j makstj, taurele reikia suspausti ar
sulankstyti, kad jos forma tapty panasi j nedidel;
siaurg vamzdelj. Tada pirstais jg jterpti ] makst;.
Istacius ji tiesiog iSsiskleidZia ir neturéety bati
juntama.

Isideti taurele bus paprascCiau atsipalaidavus.

Jei nesiseka, visada galima paprasyti patikimo
Zmogaus (mamos, sesers ar kito patikimo ir
taureles naudojancio Zmogaus), kad parodyty,
kaip tai daroma.

Vienos taurelés turi bati jstumiamos beveik iki
paties gimdos kaklelio, kitos - ne taip giliai. Jei
jsidéjus taurele ji kelia nepatogumg, visada galima
iSimti ir bandyti dar sykj.

Taurelé viduje gali bati nuo 8 iki 12 valandy arba
trumpiau, jei greiciau prisipildo.

Kai kurios taurelés turi ilgesnj galiuka, kuris
atstoja tampono virvele (nors yra gerokai
trumpesnis) ir padeda lengviau taurele iSimti.
Kitos to neturi, todel yra iStraukiamos tiesiog
pirStu uzkabinant krastelj, suspaudziant ir
iStraukiant.

e Dauguma taureliy yra daugkartinio naudojimo.

Kaskart iStraukus, turinj reikia iSpilti j klozetg ar
kriaukle, taurele nuplauti po tekanciu vandeniu ir
vél jsidéti. Esant vietoje, kur nejmanoma taurelés
nuplauti, iStustinus galima tiesiog vél jsidéti j vidy,
o0 iSsiplauti véliau - grjzus namo ar nuéjus j tualetg
su kriaukle. Taip pat kiekviena taurelé turi savo
naudojimo ir priezidros instrukcija, kuria vertéty
vadovautis. Dazniausiai, po ménesiniy sidloma
taurele dezinfekuoti verdanciame vandenyje pagal
gamintojo rekomendacijas.

Taurelés jdéjimas paprastai nesukelia jokio
skausmo, taciau is pradZiy gali pareikalauti
truputélio kantrybés ir praktikos. Visada galima
iSbandyti skirtingo dydzio ar formos taureles.
Kartu su taurele, siekiant iSvengti pratekéjimo,
galima naudoti jklotus ar menstruacines kelnaites.
Taciau tamponas kartu su taurele negali bati
naudojamas.

e Jeitaurelés jsidéjimas yra labai skausmingas,

pasitarkite su gydytoju.



Menstruaciniai apatiniai

Kaip naudojami menstruaciniai
apatiniai (kelnaités)?

e Menstruacinés kelnaités yra dévimos ménesiniy

metu vietoje jprasty kelnaiciy. Sugeria ar surenka
krauja bei iSskyras ménesiniy metu.

e Menstruaciniai apatiniai yra skalbiami skalbimo
masinoje kartu su kitais apatiniais. Ant
menstruaciniy kelnaiciy paprastai yra nurodytos
skalbimo instrukcijos.

e Jei ménesinés gausios, menstruacines kelnaites
gali tekti pasikeisti dazniau nei vieng karta per
dieng arba pasitelkti ir kita priemone (pvz., jklota,
tampong ar taurele).
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InterlytiSkumas

InterlytiSkumas (angl. intersex) yra terminas, kuris
apibddina Zmoniy kdnus, kurie ,iSkrenta” iS grieztos
binarineés lyties (vyras-moteris) sampratos. Yra daug
skirtingy interlytiSkumo ,kombinacijy".

e InterlytiSkumo terminas nusako visg eile
jmanomy situacijy, kai zmogus gimsta su lyties
LStandarty” neatitinkancia reprodukcine sistema
ar anatomija. Kartais tam, kad vaiky kanai
atitikty binarine lyties sampratg, vos gimusiems
kadikiams yra atliekamos operacijos. Daugumoje
pasaulio Saliy gimusiems interly€iams vis tiek
yra priskiriama viena ar kita lytis, bet lygiai
taip pat kaip ir visy kity Zmoniy, priskirtoji
lytis nebatinai atspindi tikrajg lyties tapatybe,
kurig Zmogus suvokia augdamas. Tai veda link
kertinio klausimo - ar teisinga atlikti medicinines
proceddras maziems vaikams, jei tai néra batina
dél medicininiy priezasciy?

e InterlytiSkumas yra natdralus. Tai néra medicininé
problema - jokios medicininés intervencijos
(operacijos ar hormony terapija) daZniausiai
néra batinos, taCiau atliekamos dél kultariniy ir
socialiniy priezasciy. InterlytiSkumas yra daug
daZnesnis, nei gali pasirodyti - nors nurodyti
visiSkai tikslius skaiCius baty sudétinga, taciau
apskaiciuota, jog JAV mazdaug 1-2 kadikiai is 100
gimsta interlyciai.
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® Yra daug skirtingy interlytiSkumo variacijy: kai

kuriy interly€iy Zmoniy genitalijos (lyties organai)
ar vidiniai reprodukciniai organai neatitinka
vyriSky / moterisky standarty - pavyzdziui,
Zmogus gimsta ir su kiauSidziy, ir su séklidziy
audiniais, kiti turi nestandartines chromosomy
kombinacijas - vietoje XY (daZniausiai
asocijuojamos su vyrais) ar XX (dazniausiai
asocijuojamos su moterimis), yra XXY. Taip pat
yra Zmoniy, kurie gimsta su vyrams ar moterims
priskiriamais iSorés lyties organais, taciau vidiniai
reprodukciniai organai ar hormonai nesutampa
su genitalijomis.

e Jei Zmogaus genitalijos atrodo kitaip, nei gydytojai

ar seselés tikéjosi, kai jis gimé - Zmogus gali

bati identifikuojamas kaip interlytis nuo pat
gimimo, taciau yra atvejy, kai Zmogus suzino, jog
yra interlytis gerokai véliau (pvz., paauglystéje,
kai prasideda lytiné branda) ar nugyvena visg
gyvenima to né neZzinodamas.

Daugiau informacijos apie interlytiSkuma:



https://interactadvocates.org/resources/intersex-organizations/
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Lytiniu keliu plintancios infekcijos (LPI)

LPIyra ligos, kuriomis daZniausiai uZsikrec¢iama
lytiniy santykiy (oraliniy, analiniy ar vaginaliniy)
metu.

Vaginaliné sueitis - tiesioginis seksualinis kontaktas
tarp maksties ir varpos.

Analineé sueitis - tiesioginis seksualinis kontaktas
tarp iSangés ir penio.

Oraliné sueitis - tiesioginis seksualinis kontaktas
tarp vieno Zmogaus burnos ir kito Zmogaus iSoriniy
lyties organuy.

Dauguma LPI yra perduodamos vaginalinio, analinio
ir oralinio sekso metu, taciau galimas ir kitas LPI
plitimo kelias

e virusinis Hepatitas B (kaip ir ZIV) taip pat gali bati
perduodamas dalijantis adatomis bei i5 motinos
vaikui.

e Kai kurios LPI gali bati perduodamas keiciantis
kano skysciais, kitos - per intymy ,,oda-oda”
kontaktg (pvz. ZPV, virusiné Herpes infekcija).
Intymus ,,oda-oda” kontaktas yra toks kontaktas,
kai dviejy Zmoniy genitalijos lieciasi, taciau
nebdtinai jvyksta sueitis.

Trys lytiniu keliu plintanciy infekcijy rasys:

1. Virusinés - sukeliamos viruso, joms néra
taikomas specifinis gydymas. Imanomas
simptominis gydymas, malSinant pasireiSkiancius
simptomus.

2. Bakterinés - sukeliamos bakterijy.

3. Parazitinés - sukeliamos parazity. Parazitinés
infekcijos daznai grupuojamos kartu su
bakterinémis, nes tiek vienos, tiek kitos yra
nesudétingai iSgydomos antibiotikais.

Dabar aptarsime dazniausiai pasitaikancias lytiniu
keliu plintancias infekcijas. Jauniems Zmonéms labai
svarbu zinoti apie LPI bei jy prevencijg, nes dauguma
Siy ligy bdna besimptomes, o jaunimas - dazniausi
Siy ligy neSiotojai. Tam, kad baty iSvengta LPI
plitimo bei sveikatos negalavimy, kiekvienas Zmogus
turi bati susipazines su galimomis grésmemis.




YNQX 31dV

24

Virusineés LPI

ZIV (2mogaus imunodeficito virusas)

71V yra virusas (V), kuris paveikia zmogaus (2)
imunine (I) sistema.

Imuniné sistema yra Zzmogaus ,skydas”, kuris
apsaugo kiing nuo jvairiy infekcijy ir ligy.

Kaip ZIV perduodamas?

ZIV yra perduodamas per kai kuriuos kano skys€ius:
krauja, sperma, maksties iSskyras ir motinos piena.

Kokiais badais perduodamas ZIV?

1. Vaginalinio, analinio ir oralinio sekso
metu.

2. Dalinantis adatomis (tiek leidZziamuyjy
narkotiky ar vaisty, tiek darant tatuiruotes bei
veriant auskarus).

3. IS motinos vaikui - néStumo, gimdymo

ar Zindymo metu. Tiesa, Siais laikais tai jvyksta
recCiau, nes visos nesciosios yra tikrinamos del
Z1V ir sifilio, o juos atradus, nés¢iajai yra skiriama
vaisty bei taikomos prevencinés priemones (pvz.,
gimimas tik per cezario pjavj, draudimas maitinti
kratimi), kad infekcija nebdty perduota kadikiui.

ZIV néra perduodama naudojantis tuo paciu tualetu
ar rankSluosciu, per uodus, dalinantis makiazu
ar plauky Sukomis, taip pat per seiles ar kraujo
perpylimo metu (kai donory kraujas yra tikrinamas).

ZIV perdavimas priklauso nuo elgesio ir situacijy,
0 ne nuo zmogaus tapatybés. Bet kuris Zmogus
(nepriklausomai nuo jo seksualinés orientacijos,
rases ar socioekonomineés padéties), patekes j
situacija, kurioje gali bati perduotas ZIV (nesaugus
oralinis, vaginalinis, iSangés seksas ar adaty
dalijimasis), atsiduria rizikoje uZsikrésti virusu.

Tam tikri faktoriai gali lemti didesne tikimybe
uzsikreésti virusu:

e Analinis seksas yra identifikuojamas kaip vienas
didZiausig rizika kelianciy veiksniy, nes iSangeé
(prieSingai, nei makstis) nelubrikuoja saves, todél
tikimybe, jog oda jtraks ir ZIV infekuota sperma
pateks j kraujotakos sistemg, yra Zymiai didesné.
Norint to iSvengti (ar bent sumazinti rizika) yra
labai svarbu naudoti lubrikantg ir prezervatyva.

* Prie didZiausig rizikg perduoti ZIV turingiy veiksniy
taip pat priskiriamas dalijimasis adatomis.
UZkreéstas kraujas, likes ant panaudotos adatos,
gali bati tiesiogiai perduodamas | neuzsikreétusio,
Zmogaus kraujotaka. Néra jokio skirtumo, ar
neSvari adata naudojama leidziamyjy narkotiky
vartojimui, tatuiravimui, auskary vérimui ar
vaisty leidimui, rizika uzsikrésti iSlieka. Kad
to iSvengtumete, svarbu visada bati tikram,
jog adatos yra naujos. Medicinos jstaigose
ir groZio paslaugas teikianciuose salonuose
privaloma naudoti tik sterilias adatas. Visada
galima paprasyti gydytojo ar meistro, kad adata
iSpakuoty Jums matant ir batumete tikri, jog ji
néra naudojama antrg karta.
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Kas yra AIDS?

AIDS yra jgytas imunodeficito (nepakankamumo)

sindromas. Jei kazkas, turintis ZIV, to neZino ir (arba)

nesigydo, progresuojanti virusine infekcija gali
iSsivystyti j AIDS. Tai yra tokia baklé, kai Zmogaus
imuniné sistema sunkiai paZeista ir, infekcijai
progresuojant, organizmas visisSkai nustoja gintis
nuo ligy. AIDS néra liga, tai sindromas, tad tokia

bdklé néra Zalinga organizmui savaime, o tik visiskai

ji »nuginkluoja”, todél organizmui nesiginant,

Zmogui mirtinomis tampa isS pirmo zvilgsnio lengvai

pagydomos ligos (pvz., plaudiy uZzdegimas).

Ar yra vaisty nuo ZIV?

Siuo metu Z1V infekcija neisgydoma, taciau
yra taikoma antiretrovirusiné terapija (ART),
kai skirtingi vaistai veikia skirtingus viruso
dauginimosi procesus, tad sumaZzéja viruso
daleliy kraujyje (mazesné tikimybé susiddrus su
krauju uzsikrésti, kai jame mazas kiekis viruso).

Antiretrovirusiné terapija Lietuvoje skiriama
visiems ZIV uZsikrétusiems pacientams, kai
pacientai yra pasiruoSe ir motyvuoti pradéti
gydyma (nesvarbu, koks infekcijos progresas:
jei tik pacientas sutinka pradéti gydyma - bus
gydomas. Lietuvoje gydymas kompensuojamas).

Pacientai, pries jiems skiriant ART, informuojami
apie batinybe laikytis griezto vaisty vartojimo
rezimo, apie vaisty nepageidaujamas reakcijas,
gydymo nepertraukiamuma, viruso atsparumo
vaistams vystymosi grésme. Skiriamos jvairios
vaisty, skirtingai veikianciy viruso dauginimasi,
kombinacijos.

PrEP ir PZP

e Preekspoziciné ZIV profilaktika (PrEP) yra
antiretrovirusiniy vaisty vartojimas, siekiant
uzkirsti kelig ZIV infekcijos perdavimui. PrEP
skiriama neuZsikrétusiems ZIV asmenims,
manantiems, jog yra grésme uzsikresti.

e PrEP - antiretrovirusiniai vaistai - gali bati
vartojami tabletémis arba kaip maksties gelis,
kuriame yra tenofoviro.

* Poekspoziciné ZIV profilaktika (PZP) - prevencinis
gydymas, kompensuojamas i$ Privalomojo
sveikatos draudimo fondo biudZeto, skiriamas
ekspozicijai (galimam uZsikrétimui) jvykus darbo
metu, atliekant profesines pareigas ir (arba)
smurtg ar prievartg patyrusiems asmenims,
jei atvejis uzregistruotas Lietuvos Respublikos
jstatymy nustatyta tvarka.

e Kiekvienu konkreciu atveju galimg uzsikrétimo
rizikg pagal ekspozicijos ir Saltinio charakteristikas
jvertina gydytojas.

e PZP vaistai turi bati vartojami kuo grei¢iau po
ekspozicijos ir ne véliau kaip po 72 valandy. PZP
skiriama keturias savaites. Gavus atsakymga, kad
asmuo ZIV neuZsikrétes, PZP yra nutraukiama.
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ZPV - Zmogaus papilomos virusas

e 7mogus papilomos virusas yra dazniausia lytiniu

keliu plintanti infekcija. ZPV paprastai yra visidkai
nekenksminga ir pasibaigia be jokio specifinio
gydymo, taciau kai kurie ZPV tipai, jei jie i3lieka
organizme ilgai, gali sukelti véZj ar karpas.

Yra daugiau nei 200 ZPV tipy. Apie 40 tipy gali
infekuoti genitalijas: vulva (iSorinius moterisSkus
lyties organus), makstj, gimdos kaklelj, analine
anga, penj bei kapselj. Taip pat - burng ir gerkle.
Sie ZPV tipai yra perduodami lytiniu keliu.

Genitalijy ZPV infekcijos yra labai daznos.
Dauguma zmoniy, kurie uzsiima seksu, kazkuriuo
gyvenimo momentu uzsikre¢ia ZPV. Dauguma
Zmoniy, turiniy ZPV, nepatiria jokiy simptomy ir
jauciasi puikiai, todél né nezino, kad yra infekuoti.

ZPV lengvai perduodamas intymaus ,,0da-

oda" kontakto keliu, kai vienas iS partneriy

yra infekuotas. ZPV yra perduodamas, kai

vulva, vagina, penis, kapselis ar iSeinamoji

anga lieciasi su kito zmogaus genitalijomis ar
burna - daZniausiai, sekso metu. ZPV gali bdti
perduodama net tada, kai néra tiesioginés sueities
ir (ar) nei vienas iS partneriy nepatiria orgazmo.
Dauguma Zmoniy kazkuriuo gyvenimo momentu
yra turéje ZPV, todél visidkai nereikia to gédytis ar
bijoti.

Vakcina nuo ZPV

Lietuvoje skiepas nuo ZPV yra jtrauktas j Vaiky
profilaktiniy skiepijimy kalendoriy. Nemokamai
vakcing nuo ZPV gali gauti 11 m. mergaités.
Skiepijama du kartus vieneriy mety laikotarpiu su
ne mazesne nei 6 mén. pertrauka. Zmoneés, kurie
neatitinka skiepijimo kriterijy, taip pat gali gauti
skiepg, taCiau jis nebus valstybés finansuojamas
- t.y., nusprendes skiepytis Zmogus pats tures
susimoketi uz vakcing.

[domas faktai:



https://www.lagd.lt/index.php/pacientei/mitai-apie-zmogaus-papilomos-virusa-zpv/25
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Herpes infekcija (herpis)

Tai dazna virusiné infekcija, del kurios ant Zzmogaus
genitalijy ir (ar) burnos atsiranda puUsleliy ar
Zaizdeliy. Herpes infekcija gali bati erzinanti ir
skausminga, taciau daZniausiai ji netampa rimtesniu
sveikatos sutrikimu. Infekcija gali bati sukelta dviejy
skirtingy, bet panasiy virusy - herpes simplex 1 tipo
viruso (HSV-1) ir herpes simplex 2 tipo viruso (HSV-2).
Dél abiejy tipy virusy ant Zmogaus vulvos, vaginos,
gimdos kaklelio, iSangés, penio, kapselio, sédmeny,
vidinés Slauny dalies, l0py, burnos, gerklés ir, reciau,
akiy srityje, gali atsirasti pasleliy ar Zaizdeliy.

Herpes infekcija yra perduodama lieCiantis
infekuotai ir sveikai odai, daznai - vaginalinio,
oralinio, analinio sekso metu ir (ar) artimo kontakto
metu. Infekcija sukelia nieztinciy ir skausmingy
puasleliy, kurios po kurio laiko tiesiog nunyksta,
atsiradima. Kartais Zmonés nepastebi ar priskiria
herpes infekcijos sukeltas pasleles ar Zaizdeles
kitokiems negalavimas ir né neZino, kad yra
uzsikréte. Taip pat svarbu Zinoti, kad herpes infekcija
Zmogus gali uzkrésti kitg né neturédamas zaizdeliy
ar pasleliy.

Bakterinés LPI

Bakterinés lytiniu keliu plintancios infekcijos gali
bati pagydomos, jei yra diagnozuojamos ir gydymas
pradedamas laiku.

Chlamidiozé (chlamidijy infekcija)-
tai bakteriné LPI, kuri paprastai iSgydoma
antibiotikais. Tai viena dazniausiy LPI, o dauguma
Zmoniy, uzsikrétusiy chlamidioze, nepatiria jokiy
simptomuy. Paprastai uzsikreCiama per lytinj aktg

su jau infekuotu partneriu vaginalinio bei analinio
sekso metu, taCiau jmanoma uzsikresti ir oralinio
sekso metu. Nedidelé tikimybé, taiau jmanoma
chlamidioze uzsikrésti lieCiant savo akis, jeigu ant
ranky yra infekuoty skysciy (pvz., partnerio sperma).
Chlamidiné infekcija gali bati motinos perduota
kadikiui gimdymo metu. Kadangi infekcija paprastai
bdna besimptomé, laiku nesikreipiant dél gydymo, Si
infekcija gali tapti nevaisingumo priezastimi.

Geriausias badas iSvengti uzsikrétimo - lytinio akto
metu visada naudoti prezervatyvg ir (ar) barjerine
plévele oraliniam seksui.
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Gonoréja (gonokokiné infekcija) -
tai dar viena ganétinai dazna, antibiotikais iSgydoma
bakteriné infekcija. Infekcija perduodama lytiniu
keliu, o dauguma uzsikrétusiyjy, kaip ir chlamidinés
infekcijos metu, nepatiria jokiy simptomy. Gonoréja
uzsikre€iama vaginalinio, analinio ir oralinio

sekso metu. Gonoréjos simptomai gali pasireiksti
penio, vaginos, gimdos kaklelio, iSeinamosios
angos, Slaplés, gerklés ir akiy (reciau) srityse.
Besimptome gonoréjg turintys Zmonés dazniausiai
né nenutuokia, jog serga ir to nenorédami platina
liga. Nors infekcija ganétinai paprastai iSgydoma
antibiotikais, jeigu liga néra pradedama gydyti laiku,
tai gali sukelti rimtesniy sveikatos sutrikimy ateityje.
Viena svarbiausiy prieZasciy, kodél labai svarbu
periodiskai iSsitirti dél LPI - geriau pradéti ankstyva
gydyma kol dar néra komplikacijy.

Geriausias badas iSvengti uzsikrétimo - atsakingas
prezervatyvy naudojimas sekso metu.

Sifilis - bakterine infekcija, kuri plinta lytiniu
keliu. Sifilis yra iSgydomas antibiotikais, taciau

gali sukelti ilgalaike Zalg organizmui, jeigu néra
pradedama gydyti laiku. Sifilis plinta vaginalinio,
oralinio ir analinio sekso metu. Infekcija pasireiSkia
trimis fazémis. Pirmoji sukelia zaizdy atsiradima
ant genitalijy. Zaizdos daZniausiai neskausmingos,
taciau per salytj su jomis infekcija labai lengvai gali
bati perduodama kitiems Zmonéms. Antroji stadija
pasireiSkia pirminéms Zaizdeléms sugijus, taciau
atsiradus nenieztintiems iSbérimams delny, pady,
burnos ar kitose srityse. Toliau negydant infekcijos,
treciojoje stadijoje, pazeidziami jvairds vidaus
organai, o padaryta Zala gali bati nebeatstatoma.
Daug sifiliu uzsikrétusiy Zzmoniy nepastebi pirmosios
stadijos Zaizdeliy, jauciasi visiSkai jprastai, todél
gali né neZinoti, kad yra uZsikréte. Sifilis infekuoja
Zmogaus vaging, iSange, penj ar kapselj, kartais -
IGpas ir (ar) burna.

Sifilis yra perduodamas intymaus

,0da-oda"” kontakto metu su Zzmogumi, kuris yra
infekuotas. Liga uZsikreciama, kai sveiko Zmogaus
vulva, vagina, penis, iSangé ar burna liecia
serganciojo infekuotas vietas - dazniausiai, sekso
metu. Labiausiai paplitusi uZsikrétimo prieZastis -
vaginalinis ir (ar) analinis seksas. Oralinis seksas irgi
gali bati priezastis, bet pasitaiko daug reciau. Taip
pat sifilis perduodamas i$ gimdyvés vaikui néstumo
ir gimdymo metu. GreicCiausiai sifilis plinta pirminéje
ligos fazéje, kai ant kiino atsiranda zaizdeliy.

Geriausias badas iSvengti uzsikrétimo Sia infekcija
- prezervatyvy ir (ar) barjerinés plévelés oraliniam
seksui naudojimas kiekvieno lytinio akto metu.

Daugiau informacijos rasite cia:



https://www.youtube.com/watch?v=l9o6icvgr1s&feature=emb_title.
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Parazitinés LPI

Trichomonozeé - antibiotikais pagydoma
gana paplitusi LPI, o dauguma uZsikrétusiyjy
nepatiria jokiy simptomuy. Ligg sukelia parazitas,
kuris lengvai plinta lytiniu keliu. Sis parazitas
»gyvena“ spermoje, prejakuliate bei vaginos
iSskyrose. DidZioji dalis Zmoniy, serganciy
trichomonoze, nepatiria jokiy simptomuy, jauciasi
visiSkai jprastai, todél gali né nezinoti, jog serga.

Vienas dazniausiy trichomonozés simptomy

yra maksties uzdegimas. Uzdegimas pasireiSkia
sudirgimu vulvos ar vaginos srityje. Infekcija gali
paZzeisti ir Slaple. Trichomonozé pasireiSkia ne tik
uzdegimais, bet ir sudirgimu bei intymios zonos
niezéjimu, nemalonaus kvapo Zaliomis, putotomis
iSskyromis bei skausmingu ar daznu Slapinimusi.

Ivairios infekcijos gali sukelti panaSius simptomus,
todel pajutus bet kokj nejprastg ir nemalony jausma,
reikia apsilankyti pas gydytoja.

Geriausias badas iSvengti uzsikrétimo -
prezervatyvy naudojimas kiekvieno lytinio akto
metu.

Gaktineés utélés yra mazi parazitai, kurie
.apsigyvena” ant odos ir plauky gaktos srityje.
Gaktinés utélés néra pavojingos ir daznai lengvai
pasalinamos. MaZi parazitai primena sumazintus
krabus. Jos gyvena ant odos ir gaktos zonos plauky
bei minta Zmogaus krauju. Gaktinés utélés labai
lengvai perduodamos sekso metu.

Sie parazitai sukelia stipry niezéjima ir kity
nepatogumuy, taciau realios grésmés organizmui
nekelia.

Gaktiniy utéliy atsiradimas neturi nieko bendra

su higiena. Bet kas, kas turéjo artimy santykiy su
uzsikrétusiuoju, gali ,susirgti”. Gaktinés utélés
daZniausiai perduodamos sekso metu, nes jos
»gyvena” gaktos srityje. Parazitai lengvai ,pereina”
nuo vieno Zmogaus kdno ant kito, kai turimas
artimas kontaktas. Kartais uZsikrésti galima ir
intymaus artimo kontakto metu, taip pat - ne tik
per gaktos, bet ir per antakiy, kratinés, paZasty,
barzdos ar Gsy plaukus - realiai, nuo bet kur, kur jos
apsigyvenusios. Kartais uzsikrec¢iama ir naudojantis
tuo paciu rankSluosciu, lova ar rengiantis neSiotojo
rabais.

Gaktinémis utélémis nejmanoma uZsikrésti per
trumpga fizinj kontaktg (pvz., rankos paspaudimg

ar apsikabinant) bei labai retai uzsikreCiama
naudojantis tuo paciu tualetu, nes utélés ilgai
neisgyvena toli nuo Zmogaus ktino.

Taip pat nereikéty painioti gaktiniy ir galvoje
gyvenandiy utéliy - tai du skirtingi parazitai,
gyvenantys skirtingose kdino vietose.

DaZniausiai pasitaikantys LPI simptomai, kuriuos

pastebéjus batina kreiptis j gydytoja:

e Zaizdelés ar guzeliai ant genitalijy, burnos ar
iSanges srityse.

® Skausmingas ar deginantis jausmas Slapinantis.

® [Sskyros iS penio.
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® Nejprastos ir nemalony kvapa skleidziancios
maksties iSskyros.

e Nejprastas kraujavimas iS maksties.
e Skausmas sekso metu.

e Skaudantys, padidéje limfmazgiai (daZniausiai
kirkSnyse, bet gali bati ir kitur).

e Skausmas pilvo apacioje.
e Karsciavimas.
e Bérimas liemens, ranky ar kojy srityse.

