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IEVADS

Sveiciens! Si vieta ir radita Tev!

Pieaugt nenozime tikai klat garakam vai nokartot sekmigi skolas
eksamenus. Ta ir izpratne par to, kas tu esi, ka tu jaties sava kermeni un
ka tu veido saikni ar citiem. Un busim godigi - neviens tev to ipasi

nemaca, vai ne?
Te nu més nakam talka.

S rokasgramata nav paredzéta, lai noteiktu, kas jadara vai kadam tev
jabuat. Ta ir izaicinajumu, pardomu un realu sarunu pieméru kolekcija, kas
paredzéta, lai palidzétu jaunieSiem attistit prasmes un parliecibu par sevi,
lai varétu dzivi dzivot péc saviem noteikumiem. Uztver to ka savu
personigo celvedi - kaut ko tadu, ar ko vari stradat sava tempa, neatkarigi
no ta, vai parnémis apmulsums, uztraukums, vai vienkarsi esi zinkaribas

vadits.



Ko atradisi saja celvedi?

1. modulis: Izproti savu kermeni

Tavs kermenis mainas, tavas jutas ir haotiskas, un socialie mediji turpina
radit tev "perfektus" cilvékus, kuru nemaz nav. Saja nodala tevi sagaida
dazadi izaicinajumi, lai ar godigu pardomu palidzibu pievérstos tadam
temam ka pubertate, seksuala veseliba un tam, ko patiesiba nozime

justies labi sava ada.

2. modulis: PiekriSana ka galvenais nosacijums

Sakot ar pirmajam simpatijam un beidzot ar privato zinojumu (DM)
sanemsanu, piekrisana nav tikai par seksu - ta ir par cienu, robezam un
parliecinasanos, ka visi iesaistitie jatas drosi un uzklausiti. Saja nodala
atrodami patiesi scenariji un iespéjas praktizét sarunas, kas attista sp€jas

komunicét art neveiklas un mulsinosas stuacijas.

3. modulis: Veseligas attiecibas

Draudziba, simpatijas, gimenes drama — attiecibas ir sarezgitas. Ar
interaktivu izaicinajumu palidzibu 3aja nodala tu iemacisies atpazit
"zalos" karogus (un "sarkanos"), saprast, ko patiesiba vélies, un nelaut

Instagram parliecinat tevi, ka greizsirdiba un milestiba ir viens un tas pats



Pirms keramies klat..

Sis ir tavs cel$ un tavs izaicinajums. Tev nav japaveic viss uzreiz. Ja
nepiecieSams - apstajies, ieturi pauzi, noliec celvedi un atgriezies, kad
juties gatavs. Katrs izaicinajums ir izstradats, lai palidzétu tev attistit
realas prasmes - sakot no robezu noteiksanas lidz savu vértibu izpratnei.
Dazas témas var radit diskomfortu - tas ir normali. Dazas var tevi

parsteigt - un ari tas ir labi.

Tu neesi vienigais, kas iet So pasizzinas celu. Ikviens cilveéks ir bijis tur, kur
tu esi Sorbid, domajis par tam pasam lietam, jutoties tikpat apmulsis vai
zinkarigs. Atskiriba ir tada, ka tagad tev ir Sis celvedis.

Gatavs sakt? Saksim!

P.S. Ja kaut kas skiet parak smags vai izraisa sarezgitas emocijas, uzrund
uzticamu pieauguso, mentoru vai drosi izmanto musu ieklautos resursus. Tu

vari visu, bet tev tas nav jadara vienam.



IZPROTI SAVU KERMENI

1. MODULIS




IEVADS MODULI

Esi sveicinats moduli “Izproti savu kermeni” - vieta, kur drosi izpétit, ka

darbojas tavs kermenis, ka tas mainas un ka Sis process liek tev justies.

Uzsvars tiek likts uz to, kas notiek ar tevi kopuma - ne tikai par izmainam
kerment, bet ari kas notiek ar tavam domam, jatam un to, ka tu vari sevi
vadit piedzivojot So visu - sakot no pubertates, lidz sevis iepaziSanai
pieaugot.

Neatkarigi no ta, vai jaties sajusminats, nervozs, zinkarigs - vai viss kopa
vienlaicigi, Sis modulis ir paredzéts, lai atgadinatu tev vienu svarigu

patiesibu:
Tavs kermenis ir tavas majas - un tas ir pelnijis cienu, rupes un sapratni.

Saja moduli vareési:

o Gut izpratni par pubertati un visam parmainam, ko ta rada - ja, ari par
neértajam lietam.

» Uzzinat, kas notiek tava kermeni: ko hormoni dara aizkulisés un ka
attistas reproduktiva sistéma.

e Godigi padomat par savu kermena pastélu, pasvértejumu un
spiedienu “izskatities perfekti” tieSsaisté.

e lemacities ieklausities savas sajutas, parvaldit jaunas emocijas un
atpazit, kas vispar ir normali (pacukstésim prieksa - normali ir daudz

vairak, neka sakuma liekas).






1. MODULIS 1. NODALA

Kas notiek ar manu I,(ermeni? -

Pubertate




TEORUJA

Pubertate ir lielu parmainu laiks - tavs kermenis, smadzenes un emocijas

sak mainities, parejot no bérna vecuma uz pieauguso. Sis izmainas izraisa

hormoni - tadi ka kermena véstnesi, kas liek dazadam kermena dalam

augt, attistities vai uzvesties jauna veida. lkviena cilvéka pubertates

pieredze ir unikala, un nav viena “pareiza” veida, ka to piedzivot.

Fiziskas izmainas, kuras tu varétu pamanit:

Kermena apmatojums sak augt jaunas vietas - padusés, uz kajam, ap
dzimumorganiem un dazreiz uz sejas vai kratim.

Kratis sak attistities, un ir normali, ja tas aug atskiriga tempa un kadu
laiku izskatas nevienmeérigas.

Balss izmainas, ipasi zéniem, paradas ta sauktais balss "lGzums", ta
paliek dzilaka.

Isa laika strauja aug$ana var ietekmét tavu augumu un kermena
formu - mainities var gan svars gan muskulu masa.

Ada var klat taukainaka, un var paradities pumpas vai pinnes.
Dzimumorgani (dzimumloceklis, vulva, séklinieki, kaunuma lGpas) var

mainities péc izméra vai izskata.



Sis izmainas var sakties jau 8 gadu vecuma vai pat tikai 16 gadu vecuma.
Dazi cilveki izmainas pamana atri, savukart citiem tas ir Ienaks process.

Tas viss ir normali - katram kermenim ir savs temps.

Emocionalas izmainas, ko tu varétu piedzivot:
» Garastavokla svarstibas - dazreiz bez skaidra iemesla rodas dusmas,
skumjas vai prieks.
e Velme péc lielaka privatuma vai neatkaribas no gimenes.
e Jaunas sajutas par simpatijam, pievilcibu un vélmi izzinat seksualitati.
e Rodas pastiprinata interese par savu izskatu, draudzibu, iederéSanos

sabiedriba.

Seksualitate ir dala no mums visas miisu dzives garuma - pat ja meés

netiekamies ar kadu vai neesam jebkada veida seksualas attiecibas.

Dazi atri padomi:
o Katrs pieaug sava tempa. Tev nav jacensas nevienu panakt.
» Jajlties apjucis, samulsis vai vienkarsi vélies uzzinat vairak
aprunajies ar uzticamu pieauguso.
 Esilaipns pret sevi un savu kermeni - tas dara neticami smagu darbu

pieaugot!






1. MODULIS, 1. UZDEVUMS

Tavas pubertates dziesmu saraksts

lzveido sarakstu ar 5 “dziesmam”, kas raksturo tavu pubertates pieredzi.
Tas var but istas dziesmas, noskanas vai tevis izdomati nosaukumi
(pieméram, “Mood Swing Symphony” , “Privacy please”, “Silent Growth”,
vai "Garastavokla vétras", "Lieciet mani miera!" utml). Katram no Siem

nosaukumiem pieraksti viena teikuma - ko tev tas nozimé.

Sis uzdevums palidzés radosi, godigi un ar humoru pardomat savu -

pavisam isto - pieredzi.

13



Teorija: No iekSpuses uz aru: hormoni, jutas un masturbacija

Hormoni musu kermeni kalpo ka individuala, iekS€ja zinojumu lietotne
(aplikacija, ldzigi ka Whatsapp). Ar to palidzibu, informacija un
instrukcijas tiek nogadatas no smadzeném, uz dazadam kermena dalam,
Ipasi pubertates laika.

Kad sakas pubertate, hipofize (iekSejas sekrécijas dziedzeris, kas atrodas
smadzenu pamatné) signalizé par vairaku hormonu izdalisanos. Sie
hormoni ir atrodami ikviena organisma, tacu to limenis un iedarbiba

atskiras:

e Testosterons: Augstaks limenis (biezi cilvékiem ar sékliniekiem)
padzilina balsi, palielina muskulu masu, audzé kermena apmatojumu
un uzsak spermas razosanu. Tas ari atbalsta energiju, koncentrésanos
un citas funkcijas visos kermenos.

e Estrogéni un progesterons: Augstaks limenis (biezi cilvékiem ar
olnicam) ierosina krasu attistibu un menstrualos ciklus, ka art
ietekme kermena proporcijas. Tie ari atbalsta nervu, sirds un citas
kermena sistémas ikvienam.

e AugSanas hormons: Veicina kaulu augsanu un maina kermena formu

kopuma.
Ka hormoni ietekmé domas un jatas?

e Hormoni ne tikai maina tavu kermeni, tie ari var pamatigi ietekmét
to, ka tu jaties, un kas notiek tava prata.
e Emocijas, pieméram, laime, skumjas, dusmas vai sajusma, var likties

spécigakas vai paradities bez bridinajuma. 14



e |r pilnigi normali dazreiz justies nomaktam - ta gadas ikvienam,
tomeér, ja Sis sajutas nepariet vai pasliktinas, ir svarigi aprunaties ar
kadu, kam uzticies, unlugt palidzibu.

o Peksni var rasties vélme péc lielakas privatuma sajitas, vairak
personigas telpas vai ari vari sakt tztvert citus citadak neka ieprieks.

e Var sakt paradities seksuala interese vai zinkariba. Tevi var
pastiprinati interesét simpatijas, skupstisanas vai sekss - un tas viss

ir dala no pieaugsSanas.

Padomi emocionalai pasaprupei:
e Nosauc savas emocijas: “Es jutos dusmigs/vilies/satraukts, kad...”
e Pajauta sev: kas varé€ja izraisit So sajutu?
e |zmeégini kadu stresa parvarésanas stratégiju: klausies maziku,

pieraksti savas sajutas, parunajies ar kadu, dodies pastaiga.

Tavas emocijas ir signals, nevis probléma - tas palidz saprast, kas notiek

tava ieksiené un kas varétu palidzet tev justies labak.




1. MODULIS, 2. UZDEVUMS

Galva, sirds, kermenis

Sis izaicinajums palidzés tev apstaties un ieklausities, ko patiesiba saka
tavs prats, sirds un kermenis, un tada veida pienemt Iemumus, kas Skiet
pareizi un informeéti, nevis sasteigti vai mulsinosi. Tas ir veids, ka izveidot

saikni ar sevi, pirms reagéet un pienemt |Emumu.

Atceries par kadu bridi, kad tev nacies pienemt svarigu [emumu vai esi
izjutis kadu spécigu sajutu. Pajauta sev:

» Ko teica mans prats - kadas bija manas domas?

e Ko teica mana sirds - kadas emocijas es izjutu?

» Ka reagéja mans kermenis? Vai bija kada sajuta? Kustiba?

Pieraksti vai parruna ar kadu, kam uzticies.
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Teorija: MéneSreizes, slapjie sapni un reproduktivie cikli

Pubertates laika tava reproduktiva sistéma mostas. Ta ir kermena dala,
kas palidz tev izaugt par pieauguso un kadu dienu - ja to izvélésies - laist
pasaulé bérnu. Tas nozimé, ka tavs kermenis sak attistit spéju atbrivot
olSunas vai spermu atkariba no tava biologiska dzimuma. Tas nenozimée,
ka esi gatavs seksam vai attiecibam - tas vienkarsi nozimée, ka tavs

kermenis aug un gatavojas pieauguso funkcijam.
Tu pamanisi izmainas dzimumorganos, paradisies dazadi izdalijumi vai
spécigakas sajutas - un tas viss ir dala no S1 dabiska procesa. lkviena
pieredze ir atskiriga, un nav viena “pareiza” veida, ka to piedzivot.
Cilveki ar olnicam un dzemdi: menstrualais cikls

» Menstrualais cikls ir kermena mehanisms, ka sagatavoties iespéjamai

grutniecibai. Ja spermatozoidi nesatiek olStnu, dzemde saka: "Labi,

Soreiz ne" un atbrivo uzkrajusas asinis un audus. Tas ir menstruacijas.

17



Menstruaciju cikla posmi:
e Menstruacijas - dzemde izdala asinis un audus caur maksti. So
procesu sauc par menstruacijam.
e Ovulacija - olStina atdalas no olnicas, parasti tas notiek aptuveni cikla
vida.
e Ciklailgums: 21-40 dienas ir pilnigi normals.
e Meénesreizu ilgums: 2-7 dienas. Daziem cilvékiem ir stipra asinosana,

citiem viegla. Daziem ir krampji, citiem nav.

Pirms menstruacijam biezi rodas emocionalas vai fiziskas izmainas - to
sauc par PMS (premenstrualo sindromu). Saja posma tu vari justies Tpasi
nogurusi, emocionala, viegli aizkaitinama. Var paradities galvassapes,
védera pusanas, sapes krutis un citi fiziski simptomi. Ménesreizu laika

biezi ir ari viegli krampji vai diskomforts.

Ja paradas krampji vai sapes, var palidzet tadas lietas ka sildoss
termofors, vieglas fiziskas aktivitates, stiepsanas, silta téja vai atputa.
Dazi cilveki lieto ari pretsapju hdzeklus, pieméram, ibuprofénu. Ja sapes
ir loti stipras un trauceé ikdienas gaitam, ieteicams konsultéties ar mediki

- arstu, vai skolas medmasu.

18



Menstruaciju higienas padomi:

* |zmanto higiéniskas paketes, tamponus vai menstrualas piltuves -
izv€le ir plasa, galvenais izveléties to, kas skiet visertak tiesi tev!

» Maini higiénas lidzeklus ik péc 4-6 stundam, vai biezak, ja
nepiecieSams, lai saglabatu tiribu un veselibu.

e Seko lidzi savam ciklam, izmantojot kalendaru vai tam paredzétu
lietotni telefona. Tas nepiecieSams, lai justos parliecinatak, varétu
sekot savai passajutai un sagatavoties nakamajam ciklam, ka ar1

pamanit cikla izmainas, ja tadas rodas.

Meénesreizes nav nekas pretigs vai nepareizs - tas vienkarsi nozime, ka
tavs kermenis darbojas tiesi ta, ka tam vajadzétu. Tu joprojam vari peldét,

dejot, smieties un dzivot savu dzivi!

Cilveki ar sekliniekiem: slapjie sapni
Slapjais sapnis ir tad, kad miega laika izdalas sperma — biezi vien péc

sapna ar seksualu saturu.

Kas jazina:
 Slapjais sapnis ir signals, ka tavs kermenis sacis razot spermu.
e Tu to nekontrolé - un tas ir normali.
e Tas nenozimég, ka esi “gatavs” seksam. Tas ir vienkarsi biologisks
process, kas ar tevi notiek.
» Pamostoties vari konstatét, ka uz apaksvelas vai gultas velas ir
sperma. Atra sevis sakop3ana un velas izmazgasana, un viss bas

kartiba.
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1. MODULIS, 3. UZDEVUMS

Izveido savu instrumentu kasti

lzveido sarakstu vai pat “iesakuma komplektu” savam pirmajam
menstruacijam vai slapjajam sapnim: higi€nas preces, rezerves apaksvela,
pretsapju lidzeklis un kaut kas tads, kas uzlabo omu (pieméram, milaka

muzika, naskis vai milaka kapucjaka).

e Planosana palidz justies parliecinatakam un mazinat stresu un
uztraukumu par gaidamajam parmainam. Sis izaicinajums ir par to, lai

saprastu, kas tev nepiecieSams, lai tu justos sagatavots, komforta un

ar kontroli par savu kermeni un telpu.

21



Teorija:

Sava kermena iepaziSana nav tikai par biologiskiem procesiem. Ta palidz
justies drosak un parliecinatak sava kermeni, saprast, kas ir normali (un
viss, kas ar tevi notiek ir normali), ka arT iemacities runat par neértam
témam — seksu, pievilcibu, dzimumu un personigajam robezam — bez

kauna, bailem vai neveiklibas.

Kermena iepazisana palidz pienemt gudrus, informétus un cienpilnus
|Emumus par savu veselibu un attiecibam ar sevi un citiem. Jo labak tu
saproti savu kermeni, jo vieglak ir uzdot jautajumus, paust savu viedokli

un pienemt lemumus, kuri vélak nebus jaapSauba.
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Reproduktiva sistéma

Sievietes reproduktiva sistema:

Olnicas: divi mazi dziedzeri, kas uzglaba tikstoSiem siku olSunu un
ovulacijas laika tas pa vienai atbrivo. Tas ari razo hormonus
estrogénu un progesteronu, kas atbild par krasu attistibu,
menstruacijam un emocionalajam parmainam.

Olvadi: tie ir ka tuneli, cels, kas parnes olSunu no olnicas uz dzemdi.
Seit parasti notiek apauglo$anas, ja sperma satiek ol$tnu.

Dzemde: muskulots organs (apméram dares lieluma), kura var
attistities grutnieciba. Ja dzemdé nav nonakusi apauglota olSunas, ta
katru ménesi atdala savu glotadu - tas ir menstruacijas.

