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SAATEKS

Te hoiate kdes esimest Eesti algupdrast seksuaalkasvatuse 6petajaraamatut, mille esimene versioon val-
mis 2005. aastal ning on uuendatud ja taiendatud 2022. aastal. See raamat on moéeldud opetajale sek-
suaalkasvatuse tundide andmiseks inimesedpetuse ainetsiikli raames Il ja Il kooliastmes (4.-9. klass).
Seksuaalkasvatuse eesmark on toetada teismelisi nii nende tldises kui ka seksuaalses arengus ja selleks
tuleb 6petajal koos noortega labida keerulisi ja tundlikke teemasid, olla toetav ja lugupidav teejuht ja
vaartushinnangute kujundaja. Selleks peab opetaja moistma teismeliseeas toimuvat, ta peab valdama eri-
nevaid oppemeetodeid ja suhtuma seksuaalsusesse avatult. Selles kdiges ptitiab kdesolev opetajaraamat
oOpetajale toeks ja abiks olla.

Opetajaraamatus toodud aktiivtood on méeldud 11-16aastastele noortele, kuid raamatus sisalduvaid
materjale voib kasutada ka giimnaasiumis. Tundide ldbiviimisel kehtib sama pohimdote mis kogu sek-
suaalkasvatuse juures: pigem pisut vara kui liiga hilja.

Loodame, et 6petajaraamat on teile heaks abiliseks ja teejuhiks.
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TANUD

Nagu igas t00s, nii on ka selle raamatu valmimisele kaasa aidanud mitmeid inimesi, tinu kellele on
tulemus kujunenud just selliseks, nagu see on. Tahaksime esile tuua neid opetajaid, kes esimese opetaja-
raamatu versiooni valmimisel 2005.aastal tegid ara markimisvaarse t60, testides raamatut enne loplikku
valmimist oma tundides. Oleme neile ja nende 6pilastele daretult tanulikud oma métete ja arvamuste
eest, mis muutsid kdaesoleva viljaande sihtgrupile kdeparasemaks ja sobivamaks.

Taname: Mari Alberg, Hille Eiman, Siivi Hansen, Ene J6emadgi, Triinu Karolin, Maarika Kongi, Lea Laane-
vali, Kersti Lepik, Heli Maaslieb, Agnes Mannik, Ulle Narska, Tiiu Oras, Eva Palk, Bianka Peetson, Katri
Pern, Tiia Pern, Annika Polgast, Elle Reinike, Ulvi Sarapuu, Eve Tammaru, Ana Valdmann.

Taname retsensente Festi Seksuaaltervise Liidust ja Tartu Ulikoolist asjatundlike kommentaaride eest.
Samuti oleme tanu volgu oma kolleegidele PGhjamaades, kes oma lihtsa ja ausa lahenemisnurgaga sek-
suaalkasvatuses ja aastakiimnetepikkuse kogemusega on meile olnud eeskujuks ja juhendajaks. Taname
ka oma pereliikmeid, sopru ja tuttavaid, kes igaiiks oma isikliku maailmapildiga késitletavaid teemasid
rikastasid.

Autorid
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KUIDAS OPETAJARAAMATUT KASUTADA?

Kaeolev 6petajaraamat on jagatud neljaks peatiikiks:

1. peatiikk “Kooli seksuaalkasvatus” keskendub kooli seksuaalkasvatuse eesmarkide, sisu ja meetodite
kirjeldamisele, kasitledes ka seksuaalkasvatuse planeerimist.

2. peatiikk “Noorte seksuaalne areng” ja 3 peatiitkk “Noorte seksuaalsed 6igused” on suunatud noorte
seksuaalsete oiguste ja seksuaalkditumise teemadele, vaadeldes antud temaatikat arengulisest perspektii-
vist.

4. peatiikk “Aktiivtood” sisaldab nn tunnikonspekte, mis on moeldud Il ja lll kooliastmes seksuaalkasva-
tuse tundide labiviimiseks, sisaldades nii traditsioonilisi teemakasitlusi (murdeea muutused, suguelundite
ehitus, talitlus, viljastumine, rasedus), aga pakkudes ka rohkem tundlikke teemasid (seksuaalne identiteet,
pornograafia, seksuaalvagivald) ja riskikditumise ennetuse temaatikat (rasestumisvastased meetodid, sek-
suaalsel teel levivad haigused, HIV).

Koik aktiivtood on tles ehitatud sama struktuuri jargi:
v" tunni nimetus,
seksuaalkasvatuse oppekava teema,
opitulemused,

sissejuhatus teema kasitlemiseks opetajale,

v

v

v

v Opilaste kiisimused
v’ teoreetiline taust,

v" tunnis vajalike materjalide loetelu,

v" tunnis planeeritavate tegevuste jarjekord ja tegevuste kirjeldus, sh

v toolehed opilastele,

v toolehed Opetajale,

v" nouandeid Opetajale,

v kokkuvote

v pildid

Opetajate to6lehed on abiks dpetajale holbustamaks tunni labiviimist (testide vastused, juhendid jms).

Pildid on koostatud abimaterjaliks 6petajale erinevate teemade avamiseks ja naitlikustamiseks, sisaldades
nii pilte kui ka jooniseid, mida 6petaja saab kasutada oma esitlustes.

Lisa “Kuhu poorduda informatsiooni ja abi saamiseks” sisaldab noortele suunatud abi ja ndustamist
pakkuvate asutuste ning noortega tegelevate spetsialistide internetilehekiilgede ja telefoniabi kontaktand-
meid.

Lisa “Soovitav kirjandus” annab soovitusi opilastele lisalugemise pakkumiseks kui ka opetajale seksuaal-
kasvatuse tundide labiviimiseks.
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Raamatus on kasutatud mitmeid siimboleid, mille tahendus on esitatud jargnevalt:
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1. KOOLI SEKSUAALKASVATUS

®  Mis on seksuaalkasvatus?

K&esolevas raamatus peame seksuaalkasvatuse all silmas tiht osa kasvatusest, mis keskendub noore inime-
se arengule, seksuaalsele kiipsemisele, inimsuhetele ja tervisele. Seksuaalkasvatus pole tiksnes teadmiste
andmine nimetatud valdkondades, vaid tegelemine isiksuse koikide aspektidega — peale teadmiste keha
ehitusest ja talitlusest, pereplaneerimisest ja turvaseksist vajavad noored teavet ka sellistel teemadel nagu
armumine ja armastus, enese madratlemine isiksusena, enesekehtestamine suhetes, seksuaalne sonavara
ja palju muud. Seksuaalkasvatus koolis on tiks osa laiemast seksuaalharidusest ning kdesoleva raamatu
pohimotted tuginevad Maailma Terviseorganisatsiooni Euroopa seksuaalhariduse kvaliteedistandarditele.

