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levads

Apmacibu programma izstradata Eiropas Sociala fonda (ESF) projekta "Kompleksi veselibas
veicinasanas un slimibu profilakses pasakumi" (Identifikacijas Nr.9.2.4.1/16/1/001)" ietvaros,
lai 2 dienu laika klatienes apmacibas sagatavotu pasvaldibu delegétus specialistus nodarbibu
vadiSanai visparizglitojoso skolu 5.-7. klasu un 8.-12. klaSu grupas par tému “Izglitojoso
nodarbibu kopums skoléniem par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem”.

-— L]
Merkis
Programmas mérkis ir sagatavot pasvaldibu delegétos specialistus darbam ar jaunieSiem par
seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem un apmacit pasvaldibu delegétos
specialistus seksualas un reproduktivas veselibas izglitibas nodarbibu kopumu vadisanai
5.-7. un 8.-12 klasu jaunieSiem. Seminara programma veidota ta, lai, balstoties uz nodarbibu
kopumu, specialisti tiktu sagatavoti darbam ar pusaudziem un jaunieSiem par seksualas un
reproduktivas veselibas jautajumiem, interesanta un vienkarsa veida parrunajot uz patiesiem
notikumiem balstitas situacijas, izmantojot jaunieSu zinasanas, priekSstatus un pieredzi.
Vienlaikus, izzinot un pilnveidojot pusaudzZu izpratni par sevi, tiks pilnveidotas vinu prasmes
un zinasanas, ka risinat sarezgitus un neviennozimigus jautajumus. Teorétisko sadalu
papildinas praktiski uzdevumi. Tiks izmantoti video materiali.

Sasniedzamais rezultats

Apmacibu laika pasvaldibu specialisti apgds zinasanas, prasmes un kompetences, pieméram,
ka, izmantojot neformalas izglitibas metodes, veiksmigak runat un veicinat diskusiju ar
jaunieSiem par seksualas un reproduktivas veselibas témam, kas ietvertas katra nodarbibu
kopuma. Péc apmacibam specialisti bds kompetenti vadit nodarbibas un talak nodot 3is
zinasanas attieciga vecumposma jaunieSiem.

Programmas uzbive

Programma ir ieklauti divi nodarbibu kopumi, kas katrs sastav no trim seksualas un
reproduktivas veselibas témam, kas atbilst attiecigajai vecuma grupai. Pirms katra nodarbibu
kopuma ir aprakstita teorija par nodarbibu cikla iek|autajam témam.

5.-7. klaSu vecuma grupas nodarbibu cikla ir iek]autas témas “Pubertate”, “Attiectbas” un
“DroSs internets”.

8.-12. klaSu vecuma grupas nodarbibu cikla ir iek|autas témas “DroSas attiecibas”,
“Kontracepcija” un “Seksuali transmisivas infekcijas”.

Katra nodarbibu kopuma iek|autas témas ir paredzétas 3 nodarbibu cikla TstenoSanai.
Nodarbibu kopuma ir aprakstita nodarbibas norise, kam seko nodarbiba veicamo aktivitasu
uzskaitljums, ka arT kontroljautajumi par katru tému. Aktivitates ieplanotas 90 mintsu garam
nodarbibam. Programma ir atspoguloti zinatné balstiti priekSstati par seksualo un
reproduktivo veselibu.



Papildus informacijas avoti

Informacija par ticamiem uz pieradijumiem balstitiem informacijas avotiem, kuri
izmantojami, apskatot jautajumus, kas saistiti ar seksualo un reproduktivo veselibu:

SlimTtbu profilakses un kontroles centrs |  www.spkc.gov.lv
Biedriba “Papardes zieds” | www.papardeszieds.lv
Seksualas izglitibas standarti Eiropa |  https://ej.uz/WHOsexedstandarts

Starptautiskas seksualitates izglitibas
tehniskas vadlinijas |  https://ej.uz/WHOsexedguidelines

Veselibas ministrijas veselibas veicinasanas
un slimibu profilakses platforma |  https://www.esparveselibu.lv

Informacija par kontracepcijas metodém |  www.kontracepcija.lv

IzglitojoSi materiali un bukleti par seksualo un reproduktivo veselibu:

Buklets “Meitenes, puisi un pubertate”
https://www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_meitenes_puisil.pdf

Buklets “Attiectbas un veseliba - mana atbildiba!”
https:.//www.spkc.gov.lv/sites/spkc/files/data_content/buklets_attiecibas_veselibal.pdf

Biedribas “Papardes zieds"” izglitojoSie materiali
https://www.papardeszieds.lv/materiali/

Dazadi Veselibas ministrijas sagatavoti izglitojoSi materiali par seksualo
un reproduktivo veselibu |  https://www.esparveselibu.lv/tema/seksuala-veseliba

HIV profilakses punkti Latvija |  https://www.spkc.gov.Iv/Iv/hiv-profilakses-punkti



Seksualas un reproduktivas
veselibas izglitiba, tas nozime

Laba seksuala un reproduktiva veseliba ir stavoklis, kura cilvéks atrodas fiziska, gariga un
sociala lldzsvara jautajumos, kas saistiti ar vina reproduktivo sistému un seksualitati. Veseligi
paradumi, izpratne un rdpes par savu veselibu veidojas jau bérniba. Pusaudzu vecums ir
piemérots laiks, lai pilnveidotu veseligus paradumus un attieksmi arT seksualas un
reproduktivas veselibas joma. Tas ir periods, kura notiek fiziskas, emocionalas un socialas
parmainas, ka art laiks, kura daudzi individi sak atklat (apjaust) savu seksualitati un veidot
attiecibas ar citiem.

Runajot ar skoléniem par seksualo un reproduktivo veselibu, nevajadz&tu aprobeZoties ar
slimibu profilaksi, bet aplikot jautajumus plasaka konteksta (attiecibas, rlpes par veselibu,
|Emumu pienemsana, drosiba, ikdienas situacijas). Sarunai ar skoléniem vajadzétu balstities
nevis bailés vai kauna izjata, bet gan droSibas sajata, sekméjot pozitivu attieksmi pret
seksualitati, seksualo un reproduktivo veselibu.

Svarigs priekSnosacijums veiksmigai komunikacijai, runajot par seksualo un
reproduktivo veselibu, ir skolénu droSibas sajata,

pieméram, respektéjot vinu privatumu un nosprauzot robezas gan no nodarbibu vaditaja
(turpmak teksta - skolotajs), gan skolénu puses. Skoléni tiek iedrosinati uz atklatibu, bet ne
skolotajam, ne skoléniem nav jadalas sava personigaja pieredzé. DroSu un uzticamu vidi var
veidot, grupai vienojoties par iekS&jiem grupas noteikumiem un tos kopigi ievérojot.

NodroSinot veiksmigu komunikaciju seksualas un reproduktivas veselibas joma, ir jaievéro
sadi nosacijumi:

Skolénu Itdzdaliba un iesaistiSanas. Skoléni nav pasivi seksualas un reproduktivas
veselibas izglitibas sanéméji, bet gan spélé aktivu lomu seksualas un reproduktivas
veselibas izglitibas organizésana, apgisana un novértésana. Sada veida tiek nodrosinats
tas, ka seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba ir orientéta uz skolénu vajadzibam.

Seksualas un reproduktivas veselibas izglitibai janotiek interaktivi. Interaktiva
komunikacija starp skolotajiem/nodarbibu vaditajiem no vienas puses un skoléniem no
otras puses sakas ar to, ka skoléni tiek uztverti un cieniti ka lidzvértigi sarunu biedri.
Janem vérg, ka, pienemot Iémumu par to, kuras témas un jautajumus apskatit, runajot
par seksualo un reproduktivo veselibu, liela nozime ir pasu skolénu vajadzibam un
vélmém. Seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba japasniedz bérniem/jaunieSiem
saprotama valoda, tai jamudina skolénus apgat pareizu, atbilstoSu terminologiju, kas
uzlabotu vinu komunikacijas iemanas seksualaja joma. Seksualas un reproduktivas
veselibas izglitiba batiska loma ir savstarpé&jai komunikacijai. Skolotajs darbojas ka
diskusiju moderators, veicinot jégpilnas un mérktiecigas diskusijas skolénu starpa, tada
veida |aujot katram jaunietim veidot personigu viedokli un nostaju. Interaktiva
komunikacija ar jaunieSiem nozimé ari dazadu metozu izmantoSanu klasg, pieméram,
dazadu neformalas izglitibas metoZu pielietosanu. Sadas aktivitates veicinds skolénu



atvértibu un lidzdalibu, runajot par dazadiem seksualas un reproduktivas veselibas
jautajumiem.

Seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba tiek nodrosinata nepartraukti. Ta ir
balstita izpratnég, ka par seksualo un reproduktivo veselibu ir jarapé&jas mdza garuma.
Seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba nav atsevisks, vienreizéjs notikums, bet
gan ieklauta caurviju macibu procesa un notiek saskanoti ar pusaudZu mainigo dzives
situaciju.

Janem véra vecumam un attistibas posmam atbilstoSa informacija, ka art janodrosina
informacija par tadiem veselibas aprapes un citiem pakalpojumiem, kas apmierina
pusaudzZa vajadzibas seksualas un reproduktivas veselibas jautajumos.

Seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba notiek sadarbiba ar vecakiem, lai radrtu
skolénus atbalstoSu vidi. Skola un vecaki savstarpéji palidz viens otram uzturét seksualas
un reproduktivas veselibas izglitibas procesa nepartrauktibu. Sadarbiba ar citam
ieinteresétajam pusém (valsts vai pasvaldibu iestades, nevalstiskas organizacijas,
jaunieSu centri, veselibas aprtpes pakalpojumu sniedzégji, konsultativie centri) arT var bat
noderiga, lai nodrosinatu vispusigu seksualas un reproduktivas veselibas izglitibu.

Seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba nodrosina ari to, ka adekvati tiek apldkotas
katram dzimumam aktualas vajadzibas un intereses Tpasi pubertates sakumposma.
Viens no veidiem, lai panaktu, ka Saja vecumposma veidojas veiksmiga komunikacija ar
skoléniem par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem, ir panémiens sadalit
auditoriju pa dzimumiem, ideala gadijuma nodrosSinot arT to, ka katrai grupai ir atbilstoSa
dzimuma skolotajs (meitenu grupai - skolotaja sieviete, bet zénu grupai - skolotajs
virietis).

Nozimiga ir skolotaja kompetence par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem.
Tacu ir svarigi uzsveért, ka skolotajiem, kuri pasniedz seksualas un reproduktivas veselibas
izgltibu, nav jabat augsta limena profesionaliem par atseviskajiem jautajumiem. Ideala
varianta skolotaji, kuri maca seksualas un reproduktivas veselibas izglitibu, ir apguvusi
seksualas un reproduktivas veselibas izglitibas informaciju un metodes. Runajot par Sim
sensitivajam témam, jaapzinas, ka batiska ir pasniedz€ja parlieciba, vértibu sistéma,
priekSstati par morali, religiozitati un tradicijam. Pasniedzéjiem ir jabat gataviem runat ar
jaunieSiem par jatigajam témam brivi un atklati. Ja skolotajiem nav bijusi iespéja apgut Sadas
specifiskas zinasanas un prasmes, tas noteikti nav iemesls, lai vispar nenodroSinatu
seksualas un reproduktivas veselibas izglitibu. Seksualas un reproduktivas veselibas izglitibu
var macit, vienlaikus art pasam skolotajam papildinot savas zinasanas un sekojot lidzi
aktualitatém Saja téma.

Gatavojot seksualas un reproduktivas veselibas izglitibas programmu, tai jabat pielagotai

grupai, ar kuru skolotajs darbosies - prasibas mainas atkariba no skolas veida un vecuma
grupas, t.i.,, sakumskolas skolotajam ir nepiecieSama citada sagatavotiba neka vidusskolas
skolotajam.

Nobriestot jaunieSi piedzivo spécigus emocionalus pardzivojumus, kas saistiti ar partnera
izvéli. Saja vecuma jaunie$i savas jatas bieZi vien izpauZ seksualo attiecibu veida, tade
iespéjama bieza "milestibas objekta” maina. Tas nereti ir saistits ar dazadiem veselibas
riskiem. Jauniesi piedzivo skirSanos, parbauda robezas, parkapj noteikumus. Lai arT dazadas
interneta vietnés, kuras jauniesi izmanto, ir pieejama plasa informacija par seksu un



attiectbam, joprojam svariga ir pieauguso loma, Tpasas nodarbibas uzklausot, atbalstot,
skaidrojot un macot kritiski izvértét informaciju attieciba uz Iémumu pienemsanu par savu
veselibu, pasapzinas stiprinasanu un sabiedribas atbalsta veidoSanu. Tapéc skolotajs vai
nodarbibas vaditajs veido savstarpéjas uzticibas gaisotni ar jaunieSiem, lai sarunatos par
seksualitates témam bez sarkSanas, moralizésanas, vienlaicigi ievérojot privatumu.

Veiksmiga komunikacija par seksualas un reproduktivas veselibas jautajumiem bas
nodroSinata art tad, ja skolotajs ir par sevi parliecinats, motivéts un kompetents runat ar
jaunieSiem par SIm témam. JaunieSi meklé informaciju par sev svarigiem jautajumiem
interneta vidé, draugu loka. Mérktiecigi organizétas sarunas palidzés novérst kltdainu un
nepareizu prieksstatu izplatiSanos un nostiprinasanos jauniesu vidé.

Seksualas un reproduktivas veselibas izglitiba neaprobezojas tikai ar biologisko funkciju
izpratni, emociju parvaldisanu, stereotipu apzinasanu un attieksmju veidosanu. Ta ietver ari
izpratni par veselibas aprapes pakalpojumu pieejamibu, tiesisko aspektu analizi, tiesibu
parkapumu apzinasanu, savu un citu personu seksualo tiesibu pienemsanu un konfliktu
risinasanu.’

"“Seksualas izglitibas standarti Eiropa”, Pasaules Veselibas organizacija, 2010
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Pusaudzu seksuadla attistiba

Seksuala attistiba

Lai labak izprastu seksualo uzvedibu jaunieSu vidQ, ir svarigi apjaust izaicinajumus un
specifiku, kas saistita ar cilvéku seksualo attistibu. Svarigi apzinaties, ka pieaugusie
seksualitati izprot un izjat citadi, neka bérni, kuru seksualitate vél tikai attistitas.

PieaugusSajiem ir citadi priekSstati par uzvedibu, kas saistita ar seksualitati. Tadél |oti nozimigi

ir So tematu apltkot no jaunieSu perspektivas.

Attistibas ipatnibas

Aplakojot cilvéka seksualitati® no attistibas psihologijas viedokla, redzams, ka seksuala
attistiba ir viens no cilvéka visparéjas attistibas posmiem. Bérnu seksuala attistiba ir ciesi
saistita ar izmainam ari citas jomas. Saja procesa jauniesi integré savu seksualitati, vairo
izpratni par savu kermeni un intimitati. Rezultata jauniesi nostiprina savu pasvértéjumu un
sak veidot jauna veida attiecibas ar citiem cilvékiem.

*Seksualitate ir cilvéka batibas centralais aspekts visa vina maza garuma un ietver sevi
dzimumu, dzimumidentitati un lomas, seksualo orientaciju, dzimumu instinktu, baudu,
tuvibu un reprodukciju. Seksualitate paradas un tiek izteikta domas, fantazijas, velmes,
parliecibas, nostadneés, vertibas, rictba, lomu spélés un attiecibas. Neskatoties uz to, ka
seksualitate var ietvert sevi visus Sos aspektus, ne visi izpauZzas un ir jatami vienlaicigi.
Seksualitati ietekmé dazadu biologisko, psihologisko, socialo, ekonomisko, politisko, étisko,
tiesibu, vesturisko, religisko un garigo faktoru kopums.”

(Pasaules veselibas organizacija, 2006)

Bérnu seksuala attistiba tieSa veida saistita ar dazadam jomam vinu turpmakaja dzive.

Piemé&ram, viena no seksualitates izpausmém, spéja izjust fizisku kontaktu ka pattkamu,
bérnos novérojama jau no dzimsanas. Laika gaita "dz ar seksualitati attistas art seksuala
uzvediba, jatas un So procesu apzinasanas. Attistibai par pamatu kalpo agrinas bérnibas



pieredze. Jau no agras bérnibas veidojas ieks&jais seksualais scenarijs - sistéma, kura jauniett
nosaka ar seksualitati saistitas domas, vértibas, gaidas un Iidz ar to arT uzvedibu. Attistibas
procesu ietekmé gan pozitiva, gan negativa pieredze.

Viens no cilvéka seksualas dzives centralajiem aspektiem ir adekvatu saskarsmes prasmiju
attistisana. Ta ka bérni attistas mijiedarbiba ar apkartéjo vidi, ir skaidri redzams, ka So
prasmju veidoSanas ir atkariga no katra individa pieredzes pagatné. Amerikanu psihologa
Bronfenbrennera? ekologisko sistému teorija skaidro, ka cilvéka attistiba, tai skaita art
seksuala, ir dazadu psihologisko, biologisko un socialo procesu rezultats. Sie procesi noris
Cetras dazadas sistémas:

Mikrosistéma - sistémas, ar kuram jaunietis saskaras tiesa veida. Pieméram, gimene,
draugi, klasesbiedri;

Mezosistéma - sistéma, kuru veido mikrosistémas loceklu savstarpéjas attiecibas;

Eksosistéma - sistéma, kura ietekmé jaunieti netieSa veida, pieméram, vecaku darba
vieta u.tml.;

Makrosistéma - kultdra, religija u.tml.

Socialo prasmju apgtsanai ir nozimiga vieta jauniesu, it Tpasi jaunaku bérnu, seksualaja
attistiba. Bérni Joti aktivi novéro un atdarina sev apkart redzéto uzvedibu. BErnu maciSanas
procesa ietekmésanai pietiek tikai ar pieaugusa sakotnéjo reakciju uz bérna uzvedibu. Uz
Sada pamata veidojas bérna pieredze, kas talak veido vina izpratni par seksualo uzvedibu. Ta
nosaka, kad, kas un ar ko ir pienemams, kadas var bat sekas, kadu reakciju gaidit no
apkartéjiem un kadam vajadzétu bt pasa bérna sajatam par to. Sada veida bérni macas, kas
viniem patik vai nepatik, ka arT apgast noteikumus, kuri tiek ievéroti seksualas situacijas. St
pieredze sniedz bérnam atskaites punktu par to, kada ir vina pasa uzvediba un sajttas, ka ar1
attieksme pret apkartéjo cilvéku uzvedibu, tadéjadi ieglstot patstavigu spéju formulét to, kas
vinam ir pienemami, un kas nav.

Vél viens batisks faktors jauniesu attistiba ir piesaistes stils. Saskana ar Boulbiju® drosa
piesaistes stila izveide vecaku vai aprlpes personas attiecibas ar bérnu tiesa veida ietekmé
veiksmigu bérna emocionalo attistibu vélaka vecumposma. Piekersanas, fizisks kontakts un
emocionalais siltums ir svarigas seksualas attistibas dalas, kas veido bérnu izpratni par
attiectbam un intimitati. Atrodoties emocionali silta un gadiga vidég, jauniesi labak spéj
apzinaties savas vajadzibas un nodrosinat tas.

PieaugSana tiek saukta arT par diferenciacijas procesu, kura laika mainas bérna vajadzibas
péc piekerSanas un autonomijas®. PiekerSanas bérnos rada drosibas un emocionala siltuma
sajdtu, savukart autonomija veicina vélmi izpétit pasauli un attista pasparliecinatibu. Abas
Tpasibas ir nepiecieSamas, lai cilvéks izaugtu par lidzsvarotu, neatkarigu personibu, kas ir
spéjiga veidot intimas attiectbas. So Tpadibu attistiba lielu lomu spélé seksualitate. Spéja
veidot emocionali siltas attiecibas rada droSu vidi atklatam sarunam par seksualam
attiecibam.

Bérni jau no |oti agra vecuma saskaras ar dazadam socialam vértibam un standartiem. Vinu
personigo pieredzi un izpratni par seksualitati, seksualam sajatam, motivaciju un attieksmi
veido gan gimenes un vienaudZu vide, gan arT saskare ar seksualo izglitibu, sava kermena

2Bronfenbrenner, U. (1979). The ecology of human development: experiments by nature and design. Cambridge, MA: Harvard University Press.
3Bowlby, J. (1982). Attachment and los: retrospect and prospect. In: American Journal of Orthopsychiatry, vol. 52, p. 664-678.
“Schnarch, D. (1991). Constructing the sexual crucible. An integration of sexual and marital therapy. New York ne London: Norton & Company.
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iepaziSanas pieredze un pirmais seksualais kontakts ar partneri. Japievérs uzmaniba tam, ka
visu So notikumu un pieredzes iespaida seksualitates nozime bieZi mainas, ta attistas visa
muaza garuma.

Madsdienas pastav arkartigi dazadi uzskati par seksualitati. Jo Tpasi svarigu tas padara katra
individa sp€ju pienemt neatkarigus Iémumus. Janem véra, ka, pateicoties labakam uzturam,
higiénai un pieejamakai medicinai, mdsdienas arT no biologiska viedokla cilvéki nobriest
agrak. Seksualitate tiek atspogulota daudz plasak arT medijos un jaunieSu kultdra. Tadél jau
agrina vecuma japievérs Tpasa uzmaniba jaunieSu seksualitatei un tas attistibai®.

PusaudZa vecuma jaunietis var piedzivot dazadas sajdtas, mainoties vinu attiecilbam gan
gimené, gan draugu loka, gan ar vienaudziem, gan citiem apkarté&jiem cilvékiem. Jaunietis sak
intereséties art par intimam un romantiskam attiectbam. Lidz ar to ir svarigas tadas zinasanas
un prasmes, kas veicina jaunieSa iesaistisanos tikai veseligas un drosas attiecibas, kuras
partneri spéj atklati komunicét par dazadiem svarigiem attiecibu aspektiem un kuras
intimitate ir gribéta, drosa, cienpilna un baudama abiem partneriem. ©

SFrans, E. & Franck, T. “SENSOA Flag system: Talking with children and young people about sex and unacceptable sexual behaviour, Sensoa en Garant, 2018
5“lt's All One Curriculum: Guidelines and Activities for a Unified Approach to Sexuality, Gender, HIV, and Human Rights Education”, IPPF&Co, 2011
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Parmainas pubertates laika

Pubertate ir parejas vecums, kad bérns kldst par pieauguso, un pusaudzis piedzivo
ievérojamas fiziskas, emocionalas, socialas un intelektualas parmainas. Pubertates norises
laiks ir dazads, un nav striktu robezu, kad pubertate sakas un kad beidzas, tacu visbiezak
meiteném pubertate parasti notiek no 10 ITdz 13 gadu vecuma, bet zéniem no 12 [idz 14 gadu
vecumam. TieSi tadé| pusaudziem jaatgadina, ka ikviena attistiba notiek péc katra organisma
individuala attistibas grafika.

Ir tikai normali, ja kadai meitenei ménesreizes sakas 10 gadu vecuma, bet kadai
14 gadu vecuma.

Meiteném pubertates parmainu procesi médz sakties 1-2 gadus atrak neka zéniem.’

Pubertates procesus nodroSina hormonala sistéma. Hormoni izraisa fiziskas un emocionalas”
parmainas, un to rezultata iestajas seksualais jeb dzimumbriedums, l1dz ar to - pusaudza
kermenis nobriest pécnacéju radisanai.t Lai izprastu savu kermeni un parmainas taja,
pusaudziem ir nepiecieSamas zinasanas par abu dzimumu reproduktivajiem organiem un
fiziologiskajam norisém.

“Detalizétaka informacija par emocionalo parmainu aspektiem pieejama sadala
Vaditaja lapa “Emocionalas parmainas pubertates vecuma” 27.1pp

Kad pusaudzi iepazist savu kermeni, vini spéj taja gan labak justies, gan arT rGpéties par to.
Kad ar pusaudziem tiek runats par pubertati, kermeni un reproduktivo sistému, jaatceras, ka
jauniesi var bat jatigi pret to, kas ir “normals” un vai vini tam atbilst. Ir svarigi atgadinat, ka
par spiti dazadam zinam kultdra un medijos, nepastav “ideals” vai “pilnigi normals” kermenis.
Socialais spiediens, kurs liek atbilst noteiktiem standartiem fiziska izskata zina, var bat
nomacosi gan meiteném, gan zéniem.

Spéja justies labi un komfortabli sava kerment ir batiska ikviena cilvéka
pasvértéjumam.

Vienlaicigi nozimigas ir arf fiziskas aktivitates un rapes par savu kermeni, tai skaita personigo
higiénu. °

7Gange G. et al. Rokasgramata vienaudzu izglitotajiem. HIV/AIDS un reproduktiva veseliba. ANO Attistibas programma, Izglitibas un zinatnes ministrija, 2003.
8"Vesels bérns”, Veselibas ministrija, Slimibu profilakses un kontroles centrs, 2019
2“It's All One Curriculum: Guidelines and Activities for a Unified Approach to Sexuality, Gender, HIV, and Human Rights Education”, IPPF&Co, 2011



Fiziologiskdas pdarmainas
pubertdates vecuma®

°Veselibas ministrija, Slimtbu profilakses un kontroles centrs, “Vesels jaunietis”, 2019.
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Q Zéniem

Parasti sakas 12-14 gadu vecuma.

Palielinas viriSka dzimumhormona
(testosterona) daudzums organisma.

Augums strauji izstiepjas garuma.
Pleci un torss kl|ast plataki.

Palielinas muskulu masa, muskulatara
klOst izteiktaka.

Balss IGzums (ta klGst zemaka).

Paradas apmatojums paduseés, ap
dzimumlocekla pamatni, uz sejas (Usas,
barda), kratim, kajam, rokam.

Nomainas visi piena zobi uz
pastavigajiem (kaula) zobiem.

Pastiprinas svisana.
Uz adas var paradtties pinnes.

Dzimumloceklis k|Ost garaks, resnaks.

Olinas jeb séklinieki klast tumsaki, lielaki.

Sékliniekos sak veidoties sperma
(pienains Skidrums, kura "peld"
miljoniem spermatozoidu (viriSko
dzimumsadnu)).

Tipiski no ritiem, uztraukuma, seksuala
uzbudinajuma brizos notiek erekcija
(dzimumloceklis piebriest un pacelas
stavus).

Paradas nakts pollacija (miega laika
nopldst sperma).

(@)
4} Meiteném

Parasti sakas 10-13 gadu vecuma.

Palielinas sieviska dzimumhormona
(estrogéna) daudzums organisma.

Augums strauji izstiepjas garuma.
Gurni klast plataki.
Attistas un palielinas krasu dziedzeri.

Palielinas iek3&jie un aréjie
dzimumorgani.

Padusés un ap dzimumorganiem
paradas apmatojums.

Nomainas visi piena zobi uz
pastavigajiem (kaula) zobiem.