Maksts: elastigs, muskulots kanals, kas savieno dzemdi ar kermena
arpusi. Caur to plust menstrualas asinis, un ta ir vieta, kur ménesreizu
laika var ievietot tamponu, menstrualo piltuvi, un kur dzimumakta
laika ievieto dzimumlocekli. Tas ir organs, kas caur kuru piedzimst
bérns.

Vulva: Aréjas dzimumorganu dalas, ko var redzét - kaunuma lapas
(adas krokas), klitors (neliels, jutigs organs, kam pieskaroties var bt
pattkamas sajdtas) un maksts atvere. Vulvas ir loti atskirigas, tam ir

dazadas formas, izméri un krasas - tas viss ir normali.

Maksts, jeb vagina, atrodas iekSpuse. Vulva ir arpuse.

23



Apaksvela reizém var paradities balti vai caurspidigi izdalijumi. Ta ir
normala paradiba, kas palidz uzturét maksts tiribu. Tacu dazreiz ta var
bat zime, ka kaut kas nav gluzi kartiba. Ja paradas spéciga vai
nepatikama smarza, vai ari, ja izdalijjumi izskatas zali, peléki vai tumsak
dzelteni neka parasti, ieteicams konsultéties ar arstu vai medmasu. Tas
pats attiecas uz gadijumiem, ja ir nieze, dedzinasana, sapes vai ja
paradijies daudz vairak skidruma neka parasti. Ja izdalijumiem paradijies
asins piejaukums laika, kad nav jabut ménesreizém, ari noteikti

nepiecieSams sazinaties ar mediki.

Olvadi

Dzemde \(

Maksts
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Viriesa reproduktiva sistema:

Séklinieki : divi apali organi, kas raZzo spermu (reproduktivas stinas)
un testosteronu - hormonu, kas izraisa tadas izmainas ka balss
|[Gzums un sejas apmatojums.

Séklinieku maisinsg: Adas maising, kas satur un aizsarga sékliniekus.
Tas ari1 palidz kontrolét to temperattru, parvietojot sékliniekus tuvak
vai talak no kermena, tada veida uzturot spermu veseligu,

Epididims (seklinieka piedéklis): ciesi savijusies caurule, kas ir
savienota ar seéklinieku un parklajas tam ka cepure. Ta ir vieta kur
nobriest un tiek uzglabata sperma.

Penis (dzimumloceklis): Miksta kermena dala, kas var klit stingra
erekcijas stavokli, pastiprinatas asins plismas dél. Ta izvada gan urinu

gan spermu no kermena, bet tas nevar notikt vienlaikus.

Penis

Epididimijs

Séklinieki

Séklinieku
maisins
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Reizém vari pamanit, ka izdalijies preejakulats (dzidrs skidrums) vai
radusies spontana erekcija, kas paradas pat bez seksualam domam - tas

ir pilnigi normali, ja tada rodas pilnigi nejausas situacijas.

Pubertates laika dazreiz erekcijas notiek bez redzama iemesla, pieméram,
klasé vai no rita péc pamosanas.

Tas notiek tapeéc, ka kermenis pielagojas hormonu parmainam. Tas
nenozimé, ka esi seksuali uzbudinats. Lai gan tas var Skist neveikli, par to

nav jakaunas - tas ir dabisks kermena attistibas process.

Padoms: ja tas notiek publiska vieta, palidzét var dzilas ieelpas,
apsésanas un erekciju var nomaskét, aizsedzoties ar somu vai jaku, lidz

ta pariet.
Dzimumlocekli ir dazadi - tapat ka vulvas un kritis. Nav viena “pareiza”

izskata. Ja tavs kermenis ir vesels un tu juties labi, tad tas ir normals. Visi

kermeni ir atskirigi un pelnijusi cienu.
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Kas ir seksualitate?

Kad cilveki dzird vardu seksualitate, vini biezi doma tikai par seksu, tacu
tas ir kas daudz vairak. Seksualitate ir dala no t3, kas tu esi ka persona,
seksualitate var augt un mainities laika gaita. Sis jédziens sevi ietver:

e Ka tu izjuti savu kermeni un identitati

o Kas tevi piesaista - skiet pievilcigs (ja vispar kads)

e Ka tu izbaudi milestibu, simpatijas un tuvibu

e Tavas personigas domas par attiecibam un pieskarieniem

Ir cilveki, kuri apraksta savu seksualitati un dzimumu, izmantojot sadus
terminus:
Seksuala un romantiska orientacija: heteroseksuals, homoseksuals (gejs,
lesbiete), biseksuals, panseksuals, aseksuals, kvirs.
Dzimuma identitate (ka cilvéks jhtas un identificé savu dzimumu):
e Cisdzimums: persona, kuras identitate atbilst dzimumam, kas tai
pieskirts dzimsanas bridi.
e Transpersona: persona, kuras identitate atSkiras no dzimuma, kas tai
pieskirts dzimsanas brid1.
» Nebinars: persona, kuras dzimumidentitate neatbilst tradicionalajam
viriesa vai sievietes kategorijam.
Ikviena cilvéka pieredze ar seksualitati ir personiga un unikala.

Svarigakais ir but patiesam pret sevi.
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Parunasim par masturbaciju:

Masturbacija nozimé pieskarties saviem dzimumorganiem (penim,
klitoram, vulvai utt.) veida, kas rada patikamas sajitas. Biezi vien to dara
lai rastu mierinajumu, apmierinatu zinkaribu vai gutu seksualu baudu.
Tair:

e Privata un veseliga

» Nav kaitiga tavam kermenim vai turpmakajai auglibai

e Ta neliecina, ka esi “parak seksuals”

 Lieta, ko daudzi cilvéki mégina, bet ne vienmeér visi to dara

Cilveki var masturbét, lai izpétitu savu kermeni, atpustos, apmierinatu
zinatkari vai vienkarsi tapéc, ka tas liek justies labi.

Tev varétu but neérti par to runat, bet patiesiba ir tada: tas ir normali. Tas
ir tavs kermenis, un, to iepazistot, tu vari veidot parliecibu par sevi un

izprast savas robezas.
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1. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Vestule sev

Uzraksti véstuli vai zinu naktones sev - sev péc gada.
Taja ieklauj:
e Vienu lietu, par kuru Sobrid juties apjucis vai neparliecinats
» Viena lieta, ko esi jau iemacijies, kas tev palidz justies
parliecinatakam par sevi

e Un novélégjumu sev nakotnei!

Piemérs:
« "Cau, milais es! Es ceru, ka tu joprojam uzdod jautajumus un
joprojam esi laipns pret savu kermeni pat gritas dienas, tad, kad viss

Skiet nepareizi un nekas nenotiek ta, ka tam vajadzétu bat."
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1. MODULIS, 2. NODALA

Kas ir seksuala veseliba

(un kapéc ta ir svariga)?
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TEORUJA

Seksuala veseliba ir daudz kas vairak neka tikai izvairisanas no
gratniecibas vai STI (seksuali transmisivam infekcijam). Ta ir patiesa
jusanas sava kermeni ka majas, parlieciba pienemt pareizos Ilemumus un

macisanas palauties uz savu spriestspéju, nevis uz visu, ko saka citi.

Tev nav jabut seksuali aktivam, lai rupétos par savu seksualo veselibu.
Neatkarigi no ta, vai esi apjucis, vélies uzzinat vairak vai Sobrid vispar
nekas no ta nav aktuals, tev ir tiesibas sanemt godigu informaciju un

atbalstu.

Seksuala veseliba nozimé:

* Izprast sava kermena darbibu un rupes par to neatkarigi no ta, vai esi
seksuali aktivs vai né (tas nozimé, ikgadéjas parbaudes pie arsta,
sekosana ciklam utt.)

e Zinat, ka sevi pasargat

e Justies parliecinati, uzdot jautajumus un noteikt savu tempu

Ja, ar1 bauda ir dala no seksualas veselibas. lemacities, kas sniedz
patikamas sajutas - vai tie butu ar pieskarieni, kustibas, emocijas vai
izteles - ta ir dala no sevis paziSanas un rupém par sevi. Tas var nozimét
individualu izzinasanu, jautru daliSanos ar kadu, kam uzticies, vai
vienkarsi uzmanibas pievérsanu tam, kas tavam kermenim patik un kas
nepatik. Bauda nav kaut kas tads, no ka jakaunas. Bauda ir viens no

veidiem, ka jusu kermenis sniedz jums informaciju un prieku.



Nakamajos modulos uzzinasi vairak par attiecibam, piekrisanu un
komunikaciju, bet pagaidam koncentrésimies uz sava kermena izpratni,

savu [émumu pienemsSanu un faktu parzinasanu, kas nodrosSina tavu

drosibu un kontroli.




1. MODULIS, 1. UZDEVUMS

Mana seksualas veselibas pasparbaude

Patiesa seksuala veseliba sakas ar tevi pasu - ar sava kermena pilnigu
iepazisanu, savu robezu respektésanu un skaidru vértibu apzinasanos,
krietni pirms kads cits iesaistas. Sis izaicinajums ir par sevis izpéti.
Panem piezimju blocinu vai dienasgramatu, lai raditu vietu privatam
pardomam. Tev Sajas pardomas nav jadalas ar citiem, ja vien pats to

neveélies.

e Ko es jau zinu par savu kermeni un ta darbibu?
Uzskaiti 2-3 lietas, ko esi iemacijies, kas palidz tev justies informétakam

vai parliecinatakam.

o Kadi jautajumi man vel ir?
Uzraksti 2-3 jautajumus, kas tevi vél interesé. (neviens jautajums nav

mulkigs vai divains - gribét zinat ir labi!)
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Teorija:

STI (seksuali transmisivas infekcijas) ir izplatitas un pilniba arstéjamas

(pieméram, hlamidijas) vai kontroléjamas ta, lai varétu ar tam sadzivot

ilgtermina (pieméram, HIV). Tacu tas apvij daudz kauna, bailu un mitu,

tapéc par tam ir neérti sarunaties. Tapéc noskaidrosim visu tagad.

STI izplatibas veidi:

Vaginalais, oralais un analais sekss

Ciesi fiziski kontakti (ada pret adu), pieméram, herpes, HPV - cilvéka
papilomas viruss.

Caur asinim un art bernam no mates grutniecibas, dzemdibu un pat
zidisanas laika.

STl var izplatities pat tad, ja cilvékam nav simptomu, jo infekcija
joprojam var atrasties organisma un tikt parnesta seksuala kontakta

cela.

Biezi sastopamas STI:

Hlamidijas, gonoreja, herpes, HPV, sifiliss, HIV

No malas nevar noteikt, vai kadam ir vai nav STI.

Tapéc regularas parbaudes, tapat ka ikgadéeja zobarsta parbaude, ir dala

no rapém par sevi (nevis sods par “sliktam” izvélém).
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Miti, ko kliedét:

e “Tu noteikti zinatu, ja kadam batu seksuali transmisiva infekcija (STI).”
e “STlir tikai cilvékiem ar daudziem seksualajiem partneriem.”
e “Ar oralo seksu STI nevar iegit.”

Patiesiba tu vari sevi pasargat, lietojot prezervativus, regulari veicot testus un
godigi runajot ar partneriem.
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1. MODULIS, 2. UZDEVUMS
STl mitu detektivs

Tagad tu esi mitu detektivs, kura uzdevums ir kliedét neskaidribas par

STI tava skola vai kopiena.

Izvélieties 3-4 apgalvojumus un nosaki vai tie ir:

Fakts
Mits

Neesmu parliecinats

Péc tam izpétiet vai parrunajiet patiesibu, kas slépjas aiz katra no tiem.

Apgalvojumu piemeéri:

“Caur oralo seksu nevar iegtt STI.”

“Testéties vajag tikai tad, ja ir simptomi.’

“Cilvéka papilomas viruss (HPV) var izzust pats no sevis.”

“Ja cilveks izskatas ‘tirs’, tad tads ari ir.”

“Testésanas ir vienigais drosais veids, ka uzzinat, vai tev ir STI.
“Hormonala kontracepcija (tabletes) pasarga no STI.”
“Prezervativu lietosana palidz samazinat HIV izplatisanos.”

“Ja nav simptomu, tad nav art HIV

“HIV var arstét, bet nevar pilniba izarstéet.”
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Teorija:

Bat seksuali aktivam (tagad vai nakotné) nozimé domat ari par to, ka

aizsargat savu kermeni un ka izbaudit So notikumu bez raizém.

Pastav divu veidu aizsardziba:
Pret grutniecibu = kontracepcija

Pret STI = barjermetodes (pieméram, prezervativi)
Varat izmantot abus kopa. To sauc par dubultu aizsardzibu.

Kontracepcijas veidi:

Barjermetodes

Sis metodes darbojas, fiziski bloké&jot spermatozoidu piekluvi ol$inai.
Bonuss: tas ir vienigas metodes, kas ari palidz aizsargat pret seksuali
transmisivam infekcijam (STI).

o Aréjie prezervativi (t.s. “virie3u” prezervativi): tiek vilkti uz
dzimumlocekla. Tos ir viegli iegadaties, vienkarsi lietot un tie aizsarga
pret lielako dalu seksuali transmisivo infekciju.

o lekséjie prezervativi (t.s. "sievieSu" prezervativi): tiek ievietoti maksts
vai analas atveres iekSpusé. Tie nodrosina aizsardzibu un tos ievieto

pirms dzimumakta sakuma.
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Hormonalas metodes

Sis metodes izmanto hormonus, lai apturétu ovulaciju vai mainitu
organisma darbibu lai gritniecibas iestasanas klust mazak iespéjama. Tas
nepasarga no seksuali transmisivam infekcijam (STI). Hormonalas
metodes izraksta medikis.

e Orala kontracepcija (tabletes): lieto katru dienu. Tas var palidzét
mazinat menstruaciju sapes vai akni, tacu ir svarigi tas lietot regulari,
lai tas buatu efektivas.

o Plaksteris: Piestiprinats pie adas pakapeniski izdala hormonus.
Plaksteri maina reizi nedéla.

* Injekcija: To veic arsts vai medicinas masa reizi 3 ménesos. Ta ir érta
iesp€ja tiem, kas nevélas par kontracepciju domat katru dienu.

Ta ka tavs kermenis vél attistas, ir svarigi aprunaties ar veselibas aprupes
specialistu par to, kura kontracepcijas metode tev ir vispiemérotaka.
Katrs kermenis ir atskirigs — tas, kas der vienam, var nederét citam. Arsts
vai medicinas masa var palidzét izvéléties drosako un értako variantu,

nemot véra tavu veselibu, kermeni un ikdienas dzivesveidu.

ligstosas darbibas atgriezeniska kontracepcija
Sis metodes ievieto tikai medikis.
e Implants: Neliels stienttis, ko ievieto zem adas augSdelma. Tas
darbojas lidz 3-5 gadiem.
e IUD (intrauterina spirale): Mazs kontracepcijas lidzeklis, ko ievieto
dzemde. Dazi veidi satur hormonus, citi — né. Atkariba no veida ta

var darboties no 3 lidz 10 gadiem.
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Avarijas kontracepcija

To lieto péc neaizsargata dzimumakta vai gadijumos, ja kaut kas noiet
greizi, piemeéram, plist prezervativs.

Avarijas kontracepcijas tablete, saukta ari par nakama rita tableti.
Visefektivaka ta ir pirmajas 3 dienas, tacu var iedarboties ari lidz 5

dienam péc dzimumakta. Ta neizraisa abortu — ta tikai palidz novéerst

grutniecibas iestasanos.

Svarigi: St metode paredzéta tikai arkartas gadijumiem. Ta nav domata
regularai lietoSanai, jo bieza lietoSana var radit blakusparadibas un
noslogot organismu.

Tev nav jabut seksuali aktivam, lai macitos par kontracepciju. Gluzi
pretéji — zinot savas iesp€jas jau ieprieks, nakotné bus vieglak pienemt

pardomatus [emumus bez steigas vai spiediena




1. MODULIS, 3. UZDEVUMS

Mans aizsardzibas atskanosanas saraksts

Pat ja tu vel neesi seksuali aktivs, ir gudri parzinat savas iespéjas. Esot
informéts par aizsardzibu jau tagad, vélak varési justies parliecinatak,

zinoSak un vairak noteicéjs par savam izveélem.

Izveido sarakstu ar 3- 5 aizsardzibas iespéjam, par kuram tev Skiet svarigi
uzzinat vairak. Tam nav jabut tavam personigajam izvélém - tas var bat
vienkarsi metodes, kuras vélies labak saprast.
Par katru pieraksti:

» Ko ta dara (pieméram, pasarga no gratniecibas, STI vai no abiem)

» Kato lieto

e Vienu plusu (kas taja ir labs)

e Vienu lietu, ko nemt véra (pieméram, atgadinajums, iesp&jamas

blakusparadibas vai izplatits mits)
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1. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Ko es daritu?

Sis uzdevums aicina iedomaties realas dzives situacijas un padomat, k3
tu tajas varétu rikoties. Seit nav pareizu vai nepareizu atbilzu —
svarigakais ir izpétit, kas ir svarigi tev, un ka tu konkrétaja bridi paustu

savu viedokli vai partupétos par sevi.

Situaciju piemeri:

e Draugs pastasta kaut ko par kontracepciju, kas neizklausas patiesi.
Ko tu daritu? Kur tu varétu parbaudit faktus?

e Tu doma par to, vai klat seksuali aktivam, bet neesi parliecinats, ka

esi gana informéts.

Kas palidzétu tev justies gatavam? Kadus jautajumus tev batu svarigi
noskaidrot jau ieprieks?

» Cilvéks, kurs tev loti patik, saka: “Prezervativs mums nav vajadzigs.”
Ka tu atbildetu? Kadas zinasanas vai riki no Sis nodalas palidzétu tev

justies parliecinatam par savu izveli?
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1. MODULIS, 3. NODALA
Kermena tela jedziens.