Seksuaalkasvatuse ldhtepunktiks on inimeste seksuaalsete Giguste tunnustamine ja edendamine. Vt ptk
“Noorte seksuaalsed 6igused”.

®  Mis on seksuaalkasvatuse eesmark?

Seksuaalne kiipsemine teismeliseeas voib olla noore jaoks keeruline ja sisaldada endas riske, kuid samal
ajal on see (ks olulisemaid arengutilesandeid, mis loob aluse headele ldhisuhetele ja seksuaaltervisele
tdiskasvanuna. Muutuv suhe enda ja teistega, bioloogiline kiipsemine ning esimesed seksuaalkogemused
voivad tekitada noortes hammeldust ja segadust. Selleks et paremini moista oma tundeid ning langetada
vastutustundlikke otsuseid, vajavad noored nii teadmisi kui ka enda seksuaalsuse aktsepteerimist tdiskas-
vanute poolt. Eri riikide kogemused on selgelt ndidanud, et ainutiksi teadmiste ja kindlate moraalinormi-
de edastamisele (nditeks abielueelsete seksuaalsuhete hukkamédistmisele) suunatud programmid ei ole
tulemuslikud noorte seksuaalkditumisega seotud riskide vahendamiseks. Peale teadmiste seksuaalsusest
ja tervisest peaks seksuaalkasvatus arendama ka oskusi, kuidas neid teadmisi igapaevaelus rakendada,
ning vdimalust arendada isiklikke vaartushinnanguid seksuaalkiisimustes.

Seksuaalkasvatuse kolm peamist eesmarki:

v Isiksuse seksuaalse arengu toetamine. Seksuaalkasvatus saab toetada lapse arengut kiipseks
tidiskasvanuks, kelle elu loomulikuks osaks on seksuaalsus, mida ollakse valmis lahisuhetes
jagama. Labi seksuaalkasvatuse saab noori suunata arutlema erinevate eeskujude ja rollimudelite
tle, toetada positiivset kehapilti, isiklike suhete ja rahuldustpakkuvate seksuaalkontaktide
tekkimist ning parandada suhtlemisoskust.

v" Hoiakute ja vaartushinnangute kujundamine. Seksuaalkasvatus saab toetada noore otsinguid
isiklike seksuaalsusega seonduvate vaartushinnangute kujunemisel. Sageli on seksuaalsust
puudutav teave vastuoluline ning segatud eelarvamuste ja stereottilipidega (nditeks moistetakse
hukka prostitutsioon ja prostituudid, mitte aga nende kliendid). Oluline on tolerantsuse teke
seksuaalsuse eri avaldumisvormide suhtes. Samas tuleb edastada selge sonum, et seksuaalne
arakasutamine ja voimu kuritarvitamine pole lubatav. On hea, kui noored maistavad, et
lahisuhete kvaliteet mojutab elu ja tervist, ning seetottu on vajalik oma lahisuhete eest vastutada
ja hoolitseda.

v" Seksuaalsusega seonduva riskikaitumise ennetamine. Seksuaalkasvatus saab aidata kaasa
soovimatu raseduse, HIVi ja seksuaalsel teel levivate haiguste, seksuaalse vaarkohtlemise ja
vagivalla drahoidmisele. Riskikditumisest hoidumise eeltingimuseks on teadmiste olemasolu.
Seksuaalset riskikaitumist mojutab ka paarisuhe ja partnerite vanusevahe ning samuti on
tahtis roll enesehinnangul ja suhtlemisoskusel. Edukas suhtlemine soodustab oma isiklike
piiride tunnetamist, empaatia arenemist, oma soovide valjendamist, enesekontrolli jne.
Seksuaalkasvatus peab pakkuma voimalust interaktiivseks suhtluseks, enese peegeldamiseks,
verbaalse ja kehakeele valjendamiseks, samuti voimalust analiitisida reaalses elus ette tulevaid
situatsioone.


https://www.terviseinfo.ee/et/truekised?filter_year=0&filter_pubid=0&filter_languageid=0&filter=Euroopa+seksuaalhariduse+standardid&limit=5&filter_order=p.publish_year&filter_order_Dir=DESC
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m  Kas seksuaalkasvatuse koht on koolis?

Aeg-ajalt tostatub kiisimus, et kas seksuaalkasvatuse koht on koolis voi vastutavad selle eest vaid vane-
mad. Kindlasti on iga lapse arengu, sh seksuaalse arengu toetamisel vaieldamatult peamine oluline roll
vanematel. Samas ei ole koik vanemad valmis voi tunnevad ennast ebakindlalt seksuaalsusega seotud
teemade valguses. Seetottu on oluline roll kanda ka kooli seksuaalkasvatusel, sest teadusuuringud kin-
nitavad, et kvaliteetne seksuaalkasvatus koolis toetab mitmeti noorte turvalist arengut ja aitab kaasa sek-
suaalse riskikaitumise vahenemisele. Kooli pakutaval seksuaalkasvatusel on teatavad eelised vorreldes
mitteformaalse haridusega (sobrad, meediakanalid, vanemad). Nii nditeks on voimalik kooli seksuaal-
kasvatust thtlustada 6ppekavade abil ning tagada selle kattesaadavus koigile lastele. Eraldi vaartus on
ka see, et labi kooli on voimalik saavutada kontakti lapsevanematega. Koolides on juba olemas 6petajad
— professionaalid, kes omavad pedagoogilist ettevalmistust. Kool saab toetada laste ja noorte loomulikku
uudishimu ja vastastikust lugupidamist. Koolis voib tootada tugiisik, kelle poole noored saavad oma isik-
like muredega poorduda.

Teisest kiiljest voib kooli seksuaalkasvatuses olla rida norku kiilgi. Kui 6petajal naiteks puudub seksuaal-
kasvatuse tundide andmiseks vajalik ettevalmistus, voib seetottu pohirohk sageli langeda seksuaalsuse
bioloogilise kiiljega seotud teemadele (eriti nditeks naise suguelundkond, HIV) ning vahem tahelepanu
jagub keerulisematele teemadele (ldhedased suhted, erinevad rasestumisvastased meetodid, seksuaalne
identiteet jne).