Pastiprinas svisana.
Uz adas var paradtties pinnes.

Sakas ménesreizes jeb menstruacijas
(sievisko dzimumsdnu jeb olStnu
nobrieSana un ovulacija, kas ir cikliska ik
péc 21-35 dienam; péc ovulacijas olStna
pa olvadu virzas uz dzemdi; ja netiek
apauglota, ta iet boja; noardas dzemdes
glotada (endometrijs) un tiek caur maksti
kopa ar asinim izvadita lauka; process
ilgst 2-6 dienas, menstruala cikla pirma
diena sakrit ar ménesreizu pirmo dienu).

Var bat nogurums, slikts garastavoklis,
sapes védera lejasdala, krampiji, slikta
ddsa pirms menstruaciju sakSanas un to
laika.



Attiecibas pusaudzu vecuma

Pubertates vecuma pusaudzu savstarpéjas attiecibas klUst nozimigakas ka ieprieks.
Parmainas no bérna uz pieaugusa statusu rada izmainas art katra jaunieSa attiecibu pasaulé
un, vienaudzu viedokliem un uzskatiem k|Gstot nozimigakiem, tas ietekmé ar1 katra pusaudza
attieksmes, aktivitates un emocionalo labsajatu. Palidzot pusaudziem stiprinat pasapzinu,
attistit empatiju, komunikacijas un konfliktu risinasanas prasmes, tas stiprina vinu spéju
veidot cienpilnas, pozitivas un veseligas attiecibas.™

PusaudZa pasvértéjums un pasapzina ir viens no faktoriem, kas ietekmé pusaudza
ricibu, un ITdz ar to arT attiecibas ar apkartéjiem.

Tas, kadu stratégiju pusaudzis izvélas konfliktu risinasana un citas ar uzvedibu saistitas
darbibas, ir saistits ar vina pieredzi un pasapzinu. Bérni un pusaudZzi ar zemu pasvértéjumu
retak sanem pietiekamu socialu atbalstu un laika gaita piedzivo nepatikamas attiecibas, kas
vél vairak samazina vinu pasapzinu. Tacu uzlabojot vinu pasvértéjumu, uzlabojas art vinu
attiecibas ar apkartéjiem.’? Pusaudzi ar augstaku pasapzinu ir spé€jigaki rikoties neatkarigi
(mazak paklauties vienaudzu spiedienam), pienemt pastavosas problémas un labak risinat
tas, ka ar1 biezak palidz citiem. Savukart pusaudZiem ar zemu pasvértéjumu biezak ir
problémas savstarpéjas attiecibas, viniem ir grati izveidot un noturét draudzibu, piemit
negativas emocijas (skumjas, trauksme, kauns, dusmas), zema motivacija, ka art lielaks risks
iesaistities agras seksualas attiecibas un lietot atkaribu izraisosas vielas, lai justos labak.3

Savstarpéjam vienaudZu attiectbam jau agrina pusaudZu vecuma ir ietekme uz to,
ka jaunietis vélak veidos arT savas romantiskas attiecibas.

Pusaudziem, kuriem ir cieSas un uzticamas draudzibas, veidosies arT cieSas un uzticamas
romantiskas attiecibas, savukart tie, kas ir tendéti uz naidu un agresiju attiecibas ar
draugiem, l1dzigas tendences ienesis arT savas romantiskajas attiecibas. Tapat jauniesu
romantiskajas attiecibas atspogulosies art prasmes, kuras attistijusas pusaudzu draudzigajas
attiecibas, pieméram, dazadu viedok|u izteikSana un uzklausiSana, ka art konfliktu risinasana.
Draudziba apgutas socialas normas ietekmé art attiectbu kvalitati, piemé&ram, ja z&ni savu
vienaudzu loka piedzivo plasi izplatitu agresiju, iespé&jams, ka vini bds arT agresivi romantiskie
partneri. ArTIémumu par seksualam attiectbam var ietekmét vienaudzu spiediens un
konkréta pusaudza statuss grupa ."

Jebkuras attiecibas veidojas konflikti, ipasi, ja tas ir tuvas attiecibas. PusaudZiem vélams
apgat problému un konfliktu risinaSanas prasmes, kas veicina cienpilnu sarunasanos, ka art
nonaksanu pie tada konflikta risindjuma, kas apmierinatu gan pasu pusaudzi, gan iesaistito/-s
vienaudzus.'

" B. Bradford Brown, James Larson, Peer Relationships in Adolescence, Handbook of Adolescent Psychology, 2009
2 Harris, M. A., & Orth, U. (2020). The link between self-esteem and social relationships: A meta-analysis of longitudinal studies.
Journal of Personality and Social Psychology, 119(6), 1459-1477. http://dx.doi.org/10.1037/pspp0000265
'3 Self-esteem and teenagers, https://parents.au.reachout.com/common-concerns/everyday-issues/self-esteem-and-teenagers, skatits 20.04.2021.
4 Romantic relationships in adolescence, http://actforyouth.net/sexual_health/romantic.cfm, skatits 20.04.2021.
s Brooke D., Orpinas P., Goals and Strategies to Solve Peer Conflict: Comparison by Aggression Trajectories, Pensamiento Psicoldgico,
Vol 17, No 2, 2019, pp. 23-35



Atsléga uz konflikta risinajumu ir efektiva komunikacija jeb spé€ja ieklausities. Ikvienam jadod
iespéja izteikt savu viedokli un japardoma tas, ko teicis otrs, un ko katrs vélas sasniegt. To var
panakt ar empatiju, sarunam un kompromisu. Dazreiz, ja konfliktu nevar atrisinat, ir jasaprot,
ka ir jaciena dazadi viedokli pat tad, ja tiem nepiekrit.'

Konstruktivs dialogs konflikta risinasanas laika sevi ietver:

Aktivu klausiSanos - ta nav tikai uzmanibas izradiSana, bet arT verbalu un neverbalu
signalu izmantoSana, kas norada uz to, ka tieSam klausamies un apstradajam otra teikto;

Konkrétibu - runat par realiem faktiem, doto situaciju, noteiktu ricibu, uzvedibu;

lesaistiSanos - aktivi piedalas visas puses, nenotiek klusésana, apvainosana,
ironizésana;

Komunikaciju - katrs runa par sevi un tg, lai otrs saprastu, katrs klausas un uztver otra
teikto ta, ka to izklasta, nevis sagrozita veida, izvairities no atkartoSanas;

“Godigu spéli” - netiek izmantotas neétiskas sarunas metodes: aizvainosana,
pazemosana, izsmiesana, paklausana vai uzbrukSana par cilvékiem un lietam, kas
sarunas biedram ir svarigas;

Efektiva komunikacija lauj izvairities no konfliktu izcelSanas vai pastiprinasanas. Ta ir prasme
aktivi un empatiski klausities sarunu biedru, tadéjadi ce|ot pascienu, liekot sajust sarunu
biedra nozimibu un paradit atvértibu dialogam.™

'®Vinstons R., “Palidzi savam bérnam pieaugt”, 2020, Zvaigzne ABC, 179.Ipp.
7Veselibas ministrija., Slimibu profilakses un kontroles centrs, “Vesels pusaudzis”, 2019
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Drosas attiecibas interneta

Interneta vide un socialie tikli ir batiska pusaudzu dzives sastavdala un ietekmé arivinu
attistibu, pasapzinu, uzvedibu un attiecibas.'® Tacu jaunieSiem ir gratibas atskirt melus no
patiesibas, un

73% Latvijas jaunieSu atzist, ka vinu riciba digitalaja vidé atSkiras no uzvedibas
klatiené.™

Galvenie riski, ar kuriem saskaras pusaudZzi interneta vidg, ir sazina ar nepazistamam
personam, parak privatas informacijas izpausana (t.sk., sekstings®, kailfoto izspiesana),
emocionala pazemosana virtualaja vidé jeb kibernirgasanas (pieméram, pazemojosa satura
Tszinas, izslégSana no 1szinu sanéméju grupas, citas personas sociala konta uzlausana),
dazadas |launpratigas darbibas (maldinasana, manipulésana, krapnieciba), viltus zinas,
vecumam nepiemérota informacija (t.sk. pornografija).

Pusaudziem lietojot internetu, lielakie izaicinajumi un gratibas ir I1dzigi tiem, ar kuriem
pusaudzis sastopas realaja dzivé. Galvenie kibernirgasanas jeb pazemosanas virtualaja vidé
iemesli ir saistiti ar bérnu savstarp&jam attiectbam - cina par savstarpé&ju uzmanibu,
popularitati vienaudzZu vida, pienemsanu grupa, gratibam tikt gala ar personigam emocijam -
dusmam, aizvainojumu, greizsirdibu, nedrosSibu utt.

Interneta vide un socialie tikli ir vieta, kur jaunieSi lielakoties komunicé ar saviem
vienaudZiem, un St vide arT ir dala no pusaudza pasvértéjuma.? To, kadi ir pusaudzi un ka vini
uztver dzivi, liela méra nosaka tiesi socialie tikli un mediji. JaunieSi redz izskaistinatu dzivi un
artilgojas péc tadas. Pusaudzu uzskatu veidoSana liela ietekme muasdienas ir socialo tiklu
zvaigzném (pieméram, Youtube, Instagram, TikTok satura veidotajiem, videospélu
strimeriem, u.tml.). Tad€jadi pusaudZiem var rasties izkroplota izpratne par cilvéka aréjo
izskatu un ta nozimi, veseligu attiecibu veidoSanu un uzturéSanu, laimigas dzives
standartiem, vardarbibu un riskantu uzvedibu, seksualitati un citiem dzives aspektiem.?!

Pusaudziem lietojot internetu, lielakie izaicinajumi un gratibas ir I1dzigi tiem, ar kuriem
pusaudzis sastopas realaja dzivé. Galvenie kibernirgasanas iemesli ir saistiti ar bérnu
savstarpéjam attiecibam - cina par savstarpé&ju uzmanibu, popularitati vienaudzu vida,
pienemsanu grupa, gratibam tikt gala ar personigam emocijam - dusmam, aizvainojumu,
greizsirdibu, nedroSibu utt.??

'8B. Bradford Brown, James Larson, Peer Relationships in Adolescence, Handbook of Adolescent Psychology, 2009

" Latvijas bérnu un pusaudZu (9 -16 gadi) medijpratibas pétijuma rezultati, Kultdras ministrija, 2018

20Patti Valkenburg, Maria Koutamanis, Helen G.M. Vossen, The Concurrent and Longitudinal Relationships between Adolescents’ Use of Social Network Sites
and their Social Self-Esteem, Computers in Human Behavior, 2017

2 https://drossinternets.lv/lv/materials/download/kadu-ietekmi-socialie-tikli-atstaj-uz-tavu-bernuquestion, skatits 16.03.2021.

2 https://veseligsridzinieks.Iv/par-bernu-drosibu-interneta/, skatits 17.03.2021



Galvenie riski, ar kuriem saskaras pusaudZzi interneta vidg, ir sazina ar nepazistamam
personam, parak privatas informacijas izpausana (t.sk., sekstings®, kailfoto izspieSana),
emocionala pazemoSana virtualaja vidé jeb kibernirgasanas (piemé&ram, pazemojosa satura
Tszinas, izslégSana no Tszinu sanémeéju grupas, citas personas sociala konta uzlausana),
dazadas |aunpratigas darbibas (maldinasana, manipulésana, krapnieciba), viltus zinas,
vecumam nepiemérota informacija (t.sk. pornografija). 2

* Detalizétaka informacija par sekstingu un ieteikumiem ka rikoties, ir sadala Vaditaja
lapa “Informacija par sekstingu” 49.lpp

"“Seksualas izglitibas standarti Eiropa”, Pasaules Veselibas organizacija, 2010
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Nodarbibu programmas
5.-7. klasei apraksts

Nodarbibas:

Pubertate

@ fiziologiskas un psihologiskas parmainas pubertates laika, personiga higiéna,
kermena kopSana.

i Attiecibas
i prasmes veidot cienpilnas attiecibas ar apkartéjiem cilvékiem, konfliktu
cOea risinasana, lEmumu pienemsana.
Dross internets

sekstings?, ta riski, mediju ietekme. Prasmes drosi izmantot socialos tiklus.
Attiecibas interneta vidé. Pasapzina, vienaudZu spiediens.

Pieeja nodarbibu vadisana:

nodarbibas tiek organizétas vidé, kas rada neformalu atmosféru, t.i., sézot aplr, lai visi
daltbnieki atrastos viena liment;

lai nodrosSinatu mérkauditorijas atvértibu, iesaisti un maksimali brivu un atvértu
atmosféru, tiek ieteikts, ka pedagogs nodarbibas nepiedalas. Pedagogs var piedaltties, ja
grupa izsaka tadu vélmi vai ir kadi nopietni iemesli, piemé&ram, grupa ir jauniesi, kuriem
ir nepiecieSams pedagoga atbalsts;

nodarbiba “Pubertate” grupas vélams dalit péc dzimuma, lai raditu mazaku mulsumu,
kad tiek parrunatas kermeniskas parmainas. Paréjas nodarbibas notiek, nedalot tas péc
dzimumiem;

vaditajs/-i runa ar grupu par grupu intereséjosiem jautajumiem un tapéc ir iespé&jams, ka
nodarbiba aktualizéjas arT jautajumi, kas sakotnéji plana nav paredzé&ti. Atbilstosi
situacijai nodarbibas vaditajs var arT piemérot aktivitates, kas sakotnéji nav paredzétas,
lai sasniegtu noteikto nodarbibas mérki;

viena grupa skolénu skaits ir ne mazak par 6 un ne vairak ka 30 skolénu, iznémums
specialas skolas.

2 Seksuala rakstura zinu, attélu vai video sttiSana kadam interneta.
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Nodarbibas norise

Vienas nodarbibas ilgums — 90 minutes.

Katra nodarbiba sastav no ievada un iepaziSanas dalas (Iidz 15 minttém), nodarbibas
témai atbilstoSiem uzdevumiem (60 minadtes) un apkopojuma, un nosléguma dalas (15
minadtes).

Nodarbibas ievads un iepazisanas

Grupa tiek aicinata apsésties brivi - vislabak, ja grupas dalibnieki séz apli. Ja to nelauj klases
izkartojums vai citi iemesli, vini var parvietoties ar krésliem uz prieksu, ,lauka” no soliem.

Nodarbibu vaditajs/-i Tsi iepazistina ar sevi un nodarbibas tému.

Nodarbibu vaditajs/-i iepazistina ar nodarbibas noteikumiem, pieméram, nodarbibu telpu
nodarbibas laika nedrikst pamest bez saskanoSanas ar vaditaju, bas iespé&ja uzdot sev
interesé€josus jautajumus, nedrikst izmantot mobilos telefonus, nodarbibas laika vienam pret
otru jaizturas cienpilni, bez nirgasanas (gan dalibniekiem sava starpa, gan starp vaditaju un
grupu), runa pa vienam, nepartraucot vienam otru, u.c. Pirms turpinat, nodarbibu vaditajs
pavaica grupai, vai nav vél kadi noteikumi, kurus batu svarigi ievérot.

Nodarbibu vaditajs/-i izvélas iepazisanas aktivitati, lai uzzinatu grupas dalibnieku vardus, ka
art lai atbrivotu grupu un sagatavotu turpmakajam neformalas izglitibas metodém.
lepaziSanas aktivitate var tikt piemérota gan grupas izméram, gan mérkim (pirmreizéja
iepaziSanas pirmaja nodarbibu kopuma nodarbiba vai iesildosa ledus lauSanas aktivitate
nakamajas nodarbibas - iepaziSanas notiek tikai pirmo reizi un, ja nodarbibu vada kads cits
vaditajs. Ja nodarbibu atkartoti vada viens un tas pats vaditgjs, tad vardus nevajag saukt
atkartoti, bet novada iesildoSu spéli/ aktivitati, lai jaunieSi atraisas diskusijam.).

lepazisands aktivitates piemeri:

grupas daltbnieki nosauc savu vardu un sev raksturigu Tpasibas vardu, kas sakas ar to
pasu burtu, ar kadu sakas savs vards;

VARIACIJA
katrs nakamais daltbnieks nosauc péc kartas visu iepriekSéjo vai pédéjo 5 daltbnieku
vardu un izvéléto Tpasibas vardu;

grupas dalibnieki nosauc savu vardu un vienu priekSmetu ar tadu pasu sakuma burtu, ka
savam vardam, ko nemtu [1dzi uz neapdzivotu salu;

2]



grupas dalibnieki nosauc savu vardu un pasaka, kads dzivnieks vins Sodien gribétu bat
un kapéc;

grupas dalibnieki, stavot apli, katrs péc kartas nosauc savu vardu un veic kadu kustibu
vai Zestu (pieméram, pietupstas, paklanas, apgriezas ap savu asi, veic kadu deju kustibu),
un paré&jie daltbnieki atkarto St dalibnieka vardu un veikto kustibu;

u.c. varianti.

@ Lai atcerétos dalibnieku vardus (t.sk., otraja un tresSaja nodarbiba), dalibniekiem izdala
papira Iimlenti un markieri, lai vini uz gabalina limlentes uzraksta savu vardu un
piestiprina redzama vieta pie sava apgérba.

lesildo$o (ledus lausanas) aktivitdsu pieméri:

aktivitate “Vértibu birza” - dalibniekiem tiek izdalitas lapinas ar dazadam iesp&jamam
vértibam (pieméram - sportisks augums, labas atzimes, drosiba, nauda u.c.). Dalibnieki
izvélas un patur pie sevis tas vértibas, kas pasSiem Skiet svarigas, bet iemaina vai atdod
citiem dalibniekiem tas, kas pasam nav batiskas. Péc tam Tsi parruna, vai visi ir
apmierinati, ka vértibas atskiras daltbnieku vida utt.

aktivitate “Patiesiba un meli” - katrs dalibnieks sanem baltu lapu, sadala to 4 dalas, un
katra dala ieraksta vienu faktu par sevi. Tris no Siem faktiem ir patiesi, bet viens -
nepatiess. PEc tam dalibnieki iepazistas viens ar otra faktiem un min, kurs no visiem
Cetriem faktiem ir nepatiesais, tadéjadi labak iepazistot viens otru.

aktivitate “Dala no manis” - katrs dalibnieks izvélas kadu priekSmetu, ko biezi nésa sev
[Tdzi un kas viniem ir nozimigs, pieméram, rotaslietu, atslégu piekarinu, maku, un noliek
to telpas vidd. Vaditajs norada uz vienu no priekSmetiem un ta ipasnieks pastasta grupai,
kapéc ir izvélgjies So priekSmetu un kapéc tas ir ipasniekam nozimigs. Dalibnieks péc tam
izvélas nakamo priekSmetu.

AKTIVITATES VARIACIJA

vaditajs ieprieks sagatavo dazadus priekSmetus (pieméram, zZimuli, apelsinu, kafijas
krdzi, pudeli, blocinu, riekstu, plaksteri, utt.), ievieto tos kada kasté vai maisa, un katrs
daltbnieks ar aizvértam acim izvelk vienu priekSmetu. Péc tam dalibnieks pamato, kapéc
vins “izvéléjies” tieSi So priekSmetu.

aktivitate “Mans labakais draugs” - grupas dalibnieki péc kartas vai briva seciba
piecelas, nostajas aiz sava krésla un saka: “Seit séZ mans labakais draugs... (nosauc savu
vardu)” un pastasta tris lietas par sevi tg, it ka vins stastitu par savu labako draugu.

aktivitate “Cilvéku bingo” - vaditajs sagatavo darba lapu ar dazadiem faktiem un
Tpasitbam par cilvékiem (pieméram - prot cept pankdkas, zina no galvas savu mijako
dzejoli, ir vienigais bérns gimenég, varda ir “R” burts, nav bail no zirnekliem, utt), ar
paraksta vietu blakus katrai ailitei. Katram daltbniekam tiek iedota darba lapa un
rakstampiederums. Daltbniekiem ir 3 minates, lai atrastu péc iespéjas vairak citu
daltbnieku parakstu pretT atbilstoSajam Tpasibam. Uz vienas lapas var bat tikai viens cita
dalibnieka paraksts. Aktivitates beigas salidzina, kurs ir savacis visvairak parakstus.
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Nodarbibas temai atbilstosds aktivitates

Katras nodarbibas témai atbilstosas aktivitates ir paskaidrotas pie katras nodarbibas
témas apraksta. Lai panaktu nodarbibas mérki, uzdevumi var tikt pielagoti grupas
lielumam un citiem nodarbibas gaitu ietekméjoSiem faktoriem.

Apkopojums un nosléguma dala

Nodarbibas nosléguma vaditajs/-i isi apkopo jautajumus, kas apskatiti nodarbibas laika, un
uzdod dazus kontroles jautajumus, lai saprastu, ka grupa ir izpratusi nodarbiba parrunato un
nostiprinatu galvenas atzinas. Tiek apkopotas un pieminétas svarigakas lietas, kas attiecas uz
nodarbibas tému.

Tiek izdalitas nodarbibas novértéjuma anketas, kuras grupas dalibniekiem ir iesp&ja anonimi
uzrakstit jautajumus, kas raduSies nodarbibas laika. Nodarbibas vaditajs uzsver, ka jautajumi
bds absolGti anontmi un neviens nezinas, ko kurs ir jautajis. Vaditajs art aicina tos, kuriem
jautajumu nav, padomat par to, ko viniem kadreiz ir jautajusi draugi, par lietam, ko vini ir
dzirdéjusi vai redzéjusi, pieméram, interneta, utt.

No katra daltbnieka tiek ievakta aizpildita anketa. Vaditajs sajauc ievaktas anketas, nolasa un
atbild uz katru uzdoto jautajumu. Tiek nolastti visi jautajumi. Ja jautajums neattiecas uz
nodarbibas tému, nodarbibas vaditajs paskaidro, ka Sis jautajums neietilpst nodarbiba
apskatito jautajumu loka un aicina atbildi uz So jautajumu meklét citur, noradot
piemérotakos resursus (pie skolotaja, psihologa, bérnu uzticibas talruna, u.c.).

Nodarbibu vaditajs/-i parliecinas, ka grupa, pirms atstaj telpu, aiz sevis to sakarto.
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Nodarbiba ,,Pubertate”

Nodarbibas mérkis:

sniegt skoléniem zinasanas par fiziologiskajam un psihologiskajam parmainam
pubertates laika, personigas higiénas un kermena kopsanas nozimi.

Nodarbibas norise un ilgums:

EJ 'evads uniepaziSanas

EJ Aktivitate “Fiziskas parmainas 8-18 g.v.” 30 min.
15 min.

Bl Aktivitate “Emocionalas parmainas”
B Aktivitate “Higiénas soma”
B} Nosléguma aplis un jautajumi

15 min.

15 min.
15 min.

nodarbiba notiek dalttas
dzimumu grupas (zéni un
meitenes atseviski).

Nodarbibu vada attieciga
dzimuma parstavis.

Nodarbiba parrundajamie jautajumi:

(@)
Zeniem

]

Pubertates laika novérojamas izmainas ir
signals, ka z&éns k|ast par virieti un var
radit pécnacéjus.

Sie signali ietver apzinatu, nekontrolétu
erekciju, slapjos sapnus (s€klas noplade),
apmatojuma veidoSanos, kermena
fiziskas uzbaves izmainas (muskuli,
garums), balss lGzums.

Svarigi rapéties par personigo higiénu,
Tpasi pievérsot uzmanibu pastiprinatajai
sviSanai, taja skaita dzimumorganiem
(priekSadinas atvilkSana un
apmazgasana).

Cilvéks nobriest art emocionali - mainas
intereses, var izpausties garastavok|a
svarstibas, svarigaks kldst vienaudzu
viedoklis.

i

(0]
Meiteném

Pubertates laika novérojamas izmainas ir
signals, ka meitene k|Gst par sievieti un
vina var radit pécnacéjus.

Sie signali ir pirmas menstruacijas,
menstrualais cikls, auguma izmainas
(aug kratis, veidojas plataki gurni),
apmatojums.

NepiecieSamiba ievérot personigo
higiénu - pastiprinata svisana,
dzimumorganu mazgasana, intimas
higiénas produktu lietoSana.

Cilvéks nobriest arT emocionali - mainas
intereses, var izpausties garastavok|a
svarstibas, svarigaks k|dst vienaudzu
viedoklis.
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Aktivitate “Fiziskas parmainas
8 — 18 gadu vecuma”

Uzdevuma meérkis:

iepazistinat ar fiziologiskajam parmainam pubertates vecuma, kas notiek puisSu un
meitenu kermenos, ka arT personibas attistibu Saja vecumposma.

Laiks: 30 minates

NepiecieSamie materiali: A1 lapas un flomasteri

Metodes apraksts:

25

Grupa tiek sadalita 2 vai 4 grupas (atkariba no skolénu skaita klasé - lai katra mazaja
grupina nav vairak ka 5 dalibnieki). Katrai grupai tiek iedota viena A1 lapa un viens
flomasters.

Katrai grupai uz lapas ir jauzzimé 8 gadus vecs zéns/ meitene (dzimumu katrai grupai
nozimé vaditajs), jaizdoma vards un 3-4 hobiji vai intereses Sim zénam/ meitenei. Dotais
laiks: 5 minates.

Katra grupa Tsi prezenté savu zimé&jumu paréjam grupam.

Katrai grupai tiek iedoti citas krasas flomasteri, un ir jauzzimé pa virsu esoSajam
zZiméjumam tas lietas, kas bls mainijusas, kad uzzimétais puisis/meitene bus 18 gadus
veci. Jaatzimé gan fiziologiskas parmainas, gan izmainas hobijos un interesés.

Katra grupa prezenté savu ziméjumu paréjam grupam. Dotais laiks: 5 minates

Nodarbibas vaditajs parruna fiziologiskas parmainas pubertates vecuma. Tiek atzimétas
svarigakas parmainas (puisSiem - auguma izmainas, apmatojums, balss lGzums/
adamabols, pinnes, svisana, dzimumorganu izmainas u.c.; meiteném - auguma izmainas,
apmatojums, pinnes, svisana, dzimumorganu izmainas, menstruacijas (cikls, regularitate,
stiprums) u.c.). Runajot par parmainam pubertates laika, tiek uzsvérts, ka tas ir normals
katra cilvéka attistibas posms. Dalibniekiem ir iespé&ja uzdot savus jautajumus.



Aktivitate
“Emocionadlds parmainas”

Uzdevuma meérkis:

veicinat izpratni par emocionalajam izmainam, kadas ir raksturigas jaunieSiem
pubertates perioda.

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: [Imlapinas, flomasteri, A1 lapa vaditaja lapa ar informaciju

Metodes apraksts:

Bl Katram dalibniekiem tiek izdalitas divas nelielas, krasainas limlapinas.

Bl Katrs dalibnieks izdoma un uzraksta vienu, vinaprat, batiskako emociju, kas raksturiga
jaunieSiem pubertates vecuma. Uz vienas limlapinas tiek rakstita meiteném raksturiga
emocija, uz otras - puiSiem raksturiga emocija.