Pozitivs un negativs kermena téls
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TEORUJA

Kermena téls ir tas, ka més redzam, uztveram un ka jatamies par savu
kermeni. Tas ietver to, ko més domajam par savu izskatu, ka jutamies

sava kermeni un ka, masuprat, mus redz citi.

Pozitivs kermena téls nozime justies labi sava kermeni. Tas nenozime
domat, ka tavs kermenis ir “perfekts” - tas nozimé to pienemt, novértét
un izturéties pret to ar laipnibu. Cilveki ar pozitivu kermena télu biezak
jutas parliecinati, rapé€jas par sevi veseliga veida un retak salidzina sevi ar

citiem.

Negativs kermena téls, savukart, ir tad, ja biezi juties neapmierinats vai
neérti sava kermeni. Tu vari pastavigi sevi salidzinat ar citiem, domat, ka
tev ir jamainas, lai batu “pietiekami labs”, vai izvairities no noteiktam
lietam (pieméram, peldésanas vai konkréta apgérba), jo uztrauc izskats.
Sadas domas var piemeklét ikvienu - ipasi tad, ja redzam nerealistiskus

attélus medijos vai dzirdam aizskaroSus komentarus par izskatu.

Ikviena kermenis ir atskirgs - un tas ir labi. Pubertates laika kermenim ir
dabiski maintties. Tu vari izaugt garaks, pienemties svara, saskarties ar
pinném vai pamanit jaunu apmatojumu vai kermena aprises. Un tas ir

pilnigi normali.



Patiesiba ir tada - nav viena “pareiza” veida, kadam jabat kermenim.
Spécigs, maigaks, gars, 1ss, slaids vai apalaks - ikviens kermenis ir vertigs.
Kad tu iemacies uztvert savu kermeni ka sabiedroto, kas tevi atbalsta,
nevis ka kaut ko, kas "jalabo”, sak veidoties Tsta pasparlieciba. Ta ir

parlieciba, kas balstas apzina par savu vértibu - neatkarigi no izskata.




1. MODULIS, 1. UZDEVUMS

Pieraksti tris lietas, kas tev patik vai ko tu noverte sava kermeni. Tas var
bat par izskatu, par to, ko tas sp€j darit, vai par to, ka tas liek tev justies.
Novieto So sarakstu sev biezi redzama vieta, un parlasi tajas reizes, kad

esi parak kritisks pret seuvi.
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Teorija:

Basim godigi - socialie mediji ir visur. Neatkarigi no t3, vai tas ir Instagram,
TikTok vai kada cita jauna lietotne, més ritinam cauri bezgaligai fotografiju
un video jurai, kur cilvéki izrada visu, kas viniem it ka ir: mirdzosa ada,
perfekti apgérbi, izkoptas kermena formas, nevainojama dzive. Bet Seit ir
patiesiba, par ko lielaka dala neruna - tas, ko tu redzi interneta, ne vienmeér

ir ists.

Liela dala redzama satura ir redigéta, filtréta vai iestudéta. Cilveki izmanto
apgaismojuma trikus, foto redigésanas lietotnes, sejas filtrus un pat maina
kermena formu ar lietotném vai kameras lenkiem. Tatad, pat ja Skiet, ka visi
dzivo “idealo dzivi” un izskatas perfekti 24/7, tie ir galvenokart tikai
izceltie mirkli un ilazijas. Cilveki bieZi rikojas $adi, jo visi v€lamies justies
pamaniti, novertéti un cientti. Katrs cilvéks to dara savadak - dazi dalas ar
rapigi atlasitam fotografijam, citi vienkarsSi ritina bez komentariem.
Neviena metode nav “nepareiza”, tacu ir svarigi atceréties, ka tas, ko

redzam tieSsaistée, nav pilna patiesiba.

Sis pastavigas “idealo” kermenu vai seju bildes var likt justies, ka tu neesi
pietiekami labs. Més sakam sevi salidzinat: “Kapéc es neizskatos ta?”
“Kapéc manai adai nav tik vienmeérigs tonis?” “Vai man vajadzétu mainit
apgérbu vai éSanas paradumus?” Laika gaitd Sis salidzinasanas spéles
process var bojat pasvéertéjumu, palielinat trauksmi un likt aizmirst, cik

patiesiba esi lielisks.
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Lak, kas ir patiesiba: ikvienam ir savi kompleksi, un neviens visu laiku
neizskatas ka savas filtrétajas fotografijas - ne influenceri, ne slavenibas,
ne ari kads cits.

Un skaistums? To neveido tikai viens izskats, kermena tips vai adas tonis.
Istais skaistums ir daudzveidiba, pasizpausmé un spéja but laipnam pret

sevi un citiem.
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1. MODULIS, 2. UZDEVUMS

Izvélies vienu socialo mediju kontu, kas liek tev justies slikti par sevi, un
partrauc tam sekot vai apklusini to. Péc tam atrodi un "pieseko" vienam
kontam, kas cildina kermena daudzveidibu, garigo veselibu vai sevis
milestibu.

Pardoma, ka sis nelielas izmainas ietekmé to, ka tu juties tieSsaiste.




Teorija:

Sabiedribai bieZi vien ir atSkirigas prasibas attieciba uz to, ka zéniem,
meiteném un citu dzimumu cilvékiem vajadzétu izskatities un uzvesties.
Sis dzimumu normas var radit spiedienu mainit savu kermeni, rikoties
noteikta veida vai pat slépt savas butibas dalas.

So normu apstridéana nozimé pienemt un atbalstit visu dzimumu

cilvékus, lai vini justos érti sava ada.

Jau no mazotnes mums biezi, un dazreiz pat bez vardiem, saka, ka mums
"vajadzetu" izskatities, rikoties un pat justies atkariba no muasu dzimuma.
Tas sauc par dzimumu normam, un tas var ietekmét visu, sakot no
apgérba, ko valkajam, lidz misu dzimuma izpausmei, emociju izpausmes

veidam un pat tam, ka jatamies sava ada.

Probléma? Sis normas ir loti ierobeZojo$as un bieZi vien nerealas. Tas
neatstaj vietu individualitatei un noteikti neatspogulo to, cik sarezgiti un

daudzveidigi ir reali cilveki.

e Zéniem varétu Skist, ka viniem jabut gariem, muskulotiem, izturigiem
un nekad nedrikst raudat. Emociju izradiSana vai patika lietam, kas
tiek uzskatitas par sieviskigam (pieméram, dejosana, mode vai

ievainojamibas pausana), var izraisit sabiedribas nosodijumu.
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* No meiteném biezZi tiek sagaidits, ka vinas vienmér izskatisies
“sakartotas” - slaidas, piemiligas, labi gérbtas un “patikamas”. Vinas
var slavét par klusumu vai jaukumu, pat ja vinas vélas izteikties vai
but drosmigas.

Nebinariem jaunieSiem un transpersonam var rasties sajuta, ka vini
vispar neiederas nekur. ST atskirtiba var radit apjukumu, vilsanos vai

neredzamibas sajutu.

Bet ka ir patiesiba? Patiesiba nav viena pareiza veida, ka but puisim,
meitenei, abiem, nevienam vai kaut kam pa vidu. Tev nav jamaina savs
kermenis, lai atbilstu kada cita priekSstatam par to, kas ir “normals”. Tas,

ka tavs kermenis izskatas, ka tu gérbies, kadus pasizpausmes veidus

izvélies - tas viss ir tevis pasa zina.
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1. MODULIS, 3. UZDEVUMS

Pamégini atceréties kadu reizi, kad esi dzirdégjis kadu frazi par to, ka

kadam "vajadzetu" izskatities vina dzimuma dél. Pieraksti to un péc tam

uzraksti teikumu, kas apstrid So domu (pieméram, "Zéniem nav

nepiecieSami lieli muskuli, lai batu spécigi" vai "Skaistums nenozimé buat

tievam").

Piemeri:

"Meiteném jalieto kosmétika, lai izskatitos skaisti"

"[sti viriesi neraud un neizrada savas emocijas"
"Meiteném vienmeér vajag gérbties sieviskigi"

"Ja tu neesi tievs, tu neesi skaists."

"Zéeniem jabut gariem un muskulotiem, lai batu pievilcigi."
"Tavam dzimumam ir jaatbilst tava kermena izskatam."

"To, ka esi nebinara persona, cilvékiem jaspé€j noteikti vien

paskatoties uz tevi."
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1. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Komplimentu kede

Uzraksti vienu jauku lietu par sevi. Tas varétu but kaut kas, kas tev patik,

kaut kas, ar ko lepojies, vai kaut kas, ko pedeja laika esi labi paveicis.

Péc tam uzraksti komplimentu kadam, kas tev rip (draugam, bralim,
masai vai pat skolotajam). Ja jlties érti, padalies ar savu komplimentu ar

S0 cilvéku un mudini vinu darit to pasu kadam citam.

Kad pasaki sev kaut ko laipnu, tas palidz stiprinat iekS€jo pasapzinu. Un,
kad uzslave kadu citu, tas atgadina, ka més visi cenSamies darit

labu.Neliels kompliments var daudz nozimét gan tev pasam, gan otram.
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MODULA BEIGAS

Pirms dosanas talak, velti bridi, lai apstatos un novértéetu savu progresu.
Mes tikko kopa daudz esam izpétijusi - sakot ar kermena izmainam un
emocijam lidz pasparliecinatibai, baudai un identitatei. Sie jautajumi nav
parbaudijums vai uzdevums. Tie ir paredzeti, lai palidzeétu tev izvertét,
kas palicis atmina, ko gribétos atceréties un ka varétu rtpéties par sevi

turpmak.

e Kas ir viena lieta, ko es iemacijos Saja moduli, kas mainija manu
domasanu par savu kermeni vai jutam?

» Vai bija kaut kas tads, kas mani parsteidza, radija zinkari vai pat radija
nelielu neveiklibu, bet laba nozime?

» Ko es panemsu lidzi no St modula, lai ikdiena justos parliecinatak?

o Kadu vienu soli es varu spert, neatkarigi no ta, cik liels vai mazs tas ir,
- lai rapétos par savu kermeni, jutam vai seksualo veselibu t3, ka man
Skiet pareizi?

e Kads ir viens jautajums, kas man vél ir, vai viena lieta, par kuru es

vélétos uzzinat vairak?



“Ja velies rakt dzi!&k” resursi

Lai skatitos

Apmekléjiet sSeit

Klaustties

Apmekléjiet Seit

Lasit
Apmekléjiet sSeit
Apmekléjiet Seit

Apmekléjiet sSeit
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https://everybodycurious.com/
https://www.healthyteennetwork.org/news/5-sex-ed-podcasts/
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na ka galve

2 MODULIS




IEVADS MODULI

Meés patiesi priecajamies, ka esat Seit. 2. modulis ir par vienu lietu:
piekriSanu - ko ta nozim€, ka ta darbojas un kapéc ta ir svariga.
Neatkarigi no t3, vai tu tikai sac iepazit attiecibas, jau sac iepazities vai
vienkarsi vélaties saprast, ka labak sazinaties un ievérot robezas, Sis

modulis ir domats tev.

Apskatisim tadus jautajumus ka:

e Vai klusésana ir piekrisSana?

Ja es ieprieks teicu ja, vai man atkal ir jasaka ja?

Vai piekrisana attiecas tikai uz seksu?

Ka rikoties situacija, kad kads saka "né" manam piedavajumam?

Ko darit, ja kads man atsuta kailfoto, ko es neesmu ludzis?

Vai es varu mainit savas domas?

Kopa ar1 kliedésim dazus izplatitus mitus, pieméram, "piekriSana saboja
noskanojumu" vai "attiecibas esot tu otram esi parada tuvibu",

Spoiler alert! : Neviens no Siem mitiem neatbilst patiesibai.

Lak, kas gaidams:
1. nodala: Kas isti ir piekrisana?
Izproti, kas ir un kas nav piekriSana — vardos, darbibas un ikdienas

situacijas.



2. nodala: Kad lietas klust sarezgitas
Uzzini, ka rikoties, kad atskanéjis “né” (gan pasam pasakot to, gan dzirdot
no otra), ka varas pozicijas ietekmé piekrisanu un ka sarunaties ar patiesu

cienu.

3. nodala: Piekrisana ari digitalaja vide
Izpéeti, ka piekriSana izpauzas tieSsaisté, sekstinga, privata sarakste,

attélu kopigosana un ikdienas digitalaja dzive.

Bridinajums: Sis modulis skar daZas neértas un sensitivas témas, tostarp
nevélamu pieredzi un robezu parkapSanu. Reizém tu varétu justies
neérti, un tas ir pienemami. leturi pauzi, kad tas ir nepiecieSams. Tu pats
vari izveléties, cik loti gribi iedzilinaties Sis nodalas satura. Drosi
apstajies, apdomajies, izlaid, ja nepiecieSam un atgriezies pie noteiktam

dalam, kad juties tam gatavs. Tu pats vadi So macibu pieredzi.

lesaistoties Saja moduli, tu piedalaties savstarpéjas cienas, uzticésanas

un drosibas kultiiras veidoSana — tieSsaisté, bezsaistée, vienmer.



2. MODULIS, 1. NODALA

Kas isti ir piekrisana?
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TEORUJA

PiekriSana romantiskas vai seksualas attiecibas nozimé, ka katrs cilvéks
pats pienem lémumu par to, kas vinam ir pienemams — emocionali,
fiziski un personigi. Ta ir spéja godigi komunicét par savam robezam,
vélmém un vajadzibam, ka ar1 gataviba patiesi uzklausit un cienit otra

cilveka vajadzibas.

e Piekrisana tiek paradita ar skaidriem, brivpratigiem un spiedienu
neizraisoSiem vardiem vai darbibam, ko saprot visas iesaistitas
personas. Ta nav minésana. Ta nav parliecinasana. Ta nav klusésana.

Ta ir atklata, savstarpéja vienoSanas.

Jebkura veida intimam kontaktam - skupstami, pieskarienam, sekstingam
(seksuala rakstura zinojumu, fotografiju vai video sttiSanai, sanemsanai
vai parsutisanai), dzimumaktam - ir nepiecieSama visu iesaistito personu
piekriSana. Bez tas kaut kas, kas vienam cilvékam varétu Skist

pienemams, otram var klut par nopietnu robezu parkapumu.

PiekriSanas neizpratne vai ignorésana biezi vien ir saistita ar vardarbibu
un kaitéjuma nodarisanu. Kad kads dara kaut ko intimu bez skaidras,
labpratigas atlaujas, vins parkapj robezu - pat ja vinS to "nedarija
apzinati". Tas atnem otram cilvekam tiesibas izdarit izvéli par savu

kermeni, emocijam un personigo telpu.



Tapéc izpratne par to, ka izskatas patiesa piekrisSana, ir tik svariga
veseligu, vienlhdzigu un cienpilnu attiecilbu veidoSanas sastavdala -
neatkarigi no t3, vai konkrétas attiecibas ir 1sas un neformalas vai ilgas un

nopietnas.

Sakot pétit romantiskas simpatijas, attiecibas vai seksualu pieredzi,
piekriSana ir viens no svarigakajiem veidiem, ka tu vari rtpéties par sevi

un art uznemties atbildibu par to, ka tu izturies pret citiem.

Drosi vien esi dzirdéjis frazi “né nozimé né”. Tomér runajot par
piekrisanu, viss nav tik vienkarSi. Tam vienmér jabuat skaidram,
sajuosminatam JA! - nevis “varbat”, nevis klusumam, nevis spiedienam. To

meés saucam par entuziastisku piekrisanu.

Saja nodala més izpétisim:
e Kas isti ir piekriSana un kas nav.
o Ka meés jutam piekrisanu pasi sava kermeni, ka varam respektét pasi
savas robezas.
e K3 piekrisana izpauzas musu ikdienas dzivé (ne tikai seksa!).

e Un ka sakt par to runat - pa istam un patiesi.



2. MODULIS, 1. UZDEVUMS
Ir vai nav piekrisana?

Vai esi gatavs parbaudit savu izpratni par piekriSanu? Zemak ir dazi
scenariji. Katram no tiem izlem, vai ta ir piekri$ana vai nav. So izaicinajumu
vari veikt patstavigi vai apvienot spékus ar draugu un parrunat atbildes.

Péc tam meés parskatisim pareizas atbildes un skaidrojumus.

e Kads pamaj ar galvu un smaida, kad vinam jaut3, vai vélas sadoties
rokas.

e Tu uzstajigi turpini otram prasit, lidz vins saka: "Labi, vienalga."

e Tavs draugs agrak labprat apskava tevi, bet tagad tas notiek kaut ka
negribigi.

e Tu jauta, vai partneris piekrit kadai darbibai, vins neatbild, bet izskatas,
ka jutas neeérti.

e Tu piedava apskauties, un otrs cilveks tuvojas un smaida.

o Tu piekriti kadu noskupstit, bet vins apstajas un saka, ka vairs nejutas
erti.

e Tu saki “né”, bet otrs turpina: “Ladzu, lGdzu, man loti gribas! Pagajusaja
reizé bija tik labi!”

e Péc seksuala rakstura iszinas sanemsanas tu saki: “Ladzu, nestti man
to vairs. Man tas liek justies neérti.” Nakamaja diena sanem lidzigu
zinu.

e Tu nosuti kadam, ar ko nekad ieprieks neesi runjjis, savu kailfoto.

» JUs abi gulat gulta kaili. Tu vairs negribi turpinat, bet neko nesaki.