Zenklai ir simptomai gali atsirasti po keliy dieny nuo
galimo uzsikrétimo, taciau kartais tam, kad atsirasty
matomy ir lengvai atpazjstamy negalavimy,

gali prireikti keliy ménesiy ar net mety. Tai labai
priklauso nuo organizmo ir (ar) infekcijos.

Taip pat nejtikétina svarbu jsisgmoninti, jog
Zmonéms, uZsikrétusiems LPI, daZnai neatsiranda
jokiy simptomuy. Tai reiskia, kad Zmogus gali
nejausti ir neZinoti, jog serga LPI, taciau vis tiek
bati neSiotojas ir uzkrésti kitus. IS esmeés, vienintelis
tinkamas bddas suZinoti, jog esi uzsikrétes LPI

- medicininis testavimas. Todél gyvenant aktyvy
lytinj gyvenima ir (ar) daZnai keiciant seksualinius
partnerius, labai svarbu nuosekliai priziGreti savo
sveikatg, periodiskai tirtis del LPI. Del LPI tyrimy

ir (ar) prevencijos galima pasikonsultuoti su savo
Seimos gydytoju, kuris nukreips tolimesniam
gydymui. Taip pat labai svarbu iSsitirti po nesaugaus
lytinio akto su nepazjstamu Zmogumi bei VISADA
informuoti savo partnerj apie turimas ligas.
Prezervatyvy ir barjeriniy pléveliy oraliniam seksui
naudojimas kiekvieno lytinio akto metu stipriai
sumazina rizikg uzsikrésti LPL

Testavimas dél LPI

Vienintelis tinkamas kelias suzinoti, ar Zzmogus
uzsikrétes LPI - pasidaryti tyrimus. Pirmiausia galima
kreiptis j Seimos gydytoja, kuris, jvertines situacija,
pacientg nukreips pas kitg galintj padéti gydytoja.
Skirtingoms ligoms nustatyti naudojami skirtingi
testai, todél labai svarbu tirianciam gydytojui
pranesti, kokio tipo seksu Zmogus uzsiima (oraliniu,
vaginaliniu, analiniu) ir kokios lyties yra tiriamojo
partneriai - tik taip gydytojas galés tinkamai jvertinti
rizikg ir skirti reikalingus testavimo badus.

Jei Zmogus Zino, jog yra rizikos, kad uZsikréte LPI,
labai svarbu is karto kreiptis j gydymo jstaigg ir
iSsitirti. Tai geriausias bddas iSvengti komplikacijy
bei ligos platinimo.

LPI testai bdna keliy rasiy: Slapimo ar kraujo tyrimas,
tepinéliy ir méginiy émimas is genitalijy.
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Patarimai diskusijoms apie LPI su
jaunimu

Kartais kalbant apie LPI naudojama praktika
pasitelkti vaizdine medziaga (pvz., nuotraukas ar
video), kurioje matomos labai stipriai pazeistos
genitalijos. Toks badas yra pasitelkiamas, kad
jaunimas suprasty LPI rizika ir rimtai priimty fakta
apie saugesnius lytinius santykius. Taciau Sis btdas
visiskai netinkamas! Todel, kad LPI labai daznai
nesukelia jokiy simptomu. Taigi ekstremaliai
pazeisty lytiniy organy rodymas vercia manyti,

jog jei lytiniai organai neatrodo pakite, neverta
susimastyti apie galimg uzsikrétima. Tai yra
neteisingas minties formavimas ir to reikéty vengti.

Taip pat svarbu negédinti Zmoniy, kurie turi LPI.
Labai tikétina, kad auditorijoje bus jauny Zmoniy,
kurie yra turéje arba Siuo metu uZsikréte LPI. Géda
Siame kontekste tik gimdo tylg, o tyla yra pats
blogiausias metodas. LPI yra gerokai paplitusios

ir esti Zmoniy, kuriems tai neatskiriama gyvenimo
dalis. Zalingiausias dalykas, kurj gali sau padaryti
sergantis Zzmogus - vedamas gédos (ar kito
negatyvaus jausmo), nedaryti nieko. UZsikréte LPI,
Zmonés néra ,purvini”, o tie, kurie neuZsikréte,
néra ,Svards”. Kalbédamiesi su jaunimu turite
labai grieZtai vengti tokios radikalios perspektyvos.
Svarbiausia Zinuté - padrasinimas atvirai kalbéti su
partneriais apie savo ligg, nuosekliai tirtis, naudoti
prezervatyvus bei, idealiu atveju, kartu ir dar

vieng kontracepcijos priemone. Taip pat - skatinti
sgmoningg mastyma apie lytinius santykius bei
racionaly seksualinio gyvenimo planavima.
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Saugesni lytiniai santykiai

Kalbéjimas apie saugesnius lytinius santykius
suteikia jauniems Zzmonéms Ziniy ir jgadziy,
reikalingy sumazinti lytiniu keliu plintanciy infekcijy
bei nepageidautino néStumo rizika. Jokia apsaugos
priemoné negali uztikrinti absoliucios apsaugos,
taciau gali padéti sumazinti rizikg. Siame ir kituose
poskyriuose pasakosime apie skirtingus apsaugos ir
kontracepcijos metodus.

Susilaikymas

e Techniskai, susilaikymas yra vienintelis absoliuciai
patikimas ir efektyvus néStumo ir LPI prevencijos
garantas. Susilaikymas - tai sprendimas neturéti
lytiniy santykiy. Kita vertus, susilaikymas gali bati
traktuojamas labai skirtingai, todél, kalbantis su
partneriais bei gydytojais, labai svarbu itin aiSkiai
jvardyti savo sprendimus ir suvokima.

e Kai kuriems zmonéms susilaikymas gali reiksti
tiesiog sprendimg susilaikyti nuo vaginalinio
sekso, taiau neatsisakyti oralinio ir (ar) analinio.
LSusilaikyti” - reiSkia apriboti save nuo kaZko
darymo, taciau susilaikymas ir ,nekaltybé” (kas,
svarbu suprasti, yra tik socialinis konstruktas,
neturintis nieko bendra su biologija) yra du
labai skirtingi terminai. TipiSkai, Zodis ,nekaltas”
nurodo j Zmogy, kuris iki Siol néra turéjes lytiniy
santykiy, o ,susilaikymas” nebatinai reiskia tai.
Susilaikymas yra jmanomas bet kuriuo gyvenimo
periodu. Pavyzdziui, po deSimties aktyvaus
lytinio gyvenimo mety Zmogus nusprendzia
metus susilaikyti ir pan. PrieZzasciy, kodél Zmoneés
pasirenka susilaikyma, yra labai daug ir jos gali
bati skirtingos. Tai asmeniskas sprendimas, todél
itin svarbu jj teisingai ir aiSkiai iSkomunikuoti
savo partneriams, nes lytiniai santykiai niekada
néra prievolé ir kiekvienas individualiai turi
teise nuspresti, kada, kaip, kur ir su kuo nori

mylétis ar nesimyléti. Zinoma, kartais pranesti
savo partneriui (-ei), jog nusprendei susilaikyti,
gali bati sunku, taciau labai svarbu suprasti, jog
Sis sprendimas yra Tavo, o ne kito, ir niekada
neprivalai daryti to, ko nenori. Skyrelyje apie
komunikacijg ir derybas placiau aptarsime badus,
kaip galima komunikuoti su partneriu apie
sprendima susilaikyti, nes kartais tiesiog pasakyti
~ne" gali nepakakti.
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Prezervatyvai [ barjeriniai

apsaugos metodai

Prezervatyvai bana dviejy raSiy: vidiniai (,moteriski“)

ir iSoriniai (,vyriski").

e [Sorinis (,vyriSkas") prezervatyvas paprastai
gaminamas iS plono latekso. Lateksas yra
dazniausiai naudojama medZiaga prezervatyvy
gamyboje, taciau tiems, kurie turi alergijg
lateksui, yra gaminiy ir i$ kitokiy medZiagy pvz.,
poliuretano ar polizopreno. Taip pat galima
rasti natdraliy prezervatyvy, pagaminty iS avies
Zarny. Svarbu Zinoti, jog pastarieji prezervatyvai
neapsaugo nuo uzsikrétimo LPI, nes medZiaga yra
labiau poreta ir bakterijos bei sperma pro jj gali
patekti j kito Zmogaus kadna.

e Tai yra apvalkalas, kuris uZmaunamas ant varpos
tam, kad baty iSvengta kany skysciy maiSymosi
(spermos, prejakuliato, vaginos iSskyruy, tiesiosios
zarnos isskyruy, seiliy). Prezervatyvai apsaugo ne
tik nuo LPI, bet ir nuo nepageidautino néStumo,
nes prezervatyvas tampa fiziniu barjeru, kuris
sustabdo spermos patekima j vaginga.

¢ Vidiniai (,moteriski“) prezervatyvai yra gaminami
iS poliuretano ir yra jterpiami j vaging ar analine
anga.

Kita svarbi informacija apie
prezervatyvus:

® Prezervatyvai yra VIENINTELIS badas, galintis

apsaugoti nuo LPI, nusprendus uZzsiiminéti seksu.

Vienas prezervatyvas - vienam lytiniam aktui.
NIEKADA negalima jau panaudoto prezervatyvo
naudoti antrg karta.

Efektyvumas. Tinkamai naudojamy prezervatyvy
efektyvumas apsisaugant nuo néstumo yra

97 proc., tipinis efektyvumas: 82-85 proc.

Tipinis efektyvumas yra skaiciuojamas

jtraukiant dazniausiai Zmoniy daromas klaidas.
Sis procentinis skirtumas pabréZia teisingo
prezervatyvy naudojimo svarbg. Truput;j

véliau papasakosime, kaip teisingai naudoti
prezervatyva. Visy teisingo naudojimo Zingsniy
laikymasis padidina prezervatyvo efektyvumg ir
pagerina tikimybe neuZzsikrésti LPI bei nepastoti.

Dazniausia nesékmeés (suplySimo, nukritimo)
prieZastis yra neteisingas prezervatyvo naudojimas
- | tai jeina ne tik pats naudojimas, bet ir
prezervatyvy laikymo salygos. Prekinis Zenklas,
paprastai, prezervatyvo patikimumui jokios jtakos
neturi. Europos Sajungos standartus atitinkantys
prezervatyvai yra Zymimi CE Zenklu, kuris randamas
ant jpakavimo.
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DUK apie prezervatyvus

Ar dviejy prezervatyvy naudojimas vienu metu
uZtikrina didesnj sauguma nei vieno?

e Ne. Jei yra naudojami du iSoriniai prezervatyvai
arba vienas iSorinis ir vienas vidinis tuo paciu
metu, tarp jy atsiradusi trintis padidina
suplySimo arba nukritimo tikimybe, o tai didina
nepageidautino néStumo ir (ar) LPI uzsikrétimo
rizikg. Saugiausia yra teisingai naudoti vieng
prezervatyva.

Ar saugu neSiotis prezervatyva kiSenéje ar

piniginéje?

® Ne. Ilgiau laikant kiSenéje ar piniginéje,
prezervatyvas yra veikiamas kano Silumos, o
tai gali sukelti jo pazeidimus. Taip pat svarbu
prisiminti, kas dar laikoma kiSenéje, nes,
pvz., raktai ar kiti aStras daiktai gali pazeisti
prezervatyva, taigi kiSenéje, kur yra kity daikty,
prezervatyvo negalima neSiotis net ir trumpg
laika.

Ar saugu naudotis prezervatyvu, jeigu jo
galiojimo laikas jau pasibaiges?

¢ Galiojimo laikas garantuoja sauguma. Po
galiojimo laiko prezervatyvg naudoti nebéra
saugu.

Kas yra lubrikantas ir kodél svarbu jj naudoti
(ypatingai kartu su prezervatyvu)?

e lLubrikantas yra substancija, kuri sukurta tam,
jog padidinty drégmeés kiekj kino ertmése sekso
metu. Kai kurie prezervatyvai yra jau gaminami

su lubrikantu, taciau papildomas lubrikantas taip
pat gali bati naudojamas. Kartu su prezervatyvais

naudojant lubrikantg (dedant jj j vidy (ertme,
pavyzdziui makstj), ar ant iSorés (varpos),
uztikrinamas didesnis drégmeés kiekis, kuris

neleidzia prezervatyvui iSsauséti ir dél to suplysti.

Lubrikantai gali palengvinti paciy lytiniy santykiy
komforta.

e Yra skirtingy tipy lubrikanty: jy pagrindas gali
bati vanduo, silikonas arba aliejus. Su lateksiniais
prezervatyvais saugiausia yra naudoti lubrikantga,
kuris pagamintas vandens pagrindu. Bet
kokie aliejaus pagrindu pagaminti lubrikantai
gali pakenkti lateksui, i$ kurio pagamintas

prezervatyvas, o dél Sios priezasties prezervatyvas

gali plysti.

Dél ankscCiau minéty priezasciy, kalbant apie
analinj seksg ir didesne ZIV uZsikrétimo rizika,
labai svarbu pabréZti, kad analinio sekso metu
naudoti lubrikanta yra batina.

Dél kokiy prieZzasciy Zmonés nenori naudotis
prezervatyvais (galima naudoti kaip klausimy-
atsakymuy ,,minciy liety”, dirbant su jaunimu)?

® Prezervatyvai yra brangas.
e 7monés nezino, kaip jais naudotis.
e 7monéms yra nepatogu.

® Nes reikia sustoti veiksmo metu tam, kad jj
uzsidéty.
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Kokie yra sprendimo biadai Sioms prieZastims
jveikti?

e Kaina. Yra viety, kur jauni Zmonés gali
prezervatyvy gauti nemokamai (pvz., ZIV ir
AIDS paveikty motery bei jy artimuyjy asociacija
.Demetra” bei kai kurios poliklinikos).

NeZinoma, kaip naudotis. Internete galima

rasti ,Zzingsnis po zingsnio” gidy, kuriuose aiskiai
supazindinama su saugiu ir teisingu prezervatyvy
naudojimu.

Patogumas. Yra daug prezervatyvy rasiy:
skirtingy gamintojy, dydziy, tekstaros. Labai
svarbu, kad kiekvienas asmeniskai suprasty,

kas tinkamiausia. Tik iSbandant skirtingas rasis
galima iSsiaiskinti, kas labiausiai tinka ir patinka.
Lubrikantas taip pat gali pagelbéti sustiprinti
malonuma. Laselis lubrikanto gali bati uzdedamas
ant prezervatyvo virSaus (zmogui, turin€iam
varpag) ir uztepamas ant prezervatyvo isSorés del to
Zmogaus, kuris priima varpa.

Yra labai daug mity apie skirtingus prezervatyvus

ir jy rasis. Jauni Zmoneés turi polinkj klausti ,kuri
prezervatyvy rasis (prekinis Zenklas) yra geriausi?”
arba ,AS girdéjau, kad XYZ prezervatyvai labai daznai
plySta.” IS esmes, pagrindiné priezastis, dél kurios
prezervatyvai plySta ar nukrenta, yra tai, jog jie
tiesiog neteisingai naudojami. Normalu, jog skirtingi
Zmoneés teikia prioritetg skirtingoms rdsims ir (ar)
gamintojams, taciau tai yra tik paties Zmogaus ir jo
partnerio pasirinkimas, o ne taisykle.

~

N/

Pasitlymai jaunimo darbuotojui

Jeigu jaunimo centre (erdvéje), kur Jas dirbate,
jaunimas neturi galimybés gauti nemokamuy
prezervatyvy, gera idéja apsvarstyti Sig praktika.
Prezervatyvai yra brangas - ypac¢ tiems jaunuoliams,
kurie ateina iS maZesnes pajamas gaunanciy

Seimy ir patys nedirba. Gauti prezervatyvy taip

pat gali bdti sunku jaunuoliams, kurie gyvena

kaimo vietovése ir neturi galimybés apsilankyti
parduotuvéje ar vaistinéje. Dél to, jog Lietuvoje taip
stipriai stigmatizuojamas sekso klausimas, jauni
Zmoneés is kaimisky vietoviy ar mazesniy miesty, kur
visi vieni kitus paZjsta, gali jaustis nedrasiai patys
jsigyti prezervatyvy. Jei jaunuoliai jau ateina j Jasy
atvirgjj jaunimo centrg ar erdve, vadinasi, jie jauciasi
ganétinai patogiai su Jumis ir, galbat, tai galéty bati
ju saugi vieta, kur jie nebaty gédijami ar Zeminami
ir batent ten galéty ramiai gauti prezervatyvy.

Gali bati, kad jaunimo centras ar erdvé gali tapti
vienintele vieta, kur jaunuoliai turi galimybe

gauti prezervatyvy be gédos ir nemokamai, o
prezervatyvy nauda ir svarba yra nekvestionuotina.
Jeigu nusprendéte, kad tai tikslinga, svarbu, kad
jaunimo centre (erdvéje) prezervatyvai baty lengvai
prieinami (pvz., nereikéty jy prasyti, o baty aisku kur
galima juos pasiimti) bei laikomi tinkamai.

/
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Kaip teisingai naudoti iSorinius
prezervatyvus?

1. Patikrinti galiojimo laika. Jei galiojimo laikas
pasibaiges, prezervatyvg iSmesti ir pasiimti nauja.

2. Patikrinti, ar neatidarytame prezervatyvo
pakelyje yra oro (Svelniai suspausti prezervatyvg j
vieng puse ir zidreti, ar atsiranda oro burbuliukas),
taip pat apZidréti, ar pakelis néra paZeistas. Jei
pakelis pazeistas (jplySes, pradurtas), gali bati, jog
ir pats prezervatyvas yra paZzeistas ir néra saugus
naudoti.

3. IS pradziy pastumti patj prezervatyvg j
pakelio Song, o tada létai ir atsargiai nuplésti kitg
pakelio krastg. Naudoti tik pirstus, jokiu badu
nenaudoti danty ar Zirkliy, nes netycia galima
prezervatyvg pazeisti.

4.  Atsargiai iSimti prezervatyva iS pakelio.
Trikteléti prezervatyvo virSy tam, kad atsirasty
erdvés priespermiui ir spermai po ejakuliacijos.
Isitikinti, kad prezervatyvas maunamas teisinga
puse. Jis atrodys kaip mazuté kepurélé.

5.  Viena ranka toliau traukiant virSy, kita ranka
uZmauti prezervatyvg ant penio.

6. Jeinorisi - pries pilnai uzmaunant
prezervatyva, galima ant prezervatyvo arba penio
uztepti lubrikanto.

7.  Sekso aktas.

8.  Ejakuliacija.

9. IS karto po ejakuliacijos iStraukti penj
(svarbu penj iStraukti iS karto po ejakuliacijos,
nes del spermos, esancios prezervatyve,
prezervatyvas pasidaro laisvesnis ir sperma
gali iStekeéti, o dviejy Zzmoniy kano skysciai -
susimaisyti).

10. Atsargiai nuimti prezervatyva nuo penio, kad
sperma netycia nepatekty ant partnerio. Suvynioti
panaudotg prezervatyvg j servetéle, uzristi jj ir
iSmesti. Nemesti prezervatyvy | klozeta.

Nuorodos, kur galima detaliau suZzinoti, kaip saugiai
uzdéti ir nuimti prezervatyva:

Ka daryti, jeigu prezervatyvas
suplySta ar nukrenta sekso metu?

IS karto sustoti ir uzsidéti nauja. Jei jokia kita
kontraceptiné priemoné néra naudojama

kartu su prezervatyvu, vertety imtis skubiosios
kontracepcijos. Tablete, kurig galima jsigyti
vaistinéje be recepto ir reikia iSgerti per pirmas

72 ar 120 val. po nesaugaus lytinio akto. Tabletés
veiksmingumas priklauso nuo vaistinés medZiagos
bei nuo moters kino svorio.


https://www.youtube.com/watch?v=oaLdNErJ-Fk#action=share

https://youtu.be/klCFNc0a-KU
https://www.plannedparenthood.org/learn/birth-control/condom/how-to-put-a-condom-on
https://www.scarleteen.com/article/sexual_health/condom_basics_a_users_manual
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Dar karta
svarbiausi dalykai naudojantis prezervatyvais:

1. NIEKADA nenaudok to paties prezervatyvo du kartus. Prezervatyvai yra sukurti tam, kad baty
naudojami vieng karta ir jie néra saugds naudoti daugiau nei vieng karta.

2. Visada patikrink galiojimo laika.

33 Nenaudok paZeisto prezervatyvo.

4, Vienu metu galima naudoti tik vieng prezervatyva.

5. Lubrikantas padés iSvengti prezervatyvo iSsauséjimo.

6. Néra nustatyto amZiaus, nuo kada galima pirkti prezervatyvus. Bet kas gali pirkti prezervatyvus. Jie

parduodami maisto prekiy parduotuvése, vaistinése, degalinése. Taip pat prezervatyvus galima pirkti
nternetu.

Kaip teisingai naudoti vidinius 6.  Pirstais jkiSti vidinj Ziedg kiek jmanoma
prezervatyvus‘? giliau j makstj, iki pat gaktos kaulo. Prezervatyvas
) natdraliai iSsiskleis ir nebus jauciamas viduje.
1. Patikrinti galiojimo laika. Jei galiojimo

laikas pasibaiges, prezervatyva iSmesti ir
pasiimti naujg.

7.  Isitikinti, kad prezervatyvas néra susisukes.
Plonas iSorinis ziedas turi likti makSties iSoréje.

8.  Padéti partneriui jsiskverbti j prezervatyva.
Sustoti pajutus, jog penis jslysta tarp prezervatyvo
ir makSties sienelés arba jei iSorinis ziedas yra
jstumiamas j maksties vidy.

2.  Patikrinti, ar neatidarytame prezervatyvo
pakelyje yra oro, taip pat apzidréti, ar pakelis
néra pazeistas. Jei pakelis pazeistas (jplyses,
pradurtas), gali bati, jog ir pats prezervatyvas
yra pazeistas ir néra saugus naudoti. 9.  Tam, kad prezervatyvas baty teisingai
iSimtas, reikia Svelniai pasukti iSorinj Ziedg ir iSimti
prezervatyva iS vaginos. ISorinio Ziedo pasukimas
uztikrins, jog sperma netycia nepaklius j maksties
vidy.

3.  Létaiir atsargiai nuplésti pakelio krasta.
Naudoti tik pirStus, jokiu badu nenaudoti
danty ar zirkliy, nes netycia galima pazeisti
prezervatyva.

4.  Storas vidinis Ziedas su uzdaru galu
yra naudojamas jdéti j vaging ir prilaiko
prezervatyvg vietoje. Plonas iSorinis Ziedas lieka  Detalesniy instrukcijy galima rasti Cia:
iSoréje, uzdengdamas vaginos anga.

10. Panaudotg prezervatyvg iSmesti. Antrg kartg
naudoti negalima.

5.  Susirasti patogig pozicija. Laikant iSorine E '*E
uzdarg prezervatyvo dalj, savo rodomuoju I;

pirstu ir nyksciu suspausti vidinio Ziedo Sonus ir E
jdeti prezervatyvg j vidy. Panasiai, kaip dedant E
tampona.


https://fc2femalecondom.com/how-to-use/
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Ba rjeriné p|éVE|é oraliniam seksui Nuoroda informacijai, kaip naudotis barjerine

plévele:
Barjeriné plévelé oraliniam seksui yra staciakampis

lateksinis barjerinis apvalkalas, naudojamas
saugesniam oraliniam seksui. Barjerinés pléevelés yra
sukurtos naudoti kaip barjeras tarp burnos ir vulvos
arba iSangés. Dauguma barjeriniy pléveliy yra
skirtingy skoniy. Barjerinés plévelés parduodamos
ten, kur galima nusipirkti prezervatyvy, taciau ne
taip lengvai randamos. Jei kaZkas nori naudoti
barjerine plévele, bet neranda jos nusipirkti,

ja galima labai paprastai pasigaminti: tiesiog
perkerpant prezervatyva, kad iSeity kvadratas.

Cia galima rasti instrukcijy, kaip paciam pasigaminti
barjerine plévele:

I

I

I

|
Kaip pasigaminti barjerine %
plévele: g @

1. Praplésti prezervatyvo pakelj, iSimti

prezervatyvg ir jj iSvynioti. = = e e e
2. Nukirpti virsaneéle ir uzsuktg gala.

3.  Perkirpti vieng krasta.

4. ISvynioti lateksinj laksta ir naudoti kaip @

barjerine plévele oraliniam seksui.


https://www.healthline.com/health/healthy-sex/dental-dam
https://www.cdc.gov/condomeffectiveness/Dental-dam-use.html

Nevartotiny terminy, kalbant ir raant apie ZIV ir AIDS, Zodynélis

Svarbiy rekomenduojamy naudoti terminy Zodyneélis

Nevartotina

savoka

Paaiskinimas,
kodél nevartotina

Teisingas
terminas

AIDS virusas

AIDS Vir'LiSO néra. Yra imoQaus imunodeficito
virusas (Z1V), kuris sukelia ZIV ligg

Zmogaus imunodeficito
virusas (Z1IV)

UZsikrétes AIDS

Zmoneés uZsikrectia Z1V, bet ne AIDS. AIDS yra ZIV
ligos stadija

Uzsikréetes ZIV

AIDS testas

Tokio néra. Yra ZIV testas (laboratorinis tyrimas dél
Z1V infekcijos)

ZIV testas arba ZIV tyrimas

Pavojus uzsikrésti AIDS

Uzsikre¢iama Z1V, bet ne AIDS

ZIV/AIDS epidemija

Kadangi ZIV ir AIDS skirtingi terminai, todél tokia
jungtiné santrumpa nevartotina, nes neaisku apie
ka kalba: apie ZIV ar apie AIDS

ZIV epidemija arba AIDS
epidemija

ZIV/AIDS diagnostika

Netikslu. Tiksliau yra arba ZIV diagnostika, arba
AIDS diagnostika

ZIV diagnostika

ZIV/AIDS paplitimas

ZIV ir AIDS paplitimas Kadangi ZIV ir AIDS
skirtingi terminai, todél tokia jungtiné santrumpa
nevartotina, nes neaisku apie ka kalba: apie ZIV ar
apie AIDS

ZIV epidemija arba AIDS
epidemija

AIDS nesiotojas

Tiksliau yra nurodyti infekcijos nesiotojg, t. y. tiksly
infekcijos pavadinima. Nes AIDS yra ZIV infekcijos
stadija

ZIV nesiotojas

Kalbant apie ZIV infekcijg, rekomenduojama vengti
Jkaringos"” (kova, karas) leksikos. Pageidautinas

Kova priesS AIDS = ! R Rt " . . AIDS atsakas
maziau stigmatizuojantis variantas, apimantis
visavertes prevencijos priemones yra AIDS atsakas

AIDS auka Tam tikrame kontekste gali nusakyti iSankstine Sergantysis AIDS

neigiama nuostatg apie asmenj, stigmatizuoti jj.

AIDS perdavimas

Galima perduoti infekcijos sukéléjg - Zmogaus
imunodeficito virusg, o ne ligos stadijg - AIDS

ZIV perdavimas

AIDS teigiamas testas

Atlikus Zly testg ir gavus teigiama jo rezultata,
sakoma: ZIV teigiaryas testas, nes testu ieSkoma
ligos sukéléjo, t. y. ZIV.