Bl Limlapinas tiek piestiprinatas pie lielas lapas, atseviski puisu un meitenu lapinas (var
uzmantot Zzim&jumus no uzdevuma “Fiziskas parmainas 8-18 gadu vecuma”).

Bl Vaditajs parskata pielimétas lapinas un parruna uzrakstito, informéjot par galvenajam

emocionalajam parmainam gan zéniem, gan meiteném un, skaidrojot iemeslus, kapéc tas

notiek.

B Jairiespéjams, tiek demonstréts atbilstoSs videomaterials par pubertates fiziologiskajam

un emocionalajam parmainam.
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Vaditaja lapa

“Emociondilds parmainas
pubertates vecuma”

Galvends emociondlds pdrmainas meiteném,
kas saistitas ar pubertati:

pubertates laika meitenes klUst emocionalas, vinam ir raksturigas biezas garastavok|a
mainas: briziem meitenes klGst nepamatoti rauduligas, briziem nepamatoti jautras;

meitenes vélas k|Gt neatkarigas, patstavigas, rodas véléSanas pamazam attalinaties no
gimenes, nereti konflikté ar pieaugusajiem;

véléSanas péc piedzivojumiem, riska pilna uzvediba (atkaribu izraisosu vielu lietosana,
konflikti ar apkartéjiem, klainoSana, huliganisms, savas droSibas un veselibas
apdraudésana, pieméram, lienot pamestas €kas, staigajot pa ledu u.tml.), raksturigi art
pasapliecinasanas mekléjumi;

izteikta vélme péc vienaudzu draudzibas, paklauSanas grupas ietekmei;

|oti nozimigs Saja posma kldst satraukums par savu izskatu. Raksturiga sakapinata
trokumu parvértésana, bieza uzskatu maina, savu problému saasinata uztvere— ,neviens
mani nesaprot”. Var rasties izteikta vélme atbilst nerealiem standartiem, kas redzami

socialajos tiklos un medijos - Instagram, TikTok, zurnalu vaki u.tml.;

emocijas un pretéjais dzimumes.
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Galvends emociondlds pdrmainas zéniem,
kas saistitas ar pubertati:

pusaudzu uzvedibu un izturéSanos liela méra ietekmé uzbudinamiba, vinu reakcijas var
bdt neadekvatas, pat paradoksalas, zéni k|Gst nesavaldigi. ArT zéniem var pieaugt
emocionalitate;

zéni vélas k|at neatkarigi, patstavigi;

piemTt véléSanas pamazam attalinaties no gimenes, nereti konflikté ar pieaugusajiem;
VEléSanas péc piedzivojumiem, spécigak neka meiteném izteikta vélme riskét;

raksturigi pasapliecinasanas mekl&jumi;

izteikta vélme péc vienaudZu draudzibas, vajadziba piederét, ieklauties un bat iecienitam
sava bara, ka arT paklausanas grupas ietekmei. Svarigi, ko par vinu doma citi;

raksturiga sakapinata trdkumu parvértésana, bieza uzskatu maina, savu problému
saasinata uztvere - ,neviens mani nesaprot”;

ITdzigi ka meiteném, arT zéniem ir raksturigs satraukums par savu izskatu un citam
personibas iezimém - gan pamatotam, gan izdomatam,;

emocijas un pretéjais dzimumes.

Pubertates laika gan zéniem, gan meiteném problémas rada vinu fiziska , Es” téla veidosana,
aréjas izmainas, aktuala k|Gst savas arienes novértésana. Saja vecuma ir raksturigs uzskats,
ka auguma proporcijam ir jaatbilst noteiktiem sava grupa pienemtiem etaloniem.

Jaatceras, ka gan meitenes, gan zéni ir dazadi un atskirigi, un liela daJa emocionalo parmainu
notiek, neatkarigi no dzimuma.
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Aktivitate “Higienas soma”

Uzdevuma meérkis:

izzinat un papildinat skolénu izpratni par higiénu un rGpém par savu kermeni.

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: A1 lapas vai tapesSu rullis, markieri, higi€nas priekSmetu soma

(somas saturs: Sampduns, dusas Zeleja, ziepes, nagu Skérites, nagu knaiblites, nagu vilite,
vates kocini, higiéniskas paketes, ikdienas ieliktnisi, skuveklis, kemme, zobu birste,
dezodorants, dvielis u.c.).

Metodes apraksts:
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Ladz dalibniekiem uz lielas lapas vai tapesu rulla uzzimét cilvéka kermena attélu. Var
zZimét, vienam daltbniekam apguloties uz lapas un apvelkot vina siluetu, vai arT izmantojot
Ziméjumus no uzdevuma “Fiziskas parmainas 8-18 g.v.".

Vaditajs parada higi€énas somu. Katrs dalibnieks velk no somas ara vienu priekSmetu un
paskaidro, kadam higi€nas nolGkam tas domats, un atbilstosi novieto uz liela zimé&juma.
Vaditajs palidz izskaidrot precizu pielietojumu, pieméram, “zobu birsti izmanto, lai
mazgatu zobus, divreiz diena, vakara un no rita, zobu diega lietoSana, zobarsta
apmekléSana vismaz reizi gada” vai “higiéniskas paketes, tamponus lieto meitenes un
sievietes, ménesreizu laika: higiéniskas paketes tiek piestiprinata ar lipigo dalu pie
apaksvelas, tampons tiek ievadits maksti un tos maina reizi 2-3 stundas vai péc
nepiecieSamibas” utt.

Vaditajs atgadina un parruna svarigakas lietas, ka jarapéjas par savu kermeni un higiénu.
Tiek parrunata ari reproduktiva veseliba un ripes par to, art doSanas pie arsta, pieméram,

ginekologa vai urologa. Ja ir iesp&jams, tiek demonstréts arT videomaterials par pirmo
viziti pie ginekologa.



Kontroljautajumi par temu
“Pubertate”:

Kapéc notiek fiziologiskas parmainas pubertates laika?

Vai visiem fiziologiskas parmainas notiek viena laika?

Kadas ir galvenas fiziologiskas parmainas sievietém?

Kadas ir galvenas fiziologiskas parmainas virieSiem?

Kas ir menstrualais cikls?

Kapéc jaizveido savs menstruala cikla kalendars?

Kam japievérs ipasa uzmaniba pubertates laika? (Personiga higiéna)

Kapéc notiek garastavokla mainas?

Nodarbibd ieteicamie videomateriali:

Meitenu grupai:

“Starp mums, meiteném, runajot” | https://ej.uz/runasana

“Pubertate meiteném” | htips://ej.uz/Meitpub

“Pirms ej pie ginekologa” | https://ej.uz/Ginekologa

“Ménesreizu higiéna” | https://ej.uz/menesreizuhigiena
Zénu grupai:

“Tu klasti par virieti” | https://ej.uz/Klust virietis

“Pubertate zéniem” | https://ej.uz/Zenipub

Gan meitenu, gan zénu grupai:

“Kapéc man nepatik tas, ka es izskatos?” | https://ej.uz/savakermenapatiksana

“Emocijas” | https://ej.uz/pubertatesemocijas
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Nodarbiba,, Attiecibas”

Nodarbibas mérkis:

attistit skolénu prasmes veidot attiecibas ar apkartéjiem cilvékiem, parrunat konfliktu
risinaSanas panémienus un [Emumu pienemsanu dazadas situacijas.

Nodarbibas norise un ilgums:

Kl levads 10 minates
EJ Aktivitate “PaSapzinu veicinoSie faktori” 15 minates
B} Aktivitate “Labs draugs/slikts draugs” 20 minates
B Aktivitate “Cetru stdru uzdevums” 15 minates
Bl Aktivitite “Nepabeigtie teikumi” 15 minadtes
B Nosleguma aplis un jautajumi 15 minadtes

Nodarbiba parrundjamie jautdjumi:
pastav dazadi attiecibu veidi - starp draugiem, gimeng, skola, romantiskas vai
draudzigas;

attiecibas svarigakais ir atvérta savstarpéja komunikacija. Tas ir pamats konfliktu
risinasanai;

svarigi izvértét, vai cilvéki, ar kuriem pavadam laiku, mas ietekmé pozitivi, vai negativi
(nirgasanas, aprunasana, skolas kavésana, atkaribu veicinosu vielu lietoSana, sava
viedokla uzspieSana u.c.);

svarigi katra situacija pienemt pardomatu [Emumul.
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Aktivitate “Pasapzinu
veicinosie faktori”

Uzdevuma meérkis:

veicinat jaunieSu izpratni par pasapzinas nozimi

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: vardu kartites ar cilvéka pasapzinas sastavdalam

(péc nepiecieSamibas var tikt papildinatas ar dalibnieku sniegtajam idejam pasapzinas
sastavdalam).

Metodes apraksts:

Dalibniekus sadala 2 vai 4 grupas (atkariba no grupas lieluma).

Katra grupa sanem kartites ar 27 pasapzinu raksturojosSiem faktoriem, kas veido cilvéka
pasapzinu.

Dalibnieku uzdevums ir no 27 kartitém izvéléties tikai 12 kartites, kas, péc vinu domam, ir
vispiemérotakas un labakas 12 gadigu pusaudzu pasSapzinai. Puse no grupam atlasa
kartites, lai veidotu pasSapzinigu zénu, un otra puse - pasapzinigu meiteni. Dalibniekiem
téls ir javeido tads, kadi vélétos bat vini pasi, ar ko vini vélétos draudzéties, ar ko labprat
sédétu viena sola, kopa pavaditu brivo laiku, ietu pargajiena, veidotu klases priekSnesumu
svétkos, utt. Dotais laiks - 7 minQtes.

Katra grupa prezenté savu varoni.

Vaditajs parruna, kas ir svarigakas lietas, kas veido pasapzinu, un kas ietekmé masu katra
personibu.
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Vardu kartites
“Pasapzinu veicinosie faktori”

Atklatiba Sirsniba Uztictba
Pacietiba Jutigums Kautrigums
Skaistums Godigums Nauda teresanai
Atturiba Pedantiskums Labas manieres
Gudriba Mérktieciba Veikliba
Pieklajiba Drosme Veseliba
Labi veidots un Sp&ja milst Bt milétam

sportisks kermenis

Jautriba

Humora izjuta

Sportiskums

Aizrautiba

Draudzigums

Popularitate
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Aktivitate
“Labs draugs/ slikts draugs”

Uzdevuma meérkis:

diskutét par veseligas attiecibas veidojoSiem aspektiem.

Laiks: 20 minates

NepiecieSamie materiali: A1 lapas, flomasteri

Metodes apraksts:

Bl Dalibnieki tiek sadaltti pa pariem.

Bl Puse no pariem sanem uzdevumu nointervét vienam otru par jautajumu “Kads ir labs
draugs?”. Otra puse no pariem sanem uzdevumu nointervét vienam otru par jautajumu
“Kads ir slikts draugs?”.

Bl Vaditajs pielimé pie sienas divas lielas lapas ar uzrakstiem “Labs draugs” un “Slikts
draugs”.

Bl Katrs paris tiek aicinats izteikt savus secinajumus péc intervijas un diskusijas paros.
Secinajumi tiek pierakstiti uz lapam.

Bl Grupas diskusija par labu un sliktu draugu Tpasibam un katra pa3a atbilstibu ikdiena $im
TpasSibam.

Varidacijas par uzdevuma norisi:

B Katram dalibniekam individuali tiek iedotas 2 lapinas, kur uz vienas jauzraksta
slikta drauga Tpasibas, savukart uz otras - laba drauga 1pasibas. Tad lapinas tiek
piestiprinatas pie tafeles vai sienas, un tiek parrunatas draugu Tpasibas.

B Dalibniekus sadala 2-4 grupas, katrai grupai iedod markierus un lielu baltu lapu.

Vienai grupai ir jauzzimé vai jaapraksta slikts draugs, otrai labs draugs, utt. Péc
tam katra grupa prezenté savu darbu, un tiek parrunatas draugu 1pasibas.
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Aktivitate
“"Cetru sturu uzdevums”

Uzdevuma meérkis:

veicinat jaunieSu spéju pamatot savu viedokli, pienemt pardomatus IEmumus, risinat
konfliktus

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: vaditdja lapa ar diskusijas situacijam

Metodes apraksts:

Bl Grupai japiecelas kajas un brivi jaizvietojas nodarbibas telpa.

B} vaditajs izvélas 2-3 situacijas, kas ir piemérotakas konkrétajai grupai. Vaditajs skali nolasa
konflikta situacijas pieméru.

Bl Vaditajs iepazistina ar piedavatajiem atbilzu variantiem, noradot uz etriem telpas
stdriem un Tsi pamatojot taja pausto viedokli. Vaditajs ir personigi neitrals pret paustajiem
viedokl|iem. Vadrttaja galvenais uzdevums ir veicinat diskusiju, neienemot konkrétu poziciju
un neliekot nojaust, ka kada atbilde ir “pareizaka”.

Bl Dalibnieki pec apdomasanas tiek aicinati iet un nostaties taja starf, kurs atbilst vinu pasu
viedoklim. Start “Cits variants” dalibnieki piedava savus risinajumus, ka rikoties konkrétaja
situacija.

Bl Katra stdra dalibnieki Tsi apsprieZ savu viedokli grupa un vienojas par grupas kopégjo
nostaju.

B Staros esosie dalibnieki péc kartas katrs pamato savu viedokli. Daltbnieki diskusijas laika
drikst maintt viedokli un parvietoties uz citu stari.

Diskusiju noslédz ar svarigakajiem secinajumiem par konfliktu risinasanu dazadas
situacijas.

Bl Nodarbibu vaditajs rosina diskusiju un sniedz vélamo risinajumu/s konkrétajai konflikta
situacijai, apzinot visus plusus un minusus.

Piezime: So aktivitati var izmantot arT citas témas. Vairak situaciju ir atrodami

Pielikuma nr.1.
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Vaditaja lapa

u“Getru stiru uzdevums”

Diskusijas situacijas

Bl Kads ar markieri skola uz sienas saziméjis mulkibas. Maris redzéjis, ka to izdara vina
draugs Roberts.

Ko Marim darit?
a. Pateikt skolotajai, ka vainigs ir Roberts.
b. Mudinat Robertu atzities.
¢. Neteikt neko.
d. Cits variants
Bl Péteris un Gints veikala nozagusi konfektes. Apsargs piekéra tikai Gintu.
Ko zéniem darit?
a. Péterim priecaties, ka ticis cauri sveika.
b. Gintam pastastit, ka ari Péteris piedalijies zagsana.
C. Péterim pasam atzities, ka arT vins bijis vainigs.
d. Cits variants

Bl Marija atrod savu mugursomu ar nogrieztam siksnam. Vina zina, kurs to ir izdarfjis, jo
redzé&ja, ka to dara klases popularaka meitene. Skolotaja vinai prasa, kas noticis ar vinas
mugursomul.

Kas Marijai batu jaatbild?
a. Ka siksnas ir saplisusas.

b. Ka kads ir nogriezis siksnas.
C. Japasaka, kurs to izdarija.

d. Cits variants.
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Bl Antons nomainija skolu, jo nevaréja iedraudzéties ar klasesbiedriem. Jaunaja skola
Antona klasesbiedri piedava vinam péc stundam nakt ar viniem izklaidéties. Visi veikala
slepus panem kadu lietu un péc tam sacensas, kura nozagta manta ir vértigaka.

Ko Antonam darit?

a. Nozagt péc iespéjas vertigaku lietu

b. Atteikties to darit

C. Izstastit par klasesbiedru izklaidi kadam pieaugusajam
d. Cits variants

Bl Karina pargaja uz citu klasi. Vina bija pieradusi sacensties par labakajam atzimém ar
saviem klasesbiedriem, lai batu populara, tacu Saja klasé to uzskatija par zubriSanos un
Katrina kluva par nagi.

Ko Katrinai darit, lai iederétos?
a. Partraukt labi macities

b. Turpinat labi macities

C. Pieradit citiem, ka macities ir stiligi
d. Mainit skolu

e. Cits variants

B Kriss pamanija, ka skolotaja ir atstajusi ieslégtu datoru un paskatijas citu skolénu atzimes.
VinsS gribéja pajokoties un gudrajam meiteném izlabot atzimes. Klasé ienaca Patricija.

Ko KriSam darit?

a. Izlabot atzimes

b. Aizvert skolotajas e-klasi

¢. Pajautat, kam atzimes vélas izlabot Patricija

d. Cits variants
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Aktivitate “Nepabeigtie teikumi”

Uzdevuma meérkis:

apzinat vienaudzu ietekmi vienam uz otru un Iémumu pienemsanu par draudzibas
robezam

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: darba lapas, rakstamlietas

Metodes apraksts:

Bl Katram dalibniekam izdala darba lapu, kur japabeidz iesaktie teikumi, iedomajoties kadu
konkrétu draugu. Tiek dots laiks - 5 minQtes.

Bl Kad darbs pabeigts, grupu (atbilstosi tas lielumam) sadala mazakas grupinas, lai
parrunatu un dalttos viedoklos par to, kur ir draudzibas robeza.

Bl lespgjamie diskusijas jautajumi:
* Vai ir kada robeZa attiecibas ar draugu?
* Vai tu aizdod naudu saviem draugiem?
* Vai ir kadi draugi, ar kuriem tu jaties labak neka ar citiem? Kadé|?
* Ka iespéjams saglabat draudzibu, nedarot neko tadu, kas paSam nav pienemams?

B Diskusiju noslédz, secinot svarigakas lietas par vienaudZu ietekmi.

Piezime 1: Vélams, lai iedomatais draugs taja bridi neatrastos klases telpa, jo
tas var ietekmét sniegtas atbildes.

i

Piezime 2: Jautajumus var pielagot atbilstoSajai klases situacijai, pieméram, pie

1 smeékésanas nosaucot kadu taja bridr aktualu lietu (e-cigarete, 1QOS, u.tml.)
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VARIACIJA PAR UZDEVUMA NORISI

jautajumus sagatavo uz individualam lapinam. Katram daltbniekam tiek iedota viena vai
vairakas lapinas, katrs péc kartas nolasa jautajumu, atbild pats uz to, un tad paréjie
dalibnieki papildina ar savu viedokli.

Darba lapas jautajumi

Izvélies vienu no saviem draugiem. Domajot par So cilvéku, pabeidz nepabeigtos teikumus.
Ja mans draugs vélétos, lai es “nobastoju” stundas, es...
Ja manam draugam vajadzétu aiznemties 20%€, es...
Ja mans draugs vélétos no manis norakstit majasdarbu, es...

Ja mans draugs bitu nozadzis kadu lietu, un, man to zinot, kads jautatu, vai vins to ir
panémis, es...

Ja es batu |oti noguris, bet draugs censtos mani pierunat iet uz ballti, es...
Ja mans draugs censtos mani pierunat uzsméket, es...
Ja mans draugs apsolitu atnakt, bet to neizdarttu, es...

Ja mans draugs man samelotu, un es to zinatu, es...
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Kontroljautajumi par temu
“Attiecibas”:

Kas ir svarigakas lietas, veidojot attiecibas ar cilvékiem?
Vai tavas domas var bt atSkirigas no draugu domam?
Vai ir svarigi, lai viedoklis batu pamatots?

Kas jaizverté, pienemot Iémumu?

Ka risinat konfliktus?

Nodarbibd ieteicamie videomateriali:

“Veseligas un neveseligas attiecibas” | https://ej.uz/VesAttiecibas

“Mobings. Ka droSi palidzét citam?” | htips://ej.uz/mobingapalidziba
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Nodarbiba,,Dross internets”

Nodarbibas mérkis:

informét skolénus par to, kas ir sekstings un par ta iesp&jamajiem riskiem, ka arT par
mediju un vienaudzu ietekmi [IEmumu pienemsana. Attistit skolénu prasmes drosi
izmantot socialos tiklus. Pasapzinas veidoSana.

Nodarbibas norise un ilgums:

Kl levads 10 mindtes
EJ Aktivitate “Privatais un publiskais” 20 minadtes
EJ Aktivitate “Cetru stdru uzdevums” 20 minates
B3 Aktivitate “Situacijas un risinajumi” 25 minadtes
B} Nosléguma aplis un jautajumi 15 minates

Nodarbiba pdarrundjamie jautajumi:

mediju un vienaudzZu ietekme Iémumu pienemsana;
nav iesp€jams izsekot tam, kur nonak interneta vidé publicéts materials;

publicéjot interneta savas bildes un personigo informaciju, pastav risks, ka ta var tikt
izmantota pret tevi;

emocionala vardarbiba interneta (kibernirgasanas);
nepilngadigu personu kailfoto publicéSana ir kriminali sodama;
prasmes drosi izmantot interneta vidi (drosSibas uzstadijumi u.c.);

esot jaunietim, var gadrties izdarit kaut ko mulkigu un nepardomatu, kas vélak var
nopietni ietekmét dzivi arT péc vairakiem gadiem, kad jau basi pieaudzis;

palidzibas sanemsanas iespéjas.
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Aktivitate
“Privatais un publiskais”

Uzdevuma meérkis:

noskaidrot, ko nozimé privatums (privata, personiska informacija) un izvértét sekas,
publicéjot parak privatu informaciju un ignoréjot citu cilvéku tiesibas uz privatumu.

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: uzdevuma kartites, papira lapas, markieri

Metodes apraksts:

Bl Skoléni tiek sadaltti grupas, I1dz 5 dalibniekiem grupa.

B Katrai grupai tiek iedotas uzdevuma kartites. Grupas dalibnieki izverté katru kartiti un
novieto to uz lapas atbilstoSi sadalai “Publisks” vai “Privats”.

Bl Katra grupa prezenté savu grupu darbu.

Bl Nodarbibas vadrtajs rosina diskusiju par to, kas no ta ir privats/publisks arf interneta
vietnés un socialajos tiklos.

Bl Nodarbibas vaditajs norada uz riskiem un sekam, kadi var rasties publicgjot vai sniedzot

citiem savu/citu privatu informaciju, un aicina izvértét privatas informacijas publicésanu.
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Jautajumi diskusijai:

Ka rikoties, ja privati foto tiek publicéti interneta?

Ka personas varétu izmantot personisku informaciju pret sniedz&ju?

Ka izvairities no Santazésanas, ko darft, ja ta notiek?

Vai varam uzticéties citiem un izpaust savu privato informaciju, datus, foto, video?

Ka zinat, vai dati nenonaks citam personam?

Nodarbibad ieteicamie informativie materiali:
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“Socialo tiklu droSibas celvedis” | https://ej.uz/Tiklucelvedis
“Galvenie riski, lietojot socialos tiklus” |  https://ej.uz/Tikluriski

“10 padomi Tavai drosibai interneta” | htips://ej.uz/Drosibaneta



Uzdevumu kartites
"Privatais un publiskais”

. P Ifii Vards - . ligii
Gimenes foto Selfijs un uzvirds Dzivesvieta Religija
Foto Dzim$anas Védera izei Ménesreizu Auguma
ardraugiem | dienas datums ederaizeja kalendars parametri
AttiecTbu Telefona d Telefona Vecaku
statuss modelis Adrese numurs darbavieta
Smiekligas Maksdjumu Kabatas Kol ISy f
bildes kartes numurs | naudas lielums Skola Ballisu foto
Slepto sidzivniek Socidlo Istabas . Kok
kameru video | Majdzivnieks tiklu konti iekartojums Dzimtas koks
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Aktivitate
“"Cetru sturu uzdevums”

Uzdevuma meérkis:

veicinat jaunieSu spéju pamatot savu viedokli, pienemt pardomatus Iémumus, risinat
konfliktus

Laiks: 15 mindtes

NepiecieSamie materiali: vaditaja lapa ar diskusijas situacijam

Metodes apraksts:
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Grupai japiecelas kajas un brivi janovietojas nodarbibas telpa.

Vaditajs izvélas 2-3 situacijas, kas ir piemérotakas konkrétajai grupa. Vaditajs skali nolasa
konflikta situacijas pieméru.

Vaditajs iepazistina ar piedavatajiem atbilzu variantiem, noradot uz Cetriem telpas
stdriem un Tsi pamatojot taja pausto viedokli. Vaditajs ir personigi neitrals pret paustajiem
viedokliem.

Dalibnieki péc apdomasanas tiek aicinati iet un nostaties taja star, kurs atbilst vinu pasu
viedoklim. StarT “Cits variants” daltbnieki piedava savus risinajumus, ka rikoties konkrétaja
situacija.

Katra stdra dalibnieki Tsi apspriez savu viedokli grupa un vienojas par grupas kopéjo
nostaju.

Staros esosie dalibnieki péc kartas katrs pamato savu viedokli. Dalibnieki diskusijas laika
drikst maintt viedokli un parvietoties uz citu stari.

Diskusiju noslédz ar svarigakajiem secinajumiem par konfliktu risinaSanu dazadas
situacijas.



Vaditaja lapa

“Getru stiru uzdevums”

Diskusijas situacijas

El Divas klases meitenes, labakas draudzenes, péc sporta nodarbibas garderobé pargérbjas.
Kameér viena meitene, Keita, velk nost sporta drébes (krasturi un kreklinu), otra meitene,
Diana, vinu ar telefonu slepus nofotografé un jokojoties izstta klases WhatsApp cata. Kad
Keita sanem satljumu, vina aptver notikuso.

Ko Keitai darit?

a. Kliegt, dusmoties, apsaukaties uz Dianu, sastridéties un vairak vairs nerunat
b. Nelikties ne zinis

C. Prasit pieauguso palidzibu

d. Cits variants

B} Rinalds Zanei nosatija vairakus kailfoto, tacu péc dazam nedélam vini izSkiras. Zane draud
Rinaldam, ka nosatis Sis bildes citiem skolasbiedriem, ja vini atkal nek|Gs par pari.

Ka Rinaldam rikoties?

a. Mekleét palidzibu.

b. Mierigi aprundties ar Zani.
C. Klat par pari.

d. Cits variants.

Bl Pavelam ir labi zinams, ka kailfoto satiSana var radit nepatikamas situacijas vai sekas.
Tacu klases biedrs grib atsatit vinam paris skolas biedrenu kailfoto. Pavels nevélas tas
redzét, tacu negrib arT tikt atstumts.

Ko Pavelam darit?

a. Piekrist apskatit fotografijas.

b. Nepiekrist apskatit un citiem par foto neko neteikt.

¢. Nepiekrist apskatit un pateikt par sadiem foto kadam pieaugusajam.

d. Cits variants.
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Lauras draudzene leva sGta savas kailfoto bildes savam puisim. Visi skola par to zina, jo
vairakiem skoléniem Sadas bildes ir atsatitas. Laurai Skiet, ka pati leva nezina, ka par Sim
bildém zina visa skola.

Ko Laurai darit?

a. Pateikt levai, ka bildes ir redzéjusi visa skola.
b. Aprunaties ar levas draugu par situdaciju.