Partneris nepamana un turpina.
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Teorija: pareizas atbildes un skaidrojumi

Tagad, kad esi izlasijis scenarijus, parbaudisim atbildes. Ir loti svarigi

saprast, kapéc kaut kas ir vai nav piekrisSana, tapéec analizésim to sikak.

o Kads pamaj ar galvu un smaida, kad vinam jauta, vai vélas sadoties
rokas.
Atbilde: Piekrisana. Kapéec? Cilvéks parada skaidru, pozitivu kermena
valodu un piekrisanu, noradot, ka vélas sadoties rokas. PiekriSanai ne
vienmeér ir nepiecieSami vardi, bet tai jabut skaidrai un neparprotami
uztveramai. Tas nozimé ari to, ka piekrisana tiek dota tikai roku turésanai

Saja konkrétaja bridi. Nekam vairak.

o Tu uzstajigi turpini otram prasit, Iidz vins saka: "Labi, vienalga."
Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? Spiest kadu piekrist péc sakotnéjas
vilcinasanas vai atteikuma nozimé neieverot vina robezas. Piekrisanai
jabut brivpratigai, bez jebkada spiediena.

Atceries: Tev nav japarliecina vai "jamudina" kadu pateikt "ja". No tevis ir
nepiecieSama ciena pret vinu izvéli un robezam. PiekriSana ir saistita ar
savstarpé€ju sapratni un komfortu, nevis ar parliecinasanu kadam mainit

savas domas.
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o Tavs draugs agrak labprat apskava tevi, bet tagad tas notiek kaut ka
negribigi.
Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? PiekriSanu var atsaukt jebkura laika un
jebkada iemesla dél. Ja kads bija ar kaut ko apmierinats, bet vélak

pardoma un nevélas turpinat, ir svarigi respektét so izvéli.

e Tu jauta, vai partneris piekrit kadai darbibai, vins neatbild, bet
izskatas, ka jutas neerti.
Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? Klusésana vai neértuma izradiSana nav
piekriSana. Tev jaievéro, ja otra kermena valoda nesakrit ar situaciju vai

cilveks izskatas neérti un janem tas vera.

o Tu piedava apskauties, un otrs cilvéks tuvojas un smaida.
Atbilde: PiekriSana. Kapéc? Vinu riciba - pieliekSanas tuvak un smaids -
neparprotami parada, ka vini ir gatavi un gatavi pienemt apskavienu. Ta ir

savstarpéja vienosanas!

e Tu piekriti kadu noskupstit, bet vins apstajas un saka, ka vairs
nejutas erti.
Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? Ja otrs pardoma, ir svarigi ievérot vina
robezas. PiekriSana ir divpusé€ja, un to var atsaukt jebkurs iesaistitais
jebkura brid.
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e Tu saki “né”, bet otrs turpina: “Ladzu, IGdzu, man loti gribas!
Pagajusaja reize bija tik labi!”

Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? Tavs "né" vienmer ir jarespekte, lai kas
ari notiktu. Tev tas nav jaatkarto vai jalauj sevi parliecinat par preté€jo.
Spiest kadu mainit atbildi nekad nav pienemami. PiekriSana nozimeé
respektét otra robezas, un "né" nozime "né". Jebkurs méeginajums
parliecinat vai iemanipulét kadu, lai vins teiktu "ja" ir vina robezu
parkapumes. Ir svarigi uzklausit un cienit otra cilvéka jutas, nevis

manipulét vai piespiest vinu paklauties.

e Péc seksuala rakstura 1szinas sanemsanas tu saki: “Lidzu, nesti
man to vairs. Man tas liek justies neérti.” Nakamaja diena sanem
lidzigu zinu.

Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? Tu skaidri noradiji savas robezas. Ja kads
turpina sutit zinojumus péc tam, kad esi ltdzis vinam to nedarit, vins

neciena jusu robezas.
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o Tu nositi kadam, ar ko nekad ieprieks neesi runjjis, savu kailfoto.
Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? Intimu attélu sttiSana bez piekriSanas ir
privatuma parkapums. Pirms sensitivas informacijas kopigosanas

vienmeér pajauta un parliecinies, ka abas puses jutas eérti.

 Jus abi gulat gulta kaili. Tu vairs negribi turpinat, bet neko nesaki.
Partneris nepamana un turpina.

Atbilde: Nav piekrisana. Kapéc? KluséSana vai bezdarbiba nav
piekriSana. Ja juties neérti, ir svarigi runat skali un paust savas jutas.
PiekriSana ir divpuséja: ir ne tikai tavs pienakums paust savas robezas,
bet ari tava partnera pienakums ir parliecinaties, ka jus abi jutaties erti.
PiekriSana ir saistita ar savstarpéju cienu un komunikaciju. Ja kada bridi
viens no iesaistitajiem nejutas érti vai nevélas turpinat, tas ir jarespekte,

un abiem cilvékiem ir aktivi janodrosina, ka piekrisana ir dota.
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2. MODULIS, 2. UZDEVUMS

Manas personigas kermena robezas

Pirms skaidri paust piekrianu citiem, ir svarigi saprast savas robezas. Sis
izaicinajums ir par to, kada veida fizisks pieskariens skiet komfortabls,
pienemams vai nepienemams - un ka tas var mainities atkariba no
situacijas vai personas. Saja nodala pardomasi, kur, kad un ka tev patik
(vai nepatik), ka tev pieskaras, un kas to dara. Nav "nepareizu" atbilzu —

viss ir par tevi, tavu komfortu un tiesibam izvéléties.

Uzzimeé cilveka figaras kontiiru (priekSpusi un aizmuguri).

Varat izmantot jau gatavu ziméjumu vai pats to ieskicét.

lekraso kermena zonas, pamatojoties uz to, ka juties, kad tur pieskaras:
e Zals - pilnigi érti (pieméram, apskavieni no tuviem draugiem)
e Dzeltens — atkarigs no personas/situacijas (pieméram, roka uz pleca)
» Sarkans - nav pielaujams (pieméram, pieskarties sejai, noteiktam

kermena dalam)

Atzimeé blakus dazadam zonam:
o Kas tevi tur drikst aiztikt? Kadas situacijas?
e Ka tu parasti reage, ja kads tevi aizskar tada veida, kas Skiet nepareizi

vai parsteidzosi?
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Teorija:

Musu sajutas par pieskarieniem nav akmenit iecirstas - tas var mainities no
dienas uz dienu, no cilvéka uz cilvéku un no briza uz bridi. Dazreiz
apskaviens skiet silts un mierinoss. Citreiztas pats apskaviens var skist par
stipru - 1pasi, ja esi noguris, uztraucies vai vienkarsi nav noskanojuma. Un
tas ir pilnigi normali. Tavs komforts, sanemot fizisku pieskarienu, ir atkarigs
no daudziem faktoriem, pieméram:

o Kurs tev pieskaras,

e Kur jus atrodaties (drosa, pazistama vieta vai svesa vidé),

e Ka jaties (laimigs, stresains, noguris, nomakts...),

e JUsu iepriekséja kopé€ja pieredze,

o Pat vienkarsas lietas, pieméram, galvassapes vai vienkarsi

nepiecieSamiba péc telpas.

Tu nevienam neesi parada piekluvi savam kermenim - pat ne cilvékiem, kuri
tev rup.
Tev ir lauts pateikt:
e "Ne tagad."
e "Es labak Sodien nevéletos, lai mani aiztiek."
* "Vai més varétu vienkarsi padédét viens otram blakus?"
e "Vai més varam iepauzéet?"
e "Man vajag vel nedaudz laika."
* "Ne Sodien, bet pateiksu, kad buasu gatavs."
e "Man rupi tu, bet es tagad nejttos labi."
Un, ja kads cits nosaka tev robezu - ievéro to vienmer.

Skaidra, laipna komunikacija ir veids, ka més ripéjamies viens par otru.
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2. MODULIS, 3. UZDEVUMS

FRIES modelis ir noderigs veids, ka analizét, kas padara piekrisanu
skaidru, cienpilnu un veseligu. Tas nozimé:

 F (freely given) - Brivpratigi dota

R (reversible) - Atgriezeniska

| (informed) - Informéta

E (enthusiastic) - Entuziasma pilna

S (specific) - Konkréta

Tagad aplukosim Sis 1paSibas tuvak - ko katra no Sim ipasibam nozime
konkréti tev pasam? Pieraksti savas atbildes vai parruna tas ar draugu,
izmantojot sekojoSos uzdevumus:

Brivpratigi dota - bez spiediena vai manipulacijam. Vai vari iedomaties
situaciju, kura piekrisana tika dota brivi? Vai kads tika piespiests vai

pierunats? Ka var atskirt, vai kads piekriSanu sniedz brivi vai negribigi?

Atgriezenisks - viedokli var mainit jebkura laika. Vai esi kadreiz mainijis
savas domas par kaut ko? Kadas bija sajutas sakuma un velak? Ka tu to
pazinoji otram? Kapéc ir svarigi, lai piekriSana butu atgriezeniska, pat ja

sakuma teici “ja”"?

71



Informéta - balstits uz skaidru, godigu informaciju. Kada informacija tev
ir nepiecieSama, lai izlemtu, vai piekrist vai né? Kas tev ir svarigs? Kapéc

ir svarigi zinat, kas notiek, un justies parliecinatam par savu |Emumu?

Entuziasma pilna - piekriSana, kas dota ar sajusmu vai dedzibu, nevis
pienakuma vadita. Ka zinat, vai kads entuziastiski piekrit? Kadas verbalas
un neverbalas norades meklet? Cik loti entuziasma pilna piekrisana
izpauzas tava kermeni? Kadas ir tavas asociacijas ar entuziasma pilnu
piekriSanu?

Konkréta - piekrisana attiecas uz vienu lietu vienlaikus - tas, ka teici “ja”
vienai lietai, nenozimé “ja” visam paréjam. Kad pédéjo reizi teici “ja” kaut
kam, bet péc tam pardomaji? Vai bija nepiecieSams otram pateikt par
savu domu mainu? Ka tu to izdariji? Un kada bija tava sajuta? Kas notiek,

ja kads pienem, ka viens “ja" nozimé “ja” visam? Ka meés varam

nodrosinat, ka piekrisana ir konkréta katrai situacijai?

Freelj givéh
feversible

| hformed

[ hthusiastic

§ Peci{ic
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2,

MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Manas piekrisanas kodekss

Tagad, kad esi izpétijis, ko nozimé piekriSana - kermeni, vardos un

darbibas -, ir pienacis laiks uzrakstit savu “Piekrisanas kodeksu”. Sis ir

personigs atgadinajums tev pasam, apkopojums tam, ko tev nozimé

piekriSana, ka vélies to piedzivot - gan dot, gan sanemt.

Sac ar So teikumu:

“Man piekrisana nozimeé...”

Péec tam papildini ar Sadam pardomam:

Ja es neesmu parliecinats vai jutos neérti, es...
Es zinu, ka vienmér varu teikt...

Kad kads nosaka savu robezu, es...

Man "sarkana karoga" signals ir...

Kad es saku “ja” kadai lietai, es jatos...

Kad es saku “né” kadai lietai, es jatos...

Es jatos visdrosak un cienits, kad...

Es zinu, ka cienu citu cilvéku robezas, kad es...

Pieej uzdevumam radosi. Vari parveidot savas atbildes par “Piekrisanas

kodeksu” - pieméram, Tsu sarakstu, plakatu vai pat dzejoli vai stastu.

Varito izrotat vai paturét privatu - tas ir paredzéts tikai tev pasam.
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2. MODULIS, 2. NODALA

Kad lietas klust sarezgitas
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TEORUJA

PiekriSana ne vienmér ir vienkarsa. Dazreiz situacija Skiet pavisam
neskaidra - kads var turpinat uzspiest pat péc tam, kad tu vilcinajies, vai
ari tu nezini, ka pateikt “né”, neaizskarot otra jatas. DaZreiz tu pat vari
piekert sevi méginot parliecinat kadu, kad vins nav pilniba gatavs un
ieintereséts piedalities. Saja nodala més runasim par to, ka atpazit
spiediena vai manipulaciju izdariSanu, un tikpat svarigi, ka izvairities no
sada spiediena izdariSanas uz citiem. Tu ari macisies veseliga veida tikt
gala ar noraidijumu un veidot tadu cienu, uz kuras balstas patiesa
piekriSana. Jo piekriSana nav tikai par “ja” sanemsanu - ta ir par to, lai abi

cilveki justos drosi, brivi un uzklaustti.




2. MODULIS, 1. UZDEVUMS
Noveérojiet spiedienu

Seit aprakstitas daZas situacijas, kas sakuma var $kist pienemamas - bet
vai tas patieSam balstas uz cienu un istu piekrisanu?

Atzimé katru ka “Ciena” vai “Spiediens” un paskaidro, kapéc. To vari darit
patstavigi vai sadarboties ar draugu un salidzinat savas atbildes. Méginiet

viens otru izaicinat: kadas zimes tev palidzéja izlemt?

A: “Hei, man Sovakar nav noskanojuma.”’
B: “Bet es uz to palavos... neatstaj mani atkal gribot..”

Ciena vai spiediens? Kapéec?

A: “Neesmu parliecinats...”
B: “Labi, neuztraucies - pasaki man, ja un kad basi parliecinats"

e Ciena vai spiediens? Kapec?

A: “Nu, tas ir tikai skiipsts - beidz dramatizéet!”
B: aizliecas un pagriez galvu cita virziena.

Ciena vai spiediens? Kapec?

A: kluse
B: “Més to jau esam darijusi ieprieks, kapéc tu tagad uzvedies tik
divaini?”

Ciena vai spiediens? Kapéec?
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A: “Man bija gara diena, es vienkarsi gribu Sovakar samiloties.”
B: “Labi, vienkarsi atpatisimies!”

Ciena vai spiediens? Kapec?

A: “Vai varam apstaties? Es jatos |oti neérti.
B: turpina, cukstot: “Vél tikai mazliet, tev patiks, apsolu.”

Ciena vai spiediens? Kapec?

A: “Izmantosim prezervativu.’
B: “Vai tas tiesam ir vajadzigs? Bez ta tomeér ir labak. Nu, tikai Soreiz..”

Ciena vai spiediens? Kapec?

A: “Vai més varam nedaudz piebremzét? Es gribu turpinat, bet jltos
mazliet nervozs.”
B: “Protams. Més varam ar pilniba apstaties - ka tev skiet labak."

Ciena vai spiediens? Kapec?
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Teorija: Tatad... Ko tu pamaniji?

Apskatisim katru situaciju sikak, lai saprastu, kur izpauzas ciena un kur

spiediens parkapj robezas.

"Bet es uz to palavos... neatstaj mani atkal gribot..”"
Spiediens
Tas izmanto vainas apzinu un emocionalu manipulaciju. Piekrisanai nekad

nevajadzetu balstities uz pienakumu vai bailém kadu pievilt.

"Labi, neuztraucies - pasaki man, ja un kad busi parliecinats"
Ciena
Si atbilde dod telpu un izvéles iespéjas bez jebkada spiediena. Ta

izklausas patiesa piekrisana.

“Nu, tas ir tikai skapsts - beidz dramatizet!
Spiediens
Noraidit cilvéka robeZas un apzimét vinu ka “dramatiskus” ir manipulativi

un necienas pilni. Pat nelielam lietam ir nepiecieSama otra piekrisana.

“Meés to jau esam darijusi ieprieks, kapéc tu tagad uzvedies tik divaini?”
Spiediens

lepriekS€ja piekriSana nenozimé, ka tas ir uz visiem laikiem. PiekriSana
var mainities jebkura bridi. Spiest kadu paskaidrot vai attaisnot savu "né"

ir ka bridinajuma signals.
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“Labi, vienkarsi atpatisimies!”
Ciena
levérojot robezas bez ierunam, spiediena vai dusmosanas, tu paradi

rapes un briedumu.

“Vel tikai mazliet, tev patiks, apsolu.”

Spiediens

Ja otrs saka, ka veélas apstaties, vieniga pareiza riciba ir apstaties.
Turpinat bez savstarpé€jas, aktivas vienoSanas nav tikai necienas
izradiSana - ta var but seksuala uzmaksanas, seksuala vardarbiba vai pat
izvaroSana, atkariba no t3, kas notiek. PiekriSana nav izvéles iesp€ja - ta

ir robeza.

"Vai tas tiesam ir vajadzigs? Bez ta tomeér ir labak. Nu, tikai Soreiz..”
Spiediens

Meginajums atrunat kadu no prezervativa lietosanas péc tam, kad vins ir
skaidri pateicis, ka vélas to lietot, nav pienemams. Tas neciena otra
robezas un droSibu. Ja prezervativs tiek nonemts dzimumakta laika bez
abu partneru skaidras piekrisanas, tas tiek uzskatits par seksualu
vardarbibu. Savstarpéja vienosanas ietver ari to, ka notiek sekss, nevis

tikai to, vai tas notiek.

“Protams. Més varam ari pilniba apstaties - ka tev skiet labak."

Ciena

Sis ir lielisks piemérs tam, ka radit drosibas sajltu un sniegt emocionalu
atbalstu. Tas parada, ka piekriSana nenozimé tikai sanemt “ja” atbildi, bet

gan sekot lidzi partnera jutam visa procesa laika.

79



2. MODULIS, 2. UZDEVUMS

Piekrisana plassazinas lidzeklos

Izvélies kadu epizodi no sava milaka TV seriala vai ainu no filmas un
izanalize to - vai sp€j identificét piekriSanu? Meklée brizus, kad piekrisana
tiek dota, respektéta vai parkapta, un pardoma, ka seriala varoni pauz

savas robezas un véelmes.

Uzdevums:
 lzvelies ainu: Izvélieties tadu epizodi no sava iecienitaka seriala vai

filmas, kura redzamas attiecibas un intimitate.

 Vero kritiski: Pievérs uzmanibu briziem, kad varoni komunicé par
savam veélméem, robezam vai jatam. Vai ir brizi, kad viens varonis
=) °=

izdara spiedienu uz otru? Vai kads saka “né”, “ja” vai pauz

diskomfortu?
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e Analizeé ainu: Par katru noveéroto bridi atbildi uz Sadiem jautajumiem:
Kadas sajutas St aina tevi izraisa? Vai juti
diskomfortu/apjukumu/atvieglojumu vai kadas citas emocijas?