ZIV teigiamas testas
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NéStumo prevencija

Apie néStumga trumpai: pastoti jmanoma bet
kuriuo meénesiniy ciklo metu. Moteris yra vaisinga tik
ovuliacijos metu, bet dél nereguliaraus menstruacijy
ciklo ovuliacija gali prasidéti anksciau ar véliau nei
turety. Todél techniSkai pastoti jmanoma bet kuriuo
laikotarpiu. Viena iS priezasciy, kodél taip yra -
sperma organizme gali gyventi iki 6 dieny. Taigi, jei
pastoti néra noro, taciau lytinis gyvenimas aktyvus,
labai svarbu pasirinkti ir naudoti néStumo kontrolés
(kontracepcijos) priemones.

Organizacijos ,Planned parenthood” vaizdo medziaga
apie tai, kaip prasideda néStumas:

Daugiau vaizdo
medziagos rasite Cia:

Nepageidautino néStumo prevencijos metody yra
tikrai daug, kai kurie is jy yra trumpalaikio veikimo
(naudojami tik lytinio akto metu, todeél lengva
nutraukti), kiti - ilgalaikio veikimo.

Ilgalaikio veikimo metody specifika

e Ilgalaikio veikimo metodai reikalauja vizito
pas gydytojg, o veikimo trukmé gali bati nuo
3 iki 12 mety. Yra skirtingy gimdos spiraliy
tipy, deél to skiriasi trukme, kiek laiko spiralé
yra veiksminga (be to, ne visomis Siuo metu

Lietuvoje prekiaujama). PavyzdZziui, kai kurios
nehormoninés gimdos spiralés gali bati
naudojamos iki 12 mety.

e Lengvai naudojamos.

Gali padéti dél menstruacijy ciklo: sumazinti
meénesiniy metu kylancius skausmus, numalSinti
PMS (prieSmenstruacinio sindromo) simptomus
ar (yra tokia galimybeé) iS esmés sustabdyti
menesiniy cikla.

e Yra pasirinkimy su nedideliu kiekiu ar visai be
hormonuy.

Nepadeda iSvengti LPI.

Toliau rasite detalesnés informacijos apie skirtingus
kontraceptinius metodus, taciau ne visi gide
apraSomi metodai yra prieinami Lietuvoje. Kai
kurie jy yra senesni ir ne tokie efektyvis. Gide
aprasome visus metodus, kad jaunimo darbuotojai
ir jaunuoliai galéty susidaryti platesnj vaizdg apie
visus jmanomus variantus.

NéStumo prevencijos metodo pasirinkimas yra
asmeniskas sprendimas - kiekvienas Zmogus
individualiai pasirenka, kas labiausiai tinka jy
kanui. Pasirinkti tinkamiausig varianta gali padéti
gydytojas akuSeris ginekologas. Néra vieno
»geriausio” varianto, tad jei pasirinkus metoda jis
netinka - visada galima grjzti pas gydytojg ir ieSkoti
kito. Dauguma néStumo prevencijos metody néra
nauji, jie yra patikrinti, patvirtinti ir patikimi bei
pladiai naudojami visame pasaulyje. Tiesa, néStumo
prevencija yra gausiai mitais apipinta sritis, todél
labai svarbu gebéti atsirinkti teisingus faktus ir
sprendimus priimti vadovaujantis tik patikima
informacija.


https://www.plannedparenthood.org/learn/pregnancy
https://amaze.org/?topic=pregnancy-and-reproduction

NéStumo prevencijos metodai

Vienintelis 100% veiksmingas badas iSvengti
néStumo yra susilaikymas, taciau tiems, kam
susilaikymas néra priimtinas variantas, yra kity
bady néstumo prevencijai. Priemonés iSvengti

nepageidautino néStumo bus sudétos nuo

efektyviausios iki maZiausig efektyvuma turincios.

AprasSymas

Pliusai

Minusai

IUS
(intrauteriné sistema) - hormoniné spiralé

Hormoniné spiralé (IUS) yra
mazas, minkstas T formos rémelis
su lytinio hormono progestino
rezervuaru, jvedamas j gimda
ginekologo. Hormonine spiralé
kasdien iSskiria mazus progestino
kiekius j gimda. Tai sutirStina
gimdos kaklelio gleives, todél
spermatozoidams sunkiau patekti
j gimda. Taip pat ploninama
gimdos gleiviné.

Hormoniné spiralé uztikrina 99,8
proc. apsauga. Prie$ pasirenkant
hormonine spirale, reikia jvertinti
individualius rizikos veiksnius,
todél batina individualig situacijg
aptarti su gydytoju ginekologu.

* Gimdoje gali bati 3 arba 5 metus
(priklausomai nuo tipo), bet, esant
poreikiui, gali bati iSimta bet kada.
« Tai vienas efektyviausiy

metody, siekiantis iki 99,8 proc.
efektyvuma.

* Neturi jtakos seksui.

* Gausios ménesinés gali

tapti lengvesnés ir maziau
skausmingos.

* Kai kurioms moterims
menstruacijos tampa lengvesneés ir
retesnés.

* Tinka moterims, kurios

nori ilgalaikés grjZztamosios
kontracepcijos (nuo 3 iki 5 mety)
ir siekia iSvengti kasdienio,
kassavaitinio ar kasménesinio
kontracepcijos vartojimo.

* Gali bati naudojama maitinant
kratimi.

* Jprastas vaisingumas atsistato
netrukus po to, kai IUS
iStraukiama.

« Ivesti ir iSimti hormonine spirale
gali tik apmokytas gydytojas
ginekologas.

* Nereguliarus kraujavimas ar
tepliojimas gali trukti pirmuosius 6
vartojimo ménesius.

* Kai kurioms moterims po
hormoninés spiralés jvedimo

gali skaudeti galva, bati jautrios
kratys, atsirasti akné.

* Gali pasitaikyti spazmy ar (ir)
nereguliariy kraujavimy.

« Spiralés jvedimo procedara yra
nesudétinga.

« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity lytiskai plintanciy infekcijy
(LPI).
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Aprasymas

Pliusai

Minusai

IUD (intrauterinis prietaisas)

- variné spiralé

Sutrumpinimas IUD gali skambeéti
keistai, taciau jis reiSkia gimdine
priemone arba varine spirale,
kuri jvedama j gimda. Tai labai
efektyvus, mazas T formos
rémelis, apvyniotas vario viela,

j gimdg jvedamas ginekologo.
Variné spiralé atpalaiduoja vario
jonus, kurie létina spermatozoidy
judéjima ir todel jiems labai sunku
judéti gimdoje,taciau neblokuoja
kiauSinélio atpalaidavimo is
kiauSidés. Labai retais atvejais,
kai spermatozoidui pavyksta
apvaisinti kiausinélj, vario jonai
stabdo apvaisinto kiausinélio
implantacijg gimdoje. IUD, jvedus
ja i gimda, lieka ten nuo 5 iki 10
mety (priklausomai nuo rasies)
ar iki tada, kai nusprendziate jg
pasalinti.

* Gali likti gimdoje nuo 5 iki 10
mety (priklausomai nuo rasies),
bet iSimti jg galima bet kuriuo
norimu metu.

* Tai labai efektyvus metodas,
uztikrinantis 99 proc. apsaugg nuo
néstumo.

* Tinka moterims, kurios

nori ilgalaikés grjztamosios
kontracepcijos (nuo 5 iki 10
mety) ir siekia iSvengti kasdienio,
kassavaitinio ar kasménesinio
vartojimo.

* Nepertraukia sekso.

* Galima naudoti vartojant kitus
vaistus.

* Gali bati naudojama kaip skubioji
kontracepcija, jei jvedama per
penkias dienas nuo nesaugaus
sekso.

« Sis metodas tinkamas
moterims, kurios nenori naudoti
hormoniniypriemoniy. Galima
naudoti maitinant kratimi.

« [prastas vaisingumas sugrijzta is
karto pasalinus spirale.

* Tik ginekologas gali jvesti ir iSimti
spirale.

* Gali sukelti gimdos spazmus ir
(ar) gausesnes ménesines.

« Neapsaugo nuo ZIV bei kity
lytiSkai plintanciy infekcijy (LPI).

Kontraceptinis implantas
(nepasiekiamas Lietuvoje)

Tai labai efektyvi, akimi nematoma
kontracepcijos forma. Degtuko
dydZzio implantas jvedamas po oda
j jaosy Zasta. Hormonas, patekes |
kraujotaka, neleidzia kiauSidéms
atpalaiduoti kiauSinélio. Taip

pat sutirStinamos gimdos

kaklelio gleivés, kurios blokuoja
spermatozoidy patekima j gimda.
Implantas, priklausomai nuo jo
rasies, iSskirs mazus hormono
kiekius j josy kraujotaka 3 arba 5
metus.

* Tai labai efektyvi kontraceptiné
priemoneg, siekianti 99,95 proc.
efektyvuma.

* Tinka moterims, kurios

nori ilgalaikés grjztamosios
kontracepcijos (3 arba 5 metams)
ir nenori kontracepcija rapintis
kasdien, kas savaite, kas ménes;.
* Nepertraukia sekso.

* Galima naudoti maitinant kratimi
- praéjus SeSioms savaitéms po
gimdymo.

+ Kai kurioms moterims

gali palengvinti gausias ir
skausmingas menstruacijas.

* Tik profesionaliai apmokytas
ginekologas gali jvesti ir iSimti
implanta.

* Pradéjus vartoti, gali sukelti
ménesiniy kraujavimo pokycius.

« Neapsaugo nuo ZIV ir kity lytigkai
plintanciy infekcijy (LPI).

-
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Pliusai

Minusai

Kontraceptiné
injekcija

Kontraceptiné injekcija -
progestino arba progestino ir
estrogeno injekcija, kurig suleidus
kdinas neleidzia is kiauSidés
atsipalaiduoti kiauSinéliui ir
sutirstina gimdos kaklelio gleives.
Pasirinkus Sj metoda, karta

per ménesj arba kartg per tris
ménesius sveikatos priezitros
specialistas suleidzia vieng
injekcija.

N
N
S
N
NN
N
S

* Veikia nuo 1 iki 3 ménesiy.

* Netrukdo spontaniSkumui ir
nepertraukia myléjimosi.

* Nereikia skirti démesio kasdien
arba kas savaite.

* Galima naudoti kaip alternatyva,
kai netoleruojamas estrogenas.

* Galima naudoti maitinant
kratimi.

+ Kai kurioms moterims gali
palengvinti gausias ir skausmingas
menstruacijas.

* Reikia sekti leidimo datg - kartoti
kas ménesj arba kas tris.

* Gali sukelti galvos skausmg ir
nuotaiky svyravimus.

* Gali sukelti svorio augima ir
diskomfortg pilve.

* Labai retai gali prireikti vieneriy
mety, kol jasy menstruacijos ir
jprastas vaisingumas atsistatys
nutraukus injekcijas.

* Gali sutrumpéti ar visai iSnykti
menstruacijos.

* Jei injekcijas naudosite 2 metus
iS eilés, gali sumazéti jasy kauly
mases tankis. Tai priklauso nuo
injekuojamo progestino, taciau
jaunoms merginoms kauly maseés
tankis, nutraukus, greitai ir
atsistato.

« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity lytiSkai plintanciy infekcijy
(LPI).

das

Zie

Kontraceptinis

Kontraceptinis Ziedas - elastiSkas,
paprastas ir funkcionalus, taciau
i$ tikryjy daug sudétingesnis nei
atrodo. Tai skaidrus ir lankstus,

iS polietileno vinilo acetato
pagamintas ziedas, kurj jdejus j
makstj, j josy kang létai pradeda
skirtis hormonai progestinas

bei estrogenas, blokuojantys
ovuliacijg.Taip pat tirStinantys
gimdos kaklelio gleives, taip
stabdydami spermatozoidy
patekima prie kiausialastés. Ziedas
iSimamas po trijy savaiciy. Tada
daroma savaités pertrauka. Po to
jstatomas naujas Ziedas.

* Efektyvus.

* Paprasta jdéti ir iSimti.

* Nereikia rapintis kasdien.

* Netrukdo spontaniSkumui ir
nepertraukia sekso

* Reikia sekti savaiciy skai€iy nuo
jdéjimo pradzios.

* Gali sukelti maksties iSskyry,
diskomforto jausma makstyje ir
sudirginima.

+ Kai kurioms moterims sukelia
galvos skausma arba nuotaiky
kaitas.

* Gali sutrikti menstruacijos.

* Galima priaugti svorio.

« Kitos rizikas yra tokios pacios,
kaip geriamuyjy kontraceptiky
(sudétiniy kontraceptiniy
tableciy).

« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity lytiSkai plintanciy infekcijy
(LPI).
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Kontraceptinis pleistras atrodo
kaip paprastas, lipnus, blizgus
lipdukas, kuris yra priklijuojamas
ant odos ir apsaugo nuo
néstumo, iSskirdamas hormonus.
Estrogenas ir progestinas
iSsiskiria nuosekliai ir patenka j
kraujotakg per oda, blokuodami

* Efektyvus.

* Lengvai uzklijuojamas ir
nuklijuojamas.

* Nereikia rapintis kasdien.

* Netrukdo spontaniSkumui ir
nepertraukia myléjimosi.

* Nepertraukia sekso.

* Kai kurioms moterims gali

+ Matomas, gali atlipti arba
nusiklijuoti.

* Reikia sekti, kiek savaiciy
naudojamas.

+ Gali sukelti niezulj arba
paraudimg priklijavimo vietoje.

+ Kai kurioms moterims sukelia
galvos skausmg ir nuotaiky kaita.

Tablete reikia iSgerti kasdien tuo
paciu laiku, nepriklausomai, ar
planuoji Siandien mylétis, ar ne.
Paklausk savo ginekologo, ar tau,
remiantis tavo sveikatos istorija,
kontraceptiné tableté yra tinkamas
metodas, ir jei atsakymas
teigiamas, tegu jis rekomenduoja
ir iSraSo tau geriausiai tinkancia.

(2]
= ovuliacijg ir tirStindami palengvinti gausias ir skausmingas | ¢ Retai galima priaugti svorio.
86 gimdos kaklelio gleives, taip menstruacijas. * Gali sutrikti menstruacijos.
5] E neleisdami spermatozoidams * Tai reta, bet moteriai gali
T patekti j gimda. Pleistras néra susidaryti kraujo kreSuliy, ji gali
E2 persSvieCiamas, todél tai matomas patirti Sirdies priepuolj ar insulta.
S kontracepcijos metodas. Tris ‘ « Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
savaites kontraceptinis pleistras kity lytiSkai plintanciy infekcijy
uzklijuojamas ant odos tg pacia (LPI).
savaités dieng (antrg ir trecig
savaite senas pleistras nuimamas
ir uzklijuojamas naujas). Ketvirtg
savaite daroma pertrauka.
Kontraceptiné tableté vartojama . L.a.bai efektyvu, kai vartojama + Kai kurioms moterims g.ali sulfelti
kasdien tuo paciu metu. Egzistuoja teisingai. N B galv.os skaus_,m§ ar r)uotalku kaita.
skirtingy rasiy tabletés. Sudétinés . Netrukdo.spontglr)lsku.mw ir . REIk.Ia sekti, kiek dieny
kontraceptinés tabletés, sudarytos [ Nepertraukia mylejimosi. vartojama.
i€ estrogeno ir progestino * Kai kyrlos !(ontraceptlpes o . Ga.|I.SU|(e|tI kraty jautruma, .
sustabdo kiausinélio igsiskyrima tablete; gali palengvinti gausias ir py!(lnlmq, galvos skausma, svorio
i kiaugidés. Taip pat tirétina skausmingas menstruacijas. priaugima. - o
gimdos kaklelio gleives, o tai * Kai kyrlos .kont.ra.cept!nes D Gallws.ukeltl menstruacijy ciklo
& trukdo spermatozoidams patektiir | t@bletés gali turéti teigiamo pokycius. o
s apvaisinti kiauginelj. pove.lkl(_) gkne!. . . * Tai néra jprasta, bst kai kurioms
80 Taip pat yra ir vien tik i$ * Gali bati geriamos ilgg laika. moterims, vartojancioms
g @ progestino sudaryty tableciy, !(voptrace.ptlne.s tabletes, gali
p= kurios yra rekomenduojamos kaip iSsivystyti padidintas kraujo
= alternatyva, negalin¢ioms vartoti spaudimas. o
2 estrogeny. * Tai reta, bet kai kurioms

moterims gali susidaryti kraujo
kreSuliy, ji gali patirti Sirdies
priepuolj arba insulta.

« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity lytiskai plintanciy infekcijy
(LPI).
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Minusai

Diafragma - paprastas jrankis,
panasus j mazute skrybele,

kuri uzstoja kelig spermai
patekti j gimdg. Kupolo formos
lankstus diskas turi lanksty
krasta ir yra pagamintas is
latekso arba silikono. Jvedamas
j makstj suformuoti barjerui,

* Naudojama pagal poreikj.

* Paprasta neSiotis su savimi.

+ Galima naudoti vartojant kitus
vaistus.

* Galima naudoti maitinant
kratimi.

* Be hormony.

+ Naudojimui reikia jgadziy.

* Reikia sekti, kiek valandy
naudojama.

* Ne visuomet tinka gimdziusioms
moterims.

* Reikia spermicidy tinkamam
efektyvumui.

ir gimdos kaklelj. Gimdos
kaklelio gaubtuvelio negalima
naudoti vieno, batina naudoti
kartu su spermicidais, siekiant
efektyvesnés apsaugos nuo
nepageidaujamo néstumo.

[} blokuojanciam spermos + Stabdo spontaniskuma.
g, patekima j gimda. Pirma kartg * Kaip jsideti, pirma karta turi
© jusy ginekologas turi parodyti, parodyti ginekologas.
- kaip jvesti diafragma ir parinkti * Gali sukelti sudirgima, alerginiy
o reikiamo dydZzio diafragma. reakcijy arba Slapimo taky
Naudojant vieng, nepasiekiamas infekcijy.
geras efektas, todel * Jei laikysite viduje ilgiau nei 24
rekomenduojama naudoti kartu valandas, atsiranda toksinio Soko
su spermicidais. (Apie tai daugiau sindromo rizika. Toksinis Sokas yra
informacijos rasite Zemiau) reta, bet sunki infekcija.
« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity lytiSkai plintanciy infekcijy
(LPI).
Gimdos kaklelio gaubtuvélis * Naudojama pagal poreikj. * Gali trukdyti sekso
taip vadinamas dél savo formos. * Paprasta neSiotis kartu su savimi. | spontaniSkumui.
Pagal veikimo principg, jis galéty * Galima naudoti vartojant kitus + Naudojimui reikia jgadziy.
bati palygintas su kamsciu - vaistus. + Reikia sekti, kiek valandy
makstimi stumiamas iki tol, * Galima naudoti maitinant naudojama.
kol uzdengia gimdos kaklelj ir kratimi. * Ne visuomet tinka gimdziusioms
tokiu badu neleidzia spermai * Be hormonuy. moterims.
patekti j gimda. Gaubtuvélis yra * Pradinis jvedimas turi bati
o pagamintas iS minksto latekso atliktas ginekologo.
= ar silikono, su apvaliu krasSteliu, « Efektyvumas didéja naudojant
g = kuris mazesnis nei diafragma ir kartu su spermicidais.
s 2 uzdengia gimdos kaklelj. Pirmg * Mazas efektyvumas naudojant
w8 karta gimdos kaklelio gaubtuvelj netiksliai, ne pagal nurodymus.
s turi jdéti ginekologas. Si priemoné * Gali sukelti sudirginima ir
£ gali netikti gimdziusiai moteriai, alerginiy reakcijy.
[C] nes gimdymas prailgina makstj * Jei laikysite ilgiau nei 48

valandas, yra toksinio Soko rizika.
Toksinis Sokas yra reta, bet sunki
infekcija.

« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity lytiSkai plintanciy infekcijy
(LPI).
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Vyriskas
prezervatyvas

Vienas populiariausiy
kontracepcijos metody -
prezervatyvas. Tai paprastas ir
pigus budas apsaugoti save nuo
neplanuoto néstumo ir lytiskai
plintanciy infekcijy. Vienas
prezervatyvo galas yra uzdaras,
jame paprastai bana ,spenelis”,
kurj po ejakuliacijos suteka vyro
sperma. Kad sperma nepatekty
j moters makstj, prezervatyvas
ant sustandéjusios varpos
uZzmaunamas pries lytine sueitj.
Ivykus ejakuliacijai, prezervatyvas
turi likti ant varpos, kad jg
iStraukiant sperma neisSbégtuy.
Kaip ir moteriski prezervatyvai
tai vienintele kontracepcijos
priemoné, kuri apsaugo nuo
LPI. Svarbiausia - kiekvieng
kartg mylintis naudoti naujg
prezervatyva.

Prezervatyvai gaminami jvairiy
rasiy ir dydziy, taip patis jvairiy
medziagy. Todél jei yra polinkis |
alergija ar turite jautrig oda, yra
prezervatyvy, kurie galéty tikti.

* Naudojama pagal poreikj.

* Paprasta neSiotis su savimi.

* Galima naudoti vartojant kitus
vaistus.

* Galima naudoti maitinant
kratimi.

* Be hormony.

* Lengva naudoti.

« Tai geriausia apsauga nuo ZIV bei
AIDS ir kity LPI.

* Pertraukia seksa.

* Jei naudojamas netinkamai,
sekso metu gali plySti ar nusmukti.
+ Kai kurie Zmones yra alergiski
prezervatyvams iS latekso.

* Gali sukelti sudirginimg arba
alerginiy reakcijy (jei esate
alergiski lateksui, galite pabandyti
prezervatyvus i$ poliuretano).

Moteriskas
prezervatyvas

VyriSkas prezervatyvas yra
geriausiai Zinomas is visy
kontracepcijos metody, taciau

yra sukurtas variantas moterims,
bet tinkantis visiems, nes gali bati
naudojamas ir analiniam seksui.
Jei vyrisko prezervatyvo naudojimo
esme - tiesiog uzvyniok jj“, tai
moteriSko prezervatyvo esmé -
Jterpk”. Abiem atvejais rezultatas
identiSkas, nepriklausomai nuo to,
kas dévi prezervatyva.

Tai lubrikantu padengta, plona
poliuretano jmova, neleidzianti
patekti spermai ten, kur ji

nori patekti. Svarbu kiekvieng
kartg mylintis naudoti nauja
prezervatyva.

* Naudojama pagal poreikj.

* Paprasta neSiotis su savimi.

* Galima naudoti vartojant kitus
vaistus.

* Galima naudoti maitinant
kratimi.

* Be hormony.

+ Efektyviai apsaugo nuo LPIL.

* Nutraukia seksa.

* Naudojimui reikia jgadziy.

* Maziau efektyvus nei vyriski
prezervatyvai.

* Gali jplysti, jei naudojamas
neteisingai.

* Gali sukelti sudirginimg ar
alerginiy reakcijy.

/
)
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Nutrauktas lytinis

aktas

Nutrauktas lytinis aktas kaip
metodas neturi jokio mokslinio
pagrindimo, taciau nezidrint to, jis
naudojamas, turbdt, nuo ty laiky,
kai mokslas dar nebuvo pradéjes
vystytis. Nutrauktas lytinis aktas,
lotyniskai vadinamas coitus
interruptus arba - ,iStraukimo
metodas"”. Jis reikalauja labai
didelés savikontrolés, patirties ir
pasitikéjimo. Be kita ko, yra labai
nepatikimas. Metodo veikimo
principas pagrijsta tuo, kad

vyras iStraukia varpg is maksties
pries ejakuliacijg ir tokiu badu
spermatozoidai nepatenka j
gimda. Taciau, kaip Zinoma, ne visi
spermatozoidai yra sékloje vien
ejakuliacijos metu, kai kurie i$ jy
patenka ir j preejakuliato skyscius,
taigi tikimybé pastoti vis tiek
iSlieka.

+ Galima naudoti su bet kuria kita
kontracepcijos priemone.

+ Galima naudoti maitinant
kratimi.

* Be hormony.

* Labai nepatikimas metodas.

* Pertraukia seksa.

+ Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity LPL

Spermicidai

Spermicidai néra savaime labai
efektyvus metodas, todél naudoti
juos kaip vienintelj kontraceptika
néra rekomenduojama. Taciau

jei spermicidai naudojami kartu
su diafragma, prezervatyvu ir
gimdos kaklelio gaubtuvéliu, jie
tampa reikSmingais, apsaugant
nuo nepageidaujamo néstumo.
Spermicidai yra skirtingy pavidaly
- kremuy, puty, geliy, ovuliy ir kt.,
taciau svarbiausia ne forma, o

ju veikimo principas - jie sukuria
terpe, kurioje spermatozoidams
sunku laisvai judéti. Tai papildoma
kontraceptiné priemoné.

* Naudojama pagal poreikj.
* Lengva naudoti.

* Be hormonu.

« Placiai pasiekiami.

N
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* Reikia sekti valandas nuo
naudojimo pradzios

* Gali sukelti sudirginima, alerginiy
reakcijy, Slapimo taky infekciju.
* Jei naudojate vaistus maksties
pienligei gydyti, spermicidai gali
nesuveikti.

* Negali bati naudojami kaip
vienintelis kontraceptikas.

« Neapsaugo nuo ZIV bei AIDS ir
kity LPL
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Visa lenteléje pateikta informacija (taip pat ir Zemiau
esanti informacija apie skubiajg kontracepcija)
parengta remiantis

www.kontracepcijaman.It

pastaba - Siuo metu atliekami svetainés tobulinimo
darbai.

* Naudojant bet kurias sudétines kontraceptines
priemones, leidZiami svorio pokyciai yra apie 2 kg.
Tik 1 iS5 10 vartotojy svorio pokyciai gali bati didesni.

Mes rekomenduojame dalintis Sia nuoroda su
jaunais Zmonémis, kuriems yra svarbu bei jdomu
daugiau suZinoti apie galimas kontracepcijos
priemones. Visa informacija pateikiama lietuviy
kalba, be to, yra galimybeé skirtingus metodus
palyginti tarpusavyije, iliustracijos palengvina teksto
suvokima.

Gide pateikiama informacija yra skirta supaZindinti
jaunimo darbuotojus ir kitus, gidg skaitancius
Zmones, su skirtingais kontracepcijos metodais,
taciau su jaunimu dirbantis asmuo néra medicinos
ekspertas, todél natdralu, jog gali neturéti detaliy
atsakymuy j visus jauniems Zmonéms kylancius
klausimus. Jei jauni Zmonés iesko detalesnés
informacijos, rekomenduokite kreiptis j gydytoja,
galintj pakonsultuoti bei padéti atrasti batent tam
Zmogui tinkamiausig metoda. Be to, Lietuvoje tik
gydytojas gali skirti hormonine kontracepcija.