Siiski on Eesti tiks riikidest, kus seksuaalkasvatusel on kindel koht kooli 6ppekavas ning kooli seksuaal-
kasvatuse areng ja jarjepidevus on andnud vaga haid tulemusi (véhe soovimatuid rasedusi teismeliseeas,
madal seksuaalsel teel levivate haiguste osakaal, seksuaalsust puudutavatel teemadel ollakse valmis ava-
tult raakima jms).

m Kas toetav voi hirmutav seksuaalkasvatus?

Eri maade kogemus naitab, et seksuaalkasvatuses esineb kaks vastandlikku ldhenemissuunda: konser-
vatiivne ja liberaalne. Konservatiivse suuna pooldajad ei aktsepteeri noorte seksuaalsust ega toeta
seksuaalsusega seotud teabe kittesaadavust. Pigem rohutatakse vajadust hoiduda abielueelsetest sek-
suaalsuhetest (abstinentsi propageerimine). Seksuaalkasvatuses nahakse riski, mis soodustab varasemat
seksuaalelu algust. Liberaalse ldhenemissuunaga riikides (Holland, P6hjamaad ja Kanada) tunnustatakse
noorte seksuaalseid digusi, mille tdttu on noorte seksuaalsus tihiskonnas aktsepteeritud, seksuaalkasva-
tus on koolis kohustuslik ja noortele on loodud eraldi seksuaaltervisealased noustamisteenused. Noorte
seksuaalkaitumise statistika naitab, et seksuaalelu alustamise keskmine vanus on moélemat titpi riikides
sarnane, kuid suur erinevus on nditeks alaealiste raseduste naitajates — liberaalse seksuaalkasvatusega
riikides on noorte raseduste naitajad oluliselt vaiksemad.

m  Millal alustada seksuaalkasvatusega?

Maailma Terviseorganisatsiooni andmetel heal tasemel kooli seksuaalkasvatus:
v" ei soodusta varasemat seksuaalelu algust,

v" voib seksuaalelu algust edasi liikata,

v" vbib parandada rasestumisvastaste meetodite kasutamist,

v" peab algama enne isiklike seksuaalkogemuste lisandumist.

Sageli arvatakse, et parim aeg seksuaalkasvatuseks on giimnaasium, kus noored on juba piisavalt kiipsed.
Samas tuleb silmas pidada, et selles vanuses on suurel osal noortest juba isiklikud seksuaalkogemused.
Mida varem alustada seksuaalkasvatusega, seda rohkem onnestub moéjutada noorte hoiakuid ja seda
kaitstumad on lapsed ja noored.
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m  Seksuaalkasvatus kui inimeseopetuse osa

Seksuaalkasvatus koolis kuulub inimeseopetuse ainetsiikli raamidesse. Hetkel kehtiv 2010. aasta pohi-
kooli ja gimnaasiumi riiklik 6ppekava ndeb seksuaalkasvatuse teemade kasitlemist ette inimesedpetuse
ainekavas Il kooliastmes, 4.—6. klassi terviseépetuses (tervis, sooline areng, haigused) ja suhtlemisépe-
tuses (suhtlemine teistega ja iseendaga, enesekehtestamine ja enesekontroll, sotsiaalne kompetentsus,
erinevuste aktsepteerimine). Il kooliastmes pakub inimesedpetuse kursus opilastele olulisi teemasid
arengu seisukohalt (inimese elukaar ja murdeiga, inimene ja tervislik eluviis) ning terviseépetuse kursus,
mis annab voimaluse avada mitmeid noorte ldhisuhete ja seksuaalse arenguga seotud teemasid (seksuaal-
ne areng, turvaline seksuaalkditumine, seksuaalne identiteet). Glimnaasiumi osas on mitmed seksuaal-
kasvatuse teemad seotud perekonnadpetuse (noorte suhted, abielu, perekonnaelu) ja psiihholoogia
(psuitihika ja aju, inimestevahelised erinevused) kursusega.

| kooliastmes toimub n-6 mittespetsiifiline ldhenemine, eelkoige ldbi sotsiaalsete toimetulekuoskuste
arendamise ja tervislikku eluviisi positiivse suhtumise kujundamise. ll-Ill kooliastmes ja giimnaasiumis
on oluline rohuasetus just noore inimese kiipsemise ja arenemise teemadel. Seega moodustab seksuaal-
kasvatus inimesedpetuse ainetstikli raames terviku, mis algab uldise arengu toetamise ja seksuaalsuse
“jaatamisega”, keskendudes suhetele | kooliastmes ja |opetades giimnaasiumis juba kdillalt spetsiifiliste
teemakasitlustega.

B Mis on antud Opetajaraamatu metoodika teoreetiliseks aluseks?

Seksuaalkasvatus omab erilist rolli seet6ttu, et koolis pole thtki teist nii isiklikku teemat kui seksuaalsus
ja lahedased suhted. Seetottu seab seksuaalkasvatus dpetajale veidi teistsuguseid ndudmisi ja ootusi kui
teiste teemade kasitlemine.

Edukad seksuaalkasvatuse programmid on sellised, kus 6petamismetoodika baseerub oskuste ja vaartus-
hinnangutepohisel opetusel — sotsiaalsete toimetulekuoskuste opetamisel (STO). See on ldhenemine,
mis voimaldab opilastel efektiivselt toime tulla isiklikus elus ette tulevate olukordadega.

STO o6petusel baseeruvad programmid on rajatud mitmete oluliste oskuste arendamisele, nagu suhtle-
misoskus, otsuste tegemise oskus, efektiivne konfliktidega toimetuleku oskus. Nimetatud metoodika voib
vahendada ka riskikditumist, naiteks uimastite tarbimine, mitteturvalised seksuaalsuhted ja vagivaldne
kaitumine.

m  Millistest uldistest pohimotetest peaks opetaja seksuaalkasvatuses lahtuma?

Oluline on inimeste iildiste seksuaalsete Giguste kui inimoiguste ja noorte seksuaalsete diguste tundmi-
ne ja aktsepteerimine. Vt ptk “Noorte seksuaalsed 6igused”.

Oluline on noorte arengu tundmine ja toetamine.