¢. Neiesaistities Saja situdcija.

d. Cits variants.

llzes jaunakais bralis Davis atlava savam draugam nometnes laika dusas uznemt
uzjautrinosu kailfoto, tacu tagad Davja kailfoto ir nonacis ari citu draugu telefonos. Davis
visu izstasta llzei, jo uztraucas, ka skolotaja vai vecaki varétu par to uzzinat.

Ko llzei darit?

a. Nomierinat brali un teikt, ka vecaki neuzzinas.

b. Aprunaties ar brali par to, ka vajadzétu iesaistit vecakus vai skolotajus problémas
risin@sana.

¢. Nosodit brali par Sadu ricibu un pasai visu izstastit vecakiem.

d. Cits variants.

Skola sacis stradat jauns informatikas skolotajs. Péc kada laika Ingai (13 gadi) vins sak
sekot Instagram profila. Inga jatas lepna, ka skolotajs seko vinas profilam, tacu vélak, kad
skolotajs jau sak rakstit romantiskas piezimes par Ingas izskatu un kermeni, Inga sak no
vina kautréties.

Ko Ingai darit?

a. Noblokét skolotaja piekluvi profilam.

b. Izstastit par notikusSo vecakiem.

¢. Pajautat citam meiteném, vai vindm arT skolotdjs raksta.

d. Cits variants.



Aktivitate
“Situdcijas un risinajumi”

Uzdevuma meérkis:

aplakot videomateriala demonstréto situaciju un diskutét par iesp&jamiem sekstinga
iemesliem, riskiem un risinajumiem

Laiks: 25 mindtes

NepiecieSamie materiali: tehnika video demonstréSanai, interneta pieslégums,
A1 lapas, flomasteri, vaditaja lapa ar informaciju par sekstingu.

Metodes apraksts:

Bl Tiek demonstréts videomaterials “Nosatit? Nosutit...” (vai kads cits videomaterials péc
vaditaja izvéles).

Bl P&c noskatisanas dalibnieki tiek sadaliti 3 vai 6 grupas (atkariba no skolénu skaita klasé).
Katrai grupai tiek iedot lapa un flomasteri.

Bl Grupas dalibnieki sava starpa parruna un pieraksta atbildes uz vienu no vaditaja dotajiem
jautajumiem:

* Galvenie iemesli, kapé&c bérni/ jauniesi saskaras ar Sadam situacijam?
« Kadi ir galvenie riski, ar kuriem jarékinas, ja nosatisi kadam savu kailfoto?
* Ka rikoties, kad bilde nonakusi interneta?

B Grupas prezenté un parruna savu darbu, vaditajs uzsver svarigakas lietas (vadoties péc
informacijas, kas minéta vaditaja lapa “Sekstings”).

Videomateridli demonstrésanai par nodarbibas temu:

“Nosatit? Nosatit...” |  https://ej.uz/Nosutit
“Nav smiekligi, ja citamsap - 1" | https://ej.uz/Navsmiekligi_1
“Nav smiekligi, ja citam sap - 2" | https://ej.uz/Navsmiekligi_ 2

“ZagSana” | https://ej.uz/Zagsana
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Vaditaja lapa
“Informacija par sekstingu”

Sekstings

Tas ir saturs, kura tiek atklats daléjs vai pilnigs kailums un izteiktas seksuala rakstura vélmes,
komentari u.tml. Loti bieZi Sads saturs tiek izplatits draugu vai seksualo partneru vida, sttot
to caur socialo tiklu platformam vai sazinas aplikacijam ka, pieméram, Instagram, Snapchat,
WhatsApp, TikTok, Twitch, u.c.

Kadi ir galvenie riski, ar kuriem jarékinas, ja nosutisi kadam savu kailfoto?
Tas var tikt parsatits talak vai paradits vél kadam draugam.
Tas var tikt ievietots interneta.
To varés redzét tavi skolas biedri, vecaki, skolotaji.
To varés redzét pilnigi svesi cilvéki.
Tas var tikt ievietots intimpakalpojumu sludinajumu vietnés.

Tu vari sanemt aizvainojoSus komentarus, nepatikamus zvanus, tevi var pazemot un
izspiest naudu.

Tu vari pazaudét kontroli par Sis bildes izplatibu, iesp€jams, ta bas apskatama interneta
vienmeér, art péc 10 un 30 gadiem.

ledomajies, ka badams bérns/ jaunietis, izdari kaut ko mulkigu un nepardomatu, kas
vélak var nopietni ietekmét tavu dzivi arT péc vairakiem gadiem, kad jau basi pieaudzis.

Galvenie iemesli, kapéc bérni/ jauniesi saskaras ar to?

Vairuma sekstinga gadijumos persona apzinas savu ricibu un saprot, ko dara.

Seksuala/ erotiska rakstura saturu parasti nosdta draugam/ draudzenei vai pretéjam
dzimumam, kuru iekaro vai pret kuru jat simpatijas un vélas uzsakt attiecibas.

Dazkart Sada satura publicéSana un satiSana var notikt arT alkohola reibuma, narkotisko
vielu iespaida vai personu uz Sadu rictbu noskanojusi draugu kompanija.
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Intimie attéli lielakoties tiek izplatiti draugu un draudzenu vidQ, un tu tos nesatitu
personai, kurai tu neuzticies. Daudzi attéli, kuri tiek ievietoti interneta vai parsatiti, biezi
nonak pie nezinamam personam péc tam, kad attiecibas ir partrauktas. Tapéc uzdod sev
jautajumu, ja es izSkiros ar savu otru pustti, vai es varu bat droSs, ka ST persona mani
pietiekami cients, lai neraditu/ neparsatitu manas privatas bildes citiem?

Ja doma, ka savam draugam/ draudzenei vari uzticéties un drosi satit intima rakstura

saturu, ir vérts padomat, vai tieSam nepiecieSama Sadu attélu satiSana, ja Sadi tu sevi
paklauj neskaitamiem riskiem.

Turklat atceries, ka vienmér atradisies kads draugs vai pazina, kas $adu bildi ieraugot, to
vélésies parpublicét un parveértis to Jauna joka, gaidot citu reakciju negativajos
komentaros. ST persona to var uzskatit ka joku, neapzinoties, kddu launumu nodara bildé
redzamajai personai.

Ka rikoties, kad bilde nonakusi interneta?
Nomierinies! Tev var skist, ka pienacis pasaules gals, tacu ir svarigi saglabat vésu pratu, un
glabt situaciju, pirms ta nav kjuvusi vél sliktaka. Tev jaspé&j aptvert, kura bridi tu esi
zaudéjis kontroli par attélu - kada veida tas nokluva interneta un kam tu to sakotnégji
nosuatiji.

Rikojies nekavéjoties! Jo atrak tu tiksi gala ar nepatikamo situaciju, jo mazaka iespéja, ka
saturs izplatities talak.

LOdz personas, kuru rokas nonacis Sis attéls, to dzést, lai nepielautu to talaku izplatibu.
Sazinies un zino socialo tiklu administracijai, pieprasot dzést saturu, jo parasti Sads saturs
ir pretruna ar socialo tiklu lietoSanas noteikumiem un parkapj tavas tiesibas uz

privatumu.

Tev jamak nomaintt vai dzést saturu, kuru pats esi ievietojis. Profila bilde, kura tu esi
redzams apaksvela kadu bridi tev liksies smiekligs joks, bet péc tam...

Pastasti par notikuso savam uzticibas personam - gimenes locek|iem, draugiem,

skolotajai, lai kopa jas varétu nolemt par to, ka rikoties talak. Ja tomér nevélies, lai kada
no $im personam par to uzzina, tad vérsies pie organizacijam, kas var tev palidzét.

Kur meklét palidzibu?

Bérnu Uzticibas talrunis 116111
Drossinternets.lv Zinojumu linija, rakstot uz zinojumi@drossinternets.lv
Krizes centrs ,Skalbes”, zvanot 6722 2922

“Centrs Dardedze”, zvanot 67600686
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Kontroljautajumi par temu
“Dross internets”:

Ko nedrikst ievietot interneta?

Cik uzticama informacija ir socialajos tiklos?

Kadas fotografijas ir pielaujamas socialajos tiklos?

Vai socialajos tiklos ir iesp&jama emocionala vardarbiba (nirgasanas)? Ka to novérst?

Pie ka vérsties, ja nepiecieSama palidziba?

Nodarbibd ieteicamie videomateriali:

“DroSiba interneta” | htitps://ej.uz/interneta_drosiba

“Pornografija - patiesiba vai meli?” | https://ej.uz/pornomeli
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Papildus diskusijas
situacijas aktivitatei
“Cetru sturu uzdevums”

Tema - Romantiskas attiecibas

Bl Skolas/klases forsakais puisis, kura Baiba ir slepeni iemilgjusies, péc skolas balles/klases
vakara uzaicina vinu nakt [idzi vinam uz majam.

Ko Baibai darit?

a. Teikt “Né, paldies”

b. Piekrist un doties vinam [idzi uz majam
c. Teikt “Ja” un panemt lidzi dazus draugus
d. Cits variants.

Bl Karlim ir 16 gadi, vinam ir iepatikusies klasesbiedrene Zane. Zanei ari patik Karlis. Abi divi
vEélétos veidot tuvakas attiecibas, bet Karlim ir bail, ko par to teiks vina draugi, kuri biezi
vien ir par meiteni sméjusies un par vinu teikusi sliktus vardus.

Ko Karlim darit?

a. Pateikt draugiem patiesibu, un, iespéjams, sanemt nosodijumu no draugu puses
b. Neteikt neko draugiem un slepus satikties ar Zani

¢. Netikties ar Zani

d. Cits variants

Bl Emmai, kurai ir 15 gadi, nedélas nogalé ir nopietna rokasbumbas spéle. Vinas puisis vélas

vinu parsteigt un ir nopircis biletes uz koncertu, kura uzstajas grupa, kas viniem abiem
patik. Vins doma, ka vinai vajadzétu atteikties no spéles.

Ko Emmai darit?

a. Neiet uz 5o spéli, bet aiziet uz nakamo.

b. Spéléet savu spéli nedélas nogale.

c. Spélét un pateikt puisim, ka vina vélas redzét vinu skatitaju vida.

d. Cits variants.
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Bl 16. gadus vecie Ralfs un Keita draudzéjas jau vairak ka pusgadu. Ralfs pédgja randina
pateicis, ka vélas tuvakas, seksualas attiecibas. Keita nav parliecinata, ka ir gatava tadam
solim, tacu vélétos arT saglabat attiecibas ar Ralfu.

Ko darit Keitai?

a. Piekrist

b. Nepiekrist

¢. Aprundties ar kadu citu cilvéku
d. Cits variants

Bl Reinis macas 8.klasé. Vinam ir biologijas skolotaja, kura, staigajot pa klasi, biezi uzgrazas
ar savu dibenu skoléniem, jo klases telpa ir loti Saura. Vienu reizi skolotaja pieliecas pie
Reina, lai parbaudrtu uzdevumu, bet ar savam kratim uzgradas Reina galvai. Klases biedri

saka smieties.

Ko Reinim darit?

a. Nelikties ne zinis.

b. Aizradit skolotajai, ka vinam nepatik, ka skolotaja ir tik tuvu.
¢. Parunat par So situaciju ar kadu citu.

d. Cits variants

KB Krista ar Davi satiekas jau vairakus ménesus. Vini ir vienojusies, ka Sovakar abiem bas
kopiga “pirma reize”. Viss norit péc plana, tomér Davim nesanak uzvilkt prezervativu.
Krista mudina paméginat bez.

Ko Davim darit?

a. Pameginat miléties bez prezervativa
b. Atteikties

¢. Piedavat Kristai citu miléSanads veidu

d. Cits variants

Katrinai ar Igoru ir attiecibas jau 4 ménesus. Igors vasara saka stradat ara kafejnica un
iepazinas ar viesmili Zani. Viena vakara péc darba Igors ar Zani saulrieta saka skdpstities,
tomér Igors pateica, ka tas ir tikai viena vakara pasakums.

Ko Zanei darit?

a. Izbaudit mirkli

b. Partraukt romantisko vakaru

C. Izstastit par So gadijumu Katrinai

d. Cits variants
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Tema - Atkaribas

Bl Skola notiek balltte. Peksni vienam puisim paliek slikti. Izradas, ka vins ar draugiem lietojis
alkoholu.

Ko darit vina draugiem?

a. Laisties lapas.

b. Saukt paliga skolotaju.

¢. Méginat pasiem palidzét puisim.
d. Cits variants.

Bl Ritvars, kuram pirms tam bijusas problémas ar vecakiem, sakara ar apreibinosam vielam,
iedevis savu marihuanu (zaliti) paglabat draugam Olegam. Olega vecaki to atrod un
grasas zénu satit pie narkologa.

Ko zéniem darit?
a. Olegs pastasta vecakiem, ka marihuana pieder Ritvaram.
b. Ritvars pats atzistas, ka zalrte ir vina.
¢. Olegs nenosddz draugu un uznemas vainu.
d. Cits variants.
Bl Laimonis bieZi iet ara ar draugiem, kuri sméké. Kada vakara ari vinam piedava uzsméket.
Ko Laimonim darit?
a. Atteikt.
b. Paméginat, bet tikai Soreiz.
¢. Turpinat sméket kopa ar draugiem.
d. Cits variants.

Linardam loti patik Inese. Ballité Inese vélas ar Linardu pavadit laiku divata, ja vins
piekritis iedzert.

Ko Linardam darit?
a. Piekrist iedzert.

b. Nepiekrist iedzert.

¢. Nelaut iedzert Inesei.

d. Cits variants.
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Bl Gustavam draugu ieteiktais Nikolajs pardevis snusu (zeléjamo tabaku). Vina klases biedri
ir gatavi samaksat divreiz vairak, lai no Gustava nopirktu snusu.

Ko Gustavam darit?

a. Pardod snusu

b. Nepardot snusu

¢. Tapat padalities ar draugiem

d. Cits variants

Tema - Seksudla aizskarsana un vardarbiba

Bl Kopa ar klasi dodoties uz baseinu, nodarbibas laika Lienes klasesbiedrs Rolands visu laiku
mégina attaisit Lienes peldkostima aizdari, ar noldku publiski atkailinat vinas kratis.

Ko Lienei darit Saja situacija?

a. Doties prom no baseina uz gérbtuvém.

b. Censties turéties pa gabalu no Rolanda

¢. Méginat atriebties Rolandam, méginot noraut vina peldbikses.
d. Cits variants

Bl Sintijai jau kadu laiku skold uzmanibu izrada Patriks, tacu Sintiju tas neinteresé. Kada
starpbridi, atpdsoties skolas gaitent ar draugiem, Patriks it ka jokojoties apsézas vinai
blakus un apliek roku ap plecu, un mégina aizskart art vinas krati.

Ko Sintijai darTt Saja situacija?

a. Skali un demonstrativi pateikt Patrikam, lai nonem roku un neaiztiek vinu.
b. Piecelties kajas un apseésties citur, kur Patriks nevar vinai apseésties blakus.
¢. Klusam pagrozities un mainit poziciju, lai Patrika roka vairs nav uz krats.
d. Cits variants

Bl Markuss nodarbojas ar vieglatlétiku, un ir laba forma. Klases meitenes ir secindjusas, ka
vinam ir liels dibens, un izdomajusas joku, ka pie katras iesp€jas kada no meiteném
uzSauj pa vina dibenu.

Ko Markusam darit Saja situacija?

a. Skali un demonstrativi pateikt klases meiteném, ka vina kermeni nedrikst aiztikt bez
vina atlaujas.

b. Péc katras reizes méginat uzsaut arT pa attiecigds meitenes dibenu.
C. Ignorét to un izvéléties apgerbu, kurs neizcel/nosedz dibena formu

d. Cits variants
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B Kirils robotikas pulcina sadraudzéjas ar Danielu, abi médz pavadit kopa laiku arT arpus
pulcina. Kadu dienu Daniels pazino, ka vins labprat gribétu redzét Kirilu kailu, bez
drébém.

Ko Kirilam darit Saja situacija?

a. Pajokot, ka tad, kad vasara ies peldéties, gan jau redzés bez drebem.

b. Pateikt Danielam, ka vins pats gan to negribétu, un teiktais liek justies |oti neérti.
C. Ignoreét teikto un turpmak izvairities no Daniela.

d. Cits variants

56



Temas

par seksualo

un reproduktivo
veselibu

8.-12. klasei

|

\



Drosas attiecibas

VElme péc tuvam un draudzigam attiecibam, kuras var uzticéties viens otram un dalities
kopigas interesés, ka arT vélme péc romantiskam un seksualam attiectbam ir dabiska un
jaunieSu vecuma var bat |oti spéciga. Ir dazadi faktori, kas veicina abus iesaistitos partnerus
apmierinosas, atbildigas un drosas seksualas attiecibas, un tiem ir nozime visas dzives
garuma. Starp Siem faktoriem ir:

Parlieciba, ka abiem partneriem ir lidzvértigas tiesibas, un abi sadarbojas, lai nodrosinatu
abpuséju cienu, piekriSanu un atbildibu;

Izturéties vienam pret otru ka [tdzvértigiem partneriem;

Justies érti komunicéjot, Tpasi par to, ko partneris vélas vai nevélas;
Cient partnera tiesibas dartt tikai to, kas lauj justies érti un drosi;
Bat atklatiem un godigiem vienam pret otru;

Just tuvibu un rdpes vienam pret otru;

Izmantot droSus un efektivus veidus, ka pasargat sevi un partneri no neplanotas
gratniecibas un seksuali transmisivam infekcijam, t.sk. HIV;

Sargat sevi un partneri no emocionala kaitéjuma;
Apzinaties savas un partnera vélmes un komforta limeni;
Spét sniegt un gt baudu attiecibas.

Spéju justies érti, brivi komunicét un bat atbildigiem attiecibas jaunieSi apgast pakapeniski.
Dazreiz jauniesi iesaistas seksualas attiecibas, kamér pasi vél nobriest un attistas, tadé| ir |oti
iespéjams, ka vini jatas neveikli, apkaunoti, satraukti un nobijusies par gratniecibu vai
seksuali transmisivam infekcijam, pieméram, HIV u.c. Zéniem un jauniem virieSiem var bt
spiediens par labu seksualu “performanci” un vini biezi izjat to, ka nespéj atzit savu zinasanu
vai pieredzes trikumu. Savukart meitenes un jaunas sievietes biezi izjat, ka vinam nav
“piedienigi” runat par savam seksualajam attiecibam vai intereséties par to.

KomunicéSana un iedroSinasana var palidzét jaunieSiem parkapt Sos Skérsjus un
macities parliecinoSi sarunaties par Siem jautajumiem.

Lémums par seksualam attiecibam (gan dzimumdzives uzsaksanu, gan tas
turpinasanu) ir katra cilvéka briva izvéle, un neviens to nevar un nedrikst izlemt
otra vieta.

DaZreiz jaunieSiem var bat arT konfliktéjoSas un mulsinoSas sajdtas par seksualam attiectbam
- vini vienlaicigi tas gan vélas, gan nevélas.
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Ir dazadi iemesli, kapéc cilvéki nolemj iesaistities seksualas aktivitatés. Cilvéki parasti vélas
seksualas attiecibas ka savu patieso jatu izpausmi, (pieméram, lai gdtu un sanemtu baudu, lai
iepazitu savu seksualitati un sajatas, lai baudttu tuvibu, saikni un milestibu ar partneri). Tacu
daZreiz cilvéki piekrit dzimumaktam citu iemeslu dé|.

Pieméram:

lai “iegOtu” vai “noturétu” attiecibas ar partneri,

lai izvairttos no konflikta vai iespéjamas vardarbibas,
lai ieghtu labaku socialo statusu,

lai pieradttu savu viriskibu vai sieviskibu,

lai eksperimentétu vai apmierinatu savu zinkaribu,
lai izaicinatu kadu,

lai demonstrétu savu varu par kadu citu,

lai gGtu materialu labumu (davanas vai naudu) vai nodroSinatu izdzivoSanu (€diens,
pajumte),

lai pildTtu laulibu pienakumus, kas no vina tiek sagaidits,
lai radTtu pécnacéjus.

Tacu jebkurai personai var bat jebkadi iemesli, kapéc nevélas dzimumattiecibas, un tie visi ir
pienemami. Piemé&ram, tapéc, ka persona:

vienkarsi nevélas, pat ja tam nav Tpasa iemesla,

jatas parak jauns/-a, lai nodarbotos ar seksu,

jatas, ka attiecibas nav vél tada stadija, lai uzsaktu seksualas attiecibas (varbdt partneris
neuztver to pietiekami nopietni, varbdt nav pietiekamas emocionalas piekersanas, varbat

vini vél nevélas staties lauliba, utt.),

nejatas pietiekami érti vai tuvi ar otru personu, lai nodarbotos ar seksu, vai nejat
pietiekamu cienu un savstarpéju saikni attiecibas,

nejltas érti konkrétaja situacija,

z&ni var justies satraukti par savu seksualo spé&ju, pieméram, erekcijas noturésanu vai
parak agru ejakulaciju,

uztraucas par gratniecibu,
uztraucas par seksuali transmisivu infekciju,

uztraucas par sekam savam socialajam statusam,
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nodarboties ar seksu noteiktaja situacija ir pret pasa vértibam un morali,
religija, vecaki vai sabiedriba mudina gaidit dzimumattiecibu uzsaksanu Ilidz kazam,
nav bijusi patikama iepriekSéja seksuala pieredze,

jatas slikti, nogurusi, noraizéjusies, satraukti vai dusmigi.

Ja kads piespiez (vai mégina to dart) citu personu iesaistities seksualas aktivitatés pret pasas
personas gribu, ta ir seksuala vardarbiba un ir kriminali sodama. Seksuala vardarbiba var tikt
vérsta pret jebkuru, taCu biezak seksualas vardarbibas upuri ir meitenes un sievietes.
Cilveékus var pak|aut seksualai vardarbibai ar dazadiem Iidzekliem - ar emocionalu
manipulaciju, maldinasanu, fizisku spéku vai draudiem, iebiedésanu, finansialiem ietekmes
lTdzekliem, un vél daudzos citos veidos. Seksuala vardarbiba var notikt jebkur (tai skaita
majas, gimenes loka vai romantiskas attiecibas, ka arT vidés, kuras parasti tiek uzskatitas par
drosam, pieméram, skolas vai religiskas iestadés). Seksuala vardarbiba ir arT personas
kermena aiztikSana bez Sis personas piekriSanas.®

Seksuala vardarbiba var izpausties tieSos un netieSos seksualos kontaktos:

Seksuala rakstura piezimju, “komplimentu” izteikSana,

Dzimumkontakts - dzimumorganu, analas atveres aizskarsana (art izmantojot
priekSmetus), arT oralais sekss,

PiespieSana pieskaties intimajam kermena dalam,

Privatuma parkapSana - izsekoSana, novérosana (piemeéram, izgérbjoties), piespieSana
atkailinaties,

PaklauSana seksualitatei - atkailinaSanas otra cilvéka prieksa (ekshibicionisms),
dzimumakta veikSana, cietuSajam redzot, pornografiksu materialu radisana u.tml.,

Seksuala ekspluatacija - iesaistiSana seksa pakalpojumu sniegSana, pornografiska satura
materialu veidosana.

Ja jaunietis ir piedzivojis kadu no augstak minétajam situacijam un vardarbibas veidiem (vai
tas ir noticis ar kadu no jaunieSa draugiem), par to noteikti ir jaizstasta vecakiem, pedagogam
vai kadam citam uzticamam pieaugusSajam cilvékam (skolas psihologs, medmasa, socialais
pedagogs, treneris, citi gimenes locekli, utt.). Tas jadara ar1 tad, ja paridaritajs ir [Gdzis vai
pavélgjis to nevienam nestastit.

Valstl ir pieejamas ari citas palidzibas iespéjas:
B&rnu un pusaudzu uzticibas talrunis 116111 (zvanot no parasta telefona - 80009000)
Latvijas DroSaka interneta centrs, zinojumi@drossinternets.lv
Krizes centrs “Skalbes”: 67222922, www.skalbes.lv

Centrs pret vardarbibu “Dardedze”: 67600686, www.dardedze.lv

Biedriba “Resursu centrs sievietém Marta”, 67378539, centrs@marta.lv, www.marta.lv 26

2 “It's All One Curriculum: Guidelines and Activities for a Unified Approach to Sexuality, Gender, HIV, and Human Rights Education”, IPPF&Co, 2011
2 Veselibas ministrija, Slimibu profilakses un kontroles centrs, “Vesels jaunietis”, 2019
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Kontracepcija

Kontracepcija ir pasakumu komplekss, ko izmanto paris, lai izsargatos no nevélamas
gratniecibas, novérsot olsdnas apaugloSanu vai ieligzdoSanos. Dazas kontracepcijas metodes
palidz izsargaties art no seksuali transmisivam infekcijam.?” Lietojot droSu un efektivu
kontracepciju, paris var netraucéti un baudpilni nodoties seksualam attiecibam, vienlaikus
nedomajot par neplanotas, negribétas gratniecibas iesp&jamibu un tas ietekmi uz kermeni,
reproduktivo veselibu, attiectbam, socialo un ekonomisko dzivi.

Tacu dazreiz pat situacijas, kad partneri nevélas gratniecibu, kontracepcija netiek izmantota
nepilnigas, nepatiesas informacijas vai tas tradkuma dé|. Pieméram, netiek pietiekami izprasti
gratniecibas iestasanas riski, trikst zinaSanu par meitenu/sievieSu menstrualo ciklu un
auglibu, trakst pietiekamu zinasanu par dazadam pieejamam kontracepcijas metodém vai
informacijas, kur tas sanemt, vai art jaunieSiem tiek piedavata novecojusi informacija par
droSam un pieejamam kontracepcijas metodém. Pastav arTf dazadas personiskas vai socialas
barjeras, kas kavé droSas kontracepcijas lietoSanu, pieméram:

ir uztraukums par izmaksam, pieejamibu, privatumu un konfidencialitati, mekléjot un
sanemot kontracepcijas metodes un ar tam saistitos pakalpojumus;

sabiedribas normas par dzimumu un seksualitati liek jaunieSiem (Tpasi meiteném) justies
neérti atzit, ka vini plano seksualas attiecibas vai parrunat kontracepcijas lietoSanu ar
savu partneri;

dazi cilvéki doma, lietot kontracepciju ir vinu partnera atbildiba;

kads no partneriem nevélas izmantot kontracepciju un var izmantot spiedienu, draudus
vai maldus, lai izvairttos no tas lietoSanas;

kada persona tiek paklauta seksualai vardarbibai;

nav atrasta metode, kas ir konkrétajam parim pietiekami piemérota, érta un drosa
lietoSana, vai pastav bazas par kontracepcijas blakusefektiem (gan istiem, gan
iedomatiem), vai citiem kontracepcijas lietoSanas aspektiem.