Skubioji kontracepcija

Skubioji kontracepcija daznai vadinama ,kito ryto
tablete”. Ji istoriSkai buvo sukurta bdtent tiems
atvejams, kai ryte suprantama, jog naktj viskas
vyko ne taip, kaip buvo planuota. Nenumatyty
jvykiy nutinka visose gyvenimo srityse, ir

seksas néra iSimtis - pvz., plySta prezervatyvas,
pamirStama iSgerti kontraceptine tablete ir

pan. Skubioji kontracepcija suteikia antrg Sansg
iSvengti nepageidaujamo néstumo po nesaugaus
lytinio akto, dél to vadinamos planu B. Skubiosios
kontracepcijos tabletéje yra tokiy paciy hormony
kaip geriamuosiuose kontraceptikuose, tik daug
didesnémis dozémis. Pagrindinis jos veikimo
principas - sustabdyti arba uzlaikyti kiauSinélio
atpalaidavimag iS kiauSideés. Taip pat Si tableté gali
paveikti gimdos gleivine, kad apvaisintas kiauSinélis
nejsitvirtinty. Kad skubioji kontracepcija tikrai
suveikty, tablete reikty iSgerti kuo greiciau po
nesaugaus sekso. Idealu - per pirmasias 12 valandy,
nes jei tableté iSgeriama daugiau nei po 24 valandy,
jos efektyvumas Zymiai sumaZzéja. Panaudojus
skubiajg kontracepcijg, iki pat menstruacijy
privaloma naudoti kitg kontracepcijos metoda, jei
nenorima pastoti.

Skubioji kontracepcija skiriasi nuo auksciau aptarty
néStumo prevencijos metody. Nepatartina jos rinktis
kaip nuolatinés reguliarios kontracepcijos. Tai ne

tos tabletés, kurias pasirenkate ir sakote: ,Manau

tai man, prasau, 10 pakeliy”. Skubioji kontracepcija
naudojama kaip atsarginis metodas, kai pagrindinis
kontracepcijos metodas nesuveikia, pvz., plySta
prezervatyvas, iSslysta diafragma, atsiranda

kokiy nors nenumatyty aplinkybiy, salygojanciy
nesaugy lytinj aktg. Svarbu pabrézti, jog nors
skubioji kontracepcija neturéety bati naudojama

kaip reguliari kontraceptiné priemoné (tai néra taip
efektyvu, be to, vienu metu gaunami dideli hormony
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kiekiai gali sukelti nepageidaujamas organizmo
reakcijas), taciau Sis badas egzistuoja ir kartais yra
itin svarbus bei reikSmingas. Jei taip jvyko, jog teko
naudoti skubigja kontracepcijg, svarbu apsilankyti
pas ginekologg ir pasitarti dél kitokio kontracepcijos
metodo. Priklausomai nuo to, kiek partneriy asmuo
turi, ir nuo kity rizikos veiksniy, po kiekvieno
nesaugaus lytinio akto svarbu pasitikrinti ir dél
lytiSkai plintanciy infekcijy, nes gali grésti ne tik
neplanuotas néstumas, bet ir LPIL.

Trys galimi sprendimai
po teigiamo néstumo
testo

Sulaukus teigiamo néStumo testo, yra trys galimi
sprendimai, kuriuos gali priimti besilaukiancioji:
1. ISneSioti ir pagimdyti vaika bei tapti tévais.

2. ISneSioti ir pagimdyti vaika, o tada pasirinkti
vaiko atsisakymo procedurg, kreipiantis j Valsty-
bés vaiko teisiy apsaugos ir jvaikinimo tarnyba.

3.  Nutraukti néStumga (abortas).

Pasirinkus pirmajj ar antrgjj kelig, svarbiausia
apsilankyti pas gydytojg ir gauti atsakymus j

visus kylancius klausimus. Taip pat nuosekliai
lankytis pas specialista, kad besilaukianciojo ir (ar)
besivystanciojo sveikatai nekilty grésmé.

Nusprendus nutraukti néStuma, saugiausias

kelias yra abortas sveikatos priezidros jstaigoje
(valstybinéje ar privacioje). Zemiau pateikiame
detalesnés informacijos, kas tai yra ir kg reikia daryti.

1. ISneSioti ir pagimdyti vaika bei
tapti tévais

Esant teigiamam néStumo testui galima iSnesioti

ir gimdyti bei auginti vaika, tokiu atveju jums gali
prireikti informacijos apie vaiko auginima, tévyste
bei pasiruosima Siam gyvenimo tarpsniui. Gali

bati, kad jas, jaunimo darbuotojas, bdsite pirmasis
asmuo kuris suZinosite apie néStuma ir sprendimg
pagimdyti vaika ir jj auginti, todél stenkités palaikyti,
esant poreikiui palydékite Zmogy iki klinikos,
pasiteiraukite, kaip jis jauciasi, ar turi su kuo
pasisneket ar reikia pagalbos ar informacijos.
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Paramos vaikams
centras:

Emocine pagalba
Siomis temomis teikia:

Clkeil)

[=]adr:

2. Sprendimas atsisakyti vaiko

Paskutinis kelias, kurj galima pasirinkti sulaukus
teigiamo néstumo testo - iSneSioti ir gimdyti vaika, o
tada pradéti jvaikinimo procesa.

Sis variantas yra tinkamas tiems Zmonéms, kurie
nenori rinktis néStumo nutraukimo, taciau dar
nesijaucia esantys pasiruose tévystei.

Tokiu atveju jums reikés sudaryti jvaikinimo plana.
Jeigu ieSkote informacijos apie jvaikinimg, praSome
susisiekti su Valstybés vaiko teisiy apsaugos ir
jvaikinimo tarnyba prie Socialinés apsaugos ir darbo
ministerijos:

3. NéStumo nutraukimas

Teises aktu numatyta tvarka atlikti néStumo
nutraukimg moters pageidavimu galima iki dvyliktos
néstumo savaites, o del medicininiy indikacijy

(dél grésmés moters gyvybei ar dél tam tikry
vaisiaus ligy) - iki 22 néStumo savaités. Lietuvoje
galimas chirurginis ir medikamentinis néStumo
nutraukimas. NéStumo trukmé skaiciuojama nuo
pirmos paskutiniy ménesiniy dienos ir patikslinama
atliekant echoskopija.

Pagal Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos
ministro jsakyma,

Lnutraukiant néStuma nepilnametéms iki 16
mety, batinas, o nuo 16 iki 18 mety pageidautinas
rastiSkas sutikimas vieno is tévy, jtéviy, globéjy,
rapintojy ar faktiskai jas auginanciy asmenuy.
Sutikimg duodantis asmuo turi atvykti pats arba jo
raSytinis sutikimas turi bati patvirtintas notaro.”

Néstumas, kurio trukmé nesiekia 6 savaiciy, gali bati
nutraukiamas ambulatoriskai (privacioje klinikoje

ar poliklinikoje), 6-12 savaifiy trukmés néstumas
nutraukiamas stacionare (ligoninéje).

Valstybinéje sveikatos prieZiaros jstaigoje

uz néStumo nutraukimo proceddrg moters
pageidavimu mokama pagal pagal Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerijos
nustatytg jkainj: nuo 49 iki 76 Eur (VS Vilniaus miesto
klinikiné ligoniné), 93-116 Eur (V3] Vilniaus gimdymo
namai). Jei dél néstumo moters sveikatai ir gyvybei


https://pvc.lt/pozityvi-tevyste/apie-programa-4/
https://krizesiveikimas.lt/
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/1a1dc9061a3211edb36fa1cf41a91fd9?jfwid=
https://vaikoteises.lt/
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gresia pavojus, néstumo nutraukimas atliekamas
nemokamai. NéStumo nutraukimo procedara
privacioje klinikoje kainuoja 130-300 Eur (Kainos
pateikiamos 2021 m. duomenimis).

NésStumo nutraukimo metodai

Visame pasaulyje taikomi du néStumo nutraukimo
metodai: chirurginis (vakuuminis iSsiurbimas) ir
medikamentinis.

Vakuuminis iSsiurbimas - placiausiai
naudojama chirurginio néStumo nutraukimo
technika, kai specialiais instrumentais embrionas
pasalinamas is gimdos.

o Iki 6 savaiciy procedira atliekama vakuuminiu
Svirkstu be gimdos kaklelio praplétimo, taikant
vietinj arba bendrg nuskausminima. Si procedara
gali bati atliekama ambulatorinémis saglygomis ir
stacionare.

e Esant 6-12 savaiCiy néStumui dazniausiai
atliekamas gimdos kaklelio iSplétimas,
vakuuminis iSsiurbimas arba kiuretazas
(gimdos iSgramdymas). Proceddra atliekama tik
stacionaro ginekologijos skyriuje, taikant bendrg
nuskausminima.

Néstumo nutraukimo proceddrg gali atlikti tik
kvalifikuotas specialistas ir tik sveikatos prieZitros
jstaigoje. Kai néStumo nutraukimg atlieka patyres
gydytojas, komplikacijy tikimybeé yra labai maza.
Jeigu néStumas yra ilgesnis nei 10 savaiciy,
komplikacijy rizika didéja su kiekviena néStumo
savaite. Dél Sios priezasties neStumo nutraukimas
turi bati atliekamas kaip jmanoma anksciau.
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Medikamentinis néstumo
nutraukimas

e Paprastai medikamentinio aborto reZzima sudaro
dviejy vaisty skyrimas paeiliui, gydytojui prizidrint
moters sveikatos bikle asmens sveikatos
prieZiaros jstaigoje. Moteriai skiriama vaisty,
kuriy iSgérus néstumas nutrdksta savaime.

e Mazdaug 50 proc. motery abortas jvyksta per
antrgjj vizitg klinikoje, beveik 75 proc. - praéjus
24 val. po antrojo medikamento suvartojimo.
Lietuvoje medikamentinis néStumo nutraukimas
jteisintas Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos minstro jsakymu.

e DaZniausiai pasitaikantys - uZsiteses kraujavimas
dél gimdoje pasilikusiy néStuminiy audiniy,
gimdos uZzdegimas, kars¢iavimas, pilvo skausmai.

Emociné parama ir néStumo
nutraukimas

Pasirinkimas nutraukti néStuma gali bati emociskai
sunkus procesas - ypatingai jauniems Zzmonéms,
kurie negauna emocinés paramos i$ savo Seimos
nariy, partneriy ar draugy. Abortas visuomenéje
yra itin jautri tema ir jaunas Zmogus, priémes
sprendima nutraukti néstumag, gali visiSkai neturéti
su kuo apie tai pasikalbéti. Gali bati, kad Jas -
jaunimo darbuotojas - tapsite vieninteliu Zzmogumi,
kuris suzinos apie 3j jauno Zmogaus sprendima.
Svarbiausia, k3 Jas turétuméte daryti - nesmerkti
ir pasistengti palaikyti. Jeigu galite, pasisidlykite
palydéti Zmogy iki klinikos ar bent pasiteiraukite,
ar turi, kas palydés. Taip pat labai svarbu, kad

po aborto nepaliktumeéte jauno Zmogaus vieno -
paklauskite, kaip jauciasi, ar nereikia pagalbos bei
pasialykite padéti susirasti psichologg, jei matote,
jog tai yra reikalinga.
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JVADAS

Praéjusioje gido dalyje daug kalbéjome apie kding

ir jvairius su kanu susijusius procesus. Si dalis
skiriama Zmogaus protui, sgmonei, jausmams ir
suvokimui apie save. Tiek pirmoji dalis, kurioje
kalbama apie kiing, tiek Si, kurioje gilinamasi j
psichologinius lytiSkumo aspektus, yra vienodai
svarbios ir reikSmingos lytiSkumo ugdymui. Svarbu
Zinoti, jog visos Cia gvildenamos temos yra jtrauktos
j tarptautiniy organizacijy (UN, UNESCO, UNWomen,
PSO ir ES Komisijos) lytiSkumo ugdymo gaires.
Aptariamos temos yra svarbios tam, kad lytiSkumo
ugdymas baty kuo visapusiSkesnis ir visavertis.

Kaip jau minéjome, pastebima, jog 3alyse, kuriose
jgyvendinamas visuminis, mokslu grjstas ir amZziui
pritaikytas lytiSkumo ugdymas, tendencingai mazéja
paaugliy néstumo, LPI uzsikrétimo, seksualiniy
nusikaltimy skaiCiaus, patyciy ir diskriminacijos,
nukreiptos prieS LGBTQ+ bendruomene, lygiai bei
stebimas aukStesnis lyCiy lygybés indeksas.

Gydytojai ir kiti medicinos darbuotojai geriausiai
iSmano su kdno pokyciais susijusias temas, taciau
lytiSkumo ugdymas apima platesnj konteksta, apie
kurj kalbéti specialistai néra ruoSiami. Lietuvoje néra
daug lytiSkumo ugdymo eksperty, kurie pasiruoSe
kalbéti apie psichologinius lytiSkumo aspektus.

Si gido dalis néra skirta paruosti jus tapti temos
ekspertais, taciau padéti suprasti, kaip ir apie ka
svarbu kalbétis su jaunimu, suteikti bent pamatiniy
Ziniy bei nurodyti papildomus Saltinius, kurie padés
placiau suprasti tema.

Jeigu reikéty isskirti vieng pagrindine Sio gido
Zinute - be abejo, tai baty faktas, jog kalbétis apie
lytiSkuma yra tiesiog bdtina. Dauguma is Jasy

jau dabar kalbasi apie tai su jaunimu ir tai yra
nejtikétinai svarbu, nes Lietuvoje lytiSkumo temos
vis dar stipriai stigmatizuojamos. Kompleksiniai
pokyciai visuomenéje prasideda nuo pokalbio, todél
jas, pradédami nuo dialogo uzmezgimo su paciu
savimi, o tesdami su jaunuoliais bei kolegomis,
galite bati stipras Sio pokycio karéjai.

NuoSirdziai rekomenduojame Sig dalj skaityti létai ir
jdémiai bei skirti démesio savo jausmams, mintims
ir reakcijoms. Kiekvienas turime tam tikry nuostaty,
visy patirtys yra skirtingos, todél visiSkai natdralu,
kad tai veikia masy jausmus ir mintis. Dauguma
jasuy, greiciausiai, augo aplinkoje, kur lytiSkumo
ugdymo nebuvo visai arba jis buvo apipintas jvairiais
mitais ir legendomis, tad absoliuciai suprantama,
jog tam tikros temos ir jums patiems gali kelti
nepatoguma. Kad galétumete atvirai ir drasiai
kalbétis apie lytiSkuma su jaunais Zmonémis, labai
svarbu, kad i$ pradZiy patys apmastytumeéte, kokig
Zinute Sia tema gavote augdami, ir gaunate iki Siol -
iS savo Seimos, mokyklos aplinkos, religiniy lyderiy,
visuomenes, draugy, valstybés, Ziniasklaidos,
reklamy. Kaip gauta informacija paveike Jasy
dabartinj poziarj j savo ir kito lytiSkuma? Ka
bdtumete noréje suzinoti ir suprasti augdami? Tie
jauni Zmones, su kuriais kasdien dirbate ir banate,
greiciausiai, gauna tokig pacig ar labai panasia
informacija, kokig gavote JUs, taciau dabar turite
jrankj ir galimybe ne tik apsvarstyti savo zinojima,
bet ir padéti jaunuoliams gauti netendencingos,
objektyvios ir visapusiskos informacijos, formuoti
sveikg jy pozidrj j save ir pasaulj, jgyti naudingy
jgadziy bei reikalingy ziniy, padésianciy zymiai
sgmoningiau keliauti per gyvenima.


https://eige.europa.eu/gender-equality-index/2019/LT
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Zodinélis

Lyti§ku IMas = svarbus kiekvieno Zmogaus
asmenybés aspektas, nusakantis, kaip patiriame

ir iSreiSkiame save kaip lytiSkg batybe. I Zmogaus
lytiSkumo sgvoka jeina daug veiksniy: santykiai,
jausmai, ly¢iy vaidmenys, seksualiné orientacija ir
lytiné tapatybé, seksualiné ir reprodukciné sveikata,
lytinis potraukis, seksualinis elgesys. Zmogaus
lytiSkuma veikia jvairas biologiniai, psichologiniai,
sociokultdriniai, politiniai, istoriniai bei religiniai
aspektai.

Seksualinés ir reprodukcinés

teises - tai Zmogaus teisés, susijusios su
seksualine ir reprodukcine sveikata. PavyzdZiui,
ar, kada, su kuo ir kokiomis aplinkybémis Zmogus
nusprendZia turéti lytinius santykius, pasirinkimas
(ne)susilaukti vaiky, teisé bati apsaugotam nuo
seksualinés prievartos ar iSnaudojimo.

Lytinis potraukis - jausmas, jog kazkas

seksualiai traukia ar noras iSreikSti savo seksualuma.

Seksualiné ivairové = tai platus Zmoniy
lytiniy potraukiy, lytinés tapatybes ir (ar) seksualinés
orientacijos bei seksualinio elgesio spektras.

Seksualinés funkcijos - nataralus
fiziologinis atsakas j seksualinius dirgiklius (pvz.,
erekcija, kaino jautrumas, orgazmas).

Seksualinés normos - tai socialiniai
standartai, kurie formuoja Zmoniy supratima,
pozidrj bei patirtis, susijusias su seksualumu.

Seksualiné gerové = jausmas, kai Zmogus
yra saugus ir ramus dél savo seksualumo ir lytinio
gyvenimo.

Platesnj Zodynélj galite rasti ,Jvairovés ir edukacijos
namy” interneto svetainéje



https://www.ivairovesnamai.lt/lytiskumo-zodynelis
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Santykiai

Suauge, (kaip ir vaikai bei jaunuoliai), visg
gyvenima kuria jvairius socialinius rySius. Turime
draugy, kuriame rysj su tevais ir kitais Seimos
nariais, mokytojais, bendraklasiais, jaunimo
darbuotojais, o dazniausiai kazkuriuo metu
jsimylime ir pradedame megzti romantinius
santykius. Tam, kad jauni Zmonés gebeéty megzti
saugius ir lygiaver€ius santykius, jie turi suprasti,
kas yra sveiki, o kas - toksi3ki santykiai. Sis
Zinojimas jgalina apsaugoti save ir Salia esant;j
Zmogy nuo psichologinio, fizinio ir seksualinio
smurto bei padeda suprasti, kaip kurti saugy,
sveika ir lygiavertj rysj. Gali bati, kad savo darbe
susiduriate su jaunais Zmonémis, kurie neturi
jokiy sveiky santykiy pavyzdziy, ir batent Jas
tampate sektinu pavyzdZiu - dél Sios prieZasties
svarbu suprasti, jog turite ne tik dalintis teorine
informacija bei atsakyti j klausimus, bet ir
kasdieniu pavyzdziu rodyti, kaip suauge Zzmonés
turety bendrauti bei puoseléti sveikg santykj.

Tarpasmeniniai santykiai - tai jvairas
santykiai, uzsimezgantys tarp zmoniy: draugyste,
romantiniai, kolegy ar Seimos nariy santykiai. Kg
svarbu suprasti apie tarpasmeninius santykius:

1. Zmonés santykius kuria visg gyvenima.
Vieni santykiai prasideda, kiti - iSyra, ir tai yra
visiSkai nataralu. Tiesa, kartais bdna situacijy, kai
santykiai yra (ar eigoje tampa) toksiski ir vienas ar
abu Zmonés nebesijaucia gerai. Svarbu suprasti,
jog tokie santykiai (nesvarbu, ar tai romantinis,
draugiskas ar koks kitas rySys) neturi testis ir nei
vienas Zmogus niekada néra priverstas bendrauti
su kitu, jei tai Zaloja jo fizine ir (ar) psichologine
sveikata.

2.  Tarpasmeniniai santykiai gali bati sveiki arba
toksiski. Apie tai, kaip suprantame sveikus bei
toksiskus santykius, kalbésime truputj veliau.

3.  Tarpasmeniniai santykiai yra dviejy ar
daugiau Zmoniy socialiniai susitarimai ar rySiai.

a) Daugeliui Zmoniy tarpasmeniniy santykiy
turéjimas ir palaikymas yra svarbi laimeés
sudedamoji dalis.

b) Tarpasmeniniai santykiai gali padéti
patenkinti jvairius emocinius, socialinius,
fizinius, intelektinius ir ekonominius poreikius.
c) Kultara, kurioje Zmogus gyvena, reikSmingai
formuoja asmens pasaulio ir santykiy suvokima.
Tarpasmeniniai santykiai keiCiasi kei€iantis
kultdriniam fonui.

4.  Kiekvienas Zmogus gali bati uzmezges daug
skirtingy tarpasmeniniy santykiy vienu metu.

a. Tarpasmeniniai santykiai yra uzmezgami

su Seimos nariais, draugais, bendramoksliais,
kolegomis, kaimynais, pazjstamais, romantiniais
partneriais, mokytojais ir visais kitais artimoje
aplinkoje esanciais Zmonémis.

b. Skirtingy rasiy santykiai yra skirtingi
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savo esme. Skirtingas rySys sukuria vis kitokj
atvirumo, pasitikéjimo, intymumo, galios,
pagarbos, prisiriSimo ir kity, Zmonéms badingy
jausmuy, lygj.

c. Kai kurie santykiai susiformuoja dél tam
tikry bendry interesy, pvz., santykiai su
kolegomis ar bendramoksliais paprastai yra
pagristi daznu buvimu kartu.

d. Zmonés idreiskia savo jausmus kitiems
Zmonéms labai skirtingais ir jvairiais badais.

Santykiai su Seima

Daugumai Zmoniy didziausig poveikj visy santykiy
raidai ateityje turi svarbiausi ankstyvieji santykiai
su Seimos nariais. Mazi vaikai iS savo tévy, patikimy
suaugusiy Zzmoniy ar vyresniy Seimos nariy tikisi
besglygiSkos meilés, kuri padeda formuotis sveikai
vaiko asmenybei.

Svarbu suprasti, kad Seimy yra jvairiy ir skirtingy
modeliy. Vieny Seimy narius jungia biologiniai rysiai,
kity - ne. Visas Seimas jungia faktas, jog svarbiausia
Seimoje yra meilé. Sveiki santykiai ir emociniai rySiai
tarp Seimos nariy yra daug svarbiau uz biologinius
rysius.

Lygiai taip pat kaip visi kiti santykiai, santykiai su
Seimos nariais gali keistis.

Sveiki santykiai yra tokie, kur zmoneés:

elgiasi su kitu asmeniu pagarbiai ir sgziningai;

e kaireikia, palaiko ir padrasina vienas kita;
elgiasi vienas su kitu kaip lygus su lygiu;

e yra atviri ir sgziningi;

e uZsitarnauja vienas kito pagarba;

e stengiasi dél atviros ir aiSkios komunikacijos;
e mégaujasi buvimu kartu;

e niekada neskriaudZia savo partnerio fiziskai ar
psichologiSkai bei neiSnaudoja seksualiai.

ToksiSki santykiai yra tokie, kur zmones:

e elgiasi su savo partneriu nesgziningai ir
nepagarbiai;

e daZnai gincijasi ar pykstasi;

e neturi bendry interesy arba turi TIK bendrus
interesus bei draugus ir nieko asmenisko;

e apgaudinéja savo partnerjir manipuliuoja;

e nesirdpina partnerio jausmais;

e nesimégauja buvimu kartu.

Sarasas néra baigtinis, galimi ir kiti badai, pvz.
smurtiniai santykiai, pasireiSkiantys jvairiomis
formomis.

EigE  EXRE
o 3
=] O} %
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Signalai, kurie jspéja apie
toksiSkus santykius:

vienas iS partneriy gin€y metu nekontroliuoja
emocijy, nepaiso turto ir nebijo jj sugadinti;

vienas iS partneriy kontroliuoja kito Zmogaus
veikla, susitikimus, apranga, kalba;

vienas iS partneriy daznai arba nuolat yra labai
pavydus;

vienas iS partneriy skriaudZia kitg fiziSkai ir (ar)
seksualiai iSnaudoja;

vienas iS partneriy Zzemina ir (ar) jZzeidinéja kita;

vienas iS partneriy vercia kitg ,eiti iS proto” - t.y.,
meluoja ar keicia savo pasakojamy istorijy faktus,
atmeta ar sumenkina kito Zmogaus patirtis,
manipuliuoja. Toks elgesys vercia kitg partner;j
jaustis taip, lyg Sis ,eity iS proto”;

akivaizdi nepagarba vienas kito orumui ir teiséms;
jausmas, jog Zmogus negali santykiuose buti
savimi;

kylantys vieniSumo ir (ar) izoliacijos jausmai;

vertybiy nesutapimas bei bendry interesy
nebuvimas;

fizinio, seksualinio ir (ar) ar psichologinio smurto
epizodai ar grasinimai;

seksualiniy santykiy palaikymas uz santykiy riby,
jei tai néra bendras abiejy partneriy susitarimas.
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Kaip galime pagerinti savo
santykius su kitais Zmonémis?

Natdralu noréti ir siekti sveiky santykiy, kurie teikia
dZiaugsma bei yra pagrijsti abipuse pagarba. Yra tam
tikry asmeniniy savybiy ir veiksniy, kurie gali padéti
kurti ir palaikyti sveikus santykius:

a)  Turbat svarbiausias dalykas mezgant bet
kokj santykj su kitais Zmonémis, pirmiausia yra
santykis su savimi. Gerbdamas, mylédamas,
saugodamas, paZzindamas savo emocijas ir
jausmus bei gebédamas iSsaugoti savo vertybes,
oruma, Zmogus jausis geriau, kurdamas
tarpasmeninius santykius uZ tg, kuris neturi gero
santykio su paciu savimi.

b)  Empatija ir démesys kito Zmogaus jausmams
bei pagarba kito orumui ir teiséms bei laisvéms
taip pat prisideda prie sveiko santykio formavimo.

c)  Gebéjimas aiskiai ir atvirai komunikuoti bei
pasidalinti savo ldkesciais.

d) ,Imtiir duoti” principas. Visapusis
lygiavertiSkumo principas, kuris uztikrina tolygy
galios balanso pasiskirstyma.

e) Rapestis, kartu leidZziamas laikas bei
skiriamas démesys.

Aplinkiniy parama taip pat padeda iSlaikyti
pozityvius santykius. Taciau svarbu suprasti, kad
visuomenés spaudimas ir tam tikros socialinés
normos gali neigiamai veikti asmeninius tarpusavio
santykius.

Dar viena svarbi ir aktuali santykiy forma yra
romantiniai santykiai. Dauguma jauny Zmoniy
paauglystéje pradeda megzti romantinius rysius,
todél labai svarbu pagalvoti, kg atsakysite j tokius
klausimus, kaip: Kg reiskia jsimyléti? Kas yra ,tikra
meilé”? Kodél Zmonés pavydi?

K3 reiSkia jsimyléti?

e Tai, kaip suprantama ,romantika” ir ,meilé”, kinta

keiciantis situacijoms bei labai priklauso ne tik
nuo paties Zmogaus, bet ir visuomenés, medijy
formuojamo poZidrio. Augdami vaikai absorbuoja
labai daug informacijos apie romantikg ir meile.

Dazniausiai ,jsimyléjimas"” reiskia kilusig aistra,
seksualinj potraukj ir dziugesj kito Zmogaus
atzvilgiu. Kartais Sie jausmai vadinami ,simpatija“
ar ,susizavéjimu”. Isimyléjimas paprastai yra labai
jaudinanti patirtis.