Tundes noorte kehalise, kognitiivse ja psiihhosotsiaalse arengu isedrasusi erinevas vanuses, on labi sek-
suaalkasvatuse voimalik pakkuda igas arengujargus vajalikku teavet ja toetust, mitte aga keskenduda
voimalikele probleemidele seoses noorte seksuaalsusega.

Seksuaalkasvatuses peab olema opilaste vajadustele keskendunud.
Seksuaalkasvatus, olles isiksusekeskne, keskendub tanapdeval tiha enam armastusele ja seksuaalsuse
arengule, sest see puudutab ja huvitab tldinimlikult koiki noori.

Seksuaalkasvatus peab olema positiivselt edastatud.

On toestatud, et noored on eriti tundlikud nende poole p66rdumise viisi ja teemade esitluse laadi suhtes.
Noortele on raskesti vastuvoetav negatiivne, hirmutav, patroniseeriv, autoritaarne voi “llalt alla vaatav”
ldhenemine. Lahenemisviisid, mis ndevad noori vordsete partneritena, on hinnanguvabad, selgitavad
valja noorte tegelikud vajadused ja pakuvad noortele otsustamiseks vajalikku teavet, on palju edukamad.

Seksuaalkasvatus peab olema eakohane ja jarjepidev.
Selleks et ka koige lihtsam sonum juurduks, on vaja seda edastada eakohaselt, korduvalt ja jarjepide-
valt. Koolis kasvab igal aastal peale uus polvkond noori ja seetottu peab kooli seksuaalkasvatus olema
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jarjepidev. Lihiajalised kampaaniad ei haara kogu sihtgruppi ega anna kaugeleulatuvat tulemust.

m  Seksuaalkasvatus peab edastama sama sonumit erineval moel.

Méned 6ppemeetodid on noortele kergemini vastuvoetavad ja see holbustab teemade avatud kdsitlemist,
seetottu pakub kdesolev Gpetajaraamat variatiivsust ja voimalusi erinevate meetodite kasutamiseks nagu
ndit paaristodd, riihmatdod, juhtumite arutamine jms.

Oluline on seksuaalkasvatuse labiviimine tiidrukute ja poiste segarithmades.

Enamik oppetodst peaks toimuma koos, soodustamaks arvamuste vahetamist ja hoiaku kujunemist, et ka
nendel teemadel tohib, on véimalik ja vahel lausa tuleb omavahel riikida. Opetamine segariihmades
soodustab ka sallivust eri seisukohtade suhtes.

Opetuse labiviimisel tuleb kasuks, kui dpetaja:

v" valdab teemat ja kasitleb seda mitmest vaatenurgast;
v aktsepteerib opilaste arvamusi ja jadb opetaja rollis hinnanguvabaks;

v kasitleb teemasid nii, et vajadusel murda opilaste tiksindustunnet (“Ainult minuga on nii...”);
v" on valmis looma turvalist 6hkkonda, kehtestama riihmatoo reeglid;

v" julgustab opilasi avatult arutlema; annab teadmise, et neil on 6igus kiisida kiisimusi; vajadusel
tombab ka piire;

<\

austab opilase piire ja hoiab temani joudnud informatsiooni konfidentsiaalsust;
v" kasutab vaheldusrikkaid meetodeid ja kaasab 6pilasi tunni labiviimisel;

v" putdleb pidevalt avatud arutelu poole.

B Mida peaks arvestama seksuaalkasvatusega alustamisel?

Nagu eespool juba deldud, on seksuaalkasvatuse naol tegemist tundlike teemade kasitlemisega. Selle tu-
lemusena voivad opilaste reaktsioonid olla erinevad: moned tunnevad piinlikkust, moned piitiavad nalja
visata, et pinget vahendada. Tagamaks klassiruumis nii opetajale kui ka opilastele turvalist keskkonda,
tuleb kohe kursuse algul kehtestada pohireeglid. Pohireeglid voivad olla vilja to6tatud opilaste poolt,
Opetaja poolt voi tiheskoos. Eelistada tuleb opilaste endi osalemist reeglite kujundamisel, nii tunnetavad
nad ka reeglite tditmise osas enam vastutust. Kui koik opilased teavad reegleid ja neist kinni peavad,
kujuneb arutelude, ajuriinnakute, vaitluste ja teiste aktiivoppe meetodite rakendamine tulemuslikumaks.

Moned naited voimalikest pohireeglitest:
v Koikide arvamused ja motted on olulised.
v" Suhtumine Uksteisesse on positiivne ja me arvestame teiste tunnetega.

v Isiklikke teemasid me tunnis suures riihma ei aruta, kuid alati voib poérduda tekkinud
kiisimuste korral 6petaja poole.

Kuulame tiksteist.
Me ei kritiseeri ega halvusta Uksteist.

Pusime antud teema piirides.

D N N NN

Meil on 6igus mitte vastata, kui see tundub meile ebamugav voi isiklik.

Reeglid on otstarbekas kirja panna suurele paberile ja ndhtavale kohale. See aitab opilastel moista, mida
neilt oodatakse. Vajaduse korral saab 6petaja viidata pohireeglite jargimise vajalikkusele.

Kui opilane ei soovi esitada kiisimust klassi ees, on tal voimalus esitada kiisimus opetajale ka anontitimselt
(selle tarvis voib 6petaja klassi panna nn musta kasti, kuhu opilased saavad panna oma kirjalikke kiisimusi).
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®  Kuidas toime tulla erinevate olukordadega?

Isegi kui opetaja on kogenud pedagoog, voib moningate teemade kasitlemisel tekkida ootamatuid reakt-
sioone oOpilaste poolt ja ka opetaja ise voib tunda ennast klassi ees ebakindlana. Alljargnevalt on toodud
moned naited erinevate olukordade lahendamiseks.

Olukord

Mida saab opetaja teha voi 6elda?

Opetaja tunneb ennast eba-
kindlalt kiasimustele vastates,
kuna ei oma piisavat teavet

Seda voib juhtuda koigiga. Voib lihtsalt 6elda, et ma ei tea tap-
set vastust, aga piitian selle leida ja siis vastan kiisimusele. Voi:
Vaatame, kas me leiame vastuse tiheskoos?

Opetaja tunneb ennast eba-
kindlalt monede teemade ka-
sitlemisel

Opetajate valmisolek eri teemade kasitlemiseks on erinev.
Pole vaja teeselda enesekindlust, kui seda pole. Vaib lihsalt
oelda, et sellele kiisimusele vastamine voi teema kasitlemine
pole minu jaoks lihtne, aga plitian seda teha. Voi: See teema on
minu jaoks raske, kuid oluline.