Lielako dalu kontracepcijas metoZzu lieto sievietes, un tikai dazas izmanto viriesi. Ir dazadas
metodes, no kuram iesp&jams izvéléties. Katrai personai ir tiesibas uz brivu un pilna
informétiba sniegtu piekriSanu par to, kadu metodi izvéléties, un daudzi pari veiksmigi
sadarbojas, lai kopa izvélétos un izmantotu piemérotako izsargasanas metodi.

Neviena kontracepcijas metode nav ideala. Dazas ir neatgriezeniskas, bet dazas pilniba
nepasarga no gratniecibas iestasanas vai inficéSanas ar seksuali transmisivam infekcijam.
Partneriem ir iespéjas izméginat dazadas metodes, lai noskaidrotu, kura metode ir tiem
piemérotaka. Katrai metodei ir savas Tpasibas:

Tikai prezervativs (gan sievieSu, gan virieSu) var pasargat no seksuali transmisivam
infekcijam, t.sk. HIV;

DaZas, bet ne visas, metodes var ietekmé seksualo baudu vai izpildjjumu;

7Gange G. et al. Rokasgramata vienaudZu izglitotajiem. HIV/AIDS un reproduktiva veseliba. ANO Attistibas programma, Izglitibas un zinatnes ministrija, 2003

61



Dazas metodes ir viegli pieejamas, savukart citam ir nepiecieSama vizite pie arsta vai
kadas proceddras;

Metodém ir dazada efektivitate gratniecibas novérsana;
Dazam metodém ir iesp&jami blakusefekti tas lietotajam;
Dazas metodes ir viegli uzsakt un partraukt lietot, savukart citas ng;

Dazas metodes ir piemérotakas cilvékiem, kuriem ir neregularas dzimumattiecibas, citas -
cilvekiem, kuriem ir regulara dzimumdzive;

Metodém ir atskirigas izmaksas un pieejamiba.?®

28"It's All One Curriculum: Guidelines and Activities for a Unified Approach to Sexuality, Gender, HIV, and Human Rights Education”, IPPF&Co, 2011
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Kontracepcija

Metode

Sterilizacija,
vazektomija

Hormonalais
implants

Hormonala
spirale

Metodes apraksts
un ka ta darbojas

Kirurgiskas metodes, kuru
ietvaros tiek pargriezti un nosieti
olvadi/séklvadi.

Sérkocina izméra un formas
implants tiek ievietots sievietes
augsdelma, kas pakapeniski tris
gadu perioda izdala zemu
progestina devu. Hormons
nelauj olnicam producét
olsdnas, ka ar1 sabiezina
dzemdes kakla glotas,
apgratinot spermas kustigumu
dzemdé un olSdnas
apauglosanu.

Neliela ierice T burta forma, kuru
veselibas aprupes specialists
ievieto dzemdé. TrTs I1dz piecu
gadu laika pakapeniski izdala
progestinu. Spirale, atrodoties
dzemdég, kavéjot
spermatozoidus apauglot
olSinu. Hormons samazina
dzemdes g|otadas biezumu un
sabiezina dzemdes kakla glotas,
apgratinot spermas kustigumu
dzemdé un olSanas
apauglosanu. Dazos gadijumos
hormons kavé ovulaciju.

Citas Tpasibas

Neietekmé ne virieSu, ne
sievieSu spéju nodarboties ar
seksu, just seksualu baudu.

Parasti neatgriezeniska metode,
atseviskos gadijumos virieSiem ir
iesp&jama operacija, lai atgrieztu
fertilitati.

Latvija atlauts no 25 gadu
vecuma.?

Implantus var iznemt jebkura
bridi, tacu tos jaieliek un jaiznem
apmacitam veselibas aprapes
specialistam.

Augliba atjaunojas uzreiz péc
iznemsanas.

Dazam sievietém ir alergiska
reakcija, ka arT iespé&jama
ilgstosa, neregulara asinosana.

Spirali var ievietot un iznemt
tikai apmacits veselibas aprapes
specialists, parasti ginekologs vai
gimenes arsts.

2 Seksualas un reproduktivas veselibas likuma V nodalas 24. pants. https://likumi.lv/ta/id/58982-seksualas-un-reproduktivas-veselibas-likums
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Hormonalie
plaksteri

Hormonalais
rinkis

Hormonalas
tabletes

Prezervativs

Spermicidi

Neliels plaksteris, kas tiek
uzliméts uz adas un Iénam caur
adu izdala progestinu un
estrogénu, aizkavé ovulaciju un
sabiezinot dzemdes kakla glotu
korki.

Plans, tievs, elastigs rinkis, ko
sieviete ievieto makstl. Tas
IEnam izdala estrogénu un
progestinu, novérsot ovulaciju
un sabiezinot dzemdes kakla
glotu korki.

Mazas tabletes, kas satur
sintétiski radttus hormonus
(estrogénu un progestinu, vai
tikai progestinu), novérs
ovulaciju un veicina glotu
sabiezéSanos dzemdes kakla.

Plans lateksa (vai cita materiala)
apvalks, ko uzrullé uz eregéta
locekla pirms dzimumakta, lai
novérstu spermas ieklGsanu
maksti.

Kimiskas putas, krémi, zZelejas vai
svecites, kuras ievieto makstt
pirms dzimumakta, radot
barjeru un nogalinot
spermatozoidus. Spermicidus
var izmantot vienus pasus vai
kopa ar prezervativu, lai
palielinatu ta efektivitati.

Ir mazak efektivs sievietém, kuru
kermena masa ir virs 90 kg.

Augliba atjaunojas uzreiz péc
lietoSanas partrauksanas.

Hormonalais rinkis pirms
dzimumakta nav jaiznem. Tacu,
ja rinkis ir arpus maksts [1dz 4
stundam diennaktr, tad ta
efektivitate nemazinas.

Augliba atjaunojas uzreiz péc
lietoSanas partrauksanas.

Var samazinat menstrualos
krampjus un noteikta veida
onkologiskas problémas,
anémiju, un iegurna iekaisumu.

Sievietei jaatceras tabletes lietot
regulari.

Augliba atjaunojas uzreiz péc
lietoSanas partrauksanas.

Vieniga metode, kas pasarga gan
no gratniecibas, gan seksuali
transmisivam infekcijam.

Ir viegli pieejams un lietojams.

Virietim tas jauzliek pirms
dzimumakta.

Var saplist vai noslidét, ja netiek
lietots pareizi.

Daziem cilvékiem ir alergija pret
lateksa prezervativiem. Ir
pieejami art prezervativi no
citiem materialiem, pieméram,
poliuretana un polisopréna.

Nepasarga no seksuali
transmisivam infekcijam, var
izraisit kairinajumu, alergiskas
reakcijas, urincelu infekciju.
Rapigi jaseko I1dzi lietoSanas
instrukcijai.

Spermicidu nevajadzétu lietot ka

vienigo kontracepcijas lidzekli, jo
viens pats tas nav efektivs.
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Kalendara
metode

Partrauktais
dzimumakts

Avarijas
kontracepcija

AVOti 30,31, 32

Menstruala cikla skaitisana, lai
identificétu augligas dienas,
kuras atturéties no dzimumakta
vai izmantot prezervativu.

Dzimumlocekl|a iznem3ana no
maksts pirms ejakulacijas, lai
noveérstu spermas iekldsanu
makst.

Hormonus saturosa tablete, ko
lieto péc neizsargata
dzimumakta. Aptur vai kavé
ovulaciju, ka artizmaina
dzemdes glotadu, nelaujot
apauglotai olSunai ieligzdoties.
Var lietot 72 stundu laika péc
dzimumakta, bet visefektivaka ir
pirmo 24 stundu laika.

30 https://www.kontracepcija.lv/Iv/kontracepcijas-metodes/#methods- (skatita 22.04.2021.)
31"|t's All One Curriculum: Guidelines and Activities for a Unified Approach to Sexuality, Gender, HIV, and Human Rights Education”, IPPF&Co, 2011
2Ppasaules veselibas organizacija, “Gimenes planosanas rokasgramata pakalpojumu sniedzé&jiem”, 2018
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Piemérota sievietém ar |oti
regularu ciklu.

Palidz pariem, kuri mégina palikt
stavokli, identificéjot augligas
dienas.

Parim ir japielagojas sievietes
menstrualajam ciklam.

Viegli pieejama metode, kas
neprasa finansialus Iidzek|us.

Arkartigi nedrosa metode.

Loti atkariga no virieSa
paskontroles un spéjas paredzét
ejakulaciju.

Pastav risks iestaties gratniecibai
no preejakulata.

Partnerei nav kontroles par
procesu.

Partrauc dabigu dzimumakta
norisi un var samazinat iespéju
gat baudu.

Paredzéta tikai arkartas
gadijumiem.

Pieejama bez receptes.

Atkartota lietoSana var uz laiku
izjaukt dabisko ménesreizu ciklu.

Var izraisit galvassapes,
nelabumu, vems3anu, sapes
védera lejasdala, menstruaciju
sapes, nogurumu, reibonus.



Seksuali transmisivas infekcijas

Seksuali transmisivas infekcijas (STI) ir infekcijas, kas tiek parnestas seksualu kontaktu laika.
No STl ir iespéjams izvairities. Dazas STl izraisa simptomus un diskomfortu, savukart citam
bieZi simptomu nav. Ja Sis infekcijas netiek laicigi atklatas un arstétas, tas var radit nopietnas
sekas veselibai, t.sk. neauglibu, vai pat apdraudét dzivibu. Starp tam STI, kuram ir iesp&jamas
nopietnas sekas, ir HIV, cilvéka papilomas viruss (CPV), sifiliss, hlamidioze, trihomonoze un
herpes. Ar STl var inficéties vaginala, orala un anala seksa laika. STI inficéSanas riski pastav
gan heteroseksualiem, gan homoseksualiem pariem.

Lai laicigi atklatu STI, ir regulari jadodas pie arsta (ginekologa, urologa vai
dermatovenerologa), lai parbauditu savu veselibu. Ja partneriem ir monogamas, uzticamas
attiecibas, tad parbaudities nepiecieSams tikai attiectbu sakuma (ja vismaz vienam no
partneriem ieprieks ir bijusas dzimumattiecibas ar vél kadu personu).

STI simptomi var bat nieze dzimumorganu apvida, neparasti dzimumorganu izdalfjumi (no
ikdienas izdalljumiem atskiras ar smaku, krasu, daudzumu, konsistenci), izsitumi,
dedzinasana un sapju sajdtas dzimumorganu apvida.

Katrai personai ir tiesibas sevi pasargat no inficéSanas ar STI.
Jebkuram ir tiesibas atteikties no seksualam attiectbam, ja tas nav drosas.

Ipasi svarigi So ir atceréties meiteném un sievietém, kuras bieZi tiek pak|autas situacijam,
kuras virietis uzstaj uz prezervativa nelietoSanu. Drosakais veids, ka izvairities no STI, ir
nenodarboties ar vaginalu, oralu vai analu seksu. Dzimumakta laika vieniga izsargasanas
metode ir pareiza prezervativa izmantoSana.

DaZreiz jaunieSi neizmanto vienigo izsargasanas metodi no STI - prezervativu katra
dzimumakta reiz€, vai izmanto to nepareizi. Viniem trakst informacijas, prasmju, vai pastav
kadi citi Skérsli, pieméram:
Trokst precizas informacijas par to, ka notiek inficéSanas ar STI, izsargasanas veidiem vai
pareizu prezervativa lietosanu*,

* Informacija prezervativa lietoSanas izvélei pieejama sadalas vaditaja lapa
“Prezervativu lietoSanas instrukcija” 107 Ipp. un vaditaja lapa “Prezervativu lietoSanas
argumenti” 110 lpp.

Doma, ka vins/-a vai partneris nav inficéts ar kadu no STI,

Doma, ka seksualas attiecibas ar sava dzimuma partneri nevar inficéties, jo tas nav “ists”
jeb vaginals sekss vai, ka risks ir parak zems (piemé&ram, sievieSu viendzimuma attiecibas,
jo nav penetracijas),

Prezervativi nav pieejami, pieméram, finansu trokuma dé|, vai ir parak liels kauns tos
paltgt kadam vai iegadaties,
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Hlamidioze

Ir bijusas seksualas attiecibas ar kadu citu un nav drosi, ka lai pasaka savam partnerim, ka

pastav STI risks,

Jatas neérti parrunat ar partneri prezervativa lietoSanu, vai lietot pasu prezervativu,

Nav gatavi konkrétajam dzimumaktam (spontans sekss, seksuala vardarbiba),

Kads no partneriem vélas gratniecibu,

Kads no partneriem uzskata, ka sekss ir baudamaks bez prezervativa,

Pastav kadi personigi, sabiedribas vai religiski uzskati pret prezervativa lietoSanu.

Simptomi

STI Y
sievietem

Neparasti maksts
izdaltjumi vai
dedzinoSa sajdta
urinésanas laika.
Lielaka dala sievieSu
ir asimptomatiskas.

Neparasti maksts
izdaljumi vai
dedzinosa sajdta
urinésanas laika.
Lielaka dala sieviesu
ir asimptomatiskas.

Gonoreja

B hepatits

Simptomi
virietim

Strutaini izdalljumi no
dzimumlocekla vai
dedzinoSa sajata
urinéSanas laika.

Loti biezi virieSi ir
asimptomatiski.

lzdaltjumi vai
dedzinasana
urinésanas laika.
Daziem virieSiem nav
simptomu.

Daziem cilvékiem ir gripai "dzigi simptomi,

dzelte, un tumsas krasas urins, citiem nav

nekadu simptomu.

Herpes

Sapigi pasliSi uz adas ap dzimumorganiem un

glotadas uz apsartusas adas fona. Tie péc
dazam dienam parplist, atstajot nelielus
kraterveida bojajumus, kas pakapeniski sadzist.
lespéjama arT sadzibu atkartoSanas pat desmit
gadu ilga laika perioda. Gan sievietém, gan
virieSiem slimiba var noritét ari bez stdzibam.

Vai infekcija ir izarstejama?

Ja.
Nearstéta infekcija var izraisit

neauglibu sievietém. VirieSiem
komplikacijas ir retas.

Ja.
Nearstéta infekcija var izraisit

neauglibu gan sievietém, gan
virieSiem.

AtbilstoSu arstéSanu nosaka arsts
un ta parasti notiek ambulatori. B
hepatitu iesp&jams izarstét divu
ménesu laika. Nepilnigas
izarstéSanas rezultats, t. sk., kad B
hepatits sakotnéji noritéja viegli un
nebija diagnosticéts, infekcija var
attistities hroniska forma.

N§, ja cilvéks ir inficgjies ar herpes
virusu, to pilntba atbrivot no
organisma nav iespéjams, tomér
uzliesmojumu laika iesp&jams lietot
medikamentus, lai kontrolétu
simptomus.

3*It's All One Curriculum: Guidelines and Activities for a Unified Approach to Sexuality, Gender, HIV, and Human Rights Education”, IPPF&Co, 2011



@
HIV (cilvéka
imandeficita

viruss)®

“Ar detalizétaku
informaciju par HIV
var iepazities sadala
Vaditaja lapa

“HIV zinaSanu tests”
101 Ipp.”

CPV (cilveka
papilomas
Viruss)

Sifiliss

Trihomonoze

Sakotnéja stadija HIV nav simptomu. Nearstéts
HIV var attistities [1dz AIDS stadijai. Cilveki ar
AIDS var ciest no dazadam infekcijam, véZa un
citam dzivibu apdraudosam slimibam.

CPV var bat asimptomatisks. Dazreiz var rasties
genitalas karpas, dazreiz var attistities
onkologiskas saslim3anas - rikles, analais vézis,
virieSiem - dzimumlocekla vézis, un visbiezak -
sievietém var attistities dzemdes kakla vézis.

Sakuma paradas nesapigas, cietas calinas uz
aréjiem dzimumorganiem, péc paris nedélam
palielinas cirkSnu limfmezgli, vél péc tris
nedélam uz adas un glotadam paradas izsitumi
- sarti plankumi, mezglini. Limfmezgli palielinas
art citas vietas. Paris ménesu laika primara
Calina sadzist un izzad arT izsitumi. Izsitumi
atkartoti paradas péc tris ménesiem, sak izkrist
mati, aizsmok balss. Slimiba ir vilnveida,
slimibas izpausmes var paradrtties, pariet, un
atkartoties péc kada laika.

Sievietém var bat
izteikti, dzeltenigi
maksts izdalljumi ar
Spécigu aromatu. Var
bat arT nieze un
diskomforts
dzimumakta un
urinésanas laika.

VirieSi parasti ir
asimptomatiski.
DaZreiz var bat nelieli
izdalljumi vai viegla
dedzinasana
urinacijas vai
ejakulacijas laika.

Informacija par slimibam iegtta no SPKC materialiem 34,

3Slimibu profilakses un kontroles centrs https://www.spkc.gov.Iv/Iv

Né&, HIV ir hroniska infekcija, tacu ar
antiretroviralo terapiju var
samazinat slimibas attistibas gaitu,
novérsot AIDS stadijas iestasanos.

NE&, nevar izarstét, tacu karpas ar
medikamentiem var likvidét. Parasti
karpas pazad pasas, tacu, ja tas rada
sapes vai neértibas, vai arl
pacientam ir apgratinosas, tas var
arstét. Ir pieejama vakcina, kas
meiteném vecuma no 12 lidz 17
gadiem ir valsts apmaksata.

Ja, ja arstésana notiek infekcijas
sakuma stadijas. Pédgjo stadiju
sifilisa raditie bojajumi var radrtt
iekS&jo organu bojajumus un bat
letali.

Ja.

ArstéSana nepiecieSama abiem
partneriem pat tad, ja vienam
izmekléSanas atradne ir negativa un
nav stdzibu. Sievietém nejzarstéta

trihomonoze var k|at par iemeslu
olvadu iekaisumiem.
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Nodarbibu programmas
8.-12.klasei apraksts

Nodarbibas:

Drosas attiecibas

@ Attiecibu veidoSana, prasmes pienemt [Emumus (t.sk., seksualu attiecibu

uzsaksana), pasapzina, vienaudzu un mediju ietekme, sekstings.

Kontracepcija

€@ gimenes planoSanas un izsargasanas nozime, savstarpéja komunikacija attiecibas

par savu un partnera veselibu, jaunieSiem piemérotas kontracepcijas metodes.

STI

Qﬂ?g atbildiba par savu un partnera seksualo veselibu, ripes par savu reproduktivo

veselibu (t.sk., arsta apmekléjumi), STl un izsargasanas no tam.

Pieeja nodarbibu vadisana:
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nodarbibas tiek organizétas vidg, kas rada neformalu atmosféru, t.i., séZot apl, lai visi
daltbnieki atrastos viena liment.

lai nodroSinatu mérkauditorijas atvértibu, iesaisti un maksimali brivu un atvértu
atmosfeéru, tiek ieteikts, ka pedagogs nodarbibas nepiedalas. Pedagogs var piedaltties, ja
grupa izsaka tadu vélmi vai ir kadi nopietni iemesli, piemé&ram, grupa ir jauniesi, kuriem
ir nepiecieSams pedagoga atbalsts.

vaditajs/-i runa ar grupu par grupai intereséjosSiem jautajumiem, un tapéc nodarbiba var
pieskarties arT jautajumiem, kas sakotnéji nav paredzéti. Atbilstosi situacijai nodarbibas
vaditajs var arT piemérot aktivitates, kas sakotnéji nav paredzétas, lai sasniegtu noteikto
nodarbibas mérki.

viena grupa skolénu skaits ir ne mazak par 6 un ne vairak ka 30 skolénu, iznémums -
specialas skolas.



Nodarbibas norise

Vienas nodarbibas ilgums — 90 minutes.

Katra nodarbiba sastav no ievada un iepaziSanas dalas (Iidz 15 minttém), nodarbibas
témai atbilstoSiem uzdevumiem (60 minates) un apkopojuma un nosléguma dalas (15
minadtes).

Nodarbibas ievads un iepazisanas

Grupa tiek aicinata apsésties brivi - vislabak, ja grupas dalibnieki séz apli. Ja to nelauj klases
izkartojums vai citi iemesli, vini var parvietoties ar krésliem uz prieksu, ,lauka” no soliem.

Nodarbibu vaditajs/-i Tsi iepazistina ar sevi un nodarbibas tému.

Nodarbibu vaditajs/-i iepazistina ar nodarbibas noteikumiem, pieméram, nodarbibu telpu
nodarbibas laika nedrikst pamest bez saskanoSanas ar vaditaju, bas iespé&ja uzdot sev
interes€josus jautajumus, nedrikst izmantot mobilos telefonus, nodarbibas laika jaciena
vienam otru, runa pa vienam, nenirgajas par citu uzdotajiem jautajumiem u.c. Pirms turpinat,
nodarbibu vaditajs pavaica grupai, vai nav vél kadi noteikumi, kurus batu svarigi ievérot.

Nodarbibu vaditajs/-i izvélas iepazisanas aktivitati, lai uzzinatu grupas dalibnieku vardus, ka
art lai atbrivotu grupu un sagatavotu turpmakajam neformalas izglitibas metodém.
lepaziSanas aktivitate var tikt piemérota gan grupas izméram, gan mérkim (pirmreizéja
iepaziSanas pirmaja nodarbibu kopuma nodarbiba vai iesildosa ledus lauSanas aktivitate
nakamajas nodarbibas - iepaziSanas notiek tikai pirmo reizi un, ja nodarbibu vada kads cits
vaditajs. Ja nodarbibu atkartoti vada viens un tas pats vaditajs, tad vardus nevajag saukt
atkartoti, bet novada iesildoSu spéli/ aktivitati, lai jaunieSi atraisas diskusijam.).

lepazisanas aktivitates piemeri:

grupas dalibnieki nosauc savu vardu un sev raksturigu Tpasibas vardu, kas sakas uz ta
pasa burta, uz kura sakas savs vards;

VARIACIJA
katrs nakamais daltbnieks nosauc péc kartas visu iepriek$&jo vai pédéjo 5 dalibnieku
vardu un izvéléto Tpasibas vardu;

grupas dalibnieki nosauc savu vardu un vienu priekSmetu ar tadu pasu sakuma burtu, ka
savam vardam, ko nemtu [1dzi uz neapdzivotu salu;
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grupas dalibnieki nosauc savu vardu un pasaka, kads dzivnieks tas gribétu bat un kapéc;

grupas dalibnieki, stavot apli, katrs péc kartas nosauc savu vardu un veic kadu kustibu
vai Zestu (piemé&ram, pietupstas, paklanas, apgriezas ap savu asi, veic kadu deju kustibu),
un paré&jie daltbnieki atkarto St dalibnieka vardu un veikto kustibu;

u.c. varianti.

@ Lai atcerétos dalibnieku vardus (t.sk., otraja un tresSaja nodarbiba), dalibniekiem izdala
papira Iimlenti un markieri, lai tie uz gabalina lTmlentes uzraksta savu vardu un
piestiprina redzama vieta pie sava apgérba.

lesildo$o (ledus lausanas) aktivitdsu pieméri:z

aktivitate “Vértibu birza” - dalibniekiem tiek izdalitas lapinas ar dazadam iesp&jamam
Vértibam (piemé&ram - sportisks augums, labas atzimes, drosiba, nauda, u.c,). Dalibnieki
izvélas un patur pie sevis tas vértibas, kas paSiem Skiet vértigas, bet iemaina vai atdod
citiem daltbniekiem tas, kas pasam nav batiskas. Péc tam Tsi parruna, vai visi ir
apmierinati, ka vértibas atskiras daltbnieku vida utt.

aktivitate “Patiesiba un meli” - katrs dalibnieks sanem baltu lapu, sadala to 4 dalas, un
katra dala ieraksta vienu faktu par sevi. Tris no Siem faktiem ir patiesi, bet viens -
nepatiess. PEc tam dalibnieki iepazistas viens ar otra faktiem un min, kurs no visiem
Cetriem faktiem ir nepatiesais, tad€jadi labak iepazistot viens otru.

aktivitate “Dala no manis” (A-13) - katrs dalibnieks izvélas kadu priekSmetu, ko bieZi
nésa sev l1dzi un kas viniem ir nozimigs, pieméram, rotaslietu, atslégu piekarinu, maku,
un noliek to telpas vida. Vaditajs norada uz vienu no priekSmetiem un ta Tpasnieks
pastasta grupai, kapéc ir izvélgjies So priekSmetu un kapéc tas ir ipasniekam nozimigs.
Dalibnieks péc tam izvélas nakamo priekSmetu.

AKTIVITATES VARIACIJA

vaditajs ieprieks sagatavo dazadus priekSmetus (pieméram, zimuli, apelsinu, kafijas
krdzi, pudeli, blocinu, riekstu, plaksteri, utt.), ievieto tos kada kasté vai maisa, un katrs
dalibnieks ar aizvértam acim izvelk vienu priekSmetu. Péc tam dalibnieks pamato, kapéc
vins “izvélgjies” tieSi So priekSmetu.

aktivitate “Mans labakais draugs” - grupas dalibnieki péc kartas vai briva seciba
piecelas, nostajas aiz sava krésla un saka: “Seit séZ mans labakais draugs... (nosauc savu
vardu)” un pastasta tris lietas par sevi ta, it ka vins stastitu par savu labako draugu.

aktivitate “Cilvéku bingo” - vaditajs sagatavo darba lapu ar dazadiem faktiem un
Tpasibam par cilvékiem (pieméram - prot cept pankdkas, zina no galvas savu mijako
dzejoli, ir vienigais bérns gimenég, varda ir “R” burts, nav bail no zirnekliem, utt), ar
paraksta vietu blakus katrai ailitei. Katram dalibniekam tiek iedota darba lapa un
piederums. Dalibniekiem ir 3 mindtes, lai atrastu péc iespéjas vairak citu dalibnieku
parakstu pretl atbilstoSajam Tpasibam. Uz vienas lapas var bat tikai viens cita daltbnieka
paraksts. Aktivitates beigas salidzina, kurs ir savacis visvairak parakstus.
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Nodarbibas temai atbilstosds aktivitates

Katras nodarbibas témai atbilstosas aktivitates ir aprakstitas pie katras nodarbibas
témas apraksta. Lai panaktu nodarbibas mérki, uzdevumi ari var tikt pielagoti grupas
lielumam un citiem nodarbibas gaitu ietekméjoSiem faktoriem.

Apkopojums un nosléguma dala

Nodarbibas nosléguma vaditajs/-i ilsuma apkopo jautajumus, kas apskatiti nodarbibas laika,
un uzdod dazus kontroles jautajumus, lai saprastu, ka grupa ir izpratusi nodarbiba parrunato
un nostiprinatu galvenas atzinas. Tiek apkopotas un pieminétas svarigakas lietas, kas attiecas
uz nodarbibas tému.