Vai piekriSana $aja aina ir skaidra un entuziastiska?

Vai varoni atklati komunicé par savam jutam, vai ir novérojams spiediens
vai manipulacijas?

Ka varoni tiek gala ar noraidijumu vai robezam? Vai tiek respektéts
atteikums?

Ja piekriSana netiek dota vai ir neskaidra, ka tas ietekmé télus un kopégjo

ainu?
e Pardomas: Péc ainas analizes pardoma $adus jautajumus:
Ka tu rikotos Saja situacija, ja butu viens no varoniem aina?

Ka 31 aina salidzinama ar to, ko esi uzzinajis par piekriSanu realaja dzive?

o Pécizvéles: ja juties érti, padalies sava analizé ar draugu vai partneri

un kopigi parrunajiet savas domas.
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Péc izvelétas ainas noskatiSsanas un analizes pardomam ir janem veéra tris
svarigi aspekti:

e Neverbalas norades
PiekriSana nav tikai vardi - ta ir art kermena valoda, sejas izteiksmes un
balss tonis. Kads var sastingt, atkapties, apklust vai izskatities neérti. Tie
ir svarigi signali. Ciena nozimé pamanit, ka otrs jutas, ne tikai to, ko vins
saka. Ja partneris Skiet nedroSs, pareizais solis ir apstaties un

parliecinaties.

» Varas dinamika
Dazreiz vienam cilvekam ir lielaka vara - vinS var but vecaks,
pieredzéjusaks, vadosa amata vai vienkarsi parliecinataks. Tas otram var
apgrutinat pateikt "né". Patiesa piekriSana var notikt tikai tad, ja abi
cilveki jatas brivi runat godigi, bez bailém vai spiediena. Ja lidzsvars nav

jatams, ir svarigi paléninat tempu un atklati par to runat.

* RobezZu ievérosana
Ja kads izrada diskomfortu vai saka “apstajies”, “ne tagad” vai “man
negribas”, vina robeza ir jarespekté - bez jautajumiem un diskusijam. Pat
ja ieprieks viss bija kartiba, cilvékiem ir atlauts mainit savas domas.
PiekriSana ir kaut kas tads, kas tiek dots katru reizi, nevis pienemts ka

passaprotams. Tas ir abpusé€jas rupes, nevis vélmju uzspieSana.
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2. MODULIS, 3. UZDEVUMS
Ka tu atbildetu?

Tagad izméginasim, ka reagét dazadas ar piekriSanu saistitas situacijas -
neatkarigi no ta, vai jus jautajat, sakat née vai atbalstat kada cita robezas.
To varat izdarit viens pats, pierakstot vai sakot savas atbildes skali, vai ar1

izméginat to kopa ar draugu, lasot ainas un mainoties lomam.

Situacijas:
o Kads saka: "Es neesmu parliecinats, vai es to vélos darit..."

Ko tu varétu teikt, lai Sis cilveks justos drosi un uzklausits?

o Tev tieSam negribas skupstities, bet tu baidies partnerim likt vilties.

Ka tu to varéetu pateikt godigi, cienpilni un laipni?

e Draugs tev stasta par iepriek$€jas dienas randinu ar cilveku, kas
vinam loti patik, sakot: "Vina teica n€, bet es domaju, ka vinu
vienkarsi vajag parliecinat."

Vai tu apstridétu So drauga domu gajienu? Kapéc un ka?
e Tu velies izméginat kaut ko jaunu savas attiecibas, bet neesi

parliecinats, ka to pateikt partnerim.

Ka tu varéetu sakt sarunu, lai neliktu partnerim justies neérti?
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Papildus uzdevums (péc izvéles):
Pamégini katrai iepriekSminétajai situacijai izdomat "dezurfrazi" - ko

tadu, ko patiesi varétu atbildét, ja tev gaditos piedzivot lidzigu situaciju.
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2. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS
Ka tikt gala ar atraidijumu?

Atraidijums ir dala no dzives. Neatkarigi no ta, vai tas ir draugs, partneris
vai kads, kas tevi ivél tikai zraisijis interesi, ikviens kada bridi piedzivo
atraidijumu. Tas var radit sapes, apjukumu un dazreiz pat likt mums
apSaubit savu vertibu. Tacu galvenais ir tas, ka meés reag€jam uz
atraidijumu. Runa nav par savu jutu ignoréSanu vai apspieSanu, bet gan
par to, ka més ar tam tiekam gala un cienpilni gan pret sevi, gan citiem.
Saja izaicinajuma més izméginasim, ka ar atraidijumu tikt gala ar cienu,
mieru un emocionali nobriedusa veida. Atceries, ka atraidijums
neatspogulo tavu vertibu. Tas ir signals ir par atskirigam vajadzibam,

robezam vai velméem.

Apskatisim dazas situacijas, kur tiek sanemts atraidijums. Tavs uzdevums
ir izveléeties viscienpilnako, emocionali nobriedusako un pardomatako
atbildi. Pec atbildes izvéles iepauzé un pardoma sSos jautajumus:

o Kada ir sajita sanemot sadu atbildi?

e Ka tu justos, ja pirms atbildes sniegSanas dzili ieelpotu 2-3 reizes?

o Kadas sajutas rodas reagéjot ar cienu gan pret sevi, gan otru

cilveku?
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1. scenarijs:

A: “Es Sobrid negribu turpinat. Man nav noskanojuma.”

Kada bitu tava atbilde?

"Ko tu ar to doma? Es nesaprotu. Tu tacu ieprieks teici, ka es tev
patiku.”

“Labi, es to respektéju. Parunasim velak, kad jutisies labak.”

“Nav godigi, ka tu to pasaki tikai tagad, tas . Tu tacu nevari péksni
maintt domas.”

“Man ir sapigi, bet es to pienemu. Vai es drikstu paméginat véelak?”

Cits variants

2. scenarijs:

A: “Es Sobrid neesmu gatavs attiecibam. Es gribétu, ka més paliekam

tikai draugi.”

Kada batu tava atbilde?

"Es nevaru but tikai draugi. Es vélos vairak."

"Labi, es saprotu. Es augstu vértéju tavu draudzibu un cienu tavu
izvéli."

"Tas nav godigi! Es domaju, ka es tev patiku. Kapéc més nevaram
vienkarsi pameéginat?"

"Nu, ja tu pardomasi, dod man zinu. Bet es nevaru but tikai draugi."

Cits variants
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3. scenarijs:
A: “Es nedomaju, ka mums vajadzétu skipstities tiesi tagad. Es neesmu
gatavs.”
Kada batu tava atbilde?
» "Kapéc gan ne? Més to jau esam darijusi! Kada tagad atskiriba?"
e "Es to respektéju. Atpusimies un redzésim, ka jutisimies velak."
e "Tu vairs nevari vienkarsi atkapties. Tu visu So laiku liki man domat,
ka bus vairak."
e "Labi, bet ja més neko nedarisim, es ieSu prom."

o Citi

Pardomam:

Ka katrs atbilzu variants lika tev justies? Kura no tam skita viscienpilnaka
un emocionali nobriedusaka?

Ko ievéroji par to, cik svarigi ir dot telpu un respektét otra cilvéka
robezas?

Ka ir apstaties un padomat pirms reakcijas? Vai 1sa pauze un apzinata

elposSana palidzeja tev atbildét cienpilnak?
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Teorija:

Atraidijums ir normala jebkuru attiecibu sastavdala. Neatkarigi no t3, vai
tas ir romantiskas, seksualas vai vienkarsa pazisanas, izpratne par to, ka
ar cienu un nobriedusu attieksmi izturéties pret atraidijumu, ir galvena
prasme veseligu attiecibu uzturésana. Musu reakcijai uz atraidijumu ir

nozime - tas ietekmé to, ka més redzam sevi un ka citi mus uztver.

e Pasvertéjums:
Atceries, ka atraidijums par tevi neko nepasaka. Runa nav par tavu
personibas vértibu. Dazreiz cilvéki saka "né" tadu iemeslu dél, kuriem
nav nekada sakara ar tevi - tas varétu but saistits ar vinu pasu komforta

[imeni, emocijam vai vajadzibam.

e Robezu ievérosana:
Kad kads saka née, ir svarigi to respektét. Tas var but gruati, bet ta ir
emocionala brieduma pazime - atkapties un respektét citu robezas,

neuzstajot un nepiespiezot.

e Emocionala noturiba:
Ir normali, ja jaties sapinats, vilies vai apjucis sanemot atraidijumu. Tomér
ir svarigi dot sev laiku, lai apstradatu Sis emocijas, nereagéjot impulsivi.
Dzila ieelpa, pardomas un péc tam atbilde ar cienu parada emocionalo

speku.
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2. MODULIS, 3. NODALA

Piekrisana ari digitalaja vide
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TEORUJA

Privatas sarakstes, socialie tikli, iepaziSanas lietotném - cilveéki sazinas
digitali vairak neka jebkad agrak. Tacu tas, ka jus nesatiekaties aci pret
aci, nenozimé, ka piekrisana vairs nav svariga. Patiesiba ir vel svarigak
sarunaties, uzdot jautajumus un uzmanigi klausities atbildés, jo tieSsaisté
mums nav kermena valodas, balss tona vai sejas izteiksmes, kas palidzéetu

mums Vvisu saprast.

Runijot, flirtéjot vai daloties ar jebko intimu tiessaisté (pieméram,
fotoattéliem), ir svarigi padomat par to, ka varétu justies sanémeéjs, un
parliecinaties, ka jus abi jutaties érti visa procesa laika. Tas nozimé nevis
pienemt, ka viss ir kartiba, bet gan skaidri komunicét - jautat, un

respektét sanemto atbildi, pat ja ta ir "ne", "varbut" vai klusums.

Digitala piekriSana joprojam ir ista piekrisana. Viss ir atkarigs no

savstarpé€jas cienas, drosSibas un izvéles - gan klatieng, gan ekrana.




2. MODULIS, 1. UZDEVUMS

Tikai vienu foto!

Aleksa skatijas sava telefona ekrana.

Sanemta zina no Sema: “Tu Sodien izskatijies tieSam labi, es loti gribétu
redzét mazliet vairak. Vai paradisi tikai man?” Aleksas sirds pukstéja
straujak. Vinai Sems patika. Loti. Vini bija sarakstijusies jau dazas
nedélas, un vinu vélas nakts sarunas bija kluvusas par koketam. Aleksa

atvéera kameru. Pirksts sastinga virs foto sledza. Tikai vienu foto..

Tava karta pardomam. Vari pierakstit savas atbildes zemak vai aprunaties
ar draugu. Apdoma vismaz 2-3 atbildes uz katru no jautajumiem.

o Ka Aleksai vajadzéetu rikoties?

o Kadiir riski, ja Aleksa nosutis attelu?

o Kadi ir riski, ja Aleksa to nedaris?

» Kas $aja bridi varétu ietekmét vinas [emumu?
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Teorija: Kas ir sekstings - un kadi ir ta riski?

Sekstings nozimeé seksuala rakstura zinojumu, fotoattélu vai video
sutiSanu, izmantojot telefonu, dazadas lietotnes vai tieSsaistes vidé. Tas
var skist aizraujoSi un ka labs veids, ka paust simpatijas vai uzticibu. Tacu
ir svarigi zinat, ka sekstings ir saistits ar dazadiem riskiem, 1pasi jauniesu

vida.

Seit ir dazas lietas, kas japatur prata:

e PiekriSanai ir nozime: tapat ka klatiené, visiem iesaistitajiem ir
japiekrit brivpratigi - un vini var jebkura laika mainit savas domas.

» Konfidencialitate netiek garantéta: Kad esi nosutijis attélu vai zinu,
tu zaudeé kontroli par to, kur tas varétu nonakt talak. To kads var
nosutit talak - ari bez tavas atlaujas.

e Uz muzu interneta: Ja attéls ir publicéts, to nav iespéjams izdzést. Tas
var palikt interneta muzigi.

 Juridiskie riski: Nepilngadigo (pat sevis) seksuala rakstura attélu
izplatiSana var radit nopietnas juridiskas problémas.

» Emocionala ietekme: Sekstings loti var ietekmét to, ka tu juties par
sevi un savam attiecibam - gan uz labo, gan slikto pusi.

» Spiediens un robezas: nelauj sevi paklaut spiedienam sutit seksuala
rakstura zinas. Svarigi ir zinat savas robezas, cienit tas un ari citu

cilveku robezas.

Atceries:
Tu vienmeér driksti teikt “né”, nesteigties un rpigi pardomat, pirms kaut

ko suti. Tavs kermenis, tavi attéli, tavas robezas - tas viss ir pelnijis cienu.
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2. MODULIS, 2. UZDEVUMS

Ka rikoties, kad kaut kas neskiet pareizi

Neatkarigi no t3, vai ta ir privata zina no kada, kas tev patik, vai negaidits
attéls grupas cata, reizém interneta nakas piedzivot brizus, kas vienkarsi
Skiet.. nepareizi. ST nodala ir par to, ko darit un ka reagét, kad kaut kas
parkapj tavas robezas - pat ja tas ir noticis neuzkritosi, vai nacis no kada,
kam tu uztic€jies. lepazisties ar realam situacijam, ar kuram saskaras
pusaudzi, sutot un sanemot intimus attélus, un izvélies tas atbildes, kas
tev Skiet pareizas. Nav vienas universalas pareizas atbildes - tacu

atceries, ka tavs komforts, drosiba un robezas ir vissvarigakais.

Cilveks, kas tev |oti patik:
"Atsuti man seksigu bildi... ta bus tikai man, apsolu."
Tu nejuties drosi, bet ari nevélies pievilt So cilvéku.

Ka tu rikotos?

"Es jatos neérti ko tadu darit."

"Neé, negribu. Labak vienkarsi parunajamies."

Atstatu zinu bez atbildes.

Cits variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildem neskiet

pareiza - ko tu daritu?)
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Grupas cata kads bez klasesbiedra piekrisanas ievietojis vina kailfoto.
Dazi smejas, citi sGta emocijzimes.
Ka tu rikotos?

« "Sis galigi nav forsi. Es par to zino$u kadam."

e Pamestu grupas Catu un noblokétu attéla sutitaju

e Uznemtu ekranuznémumu un pastastitu to pieaugusajam, kuram

uzticies.
« Cits variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet

pareiza - ko tu daritu?)

Tu ieprieks kadam nosutiji pa pusei atkailinatu foto ar sevi. Tagad Sis
cilveks prasa vairak:
“Tu jau nosatiji vienu. Kada starpiba?”
Ka tu atbildetu?
e “Tas, ka es nosutiju vienu, nenozimé, ka gribu satit vel.”
e “Nevélos to vairs darit, ludzu, parstaj prasit.”
e Blokétu un pastastitu par notikuso kadam, kam uzticies.
 Cits variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet

pareiza - ko tu daritu?)
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Draugs peksni saka:
"Nekad neesmu redzégjis tevi tadu. Vai vélies apmainities ar bildem?" Ka
tu atbildétu?

e "Labak né, es gribetu vienkarsi palikt draugi."

e "Tas man liek justies neérti."

e Tavieta nosutitu meme joku - rotaligi, bet skaidri liktu noprast, ka

sarunas temats tiek mainits
« Cits variants (ja neviena no iepriekSminétajam atbildém neskiet

pareiza - ko tu daritu?)
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Teorija:

Nav neka slikta interesé par sekstingu, izbaudit to vai véléties to izpétit
kopa ar kadu, kam uzticies. Ja visi iesaistitie ir vienispratis, informéti un
jutas erti - tas ir vissvarigakais.
Bet lUk, kas ir galvenais:
 Lai bitu veseligas attiecibas, nav obligati nepiecieSams sutit
seksuala rakstura zinas. Katras attiecibas ir atskirigas. Daziem
cilvekiem patik sutit koketas zinas vai kailfoto. Citiem nepatik - un

tas ir pilnigi pienemami.

o Sekstingam nekad nevajadzéetu Skist uzspiestam. Ja tas drizak Skiet
ka pienakums vai izraisa stresu, nevis Skiet jautrs un aizraujoss, ta ir

bridinoSa zime. Tev ir tiesibas justies drosi un cientti.

o Tu vari partraukt jebkura bridi. Tas, ka ieprieks esi sutijis intima
rakstura zinas, nenozimé, ka esi kadam vairak parada. Atceries, ka

piekriSanu var atsaukt un atjaunot jebkura laika.
e Tam nav jabat “vienlidzigam”. DaZiem cilvékiem patik vairak satit,

citiem - sanemt. Nav vienotu noteikumu gramatas - tikai savstarpéjs

komforts, komunikacija un skaidriba.
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Vel dazi drosibas padomi un ieteikumi

o Pazisti savas lietotnes: Dazadas aplikacijas apstrada fotoattélus un
zinojumus atskirigi. Ir aplikacijas, kas zinas dzes automatiski péc
noteikta laika. Dazas tevi informeés, ja kads uznems tavas fotografijas
ekranuznémumu. Citas to nedaris. Dazas vispar nelauj saglabat vai
veidot ekranuznémumus. Ir labi zinat, ka darbojas izveleta aplikacija,
lai varétu izveléties tadu, kura juties drosak. Atceries: Neviena
lietotne nav 100% drosa, tacu, zinasanas var palidzét labak sevi

pasargat.

e Saglaba fotoattélus anonimus: unikalas iezimes, pieméram,
tetovéjumi, pirsingi vai tava seja, padara tevi ipasu, tacu tas var ari
atvieglot citiem tavu atpazisanu, gadijuma ja fotoattéli nopludinati
bez tavas atlaujas. Lai nodroSinatu droSibu: fotografija neieklauj savu
seju; ar kadu attélu redigesanas riku paslép tetovéjumus un citas
identificéjosas detalas, seko, lai fotografijas fona nebutu neka, kas

lautu tevi atpazit.

e Pabridini vispirms: Tu nekad nezini kurs varétu skatities uz talruni,
no kura sati vai kura sanems tavu zinojumu. Atra Tszinas nosutisana,
lai parbauditu, vai Sis ir piemérots bridis, palidz izvairities no t3, ka

kads, kam tas nav domats, redz tavu zinu.
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Meéginiet ar partneri vienoties par slepenu kodu vai frazi, lai neuzkritosi
parliecinatos, vai ir piemérots bridis intimam zinam, pieméram:

e "Vai tev ir kalendars?"

e "Gribi redzét manu pukaino lietusmeteli?"

e "Oho, Sodien list ka pa Janiem!"