Romantiniuose santykiuose daznai (taciau ne
visada) atsiranda jsipareigojimo bei stipraus
artumo jausmai.

[simyléjimas gali bati vienpusis jausmas - tas, kurj
jsimyli ne visada atsako tuo paciu.

Visi gali jsimyléti. Tai visiSkai nepriklauso nuo
amziaus - jsimyli tiek suauge Zzmonés, tiek
paaugliai.

Zmonés gali jsimyléti vieng karta, gali jsimyléti
kelis ar daug karty gyvenime.

Kas yra , tikra meilé”?

Jausmas, kai myli ir esi mylimas, gali bati labai
stiprus laimés ir gyvenimo prasmingumo 3altinis.

a)  Meilé yra viena stipriausiy Zmogaus
patiriamy emocijy.

b)  Yradaug skirtingy bady, kaip galima
iSreiksti savo meile.

c) 2monésjau<“:ia meile savo Seimos nariams,
giminéms, artimiems draugams, partneriams,
suzadétiniams ar kita.

d)  Posakis ,tikra meilé” daZniausiai vartojamas
apibadinti partneriui jauciamiems jausmames,
kurie yra gilesni nei jsimyléjimas ar susizavejimas.
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e)  Suprasti, ar kitam Zmogui jau¢iamas jausmas
yra prisiriSimas, romantiné meilé, seksualinis
potraukis ar ,tikra meilé”, yra nejtikétinai
sudeétinga ir painu.

f)  Kiekvienas Zmogus savo kultarinéje
aplinkoje dar ankstyvame amziuje iSmoksta, kg
(ne)turéty myléti bei kaip tg meile iSreiksti.

Kodél Zmonés pavydi?

Kai Zmogus pradeda jausti grésme savo
vertinamiems santykiams, gali kilti pavydas. Yra
Zmoniy, kurie linke pavydg reiksti grasinimais,
smurtu, perdéta kontrole ar manipuliatyviu elgesiu.

a) Toks elgesys néra meilé ir neturéty bati
traktuojamas kaip meilés iSraiska.

b)  Smurtas ir prievarta yra akivaizdi galios
pries kitg asmenj iSraiSka. Toks elgesys visada
(neatsizvelgiant j prieZastis) paZeidZia asmens,
prieS kurj nukreiptas, teises.

Atsiradus pavydui, sveikiausias ir naudingiausias
badas tai iSspresti - atviras ir nuoSirdus pokalbis
apie tai, kaip abu partneriai jauciasi. Taip pat kartais
verta apie negatyvius savo jausmus kitam asmeniui
pasikalbéti su artimu draugu, patikimu suaugusiuoju
ar specialistu.

Ilgalaikiai santykiai

e Zmoneés kuria skirtingus ilgalaikius jsipareigojimu
ir meile grjstus santykius.

e Ilgalaikiai intymas jsipareigojimu grjsti santykiai
gali susiformuoti dél skirtingy priezasciy. Pvz., gali
iSaugti iS susizavéjimo, draugystés, taip pat gali
bati dirbtinai sukonstruoti dél Seimy susitarimuy.

e Vedyby bei ilgalaikiy intymiy santykiy samprata
skirtingose kultdrose skiriasi.

e Visame pasaulyje, nepaisant kultdriniy normuy,
yra pory, kurianciy ilgalaikius santykius bei
santuokas, grjstas lyciy lygybe bei Zmogaus
teisémis.

e Vienas i3 partneriy gali bati uZsikrétes ZIV ar
LPI, kaZkuris iS partneriy (ar abu) gali turéti
seksualiniy partneriy uz santykiy riby. Dél Siy
priezasciy informacija apie apsaugos priemones
bei galimybé gauti prezervatyvy, konfidencialus
testavimas dél LPI bei galimybé gauti prieinama
specialisto konsultacijg yra nejtikétinai svarbu,
kad poros galéty apsaugoti save ir kitus nuo LPI
plitimo.

Santykiy pabaiga

Niekas niekada neturi bati ver¢iamas pradéti
santykius, susituokti ar likti juose pries savo valia.
Svarbu suprasti, kad kai kurios santykiy problemos
gali bati sprendziamos paciy taciau pajutus, kad
problemos neiSsprendziamos ar santykiams tapus
toksiskais, santykiy nutraukimas gali bati vienintelé
iSeitis.
a)  Santykiy nutraukimas ne visada btna
abipusis susitarimas. Net vedybineés sutarties
nutraukimas daugelyje pasaulio Saliy gali bati
jgyvendintas tik vieno iS partneriy iniciatyva.

b)  Zmoneés turi turéti teise i3siskirti. Skyryby
priezasciy gali bati labai daug ir jvairiy.

b)  Santykiy pabaiga gali sukelti stiprius
jausmus: liddesj, skausmg, vieniSuma, pyktj ar
pralaiméjimo jausma, taip pat - palengvéjimg ar
dzZiaugsma.
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Nutraukti santykius gali bati labai sunku, todeél Patarimai jaunimo darbuotojams

svarbu su jaunais Zmonémis kalbétis, kaip tai kalbi . . .
padaryti. Pirmiausia svarbu pasakyti, jog gali bati pokalblams Su jaunimu apie

sunku, todél nusprendus nutraukti santykj, pries santykius:
tai pravartu susikurti savipagalbos ratg - susirasti 1.
Zmones, kurie bus Salia, iSklausys ir padés atsitiesti.
Be to, labai svarbu nusistatyti taisykles ir jy laikytis
- pvz., neskambinti ir nerasyti, nesekti socialiniuose
tinkluose ir pan. Pasakyti, jog laikas yra geriausias
vaistas - gijimas po nutrdkusiy santykiy gali bati

Nors tarpasmeniniai santykiai daznai
suteikia ne tik paciy graziausiy, bet ir paciy
skaudZziausiy patirciy, tac¢iau Zmogus yra socialus,
todél artimi santykiai daugeliui suteikia didzZiausig
prasme gyvenime.

ilgas ir sunkus procesas, ta¢iau skausmas praeina. 2. Kalbantis su jaunimu apie santykius,
Reikia duoti sau laiko ir nespausti, i3bati su labai svarbu ne tik suteikti informacijos, bet
kylan¢iais jausmais ir nelauzyti nusistatyty taisykliy. ir integruoti jy turimas patirtis bei Zinias -
Alkoholis, narkotikai, atsitiktiniai lytiniai santykiai kiekvienas Zzmogus turi vienokios ar kitokios

ne tik nepadeda gyti, bet ir trikdo bei Zaloja Zmogu. patirties tarpasmeniniy santykiy lauke.

Ir, Zinoma, svarbu priminti jaunuoliui (-ei), kad jis 3. Svarbu pabré?ti, kad jaunuolis gali dalintis

(ji) yra svarbus ir vertingas toks, koks (-ia) yra ir kad
svarbiausias santykis, kurj kiekvieng dieng turime
puoseléti ir gilinti, yra santykis su savimi paciu.

savo patirtimis arba pasilikti jas sau - kalbantis
jautriomis temomis svarbu islaikyti komforta ir
sauguma.

4.  Santykiy temos daznai paliecia ir kitas,
jauniems Zmoneémes itin aktualias temas, kurios
kelia daug klausimy ir jausmy. Tai natdralu ir
normalu, svarbiausia leisti jaunam Zmogui bati
savimi bei dalintis, jei yra poreikis.
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Bendravimas

Bendravimas ir sprendimy priémimas yra pamatinés

tarpasmeniniy santykiy dalys. Kiekvienam
Zmogui itin svarbu suprasti, kokie veiksniai veikia
komunikacija su kitais, kaip turéty bati priimami
svarbds sprendimai santykiuose ir uz jy riby bei
gebeéjimas suprasti savo ir kito poreikius.

Pagrindiniai veiksniai, veikiantys bendravima:

1. Zmoniy tarpasmeninés komunikacijos
jgadZiy lygiai skiriasi, mes bendraujame
skirtingais stiliais.

2. Zinojimas, kaip i3reiksti save, kad kitas
teisingai suprasty bei gebéjimas isgirsti ir priimti
tai, kg kitas nori pasakyti, yra labai reikSmingi
bendravimo jgadziai.

3.  JeiZmogus mano turintis maZiau socialinés
galios ar jauciasi esantis Zemesnio socialinio
statuso nei jo pasnekovas - tai gali daryti poveikj
komunikacijos stiliui ir gebéjimams.

4. Dauguma zmoniy gali iSmokti ir lavinti

efektyvios tarpasmeninés komunikacijos jgadzius.

Tam, kad baty paprasciau ir lengviau efektyviai

iSreiksti save bei suprasti kitg - reikalinga praktika.

Efektyvaus bendravimo patarimai:

Aiski ir efektyvi tarpasmeniné komunikacija
atsiranda tada, kai Zinuté, kurig transliuoja
kalbantysis, sutampa su Zinute, kurig priima
klausantysis.

Vienas iS svarbiausiy efektyvaus bendravimo
principy yra jdémus ir pagarbus klausymasis.
Aktyvus ir nesmerkiantis klausymasis sustiprina
bendrazmogiskajj rysj.

Kultdrinés normos paprastai nurodo j tai, kas
laikytina priimtinu bendravimu.

Suderinta verbaliné ir kino kalba gali sustiprinti
transliuojamos Zinutés poveikj bei padéti pasSnekovui
suprasti, kas norima pasakyti.

Dazniausiai zmonéms (ypac jauniems) kyla daug
problemy ir nejaukumo kalbantis su partneriu apie
lytinius santykius ir seksualinés sveikatos problemas.
Kaip jau minéjome anksciau, aiSkiai iSkomunikuota
informacija apie savo bei partnerio (-és) sveikatos
bakle ir poreikius yra nejtikétinai svarbi, kad abu
partneriai intymiuose santykiuose visada jaustysi
saugus. Pokalbiai apie LPI bei néStumo prevencijg
taip pat yra viena svarbiausiy priemoniy iSvengti
nepageidaujamy nesaugaus sekso padariniy. Keli
esminiai punktai, kuriuos kiekvienas zmogus turéty
Zinoti apie pokalbius su partneriu lytiniy santykiy ir
seksualinés sveikatos temomis:

1.  Efektyvi tarpasmeniné komunikacija yra labai
svarbus jgadis puoseléjant sveikus seksualinius
santykius.

2. Atviras kalbéjimasis su seksualiniu partneriu
yra labai svarbus tam, kad baty aiSku, jog abu
asmenys sgmoningai ir savo noru nusprendé
uzsiimti lytiniais santykiais.

3.  Efektyvus bendravimas gali padéti apsaugoti
savo bei partnerio gerove. [ tai jeina:

a) apsauga nuo LPI

b) apsauga nuo neplanuoto néstumo;.

c) sumazinama konflikty, kurie gali privesti prie
smurto, rizika.

4. Atviras bendravimas su intymiu (-ia)
partneriu (-e) gali padidinti abipusj pasitikejima
bei uztikrinti saugias ir malonias patirtis;

5. Tarpasmeniné komunikacija yra svarbi, kad
baty aiSkiai jvardijami lOkesciai bei nubréziamos
ribos.
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6. Lyciy normos daznai paveikia Zmoniy
tarpusavio (ne)bendravimg apie seksa.

7. Kiekvienas gali iSmokti drasiai ir efektyviai
bendrauti lytiSkumo temomis, net jei iS pradziy
tai atrodo nejauku ir nemalonu. Svarbiausia yra
praktika!

Sprendimy priémimas

Dauguma su lytiniais santykiais ir lytiSkumu
susijusiy sprendimy gali kelti klausimy ir atrodyti
komplikuoti. Cia pateikiamas sarasas klausimy,
galimy atsakymu, su kuriais jaunimas susiduria
dazniausiai ir kuriy sgmoningam priémimui jaunam
Zmogui dazniausiai reikia pagalbos bei paramos:

e Kaip Zinoti, jog atéjo laikas pradéti lytinj gyvenima
su konkreciu Zzmogumi?

e K3 daryti, jei partneris (-é) atsisako naudoti
prezervatyvg?
e Kaip pabaigti romantinius santykius?

e Kaip Zinoti, ar saugu kitam atskleisti savo ZIV ar
kity LPI testy rezultatus?

e K3 daryti suZinojus, jog laukiesi? Kaip nuspresti, ar
testi, ar nutraukti néstuma?

e Kaip Zinoti, kada pasisakyti savo tévams, jog esi
uzmezges (-usi) romantinius ir (ar) seksualinius
santykius su tos pacios lyties Zzmogumi?

Jaunimo darbuotojams tenka susidurti su tokiomis
ar panasiomis jauny Zmoniy dilemomis. Kai jaunas
Zmogus kreipiasi j jaunimo darbuotojg dél intymiy
savo gyvenimo detaliy, jis aiSkiai parodo savo
pasitikéjimg tuo Zmogumi. Tad labai svarbu
nenuspresti vietoj jaunuolio, k3 jis (ji) turéty daryti
ir nesakyti, kg pats darbuotojas daryty vienoje ar
kitoje situacijoje. Svarbu padéti jam (jai) dar karta
apmastyti, pareflektuoti ir priimti paiam jaunam
Zmogui tinkamiausig sgmoninga bei objektyvy

sprendima. Tam, kad jums baty lengviau padéti
jauniems Zmonéms priimti sprendimus, siGlome
penkiy Zingsniy, kuriuos kiekvienas jaunas Zmogus
turéty Zengti prie$ priimdamas sprendima, plana:

Pirmas iiﬂgSﬂiSI apsvarstyti visas

galimybes.

® Dauguma sprendimy daZniausiai turi bent
kelis galimus variantus, apie kuriuos is pradziy
nesusimastome.

e Kiti Zmonés (pvz., Seimos nariai, mokytojai,
psichologai, jaunimo darbuotojai) gali padéti
atrasti daugiau nei vieng galimg sprendima.

Antras iiﬂgSﬂiSZ apsvarstyti kiekvienos

galimybés teikiamus privalumus bei tridkumus.

e Jvertinti kiekvienos galimybés potencialig Zalg
pafiam asmeniui bei kitiems.

e Susidaryti sgrasg potencialiy kiekvienos galimybés
atoveiksmiy.

Trecias Zingsnis: kiekvienoje situacijoje, kai
jmanoma, rekomenduojama pasitarti su Zmonémis,
kuriais pasitikima.

Ketvirtas Zingsnis: priimti laikinus
sprendimus.

e Kaskart priimant sprendima svarbu apmastyti, ar
po to bus sunku ar lengva jj pakeisti.

Penktas Zingsnis: jei reikia - visada galima
nuspresti is naujo.

Svarbiausia - neskubéti. Sprendimai, kurie priimami
objektyviai ir sgmoningai apmascius, daZniausiai
teikia gerokai daugiau naudos ir malonumo.
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Patarimai jaunimo darbuotojams:

1. Bendravimo jgadZiai turi bati ugdomi ir
praktikuojami, kad tapty jprastais kasdieniame
gyvenime.

(@]
2. Ugdant bendravimo jgadzius, labai padeda
jaunuoliy darbas poromis ar vaidmeny Zaidimai.
3.  Naudinga naudoti konkrecius pavyzdzius,

kurie atspindi jauny Zmoniy gyvenima.

4. Daugumai jaunuoliy traksta jgadziy,
praktikos ir paramos tam, kad galéty ramiai ir
be gédos iSkomunikuoti savo mintis, jausmus
apie lytinius santykius ir lytiSkuma. Tokios temos
kaip LPI, dalijimasis seksualiniais potraukiais ar
komunikacija apie trauka tai paciai lyciai irgi yra

n labai jautrios.

- 5.  Teigiamy bendravimo jgadziy (tokiy kaip
aktyvus klausymasis ar nesmerkianciy atsakymy
\ > formulavimas) modeliavimas yra neatsiejama
\ mokymo(si) dalis.

6.  Negalima pamirsti neverbalinés
komunikacijos svarbos. Ypatingai svarbu
kontroliuoti savo paties kino kalba. Zmogaus

' I kdno kalba kartais gali pastiprinti, taciau neretai -
visiSkai paneigti ZodZiais transliuojama Zinute.

7. Tam, kad mokyti(s) baty paprasciau, labai
svarbu kurti saugig erdve, kurioje kiekvienas (net

- ‘s ir tie, kurie linke likti nuo3alyje) galéty aktyviai
~ > \ jsitraukti j diskusija, uzsiémima. Kita vertus,
'

svarbu iSvengti spaudimo dalintis asmeniskomis

% patirtimis arba kalbéti itin jautriomis temomis.
(
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Sutikimas (angl. consent)

Kas yra sutikimas?

Sutikimas yra leidimas kazkam jvykti arba
susitarimas kazka daryti. Tam reikalinga pagarba ir
komunikacija. Sutikimas yra labai svarbus konceptas,
apie kurj vaikai turi bati mokomi nuo ankstyvo
amziaus. Deja, apie tai mokyklose bei Seimose
dazniausiai néra kalbama, todél Atviri Jaunimo
Centrai (AJC), Atviros Jaunimo Erdvés (AJE) gali

tapti vieta, kur paaugliai supranta sutikimo svarbga,
iSmoksta priimti sgmoningus sprendimus bei gerbti
vienas (-a) kitg. Sutikimas taip pat nurodo j kito bei
savo riby suvokimg ir pagarbg joms. Kai as sutinku,
reiSkia suvokiu, jog esu saugus ir Zinau, kaip iSeiti

iS situacijos, kurioje nesijauciu gerai bei gerbiu kito
apsisprendima atsisakyti imtis veiksmu.

K3 sutikimas reiSkia intymiose
situacijose?

Seksualiniai veiksmai: buciniai, bet koks intymus
kontaktas bei sueitis (vaginaliné ar analine), oralinis
seksas. Intymiose situacijose sutikimas reiskia,

jog abu (abi) partneriai (-és) sutinka eiti j intymy
kontaktg bei puikiai supranta, kam duodamas
sutikimas. Sutikimas turi bati visy intymiy patirciy
pamatas. Sutikimas turi bati duodamas kiekvienam
intymiam kontaktui (nepaisant fakto, kad tai gali
bati pasikartojantys veiksmai, sutikimas turi bati
duodamas kiekvieng karta). Sutikimas intymiose
situacijose suteikia Zmogui teise rinktis ir nuspresti,
kaip atrodys jo seksualinis gyvenimas. Sutikimas
visada turi bati sgmoningas, aiskiai apibréztas bei
laisvai duotas. Svarbu ir tai, kad sutikimas gali bet
kada bati aSauktas.

Sutikimas: taip, reiSkia taip!

Anksciau sutikimas buvo suvokiamas ,Ne, reiSkia
ne” principu. Sis modelis buvo paplites intymiose
situacijose bei aiSkinant seksualinio smurto
samprata. Siandien manoma, jog toks modelis yra
pasenes ir turi bati kei¢iamas j teigiamo sutikimo
modelj ,Taip, reiSkia taip”. ,Ne, reiSkia ne” modelis
tiesiog pernelyg siauras ir moko tik fakto, jog
iSgirdus ,ne" nebegalima testi savo veiksmuy, taciau
to nepakanka.

ZodzZio ,ne" nebuvimas ne visada reiskia, jog
sutikimas yra duotas (daznai Zmonés jaucia nerimg
pasakyti ,ne" ir tiesiog tyli - tyla néra lygi sutikimui),
todél ,taip” tampa Zymiai svarbesne figara kalbant
apie sutikimg intymiose situacijose.

Sutikimas reiskia, jog abu partneriai yra nusiteike bei
tikrai nori intymaus kontakto, o tai be interpretacijos
gali bati suprasta tik tada, kai yra iStariamas aiskus
Jtaip”. Tik taip visada reiskia taip.

Sutikimas ir seksualinis smurtas,
prievarta

Bet koks intymus santykis be abipusio sutikimo yra
laikomas seksualiniu smurtu.

Seksualinis smurtas gali paliesti bet kokio amZiaus
bei lyties Zmogy. DaZnai susiduriama su mitu, jog tik
moterys patiria seksualinj smurtg. Nors statistiskai
moterys daZniau patiria seksualinj smurtg, taciau
svarbu suprasti, jog vyrai taip pat néra nuo to
apsaugoti.

Vienintelis asmuo, kuris atsakingas uZ seksualinj
smurtg, yra tas, kuris neklauseé (ar nesulaukeé)
sutikimo arba kitas asmuo nebuvo pajégus duoti
samoningo sutikimo ir émesi veiksmy kito asmens
at?vilgiu (smurtautojas). Zmogus, patyres seksualinj
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smurta (auka), niekada néra kaltas. Apranga,
elgesys ar kiti ,provokuojantys” veiksmai néra
pateisinama seksualinio smurto priezastis.

Prevencinés zZinutés, kaip iSvengti seksualinio
smurto, nebéra priimtinos. Anksciau buvo jprasta
seksualinio smurto prevencijos Zinutes adresuoti
nukentéjusiems: mergaités ir moterys daznai
buvo mokomos neuzsilikti mieste naktj, stebeti
savo gerima vakarélio metu bei savo iSvaizda
neprovokuoti nepageidaujamo vyry démesio.
Tokio tipo informacija visiskai nesumazino
seksualinés prievartos masty, o tik padidino
potencialy nukentéjusio gédos jausma (dél to,
jog pats asmuo nesugebéjo iSvengti prievartos).
Taip pat sumazino galimybe seksualinj smurtg
patyrusioms nukentéjusioms gauti pagalbos

iS atitinkamy institucijy bei atvéré didele niSa
smurtautojams rasti priezasciy, kodél jie néra
kalti. Nors mergaités ir moterys vis dar daZnai
girdi tokj mokyma, taciau Zinuté pradeda Kisti

- kalté nuo nukenteéjusio pereina smurtautojui,
kuris priémé sprendimg ir smurtavo. Vietoje to,
kad nukentéjusysis baty kaltinamas provokacija
ir negebéjimu saves apsaugoti, smurtautojas yra
kaltinamas uz tai, kad smurtavo. Tam, kad baty
iSvengta seksualinio smurto, labai svarbu nuo
mazy dieny ugdyti sgmoninguma savo riby bei
sutikimo temomis: kiekvienas Zzmogus turi suprasti
ir Zinoti, kad jo (jos) kiinas niekada negali bati
lieCiamas be jo paties duoto sutikimo.

Sutikimas intymiose situacijose
visada turéty buti:

Duotas laisva valia. Sutikti dalyvauti

vienokioje ar kitokioje veikloje asmuo turi pats,
nepatirdamas jokio spaudimo, manipuliacijy bei
blaiviai (neveikiamas alkoholio ar psichotropiniy
medziagy).

Su galimybe persigalvoti. Kiekvienas gali
pakeisti savo sprendimg dalyvauti, taip pat - bet
kuriuo metu. Net jei tai néra daroma pirma karta
ar pats asmuo paskatino veiklos pradzia.

Pagrjstas informacija. Sutikti dalyvauti
vienokioje ar kitokioje veikloje galima tik

tokiu atveju, kai turima visa, su veikla susijusi
informacija. Pvz., jei partneriai susitaria naudoti
prezervatyva, taCiau eigoje vienas iS partneriy
nusprendZia prezervatyvo atsisakyti, tai jau
nebéra ta veikla, kuriai buvo duotas sutikimas.

Paremtas noru. Kai kalbama apie intymias
patirtis, abu partneriai turi daryti tik tai, k3 is tiesy
nori daryti, o ne tai, ko galimai nori kitas asmuo,
kam jauciasi nepasiruoses ar spaudZiamas.

Specifiskas. Pasakyti ,taip” vienam veiksmui,
nereiskia ,taip” bet kam kitam. Pvz., sutikti eiti j
kambarj glamonétis, nereiskia, jog buvo duotas
sutikimas lytiniams santykiams.
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Seksualiné orientacija

Seksualiné orientacija apibréZia Zmogaus
seksualinius ir (ar) romantinius potraukius.

Zmogaus seksualumas susideda i$ daugelio
komponenty. | tai jeina ne tik tiesioginiai seksualiniai
potraukiai, bet ir romantinis rySys, seksualinis
elgesys, seksualinés fantazijos bei seksualiné
orientacija.

Seksualiné orientacija apibddina Zmogaus jausmus -
kam jis (ji) jaucia seksualine ir (ar) romantine trauka.
Seksualiné orientacija néra lygi lytinei tapatybei - tai
dvi skirtingos sgvokos, apibadinancios skirtingus
reiSkinius. Lytiné tapatybé nurodo, kaip suvoki save,
o orientacija - kam jauti fizine ir (ar) emocine trauka.
Svarbu pabréZti, jog seksualiné orientacija (kaip ir
lytiné tapatybé) néra pasirenkama. Néra tokio dalyko
kaip ,normali” seksualiné orientacija.

Fakta, jog Zmonés turi skirtingy seksualiniy
potraukiy, mokslininkai pastebéjo jau ganétinai
seniai, taCiau ilga laikg visi Zzmoneés skirstyti tik |
homoseksualius ir heteroseksualius. XX a. viduryje

j seksualumga ir seksualine orientacijg buvo pradeéta
Ziareéti ne kaip j du skirtingus polius turincig sistema,
o kaip j spektrg - imta pastebéti, kad ne visi Zmonés
telpa j homoseksualiy ir heteroseksualiy rémus,
todél pradéjo formuotis naujos sgvokos.

Siuo metu apie seksualine orientacija yra kalbama
dar placiau. Mastymas apie seksualine orientacijg
nebetelpa standartiniuose seksualinio potraukio
rémuose, pradeta kalbéti ir apie romantinj bei
emocinj rysius.

Seksualiné orientacija gali bti
skirtinga:

® Zmonés, kuriuos traukia kitos lyties atstovai, yra
heteroseksualUs;

e Zmonés, kuriuos traukia tos pacios lyties
asmenys, yra homoseksualis (vyrai, jauciantys
trauka kitiems vyrams yra vadinami géjais, o
moterys, uzmezgancios rySj su kitoms moterims,
yra vadinamos lesbietémis);

e Zmonés, kuriuos traukia abiejy ly¢iy atstovai, yra
biseksualUs;

e Zmonés, jauciantys potraukj kitiems Zmonés,
visiSkai nepriklausomai nuo jy lytinés tapatybes
(vyrai, moterys, genderqueer, trans* Zmonés ir t.t.),
save linke vadinti panseksualiais ar tiesiog queer.

e Zmonés, kurie néra tikri dél savo
seksualinés orientacijos, gali save vadinti
kvestionuojandiaisiais (angl. questioning);

e 7moneés, kurie jaucia tik emocinj (romantinj)
potraukj (ir jokio ar mazai seksualinio potraukio),
yra aseksualds.

e Ir dar daugiau yra! Cia jvardinome tik pagrindines
seksualines orientacijas.
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Taip pat svarbu suprasti, kad Sios ,etiketés” téra
susitarimo reikalas, padedantis apibrezti savo

(ar kito) seksualine orientacija, taciau jos néra
privalomos ir batinos, kad Zmogus gerai jaustysi
pasaulyje. Yra Zmoniy, kuriems nei vienas is
apibadinimy netinka arba jie tiesiog néra linke
saves apibrezti, bei ty, kurie netelpa j auksciau
paminétas sgvokas ir suvokia save dar kitaip -
LGBTQ+ pliusas ir nurodo j visus Zzmones, kuriy
seksualiné orientacija ir (ar) lytiné tapatybé netelpa j
dazniausiai vartojamas sgvokas. Visa tai yra natdralu
ir sveika - kiekvienas Zmogus pats nusprendzia,
kaip jis (ji) jauciasi ir kokiu ZodZiu nori save
identifikuoti, net jei néra pasirenkamas joks Zodis.
Bet koks saves apibadinimas yra tik paties Zzmogaus
apsisprendimas.