Opilased hakkavad tegema so-
bimatuid nalju kaasopilaste voi
opetaja kohta

Kehtestatud pohireeglid ttlevad selgelt, et igasugune halvus-
tamine on keelatud, samuti isiklikuks minemine. Juhtige tahe-
lepanu pohireeglitele. Selgitage ka opilastele, et ebakindlas
olukorras voivad moned inimesed oma isikliku ebamugavuse
tletamiseks piida teiste tile naerda.

Opilased esitavad isiklikke kisi-
musi opetaja seksuaalelu kohta

Opetaja voib alati opilastele telda, et ei soovi sellele kiisimusele
vastata, kuna see on liiga isiklik. Taiendavalt voib lisada, et kogu
opetuse eesmargiks ei ole kindlasti kellegi isikliku seksuaalelu
analtits, vaid eelkoige tldistest pohimotetest radkimine.

Klassiruumis valitseb vaikus,
mis on tingitud piinlikkustun-
dest

Voib kasutada erinevaid meetodeid (riihmatdo, ajurtinnak, rol-
limdangud), mis kaasavad opilasi ja annavad neile voimaluse
enda vabaks valjendamiseks.

m  Millised on sobilikud 6ppemeetodid?

Kaasaegsed opetamise teooriad soovitavad sotsiaalsete toimetulekuoskuste arendamise programmid les
ehitada opilast kaasavatele meetoditele: rihmat6o, arutelu, vaitlus, rollimang, ajuriinnak, intervjuu jt.
Antud meetodid voimaldavad opetajal olla eelkdige juhendaja, mitte lihtsalt teadmiste edastaja, moista

paremini opilasi ja nende dilemmasid, luua avatud ja turvaline 6pikeskkond, moista problemaatilisi vald-
kondi.

222 Rithmatoo

Riihmatoo on opilaste iihistoo gruppides, mille puhul on rohk asetatud 6pilaste endi tegevusele, nende
omavahelistele arupidamistele ja sonavottudele. Riihmatoo eesmargiks on uudsete lahenduste leidmine
ja uute ideede genereerimine.

Riihmat6o rakendamisel jagatakse klass riihmadeks (2—8 opilast), soltuvalt opieesmarkidest moodustatak-
se kas homogeensed (uusi ideid vahem, tulemus kiirem) voi heterogeensed (rohkem erinevaid vaatenur-
ki, opitakse enam tiksteiselt, ajakulu suurem) rithmad.

Rihmatoo planeerimisel tuleb silmas pidada, et tulemus ei tohiks olla selline, kus vastus on ette teada,
vaid osalejad peaksid andma enda meelest antud ilesandele parima lahenduse v6i kujundama oma riih-
ma seisukoha. Rithmat6o puhul antakse tilesanne rithmale, mitte tiksikopilasele, ja tulemus soltub sellest,
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kuivord koik osalejad on panustanud antud tilesandesse. Sellise toovormi eeliseks on opilaste omavahe-
lise koostdo ja seeldbi ka suhtlemisoskuse arendamine.

Opetaja iilesandeks on:
v' pustitada konkreetne riihmat66 eesmark,
v madratleda aeg tilesande taitmiseks,
v" juhendada raskustesse sattunud riithmi,

v" viia labi rihmatoo tulemuste esitamine ja analius.

22 Arutelu

Arutelu on oppemeetod, kus toimub vaitlus vastandlike seisukohtade vahel. Arutelu annab oGpilastele
voimaluse vadlja 6elda oma tundeid ja métteid mingi kindla probleemi kohta. Meetod on kasulik, kuna
paneb opilased kasutama oma maétlemisvoimet, oma teadmisi, arendama ideid ja kuulama klassikaas-
laste arvamust. Arutelu labiviimisel on otstarbekas kehtestada reeglid: korraga raagib tiks 6pilane, oma
seisukohti pohjendatakse, vaideldakse seisukohtadega, mitte isikutega.

Arutelu labiviimisel tuleb arvestada, et:
V' Opetaja peab esitama vastuolulisi voi aarmuslikke seisukohti,
v" arutelu eesmark peab olema 6petaja poolt selgelt madratletud,
V" arutelu teema peab olema 6pilastele huvitav.

Opetaja peab toime tulema ka I6kkele puhutud tunnetega ja suutma 6pilasi juhtida pohireeglite jargi.
Arutelu l6ppu peab juhtima 6petaja ning see tuleb lopetada kokkuvottega.

34 Rolliming

Rollimang on dppetegevus, kus simuleeritud olukorra kaudu toimub kogemuslik ning avastuslik 6ppimi-
ne. See on meetod, mis voimaldab nditlikustada elus toimuvaid protsesse. Oma eesmargi jargi saab rolli-
mangud jagada kolme riihma: oskuste arendamine, arusaamise arendamine ning tunnete, seisukohtade
ja hoiakute moistmine.

Rollimangul on oma kindel struktuur, mida tuleb silmas pidada, tagamaks opieesmarkide saavutamist.
Rollimang algab mangu sissejuhatusega, kus 6petaja selgitab rollimangu olemust, juhtides tahelepanu
asjaolule, et opilased hakkavad mangima neile ette antud rolli, mitte iseennast.

Sellele jargneb riihmade moodustamine, mille puhul on voimalik rakendada mitmeid erinevaid votteid
(juhuslik valik, iseselekteeruvad rithmad, valik mingi tunnuse alusel jms).

Kui riihmad on moodustatud ja endale klassiruumis koha leidnud, toimub rollimangu juhendi tutvusta-
mine, mis peab olema selge ja arusaadav. Opilastele tuleb anda ette reeglid ja ajapiirid. Opetaja peab
veenduma, kas opilased on tlesandest aru saanud.

Parast ettevalmistusaja |6ppemist toimub rollimangu labiviimine. Rollimangu ajal on opetaja iilesanne
jaada neutraalseks ja olla vaatleja rollis. Samuti voib kaasata vaatlejaks opilasi, kes annavad parast rolli-
mangu labiviimist hinnangu. Opilaste vaatlejarolli paremaks tagamiseks on otstarbekas neile ette anda
ktsimused, millele keskenduda.