 Pievieno fotografijai Gdenszimi: Udenszimes pievienoana nozimé
sev vien zinama neliela punkta vai neuzkritosas "uzlimes"
pievienoSanu fotoattéliem pirms to nosutisanas. Tas ir veids, ka var
sekot lidzi, kam ko nosutijat, lai gadijuma, ja fotoattéls noplust, tu

zinatu precizi, no kurienes tas nacis.

Padomi tdenszimju lietoSanai:
e Saglaba sev sarakstu, kura noradits, kura adenszime tiek sttita kurai
personai.
» Nestasti foto sanéméjam, kur atrodas udenszime
o Udenszimi sapludini, lai to nevarétu viegli apgriezt vai izdzést.

e Pirms nosutisanas veélreiz parbaudi, vai izmanto pareizo tudenszimi
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2. MODULIS, 3. UZDEVUMS

Kur ir robeza?

Izlasi So sarunu starp diviem cilvékiem. Tavs uzdevums ir izcelt vai
atzimét, kur tiek dota piekrisana, kur ta tiek lagta un kur robezas varétu
tikt parkaptas vai ignorétas. Péc tam padoma, ka So sarunu varétu

uzlabot, lai labak ievérotu piekriSanu.

Aleksa: Cau, $odien bija jautri. Starp citu, tu izskatijies tie$am labi.
Dzeimijs: Ha ha, paldies! Man ari bija jautri.

Aleksa: Es Sovakar domaju par tevi...

Dzeimijs: Ja?

Aleksa: Ja... vai varu paradit, ko domaju?

Dzeimijs: Hmm, nezinu... ko tu 1sti ar to doma?

Alekss: Tikai kaut kas mazliet... nekas parak mezonigs ..

DZeimijs: E€, nu labi?

Aleksa atsuta bildi bez krekla

Dzeimijs: Ak... to es negaidiju

Aleksa: Par traku?

DzZeimijs: Varbut mazliet. Es isti neesmu taja noskanojuma.
Aleksa: Sasodits, piedod! Es domaju, ka tev patiks.

DzZeimijs: Més par So nebijam runajusi. Man liekas, ka ir nedaudz par

atru.
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Aleksa: Ta jau man likas.. vajadz€ja vispirms pajautat.

Dzeimijs: Ja... Es labak gribétu, ka més nesteidzamies.

Aleksa: Paldies, ka pateici. Es vairs nesutiSu, ja vien nakamreiz més abi
nebusim ieintereséti.

Dzeimijs: Labi, paldies! Es to novértéju.

Dazi jautajumi:
e Kur piekriSana ir skaidri lGgta vai dota?
o Kur tas trukst vai ir nepareizi interpretéts?
e Ka Dzeimijs pauz diskomfortu?

o Ka Aleksa reagé - ko varéja izdarit labak?

Ka tev gribétos, lai Si saruna ritétu? lzvelies sarunas sadalu un parraksti

to t3, lai centra butu savstarpéja piekriSana un godigums.
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2. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Izveido Instagram, Snapchat, TikTok vai jebkuras citas platformas
"karuseli" - ierakstu vai story sériju, kura pastasti, ko tev nozime digitala
piekriSana un kapéc ta ir svariga. leklauj atzinas vai macibas, ko esi guvis
no Sis rokasgramatas. Vari izmantot témturi #SHERY no projekta, kura si

rokasgramata tika izveidota.

Noradijumi: Izveido 3-5 attélus, videoklipus vai stastu slaidus, kuros:
o Definé "kas ir digitala piekrisana" saviem vardiem
o Pastasti, kapéc tas ir svarigi musdienu digitalaja pasaulé
* leklauj galvenas macibas vai padomus, ko guvi no Sis rokasgramatas

e Paradi, ka tu un citi varat izradit un vairot cienu interneta.

Padomi:
e |zmanto tekstu, ziméjumus, emocijzimes, GIF attélus vai jebkuru citu
sev tikamu radoSu elementu.
e Apvieno personigas pardomas ar izglitojosu informaciju

e Pievieno jegpilnu témturi lai savienotu savus ierakstus

Papildus pardomam: Karusela izveides laika vai péc tam padoma par:
o Kas tevi parsteidza vai iedvesmoja, to radot?
e Ka dalisanas ar savam domam varétu ietekmét citus?
» Kadas jaunas robezas vai cienas ievéroSanas prakses tu paturési

prata?
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MODULA BEIGAS

Kopa esam izpétijusi vienu no svarigakajam témam attiecibu, droSibas un
tuvibas joma - piekriSanu. Sakot ar piekriSanas (un tas neesamibas)
atpaziSanu un beidzot ar atraidijuma, digitalas telpas, robezu un
komunikacijas Skérslu parvarésanu - tu esi izveidojis riku komplektu, kas
palidzés parliecinoSak un cienpilnak komunicét ar citiem.Tacu macisanas

ar to nebeidzas. Piekrisana ir mazizglitiba, un tu jau esi uz si cela.

Velti bridi, lai apstatos un padomatu Savas domas pieraksti, izruna ar
kadu, kam uzticies, vai vienkarsi pie sevis padoma par Siem jautajumiem:
e Kadu vienu lietu esmu iemacijies, ko ieprieks nezinaju?
» Ko es tagad pamanu savos vienaudzos un vinu piekriSanas izpratnes
veidos, ko ieprieks varbut nepamaniju?
e Ka mani draugi veido un uztur savas attiecibas - un ka tas ietekmeée
mani?
e Ka es parasti izsaku savas robezas? Vai ir kaut kas, ko es vélétos
uzlabot?
e Ka es parasti reagéju, kad kads man saka “né"? K3 es vélétos rikoties
nakamaja reize?
e Vai esmu kadreiz kada situacija ignoréjis savu intuiciju? Ko es no Sis
situacijas iemacijos?

e Ko man nozimé cienpilnas attiecibas - gan interneta, gan klatiené?



“Ja velies rakt dzi!ak” resursi

Skatities
o “Asking For It” (“Uzprastties”) - iss dokumentalais serials par
izvaroSanas kulttru un sarunu mainisanu saistiba ar piekriSanu
(bridinajums par sensitivu saturu).

Apmekléjiet So sadalu un izlasiet ieskatu sniedzoSu The Guardian

aplukotie kritiskie jautajumi

o Raising Voices (Netflix). ST spanu drama stasta par 17 gadus vecu
meiteni, kura publiski apsudz vienaudzi seksuala uzbrukuma, kas
izraisa ievérojamas personiskas un socialas sekas. Serials iedzilinas
atklatas apsudzibas atklasanas sarezgitiba un sabiedribas reakcija uz
Sadiem apgalvojumiem. 16+

e Audrie & Daisy (Netflix). Dokumentala filma, kura tiek pétitas divas
pusaudzu meitenes, kuras tika seksuali izmantotas un vélak saskaras
ar kibermobingu. Taja tiek uzsvérta socialo mediju ietekme uz
upuriem un piekrisanas izglitibas nozime. 16+

o Sex Education(Netflix). Britu komédijdrama, kas stasta par

pusaudziem, kuri macas attiecibas, meklé veidus ka izpaust savu
identitati un piekrisanu. Serials tiek slavéts par godigu un ieklaujosu

pusaudzu seksualitates un izaicinajumu atspogulojumu. 16+
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Klausities

Podkasts “Is This OK??"Sarunas ar pusaudziem par apstiprinosu
piekrisanu” ir ¢etrdaliga podkastu sérija, kura sniegti riki, padomi un
panémieni, kas palidzés jums atbalstit jaunieSus apstiprinoSas piekrisanas

izpratné. Apmeklé Seit

Lasit
e “Can Everyone Please Calm Down?” autore Mae Martin - draudziga
un smiekliga lasamviela par seksualitati, attiectbam un robezam.
e Scarleteen.com - godigi, ieklaujoSi un padzilinati celvezi pusaudziem

par seksu, attiecibam un identitati.
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VESELIGAS ATTIECIBAS

3. MODULIS




IEVADS MODULI

Laipni lagts Si celveza 3. nodala! ledzilinasimies diezgan sarezgita téma -
attiecibas! Ta ka cilveki ir socialas un sabiedriskas bitnes (vismaz lielaka
dala no mums), més visi savas dzives laika veidojam dazadas saiknes ar
citiem cilvekiem. Ar daziem cilvékiem més esam tuvaki, bet no citiem
censamies turéties péc iespéjas talak. Saja nodala més centisimies izprast
atskiribas starp dazadiem attiecibu veidiem, tapéc sagatavojies un

kersimies pie lietas!

Apskatisim tadus jautajumus ka:

e Kas ir attiecibas?

Kada ir atskiriba starp draudzibu un romantiskam attiecibam?

Ka pamanit bridinoSas pazimes citu cilvéku uzvediba?

Ka "sarkanie karogi" ir saistiti ar vardarbibu?

Vai pornografija attélo realitati?

Kliedésim dazus izplatitus mitus, pieméram, “ja partneris vélas zinat
manas paroles un kontrolét, ko daru interneta - vins noteikti mani mil”
vai “viriesi un sievietes nevar but draugi”. Patiesiba, abi apgalvojumi ir

meli!



Kas tevi sagaida Saja modul:
1. nodala: Attiecibu radars: Kas ir kas?
e lemacies atskirt draudzibu, simpatijas un visu, kas tam pa vidu, un ko

Sie jedzieni nozime tiesi tev.

2. nodala: Toksiski? Né. Veseligi? Ja!
o Uzzini ka atpazit bridinajuma signalus, parbaudit savas attiecibas un

atbalstit draugus, kuri varétu nonakt nepatiksanas.

3. nodala: Parliko gudri: ka internets ietekmeée milestibu
o Atkl3j, ka socialie tikli, influenceri un pornografija ietekmé to kada

izpratne un mums veidojas par attiectbam un kermeniem.

Bridinajums: Sis modulis skar daZas neértas un sensitivas témas, tostarp
nevélamu pieredzi un robezu parkapsanu. Reizém tu varétu justies
neérti, un tas ir pienemami. leturi pauzi, kad tas ir nepiecieSams. Tu pats
vari izvéléeties, cik loti gribi iedzilinaties Sis nodalas satura. Drosi
apstajies, apdomajies, izlaid, ja nepiecieSam un atgriezies pie noteiktam

dalam, kad juties tam gatavs. Tu pats vadi So macibu pieredzi.

lesaistoties Saja moduli, tu piedalies savstarpéjas cienas, uzticéSanas un

droSibas kultUras veidosana - tieSsaisté, bezsaisté, vienmer.



3. MODULIS, 1. NODALA

Attiecibu radars: Kas ir kas?
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TEORUJA

Skola nav tikai par macibu stundam, eksameniem un grupu projektiem.
Ta ir ari vieta, kur més veidojam dazas no svarigakajam (un dazreiz

sarezgitakajam) attiecibam masu dzivée.

Dazi attiecibu veidi, ar kuriem tu varétu saskarties skolas gados:

e Draudzibas
Sie ir cilveki, ar kuriem tu smejies, s€di blakus, vari izrunaties un
sarakstities par smiekligam lietam lidz diviem nakti.

Draudziba var but cieSa un dzila — vai mieriga un neformala.

e Gimenes attiecibas
Tu neizvélies savu gimeni, bet ta joprojam ir liela dala no tavas dzives.
Dazi pusaudzi jutas loti tuvi saviem vecakiem vai braliem un masam.
Citi... ne tik |oti. Jebkura gadijuma Sis attiecibas liela méra veido to, ka

meés redzam pasauli - un sevi.

o Atiecibas ar skolotajiem un citiem pieaugusajiem:
Tici vai ne, pieaugusie skola var but vairak neka tikai noteikumu
izpilditaji. Dazi varetu klut par uzticamiem atbalstitajiem, mentoriem vai

drosiem cilvékiem, pie ka vari vérsties, kad kltst grati.



o Klasesbiedri, sporta komandu biedri, skolasbiedri
Ne katra saikne klast par draudzibu, un tas ir pilnigi normali. Dazreiz ar
cilvekiem vienkarsi jastrada kopa vai jaspéle viena komanda. Tacu spé€ja
sadarboties un komunicét ar dazadiem cilvékiem ir prasme, kas noderés

visu atlikuso dzivi.

* Romantiskas attiecibas
SImpatijas un iemilésanas! Neatkarigi no ta, vai matematikas stunda
aizsapnojies par kadu 1pasu cilveku, esi iestrédzis kada stridiga situacija vai
uzsac savas pirmas istas attiecibas, romantika skolas gados var Skist ka
amerikanu kalnini - aizraujosa, neveikla, mila un vienlaikus nopietni
mulsinosa. Un tas ir pilnigi normali. Sis ir Tstais laiks, lai macitos $is izjutas

saprast.

Kapéc tas ir svarigi:

Visas Sis attiecibas tev kaut ko iemaca - par komunikaciju, robezam,
uzticéSanos un to, kas tu esi, kad atrodies citu cilveku sabiedriba.

Un, jo vairak tu macisies, jo labak spési atpazit attiecibas, kas tevi cel

augsup... un ari tas, kas tevi velk lejup.
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3. MODULIS, 1. UZDEVUMS

Izveido savu sapnu komandu

Tu esi savas dzives galvenais varonis, un pat galvenajiem varoniem ir
nepiecieSama stabila komanda.
St uzdevuma meérkis ir noskaidrot, kuri cilveki ir "tavéjie" un ka Sie cilveki,

kas ir tev apkart, tevi atbalsta dazadas situacijas.

1. solis: Uzzimeé savu apli
Panem papira lapu uzzimé lielu apli.
Apla centra ieraksti “ES” - jo S1ir tava dzive, tavs stasts.
Tagad apli sac pievienot to cilvéku vardus (vai inicialus), kuri ir dala no
tava personiga atbalsta tikla. Tie varétu but:
e Draugi
e Gimenes locekli
o Skolotaji, treneri, mentori
 Interneta draugi vai kopienas
e Majdzivnieki (ja, emocionala atbalsta dzivnieki skaitas!)

e Pat izdomati teli, ja tie ir palidzéjusi tev justies saprastam
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2. solis: lomu pieskirsana

Blakus katram vardam uzraksti, kadu loma tam ir tava dzive. Varbuat viens
cilveks var spélét vairakas lomas? Doma par Siem cilvékiem ka par savu
personigo “atbalsta komandu”.

Dazi piemeri:

o Klausitajs - vienmeér gatavs uzklausit

ledvesmotajs - uzmundrinas, kad juties nomakts

Padomdeveéjs - palidz izdomat risinajumus

Drosais plecs - rada droSibas un miera sajutu

Jautribnieks - palidz smieties un atbrivoties no stresa

Glabsanas rinkis - kads, pie kura vérsies, kad klast patieSam grati

Varat art lauties radoSumam un izdomat savus komandu nosaukumus!

3. solis: Velti bridi, lai pardomatu, ko redzi sava atbalsta karte:
e Vai ir kads cilvéks, uz kuru tu loti palaujies?
 Vai ir kads cilvéks, ar kuru tu véletos satuvinaties vai atjaunot saikni?
e Vai ir kadas nepilnibas, pieméram, loma, kuru Sobrid neviens nepilda,
bet butu nepiecieSams?

e Kada ir tava loma so cilveku dzives?




Teorija:

Tev nav ar visu jatiek gala vienam.
Zinot, pie ka véersties un kada veida atbalstu katrs piedava, var palidzéet

justies stabilakam, parliecinatakam un mierigakam.

Bet pievérsisimies sarezgitakajai dalai: ka var zinat, vai tev cilveks tikai

patik, vai tu vinu mili?

Ja kads cilveks patik, tas parasti nozimé, ka tev patik atmosféra, ko vins
ap sevi rada - ir jautri ar vinu kopa pavadit laiku, jus labi saprotaties un
tev Sis cilvéks rup. Bet milestiba? Tas ir dzilak. Milestiba ir tad, kad jati
spécigu emocionalu saikni, kad tev rap vina laime tikpat daudz ka saveja

un tu esi gatavs palikt blakus Sim cilvekam ar1 tad, kad ir loti grati.

Un ir svarigi atceréties - ir iespéjams patiesi milét savus draugus!

Ne visa milestiba ir romantiska vai seksuala. Pastav labaka drauga
milestiba, gimenes milestiba. Tas, ka tu kadu mili, nenozimé, ka vélies ar
vinu vai veidot romantisku vai fizisku kontaktu - tas vienkarsi nozimé, ka

vins tev ir patiesi svarigs dzila un jégpilna veida.
Bet ko darit, ja tu sac just vairak? Atceries - tas ir pilnigi normali. Jltas

var paradities nemanot, un tas ir pilnigi dabiski. Svarigakais ir tas

pamanit, cienit un dot sev laiku saprast, ko tas tev nozimé.

113



114



3. MODULIS, 2. UZDEVUMS

Kas tev patiesi ir svarigs attiecibas vai draudziba? Par ko tu ka cilvéks
iestajies?

lzveido savu vertibu piramidu, lai Sos jautajumus atbildétu!