*

Trans - Terminas trans priskiriamas asmenims,
kuriy lytiné tapatybé nesutampa su biologine
lytimi. Taip pat reikia pabréZti, jog trans yra
skétinis terminas, po kuriuo telpa daug skirtingy
galimybiy: trans Zmogaus tapatybe gali bati tiek
dvinareés sistemos dalis, tiek uz jos riby esanti.
Pvz., biologinis vyras save suvokiantis kaip
moterj, biologiné moteris, kuri rengiasi ,vyriskais”
drabuZiais, taCiau suvokia save kaip moterj ar
genderqueer zmogus, kuris netapatina saves su
jokia lytimi.
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Ar homoseksualumas yra natdralus? Nuo ko
priklauso seksualiné orientacija?

Taip, homoseksualumas yra natdralus. Gamtoje
yra pastebima mazdaug 500 skirtingy gyviiny
rasiy, tarp kuriy paplites vienalytis poravimasis,
todél mitas, jog tai yra paplite tik tarp Zmoniy,
yra paneigtas. VienareikSmiskai atsakyti, kodél
kai kurie Zmonés néra heteroseksualls néra
paprasta. Mokslininkai iki Siol néra iki galo
iSsiaiskine tiksliy priezasciy, taciau linkstama
manyti, jog bent i$ dalies tai nulemta biologiskai
dar prie$ gimima.

Ar galima pasirinkti arba pakeisti savo

seksualine orientacijg?

Seksualiné orientacija néra pasirenkama, todél
jos pakeisti nejmanoma. Homoseksualumas buvo
iSbrauktas iS Pasaulio sveikatos organizacijos
Tarptautineés statistinés ligy ir sveikatos

sutrikimy klasifikacijos 1990 m., taigi jau daugiau
nei trisdeSimt mety homoseksualumas yra
suvokiamas kaip nataralus reiskinys, kurio
nereikia gydyti ir (ar) keisti. Vaistai, terapijos

ar jtikinimai nepakeis Zmogaus seksualinés
orientacijos. Svarbu suprasti, kad ne tik

LGBTQ+ Zmoniy nejmanoma ,iSgydyti”, taiau ir
heteroseksualiy Zmoniy nejmanoma ,paversti”
LGBTQ+ Zmonémis. Pavyzdziui, jei mazas
berniukas visg vaikyste Zais su ,mergaitiSkais”
Zaislais, tai nepavers jo géjumi ar trans, jei jis toks
néra.

Ar savo seksualine ir (ar) lytine tapatybe
Zmogus supranta dar vaikystéje?

Dauguma Zmoniy savo potraukj ir (ar)
susidomejimg kitais zmonémis pradeda reiksti
ganétinai ankstyvame amZiuje. Tai nereiskia, jog
vaikai jaucia seksualinj potraukj, taciau pradeda

suprasti, su kuo jiems labiau norisi bati, kas jiems
patinka. Daug LGBTQ+ Zmoniy teigia, jog dar
pries prasidedant paauglystei jau Zinojo (ar bent
nujauté) savo seksualine orientacijg, taciau taip
bdna ne visada ir tai visiSkai natdralu. Nesvarbu,
ar Zmogus supranta priklausantis LGBTQ+
bendruomenei deSimties ar SeSiasdeSimties mety,
ji vis tiek reikia gerbti ir priimti. Dél socialinio
spaudimo, misy visuomeneje LGBTQ+ Zmonés
linke j internalizuotg homofobijg (tai reiSkinys,

kai Zmogus jaucia neapykantg sau dél savo
seksualinés orientacijos ir (ar) lytinés tapatybés)
ir to vedami ilgai béga patys nuo saves, vengia

ir slepia savo seksualine orientacija ir (ar) lytine
tapatybe, pirmiausia, nuo saves paciy. Taigi, savo
seksualinés orientacijos atsiskleidimas pirmiausia
turi jvykti sau paciam, o tai gali nutikti bet kuriuo
gyvenimo epizodu.

Ar seksualiné orientacija gali kisti?

Seksualiné orientacija néra stagnatyvus reiskinys
- to negali pasirinkti, taiau supratimas ir
identifikavimas gali kisti einant laikui. DaZniausiai
tai susije su atvirumu sau paciam ir saves
suvokimu bei priemimu - Zmogus gali save
atrasti ir priimti bet kuriuo gyvenimo momentu.
PavyzdZiui, dél socialinio spaudimo moteris gali
didzZigjg gyvenimo dalj gyventi heteronormatyvy*
gyvenima, sukurti Seimg su vyru, auginti vaikus,
o 50-ties suprasti, kad i$ tiesy yra lesbieté ir pan.
Todél teigti, jog seksualiné orientacija nekinta
néra iki galo teisinga - nors pati orientacija
nepasikeidia, tafiau Zmogaus saves priémimas ir
supratimas kinta. Be to, bdtina pabrézti, jog tai
néra pasirenkama ir lengva ryztis permainoms.
Geriausia, kg galime duoti Zmonéms, yra pagarba
ir priémimas, neatsizvelgiant  jy seksualine
orientacijg ir (ar) lytine tapatybe.
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Kaip reaguoti ir ka sakyti Zmogui, kuris néra
tikras dél savo seksualinés orientacijos?

Taip nutinka daZnai ir tai nereiSkia, kad su
Zmogumi kaZkas negerai. Dél jvairiausiy
priezasciy suvokti savo seksualine orientacijg
gali uZtrukti net ir visg gyvenimg. Daznai
Zmoneés, pajute iki tol nejprastus jausmus ir

(ar) potraukius, is pradziy apibrézia save kaip
kvestionuojanciuosius (ang. questioning) ar
supranta, kad nei viena iS jprasty ,etikeciy” jiems
netinka. Taip pat visiSkai natdralu ,matuotis
etiketes” - t.y., apibrézti savo seksualine
orientacijg viena sgvoka, o supratus, kad ji néra
visai tiksli (ir jei norisi), apsibrézti kita. Jauniems
Zmonéms (ypac aktyvaus lytinio brendimo metu)
kylantys klausimai ,Galbat as esu homoseksualus
(biseksuali)?" yra visiSkai natdralds ir jprasti. Nei
Sios dvejonés, nei atrasti atsakymai nepakeicia
Zmogaus esmeés ir visiSkai neapibreéZzia jo vertes.

Ar kiti Zmonés gali pasakyti, kokia yra mano
seksualiné orientacija?

Ne. Apie kitus Zmones Zinome tiek, kiek jie patys
mums pasako. Seksualiné orientacija atskleidzZia
Zmogy ir jo asmeninius jausmus ir tik pats
Zmogus 7ino, kas is tiesy jam (jai) patinka. Paplites
mitas, jog pagal Zmogaus iSvaizdg ar manieras
galima atspéti Zmogaus seksualine orientacija.
Tai yra visiSkai netiesa ir vadinamasis ,,geidaras”
(angl. gaydar) dazniausiai téra stereotipais grjstas
mastymas apie LGBTQ+ bendruomene. Lygiai
taip pat kaip heteroseksualls Zmonés, LGBTQ+
bendruomenés nariai rengiasi, atrodo ir elgiasi
skirtingai bei individualiai, todél generalizuoti
kiekvieng bendruomeneés narj remiantis
stereotipais yra ne tik neteisinga, bet ir jZeidu.

Heteronormatyvumas - tai kultdrinés bei
socialinés normos, nurodancios, kad vyry ir
motery heteroseksualumas yra vienintelé galima,
priimtina, normali seksualiné orientacija.
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Atsiskleidimas (angl. Coming out)

Atsiskleidimas yra procesas, apibadinantis LGBTQ+
bendruomenés nariy kelig link savo seksualinés
orientacijos ir (ar) lytinés tapatybés pazinimo,
priémimo bei atviro gyvenimo. Atsiskleidimas yra
labai drasus ir asmeniskas Zingsnis, galintis sukelti
labai stipriy (teigiamy ar neigiamy) emocijy. Vieno
teisingo kelio atsiskleisti néra, taciau bati atviram
ir nuoSirdZiam dél savo seksualinés orientacijos ir
(ar) lytinés tapatybés daZnai yra labai iSlaisvinantis
sprendimas. Bet pries$ atsiskleidZiant batina jvertinti
visus rizikos veiksnius.

Svarbiausi dalykai, kuriuos privalu Zinoti apie
atsiskleidima:

Atsiskleidimas yra procesas. Pirmasis ir
svarbiausias Zingsnis - atsiskleidimas sau paciam
(-iai). Tai nutinka tada, kai Zmogus pradeda
pazinti save ir priimti fakta, jog jo (jos) seksualiné
orientacija ir (ar) lytiné tapatybé néra jprasta.
Priémus save, dazniausiai norisi (taciau tai visisSkai
néra batina) pasipasakoti savo Seimai, draugams
ir (ar) bendruomenei. Kartais norisi pasipasakoti
iS karto, o kartais atrodo, jog reikia palaukti - bet
kuriuo atveju, tai yra teisinga, nes atsiskleidimas yra
labai asmeniskas procesas ir neturi bati daromas
dél jauciamos jtampos ar spaudimo. Kiekvienas
asmeniskai Zino, kada ir kam nori pasipasakoti ir
nejtikétinai svarbu gerbti Zmogaus pasirinkima.

Atsiskleidimas néra vienkartinis dalykas.

Mdasy visuomeneéje jprasta, jog sutikus nauja

Zmogy preziumuojama, kad jis (ji) yra cislytis
heteroseksualus Zmogus, todél atsiskleidimas tampa
neatsiejama kiekvieno LGBTQ+ bendruomenés
nario gyvenimo dalimi. Kaskart sutikes naujg Zmogy
(klasioka, kolege, drauga, kaimyne), save LGBTQ+
bendruomeneés nariu identifikuojantis Zmogus turi
nuspresti, ar nori, o jei nori - kaip ir kada atsiskleisti.

Pasirinkimas (ne)atsiskleisti gali priklausyti
nuo situacijos. Atsiskleidimas gali tapti viena
labiausiai iSlaisvinanciy ir su artimaisiais dar
labiau sujungianciy patirCiy gyvenime, taciau ne
visada. Kartais tai gali bati labai daug streso ar net
pavojy kelianti situacija. Yra situacijy (pavyzdZiui,
bendraujant su agresyviai LGBTQ+ klausimais
nusiteikusiais Zmonémis), kai neatsiskleisdamas
Zmogus jauciasi saugiau. Zinoma, tai liadna ir
neteisinga, taciau tai realybé, su kuria reikia susitaikyti.
Batina pabréZti, jog (ne)atsiskleidimas yra
kiekvieno Zmogaus asmeninis sprendimas.

Atsiskleidimas turi tiek pliusy, tiek minusy.
Peréjus pirmajj atsiskleidimo etapg, susipazinus

ir priémus savo lytine tapatybe ir (ar) seksualine
orientacija, atsiranda noras pasidalinti tuo su
artimaisiais, taciau Sis sprendimas neturéty bati
skubotas - svarbu jvertinti ne tik visus dZiaugsmus,
bet ir rizikas. Klausimai, j kuriuos reikia atsakyti prie$
atsiskleidZiant Seimai:

e Ar gali bati, jog atsiskleides (ypac kalbant apie
jaunimg) Zmogus praras emocine ir (ar) finansine
paramg?

e Ar atsiskleidimas gali sukelti pavojy fizinei
sveikatai?

e Ar atsiskleides Zmogus patirs psichologinj
spaudima bati tuo, kuo néra?

Atsiskleidimas yra tik paties Zmogaus
apsisprendimas. Svarbu pabréZti ir dar karta
pakartoti, jog atsiskleidimas yra asmeniskas
pasirinkimas. Tik pats Zmogus gali nuspresti, kada,
kam ir kaip atsiskleisti. Joks spaudimas (nei i$ drauguy,
nei isS Seimos, nei is kity Zmoniy) néra toleruotinas

ir galimas. Ir niekas neturi teisés kitiems Zmogaus
atskleisti orientacijos, jeigu jis su tuo nesutinka.
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Kaip galima atsiskleisti?

Labai svarbu suprasti, kad néra vieno teisingo
atsiskleidimo bado. Tas pats asmuo skirtingiems
zmoneéms gali atsiskleisti skirtingai. Tai normalu ir
sveikintina, nes tik pats gali jausti, kaip saugiausia ir
tikslingiausia atsiskleisti.

Keletas patarimy, kg jaunimo darbuotojas turéty

Zinoti bei patarti jaunuoliui, kuris ruoSiasi atsiskleisti:

® Nusprendus, jog atéjo laikas atsiskleisti, nereikia
skubéti. Svarbu duoti sau laiko pagalvoti, kokiu
badu tai padaryti bei kokius ZodZius pasirinkti.

e Jei tai pati atsiskleidimo proceso pradzia ir
niekas (be paties Zmogaus) dar neZino apie jo
(jos) priklausymg LGBTQ+ bendruomenei, labai
svarbu atsakingai apsvarstyti Zzmogy ar Zzmones,
kuriems bus atsiskleidZiama pirmiausia. DaZnai
atsiskleisti pasiruosSes Zmogus nujaucia, kurie jo
aplinkos Zmoneés yra labiausiai teigiamai nusiteike
LGBTQ+ bendruomenés atzvilgiu. Tam, kad
baty paprasciau suprasti kito nuostatas, visada
galima uzmegzti pokalbj LGBTQ+ temomis, pvz.,
pasiteirauti, kokia Zmogaus pozicija vienalytés
santuokos tema ar k3 jis (ji) mano apie Pride
renginius.

® Pries atsiskleidZiant rekomenduotina susirasti
daugiau informacijos LGBTQ+ temomis, nes
pasSnekovas gali turéti klausimy, j kuriuos
atsiskleidziantysis neturés atsakymuy. Jaunimo
darbuotoja(s) gali pagelbéti jaunam Zmogui,
pasidlydama(s) padéti susirasti tinkamy
informacijos Saltiniy.

e Jei zmogus nesijaucia drasus kalbétis akis |
akj, visada galima raSyti laiSka. PrieS siunciant
tekstg galima redaguoti, dar kartg permastyti
pasirinktus zodZius ar pasirinkti tinkamiausig
laikg. LaiSkas padeda iSvengti galimos staigios
ir neapgalvotos kito Zmogaus reakcijos, o tai
suteikia daugiau saugumo.

e Po to, kai Zmogus nusprendzia, kam ir kaip
atsiskleis, labai svarbu nusiteikti duoti pasnekovui
laiko ,,suvirskinti” ir priimti nauja informacija.
Lygiai taip pat, kaip Zmogui, kuris atsiskleidzia,
reikia laiko pabati su Siais suvokimais bei sudélioti
savo mintis j vietas, to paties reikia ir kg tik
naujieng apie savo artimajj (-gja) iSgirdusiam (-iai).

* Zinoma, reikia pasiruosti visiems jmanomiems
scenarijams, taciau nebatina kaskart atsiskleidziant
galvoti tik apie blogiausig - kartais Zzmones, iS
kuriy nieko nesitikima, gali nustebinti nejtiketinu
atvirumu. Svarbiausia komunikuoti labai aiskiai ir
atvirai.
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Homofobija, bifobija ir transfobija

Homofobija, bifobija ir transfobija yra apibréziamos
kaip baimé, neapykanta, diskomfortas bendraujant
ar nepasitikéjimas géjais ir lesbietémis
(homofobija), biseksualiais asmenimis (bifobija)

bei trans, genderqueer ar heteronormatyvumo
neatitinkanciais Zmoneémis. (transfobija). Nors Sie
terminai gali atrodyti vienodi ir tarsi jprasta bet
kokig neapykantos prieS LGBTQ+ bendruomenés
narius iSraiSkg vadinti homofobija, tai néra visai
tikslu, nes tiek heteroseksualds, tiek homoseksualds
Zmonés gali bati bifobiski ar transfobiski, Zzmogus
gali bati transfobiskas, bet nebati homofobas ar
bifobas ir pan. Dél Sios prieZasties iSskiriami trys
skirtingi terminai, apibréziantys skirtingy tipy
neapykanta.

Bet kuri iS Siy neapykantos formy gali bati
iSreiSkiama labai skirtingais badais - tai gali

bati tiesioginis LGBTQ+ bendruomeneés nariy
jZzeidinéjimas, neigiamos nuostatos ir jsitikinimai
apie LGBTQ+ bendruomene ar net agresyvus
elgesys sutikus kitokios seksualinés orientacijos ar
lytinés tapatybés Zzmogu.

Homofobijos (Cia ir toliau bus naudojamas tik

Sis terminas, taciau referuojama ir j bifobijg bei
transfobijg) priezastis gali lemti daugybé faktoriy:
religiniai jsitikinimai, konservatyvus aukléjimas,
bendruomenéje gajs stereotipai bei formuojama
homofobiska vieSoji politika ir Svietimas.

Homofobija mdsy visuomenéje yra labai gaji
problema. Dauguma LGBTQ+ Zmoniy praeityje
yra patyre ar vis dar patiria jvairias homofobijos
apraiSkas kasdieniame gyvenime. Negalima
pamirsti, kad homofobija nenusako tik tiesioginio
dviejy individy konflikto, taciau gali liesti ir vieSajj
gyvenima. Pvz., Lietuvoje teisinéje bazéje yra
trakumy, kurie trukdo uztikrinti visaverte tos pacio
lyties pory santykiy apsaugg ir galimybe pasikeisti

lytj. MOsy Salyje néra jteisinta vienalyté partneryste
ir (ar) santuoka, tos pacios lyties poros neturi
galimybés jstatymais numatytu badu jsivaikinti ir
auginti vaiky, apsaugoti bendra tos pacios lyties
Seimos turtg, trans Zzmoniy lyties patvirtinimo bei
asmens tapatybés dokumenty keitimo proceddros
nejtikétinai sudetingos.

LGBTQ+ bendruomenés nariai bei juos palaikantieji
kovoja dél lygiy teisiy ir galimybiy skirtingos
seksualinés orientacijos ir lytinés tapatybés
Zmonémes. Socialinés akcijos, mitingai, knygos,
vieSy Zmoniy atsiskleidimas - tai vos keletas
galimy priemoniy didinti LGBTQ+ bendruomenés
matomumag ir keisti jsisenéjusia ir Zmogaus oruma
Zeidziancig sistema.
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Kas yra internalizuota
homofobija?

Tai reiskinys, kai Zmogus yra homofobiskas, taciau
pats jaucia intymius jausmus tos pacios lyties
atstovams. DaZnai tokie Zmonés turi daug neigiamy
nusistatymy prieS LGBTQ+ bendruomene ir Sig
neapykanta nukreipia j save, neleisdami prisipazinti
savo patiriamy jausmy. Tai gali reiksti, jog Zzmogus
jaucia diskomfortg dél savo traukos tos pacios lyties
atstovams, nepriima to ar tiesiog neidentifikuoja
saves kaip LGBTQ+ Zmogaus. Dauguma internalizuota
homofobijg patirianciy Zmoniy jaucia stipry

nora ,jrodyti” savo heteroseksualumga ir todél

save iSreiSkia itin heteronormatyviai ar tyciojasi

ir diskriminuoja kitus atsiskleidusius LGBTQ+
bendruomeneés narius.

Egzistuoja dar viena homofobijos
forma - atskleidimas.

Atskleidimas yra sgmoningas kito Zmogaus
seksualinés orientacijos ir (ar) lytinés tapatybés
atskleidimas kitiems Zmoneéms, be paties asmens
leidimo. Atskleidimas be paties Zmogaus sutikimo
gali neigiamai paveikti tiek atskleisto asmens
emocine savijauta (priversti jausti géda, baime,
pazeidziamuma ar kitus neigiamus jausmus),

tiek sukelti diskriminacijos ir (ar) smurto pavojuy.
Atsiskleidimas yra kiekvieno asmeninis sprendimas
ir niekas kitas negali to daryti be Zmogaus sutikimo.
Atsiskleisdamas kitam, as parodau pasitikéjimg ir
tikrai nesitikiu bati ,iSduotas”.

'
B
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Diskriminacija ir smurtas

Kano ir lyties autonomija

Kiekvienas Zmogus turi teise j savo kdino kontrole.
Tai yra, kiekvienas turi bati apsaugotas nuo smurto
ir seksualinés prievartos pries save bei spaudimo
jsitraukti j smurta ir (ar) seksualine prievartg pries
kitg. Kiekvienas Zmogus taip pat turi teise nuspresti,
ar pradéti ir kada pradéti lytinius santykius, pastoti,
pasirinkti - testi ar nutraukti néStumg bei kada ir
kaip keisti savo iSvaizdg. Kiino kontrolé suteikia
pasitikéjimo, saugumo, taip pat padeda uZztikrinti
sveikatg, malonumga ir galimybe tyrinéti savo
tapatybe. Deja, kartais galime jaustis taip, lyg kitas
asmuo mus fiziskai ar seksualiai kontroliuoja. Toks
savo kano kontrolés praradimas gali bati giliai
trikdantis ir sukelti traumuy. Kiekvieno asmens kdino
kontrolei poveikj daro Seimoje jdiegtos vertybés,
socialinés bei religinés normos. Sios normos bana
susijusios su ly€iy stereotipais. Kone visose kulttrose
moterys ir mergaités patiria Zymiai grieZtesnius
kano kontrolés standartus nei vyrai ir berniukai.

Be to, yra kultdry, kuriose moteris apskritai neturi
jokios teisés j savo ktino kontrole (negali pasirinkti
partnerio, neturi teisés atsisakyti uzsiimti seksu,
pasirinkti kontracepcijos priemones, negali
pasirinkti, ar gimdyti ir t.t.). Vyrai ir berniukai daZnai
patiria spaudima jsitraukti j fizinei bei psichologinei
sveikatai pavojingg veikla, pvz., per anksti pradéti
seksualinius santykius. Visame pasaulyje daug
Zmoniy gina jauny zmoniy teises j kino autonomija
bei oruma. Yra organizacijy, kuriy visa veikla
nukreipta j §j tikslg, daZniausiai to yra siekiama per
Svietimg bei jstatyminés bazés pokycio siekima.

LyCiy normos ir rolés su laiku
kinta:

1. Visuomenés ir kulttros nuolat kinta ir
vystosi. Zmoniy gyvenimo sglygos taip pat
kinta, kartais tas pokytis yra pozityvus, kartais -
negatyvus.

2. Motery vaidmuo visuomenéje kinta kone
visame pasaulyje, kai kuriose Salyse - itin greitai.

3. Vyryvaidmuo visuomenéje taip pat kinta
pasauliniu lygiu, bet gerokai léciau.

4.  Poziaris j skirtingas seksualines orientacijas
bei lytines tapatybes taip pat sparciai kinta.

5. Nors seksualinés prievartos suvokimas taip
pat kinta, taciau prevenciniy priemoniy, kurios
sumazinty Sio tipo smurto paplitima, turéty bati
daugiau.


https://eige.europa.eu/
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Diskriminacija lyties atzvilgiu -
kiekvieno asmeniniai pasirinkimai
ir veiksmai pokycio link

Dauguma Zmoniy siekia jgyvendinti visg savo
Zmogiskajj potencialg, taciau jsigaléjusios normos
bei stereotipai kartais gali drastiSkai apriboti
galimybe atsiskleisti. Tam, kad pakeistume
jsigaléjusias normas bei stereotipus, bdtina suprasti,
kokiu badu tai veikia kiekvieno iS masy tapatybés
bei asmenybés vystymosi sferas ir gyvenimo
pasirinkimus. Kad baty sumazinta diskriminacija
lyties pagrindu kiekis, svarbu iSmokti jg atpazinti

ir Zinoti, kaip reaguoti, kg daryti su tuo susiddrus.
AtpaZinti diskriminacijg lyties pagrindu kartais

gali bati labai paprasta, o kartais - sudétinga. Tai
gali bati visiSkai akivaizdu: pavyzdZiui, skiriant
vadovaujancias pareigas ar suteikiant daugiau
privilegijy vyrams ar tyCiojantis iS asmens dél
seksualinés orientacijos. Ta¢iau diskriminacija lyties
pagrindu gali bati ir gerokai subtilesné bei sunkiau
pastebima: pavyzdZiui, kai Zmogaus nuomoné
ignoruojama dél jo lytinés tapatybes.

Lytis ir smurtas:

1. Kiekvienas nori bati apsaugotas nuo smurto.

Dauguma zZzmoniy jauciasi geriau, kai sgmoningai
nusprendzia nesmurtauti pries kita.

2. Dél socialiniy standarty bei toksisko
vyriSkumo kulto vyrai (berniukai) dazniau linke
smurtauti bei patenka j didesne rizikg smurtauti
nei moterys (mergaités).

3. Smurtas prieS moteris (mergaites) bei
Zmones, kurie neapibréZia savo lyties dvinaréje
ly€iy sistemoje, yra laikomas smurtu lyties
pagrindu. Smurtas lyties pagrindu daZnai atspindi
ir net susistiprina jsiSaknijusius vyriSkumo bei
vyriskosios galios stereotipus.

4.  Smurtas prieS moteris turéty bati
traktuojamas ne tik kaip Zmogaus teisiy
paZeidimas, taciau ir kaip rimta visuomeneés
sveikatos problema. Motery populiacija sudaro
apie 50 proc. Zzmonijos, todél smurtas pries
moteris bei iS to kylancios problemos paveikia ne
tik moteris, bet ir visuomene apskritai - vaikus,
Seimasiir t.t.

5.  Daug skirtingy Zmoniy bei jvairiy
organizacijy visame pasaulyje veikia skirtingomis
kryptimis, kad sumaZinty bet kokio smurto

rizika (smurto lyties pagrindu taip pat). Smurto
prevencija gali bati labai jvairi - teisinés reformos,
socialinés ir edukacinés kampanijos, atviro
dialogo skatinimas.

Seksualiné prievarta - smurto
lyties pagrindu forma

Seksualiné prievarta - kai vienas asmuo vercia (arba
bando priversti) kitg uzsiimti seksualine veikla pries
Zzmogaus valig. Seksas laikomas priverstiniu tada,
kai vienas i$ partneriy jauciasi neturintis galimybés
atsisakyti dalyvauti ir nepatirti socialiniy ir (ar)
fiziniy pasekmiy. Seksualiné prievarta yra smurto
forma, atspindinti ir, daznai, sustiprinanti nelygybe
tarp ly¢iy. Zmoneés gali tapti seksualinés prievartos
aukomis skirtingais btdais: tai gali pasireiksti per
emocine manipuliacija, apgaules, fizinés jégos
naudojima ar grasinimus, verbaline prievarta,
kultarines ar ekonomines prieZastis. Seksualiné
prievarta gali bati patiriama skirtingose aplinkose
(Seimoje, darbo aplinkoje ir t.t.). Seksualiné prievarta
visada yra laikoma Zmogaus teisiy pazeidimu.