Labiviidud rolliméng peab I6ppema analiiiisiga toimunu kohta. Opilastel peab olema enne seda véima-
lus avaldada oma tundeid ja arvamust selle kohta, mis juhtus. Analtitis on iseenesest sama oluline kui
rollimang ning voimaldab osalejatel paremini maista mangitud situatsioone ja tekkinud tundeid. Analtit-
si lopetab opetajapoolne arutelu selgitamaks pohjusi, miks selline rollimang korraldati ning mida opiti.
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T Ajuriinnak

Ajurtinnak on rithmat66 meetod, mille eesmargiks on genereerida voimalikult palju uusi ideid. Ajurin-
naku reegleid jargides voimaldab see meetod olla 6pilastel loov, tundmata hirmu voimalike negatiivsete
hinnangute ees. Ajuriinnak on efektiivne, kui on vaja koguda mitmeid erinevaid ideid, lahendada vastu-
olulisi kiisimusi ning arendada opilaste koostoooskust. Meetod voimaldab opetajal maaratleda ka 6pi-
laste teadmiste voi hoiakute tasandit antud teema raames ning kohandada vastavalt sellele 6ppetegevust.
Ajuriinnaku labiviimine toimub mitmes etapis.

| etapp: reeglite selgitamine.
Ajuriinnaku reeglid:
v Koik ideed tuleb valja pakkuda!
v Peamine eesmark on voimalikult paljude ideede genereerimine.
v" ldeede pakkumise ajal ei tohi arutleda pakutavate ideede tile.
v" Teiste ideede edasiarendamine on igati sobilik.
Il etapp: konkreetse probleemi/olukorra esitamine, millele tuleb leida lahendus.

Toimub ideede viljapakkumine. Silmas tuleb pidada seda, et koik ideed kirjutataks tles, nii et need on
kogu riithmale néhtavad.

11l etapp: ideede analiiiisimine ja lahenduste pakkumine.
Siin etapis tuleb kindlasti silmas pidada, et ei analtiisitaks mitte idee valjapakkujat, vaid idee teostatavust.

Ajuriinnak 16peb esitatud probleemile lahenduste pakkumisega.

m  Seksuaalkasvatuse teemad inimeseopetuse ainekava Il ja Il kooliastmes

Jargnevalt esitatud seksuaalkasvatuse teemade jaotus on koostatud 2010. a kehtestatud pohikooli ja giim-
naasiumi riikliku 6ppekava inimesedpetuse ainetsiiklit silmas pidades. Teemajaotuse koostamise eesmar-
giks on anda (levaade seksuaalsusega seonduvate teemade terviklikust kasitlemisest Il ja Il kooliastmes.
Seksuaalkasvatuse teemad Il ja Il kooliastmes ldhtuvad tervisepetuse, suhtlemisépetuse ja inimese-
opetuse kursuse eesmarkidest ja teemadest, pidades silmas opilase arengu ja kiipsemise olulisemaid
arengutilesandeid.

Seksuaalkasvatuse teemad Il kooliastmes (4.—6. klass)
1. Murdeeas toimuvad kehalised muutused.
2. Murdeeas toimuvad suhete muutused. Suhete loomine. Soprus.
3. Seksuaalne identiteet. Oigus olla "ise”.
4. Enesehinnang ja seksuaalsus. Enesekehtestamine. Voimalus 6elda “jah” voi "ei”.
5. Viljastumine, rasedus, loote areng, stinnitus.
6. Seksuaalkditumisega seotud riskid: seksuaalsel teel levivad haigused, HIV. Turvaseks.
Opitulemused Il kooliastmes:
Opilane
v teab murdeeas toimuvaid muutusi,
V" teab, et tal on 6igus oma suhetes 6elda "ei” voi “jah”,
v' teab, kuidas kaituda ennast kehtestavalt,
V" teab, kuidas toimub viljastumine, loote areng ja stinnitus,

v teab seksuaalkditumisega seotud riske ja seda, kuidas ennast ja oma partnerit riskide eest kaitsta,
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v oskab ennast vaartustada,
v modistab, et inimesed ja nende areng on erinevad,
v" austab tldinimlikke kolbelisi vddrtusi.
Seksuaalkasvatuse teemad Il kooliastmes (7.-9.klass)
1. Suhted. Armumine ja armastus. Suhte loomine ja suhte |6petamine.
2. Seksuaalanatoomia ja -flisioloogia.

3. Seksuaalvahekord. Seksuaalkditumine. Vastutus seksuaalsuhetes. Seksuaalvagivald. Abisaamise
voimalused.

4. Turvaseks. Rasestumisvastased meetodid. Seksuaalsel teel levivad haigused, HIV.
Opitulemused 111 kooliastmes:
Opilane

v" teab murdeeas toimuvaid muutusi ja nende seost sugulise kiipsemisega,

v" tunneb rasestumisvastaseid meetodeid,

v" teab, mis on ja kuidas levivad HIV ja seksuaalsel teel levivad haigused ning kuidas ennast nende
eest kaitsta,

v" oskab leida abi murdeea muutuste, suhete ja seksuaalsusega seonduvate probleemide korral,
v" modistab, et inimesed, nende hoiakud ja vaartushinnangud on erinevad,

v" moistab, et seksuaalsuhetega kaasneb vastutus nii iseenda kui ka partneri suhtes,

v' vaartustab ldinimlikke kolbelisi vddrtusi.

m  Seksuaalkasvatuse planeerimine

Seksuaalkasvatuse planeerimise juures tuleb silmas pidada kolme pohilist komponenti:
v miks ja mida teha?
v' kuidas teha ja tehtut hinnata?
v millal teha?

Alljargnevalt esitatud voimalik teemade jaotus (miks ja mida teha? ja millal teha?) eri klasside loikes
ldhtub 2010. a kehtestatud pohikooli ja gimnaasiumi riikliku 6ppekava inimesedpetuse ainetsiikli tervi-
sedpetuse, suhtlemisépetuse ja inimesedpetuse kursuste temaatikast. On selge, et teemade puhul, kus
tuleb silmas pidada opilaste flilsilist, vaimset, sotsiaalset ja emotsionaalset kiipsemist, pole voimalik ette
ndha tapset jaotust klasside loikes. Otsuse tegemine iga teema kasitlemise vajalikkuse voi mittevajalikku-
se kohta teeb 6petaja ise, pidades silmas opilaste arengut ja vajadusi.

Kiisimusele kuidas teha ja tehtut hinnata? voib leida vastuse peatiikist “Aktiivtood”.