Seit ir saraksts ar 20 vértibam.

Izlasi tas un izvélies 10, kuras tev Skiet vissvarigakas.
Te nav pareizas vai nepareizas atbildes - vienkarsi esi godigs pret sevi.

Vertibu saraksts:
» Milestiba
e Ciena
o Uzticiba
e Godigums
e Draudziba
e Lojalitate
e Briviba
o lzklaide
e Laipniba
e Empatija
o Atbalsts
 Atbildiba
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o Komunikacija
» Neatkariba
e |zaugsme

e Robezas

» Pacietiba

e |zpratne

e PienemsSana

» Apnémiba

Tagad Sis 10 izveletas vertibas sakarto péc nozimiguma piramida ar 4

[imeniem:

Baze (4 vertibas) - tas ir svarigas, bet ne vissvarigakas

Nakamais limenis (3 vértibas) -tuvosanas savam pamatvértibam

Gandriz gatavs (2 vertibas) - |oti svarigas vértibas

Piramidas virsotne (1 vértiba) - tava vértiba Nr. 1. Lieta, bez kuras

nevari iztikt ne attiecibas, ne draudziba.

Péc uzdevuma pabeigSanas pajauta sev:
o Kapéc es izvelgjos tiesi Sis vertibas?
e Kapéc man vissvarigakais ir augseja?
e Vai Si piramida izskatitos citadi, ja es domatu par romantisku

partneri/draugu?
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Teorija:

Neatkarigi no ta, vai tas ir tavs labakais draugs, simpatija vai nopietnas
attiecibas, viena lieta vienmer ir patiesa: tavas véertibas ietekme to, ka tu

veido attiecibas.

Ja tev un otram cilvékam rup ldzigas lietas, pieméram, godigums, ciena
vai briviba ir vieglak saprast vienam otru un veidot spécigu, veseligu
saikni. Jums nav japiekrit it visa, tacu kopigas pamatveértibas palidz

justies pamanitiem, drosakiem un atbalstitiem.

Tiesi Seit noder komunikacija. Atklati runat par to, kas tev ir svarigs (un
uzklausot to, kas ir svarigs tey, ir liela nozime. Tas palidz izvairities no
dramas, noskaidrot parpratumus un parliecinaties, ka jus abi esat

vienispratis.
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3. MODULIS, 3. UZDEVUMS
Attiecibu kuka

Ne visas attiecibas tiek veidotas vienadi... un tici vai ng, veseligu
attiecibu veidosana ir |oti lidzigas kikas cepsSanai.

(un ng, tas nenozimé, ka visam jabut |oti saldi)

ledomajies, ka jus veido savu idealo attiecibu recepti (romantisku vai
platonisku). Aizpildi tukSumus:
Manai attiecibu kiukai nepiecieSams:

o Edamkarote ar..

e Divas tases ...

e Neliela skipsnina..

* Noteikti BEZ..

Ja jaties radoSs, uzzimé kukas diagrammu vai receptes kartinu!

Kapéc tas ir svarigi:
Tapat ka kuka, attiecibas var izskatities labi no arpuses, bet iekSpusé but
pilnigi sabojatas. Tapéc ir tik svarigi parbaudit, kas tajas patiesiba ir.

Veseligas attiecibas tiek veidotas uz istam sastavdalam, ne tikai glazuras.
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3. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Spogulit, spogulit, saki man ta - kas es esmu

attiecibas?

Tagad padomasim mazliet citadi. Ta vieta, lai domatu par to, ko tu vélies
no drauga vai partnera... Pajauta sev: kads draugs vai partneris esmu es
pats?
Velti bridi klusumam un pardomam. Péc tam godigi atbild uz Siem
jautajumiem (pieraksti, ja vélies):

e Kads ir mans pienesums manas attiecibas ar citiem?

e Ka es varu izradit rapes, atbalstu vai cienu pret citiem?

o Ko es varétu darit labak?
Sis nav par bisanu parfektam - Sis ir par sevis apzinasanos.

Jo labak tu spési izprast pats sevi, jo vieglak tev padosies veidot

attiecibas ar citiem.

119




3. MODULIS, 2. NODALA
Toksiski? Ne. Veseligi? Ja!
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TEORUJA

Mes visi zinam, ka pastav dazadi attiecibu veidi - romantiskas, draudzigas
vai kaut kas pa vidu. TacCu te ir svarigs jautajums: vai visas musu
attiecibas patiesiba mums nak par labu? Kas patiesiba veido attiecibas,
neatkarigi no ta, vai tas ir ar romantisku partneri vai tuvu draugu? Un ka
var noteikt, vai attiecibas, kas reiz Skita briniskigas... varbut tomeér nav tik

lieliskas?

Saja nodala més izpétisim $os jautajumus un palidzésim tev saprast, k3
izskatas veseligas attiecibas un ka atpazit tas, kas varéetu nodarit vairak
ERQERELERE] R

Neatkarigi no ta, cik nopietnas ir attiecibas - vai ta ir simpatija, ilgtermina
attiecibas vai vienkarsi dzila draudziba - vienmeér jabut spéka vienam: tu

juties dross, cienits un sadzirdéts. Punkts.

Gribi uzzinat veseligu attiecibu slepeno recepti? Ta nav nekada magija,

bet strada perfekti:

» Dod vietu brivibai!
Ir lieliski gribét pavadit daudz laika kopa, bet nepazaude sevi attiecibas.
Turpini darit to, kas tev patik - savus hobijus, tiekties uz saviem mérkiem,
satikt savus draugus. Un dod to pasu telpu ari otram. Veseligas attiecibas

lauj abiem augt, elpot un but 100% pasSiem sev.



o Spele godigi
Attiecibas ir komandas darbs. Pievérsiet viens otram uzmanibu. Klausies,
meklé kompromisus un dod vietu abam balsim. Izsaki savas domas - un
parliecinies, ka patieSam dzirdi ari otru. Godigums nozimé buat

[idzvértigiem un izturéties t3, it ka abi batu svarigi. Jo ta art ir.

o Cieni robezas — savas un otra cilveka
lepazisti savas robezas un ievéro tas. Esi godigs par to, kas tev Skiet
pareizi un kas rada diskomfortu. Ko darit, kad otrs nosauc savas robezas?
Klausies un cieni tas, pat ja tas atSkiras no tavéjam. Savstarpéja ciena

veido 1stu uzticésanos.

 Esi uzticams un atbalstoss

Uzticiba nerodas pati no sevis - ta tiek veidota. Esi cilvéks, kurs tur savu
vardu, ir godigs un atbalsta otra izaugsmi. Priecajies par vina
panakumiem. Esi lidzas, kad vajag. Un sagaidi to pasu preti. Tas padara

saikni stipru.

e Praktize atklatu komunikaciju
Saki, ka juties - godigi un atklati. Nevajag gaidit, lai citi lasa tavas domas,
un nespélé minésanas spéles. Klausies, kad otrs runa, pat ja tas ir grati.
Komunikacija ir divvirzienu iela - ta strada tikai tad, ja abi taja ienak ar

godigumu un atvértibu.



Pats galvenais Saja stasta - ir vienalga, vai ta ir milestiba, draudziba vai
kaut kas pa vidu, veseligas attiecibas ir balstitas uz brivibu, taisnigumu,
cienu, uzticésanos un godigu sarunu. Esi tads cilvéks, ar kuru tu pats

vélétos but tuvs. Saglaba to patiesumu. Saglaba laipnibu. Veido veseligas

attiecibas.



3. MODULIS, 1. UZDEVUMS

Pamani "zalos karogus"!

Parunasim par attiectbam — labo, slikto un bridinoSajiem punktiem. Tacu
$aja izaicinajuma més mainam scenariju. Soreiz galvenais ir pamanit zalos
karogus - veseligas, cienpilnas saiknes pazimes.

e 1.solis:
Noskaties So video par veseligam un neveseligam attiecibam:
Noskaties to Seit
Nopietni, noskaties to - tas ir iss un |oti noderigs.

e 2.solis:
Péc video noskatiSanas atri padoma: kadas ir pirmas 5 filmas, seriali vai
gramatas, kas tev ienak prata? Nepardoma parak daudz - vienkarsi

pieraksti tas.

» 3.solis:
Tagad padoma -
Vai tu vari pamanit veseligas attiecibas Sajos stastos?
Kuras attiecibas viss Skiet pareizi - vai tas, kur ir ciena, uzticésanas un
labas sajutas?
Kadus "zalos karogus" tu tajas pamaniji? Vai tas ir veids, ka vini

komunicé? Vai vini dod viens otram telpu? Vai atbalsta viens otru?
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Teorija:

Jo vairak "zalo karogu" iemacisies pamanit, jo abak tev izdosies veidot
spécigas attiecibas ari realaja dzive. Tomér nevajadzéetu aizmirst ari par

bridinosajiem karodziniem.

Lai iemacitos atpazit Sis bridinosas pazimes, apluko pusaudzu sp€ka un
kontroles apli:

Apskati to Seit

Sis aplis nav tikai diagramma - tas ir spécigs riks, kas parada dazadus
veidus, ka kads varéetu izmantot kontroli vai spiedienu attiecibas. Tas
ietver uzvedibu, kas sakuma var skist nenozimiga vai nemanama, bet

laika gaita ta var parvérsties par kaut ko kaitigu.

Dazadas diagrammas sadalas apraksta kontroléjoSas uzvedibas veidu, ko
persona varétu izmantot, lai iegltu varu par savu partneri. Tas ietver
sadas lietas:

e Emocionala vardarbiba (homelnos$ana, vainas apzinas radisana,
manipulacijas, gaslighting - Saubu radiSana par savam domam vai
sajatam)

* |zolacija (turéSana prom no draugiem, gimenes, hobijiem un citam
lietam, kas otram patik)

e Draudi un iebiedésana (likt justies nobiedétam vai nedroSam)
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Sociala statusa ietekme (uzvedoties parakam vai svarigakam,
pazemosana)

Parmeriga greizsirdiba (dusmosanas, par komunikaciju ar citiem)

Vainosana (likt justies t3, it ka viss butu tava vaina)

Diagrammas centra ir vara un kontrole. Tas ir visu So uzvedibu meérkis -

viena persona mégina atnemt otrai personai brivibu, parliecibu vai
drosibu.

TeeN Power AND CoNTROL WHEEL

ANGER/EMOTIONAL
ABUSE:

PEER PR_ESSURE: Putting her/him down,
Threatening to expose Making her/him feel bad
someone’s weakness or about her or himself,
spread rumors, Telling MName calling. Making
malicious lies about an her/him think she/he's
individual to peer group. crazy. Playing mind
games, Humiliating one
another. Makin

herfhim feel gulﬁy.

ISOLATION/EXCLUSION:
Controlling what another does.,
who she/he sees and talks to,
what she/he reads, where shefhe
goes. Limiting outside
involvemnent. Using Jealousy

to justify actions

USING SOCIAL STATUS:
Treating her like a servant.
Making all the decisions.
Acting like the “master of the
castle.” Being the one to
define men’s and women’s
roles.

TEEN
POWER
AND
CONTROL

SEXUAL COERCION:
Manipulating or making threats
to get sex. tting her
pregnant., Threatening to take
the children away. Getting
someone drunk or drugged
to get sex.

INTIMIDATION:
Making someone afraid
by using locks, actions,
Ee;l!ures. Smashing things.

estroying property.
Abusing pets. Displaying
Weapons,

THREATS:

Making andfor carrying
out threats to do some-
thing to hurt another.
Threatening to leave, to

MINIMIZE/DENY/
BLAME:

Making light of the abuse
and not taking concerns

about it seriously. Saying
commit suicide, to report the abuse didn't happen.
her/him to the police. Shifting responsibility for
Making her/him drop abusive behavior. Saying

charﬁes. Making her/him she/he caused it.
do illegal things.

VIOLENCE
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3. MODULIS, 2. UZDEVUMS
Pamani "sarkanos karogus"

e Labi apskati diagrammu no iepriek$€ja uzdevuma.

o Atceries tos 5 serialus, gramatas vai filmas, ko uzskaitiji ieprieks.

e Vai Sajos stastos vari pamanit kadu no bridinosajam uzvedibas pazimem?
Kuri teli censas kontrolét vai manipulét ar citiem?
Ka Sis darbibas ietekmé apkartéejos cilvékus?

Vai kaut kas liecina, ka laika gaita viss pasliktinajas?

Tagad padoma-
Kam vajadzeja notikt ta vieta? Ka sadas situacijas vareja izskatities

veseligakas, cienpilnakas attiecibas?
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Teorija:

Bistamakais Sajos "sarkanajos karogos" ir tas, ka tie biezi sakas pavisam
nemanami. Kads var pajokot par to, ka tu gerbies, klut parlieku

greizsirdigs vai méeginat noteikt, ar ko tu driksti vai nedriksti pavadit laiku.

Sakuma tas var neskist nekas nopietns. Tacu, ja Sada uzvediba turpinas,
ta var pakapeniski parnemt attiecibas un novest pie emocionalas,
verbalas vai pat fiziskas un seksualas vardarbibas.

KontroléjoSa uzvediba nav milestiba - ta ir vara. Un ta nekad nav

pienemama.

"Sarkanie karogi" ne vienmeér ir skali vai acimredzami, bet, ja zini, kam

pievérst uzmanibu, vari pasargat sevi un cilvekus, kuri tev rup.

Tavas sajutas ir svarigas. Tavas robezas ir nozimigas. Un tu esi pelnijis

attiecibas, kuras juties drosi, atbalstits un stiprs.
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3. MODULIS, 3. UZDEVUMS

Luk, uzdevums tev: iztélojies, ka draugs tev pastastija So stastu... Vai vari

Saja stasta pamanit un apvilkt "sarkanos karodzinus"?

"Vai es parspileju?"
Tatad... es jau kadu laiku satiekos ar Dzeju, un es nezinu... varbut es

vienkarsi parak dramatizeju, bet pédeéja laika kaut kas skiet divaini.

Dzejs agrak bija loti jauks - vienmeér rakstija man 1szinas, cik |oti es vinam
patiku. Bet tagad, ja es uzreiz neatbildu, vins loti satraucas, un uzreiz

raksta man tadas zinas: “Kur tu esi??” vai “Vai tu mani ignoré?”

Vinam ari nepatik mana labaka draudzene. Vins teica, ka vina ir liekule un
censas mani noskanot pret vinu, tapéc es it ka parstaju ar draudzeni

pavadit laiku. Ta vienkarsi ir vieglak.

Reizém es méginu runat par lietam, kas mani uztrauc, bet Dzejs saka, ka
esmu parak jatiga vai parspileju. Tad vins sadusmojas un saka, ka man
vins nerup, un beigas es atvainojos pat tad, ja neesmu parliecinata, ka

esmu kaut ko izdarijusi nepareizi.
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Meés tagad stridamies biezak. Un, kad es méginu par to runat, DzZejs

vienkarsi saka, ka es "vienmeér parspiléju” vai "vienmér saku dramu".

Vins jau nav launs vai kaut kas tamlidzigs... Es vienkarsi jutos iestrégusi.

Bet varbat attiecibas tas ir normali?"

Jautajumi pardomam péc stasta:
Kadas domas vai sajutas radas, lasot stastu?

Ko tu daritu, ja tavs draugs tev pastastitu So stastu?
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3.

MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

Palidzet draugam nenozimé sakartot vina dzivi. Svarigi ir but blakus

drosa un atbalstosa veida. Luk, kas patieSam palidz:

Klausities bez nosodijuma - lauj draugam uzrunaties. Tici tam, ko
draugs saka. Neuzspied savu viedokli, nevaino un nesakiet tadas
lietas ka: "Es tacu tev teicu."

Koncentréjies uz drauga sajiatam - pajauta, ka draugs jutas.
Pieméram, vari teikt: “Tas izklausas |oti griti. Ka tev ar visu So klajas?
K3 tu par So visu juties?”

Piedava atbalstu, nevis uzspied savu viedokli - ta viet3, lai teiktu:
“Tev ar vinu ir jaskiras,” labak teikt: “Tu neesi pelnijis ta justies - es
esmu Seit, lai kas art notiktu.”

Cieni drauga izveli - iesp€jams, draugs vél nav gatavs aiziet, ta var
notikt. Svarigi ir tas, lai draugs justos drosi, vérsoties pie tevis.

Zini, kur vérsties péc palidzibas - piedava draugam palidzét atrast
uzticamu pieauguso ar ko parunaties, skolas psihologu vai pusaudzu

krizes talruni.

Padoma par stastu, ko lasiji ieprieks, vai par kadu pazistamu cilveku,

kurs atrodas toksiskas attiecibas, un pameégini atbildét uz Siem

jautajumiem:

Kadas pazimes liecina, ka tur kaut kas varétu nebut kartiba?

Kads butu atbalstoss un nekritizéjoss veids, ka uzsakt sarunu ar So

cilveku?
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e Ka tu neuzbaziga veida varétu pateikt Sim cilvekam, ka tevi satrauc
notiekosais?
o Kur tu vari vérsties, ja saproti, ka tavs draugs ir briesmas? (Skolas

psihologs, socialais pedagogs, vecaki, krizes talrunis?)
Atceries, tev nav jabut varonim vai jazina visas atbildes. Vienkarsi but

blakus, uzklausit un izradit rapes var radit lielas izmainas kada dzive. But

sadam draugam? Tas ir jaudigi.
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3. MODULIS, 3. NODALA

Lieto gudri: Ka internets ietekme

milestibu
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TEORUJA

But tieSsaisté ar draugiem, gimeni un visu parejo pasauli var bat loti forsi
- basim godigi, liela dala dzives musdienas notiek tiesi tur. Tacu tam ir
akis: ir loti viegli sakt domat, ka viss, ko redzam internet3, ir ta, ka dzivei
vajadzetu izskatities. Perfektas dzives, perfekti kermeni, perfekta izklaide
- atkal un atkal. “Patik” un skatijumi var uz mirkli likt justies lieliski, bet
reizém bezgaliga ritinasana var atstat ari tukSuma sajutu, likt justies

atstumtam vai ta, it ka ar tevi kaut kas nebutu kartiba.
Un socialie tikli nav tikai skaisti mirkli un selfiji.