Tiek izdalitas nodarbibas novértéjuma anketas, kuras grupas daltbniekiem ir iesp&ja anonimi
uzrakstit jautajumus, kas raduSies nodarbibas laika. Nodarbibas vaditajs uzsver, ka jautajumi
bds absolati anontmi un neviens nezinas, ko kurs ir jautajis. Vaditajs arT aicina tos, kam
jautajumu nav, padomat par to, ko viniem kadreiz ir jautajusi draugi, par mitiem, ko vini ir
dzirdé&jusi utt.

No katra daltbnieka tiek ievakta aizpildita anketa. Vaditajs péc kartas nolasa un atbild uz katru
uzdoto jautajumu. Tiek nolasiti visi jautajumi. Ja jautajums neattiecas uz nodarbibas tému,
nodarbibas vaditajs paskaidro, ka Sis jautajums neietilpst nodarbiba apskatito jautajumu loka
un aicina atbildi uz So jautajumu meklét citur, noradot piemérotakos resursus (pie skolotaja,
psihologa, bérnu uzticibas talruna, u.c.).

Nodarbibu vaditajs/-i parliecinas, ka grupa, pirms atstaj telpu, sakarto aiz sevis solus.
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Nodarbiba “Drosas attiecibas”

Nodarbibas mérkis:

Sniegt jaunieSiem zinasanas par drosu attiecibu veidoSanu un attistit prasmes pienemt
|Emumus, kas saistiti ar seksualu attiectbu uzsakSanu. Parrunat dazadus attiecibu
jautajumus, t.sk., vienaudzu un mediju ietekmi, sekstingu.

Nodarbibas norise un ilgums:

Kl levads uniepazisanas 15 minates
EJ Aktivitate “Baseins” 15 minates
B} Acktivitate “Reinis un Lasma” 20 minates
3 Aktivitate “Apgalvojumi” 25 minates
Bl Nosléguma aplis un jautajumi 15 minates

Nodarbiba parrundjamie jautdjumi:

katrs pienem pastavigus Iémumus par sevi, savu dzivi un veselibu;

pirms veidot tuvas (t.sk., intimas un seksualas) attiecibas ar kadu, ir vérts tuvak iepazit
partneri;

sabiedriba pastav daudz stereotipu, kas ietekmé masu Iemumus;

esot jaunietim, var gadrties izdarit kaut ko mulkigu un nepardomatu, kas vélak var
nopietni ietekmét dzivi arT péc vairakiem gadiem, kad jau basi pieaudzis.
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Aktivitate “Baseins”

Uzdevuma meérkis:

veidot skolénu izpratni par atbildigu, droSu un uzticamu attiecibu veidoSanu un
pardomat lémumu par piemérotako bridi uzsakt dzimumattiecibas ar savu partneri.

Laiks: 15 minates

Nepieciesamie materiali: A1 lapa, flomasters, bumbina

Metodes apraksts:

Grupas daltbniekiem tiek uzdots jautajums “Kadas aktivitates kopa var veikt meitene un
puisis, iznemot dzimumattiecibas?”. Katrs dalibnieks, pie kura taja bridi ir bumbina,
nosauc vienu lietu, un padod bumbinu nakamajam dalibniekam.

Nodarbibas vaditajs piefiksé uz A1 lapas dotas atbildes.

Kad visi daltbnieki ir atbildéjusi vismaz vienu reizi, un uz lapas ir vismaz 20 aktivitates,
nodarbibas vaditajs papildina dotas atbildes ar baseina zimé&jumu, un vada diskusiju par
|Ecienu baseina un salidzina kopa pavadisanas aktivitates ar ddens Iiniju baseina.

Tiek veidota diskusija par partnera iepazisanu, uzticésanos, un svarigakajam lietam
attiecibas, pieméram, runasanos, tai skaita par seksualajam attiecibam, savu un partnera
seksualo un reproduktivo veselibu un kontracepciju, pat ja pasas dzimumattiecibas vél
nav uzsaktas. Tiek parrunati arT iesp&jamie riski attiecibas, pieméram, vardarbiba (t.sk.
seksuala vardarbiba).

Vaditajs noformulé svarigakas lietas, kas radusas diskusijas laika. Pieméram, svarigakas

lietas attiecibas ir komunikacija, emocionala tuviba, savstarpéja uzticésanas, kopigas
Vertibas un intereses, ka arT kopa pavadrtais laiks, kas tiek veltits, lai iepazitu vienam otru.
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Aktivitate “Reinis un Lasma”

Uzdevuma meérkis:

parrunat ar jaunieSiem savstarpéjas komunikacijas nozimi attiecibas, lemumu
pienemsanu un piekriSanu intimo attiecibu joma.

Laiks: 20 minates

NepiecieSamie materiali: uzdevuma kartites ar situacijam

Metodes apraksts:

Bl Dalibnieki tiek sadaltti 7 grupas (atbilstosi skolénu skaitam).

B} Katra grupina sanem kartiti ar situaciju un jautajumiem. Vaditajs aicina grupas iepazities
ar situaciju un, sava starpa parrunajot, rast atbildes uz jautajumiem. Dotais laiks: 5-7
minates.

Bl Katra grupa iepazistina ar diskusijas rezultatiem.

Bl Diskusijas laika apspriez 3adus jautajumus:

* Kad cilvéki pienem Iémumu, vai viniem bas seksualas attiecibas?
* Kad cilvéki runa par savu vélmi uzsakt seksualas attiecibas?

* Kad ir notikusi piekriSana seksam?

« Kadas ir sekas (ieguvumi un zaudé&jumi) tieSai un netiesai komunikacijai par seksu,
seksualo [Emumu pienems3anu un piekriSanu?

« K& més varam uzlabot komunikaciju par seksu starp partneriem?
Ko partneri var teikt viens otram, lai noskaidrotu Iémumus un piekriSanu?

- Vai tas ir Ok?

- Vai vélies turpinat?

- Ko tu gribétu?

- Ka tev tas patik? Ka tu jaties?

- Vai vélies seksu/miléties ar mani Ssonakt?
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- Es gribétu turpinat. Ka vélies tu?
- Ja més miléjamies, mums nepieciesams lietot prezervativu.

- Kadu kontracepcijas metodi izvélésimies?

Galvends gustamadis atzinas:

Loti batiska ir atklata un godiga savstarpéja komunikacija, lai nerastos parpratumi.

Savstarpéjas attiecibas ir jaspé&j runat arT par dzimumattiecibam, t.sk., izsargasanos.

Tu pats attiecibas nosaki robezas, cik talu tu jaties érti un drosi.
Tev vienmér ir tiesibas teikt “Né&”.
Cienpilnas attiecibas Tavs |Emums vienmeér tiks respektéts.

Dzimumattiecibas var notikt tikai ar abpuséju un labpratigu piekrisanu.
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Situaciju kartites “Reinis un Lasma”

Bl Uzaicinajums uz randinu/ piekriSana randinam

Reinis un Lasma ir pazistami kadu laiku, vini ir vienkarsi pazinas. Skiet, ka abi viens otram
patik un izjat savstarpéjas simpatijas. Reinis uzaicina Lasmu uz vakarinam, un Lasma
piekrTt uzaicingjumam.

a. Kad virietis uzaicina sievieti uz randinu, vai vins ir izlémis, ka vélas seksu ar vinu?
b. Ja sieviete piekrTt randinam, vai vina ir izIémusi, ka vina vélas seksu ar uzaicinataju?
c. Ja divi cilvéki piekrTt randinam, vai var uzskatit, ka kads no viniem grib seksu?

d. Vai Saja bridr ir notikusi piekrisana seksam?

Bl Apgérba izvéle/ aréjais izskats
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Lasma un Reinis gatavojas randinam un izvélas apgérbu, lai izskatitos péc iespéjas
pievilcigak.

a. Ja kads uz randinu apgérbjas izaicinosi, vai tas nozimé, ka vins/-a ir izlemis,
ka vélas seksu?

b. Vai cilvekam vajadzétu izlemt, vai vins vélas seksu, pirms apgérbties izaicinosi?
¢. Vai provokativs apgerbs ir veids, ka komunicét, ka veélies seksu?

d. Vai, balstoties uz apgeérba izveli, var noteikt, vai notikusi piekriSana seksam?

Randina sakums

Reinis satiekas ar Lasmu, lai dotos vakarinas. Vins saprot, ka Lasma vinam liekas |oti
pievilciga un pat izjat nelielu satraukumu un uzbudinajumu. ArT Lasma jatas satraukta.

a. Vai randina sakums ir piemérots bridis sarunai par to, vai vélies seksu turpinGgjuma?

b. lerodoties randinad, vai ir notikusi piekriSana seksam?

MaksasSana par vakarinam

Reinis ar Lasmu devas uz labu restoranu, viniem bija lieliskas vakarinas. Kad atnes rékinu,
Reinis piedavajas samaksat, Lasma pateicas un piekrit.

a. Ja virietis iztéré randina naudu, vai vinam ir tiesibas sagaidit preti seksu?
b. Vai samaksa par randinu vai atlausana maksat otram ir komunikacija par seksu?

¢. Vai samaksa par randinu vai atlausana maksat otram ir piekriSana seksam?



Bl leligums doties atpakal uz dzivokli?

Péc vakarinam un, iesp&jams, kino, Reinis uzaicina Lasmu pie sevis uz dzivokli. Lasma
pienem ieldgumu.

a. Ja virietis uzaicina sievieti pie sevis uz dzivokli, vai vins ir izlémis, ka velas seksu ar vinu?
b. Dodoties uz viriesa dzivokli, vai sieviete ir izIemusi, ka vélas seksu ar vinu?

¢. Pirms paris dodas uz dzivokli, vai viniem batu jaizlemj un jaGaprundjas, vai vini vélas
seksu vai né?

d. Dodoties uz kada dzivokli, vai ir notikusi piekriSana seksam?

B SkiapstiSanas
Kadu bridi Reinis un Lasma runajas, péc tam saka sklpstities.

a. Ja divi cilvéki sak skapstities, vai tas nozimé, ka vini ir izlémusi, ka velas
dzimumattiecibas?

b. Kad divi cilvéki sak skapstities, vai viniem batu jaizlemj un jaruna par to, vai vini
vélas dzimumattiecibas?

¢. Ja vini skapstas, vai var uzskatit, ka ir notikusi piekriSana seksam?

KBl Prieksspéle un sekss

Kadu bridi Reinis un Lasma skdpstijas, tad saka pieskarties viens otram intima veida. Vini
sak izgérbt viens otru.

a. Pirms partneri iesaistas prieksspélé (pieskaras kratim, dzimumorganiem), vai viniem batu
jaizlemj un jaruna par to, vai vini vélas dzimumattiecibas?

b. Ja partneri iesaistas priekSspélé (pieskaras kritim, dzimumorganiem), vai var uzskatit,
ka ir notikusi piekriSana seksam?

¢. Pirms partneri izgérbjas, vai viniem batu jaizlemj un jaruna par to, vai vini vélas
dzimumattiecibas?

d. Ja drébes ir novilktas, vai ir notikusi piekriSana seksam?
e. Pirms dzimumakta, vai partneriem batu jaruna, vai vini abi vélas seksu?

f. Ja dzimumattiecibas ir uzsaktas, vai cilvékiem ir tiestbas mainit savas domas
par iesaistisanos seksa?
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Aktivitate “Apgalvojumi”

Uzdevuma meérkis:

veicinat savu vértibu apzinasanos un diskusiju par dazadiem ar seksualitati un
attiectbam saistitiem jautajumiem.

Laiks: 25 minates

NepiecieSamie materiali: Vaditaja lapa ar apgalvojumiem, viedok|u pozicijas lapas “Ja”",
“Né”, “Varbat”

Metodes apraksts:

Bl Grupa piecelas kajas un brivi izvietojas nodarbibas telpa. Telpa dazadas vietas uz zemes/
pie sienas tiek novietotas lapas ar uzrakstiem “Ja”, “N&”, “Varbat”.

Bl Grupa tiek iepazistinata ar noteikumiem - vaditajs nolasa apgalvojumu, daltbnieki
apdomajas un nostajas telpa pie ta viedokla, kuram visvairak piekrit.

Bl Tiek lasiti apgalvojumi, un pie katra apgalvojuma vaditajs uzdod papildus jautajumus par
tému pie dazadiem viedokliem stavoSiem dalibniekiem.

B Vaditajs veicina diskusiju un sniedz piemérotako atbilZzu variantu apgalvojumam.
Nodarbibas beigas tiek apkopotas gutas atzinas un vaditajs atbild uz skolénu
intereséjoSiem (saistiba ar tému) jautajumiem.

Piezime: Apgalvojumu saturs var tikt pielagots nodarbibas gaitai un
dalibnieku ieprieks izteiktajiem viedokliem.

1

VARIACIJA PAR UZDEVUMA NORISI:

daltbniekiem tiek dota iespéja uz apgalvojumiem atbildét anonimi, piemé&ram, ar
balsoSanas kartinam vai izmantojot kadu no tieSsaistes balsoSanas rikiem (Google
forms, Kahoot, mentimeter.com, u.tml.).
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Materials aktivitatei
“Apgalvojumi”

Virietis ir gimenes galva, vinam ir lielaka teikSana neka sievietei.

Sievietes labdk audzina un rapéjas par bérniem neka viriesi.

Ja sievietei ir bijusi vairaki dzimumpartneri, tad vina ir “vieglas uzvedibas”,
bet, ja virietim ir bijusas vairdkas dzimumpartneres, tad vins ir “varonis”.

Sieviete ir tq, kurai ir jabat atbildigai un jddoma par izsargdsanos,
jo vina ir tg, kas var palikt stavokii.

Randinos meitenei vienmeér visu izmaksa puisis.

Puisi seksu grib vairdk un rund par to vairdk nekd meitenes.

Bailes palikt stavoklr vai inficéties ar STI var ietekmét seksudlo vélmi.

Persona var sajust seksudlu vélmi pret kadu cilvéku, kuru ving/vina nemil.

Visvienkadrsakais veids kd seksudli iepriecindt savu partneri ir runat par to,
kas vinam vai vinai patik un kas liek justies labi.

Piemérotakais vecums, kad uzsakt nodarboties ar seksu ir 18 gadi.

Ir svarigi, lai vecaki pienemtu to cilvéku, ar kuru tu esi kopa.

Es doma@ju, ka daudziem pusaudziem ir konflikt&joSas sajatas
par seksu — tie vélas seksu un taja pasa laikd art neveélas.

Medijos izplatitd informacija pamudina jaunieSus nodarboties ar seksu,
jo tas tiek paraditas kd “normas”.

Piespiest kddu nodarboties ar seksu, pretéji personas vélmei, pat ja netiek
pielietots fizisks spéks, vairdk vai mazdk, bet ir pielildzindms izvarosanai.

Daudzi cilveki, kuri nolemj nodarboties ar seksu, véldk to nozélo.
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Meitene var apliecindt savas simpdtijas pret puisi, nosutot vinam pikantu bildi.

PuisSi médz sutit bildes ar saviem dzimumorgdniem, lai celtu savu pasapzinu.

Meitenes jutas |oti iepriecindtas un ipasas, kad sanem bildi
no puisa ar vina dzimumorganiem.

Randinos meitenei vienmér visu izmaksa puisis.

Socidlie mediji dod iespéju palielities citiem ar savu dzivi un piedzivojumiem.

Pornografiskas filmas var bat seksudli informativas.

Dazas meitenes uzvedas tq, it ka vinas meklétu tikai seksudlus piedzivojumus,
bet patiesiba tas, ko vinas vélas, ir emociondla tuviba.
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Vaditaja lapa

“Apgalvojumi”
Apgalvojums

Virietis ir §imenes galva, vinam ir lielaka
teikSana neka sievietei.

Sievietes labak audzina un rapéjas par
bérniem neka viriesi.

Ja sievietei ir bijusi vairaki
dzimumpartneri, tad vina ir “vieglas
uzvedibas”, bet, ja virietim ir bijusas
vairakas dzimumpartneres, tad vins ir
“varonis”.

Sieviete ir ta, kurai ir jabat atbildigai un
jadoma par izsargasanos, jo vina ir ta,
kas var palikt stavokli.

Randinos meitenei vienmér visu
izmaksa puisis.

Puisi seksu grib vairak un runa par to
vairak neka meitenes.

Bailes palikt stavokli vai inficéties ar STI
var ietekmét seksualo vélmi.

Persona var sajust seksualu vélmi pret
kadu cilvéku, kuru vins/vina nemil.

Vaditaja komentari/informacija

Vélams, lai abi partneri So jautajumu ir
savstarpéji izrunajusi un vienojusies.

Vélams, lai abi partneri So jautajumu ir
savstarpéji izrunajusi un vienojusies.

Bl Neatkarigi no dzimuma, iesaistoties
dzimumattiecibas, ir jaizvérté visi riski
un jauznemas atbildiba.

Bl Citu personu privata dzive, t.sk.
dzimumdzive nav masu darisana.

Neatkarigi no dzimuma, iesaistoties
dzimumattiecibas, ir jaizvérte visi riski un
jauznemas atbildiba. Abi partneri ir
vienlidz atbildigi par izsargasanos.

Vélams, lai abi partneri So jautajumu ir
savstarpéji izrunajusi un vienojusies.

Dazkart dzimumu starpa ir novérojamas
uzvedibas atskiribas, t.sk. seksualo vélmju
aréja izpausana.

Seksualo vélmi ietekmé dazadi faktori, ne
tikai bailes no gratniecibas vai STI.

Seksualo vélmi ietekmé dazadi faktori, ne
tikai milestiba.
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Visvienkarsakais veids ka seksuali
iepriecinat savu partneri ir runat par to,
kas vinam vai vinai patik un kas liek
justies labi.

Piemérotakais vecums, kad uzsakt
nodarboties ar seksu ir 18 gadi.

Ir svarigi, lai vecaki pienemtu to cilvéku,
ar kuru tu esi kopa.

Es domaju, ka daudziem pusaudZiem ir
konfliktéjoSas sajatas par seksu - tie
vélas seksu un taja pasa laika ar1
nevélas.

Medijos izplatita informacija pamudina
jaunieSus nodarboties ar seksu, jo tas
tiek paradits ka "norma".

Attiecibas svariga ir atvérta un godiga
savstarpéja komunikacija, t.sk. par
dzimumattiecibam.

Bl lesaistoties dzimumattiecibas, ir
jaizvérté visi riski un jauznemas
atbildiba.

Bl Navviena piemérota vecuma, kad
uzsakt dzimumattiecibas, ta ir katra
pasa personiga dariSana, tacu ir
jaizvérté visi riski un jauznemas
atbildiba.

Bl Citu personu privata dzive, t.sk.
dzimumdzives uzsakSana, nav masu
dariSana, iznemot gadijumus, kad
kada persona tiek vai ir risks tikt
paklautai vardarbibai, t.sk. seksualai
vardarbibai.

B Kriminallikuma 161.pants: Seksuala
rakstura darbibas ar personu, kura
nav sasniegusi seSpadsmit gadu
vecumu.

Par dzimumakta, anala vai ordla akta izdarisanu vai
dzimumtieksmes apmierindSanu pretdabiska veida,
vai citadas seksuala rakstura darbibas izdariSanu
fiziska saskareé ar cietusa kermeni, ja tas izdarits ar
personu, kura nav sasniegusi seSpadsmit gadu
vecumu, un to izdarijusi pilngadiga persona, — soda
ar brivibas atnemsanu uz laiku Iidz pieciem gadiem
vai ar islaicigu brivibas atnemsanu, vai ar piespiedu
darbu, vai ar naudas sodu un ar probacijas
uzraudzibu uz laiku lidz pieciem gadiem.

Lidz 18 gadu vecumam vecaki ir atbildigi
par savu bérnu.

Seksualo vélmi ietekmé dazadi faktori.

Nevar ticét visam, ko redzam socialajos
medijos. Medijos esoSais saturs ir javérté
kritiski.



Piespiest kadu nodarboties ar seksu,
pretéji personas vélmei, pat ja netiek
pielietots fizisks spéks, vairak vai
mazak, bet ir pielldzinams izvaro3anai.

Daudzi cilvéki, kuri nolemj nodarboties
ar seksu, vélak to nozélo.

Meitene var apliecinat savas simpatijas
pret puisi, nosatot vinam pikantu bildi.

PuiSi médz satrt bildes ar saviem
dzimumorganiem, lai celtu savu
pasapzinu.

Meitenes jatas |oti iepriecinatas un
Tpasas, kad sanem bildi no puisa ar vina
dzimumorganiem.

Socialie mediji dod iespéju palielities
citiem ar savu dzivi un piedzivojumiem.

Pornografiskas filmas var bat seksuali
informativas.

DaZas meitenes uzvedas t3, it ka vinas
meklétu tikai seksualus piedzivojumus,
bet patiesiba tas, ko vinas vélas, ir
emocionala tuviba.

Dzimumattiecibas var notikt tikai ar
abpuséju un labpratigu piekrisSanu.

lesaistoties dzimumattiecibas, ir jaizvérté
visi riski un jauznemas atbildiba.

Par nepilngadigu personu kailbilzu
satiSanu iestajas kriminalatbildiba.

Par nepilngadigu personu kailbilzu
satisanu iestajas kriminalatbildiba.

Par nepilngadigu personu kailbilzu
satiSanu iestajas kriminalatbildiba.

Nevar ticét visam, ko redzam socialajos
medijos. Medijos esosais saturs ir javerté
kritiski.

Bl Nevar ticét visam, ko redzam medijos.
Medijos esoSais saturs ir javerté
kritiski.

Bl Bérnu tiesibu aizsardzibas likuma
50.pants: Bérns un spéles, filmas,
plassazinas Iidzekli.

Bérnam nedrikst bat pieejami materidli, kuros
propagandeéta cietsirdiga uzvediba, vardarbiba,
erotika, pornografija un kuri rada draudus bérna
garigajai attistibai, neatkarigi no to izpausmes veida,
pdrraidisanas ierices un atrasands vietas.

lesaistoties dzimumattiecibas, ir jaizvérté
visi riski un jauznemas atbildiba.
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Kontroljautajumi par temu
“Drosas attiecibas”:

Kas ir svarigakas lietas, lai attiecibas varétu saukt par drosam?
Kapéc ir svarigi iepazit un uzticéties partnerim?
Kas jaizverté, pienemot Iémumu par seksualam attiectbam?

Ka atpazit un novérst dazadus riskus attiecibas, pieméram, seksualo vardarbibu?

Nodarbibad ieteicamie videomateriali:
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“VinSunvina” | https://ej.uz/vins_un_vina

“Tev jaizlemj pasam” | https://ej.uz/lzlempats

“Veseligas un neveseligas attiecibas” | https://ej.uz/VesAttiecibas

“Vai esi gatavs nodarboties ar seksu?” | https://ej.uz/gatavsnodarboties
“PiekriSana” | https://ej.uz/Piekrisanu

“Vardarbiba intimo partneru starpa” | https://ej.uz/intimapartneravardarbiba



Nodarbiba “Kontracepcija”

Nodarbibas mérkis:

Informét skolénus par gimenes planosanas un izsargasanos nozimi, veicinat atbildibu un
savstarpéjo komunikaciju par savu un partnera veselibu, iepazistinat ar jaunieSiem
piemérotam kontracepcijas metodém.

Nodarbibas norise un ilgums:

Kl levads 10 minates
EJ Aktivitate “Alise un Janis” 25 minates
B} Acktivitate “Kontracepcijas metodes” 30 minates
B3 Aktivitate “Karstais krésls” 10 minates
Bl Nosléguma aplis un jautajumi 15 minates

Nodarbiba parrundjamie jautdjumi:
gimenes planoSanas nozime, dazadas situacijas;

kontracepcijas izvéle ieklauj arT sarunu ar partneri par to;

vienigais kontracepcijas veids, kas pasarga gan no STI, gan nevélamas gratniecibas ir
prezervativs;

pastav |oti daudz kontracepcijas veidu un katrs, konsultéjoties ar arstu, var atrast sev
piemérotako;

par izsargasanos ir atbildigi abi partneri - gan puisis, gan meitene.
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Aktivitate “Alise un Janis”

Uzdevuma meérkis:

veicinat jaunieSu izpratni par gratniecibas iestasanas iesp&jam un sekam.

Laiks: 25 minates

NepiecieSamie materiali: darba lapas, kartites ar jautajumiem mazo grupu diskusijai,

vaditaja lapa ar scenariju “Alise un Janis”

Metodes apraksts:
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Katram daltbniekam tiek izdalitas darba lapas nr.1.

Dalibniekiem tiek lastta Alises un Jana situacija (vaditaja lapa). Dalibniekiem tiek IGgts
pakapeniski, pa vienam jautajumam, pilniga klusuma, ne ar vienu neapspriezoties,
atbildét uz jautajumiem darba lapa.

Tiek parrunata situacija un darba lapas jautajumi.

Dalibniekiem tiek l0gts ailité “Rezultats” ierakstit 1 punktu, ja dalibnieka sniegta atbilde ir
pareiza, un 0, ja atbilde ir nepareiza. Tiek saskaititi punkti. Ja punktu skaits ir zems

(mazaks par 6), tas nozimé, ka dalibniekiem nepiecieSama papildus informacija.

Daltbnieki tiek sadaliti 6 grupas un katrai grupai tiek iedota lapina ar jautajumiem no
darba lapas nr.2.

Dalibnieki parruna, ka vini pasi rikotos, nonakot Alises un Jana situacija.

Vaditajs un dalibnieki parruna, ka rikotos pasi, un ka varétu palidzét saviem draugiem
sada situacija.



Vaditaja lapa

“Alises un Jana situacija”

Scendrijs - Alises un Jana situdcija

Alisei bija 15 gadi un Janim 17. Vini draudzéjas apméram divus ménesus. Pirmo reizi viniem
bija sekss péc kadas ballites, kad abi bija lietojusi alkoholu. Taja bridi Alise par gritniecibu
neuztraucas. Vinai ST bija pirma reize, kura bija sapiga.

Bl Vai Alisei varéja iestaties gratnieciba pirmaja reizé?

Gratnieciba var iestaties arT pirmo reizi stajoties dzimumattiecibas, pat ja tas nav bijis
patikams un ja nav sasniegts orgasms. Alkohols parasti ietekmé lémumu pienemSanu attieciba
uz savu ricibu.

Alisei un Janim péc ballites turpinajas attiecibas. Tajas reizés, kad viniem bija sekss, Janis
solija, ka viss bUs kartiba - vins izvilks dzimumlocekli pirms spermas nopltdes.

Bl vai Alise var bat dro3a, ka griitnieciba nav iestajusies, jo Janis saka, ka vins visu
kontrolé un laicigi izvilks dzimumlocekli?

El vai Alisei varétu iestaties griitnieciba, ja Alise katru reizi péc seksa uzreiz ari iegaja
dusa?

Gratnieciba var iestaties, jo pirms spermas noplades var izplast neliels daudzums spermas,
kura ir spermatozoidi, kas var apaug/ot olsanu. Dzimumakta pozai nav nekadas ietekmes uz
olsinas apaugloSanu, tapat ka iesanai dusa.