Il kooliaste

minu keha muutused suhted ja soprus soorollid enesehinnang
seksuaalsus seksuaalne e enese viljastumine, rase-
. . . seksuaalkaitumine : i

ja sbnavara identiteet vaartustamine dus, lapse stind




17

Il kooliaste

. . . rasestumisvas-
armumine, abisaamise seksuaalelu seksuaal- seksuaal-

. . tased meetodid, e .
armastus voimalused alustamine kditumine vagivald
turvaseks

2. NOORTE SEKSUAALNE ARENG

Murdeiga on periood tleminekul lapseeast tiiskasvanu ikka. Kaesolevas viljaandes kasitleme murdeea
stinoniitimina ka terminit teismeliseiga. Murdeea algamise vanus on vaga individuaalne: 8.—16. eluaastani.

Teismeliseeas toimub peale kehaliste muutuste ka iseseisvumine, suhete arenemine eakaaslastega, ee-
tiliste pohimaotete valjakujunemine, intellektuaalse kompetentsuse areng, sotsiaalse ja isikliku vastutuse
kujunemine ning tekivad realistlikud edasioppimise/todalased plaanid.

Teismeliseeas otsitakse vastust kiisimustele
v kes ma olen?
v" milline on minu koht maailmas?
v" kas ma olen aktsepteeritud?
v kas ma leian kedagi, keda armastada?

Teismeliseea kehalised, kognitiivsed, emotsionaalsed ja sotsiaalsed muutused on tihedas seoses seksuaal-
se arenguga.

Teismeliseea seksuaalne areng katkeb endas mitmeid tunnuseid, mida voib rithmitada jargnevalt:

1. Murdeea kehalised muutused, sellega seonduv keha- ja minapilt.
Kehaga seotud kiisimused on teismeliseeas vaga olulised, kuna identiteet on alles kujunemas
ja enesehinnang ei toetu ainutksi isiklikele saavutustele, isikuomadustele ja suhetele teistega.
Kisimused kuidas ma vilja nden? kuidas teised minust métlevad? seonduvad teismeliseeas
kiisimusega kes ma olenz.

2. Oma keha, seksuaalsete reaktsioonide ja vajaduste tundmadppimine.
Teismeliseeas opitakse tundma oma keha ja selle toimimist ning selle kohta on teismelistel alati
palju kisimusi. Tudrukud voivad olla mures naiteks rindade arengu pdrast ja poisid iseeneslike
seemnepursete ja ootamatute erektsioonide parast. Teismelised uurivad oma keha pohjalikult,
kasutades selleks vahel ka peeglit ja moodulinti. Oma keha avastades jouavad teismelised ka
eneserahuldamiseni ja piitiavad seeldbi jouda selgusele, mida tdhendavad seksuaalsed tunded ja
seksuaalsed vajadused.

3. Seksuaalse identiteedi, orientatsiooni ja vaartushinnangute kujunemine.
Seksuaalse identiteedi otsimine kuulub teismeliseea arengutilesannete hulka. Seda voivad rasken-
dada thiskonnas kehtivad topeltstandardid ja soostereottitibid.

4. Armastus- ja seksuaalsuhete kujunemine, tunnete valjendamise 6ppimine ja lahedustunde koge-
mine.
Teismeliseeas kogetud soprussuhted kujundavad voimet emotsionaalseks laheduseks ja intiimsu-
seks ka tdiskasvanuna ja sillutavad teed headele ldhisuhetele. Suhtlemisoskuste arendamine saab
alguse gruppides, sellele jargnevad paarisuhete kogemused. Suhete arenedes tadiustuvad labiraa-
kimisoskused, mis sisaldavad oskusi kehtestada piire, julgust ja oskust raakida seksuaalsusest,
vdljendades end nii verbaalselt kui ka kehakeele abil. Kuidas raakida partneriga kaitsevahenditest
ning anda partnerile moista, mis sulle meeldib ja mis mitte? Nende kiisimuste edukat lahenda-
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mist soosib korge enesehinnang, mis aitab vajadusel ka seksuaalvahekorrast keelduda. Madala
enesehinnanguga noored voivad seevastu partneri kaotamise hirmus soostuda ka mitteturvalise
seksuaalvahekorraga. Vt aktiivto6 “Soprus”, “Seksuaalsuse trepp” ja“Millal on 6ige aeg?”.

Seksuaalsest kiipsemisest soltub, kuidas inimene ennast ja oma partnerit naeb, kuidas ta tunnetab en-
nast mehe voi naisena, suhetes iihiskonnaga ning kuidas ta loob lahisuhteid.

m Seksuaalse arengu etapid teismeliseeas

Alates varasest teismeliseeast toimuvad kiired kehalised muutused ja suureneb teadlikkus oma kehast.
Tekib teatud vastandumine vanematele, enda vordlemine eakaaslastega ning suureneb eakaaslaste moju.
Sotsiaalsed kontaktid on esialgu taiskasvanute kontrolli all (nt klassiohtud), kuid aja jooksul keskendutak-
se tiha enam molemast soost kaaslastega iseseisvale ldavimisele (nt noorte kohtumised gruppides).

Teismelise ellu tuleb uutmoodi armastus. Armastus ei pruugi alati vastuarmastust kohata. Kui ollakse
valmis ttlema oma véljavalitule “Ma armastan sind!”, saab tihe inimese seesmisest armastusest partnerite
jagatud tunne. Vit aktiivtoo “Mis vdrvi on armastus?”.

Teismeliseeas on romantilised suhted motiveeritud pigem enesekesksusest. Otsitakse ideaalset partnerit,
kellega luua turvaline suhe. Voidakse otsida intiimsust ja murda pead, kui kaugele seksuaalses mottes
voib minna. Samas pole selles vanuses veel vilja kujunenud andmis- ja hoolimisvajadust ning partner ei
vasta sageli ettekujutustele, mistottu jadavad pusisuhted selles vanuses sageli lithiaegseteks. Tunded on
kull intensiivsed ja koikehdlmavad, kuid kuna partner ei vasta tavaliselt loodud ettekujutustele, siis varem
voi hiljem armumine moodub ja suhe lopeb. Kuna pusisuhted jadvad sageli lihikeseks, tekib teismelisee-
ale omane nahtus, kus tiks pisisuhe jargneb teisele (nn seriaalne monogaamia), kusjuures tksteisele jarg-
nevate pusisuhete olemasolu ei iseloomusta seksuaalset aktiivsust seksuaalvahekordade naol. Suhete
kaigus omandavad noored kogemusi, opivad tundma oma eelistusi ja ootusi, kujutletav partner muutub
seeldbi tiha realistlikumaks ja valikud teadlikumaks. Hakkab kujunema ettekujutus endast tdiskasvanuna.
Tekib voime luua rahuldustpakkuvaid lahisuhteid, mis on kantud andmisvajadusest ja hoolimisest. Teki-
vad taiskasvanulikud suhted vanematega.