Lygiai taip pat kaip dél visy kity smurto formy, dél
seksualinés prievartos naudojimo Zmogus sulaukia
rimty pasekmiy (Lietuvoje asmuo, jvykdes seksualinj
nusikaltimg, yra baudZiamas pagal LR BaudZiamajj
kodeksg).
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Atsakas j smurtg lyties pagrindu:

1. Yra atvejy, kai smurtautojas tiesiog
nustoja smurtauti pries savo partnerj (-€), o
smurtg patiriantis asmuo gali nuspresti palikti
savo partnerj (-e), taCiau dazniausiai dauguma
Zmoniy (dél jvairiy priezasciy) lieka su savo
smurtaujanciais artimaisiais.

2. Yradaug priemoniy, kuriy turéty bati

3. Smurto prevencijai labai svarbi
komunikacija. Kiekvienas Zmogus turéty
stiprinti savo jgadZius kalbétis bei padrasinti
kitus (savo Seimg, draugus ir romantinius,
seksualinius partnerius) kalbétis apie smurtg
lyties pagrindu bei seksualine prievarts.

4.  Vis daugiau Zmoniy (jvairiy lytiniy
tapatybiy), organizacijy, bendruomeniy bei
valstybiy institucijy kalba ir dirba smurto

imamasi, norint iSvengti smurto lyties atzvilgiu.
Vienas svarbiausiy veiksniy yra Svietimas.
Kiekvienas Zmogus nuo mazy dieny privalo Zinoti,
jog turi teise gyventi nepatirdamas jokio smurto
(seksualinio taip pat).

mazinimo klausimais.

Jei susiddréte su jaunu Zmogumi, kuriam reikia emocinés ar kitokios pagalbos, kurios negalite suteikti
arba kyla miy problemy po jasy darbo valandy, galite juos nukreipti j Sias, emocine pagalbg teikiancias
linijas:

LEVELIITES Telefona Darbo laikas Interneto svetainé
Jaunimo linija 8 800 28888 Visg parg Jaunimolinija.lt
(L;)ggi%‘;"fg'sjj kalba) 8 800 77277 16.00 - 20.00

Pagalbos moterims linija 8 800 66366 Visg parg Pagalbosmoterimslinija.lt
Vaiky linija 116111 11.00 - 23.00 Vaikulinija.lt

Vilties linija 116123 Visg parg Viltieslinija.lt

Daugiau informacijos ¢ia:



http://isgirsti.lt/jaunimui/emocine-parama/
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LytiSkumas ir lytinis potraukis

abipusiu sutikimu ir pagarba grjstuose santykiuose
reiSkiami seksualiniai jausmai gali bati didelio
malonumo ir pasitenkinimo 3altinis, o jgyvendinti
seksualiniai potraukiai gali teikti dziaugsmo,
teigiamai veikti fizine ir psichologine savijautg bei
prisidéti prie geresneés gyvenimo kokybés. Taip pat
gali padéti puoseléti sveika intymumag ir pagarbg

PaZintis su savo lytiSkumu yra labai svarbi ir
neatsiejama kiekvieno Zzmogaus gyvenimo dalis,

kuri gali padéti priimti sgmoningus ir saugumg
uztikrinancius sprendimus. Seksualiné veikla yra tik
vienas is lytiSkumo aspekty. Savo lytiSkumg Zmonés
patiria per fizinius jausmus, emocijas, mintis, savo
tapatybe ir santykius. Kultdrinés normos, asmeninés
patirtys ir hormonai veikia tai, kaip mes suprantame
ir patiriame savo lytiSkuma.

K3 svarbiausia Zinoti apie
lytiSkuma?

LytiSkumas yra viena iS gyvenimo sudétiniy daliy.
LytiSkumas iSgyvenamas per mintis, jausmus ir
veiksmus. LytiSkumas gali atsiskleisti per patj Zzmogy
arba kontaktuojant su kitais. Svarbu suprasti, jog
potraukis skirtingos, tos pacios, ar kelioms lytims

yra natdrali lytiSkumo dalis. Natdralu yra ir nejausti
potraukio apskritai ar jausti jj tik itin retai. Taip pat
negalima pamirsti, jog nors Zmonés yra lytiski, taciau
lytinis potraukis néra stagnatyvus ir gyvenant gali
kisti - natadralu, jog tam tikru laiku lytinis potraukis
yra didesnis, o kartais - maZesnis ar jo visai

néra. Iprasta, jog lytiSkumas ir jvairas jo aspektai
kelia emocijas. Su lytiSkumu ir lytiniu potraukiu
susijusios emocijos gali varijuoti - Zmogus gali
jaustis susijaudines, sutrikes, gali iSgyventi kancig,
dzZiaugsma ir visg spektra skirtingy emocijy. Kartais
su lytiSkumu susijos emaocijos gali bati itin stiprios,
kartais - visai Svelnios. Jaunas Zmogus patiria itin
daug emocijy ir iSgyvenimy, susijusiy su lytiSkumu,
tacCiau brestant lytiSkumas kelia vis maziau trikdanciy
minciy, Si tema darosi suprantamesneé ir Zzmogus
jgauna daugiau pasitikéjimo savimi. Sis susipaZinimo
ir susitaikymo su savo lytiSkumu etapas yra labai
svarbus, o jtaka jam gali daryti Seima, visuomené

ir asmeniniai jsitikinimai bei Zinios. Vienumoje ar

tarp partneriy.
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Patarimai jaunimo
darbuotojams, kalbantis apie
lytiSkumg ir seksualinius
jausmus

1. Jaunimo darbuotojai gali padeéti
jaunuoliams suprasti, kaip lytiSkumas susijes su
gera fizine ir psichologine savijauta.

2. Labai svarbu prisiminti ir pabréZzti
teigiamus seksualiniy patirCiy aspektus, jtraukti
abipusiSskumga ir pagarba.

3. Natadralu, kad jaunimo darbuotojas gali
jaustis nejaukiai, kalbédamas su jaunimu apie
lytinj potraukj. Tam, kad nejaukumas iSnykty,
labai svarbu i$ anksto pasiruosti pokalbiams

- tai pades jaustis patogiau kalbant temomis,
kuriomis jprastai nekalbama. Taip pat labai
svarbu parodyti jauniems Zmonémes, jog jie gali
bati saugas, kalbédamiesi apie tai su jumis.

4.  Kai kurios su lytiSkumu susijusios temos
gali kelti nemalonius ir stiprius jausmus, pvz.,
kalbantis apie LPI ar seksualine prievarta.
Jauni Zmoneés turi suprasti, jog néra verciami
visiSkai atsiverti ir tiesiogiai pasakoti

apie savo seksualines patirtis. Jaunimo
darbuotojas privalo islaikyti ir gerbti jaunuoliy
konfidencialuma. Taip pat bdtina nepamirsti
informuoti, jog jaunimo darbuotojas privalo
pranesti atsakingoms institucijoms apie galimas
nusikalstamas veikas.
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LytiSkumo vaidmuo visuomenéje

Saugus ir malonus intymus gyvenimas, kuris remiasi
orumo, lygybeés, sgmoningumo ir abipusés pagarbos

principais, yra kiekvieno lytiskai aktyvaus Zmogaus
siekiamybe.

Zmogaus gebéjimai pradéti ir puoseléti saugy bei
malony lytinj gyvenima labai priklauso nuo Seimos,
bendruomeneés ir visuomeneés, kurioje augama,
pozilrio ir jdiegty vertybiy. Socialinés normos bei
teisiné su seksualumu susijusi baze gali teigiamai
skatinti arba pakenkti kiekvieno visuomenes nario
savivertei, orumui, sveikatai bei priklausymo
jausmui ir psichologinei gerovei.

Jaunuoliy seksualine patirtj ir sveikata veikia
nekokybiskas (ne mokslu, o jsitikinimais grjstas)
lytiSkumo ugdymas. Toks ugdymas gali neigiamai
paveikti jaunuolio (-és) santykj su savo kdnu,
pozilrj j lytinius santykius bei kitus Zmones, todél
siekis jgyvendinti mokslu grjstg ir amziui pritaikytg
lytiSkumo ugdyma turéty bati kiekvienos socialiai
atsakingos visuomeneés bruozas.

Ziniasklaida, knygos, televizija, filmai, kompiuteriniai
Zaidimai ir muzikiniai videoklipai taip pat veikia
pozilrj, jausmus ir lGkesCius mastant apie savo ir
kito lytiskuma. Si jtaka gali bati ir teigiama, taciau
daug dazniau padaro Zalos nei suteikia naudos.

Dar vienas itin jautrus su lytiSkumu susijes aspektas
yra seksualinés normos. Zinoma, svarbu suprasti,
jog seksualinés normos kinta priklausomai nuo
visuomenéje priimty ly¢iy vaidmeny. Stai keli itin
zalingi ,dvigubi standartai”, taikomi seksualiniam
elgesiui:

1. Vyrams dazniau leidZiama (ar net
spaudZiama) bati lytiSkai aktyviems, taciau tik
tol, kol jy seksualiniai potraukiai yra adresuoti
moterims.

2. Moterys gali bati socialiai menkinamos ar
net baudziamos uz lytinj aktyvuma.

3. Mergaitéems ir berniukams nuo mazumeés
taikomi skirtingi lokesciai. Nors ankstyvame
amziuje Sie lOkesciai tiesiogiai gali bati visiskai
nesusije su seksualiniu elgesiu, taciau tokie
veiksniai kaip skirtingy Zaisly, bareliy ar net spalvy
parinkimas, sukuria socialinj spaudimg, kuris
brestant gali peraugti j realybés neatitinkanciy
lyties standarty suvokima.

Seksualinés normos daznai atspindi ir net sustiprina
siaurg bei klaidingg poZzidrj apie lytiSkuma skirtingy
socialiniy grupiy kontekste. Pavyzdziui, neigiamos
nuostatos gali bati gajos kalbant apie vyresnio
amziaus, skurde gyvenancius ar homoseksualius
Zmones.

4.  Kiekvienas Zmogus yra laisvas nuspresti,

su kuriomis visuomenéje gyvuojanciomis
seksualinémis normomis sutinka, o su kuriomis -
ne. Kaskart nesutinkant su vienokiais ar kitokiais
nusistatymais, reikia pagalvoti, ar norisi su tuo
kovoti (ir ar tai turi pagrindo, pvz., matant, kad
vienokios ar kitokios nuostatos ZeidZia kito
Zmogiskajj oruma) ar tiesiog susitaikyti su esanciu
pozidriu ir toliau eiti sau priimtinu keliu.
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Dar viena nuo lytiSkumo neatsiejama muasy

gyvenimo dalis yra lytinis potraukis. Kaip ir dauguma

kity lytiSkumo aspekty, lytinis potraukis yra mitais
apipinta tema. Tam, kad jaunas Zmogus sveikai ir
teigiamai priimty savo seksualinius jausmus, svarbu
suprasti, jog:

1. Yradaug skirtingy bady, kuriais Zmoneés
patiria lytine trauka. Néra vieno ,teisingo” ir
~normalaus” bado patirti seksualinj potraukj.

2. Skirtingi socialiniai, emociniai ir fiziniai
faktoriai formuoja Zmogaus poreikj iSreiksti savo
lytiskuma. Sie faktoriai tarpusavyje glaudZiai
susije.

3. Zmonés neteisingai supranta ir painioja
seksualinj potraukj su kitais jausmais ar fizinémis
patirtimis.

4.  Daugumai zmoniy fantazijos gali sukurti ar
paskatinti seksualinius troskimus.

Pasaulyje gyvena daug labai skirtingy Zzmoniy.
Svarbu prisiminti, jog mes Zmoneés. Visi turime
jvairiy panasumy ir skirtumy lyginant su Seimos
nariais, bendramoksliais, bendradarbiais ir kitais
bendruomeneés nariais. Pavyzdziui, natdralu, jog
esama skirtumy tarp to, kaip Zmoneés rengiasi,

ka galvoja, kokiy talenty turi arba kaip priima
savo lytiSkuma. Ivairové tarp Zmoniy yra visiskai
natarali ir egzistuoja kiekvienoje gyvenimo srityje.
LytiSkumas néra iSimtis. Skirtumai tarp Zzmoniy
seksualiniy ir romantiniy jausmuy, elgesio, lytinés
tapatybés ir seksualinés orientacijos yra suvokiami
kaip seksualiné jvairové. Svarbiausi dalykai,
kuriuos reikia zinoti apie seksualine jvairove:

e Zmoneés gali jausti meile, fizinj ir emocin;
potraukj bei artumg skirtingos, tos
pacios, kelioms ar nei vienai is lyCiy saves
nepriskiriantiems Zmonéms. Sie skirtumai
visada egzistavo ir egzistuoja dabar, nepaisant
visuomeneje galiojanciy nuostaty apie
nejprastos seksualinés orientacijos ar lytinés
tapatybeés Zmones.

e lvairios lytinés tapatybés ir seksualinés
orientacijos Zzmonés kuria Seimas, gyvena
bendruomenése, turi vienokius ar kitokius
religinius jsitikinimus ir dirba skirtingus darbus.

e Kiekvienas asmuo turi teise kurti abipusiSkumu
ir pagarba grjstus santykius, neatsizvelgiant
j partneriy lytine tapatybe ir (ar) seksualine
orientacija.

e Visuomenéms badinga turéti skirtingy
jsitikinimy, susijusiy su seksualine jvairove.

e Deja, taCiau atmetimas, stigmatizavimas ir
diskriminacija kitos seksualinés orientacijos ir
(ar) lytinés tapatybés zmonéms vis dar labai gaji
ir dazna problema. Sitoks visuomenés poZidris
daro didele zalg jos nariams bei pazeidzia jy
Zmogaus teises.
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e Kiekvienas zmogus privalo turéti lygias teises
ir galimybes dalyvauti politikoje, kurti savo
asmeninj ir profesinj gyvenima be diskriminacijos.
Seksualinés normos neturéty daryti neigiamos
jtakos Siems Zmogaus gyvenimo aspektams.

e Teigiami pokyciai, susije su seksualinés jvairovés
priémimu, sparciai vyksta didziojoje pasaulio
dalyje.

e Diskriminacija dél Zmogaus seksualinés
orientacijos ir (ar) lytinés tapatybeés, seksualiniy
potraukiy bei abipusiSkumu grjsto santykio su
Kitu yra Zmogaus teisiy pazeidimas.

Nors jau kalbéjome apie abipusj sutikima bei
prievartg, taciau abu dalykai yra itin svarbds. Todel
dar sykj primename svarbiausius aspektus:

1. Duoti sutikimg (angl. consent) - reiSkia sutikti
kazkg daryti. Visi Zmones turi teise sutikti ir bet
kuriuo metu atsisakyti uzsiimti seksu. Visi Zmonés
privalo prisiimti atsakomybe ir gerbti kito asmens
teise duoti ir atsiimti sutikima.

2. Seksualiné prievarta atsiranda tada, kai
kazkas vercia (ar stengiasi priversti) kitg individa
uZsiimti seksu pries jo valig. Prievartos situacijoje
zmogus gali bati tiek fiziskai, tiek Zodiniu badu
ver€iamas uzsiimti seksu. Kartais nukentejusysis
gali jaustis taip, lyg atsisakiusi daryti tai, ko
nenori, gali patirti socialiniy ir (ar) fiziniy
pasekmiy.

3. Nepaisant aplinkybiy, kuriomis prievarta
buvo pasitelkta, tai yra nelegalu ir baudziama.

4. Zmoneés kartais patiria nerima dél sutikimo
intymioms patirtims. Svarbu suprasti ribas, kurios
apibrézia, kas yra priimtina, o kas - ne. Norint
uztikrinti sutikimg intymioms patirtims:

a) labai svarbu suprasti, jog bet kuriuo
momentu kiekvienas Zmogus turi teise pakeisti
pries tai nubréztas ribas bei komunikuoti apie
tai, kas yra priimtina, o kas - ne, pajutus, jog
partneris (-&) perzengia ribas ar negerbia kito(s).
Visada galima nutraukti bet kokj lytinj aktg, net
jei veiksmas jau prasidéjes.

b) Duoti sutikimg uZsiimti vienokiais ar
kitokiais veiksmais nereiskia, kad sutikimas
duotas bet kokiai patirciai (pvz., sutikus mylétis
naudojant prezervatyvg, o akto metu partneriui
atsisakius naudoti prezervatyva - sutikimas jau
nebegalioja). Sutikus dalyvauti specifiniuose
seksualiniuose veiksmuose, nereiskia, jog
sutikimas galios ir kito lytinio akto metu (pvz.,
vieng kartg sutikimas uzsiimti analiniu seksu
nereiskia, jog jis duotas kiekvienam kartui.)

c) Dél galios persvaros bei mokymo gerbti ir
paklusti vyresniam, vaikai ir paaugliai gali jausti
privalantys sutikti uzsiimti seksu, jei to reikalauja
suauges asmuo. Tai néra sgmoningas, aiskiai
apibréztas bei laisvai duotas sutikimas. Lygiai
taip pat jaunos merginos daznai yra mokomos,
jog privalo nusileisti vyriSkosios giminés
atstovams bei manyti, jog vyro malonumas

yra svarbesnis uz jos pacios. Tai irgi visiSkai
neteisinga ir néra traktuojama kaip sgmoningas,
aiskiai apibréztas ir laisvai duotas sutikimas.

d) Kartais pasakyti, jog kazkas nepatinka ir
(ar) netinka tuo metu, kai kitas asmuo tave
lieCia, yra pernelyg sudeétinga. Todél labai
svarbu informuoti jaunima, jog jie visada turi
papasakoti apie tokius incidentus patikimam
suaugusiajam.
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5. Yradaug faktoriy, kurie gali paveikti
Zzmogaus gebéjimg duoti sgmoningg ir aiSky
sutikimg. PavyzdZiui, branda, zZinios apie savo
teises ir pareigas bei pamatiné savo gyvenimo
kontrolé - visa tai yra labai svarbu, kad sutikimas
uzsiimti seksu bty sgmoningas, aiSkiai apibréztas
bei laisvai suteiktas. Galéti atvirai ir aiskiai
komunikuoti apie lytiSkai plintanciy infekcijy

bei nepageidautino néStumo prevencijg irgi yra
neatsiejama sgmoningo, aiskiai apibrézto ir laisvai
duoto sutikimo dalis.

~

6.  Seksualiné prievarta absoliuciai visada
(neatsizvelgiant j vietg, laikg ar aplinkybes) yra
Zmogaus teisiy pazeidimas. Jaunimo darbuotojas
turety suteikti jaunuoliui pagalbg ir (ar) nukreipti,
palydeti jaung Zmogy, patyrusj seksualine
prievartg tolimesniuose procesuose (pvz.,
kreipiantis j atsakingas institucijas, psichologg ar
kita).

Aptarus lytinj potraukj bei prisiminus sutikimo

ir abipusiSkumo svarbg, reikia pradéti mastyti ir
kalbétis apie abipuse pagarba bei atsakomybe
grjstus seksualinius santykius. Kiekvienas Zzmogus
yra pajegus mokytis ir plétoti didesne pagarba,
atsakomybe ir dZziaugsmg intymiuose santykiuose.
Svarbu suprasti, jog daugelis faktoriy lemia
abipusiskai dZiuginancias, atsakingas bei saugias
seksualines patirtis. Keletas faktoriy:

a) Suvokimas, jog abu partneriai (abi partnerés)
turi lygiavertes teises bei yra abipusis noras
uztikrinti pagarba, sgmoningg, aiskiai apibrézta
bei laisvai duotg sutikimg ir yra atsakingi vienas
pries kita.

b)  Elgesys, kuris uztikrina abiejy partneriy
lygiavertiSkumga bei Zmogiskajj oruma;

c)  Atvira komunikacija apie tai, ko abu (abi)
partneriai (-és) nori bei ko - ne;

d)  Gerbiamas partnerio (-és) pasirinkimas
nedaryti to, kas atrodo nesaugu ar nepriimtina;

e)  Atvirumas, intymumas ir rapestis;

f)  Saugiy ir efektyviy priemoniy naudojimas
apsaugai nuo nepageidautino néstumo ir lytiniu
keliu plintanciy infekcijy.

g) Abipusés pastangos apsaugoti save ir
partnerj (-e) nuo bet kokio emocinio smurto;

h)  Samoningumas savo ir partnerio (-és)
potraukiams bei komfortui ir noras suteikti bei
priimti suteikiamg malonuma.

Pirmoje gido dalyje daug kalbéjome apie
reprodukcine ir seksualine sveikatg, taCiau yra tam
tikry fiziniy veiksniy, su kuriais Zmogus susiduria tik
lytiniy santykiy metu, todél nusprendéme, jog Cia
yra puiki vieta jvardinti daZniausiai pasitaikancius,
susirdpinimg del seksualinés funkcijos keliancius
veiksnius:

1. Daugelis Zmoniy kazkuriuo metu yra jaute
ar jaucia susirapinimg deél savo kdino reakcijos j
seksualinius dirgiklius. Kylantys klausimai ,Ar tai
normalu?”ir ,Ar taip turi bati?” yra labai dazni ir
natdralds. TaCiau svarbu prisiminti, jog kiekvieno
kdnas yra unikalus ir specifiSkas, todél tai, kas yra
normalu vienam, nebus normalu kitam. Dél Sios
priezasties yra nejtikétinai svarbu pazinti savo
kGng ir Zinoti savo ribas.
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2. Vyrams dazniausiai pasitaikantys,
susirdpinima dél seksualinés funkcijos keliantys
veiksniai:
a) susirapinimas dél erekcijos - negaléjimas
pasiekti ar iSlaikyti erekcijg sekso metu. Beveik
kiekvienas vyras pasaulyje bent kartg apie tai
susimasto.

b) Per greita ar nekontroliuojama ejakuliacija.

c) Negaléjimas pasiekti ar per létai
pasiekiamas orgazmas.

d) Nemokéjimas (nebuvimas pajégiam) padéti
savo partneriui (-ei) pasiekti orgazma.

3.  Moterims dazZniausiai pasitaikantys,
susirdpinima dél seksualinés funkcijos keliantys
veiksniai:
a) negaléjimas pasiekti ar per létai pasiekiamas
orgazmas.

b) Kano reakcijos nebuvimas j seksualine
stimuliacija.

c) Nuolat juntamas skausmas jsiskverbimo
metu.

4.  Dauguma Zmoniy ( nepriklausomai nuo jy
lytinés tapatybés ir (ar) seksualinés orientacijos)
kaZkuriuo gyvenimo epizodu nejunta
susidomeéjimo seksu. Tai gali kelti problemy
santykiuose, jei partneriy seksualiniai poreikiai
nesutampa.

5. Atvirair pagarbi komunikacija tarp partneriy
gali padéti susigrazinti komfortg ir dziaugsma
santykiuose, taciau jei patiems nepavyksta
iSspresti kilusiy problemy, visada galima kreiptis |
patikima specialista.

Seksualiné sveikata bei
palaikymas

Kiekvienas privaléetume turéti galimybe uzsiimti
sgmoningu, saugiu ir maloniu seksu, kai esame tam
pasiruose.

Sveikata, malonumas ir pagarba - tai pagrindiniai
faktoriai, kuriy turéty bati siekiama kiekvienuose
intymiuose santykiuose. Tam, kad bity paprasciau
kurti tokius santykius, labai svarbu iSmokti gerbti
partnerio (-és) ir atpazinti savo seksualinius poreikius
bei stengtis iSlaikyti kuo atviresne ir aiSkesne
komunikacijg ne tik apie fizinius, bet ir emocinius
poreikius.
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Seksas

Pirmojoje gido dalyje placiai aptaréme daug fiziniy,
su seksualiniais santykiais susijusiy aspekty.

Sioje dalyje siekiame aptarti kitg - su mintimis

bei pasirinkimais susijusia lytiniy santykiy puse.
Matyt, svarbiausia Sio skyrelio Zinuté yra faktas, jog
seksas visada turi bati sgmoningas, savanoriskas,
malonumga teikiantis bei saugus. Tam, kad Sios
sglygos baty iSpildytos, pirmiausia apie lytinius
santykius reikia kalbétis. Taigi, pasikalbékime apie
seksa!

Anatomija ir seksualinis
malonumas

Smegenys yra labai glaudZiai susijusios su
seksualinémis patirtimis ir malonumu. Jos reaguoja
j hormony pokycius ir sukelia atitinkamas emocijas.
Kai kurie Zmonés teigia, jog smegenys yra
pagrindinis organas, dalyvaujantis seksualiniuose
procesuose. Kai signalai yra perduodami i3
smegeny, svarbu suprasti, jog visas kinas gali duoti
atsaka j seksualine stimuliacijg. Zmogus gali jausti
seksualinj malonumga nuo prisilietimo prie veido,
pilvo, speneliy, ausy, kojy ar bet kurios kitos ktino
dalies. Kiekvieno Zzmogaus erogeninés zonos yra
skirtingos. Skirtingy zony jautrumas priklauso ir nuo
situacijos. Skirtingi kGnai (moteriski ir vyriski) turi
specifiSkus organus, kurie sukelia didesnj seksualinj
pasitenkinima - pvz., klitoris ar prostata. O tai,

kaip kinas reaguoja j seksualine stimuliacija, labai
priklauso nuo asmens psichologiniy aspekty.

Seksualiné iSraisSka ir
pasitenkinimas

e Emocinis ir fizinis malonumas yra svarbas
Zmogaus seksualinei gerovei. Visuomeneés
sveikatos ir teises organizacijos atkreipia démes;j
j Zmogaus teises j seksualine israiska. Sios teisés
yra grjstos malonumo siekimu, kai tai daroma
saugiai, pagarbiai bei vedama abipusio sutikimo.

e Tai, kas asmeniui teikia seksualinj malonumag, yra
labai individualu.

e Savo intymiy zony lietimas ir stimuliacija siekiant
patirti seksualinj malonuma yra vadinama
masturbacija. Kone kiekvienas Zmogus skirtingais
gyvenimo epizodais uZsiima masturbacija.
Masturbacija vis dar smarkiai stigmatizuojama
- ypac, kai kalbama apie motery (mergaiciy)
masturbacijg. Svarbu suprasti, kad masturbacija
yra normalus, sveikas ir saugus seksualinis
elgesys. Tai yra individualus ir asmeniskas
procesas, atliekamas saugioje aplinkoje. Paaugliai
daznai klausia: ,Ar jmanoma masturbuotis per
daug?” arba ,Kas nutiks, jei masturbuosiuosi
per daznai?” Atsakymas j Siuos klausimus
yra paprastas - ne, nieko blogo nenutiks. Jei
masturbacija Zmogui netrukdo atlikti jprasty
uzduodiy ir dalyvauti socialiniame gyvenime bei
atliekama saugioje aplinkoje nezalojant savo
kano - tai nesukelia jokios Zalos. Masturbacija
yra badas Zmogui pazinti savo kiing - atrasti,
kas jam (jai) labiausiai patinka, teikia daugiausia
malonumo, o tai labai svarbu Zinoti ir gebéti
iSkomunikuoti uZsiimant seksualine veikla su kitu
Zmogumi.

e Seksualinis susijaudinimas gali pasiekti ,virSane"”
ar ,kulminacijg”, vadinamg orgazmu. Be to, kad
orgazmo metu Zmogus patiria euforijg, kanas taip
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pat fiziSkai reaguoja - raumenys susitraukingja
ir atsipalaiduoja bei gali iSsiskirti kdno skysciy -
sperma vyrams bei gausesneés maksties iSskyros
moterims.