Uzsvert, ka ta ir viena no izplatitakajam metodém un nav drosa, kliedét mitus!

Péc paris méneSiem Alise pamanija, ka vinai jau daZzas nedélas kavéjas ménesreizes.
Vai tas nozimé, ka Alisei varétu but iestajusies gratnieciba?

MeénesreiZu neesamiba/kavésanads var bat gritniecibas simptoms, bet to var ietekmét arT citi
faktori (stress, emocijas, uzturs, fiziska aktivitate, kada saslimsSana, utt.). Vairak izskaidrot
notiekosos fiziologiskos procesus saistiba ar gritniecibas iestasanas iespéjamibu. Noteikti
javeic gratniecibas tests. Ja tas ir pozitivs, jagrieZas pie arsta. Ja tas ir negativs, tad var
nogaidit, tomér, ja menstrudcijas nesakas daZu nedélu laika, jagrieZas pie arsta.
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Péc paris nedélam Alisei sakas ménesreizes, tomér nakamaja reizé Janim ieteica lietot
prezervativu.

B vaiir kads risks iestaties gratniecibai, ja Janis pareizi lieto prezervativu?

Pareiza prezervativa lietoSana samazina gratniecibas iestasanads risku lidz minimumam,
tomer vieniga 100% drosa izsarga@sanas ir atturésands no dzimumattiectbam.

Vini saka lietot prezervativus. Tacu driz péc tam Janis teica, ka lietot prezervativu prieks vina
nav isti érti un turklat vél tie sanak ar1 dargi. Alise véléjas sakt lietot hormonalas
kontracepcijas tabletes. Bija nepiecieSams doties pie ginekologa.

B vai Alise varétu biit parliecinata, ka gritnieciba neiestasies, ja vina lietotu
hormonalas kontracepcijas tabletes?

Hormonala kontracepcija ir jalieto regulari, lai batu efektiva. Jauzsver pareiza (reguldra, seciga
un bez izlaistam dienam u.tml.) lietosSana. Zalu apraksta tiek minéta ne tikai caureja, bet ari
vemsana, ka faktors, kas var mazinat kontraceptivo efektu (3-4h laika péc tablesu lietosanas).
Hormonalajai kontracepcijai var bat arT blakus paradibas, pieméram, svara pieaugums
lietoSanas sakuma, tacu par to vislabak konsultés medikamentus izrakstosais ginekologs vai
farmaceits. Lietota pareizi, hormonald kontracepcija ir Joti drosa izsargasands metode.

Alise pie ginekologa neaizgaja, jo nobijas, domajot par to, ka ginekologs informés vinas
vecakus par hormonalas kontracepcijas nepiecieSamibu.

Vai ginekologam ir tiesibas teikt Alises mammai, ka Alise vélas lietot kontracepcijas
tabletes?

Ja meitenei jau ir 14 gadi, vina var doties pie arsta bez vecaku zinas un lidzdalibas.

Alise nevélas palikt stavokli, tomér vinai Skiet, ka seksa laika Janis nespé€j visu kontrolét. Vina
interneta mekléja citas izsargasanas metodes. lepazistoties tuvak ar dabigo gimenes
planosanu, turpmak vini milésies tikai menstruala cikla vida.

B Vvai menstruala cikla vidus ir drosakais laiks dzimumattiecibam, lai neiestatos
grutnieciba?

Menstruala cikla vidus ir augligakas dienas cikla laika.

Kad vini ta arT izdarija, nakamaja diena Alise ir uztraukusies, ka tomér varétu bat stavoklr. Vina
vaicaja padomu draudzeném: "Vai lietot avarijas kontracepciju?”. Meitenes teica, ka ir jau par
VElu.

Bl vai tas ir tiesa, ka avarijas kontracepcijas lietoSana nakamaja diena péc seksa vairs
nav efektiva?

Neaizsargata dzimumakta gadijuma avarijas kontracepciju var lietot 72 stundas péc
dzimumakta. AtseviSkas avarijas kontracepcijas tabletes var lietot arT 120 stundas péc
dzimumakta. Avarijas kontracepcija ir avarijas gadijumiem, nevis ikdienas lietosSanai. Minét tos
avarijas gadijumus: plisis/ noslidéjis prezervativs, noticis partrauktais dzimumakts, izvarosanas
iespéjamiba (piem., ballite + alkohols = neko neatceras, ir aizdomas) u.c. Avarijas kontracepcija
ir pieejama aptiekas un tai nav nepiecieSama arsta recepte.
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Alise un Janis kopa jau ir 6 ménesus. Neviens negaidija, ka vini kopa bas tik ilgi. Alise
uztraucas, ka pédéja laika vini nav pienacigi izsargajusies. Alise baidas, ka ir stavoklt un
izvairas no satikSanas ar Jani. Vina k|uva rauduliga, igna. Neko negribé&jas darftt, vina skatijas
serialus un cepa kacinas, lai vismaz kaut ka sevi izklaidétu. Vina nedaudz pienémas svara.

Kl vai 8is pazimes liecina, ka Alisei ir iestajusies gratnieciba?
Neviena kontracepcijas metode, kas netiek lietota pareizi un regulari (vai katru dzimumakta
reizi), nevar pasargat no gratniecibas. Situacija minétie pieméri nav tiesas gratniecibas
pazimes, visbieZak parliecinoSa gratniecibas pazime ir ménesreizu neesamiba .

Alise un Janis partrauca satikties. Draugi ieteica nopirkt gratniecibas testu.

Bl Vai Tu zini, kur var nopirkt gratniecibas testu?

Ménesreizu kavésanas gadijumos veikala vai aptieka pirktais pareizi veiktais gratniecibas tests
jau samera driz uzradis precizu atbildi (attiecigi ja t@ bas vismaz piekta gratniecibas nedéla,
kuras laika urina ir konstatéjams pietiekoss HCG hormona daudzums). Ar specidlu asins
analiZu palidzibu gratniecibu iespéjams konstatét 7-10 dienas péc neaizsargata dzimumakta.
Parastas asins un urina analizés gritniecibu nebds iespéjams konstatét.

Alise iegadajas testu, lai noteiktu, vai ir iestajusies gratnieciba, un art pierakstijas vizitei pie
ginekologa.

B Ka jas domajat, vai Alisei ir iestajusies gratnieciba?

Pareizds atbildes:
B ja
B Ne

n/a

n/a
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Darba lapa “Alise un Janis”
nr.1

Dalibnieka atbilzu lapa

JAUT. JA NE NEZINU

10

12




Darba lapa “Alise un Janis”
nr.2

A grupa
ledomajies, ka tu esi Alise. Ginekologs ir apstiprinajis, ka Tu esi stavokil.

Ka Tu varétu justies?
Ko Tu domatu?

Ko Tu tagad gribétu darit?

B grupa
ledomajies, ka Tu esi Janis. Alise tev tikko ir pateikusi, ka ir stavoklr.

Ka Tu varétu justies?
Ko Tu domatu?

Ko Tu tagad gribétu darit?

C grupa

ledomajies, ka Tu esi kads no Alises draugiem. Tu esi dzirdgjis, ka Alise ir stavoklr.

Ka Tu varétu justies?
Ko Tu domatu?

Ka tu varétu palidzét, atbalstit Alisi?

D grupa
ledomajies, ka Tu esi kads no Jana draugiem. Tu esi dzirdégjis, ka Alise ir stavokilr.

Ka Tu varétu justies?
Ko Tu domatu?

Ka tu varétu palidzet, atbalstit Jani?
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E grupa

ledomajies, ka Tu esi Alises mamma. Alise tev tikko ir pateikusi, ka ir stavokilr.

Ka Tu varétu justies?
Ko Tu domatu?

Ka tu varétu palidzét, atbalstit Alisi?

F grupa

ledomajies, ka Tu esi Jana mamma vai tétis. Janis tev tikko ir pateicis, ka Alise ir stavokil.

Ka Tu varétu justies?
Ko Tu domatu?

Ka tu varétu palidzét, atbalstit Jani?
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Aktivitate “Kontracepcijas
metodes”

Uzdevuma meérkis:

parbaudit un nostiprinat jaunieSu zinasanas par kontracepcijas metozu efektivitati.

Laiks: 30 mindtes

NepiecieSamie materiali: kartiSu komplekti ar kontracepcijas metodém

Metodes apraksts:

Bl Dalibniekus sadala nelielas grupas (I1dz 5 dalibniekiem katra).

Bl Katrai grupai tiek iedots kontracepcijas metozu kartiSu komplekts. Uzdevums - izveidot
kontracepcijas metozu sarakstu, sakot ar visefektivako un beidzot ar vismazak efektivo.
Dotais laiks - 5 mingtes.

Bl P&c uzdevuma izpildes visi dalibnieki sanak kopa un salidzina izveidotos sarakstus.

Vaditajs papildina vai labo neprecizitates.

Bl Vaditajs izruna katru metodi, sniedzot katras metodes plusus un minusus, indikacijas un
uzsver prezervativu ka jaunieSiem piemérotako kontracepciju.

Materials kartitém “Kontracepcijas metodes”

Atturésanas Hormonalas tabletes
Sterilizacija/vasektomija Prezervativs
Hormonalais implants Spermicidi

Hormonala spirale Kalendara metode
Hormonalie plaksteri Partrauktais dzimumakts

Hormonalais rinkis

Metodes sakartotas seciba no visdrosakas uz visnedrosako.
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Aktivitate “Karstais kresls”

Uzdevuma meérkis:

veicinat jaunieSu spé&ju parrunat ar savu iesp&jamo partneri par seksualajam attiectbam
un veselibu.

Laiks: 10 mindtes

NepiecieSsamie materiali: sagatavotas frazes

Metodes apraksts:

Bl Dalibnieki séz apli uz krésliem. Viens krésls apli ir brivs.
Bl Vaditajs pa vienam lasa sagatavotas frazes.

Bl Ja dalibnieks uzskata, ka vinam batu viegli pateikt savam romantiskajam partnerim
nolasito frazi, tas celas kajas un samainas ar vietam ar kadu citu dalibnieku, kuram ir tads
pats viedoklis. Ja dalitbnieks ir vienigais, kuram batu viegli pateikt savam partnerim minéto
frazi, tas apsézas brivaja krésla. Ja dalibnieks uzskata, ka vinam batu grati ar partneri
runat par nolasrtto frazi, tas paliek séZot.

Bl Vvaditajs péc katras nolasitas frazes 2 vai 3 dalibniekiem lidz pastastit par iemesliem,
kapéc tie vai nu ir, vai nav pametusi savu sédvietu pie konkréta apgalvojuma.

Bl Grupas dalibnieki ar vaditaju parruna gatos secindjumus.

VARIACIJA PAR UZDEVUMA NORISI:

daltbniekiem tiek dota iespéja uz dotajam sarunas frazém atbildét anonimi, pieméram,
ar balsoSanas kartinam vai izmantojot kadu no tieSsaistes balsoSanas rikiem (Google
forms, Kahoot, mentimeter.com, u.tml.).
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Materials aktivitatei
“Karstais kresls”

Cik viegli man butu pateikt savam partnerim...

“Es Tevi milu.” “Es gribu bérnus.”

“Es Tevi izjokoju.” “Es negribu bérnus.”

Es varu uzaicinat Tevi uz balltti?” “Es gribu taistt/ lai tu taisi abortu.”

“Es gribu parunat par masu seksualo “Es negribu taisit/ lai tu partrauc

dzivi.” gratniecibu.”

“Es pagaidam nevélos seksu.” Runat par to, ko tu gribétu darit nakotné.

“Man kavéjas ménesreizes.” “Vai tev ir bijusas seksuali transmisivas
infekcijas?”

“Es esmu stavoklr.”

“Vai Tu basi uzticigs?”

“Vai Tu naksi ar mani pie ginekologa?”
“Vai Tu piekrti atvértam attiectbam?”

“Es nodarbosos ar seksu tikai tad, ja
lietosim prezervativu.”

“Es negribu lietot prezervativu.”
“Vai Tu lieto kontracepciju?”

“Pastasti par savu bijuso draugu/
draudzeni.”

“Man liekas, es esmu homoseksuals/-a.”
“Es vélos izbeigt STs attiecibas.”
Runat par savam attiectbam ar vecakiem.

Runat par ilgtermina nakotni attiecibas.



Kontroljautajumi par temu
“Kontracepcija”:
Kada ir kontracepcijas lietoSanas nozime?

Kapéc ir svarigi ar partneri vienoties par kontracepcijas lietoSanu?

Ka var izvéléties sev piemérotako kontracepcijas metodi?

Nodarbibd ieteicamie videomateriali:

“Ja dari, to, darito droSi” | https://ej.uz/jadaritaddrosi
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Nodarbiba “STI — Seksudli

transmisivas infekcijas”

Nodarbibas mérkis:

veicinat jaunieSu atbildibu par savu un partnera seksualo veselibu, rapéties par savu

reproduktivo veselibu, informét par STI un izsargasanos no tam.

Nodarbibas norise un ilgums: 90min

levads

Saruna par STl un rGpém par savu veselibu
Aktivitate “HIV tests”

Aktivitate “Glazites”

Aktivitate “Prezervativa lietoSanas instrukcija”
Aktivitate “Prezervativu lietoSanas argumenti”

~Jofof-fef]-

Nosléguma aplis un jautajumi

10 minates
10 minates
15 minates
10 minates
15 minates
15 minates
15 minates

Nodarbiba parrundjamie jautdjumi:

Katrs ir atbildigs gan par savu, gan par partnera seksualo un reproduktivo veselibu.

leteicams abiem partneriem pirms dzimumattiecibu uzsaksSanas doties kopa pie arsta, lai

parbauditu savu veselibu un konsultétos par piemérotako izsargasanos.

Prezervativs ir vieniga izsargasanas metode, kas pasarga ne tikai no nevélamas

gratniecibas, bet art STI.
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Saruna par STI
un rupem padr savu veselibu

Uzdevuma meérkis:

informét jaunieSus par seksuali transmisivajam infekcijam.

Laiks: 10 minates

Sarunas saturs:

“Prata vétra” par jaunieSiem jau zinamam seksuali transmisivaja, infekcijam;

Tss ieskats par STl izplatibu Latvija* (ipasi izcelot hlamidijas*' un HIV infekcijas izplatibu*?
gan jaunu cilvéku vidd, gan sievietém vecuma péc menopauzes);

nosaukti svarigakie STI simptomi (nieze, apsartums, izdalijumi, izsitumi, dedzinasana un/
vai sapes), kuriem paradoties (péc dzimumakta bez izsargasanas), ir jdadodas pie arsta
(ginekologa, urologa vai dermatovenerologa), uzsvértas STl sekas (neauglibas riski u.tml.)

uzsvérta nepiecieSamiba doties pie arsta arT ikdiena, regulari, Tpasi uzsakot jaunas
partnerattiecibas parbaudities uz STl un rlpéties par savu seksualo un reproduktivo
veselibu;

Tiek parrunats ka tikt pie arsta, ja pusaudzis nevélas lai vecaki par to uzzina. Tiek sniegta
informacija kur meklét kontaktus, iesp&jamas izmaksas u.tml,;

uzsvérta atbildiba gan par savu, gan par partnera seksualo un reproduktivo veselibu, un
aicinajums doties pie arsta arT kopa ar partneri, lai konsultétos par veselibu un izvélétos
piemérotakas izsargasanas metodes.

“0Saslimstiba ar sifilisu no 2014.-2016.gadam vecuma grupa no 13-26 gadiem ir palielinajusies par 43%. 38% no visiem gonorejas gadijumiem
no 2014.-2016.gadam valstT ir konstatéti jaunieSiem vecuma no 13-26 gadiem (SPKC)

“1Urogenitala hlamidioze ir visbieZak registréta STI pasaulé. Ta norit bez simptomiem, neatklata un nearstéta infekcija negativi ietekmé gan sieviesu,
gan virieSu reproduktivo veselibu. Pédéjos tris gados ar urogenitalo hlamidiozi parslimoja 2336 jaunieSi vecuma grupa no 13-26 gadiem, kas ir 47% no visiem
registrétajiem gadijumiem 2014.-2016.gada. (SPKC)

“2Kop$ 2008. gada galvenais HIV transmisijas cel$ ir heteroseksuali dzimumkontakti. (SPKC)
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Aktivitate “Karstais kresls”

Uzdevuma meérkis:

parbaudit un papildinat jaunieSu zinasanas par HIV/AIDS.

Laiks: 15 minates

NepiecieSamie materiali: Darba lapas “HIV tests”, rakstampiederumi, vaditaja lapa
ar atbildém un skaidrojumu

Metodes apraksts:

Bl Dalibniekiem tiek izdalitas darba lapas “HIV tests”, dalibnieki tas individuali aizpilda.
Dotais laiks - 5 minates.

Bl Vaditajs 10dz dalibniekiem pa vienam péc kartas nolasit katram vienu jautajumu, sniegt
atbildi un pamatot to. Vaditajs nepiecieSamibas gadijuma labo vai papildina sniegto
atbildi.

Bl Vaditajs nosléguma atkarto svarigakas lietas par HIV (infekcijas stadijas, inficésanas celi,
izsargasanas utt.).
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Darba lapa “HIV zinasanu tests”

HIV zinasSanu tests
1 Péc izskata var redzét, vai cilvéks ir inficgjies ar HIV Ja | Ne
2 | Visi HIV inficéta cilvéka Skidrumi ir bistami apkartéjiem Ja | Né
3 | HIVinfekcija ir pilniba izarstéjama Ja | Ne
4 | HIVinfekcija var tikt nodota no mates bérnam Ja | Né
5 | Irrisks inficéties, izmantojot vienu tualetes podu ar HIV inficétu personu Ja | Née
6 | HIV grauj cilvéka imansistému Ja | Ne
7 | Dzimumkontaktos ar HIV inficétu personu vienmér notiek inficéSanas Ja | Ne
8 | No kukainu kodumiem var inficéties ar HIV Ja | Ne
9 | Lainoteiktu HIV infekciju, javeic analizes péc iespéjas atrak péc riska situacijas | Ja | Né
10 | Asins parlieSanas laika var inficéties ar HIV Ja | Ne
M | ArHIVvar inficéties orala seksa laika Ja | Ne
12 | P&c likuma inficeétam cilvékam ir jainformé savs seksa partneris Ja | Ne
13 | HIV var ieglt saskaré ar sakaltusam asinim Ja | Ne
14 | Latvija ar HIV cilvéki visbiezak inficéjas, lietojot intravenozas narkotikas Ja | Né
15 | HIV tests ir brivpratiga izvéle Ja | Ne
16 | Lai neinficétos ar HIV, katra dzimumakta laika jalieto prezervativs Ja | Né
17 | HIV/AIDS slimnieki arstéjas slimnica Ja | Ne
18 | Ar HIV var inficéties tikai vienu reizi dzivé Ja | Ne
19 | Ar HIV var inficéties taisot tetovéjumus un/vai pirsingus Ja | Née
20 | HIVinfekcija ir parak reti sastopama, lai man par to vajadzétu satraukties | Ja | Ne
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Vaditaja lapa

“HIV zinasanu tests”

Bl Pécizskata var redzét, vai cilvéks ir inficgjiesar HIV. | Né

Péc izskata nevar noteikt inficeSanos ar HIV. Maldinoss ir ari prieksstats, ka inficéSanos vareétu
noteikt péc sociala statusa pazimém aréja izskata.

B} Visi HIV inficéta cilvéka Skidrumi ir bistami apkartéjiem. | Né
Visi cilvéka biologiskie skidrumi satur HIV virusu, tomér infekcijas parnese var notikt tikai ar
Cetru Skidrumu starpniecibu: asinis, sperma, vagindlie izdalljumi, mates piens. Asaras, sviedri,

urins, siekalas un citi kermena skidrumi, ja tajos nav atrodamas svaigas asinis, satur HIV Joti
niecigd koncentracija un nerada inficésands draudus.

Bl HIVinfekcija ir pilniba izarstéjama. | Né

HIV infekcija ir arstéjama, bet nav izarstéjama. Savlaicigi diagnosticéjot un uzsakot
antiretroviralo terapiju, HIV infekcija var ilgstosi bat kontroléjama un nepdriet AIDS stadija.

Bl HIVinfekcija var tikt nodota no mates bérnam. | Ja
Ja, tadeél HIV inficétam gratniecém jalieto speciali medikamenti un dzemdibas notiek, ievérojot
Ipasus drosibas pasakumus. levérojot to, infekcijas nodosanas risks bérnam ievérojami
samazinds. Ja matei netiek veikta HIV profilakse gratniecibas laika, mazulim ir 30-45% risks
inficéties. Ja mate sanem profilaktisku pretvirusu terapiju, dzemdibas notiek drosi, un
Jjaundzimusais talit péc piedzimsanas sanem pretvirusa preparatu, inficésanas risks tiek
samazinats lidz 1-2%. Ta ka inficétds mates piens satur HIV lield koncentracija, mazuli nedrikst
zidit.

Bl Ir risks inficéties izmantojot vienu tualetes podu. | Né&

Nevar inficéties ar HIV sadzives kontaktu cela.

B HIV grauj cilvéka imansistéemu. | Ja

HIV infekcija boja Sanas, kuras atbildigas par imunitati.
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Dzimumkontaktos ar HIV inficétu personu vienmér notiek inficésanas. | Né
Neaizsargati seksualie kontakti ir augsta riska uzvediba! Tomér ne katru reizi notiek

inficésanas. Inficésanas risku paaugstina glotadu vai adas bojajumi, pa kuriem infekcija var
noklat asinsrité. Tiks uzsverts, ka ari no vienas vienigas reizes var inficéties!

No kukainu kodumiem var inficéties ar HIV. | Né

Ir pieradits, ka nevar inficéties no kukainu kodumiem. HIV dzivo tikai cilvéka organisma.

Lai noteiktu HIV infekciju, jaiztaisa analizes péc iespé&jas atrak péc riska situacijas. | Né

HIV infekciju nevar noteikt uzreiz péc inficéSands, jo cilvéka organisma veél nav izveidojusas
antivielas, péc kuram tiek noteikta HIV virusa klatbatne organisma. To sauc par ,loga periodu”,
un tas var ilgt pat lidz 3-6 méneSiem. HIV infekcijai izdala 3 stadijas - loga periodu,
asimptomatisko (latento) stadiju un simptomatisko, kuras rezultata iestajas AlDS.

Asins parliesanas laika var inficéties ar HIV. | Né

analizes HIV un citam ar asinim parnesamu infekciju noteikSanai.

Ar HIV var inficéties orala seksa laika. | Ja

Orala seksa laika var inficéties ar HIV. Risks nav Joti augsts, briices muté vai uz
dzimumorganiem paaugstina inficésands risku. Tadeél orala seksa laika jalieto aizsarglidzekl.

Péc likuma inficétam cilvékam ir jainformeé savs seksa partneris. | Né

Kriminalatbildiba ir par apzinatu inficéSanu, bet likums neprasa informét partneri par savu
HIV statusu. Tadél ikviena dzimumakta ar nezindmu partneri jalieto prezervativs. Seksualds un
reproduktivas veselibas likuma 6. pants: Personas tiesibas un pienakumi seksualas un
reproduktivas veselibas joma. (3) Ar seksuali transmisivu slimibu inficétas personas pienakums
ir informét savu dzimumpartneri par inficéSanas risku.

HIV var iegOt saskaré ar sakaltusam asinim. | Né

HIV viruss izdzivo cilvéka kermena vidé, bet saméra atri iet boja saskaré ar gaisu un vides
temperatdras mainu.

Latvija ar HIV cilvéki visbiezak inficgjas, lietojot intravenozas narkotikas. | Né&

Kops$ 2008.gada Latvija visbieZak cilvéki inficéjas heteroseksualu dzimumkontaktu laika (péc
SPKC statistikas datiem).
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HIV tests ir brivpratiga izvéle. | Ja

HIV tests ir brivpratiga izvéle, iznemot likuma noteiktos gadijumu - ja parbaudes
nepieciesamibu nosaka normativie akti (visu veidu donoriem, vizas sanemsanai uz dazam
arvalstim, bérna adopcijas gadijuma, personam, kas nodarbojas ar prostitdaciju, persondm, kas
aizturétas pirmsizmekléSanas izolatora, daZu profesiju parstavjiem obligato veselibas
parbauzu ietvaros, gratniecém). HIV testu drikst veikt tikai ar izmekléjamas personas
piekrisana. ArT normativajos aktos noteikto peronu izmeklésana uz HIV notiek tikai ar personas
piekrisanu.

Var sniegt arT informaciju par iespéjam veikt bezmaksas HIV testu, pieméram, nodarbibas
norisei tuvako HIV profilakses punktu: https://ej.uz/HIVpunkti

Lai neinficétos ar HIV, katra dzimumakta laika jalieto prezervativs. | Ja

HIV/AIDS slimnieki arst€jas tikai slimnica. | Neé

AIDS pacienti slimnica atrodas lielako laika dalu, tacu stavoklim stabilizéjoties un neesot
sadzibam, Sie pacienti arstéjas arl ambulatori.

Ar HIV var inficéties tikai vienu reizi dzivé. | Né

HIV virusam ir vairaki apakSpaveidi, ar kuriem var notikt reinficésanas (atkdartota inficésanas).

Ar HIV var inficéties, taisot tetovéjumus un/vai pirsingus. | Ja

Risks ir zems (daudz lielaks risks inficéties pastav, nodarbojoties ar seksu bez izsargasanas),
tacu pastav, ipasi arT tadam infekcijam ka B un C hepatiti.

HIV infekcija ir parak reti sastopama, lai man par vajadzétu uztraukties. | Né&
Latvija ir starp tam valstim Eiropa, kur ir augsts inficésanas gadijumu ipatsvars. Vidéji 3

cilvékiem no 1000 ir HIV infekcija, dala no viniem par to pat nenojaus. Aktualos inficéSanas
datus meklét SPKC majaslapa.

103



Aktivitate “STI gldzites”

Uzdevuma meérkis:

izprast STl un HIV inficéSanas iespé&jas un izplatibas riskus.

Laiks: 10 minates

NepiecieSamie materiali: viena glazite katram dalibniekam, Gdens, testa strémelites

pH noteikSanai, citronskabe vai dzerama soda

Metodes apraksts:
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Pirms aktivitates sakSanas glazités ielej tdeni, un 1 - 3 glazitém pievieno citronskabi vai
dzeramo sodu un izmaisa.

Katram daltbniekam péc nejausibas principa izdala glazites. Norada, ka Gdens glazités nav
paredzéts dzersanai.

Uzaicina daltbniekus atrast pari un parrunat tému “Kapéc cilvéki doma, ka vini nevar
saslimt ar STI”. Péc tam aicina dalibniekus savstarpéji apmainities ar Skidrumu glazités.

Uzaicina daltbniekus atrast jaunu pari un parrunat tému “Vietas, kur var iegadaties
prezervativus”. Un atkal aicina dalibniekus savstarpéji apmaintties ar skidrumiem glazités.