Vai zinaji? Nesena pétijuma atklats, ka 70% pusaudzu socialajos tiklos ir
redzejusi realu vardarbibu - 1stus kautinus, uzbrukumus vai cilvekus, kuri
tiek ievainoti. Sads saturs izplatas loti atri, pat ja tu to nemaz nemeklé.
Parak bieza saskare ar to var nopietni ietekmét passajutu, radit trauksmi
vai nedroSibu un pat likt vardarbigai uzvedibai skist normalai - lai gan ta
nav normala.

Socialie tikli var ietekmét tavu noskanojumu pat tad, kad tu to nepamani.
Smadzenes redz nemitigo ierakstu un stastu plismu un klusiba uzkraj to
ka faktus. Laika gaita tu vari sakt salidzinat savu isto dzivi ar Siem
noslipétajiem, gal€jiem vai negativajiem mirkliem - pat ja tie ir filtréti,

iestudéti vai pilnigi neisti.



e Influenceri un algoritmi
Dazi influenceri iedvesmo, citi... ne tik loti. Vini var popularizét nerealus
kermena standartus, neveseligas attiecibas vai pat bistamu uzvedibu tikai
skatijumu del. Ta nav tava vaina, bet ir svarigi apzinaties, kadus
véstijumus tu ik dienu uznem.

o Kermena téls: netici visam, ko redzi
Filtri, redigesanas lietotnes un rlpigi atlasitas fotografijas nozime, ka tas,
ko redzi tieSsaisté, reti ir patiesiba. Ja pieker sevi salidzinam savu
kermeni, adu vai dzivi ar kada cita profilu - apstajies uz bridi. Tava vertiba
nav atkariga no “patik”, sekotajiem vai lidzinasanas kadam citam.

» lepaziSanas interneta? Tas ir sarezgiti

lespéjams, tu vai tavi draugi esat méginajusi kadu iepazisanas aplikaciju -
vai vienkarSi par tam esiet interesejusies. TaCu Sis vietas var but
riskantas. Cilvéki ne vienmer ir tie, par ko uzdodas, un ir tikt paklautam
spiedienam darit ko tadu, kas tev nav pienemams. Sarga savu energiju,

personigo informaciju un savas robezas.

Atceries savu superspéju: kritisko domasanu
Socialie tikli ir pilni ar saturu, kas radits speciali, lai piesaistitu tavu
uzmanibu - bieZi vien ar parspilejumiem, nepatiesibu vai toksiskumu.

Tapéc tavs spéecigakais riks ir kritiska domasana.



Pajauta sev:
 Vai i publikacija mégina mani radit nedroSibas vai bailu sajatu?
 Vai Sis satura veidotajs ir godigs, vai ar1 vins tikai dzenas péc "patik"
sirsninam?
e Vai es piekritu Sim viedoklim, vai art esmu vienkarsi pieradis to

redzet?

Jo vairak tu uzdosi jautajumus, jo lielaka bus tava kontrole par to, kas

tevi patiesiba ietekmé.




3. MODULIS, 1. UZDEVUMS
Pamani manipulaciju (gaslighting)

Vai tev kadreiz ir licies, ka kads sagroza tavus vardus vai liek tev apSaubit
lietas, par kuru patiesumu tu esi parliecinats? Tas ir "gaslighting" - viltigs
manipulacijas veids, kad kads mégina sajaukt tavu pratu un likt tev
apsSaubit sevi.
Tas biezi notiek attiecibas - gan klatiene, gan tieSsaisté - kur cilveki var
slepties aiz ekraniem, lai manipulétu vai kontrolétu citus. Ar 1szinam,
socialajiem tikliem vai zinam gaslighting var likt tev justies apjukusam,
izoleétam vai pat ,trakam”.
Bet neuztraucies - ar to var tikt gala! lemacisimies atpazit gaslighting
piemérus popularas dziesmas un filmas, lai tu spétu laikus pamanit
pazimes un pasargat sevi istaja dzive.
Noklausies dziesmu un atzimeé gaslighting pazimes:
Dziesma: The Chicks “Gaslighter”

 Vai vari nosaukt vél citus gaslighting piemérus dziesmas, filmas vai

serialos?
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https://youtu.be/sbVPcPL30xc?si=oFCyUcuyJN-CP0wa

Teorija:

Isuma par gaslighting manipulaciju.

Dziesma: Dziesmas vardi attélo toksiskas attiecibas, kuras viens partneris
noliedz savu vardarbigo uzvedibu, liekot otram justies atbildigam par
konfliktu.

Manipulacijas atpazisana ir pirmais solis, lai pasargatu sevi. Atceries:
o Uzticies savam sajutam un uztverei.
» Nosaki robezas ar cilvekiem, kas liek tev justies apmulsusam vai
manipulétam.
e Jajuti, ka tevi apmelo, mekle atbalstu - pie draugiem, gimenes

locekliem vai citiem uzticamiem pieaugusajiem.
Izprotot un atpazistot gaslighting manimulaciju, tu vari drosak un

parliecinatak veidot savas attiecibas. Turi acis un ausis vala, seko lidzi

situacijai un uzticies savam sajutam.

138



3. MODULIS, 2. UZDEVUMS
Parunasim par pornografiju

Pornografija interneta ir plasi pieejama, tacu ta neparada, ka izskatas ista
milestiba, ciena vai piekrisana. Liela dala pornografijas ir vardarbiga,
samakslota un iestudéta. Ja izpratni par attiecibam gust skatoties
pornografiju, tad iegust loti sagrozitu realitates versiju, un tas var

nopietni ietekmeét to, ka cilvéks uztver citus un sevi.
“Kas ir ists, kas nav?”

Luka, 14 gadi, saka skatities porno sava telefona pirms daziem
ménesSiem. Sakuma tas bija tikai zinkaribas deél - vinas draugi par to
jokoja un pusdienu partraukuma dalijas ar saitém. Bet tagad vina ir
pamanijusi kaut ko divainu. Cilvéku uzvediba pornografija sak veidot
vinas izpratni par to, ko vina sagaida no flirtéSanas, randiniem un pat
skupstisanas. Vina pieker sevi pie domam, pieméram, "meiteném

vajadzétu uzvesties ta" vai "ta vienmeér vajadzétu izskatities seksam".
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Kadu dienu grupas ¢ata kads atsuta video, kas Lukai liek justies neérti -
tas ir rupjs un agresivs. Visi smejas, bet vina nezina, ko teikt. Vina sak
domat:

» Vai tas tiesam ir tas, ko cilveéki velas realaja dzive?

e Javisi to skatas, vai man vienkarsi japiekrit?

o Kapéc es jutos divaini par kaut ko tadu, ko mani draugi uzskata par

smiekligu?

Tagad ir tava karta.

Apdomajies:
e Ka porno ietekmés Lukas domasanu par attiecitbam un seksu?
e Ko tu daritu, ja batu Luka?

e Kapéc pornografija varetu radit cilvékiem nepareizu prieksstatu par

seksu, cienu un attiecibam?
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Teorija:

Busim reali - pornografija vairak atgadina izradi, nevis 1stu dzivi.
Pornografija cilveki biezi valka biezu grimu, velk specifiskas drébes, lai
raditu kadu télu, un ienem nerealistiskas pozas, kas vairak ir vérstas uz
kameru, nevis uz patiesu komfortu.

Gandriz nav komunikacijas - neviens neruna par piekrisanu, robezam vai
to, kas viniem patik vai nepatik. Reti redz prezervativus vai citu
aizsardzibas lidzeklu lietoSanu, un vaidésana un reakcijas? Pilnigi
parspilétas vai samakslotas. Turklat ainas ilgst daudz ilgak, neka lielakajai
dalai cilvéku realaja dzive. Biezi pornografija attélo ari rupju vai
vardarbigu uzvedibu, Tpasi pret sievietém, tacu taja netiek minéts, vai
kads tam piekrita, liekot tam Skist normalam, lai gan patiesiba tas ir
nedrosi, ja nav i1stas piekrisanas. Viss ir redigéts un iestudéts, lai raditu
onkrétu iespaidu, nevis lai paraditu, ka izskatas ists, cienpilns un

baudams sekss.
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3. MODULIS, 3. UZDEVUMS
Nefiltreta patiesiba

1. solis:
Noskaties So video par kermena télu vietné YouTube:

e Noskaties to Seit

2. solis:
Péc video noskatiSanas velti bridi pardomam:

e Kas ir veidojis tavu priekSstatu par to, kadam vajadzéetu izskatities
tavam kermenim? Vai ta ir tava gimene, draugi, Instagram, TikTok,
YouTube, Facebook - vai kaut kas cits? Esi godigs pret sevi. Pirma
atbilde, kas ienak prata, var daudz pastastit par to, no kurienes rodas
tavs kermena téls. Un, kad to zinasi, varési sakt izlemt, vai tas tev
palidz vai kaite.

3. solis:

o Atri parskirsti savu laikajoslu socialajos tiklos - tikai neaizmirsti
atgriezties! Kadus kermena tipus tu pamani pirmajos piecos
redzétajos video vai rulliSos? Vai tie visi ir lidzigi, vai ar1 tiem ir
atskirigas formas un izmeri? Vai tie atbilst kadiem noteiktiem
dzimumu stereotipiem?

Pieveérs uzmanibu un paskaties, kadas lidzibas un saistibas tu pamani.
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3. MODULIS, NOSLEGUMA UZDEVUMS

e 14 gadus vecais Alekss saka térzét tiessaisté ar kadu, kurs Skita loti
jauks. Sakuma vini runaja par muziku, hobijiem un skolu - gluZzi ka to
dara draugi. Tacu driz vien Si persona saka uzdot personigakus un
intimakus jautajumus par Aleksa kermeni, satit divainus
komplimentus un méginat panakt, lai Alekss paturétu vinu sarunas
noslépuma. Alekss jutas apmulsis un nezinaja, vai tas ir normali vai

drosi.
Tavs uzdevums: “Uzticies saviem instinktiem”

Ja kadreiz interneta sarunajies ar kadu, kurs:
o Veélas paturét jusu sarunas noslépuma,
e Spiez tevi sutit fotografijas vai dalities ar personisku informaciju,
o Liek justies neérti, mulsina vai rada bailes - tas visas varétu but

pazimes par uzmaksanos.
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Ko tu vari darit?
e Partrauc atbildét un blokée So personu, ja iespéjams.
o Nekaveéjoties pastasti par to uzticamam pieaugusajam, pieméram,
vecakam, skolotajam vai skolas psihologam.

o Atceries: tev ir tiesibas atteikt un aizsargat savu privatumu.

Padoma::
Vai esi kadreiz juties neérti vai uz kaut ko piespiests interneta sarunas?

Ko tu tagad daritu, ja tas notiktu vélreiz?

Tava drosiba ir vissvarigakais, vienmér. Nevienam nevajadzétu likt tev

justies nedrosi vai pierunat tevi darit lietas, ko tu nevélies darit.
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MODULA BEIGAS

Velti bridi pardomam. Atzimégjiet tos punktus, kas Skiet patiesi - vai par

kuriem vélies vairak padomat.

Interneta drosiba

Es zinu, ka zinot vai bloket kadu, kurs liek man justies nedrosi.

Es divreiz padomaju, pirms tiesSsaisté dalos ar personigajam

fotografijam vai informaciju.

Manas aplikacijas ir privatuma iestatijumi, un es zinu, ka tos lietot.

Esmu runajis ar uzticamu pieauguso, ja tiessaisté esmu redzéjis kaut

ko tadu, kas skiet nepareizs.

Gaslighting un drosiba interneta

o Es atpazistu bridinosSas pazimes, pieméram, ja kads sagroza faktus,
noliedz to, ko pats ir teicis, vai liek man apSaubit manu atminu.

e Es zinu, ka nav pareizi, ja kads kontrolg, ar ko es runaju vai ko
publicéju.

e Es uzticos savai intuicijai, ja kads tieSsaisté censas likt man justies
vainigam vai trakam.

e Es zinu, ka varu ar kadu parunat, ja jutos emocionali manipuléts vai

izjutu spiedienu.



Porn & sexual content
e | understand that porn is not the same as real-life relationships or
Sex.
» | know porn often leaves out consent, respect, and emotional
connection.
e |'ve learned that my worth isn’'t based on how "sexy" | look or act.

| feel okay saying "no" to watching or sharing sexual content.

Body image & social media
* | remind myself that a lot of what | see online is filtered or edited.
| follow people who make me feel confident—not insecure.
e | don’t compare my body or life to what | see on social media.

e | know my body is valid, exactly as it is.

Thinking critically
e | notice when content on my feed makes me feel uncomfortable,
even if | don't know why.
e | pause to think about whether something is real, exaggerated, or
just there to get attention.
e | ask questions like: "Who benefits from this post?" or "What

message is this really sending?"

Reminder: You don'’t need to have it all figured out. Just being aware is a

powerful first step!



Pornografija un seksuala rakstura saturs

Es saprotu, ka porno nav tas pats, kas realas dzives attiecibas vai
sekss.

Es zinu, ka porno biezi vien nepiemin piekrisanu, cienu un emocionalu
saikni.

Esmu sapratis, ka mana vértiba nav atkariga no ta, cik "seksigi" es
izskatos vai uzvedos.

Es jatos labi, ja varu pateikt "né" seksuala satura patérésanai

Kermena téls un socialie mediji

Es sev atgadinu, ka liela dala satura, ko redzu tieSsaisté, ir filtréts vai
iestudéts

Es sekoju cilvékiem, kas liek man justies parliecinatai, nevis nedrosai.
Es nesalidzinu savu kermeni vai dzivi ar to, ko redzu socialajos tiklos.

Es zinu, ka mans kermenis ir pietiekams, tiesi tads, kads tas ir.

Kritiska domasana

Es pamanu, kad saturs mana plusma liek man justies neérti, pat ja
nezinu, kapéc.

Es apstajos, lai padomatu, vai kaut kas ir Ists, parspiléts vai veidots
tikai tam, lai piesaistitu uzmanibu.

Es uzdodu tadus jautajumus ka: "Kam Sis ieraksts ir noderigs?" vai

"Kadu véstijumu tas patiesiba sata?"

Atgadinajums: Tev nav nepiecieSams visu saprast. Vienkarsi apzinaties ir

spécigs pirmais solis!



“Ja velies rakt dzilak” resursi

Behind Our Screen (Aiz masu ekrana)
Platforma, kura pusaudzi var dalities sava tiesSsaistes pieredzé un
macities no citiem.

Visit here

THE GENDER TALK. (Saruna par dzimumu)
Izglitiba par dzimumu lidztiesibu, psihologisko labsajitu un seksualitati
jau no agrina vecuma.

Visit here
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https://www.behindourscreens.co.uk/your-stories
https://thegendertalk.eu/?fbclid=IwY2xjawKtViVleHRuA2FlbQIxMQABHlnvdRr-VdJxSJLf-ola-FrWCUMEno39vdl0a9EojNbX1qeSiPUWQlCCA2nE_aem_PXrZILnPjy3iC9VmeqyQzQ

NOSLEGUMS

Tev izdevas.

Paskaties uz sevi - tu esi parvaréjis dazadus izaicinajumus saistiba ar
savu kermeni, robezam, piekriSanu un attiecibam. Tu esi pardomajis
savas vertibas, trengjies veidot sarezgitas sarunas un attistijis prasmes,

kas tev noderés nakotne.

Bet, Sis patiesiba nav beigas. Tas drizak ir... sakums.
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Kas talak?

Sarunas, ko esi uzsacis pats ar sevi? Turpini tas. Tavas robezas? Tas var
mainities un attistities, tev augot - un tas ir pilnigi normali. Prasmes, ko

esi ieguvis? Izmanto tas. Jautajumi, kas turpina rasties? Turpini tos uzdot.

Tev nav jaizdoma viss ieprieks. Neviens to nedara. Ne influenceri
socialajos tiklos, ne pieaugusie tava dzive, pat ne cilvéki, kas Skiet |oti
parliecinati par sevi. Més visi turpinam macities un saprast lietas procesa

gaita.

Vel viena lieta...

Pasaule varétu méginat tev iestastit, ka runat par kermeniem, piekrisanu
un attiecibam ir neveikli vai apkaunojosi. Ta nav tava vaina - ta ir
pasaules vaina, kas joprojam macas, ka Sis sarunas risinat atklati un
godigi.

lepazistoties ar So rokasgramatu, tu jau esat dala no parmainam. Tu veido
kulttru, kura Sis témas nav kaunpilni noslépumi, bet gan normala cilvéka
butibas sastavdala. Kur piekriSana nav neveikla, bet gan gadiga. Kur

kermeni nav perfekti, bet gan cientti.

Tas ir jaudigi.
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Ta tik turpinat!

Saglaba zinatkari. Esi laipns, gan pret sevi un citiem. Uzticies savai
intuicijai. Uzdod jautajumus. Nosaki robezas. Svini savu izaugsmi. Un
atceries- tev ir viss, kas vajadzigs, lai tiktu gala ar katru nakamo

izaicinajumu.

Tu vari visu.

NepiecieSams atbalsts? Resursi visa Saja rokasgramata vienmeér ir
pieejami. Tapat ir uzticami pieaugusie, socialie pedagogi, psihologi,

mentori un draugi, kuri par tevi rip€jas. Tu nekad neesi viens.

Vai esi gatavs visam, kas tevi sagaida? Pasaule gaida to lielisko cilveku,

par kadu tu klasti!

Co-funded by
the European Union
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