Idealiu atveju, abu (abi) seksualiniuose
santykiuose dalyvaujantys (-Cios) partneriai (-és)
turi bati suinteresuoti (-tos) kito(s) malonumu
tiek pat, kiek savuoju. Taciau daZnai susiduriama
su netinkamu jsitikinimu, jog vyrai (ypatingai

- heteroseksualis) turi daugiau ,teisiy” patirti
seksualinj malonuma nei kitos lytinés tapatybés
Zmonés.

Tol, kol seksualiniai santykiai yra grjsti abipusiu
sutikimu bei pagarba ir nezaloja bei nezeidzia
kurio(s) nors iS partneriy, néra geresnio bado tuo
meégautis.

Daugumai Zzmoniy rapi jy seksualinio (-és)
partnerio (-és) malonumas, taciau be objektyviy
Ziniy apie savo bei kito king ir potraukius, Zmonés
gali neZinoti, kaip suteikti partneriui (-ei) (ar sau)
malonuma. Taip nutinka, pavyzdZiui, neZinant, kas
yra klitoris ar nesijauciant patogiai kalbétis apie
tai, kas malonu. Dél Siy priezasciy pazinti savo ir
kito king bei gebéti sgmoningai komunikuoti apie
seksualinj malonuma yra nejtikétinai svarbu.

Seksualinis elgesys

Visi Zzmoneés, nepaisant jy seksualinés orientacijos
ir (ar) lyties tapatybés bei fiziniy gebéjimy, gali
tyrinéti savo lytiSkuma ir lytinj potraukj skirtingais
seksualinio elgesio modeliais. Néra vieno teisingo
ir gero kelio kalbant apie seksualinj elgesj - tol, kol
partneriai (partnerés) gerbia vienas kitg, niekas
néra Zalojamas ar kitaip skriaudZiamas bei viskas
yra grjsta abipusiu sutikimu - visos seksualinés
praktikos yra priimtinos.

Vaikai nuo mazy dieny susidomi savo kdnais bei
reprodukcine sistema, o tai, jog vaikas tyrinéja
savo kiing yra absoliuciai natdralu. Svarbu suprasti,
jog seksualinio elgesio modeliy yra daug ir jvairiy.
Zmoneés gali dalintis intymiomis patirtimis né
neliesdami vienas kito. Santykis, kuriame néra
jokio kainy skysciy maiSymosi kelia gerokai maziau
pavojaus sveikatai.
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Kodél Zmonés (ne)uZsiima seksu?

Kaip ir bet kokia kita veikla, seksu Zmoneés uzsiima
deél jvairiausiy priezasciy bei gali turéti daugiau nei
vieng priezastj vienu metu. Dazniausiai Zmoneés

nori uzsiimti seksu dél fizinés ir (ar) psichologinés
traukos. Kartais Zzmonés uzsiima seksu visiSkai ne del
fiziniy ir (ar) psichologiniy potraukiy, bet dél poreikio
patenkinti kitokius troSkimus bei dél jvairiy socialiniy
priezasciy. Toks elgesys taip pat gali bati saugus

ir grjstas abipuse pagarba bei sutikimu, taciau
prieZastys tam gali bati visai kitokios nei jprasta.
Keletas pavyzdziy:

a) laiméti” ar ,iSlaikyti” partnerio meile;

b) iSvengti ginco ar potencialios prievartos;
c) pasiekti aukstesnj socialinj statusg;

d) jrodyti savo vyriskuma (moteriskuma);

e) eksperimentuoti ar patenkinti smalsuma;
f)  mesti i$30kj suaugusiyjy autoritetui;

g) parodyti savo galig pries kitg;

h)  dél materialinés naudos (dovany, pinigy),
maisto ar iSgyvenimo;

i) atlikti sutuoktinio ,pareiga”;

i) norint pastoti ir susilaukti vaiky.

Kaip esama skirtingy priezasciy noréti uzsiimti
seksu, lygiai taip pat yra galybé priezasciy, kodel
Zmogus gali nenoréti turéti lytiniy santykiy. Keletas
pavyzdZiy:
a) Zmogus gali tiesiog nenoréti né
neturédamas aiSkesnés priezasties;

b)  Zmogus gali jaustis per jaunas;

c)  Zmogus gali jausti, jog santykis su partneriu
(-e) dar néra toks artimas, kad noréty uzsiimti
seksu. Gali bati, jog Zmogus jaucia, kad partneris
(-) néra pakankamai atsidaves ar patikimas.

Taip pat gali bati, jog Zmogus nejaucia meilés
partneriui (-ei) ar noro susituokti (jei tai Zmogui
svarbu);

d)  Zmogus gali nesijausti saugiai ar patogiai su
kitu Zzmogumi ar nepatirti pakankamo pagarbos
bei abipusiSkumo santykiuose;

e) Zmogus jauciasi nepatogiai situacijoje,
kurioje atsidaré;

f)  berniukai ypatingai daznai jaudinasi dél savo
seksualiniy gebeéjimy - stresuoja, jog gali nebati
erekcijos ar ejakuliuoti per greitai;

g) jaudinasi dél néstumo;

h) jaudinasi, jog gali uZsikrésti (gali uzkrésti)
partnerj (-e) LPI;

i)  bijo dél padariniy socialiniam statusui;

i) vienoje ar kitoje situacijoje atsidtres Zmogus
gali jausti, jog seksas tuo metu Zeisty jo (jos)
moralinius jsitikinimus ar prieStarauty vertybéms;

k) religija, Seima ar bendruomené daro
spaudima uzsiimti seksu tik po vestuviy;

I)  Zmogus gali jaustis nepatogiai dél savo
traukos tos pacios (kitokios lyties) asmeniui;
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m) ankstesnés seksualinés patirtys nebuvo
malonios, seksas pasidaré nuobodus ar rutiniskas;

n) Zmogus fiziSkai ar emociskai gali jaustis
prastai - pavarges, sunerimusi, nulidides ar pikta;

o) realiai - bet kokia kita priezastis.

Zmonés kartais yra prievarta ir (ar) smurtu ver¢iami
uZsiimti seksu su Zmogumi, su kuriuo nejaucia
jokio noro jsitraukti j intymy santykj. Tokia prievarta
daZniausiai yra traktuojama kaip iSprievartavimas,
seksualiné prievarta, seksualinis iSnaudojimas

ar seksualinis smurtas. Tai yra Zmogaus teisiy
pazeidimas. Tai VISADA yra blogai ir neteisinga,

o nukentéjusysis NIEKADA néra kaltas. Sunku
betarpisSkai nubréZti aiskig ribg tarp savanorisko

ir prievartinio sekso. ] tai reikéty ziareti ne kaip j
atkarpa, turincig dvi radikaliai skirtingas puses, bet
kaip j skale su daugiau nei dviem atskaitos taskais.

)
A

N

N

K3 teigiama seksualiniy santykiy patirtis
duoda Zmonéms?

a) Teigiama seksualiniy santykiy patirtis gali
suartinti Zmones, padéti patirti daug malonumo
bei praturtinti gyvenima;

b) Padéti patirti daug malonumo bei praturtinti
gyvenima.

Dar kartg akcentuojame, seksas visada turi
bati saugus ir malonus, niekas niekada neturi
jaustis priverstas uZsiimti seksu tada, kai to
nenori. Kokie faktoriai svarbas lytiSkai aktyviems
Zmonéms, kad baty iSlaikomi abipusiski, atsakingi
ir saugas seksualiniai santykiai?

a) Jausmas, jog abu Zmonés yra artimi ir
rapinasi vienas kitu (viena kita) bei nei viena(s) is
partneriy nesijaucia tik seksualiniu objektu.

») UZztikrintas abipusis sutikimas, jau¢iama
pagarba bei atsakomybé.

c) Abu partneriai (abi partnerés) yra
pajégus (-ios) suteikti bei priimti seksualinj
pasitenkinima.

d) Saugumas komunikuojant apie tai, ko abu
Zmonés nori, tikisi, o ko - ne.

e) Pagarba partnerio (-és) teisei bet kuriuo
metu atsisakyti daryti tai, kas jam (jai)
nepriimtina.

£\

f) Pasidalintos atsakomybés, siekiant
apsisaugoti nuo LPI bei nepageidautino
néstumo.

g) Zinojimas apie savo bei
partnerio(-és) (ne)turimas LPI.
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3.  Kokie yra dazniausiai pasitaikantys
spaudimo uzsiimti seksu atvejai? Pateikiame
keletg pavyzdziy priezasciy, kodél Zzmoneés uzsiima
seksu, nors to nenori:

a) pasiduoda bendraamziy spaudimui;

b) nori jrodyti meile ar sutvirtinti jsipareigojima
santykiuose;

c) stengiasi iSvengti kito Zmogaus jausmy ar
ego jzeidimo;

d) nes pries tai buvo duotas sutikimas lytiniams
santykiams, taciau asmens norai pasikeité;

e) nes kitas asmuo uZima didesnés galios
pozicija, turi aukStesnj socialinj statusa ar
autoritetg (pvz., dél amziaus, istekliy ar lyties);

f) dél Seimos, vyresniy ar autoritetingy
asmeny spaudimo;

g) tam, kad gauty finansinés naudos;

h) nes alkoholis ar psichotropinés medZiagos
paveiké Zmogaus gebéjima spresti ir (ar)
atsisakyti nepageidautiny lytiniy santykiy.

4.  Aukstas pasitikéjimo, komunikacijos bei

abipusiskumo lygis gali bati ugdomas ir yra
iSmokstamas, taciau tam reikia laiko ir praktikos.

a) Kadangi daugelis jauny Zmoniy lytinj
gyvenimg pradeda ganétinai anksti (jy
asmenybei dar vystantis), gali bati, jog jaunuolis
(-8) jauciasi nejaukiai ar gedingai, patiria nerima
ar baime kalbétis apie LPI bei nepageidauting
néestuma.

b) Vyrai (berniukai) daznai jaucia visuomeneés
spaudima bati lytiSkai aktyvas. Gali bati, jog

jie negali ir (ar) nenori pripazinti, jog jauciasi
nepatyre ar jiems traksta informacijos apie
saugius, abipusiskus ir atsakingus lytinius
santykius. Tuo tarpu moterys (mergaités) gali
jaustis nepilnavertés kalbétis apie prezervatyvy
naudojima ar savo seksualinius troSkimus.

c) Praktika ir padrasinimas gali padéti jauniems
Zzmoneéms perlipti per Siuos mentalinius blokus
ir iSmokti sklandZiai, ramiai ir su pasitikéjimu
kalbétis Siomis temomis su savo romantiniais,
seksualiniais partneriais ir (ar) kitais artimais
Zzmoneémis. Atsispirti spaudimui, gebéti jvertinti
savo poreikius ir drasiai jy laikytis.
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Pornografija

Kas yra pornografija?

Pornografija yra skirtingy formy turinys (vaizdo
medziaga, nuotraukos, tekstai ir kt.), skirtas
suaugusiyjy seksualiniam susijaudinimui skatinti.

Kas nutinka, jei Zmogus Ziari
pornografijg?

Jeigu pornografija Zidrima nesugebant kritiSkai
jvertinti turinio, ji gali daryti neigiama poveikj sekso,
santykiy bei lyties sampratoms. Taip nutinka todél,
kad Zmogus pradeda jsivaizduoti, jog tai, kaip
santykiai vyksta ekrane, turéty vykti ir realiame
gyvenime. Labai svarbu suvokti, kad tai, kas vyksta
ekrane ir tai, kas vyksta realiame gyvenime, iSties
daZniausiai nesutampa.

Nesvarbu, ar pornografija randama netycia, ar jos
specialiai ieSkoma, pazidréjus tokio turinio jauniems
Zmonéms gali kilti daug skirtingy klausimy ir minciy.
VisiSkai natdralu, jog po pornografijos perZiGros
Zmogus patiria tiek teigiamuy, tiek neigiamy jausmu.
Pornografijoje vaizduojamos sekso scenos daznai
stipriai skiriasi nuo to, kaip intymds santykiai atrodo
realybéje:

1. Svarbu prisiminti, kad Zmonés ekrane vaidina

- tai jy darbo dalis.

2. Ekrane daZnai néra vaizduojama néstumo
kontrolé bei barjerinés priemonés saugesniam
seksui (pvz., prezervatyvai).

3. Pornografiniame turinyje daznai visiSkai néra
vaizduojama (ar gerokai per mazai) komunikacija,
emocinis intymumas bei abipusisko sutikimo
konceptas. Taip vyksta todél, kad susitarimai, kas
bus daroma, yra priimami pries filmavima.

4.  Aktoriai, besifilmuojantys pornografiniuose
filmuose, daznai koreguoja savo kiing tam, kad
gerai atrodyty pries kamera. Todél ekrane retai
iSvysime skirtingy kano formuy. Tai pagrindiné
prieZastis, kodél negalime lyginti savo kno su
tais, kurie matomi ekrane - toks lyginimas gali
pridaryti zalos savo (ar kito) iSvaizdos vertinimui.

5.  Ten niekada néra rodoma, kas gali nutikti
po nesaugiy lytiniy santykiy - pvz., pastojus ar
uzsikrétus LPI.

6.  DaZznai moters malonumui néra skiriama
démesio. Pornografijoje egzistuoja vis daugiau
seksualinio smurto sceny.

Pornografijos ZiGréjimas gali sukelti daug skirtingy
jausmuy (pvz., géda ar nepatoguma), kurie gali
iSprovokuoti nenorg uzduoti klausimy lytiSkumo
temomis. Jei (kai) jaunas Zmogus susiduria su
pornografija (ty€ia ar ne), stipriai rekomenduotina
pasikalbéti apie tai su patikimu suaugusiuoju
(tévais, rapintojais, globéjais, mokytojais, jaunimo
darbuotoju). Suauges Zmogus galéty padéti suprasti,
ka jaunuolis (-&) maté, kokiy jausmy patyre bei ar
tai yra tinkama jo (jos) amZiui. Suauges Zmogus,
su kuriuo jaunuolis (-é) drjsta pasikalbéti apie
pornografijg, net neturédamas visy atsakymuy,
privalo stengtis iSlikti ramus ir taktiSkas bei padéti
jaunam Zmogui priimti tinkamus sprendimus
realiame gyvenime ir internete.
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Kaip kalbétis su jaunuoliais
(-émis) apie pornografijg?

1.  Kaip ir kalbantis visomis kitomis lytiSkumo
temomis, svarbiausia sukurti saugia erdve, nekelti
jtampos bei nesmerkti.

2. Suprasti, jog visiSkai natdralu, kad jauni
Zzmoneés domisi seksu ir kiinais. Kartais jie
susiduria su pornografija netycia, kartais - ieSko
tokios informacijos, ir tai yra natdralu. Taciau
labai svarbu suprasti ir informuoti jaunima, jog
pornografija yra sukurta tam, kad linksminty
Zmones, o ne Sviesty apie kdng ir lytinius
santykius.

3.  Dauguma atvirai pasiekiamos pornografijos
yra kuriama heteroseksualiems vyrams (net
lesbieciy sekso scenos).

4.  Netik pornografijoje, bet ir kine sekso
scenos daznai yra nerealistinés ir gali formuoti
netinkamg Zmogaus supratima apie kdng bei
seksg. DaZniausi neatitikimai: néra abipusisko
sutikimo, nenaudojamos apsaugos priemonés,
moterys patiria orgazmus vien nuo jsiskverbimo.

5. Idomus faktas: apie 75 proc. motery yra
reikalinga tiesioginé klitoriné stimuliacija tam,

kad jos pasiekty orgazma. Tai reidkia, kad didZioji
dalis motery negali patirti orgazmo vien nuo
jsiskverbimo (penis-vagina). Dauguma motery,
kurios negali Siuo badu pasiekti orgazmo tiki,

jog kaZkas su jomis negerai, nes nezino, jog
daugumai motery klitoriné stimuliacija kone
batina. Tai, jog ekranuose paprastai rodoma, kad
moterys sueities metu patiria didZiulj malonuma,
yra priezastis, kodel nejtikétinai svarbu su jaunimu
kalbétis apie pornografijg bei filmus. Moterims
(vyrams taip pat) labai svarbu pazinti su savo kding
ir atrasti, kas teikia malonuma bei patinka tam,
kad santykio su partneriu (-e) metu galéty tai
jvardyti ir kartu mégautis seksu.

Dazniausiai pornografijoje pasitaikancios negatyvios
Zinutés:

abipusis, laisva valia duotas sutikimas bei
kontraceptinés ir barjerinés priemoneés
saugesniam seksui néra svarbu.

Smurtas lytiniy santykiy metu yra normalus ir
daznai pasitaikantis.

Lytiniy santykiy esmé yra vyro malonumas.

Meile bei abipuse pagarba grjsti santykiai néra
svarbas.

Agresija, nukreipta pries moteris, yra normalus ir
teisingas reiskinys.

Vyras niekada neturi iSStkiy, susijusiy su
susijaudinimu, erekcija, ejakuliacija. Vyras visada
nori sekso, o moteris visada noriai priima seksa.
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Bendravimas su tévais

Puikiai suprantame - kaip jaunimo darbuotojuy,
jusy santykis su jaunuoliy tévais, globéjais,
rapintojais gali bati labai skirtingas. Su vienais
tévais (globéjais, rapintojais) galite bati uZzmezge
artima ir tvirtg rysj, su kitais - galbdt visai jokio

ar minimaly. Dél to, jog uZimate tikrai svarbig
vietg jaunuoliy gyvenime, santykis su jy tévais
(globéjais, rapintojais) gali bati ir itin sudétingas.
Sioje gido dalyje pateiksime patarimy, kaip ir apie
kg vertéty kalbétis su tévais (globéjais, ripintojais)
lytiSkumo ugdymo tema. Pati svarbiausia Zinute,
kurig turétuméte perduoti tévams (globéjams,
rdpintojams) yra faktas, jog tévai (globéjai,
rapintojai) stipriai veikia jaung Zmogy ir kalbétis
apie lytiSkuma su savo vaikais yra nepaprastai
svarbu.

Skirtingose Seimose poZidris j vaiky aukléjima ir,
ypatingai, lytiSkumo temas, gali bati labai jvairus.
Dar viena itin svarbi Zinuté tévams (globéjams,
rdpintojams) - priminimas, jog tai, k3 jy vaikai
iSgyvena, yra visiSkai normalus ir nataralus
brendimo procesas bei geriausia, k3 jie gali duoti
savo vaikams - tai meilé ir palaikymas. LytiSkumo
ugdymas yra labai svarbi vaiky ir jaunuoliy
ugdymo dalis, nes padeda jauniems Zmonéms
iSmokti priimti sveikus, apgalvotus, informacija
pagrijstus ir atsakingus sprendimus.

Pagrindiniai dalykai, apie kuriuos reikia kalbétis su
jaunuoliy tévais (globéjais, rapintojais), susije su
lytiSkumu ir lytiSkumo ugdymu:

Tévai (globéjai, rapintojai) atlieka labai svarby
vaidmenj savo jaunuoliy gyvenimuose.

e Nors paaugliai (-s) daZnai to neparodo, tyrimai
patvirtina, kad jie nori, jog jy tévai su jais (jomis)
kalbétysi apie lytinius santykius ir lytiSkuma.
Taip, tai nepatogu tiek tévams, tiek jaunimui,
taciau svarbu ir kuria didelius pokycius Seimos
bendravime.

Tévai (globéjai, rapintojai) daznai

nepakankamai jvertina, kiek jiems patiems

svarbu su savo vaikais kalbétis apie lytiSkuma.

e DaZniausiai tévai mano, kad jy vaikai viska, ka
turety Zinoti apie seksg ir lytiSkuma, suzino
mokykloje, iS interneto bei bendraamziy.
Lietuvoje lytiSkumo ugdymas mokyklose yra
labai ribotas arba is viso nevykdomas. Internete,
daZnu atveju, jauni Zmonés gali gauti daugiau
Zalos nei naudos teikiancios informacijos (pvz.,
pornografija), ir jei su jaunuoliais apie tai néra
kalbamasi mokyklose, jie neturés jgadZiy rasti
teisingg informacija bei objektyviai jvertinti tai, ka
mato. Tai pagrindinés prieZastys, kodél tévams
(globéjams, rapintojams) itin svarbu su savo
vaikais kalbétis apie tai namuose.

Kalbéjimasis sukuria saugig erdve atviroms
diskusijoms Sia tema.

e Kai tévai (globéjai, ripintojai) pradeda kelti
lytiSkumo klausimus namuose, jy vaikai supranta
tai kaip signalg, jog gali uzduoti rapimus
klausimus bei paprasyti pagalbos kritinése
situacijose.
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Tévai (globéjai, ripintojai) gali kalbétis apie
seksg ir lytiSkumga su savo vaiku net jei néra Sios
temos ekspertai.

e DaZnai tévai vengia lytiSkumo temuy, nes
nesijaucia turintys pakankamai Ziniy Sia tema,
taciau svarbu nepamirsti, jog neprivalu bati
Sios srities ekspertams ir turéti atsakymus j
visus uzduodamus klausimus. Tévai (globéjai,
rapintojai), pradédami kalbétis su savo vaikais
lytiSkumo temomis, parodo, jog jiems rtpi ir yra
atviri pokalbiams. Faktas, jog tévai dalinasi savo
patirtimis ir vertybémis, taip pat gali daryti stiprig
teigiamga jtaka vaikams.

Kai tévai (globéjai, rapintojai) su savo
jaunuoliais pradeda kalbéti lytiSkumo temomis,
jie labai aiSkiai parodo, kad jiems rapi ir vaikai
visada gali j juos kreiptis. Tai yra nejtikétinai
svarbu.

* Zinoma, tévams (globéjams, rapintojams) gali bati
nejauku ir nepatogu pradéti kalbétis Sia tema,
taciau dazniausiai vaikams yra Zzymiai nemaloniau
pradéti Sig tema. Suauge asmenys turety prisiimti
atsakomybe ir pirmi Zengti Zingsnj tam, kad l0Zty
tylos sienos.

Svarbiausia, k3 turi daryti tévai (globéjai,
rapintojai) - parodyti meile ir palaikyma savo
vaikui.

e Nesvarbu, ar vaikas yra heteroseksualus,
homoseksualus, biseksualus, trans ar
genderqueer Zmogus - jis (ji) turi teise jaustis
gerai ir saugiai, todél pagrindiné tévy (globéjy,
rapintojy) pareiga yra myléti ir palaikyti savo
vaika, koks jis (ji) bebaty.

Kalbétis apie lytiSkumg turéty tapti norma. Tai
neturéty bati vienkartinis pokalbis, idealu, jei
tai tampa atviru ir nuolatos vykstanciu dialogu.

e DaZnai medijose vaizduojama, jog tévy (globéjy,
rapintojy) pokalbis su jaunimu apie lytiSkumga ir
lytinius santykius yra vienkartinis beprecedentis
jvykis, kuris niekada nebepasikartoja. Tai netiesa.
Tobulu atveju, pokalbiai apie lytiSkuma turéty
tapti norma, o namai - saugia vieta kelti Siuos
klausimus.

Tévai (globéjai, rapintojai) pries pokalbius

(ypatingai - prie$ patj pirmajj) apie lytiSkuma

su jaunimu, visada gali pasipraktikuoti su savo

draugais.

e Labai normalu ir natdralu, jog tévai (globéjai,
rapintojai) jaucia nerimg deél pokalbiy apie
lytiSkuma ir lytinius santykius su savo vaikais.
Praktika visada yra geras sprendimas, todel
iSbandyti pasikalbéti apie tai su savo draugais gali
bati puikus badas jveikti nerima.

Geriausias laikas Siems pokalbiams - bet kuri
diena, kai tévai (globéjai, rapintojai) yra su savo
vaikais vieni.

e Jei kas ryta vaikas vezamas j mokyklg ar futbolo
treniruote arba vakarais zidrimas televizorius
(ar bet kokia kita Seimoje jprasta veikla), tai gali
tapti puikia proga pokalbiams apie lytiSkuma.
Taip jauni Zmoneés supras, jog tai néera kazkuo itin
ypatingas jvykis bei kad tuo laiku bet kada kitg
kartg gali patys pradéti kalbétis Sia tema.
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Lietuviskai informacijos LGBT tema galima rasti
dia:

[=]

[=]
Lo B O

Tarptautiniai Saltiniai tévams / globéjams:



https://isgirsti.lt/aplinka/
https://www.talkwithyourkids.org/talk-with-your-kids-timeline
https://www.adolescenthealth.org/Resources/Clinical-Care-Resources/Sexual-Reproductive-Health/SandRH-Resources-For-Parents-of-Adolesc.aspx
https://www.plannedparenthood.org/learn/parents

Tikiuosi, kad Sis praktinis gidas buvo informatyvus ir
naudingas! Kaip jau minéjau, lytiSkumo ugdymas yra
labai plati sritis, o Sio praktinio gido tikslas - jvadas j
daugelj lytiSkumo ugdymo temy, taciau jokiu badu
nesiekiame kiekvienos temos apzvelgti iki galo.
Svarbiausi Zingsniai, kuriy galite imtis - tai nutraukti
tylg ir stigma, susijusig su lytiSkumu ir lytine bei
reprodukcine sveikata, o pirmasis Zingsnis - atviras
kalbéjimas Siomis temomis! Galbdt jau darote tai su
savo jaunais Zmonémis ir tai yra nuostabu! Teskite
puiky darbg! Zinau, kad kaip jaunimo darbuotojai
prisiimate daugybe skirtingy vaidmenuy, o kalbéjimas
su jaunimu apie lytiSkuma yra tik vienas iS daugelio.
Dékojame, kad kiekvieng dieng darote reikSminga
jtaka jauny Zmoniy gyvenimuil Perskaite Sj praktinj
gida, Zengéte didelj zingsnj, kad pagerintuméte
savo Zinias ir pasiektuméte pakankama patogumo
lygj diskutuoti Siomis temomis su jaunimu. Ir
prisiminkite, viskas gerai, jei neturite atsakymuy j
viskg! Labai svarbu bati atviru jaunimo mentoriumi,
o papildomos informacijos visada galima rasti

- jei ne Siame vadove, tai, tikiuosi, kituose gide
pateiktuose Saltiniuose.

KraStovaizdis Lietuvoje jau pamaZu keiciasi, nes yra
mokymuy ir konferencijy, kur galima daugiau ir giliau
suzinoti apie kiekvieng Siy temuy.

ACia, kad iSlaikote atvirg protg! Nedvejodami
pasidalinkite Siuo praktiniu vadovu su kitais
kolegomis, dirbanciais su jaunimu Lietuvoje. Kilus
klausimams ar noredami pasiteirauti apie basimas
mokymy lytiSkumo ugdymo temomis galimybes,
kreipkités j Jaunimo reikaly agentdros Nacionalinés
jaunimo politikos skyriaus specialistus.

Dékoju, kad skaitéte ir linkiu sékmés!
Pagarbiai,

Nika Norvila