Uzaicina daltbniekus atkal atrast jaunu pari un parrunat tému “Kados gadijumos
prezervativs nepasarga no STI”. Un atkal aicina daltbniekus savstarpéji apmainities ar
Skidrumiem glazités.

Vaditajs aicina dalibniekus apsésties un izdala testa strémelites.

Katrs dalibnieks iemérc testa strémeliti sava glazité. Ja strémelite iekrasojas, tatad glazite
ir “inficéta”.

Vaditajs ar dalibniekiem parruna: “Ja aktivitates sakuma bija 1-3 “inficétas” glazites, cik
“inficétu” glaziSu ir aktivitates beigas?”. Tiek secinata lidziba ar STl inficéSanas celiem, un
tiek parrunati veidi, ka izsargaties.

AKTIVITATES VARIACIJA “CIMDINS":

Sagatavo tik lapinas, cik grupa ir daltbnieki. Vienu vai divas lapinas (atkariba no grupas
izméra) atzimé ar “X, un vienu vai divas lapinas atzimé ar “P”, paréjas atstaj tuksas. Visas
lapinas aizloka. Daltbnieki péc nejausibas principa izlozé katrs vienu lapinu, netaisot tas
vala. Atkarto “STI glazisu” 3.-5. punktu (iznemot apmainisanos ar Skidrumiem), dalibnieki
ievéro sarunu partneru secibu un atgriezas savas vietas. Péc tam katrs attaisa savu
lapinu, un tas/tie daltbnieks/-i, kuriem ir “X" atzime, ir “inficéti”. “Inficétie” atklaj savu
sarunu partneru secibu, un vaditajs kopa ar grupu izseko infekcijas kédrti, liekot
piecelties kajas visiem, kas ir bijusi kontakta ar kadu “inficéto”. Ja kadam no Sis kédites
dalibniekiem ir lapina ar “P”, kas nozimé “prezervativs”, tad infekcijas kédite neturpinas,
jo “prezervativs” ir pasargajis no talakas inficéSanas. Aktivitates nobeiguma tiek

7

parrunats “STI glaziSu” aktivitates 8. punkta diskusijas jautajumi.



Aktivitate “Prezervativa
lietosanas instrukcija”

Uzdevuma meérkis:

ieglt zinaSanas un prasmes par pareizu prezervativa uzvilksanu.

Laiks: 15 minates

NepiecieSamie materiali: kartites ar prezervativa uzvilkSanas secibu, prezervativi,
dzimumlocekla makets

Metodes apraksts:

Bl Dalibnieki tiek sadaliti grupas (3-5 dalibnieki katra).

Bl Katrai grupai tiek iedots komplekts ar prezervativa lietosanas instrukciju. Daltbniekiem ta
jasaliek pareiza seciba.

Bl Kad visas grupas ir salikusas un vaditajs ir parbaudijis pareizo secibu, katrai grupai tiek
iedots dzimumlocekla makets un prezervativi, un dalibnieki tiek aicinat pasi paméginat
pareizu prezervativa uzvilkSanu.

B Ja nepieciesams, vaditajs labo vai papildina dalibnieku darbibas un demonstré pareizu
prezervativa lietoSanu.
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Kartites “Prezervativa
lietosanas instrukcija”

106

10

Parliecinaties par deriguma terminu

Parliecinaties, vai iepakojums nav bojats

Uzmanigi atvért iepakojumu

Uzmanigi iznemt prezervativu no iepakojuma

Atrast pareizo pusi, uz kuru prezervativu uzvilkt

Aizspiest prezervativa galinu (rezervuaru)

Pielikt prezervativu pie locekla un uzritinat I1dz ta pamatnei

Dzimumakts

Izvilkt locekli no maksts, pieturot prezervativu

Aizsiet izlietoto prezervativu

lzmest miskasté



Vaditaja lapa

“Prezervativa lietosanas
instrukcija”

Parliecinaties par
deriguma terminu

Parliecinaties, vai
iepakojums nav bojats

Uzmanigi atvért
iepakojumu

Uzmanigi iznemt
prezervativu no
iepakojuma

Atrast pareizo pusi, uz
kuru prezervativu
uzvilkt

Aizspiest prezervativa
galinu (rezervuaru)

Pielikt prezervativu pie
locekla un uzritinat Iidz
ta pamatnei

Dzimumakts

Izvilkt dzimumlocekli
no maksts, pieturot
prezervativu

Aizsiet izlietoto
prezervativu

Izmest miskasté

Nelieto prezervativu péc ta deriguma termina, vai ja jati,
ka tas savadi oz vai ir lipigs, mainijis krasu utt.

Nelieto, ja ir bojats. Neturi maka, tieSos saules staros,
nepaklauj aukstumam vai citiem nepiemérotiem
apstakliem.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.

Uzmanigi atver, nesabojajot pasu prezervativu. Never
vala ar zobiem, Skérém.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.
Galina aizspieSana samazina risku, ka prezervativs
dzimumakta laika varétu plist.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.

Ja nepiecieSams, dzimumakta laika var nomainit
prezervativu uz jaunu. Izmantojot dazadus dzimumakta
veidus (vaginalais, oralais, analais), tiem mainoties, ir
jamaina arft prezervativs.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.
Ipasa uzmaniba japievérs, lai neizlietu prezervativa esoso
spermul.

Seko prezervativa iepakojuma pievienotajai instrukcijai.

Nemest poda vai citas atkritumiem nepiemérotas vietas.
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Aktivitate “Prezervativu
lietoSanas argumenti”

Uzdevuma meérkis:

uzlabot spéju diskutét par prezervativa lietoSanu, veicinat riska situaciju izpratni.

Laiks: 15 minates

NepiecieSamie materiali: A1 lapa vai tafele, kartites ar argumentiem

Metodes apraksts:

Bl Dalibnieki tiek sadaliti paros.

B} Katram parim tiek izdalitas 1-2 kartites ar argumentiem, kas tiek minéti, lai nelietotu
prezervativu dzimumakta laika. Daltbnieki paros praktizé atbildes pret Siem argumentiem.

Bl Pari tiek aicinati demonstrét savus sagatavotos pretargumentus kartités minétajam
situacijam.

B Vaditajs ar dalibniekiem parruna, kuri ir labakie pieméri, un ka art ikdiena praktizét
pozitivu komunikaciju par drosu seksu.
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Kartites “Prezervativu
lietoSanas argumenti”

10

12

13

14

15

16

17

18

19

20

Més abi noteikti tapat jau esam HIV inficéti, kada jéga lietot prezervativu?

Es neko nejatuy, ja lietoju prezervativu!

Man nav [1dzi prezervativa!

Nu tikai Soreiz izdarisim to bez prezervativa!

Ja negribi palikt stavokli, kapéc nelieto tabletes?
Nekas nebds, ja darsi to orali!

Prezervativi tapat vienkarsi plist!

Ja tu mani milétu, tu tadas lietas neprasitul!

Vai es izskatos inficéts?

Es izvilkSu ara, pirms beigsu, nekas nenotiks!
Vai tu man neuzticies?

Es basu |oti piesardzigs.

Esmu parbaudijies pie arsta, man nav nekadu saslimsanu.

Es gribu talt, es negribu gaidit!

Ists virietis nelieto prezus!

Man riebjas prezervativa radita sajata.

Kad es uzvelku prezervativu, man zad erekcija.
Prezervativi tapat nekam neder.

Es lietoju tabletes, tev nevajag prezervativu.

Mums nebUs seksa vispar, ja tu ta uzstaj uz prezervativa lietoSanu.
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Vaditaja lapa

“Prezervativu
lietoSanas argumenti”

Arguments

Més abi noteikti tapat jau

esam HIV inficéti, kada
jéga lietot prezervativu?

Es neko nejltu, ja lietoju
prezervativu!

Man nav lidzi
prezervativa!

Nu tikai Soreiz izdarisim
to bez prezervativa!

Ja negribi palikt stavokil,
kapéc nelieto tabletes?

Nekas nebas, ja darisi to
orali!
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Vaditdja komentars

Vienigais veids, ka noskaidrot, vai esi inficéts - ir veikt HIV
testu. ArT HIV inficétajiem iesaka lietot prezervativu, lai
pasargatu sevi no atkartota virusa iek|GSanas organisma.
Prezervativs ir vieniga izsargasanas metode seksa laika,
kas var pasargat no STI.

Dazkart prezervativs sajatu lTment var ietekmét virieSa
sajatas, bet, ja droSiba nav prioritate, tad dzimumaktam
nav janotiek vispar. Parasti veselam virietim prezervativs
nav traucéklis, lai notiktu erekcija.

Dazkart Seksualo tuvibu var piedzivot arT bez
dzimumakta, bet, tai pasa bridi sniedzot baudu, bez
inficéSanas riska un iespé&jas palikt stavokll. Abiem
partneriem pirms dzimumattiecibu uzsaksanas jaizvérté
visi riski un jauznemas atbildiba. Tacu ieteicams
nenodarboties ar dzimumattiectbam bez prezervativa.
Dazkart prezervativs sajatu lfment var ietekmét virieSa
sajatas, bet, ja droSiba nav prioritate, tad dzimumaktam
nav janotiek vispar. Parasti veselam virietim prezervativs
nav traucéklis, lai notiktu erekcija.

ArT ar vienu vienigu reizi var inficéties ar STl un palikt
stavokli. Abiem partneriem pirms dzimumattiecibu
uzsaksanas jaizveérté visi riski un jauznemas atbildiba.
Tacu ieteicams nenodarboties ar dzimumattiectbam bez
prezervativa.

Abiem partneriem pirms dzimumattiecibu uzsaksanas
kopigi jaizruna un jaizvérté iesp&jamie riski un sekas.
Sarunas veida jaspéj vienoties par abiem pienemamu
kontracepcijas veidu.

Ar STl ir iesp&jams inficéties arT orala cela.



Prezervativi tapat
vienkarsi plist!

Ja tu mani milétu, tu
tadas lietas neprasttu!

Vai es izskatos inficéts?

Es izvilkSu ara, pirms
beigSu, nekas nenotiks!

Vai tu man neuzticies?

Es blsSu |oti piesardzigs.

Esmu parbaudijies pie
arsta, man nav nekadu
saslimsSanu.

Es gribu talit, es negribu
gaidit!

Ists virietis nelieto
prezus!

Man riebjas prezervativa
radita sajata.

Kad es uzvelku
prezervativu, man zad
erekcija.

Abiem partneriem pirms dzimumattiecibu uzsaksanas
kopigi jaizruna un jaizvérté iesp&jamie riski un sekas.
Jarékinas, ka neviena izsargasanas metode nepasarga
100%. Prezervativa pareiza lietoSana samazina bojajuma
risku dzimumakta laika.

Milestiba nozimé arT - respektét sava partnera izvéli,
uznemties atbildibu par riskiem un sekam.
Dzimumattiecibas var iesaistities tikai ar abpuséju un
labpratigu piekriSanu.

Péc izskata nevar noteikt inficeSanos ar STI. MaldinoSs ir
arT prieksstats, ka inficéSanos varétu noteikt péc sociala
statusa pazimém, aréja izskata.

Partrauktais dzimumakts nav droSa izsargasanas metode
pret gratniecibu (dzimumakta laika var noplast séklas
Skidrums, kas ar1 satur spermatozoidus), un ta nekadi
nepasarga no iespéjamas inficésanas ar STI.

Uzticéties var tikai parbauditam lietam: prezervativa
lietoSana ir efektivs un dross lidzeklis, lai pasargatu sevi
un citus no inficéSanas ar STI. Dzimumattiecibas var
iesaistities tikai ar abpuséju un labpratigu piekriSanu.

Abiem partneriem pirms dzimumattiecibu uzsaksanas
jaizvérté visi riski un jauznemas atbildiba. Tacu ieteicams
seksualu attiecibu laika lietot prezervativu.

Abiem partneriem pirms dzimumattiecibu uzsakSanas
jaizverté visi riski un jauznemas atbildiba. Tacu ieteicams
seksualu attiectbu laika lietot prezervativu.

Dzimumattiecibas var iesaistities tikai ar abpuséju un
labpratigu piekriSanu. Prezervativa lietoSana ir dala no
piekriSanas.

Nobriedusu cilveku raksturo spé&ja uznemties atbildtbu
par sevi un savu partneri! Virieti raksturo spéja
uznemties atbildibu par sevi un savu partneri.

Ir svarigi, lai abi partneri dzimumakta justos labi un spétu
no ta gat baudu. Ja kadu no partneriem neapmierina
izvéléta kontracepcija, abiem jaspéj vienoties par cita
veida kontracepciju, cienot vienam otra sajdtas un
viedokli.

Ir svarigi, lai abi partneri dzimumakta justos labi un spétu
no ta gut baudu. Ja kadu no partneriem neapmierina
izvéleéta kontracepcija, abiem jaspéj vienoties par cita
veida kontracepciju, cienot vienam otra sajatas un
viedokli.
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Prezervativi tapat nekam
neder.

Es lietoju tabletes, tev
nevajag prezervativu.

Mums nebs seksa
vispar, ja tu ta uzstaj uz
prezervativa lietoSanu.
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Prezervativu ka jaunieSiem piemérotako kontracepcijas
metodi, kas ir arT vieniga metode, kas var pasargat ari no
STI, ir parbaudijusi un ieteikuSi pasaules vadosSie arsti,
pétnieki, medicinas specialisti un to apvienibas. Liela
uzmaniba japievérs pareizai prezervativa lietosanai.

Ir svarigi, lai abi partneri dzimumakta justos labi un spétu
no ta gat baudu. Ja kadu no partneriem neapmierina
izvéléta kontracepcija, abiem jaspéj vienoties par cita
veida kontracepciju, cienot vienam otra sajdtas un
viedokli.

Dzimumattiecibas var iesaistities tikai ar abpusé&ju un
labpratigu piekriSanu. Ja kadam no partneriem ir kaut
mazakie iebildumi pret notiekoSo, dzimumattiecibas
nevar notikt.



Kontroljautajumi par temu
IISTII'

Kapéc batu jaizsargajas no STI? Kadas ir STI sekas?
Kados gadijumos ir jadodas pie arsta (ginekologa, urologa, dermatovenerologa)?

Ka rapéties par savu seksualo un reproduktivo veselibu?

Nodarbibad ieteicamie videomateriali:

“Bistamie sakari” | https://ej.uz/bistami_sakari
“Kas ir STS?" | https://ej.uz/kasirSTS
“Kas ir HIV?" |  https://ej.uz/KasirHIV

“Prezervativi. Ka tos lietot pareizi?” | htips://ej.uz/Prezinstrukcijo
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Seksualitates
terminu skaidrojums

SEKSS

Sekss ir sinonims seksualajam aktivitatém vai darbibam, kas ietver dzimumaktu - vaginala,
orala vai anala veida.

Angliski lietotais termins “sekss” (,sex”) - tiek attiecinats uz personas dzimumu vai
biologiskajam dzimumpazimém - virieSa vai sievietes anatomiskajam pazimém (kratis,
vagina, dzimumloceklis, séklinieki).

SEKSUALITATE

Seksualitate ir daudz plasaks termins neka sekss vai dzimumattiecibas. Cilvéki Sos terminus
bieZi jauc. Vienkarss veids, ka izskaidrot sarezgito seksualitates terminu, ir aprakstit tris
seksualitates pamataspektus - biologisko, psihologisko un socialo. 4> Seksualitates
biologiskas saknes redzamas jau primarajas dzimumpazimés piedzimstot.

Hormonalai darbibai ir batiska loma sekundaro dzimumpazimju attistiba pubertates laika -
ta raksturo masu arieni ka virietim vai sievietei. Hormoni ir nozimigi art masu reproduktivaja
un seksualaja dzive. Tadéjadi, seksualas attistibas biologisko pusi nosaka hormonalas
sistémas darbiba. Tapat nevaram nenemt véra masu anatomisko uzbavi - ne tikai genitalijas,
bet arT mati, ada un visas citas kermena dalas, visa masu fiziska uzbave liecina par
seksualitati.

Domas, jatas un uzvediba veido seksualitates psihologiskos aspektus. Pieméram, ko cilvéks
doma par sava kermena izskatu un ka to izjat. Atbilde uz So ietekmés, ka cilvéks pienem savu
seksualitati - un talak vina uzvedibas aspektus. Més izpauzam savu seksualitati ar sava
kermena uzvedibu - apzinati un neapzinati.

Seksualitate ir saistita arT ar vértibam, normam un lomam - tas ir seksualitates socialais
komponents. Kas ir pienemts seksualitates izpausmés, un kas nav katra noteikta kulttra un
laika posma. Kadas ir pienemtas sievietes un virieSa, mates un téva lomas. To visu més
apgustam no vides, kura dzivojam. Psihologisko un socialo seksualitates dalu daudz batiskak
ietekmé nevis hormonala darbiba, bet gan vide, audzinasana un izglitiba. Biologiskais,
psihologiskais un socialais komponents ir savstarpéji saistiti un mijiedarbojas, ietekméjot
viens otru un papildinot.

Definicija: “Seksualitate ir cilvéka batibas centralais aspekts visas dzives garuma un ta ietver
dzimumu, dzimuma identitati un lomas, seksualo orientaciju, erotiku, patiku, intimitati un
reprodukciju. Seksualitate tiek piedzivota un izteikta domas, fantazijas, vélmeés, ticéjumos,
attieksmg, vértibas, uzvediba, praksg, lomas un attiecibas. Lai gan seksualitate var sevi ietvert

“3Potki R, Ziaei T, Faramarzi M, Moosazadeh M, Shahhosseini Z. Biopsycho-social factors affecting sexual self-concept: a systematic review.
Electron Physician. 2017
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visas STs dimensijas, ne vienmeér visas no tam ir piedzivotas vai izteiktas. Seksualitati ietekmé
biologisko, psihologisko, socialo, ekonomisko, politisko, €tisko, juridisko, vésturisko, religisko
un garigo faktoru mijiedarbiba.” (Pasaules Veselibas organizacija (PVO), 2006)

REPRODUKTIVA VESELIBA

Reproduktiva veseliba ir pilniga fiziska, psihologiska un sociala labklajiba attieciba uz
reproduktivo sistému, tas funkcijam un procesiem, kas nav vienkarsi slimibas neesamiba.
Tada veida reproduktiva veseliba nosaka, ka cilvékiem ir tiesibas uz atbildigu, droSu un
apmierinosu seksualo dzivi, ka viniem ir reproduktivas funkcijas iesp€&ja un briviba izlemt, vai,
kad un cik bieZi vini to vélas. Balstoties uz o, gan virieSiem, gan sievietém ir tiesibas uz
informaciju un pieejamibu droSiem, efektiviem, pieejamiem, un pienemamiem dzimstibas
kontroles Ilidzekliem péc pasu izvéles, ka arT pieejamiem atbilstoSiem veselibas aprapes
pakalpojumiem, kas nodrosina sievietém drosas gratniecibas un dzemdibu iespé&ju, un
nodroSina pariem labako iesp€ju vesela bérna dzimsanai.

Reproduktivas tiesibas balstas uz paru un individu pamattiesibam brivi lemt par savu bérnu
skaitu, vinu radisanas laiku un biezumu. Tas aptver arT informaciju un ltdzeklus, lai
nodrosSinatu Sis tiesibas, ka arT tiesibas uz augstakajiem kvalitates standartiem seksualaja un
reproduktivaja veseliba. Tas ietver arT tiesibas uz [Emumu pienems3anu attieciba uz
reproduktivo dzivi bez diskriminacijas, piespieSanas un vardarbibas.

SEKSUALA VESELIBA

Seksualas veselibas jédziens norada uz pozitivu attieksmi pret cilvéka seksualitati un ietver
visus tos seksualitates aspektus, kuri nav tiesi saistiti ar reproduktivo funkciju. Ta atzistot, ka
cilvékiem ir tiestbas uz seksualo dzivi ne tikai reproduktivas funkcijas dé|. Seksualas veselibas
aprapes mérkim jabat vérstam uz savstarpéjo attiecibu un dzives pilnveidoSanu, nevis tikai
konsultéSanu un aprapi attieciba uz reproduktivo funkciju un seksuali transmisivajam
infekcijam.

Seksuala veseliba un reproduktiva veseliba ir savstarpégji saistiti termini, kas briziem
parklajas, bieZi tiek lietots termins seksuala un reproduktiva veseliba, kas ietver visus
veselibas aspektus attieciba uz seksualitati un reproduktivo funkciju.

AtbilstoSi likumiem seksualitate ir viena no privatas dzives jomam, lidz ar to seksuali
reproduktivas tiesibas saistitas ar personas tiesibam uz privatas dzives un majokla
neaizskaramibu, kuras Latvija garanté gan Satversmes 96. pants, gan EP Cilvéktiesibu un
pamatbrivibu aizsardzibas konvencijas 8. pants un ar to saistita Eiropas Cilvéktiesibu tiesas
judikatara (tiesu prakse).

Cilveka seksuali reproduktivas tiesibas noteiktas Seksualas un reproduktivas veselibas
likuma, saskana ar kuru “personai ir tiesibas no arstniecibas personas sanemt informaciju
par seksualas un reproduktivas veselibas veicinaSanas un aprapes pamatprincipiem,
dzimstibas planoSanu un kontracepciju”.
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Seksualas un reproduktivas veselibas likuma 6.(2) pants nosaka, ka personai ir “pienakums
apgut pamatzinasanas par seksualas un reproduktivas veselibas veicinasanu un aprapi,
rapéties par savu un savas gimenes locek|u seksualo un reproduktivo veselibu, planot
dzimstibu, parbaudit veselibu pirms bérna ienemsanas, izvairities no gratniecibas
partraukSanas un izvéléties reproduktivo veselilbu neapdraudosus dzimstibas reguléSanas
ltdzek|us".
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Seksualitdtes vardnica

Seksuala identitate attiecas uz to, ka cilvéks pats sevi uztver seksuali. Tas ietver Cetrus
galvenos elementus:

Bl Biologiskais dzimums balstas uz masu aréjam fiziskam dzimumpazimém ka virietim vai
Sievietei.

El Dzimumidentitate ir sevis uztvere ka sievietei vai virietim. Ta ir katras personas dzili
izjusta iekS&ja un individuala pieredze saistiba ar dzimti, tostarp personas kermena izjdta.
Dzimumidentitate sak veidoties aptuveni divu gadu vecuma, kad bérns sak izprast
dzimumatskiribas starp virieti un sievieti

Bl Dzimumlomas (jeb dzimuma socialas lomas) ir standarti un gaidas, ko sabiedriba sagaida
no virieSa vai sievietes atbilstoSi personas biologiskajam dzimumam. Ta ir sociali un
kulturali nosacita attieksme, uzvediba, gaidas un atbildiba attieciba pret sievieti vai virieti.

Seksuala orientacija attiecas jeb norada biologisko dzimumu, pret kuru jatam pievilcibu.
Orientacija var bat heteroseksuala, biseksuala, un homoseksuala.

Heteroseksualitate ir fiziska, emocionala un seksuala pievilciba pret pretéja
dzimuma personam.

Biseksualitate ir fiziska, emocionala un seksuala pievilciba pret abu dzimumu
personam.

Homoseksualitate ir fiziska, emocionala un seksuala pievilciba pret sava dzimuma
personam.

Jau 1973. gada Amerikas Psihiatrijas asociacija atzina, ka homoseksualitate nav uzskatama
par psihiskas veselibas traucé&jumu un [1dz ar to ir izslédzama no psihiskas veselibas
traucéjumu diagnostikas klasifikatora. Savukart Pasaules Veselibas organizacija (PVO) 1990.
gada 17. maija 43. Pasaules veselibas asamblejas ietvaros pienéma [Emumu svitrot
homoseksualismu no PVO Starptautiska slimibu klasifikatora. Latvija homoseksualitate tika
dekriminalizéta (t.i. tika atzits, ka homoseksualitate nav noziedzigs nodarijums un kriminali
sodams) 1992. gada, kad tika mainits Latvijas PSR Kriminallikums.

Loti bieZzi homoseksualitate tiek jaukta ar pedofiliju. Ir |oti svarigi novilkt skaidru robezu starp
Siem terminiem. Pedofilija tiek pieskaitita pie parafilijam (psihoseksuali trauc&jumi, kas ieklauj
pretdabiskas seksualas vélmes vai uzvedibu), kad pieaudzis cilvéks gust seksualu
apmierinajumu no seksualam fantazijam, vélmém vai darbitbam ar bérniem, zéniem,
meiteném vai abu dzimumu bérniem, parasti pirmspubertates vai agrinas pubertates
vecuma.

Daudzi cilvéki jauc arT terminus “homoseksuals” ar “transvestits” un “transseksualis”. Neviens
no Siem terminiem neattiecas uz seksualo orientaciju.

Transvestits ir persona, kura pargérbjas pretéja dzimuma drébeés.
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Transseksualis ir persona, kuras dzimumidentitate (pasidentifikacija ka virietim vai
sievietei) nesakrit ar vina biologisko dzimumu. Sadi apzimé ari personas, kuras veic vai ir
veikusas dzimummainas procedaras, lai kermenis batu atbilstoSs personas
dzimumidentitatei.

Homofobija tiek definéta ka iracionalas bailes, nepatika vai diskriminacija pret
homoseksualitati vai homoseksuali orientétiem cilvékiem.

Masturbacija nozimé kermena intimo dalu passtimulaciju ar mérki gat seksualu baudu.
Dazkart to apzimé ar paSapmierinasanos vai onanésanu. Masturbacija ir normala cilvéka
seksualas izpausmes dala. Tas ir veids, ka cilvéki iepazist savu kermeni un seksualitati.
Tas ir arT veids, ka cilvéki realizé savas seksualas vajadzibas. Masturbacija nav kaitiga un
bistama nedz fiziskajai, nedz psihiskajai veselibai. Masturbacija nav probléma, ja vien ta
nav uzmacigi bieza un tiek veikta piemérota vieta.

Intimas jeb tuvas attiecibas ir batiska cilvéciskas pieredzes dala, kas apmierina
emocionalas vajadzibas. Intimas attiecibas veidojas ar cilvékiem, kuri mums ir pievilcigi,
simpatizé, pret kuriem veidojas milestibas un piekersanas jatas. Seksualas attiecibas ir
intimo attiecibu dala. Stajoties gan homoseksualas, gan heteroseksualas
dzimumattiecibas attiecibas ar personu, kas nav sasniegusi 18 gadu vecumu, iestajas
juridiska atbildiba.

Pornografija - materials jebkura forma vai veida, kuram nav sabiedribu izglitojoSas vai
informé&josas, zinatniskas vai makslinieciskas vértibas un kura tiesi, detaliz&ti un atklati
naturalistiski: pilnigi vai daléji attéloti dzimumorgani, attélota vai aprakstita
dzimumtieksmes apmierinasana ar masturbaciju, ka art aprakstits dzimumakts vai
dzimumtieksmes apmierinasana pretdabiska veida, tai skaita minéto darbibu imitacija*.
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