Teismelise ellu tulev igatsus tekitab teismelises huvi erootilise teabe vastu. Otsides teavet seksuaalsuse
kohta, kohtab teismeline muu hulgas ka erinevates meediakanalites pakutavat kommertsiaalse ja porno-
graafilise sisuga teavet. Pornograafilised materjalid voivad tekitada teismelistes raskusi eristamaks reaal-
seid ja mittereaalseid inimsuhteid. Igatsus ja huvi enda seksuaalsuse avastamise vastu tekitab noores huvi
oma keha ja selle talitluse suhtes. Masturbeerimine e eneserahuldamine on teismeliseeas tiks levinumaid
viise iseenda avastamisel ja seksuaalsete tunnete tundmaodppimisel. Uuringute andmetel on eneserahul-
damise kogemus suuremal osal naistest ja meestest. Partneritevahelised esimesed tahelepanuavaldused
ja suudlused viivad vastastikuste hellitusteni, 16puks ka seksuaalvahekorrani ja taiskasvanuliku seksuaa-
leluni. Monikord kulgeb see protsess kiiresti, kuid enamasti kulub jarkhaaval seksuaalkogemuste lisandu-
miseks mitu aastat.

m  “Seksuaalsuse trepp”

Soome seksuaalkasvatuse spetsialistid E. Korteniemi-Poikela ja R. Cacciatore on seksuaalse arengu kasit-
lemiseks koolitundides esitanud lihtsa mudeli “Seksuaalsuse trepp”, kasutades seksuaalse arengu siimbo-
lina treppi, mida modda inimene liigub alates lapsepolvest kuni taiskasvanueani. Antud lahenemise jargi
ldbivad inimesed arengu kaigus seksuaalse arengu erinevad astmed. Valiku tegemine, millise tempoga
lilkuda ning kas ja mis jarjekorras labida koik astmed, jaab igatihe enda otsustada. Teadvustades noortele
erinevad voimalused seksuaalseks arenguks, anname me neile voimaluse enda arengu maaratlemiseks.
Valikute mitmekesisus ja enda leidmine sellel arenguteel voib suurendada noorte enesekindlust, tosta
enesehinnangut ning aitab neil seeldbi jadda kindlaks “oma tempo” valimisel ning eakaaslaste survele
vastuseismisel. Antud ldhenemises on rohutatud eelkdige tunnete osatdhtsust ja individuaalsust seksuaal-
ses arengus.

Seksuaalne areng algab juba imikueas. Imikud avastavad oma keha ja naudivad tajusid. Varane kiindu-
mussuhe annab laheduse ja turvatunde kogemuse. Libi kehalise kontakti, soojuse, laheduse ja turvatunde
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kujuneb alus enesehinnangule ja kehapildile. Kehalise kontakti puudumine ja sotsiaalsete kontaktide
vahesus voib pohjustada drevust ja agressiivsust. Lapseea seksuaalsus on méanguline, turvaline ning tais
uudishimu ja kujutluspilte. Kujuneb isiklik vaarikus ja privaatsustunne, hakkab tekkima habitunne.

Lapseeas on vanemate moju vaga suur ning taiskasvanu tilesanne on pakkuda lapsele turvatunnet. Lapse
ja vanema vahelise suhte kvaliteet on védga oluline — kasvuea emotsionaalne kliima maojutab hilisemas
elus lahisuhete kvaliteeti. Emotsionaalse tahelepanuta kasvanud lapsed kalduvad hilisemas elus riskikai-
tumisele. Kui lapseeas tekib positiivne kehapilt ja enesevaarikus, on see hiljem abiks suhtlemisel ja otsus-
te langetamisel ning viib positiivse enesehinnangu kujunemisele (Ma tahan enda eest hoolitseda! Ma ei
soovi riskida! Ma kaitsen ennast!).

Valmis seksiks

Oleme kaisus

Suudleme

Hoiame kaest kinni

Avaldan talle armastust

Jagan saladust sopradega

Kannan armastust sidames

lidolite armastus — olen fann!

Saan aru, et ema ja isa on paar

Vanemate eeskuju aitab moista, et vanemad moodustavad paari, et on olemas armastus ja seetottu ongi
vanemad koos. Paljud lapsed armuvad emasse voi isasse ja soovivad nendega abielluda. Lapsevanema
tlesanne on kinnitada lapsele oma armastust tema vastu ja mitte mangida kaasa lapse unistustega (ihe
vanemaga abielluda. Kui laps moistab, et vanemaga abiellumine on voimatu, siis voib ta kill olla 6nne-
tu, kuid selle tulemusena vabaneb autorite arvates “armastuse energia” — lapse armastusvéime ja huvid
poorduvad perest vdljapoole ja kohtavad teisi inimesi oma arenguteel.

Koolilapse ellu ilmub igatsus, mis on omamoodi armumise ja armastuse eelaste. Fantaasiad arendavad
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seesmist seksuaalsust, tuues endaga kaasa tunded, unistused, lootused, hirmud. See on aluseks naudingu-
voimele. Esialgu on armumisele iseloomulik iidoliarmastus. Teismeline hakkab otsima kiindumusobjekti
valjaspool kodu. Piiiitakse olla pigem mone kuulsuse, treeneri, laulja voi sportlase moodi kui vanemate
moodi. Ollakse armunud kattesaamatusse inimesse, kellega puudub personaalne kontakt ja keda on ai-
nult kaugelt ndhtud.

Igatsus toob varsti kaasa armumise kellessegi, kes on pariselt olemas. Enamasti imetletakse oma valjava-
litut eemalt, kantakse salajast armastust sildames ega julgeta teha l[dhenemiskatseid. Moni inimene voib
armastada aastaid kedagi nii, et ta seda kellelegi ei utle.

Kulub aega, enne kui teismeline suudab kellelegi raakida oma saladusest. Sopruskonnas voidakse siis
arutada, mida teised valjavalitust arvavad.

Armumine toob nii poistele kui ka tiidrukutele kaasa kohanemisraskused. Noored ei tea, kuidas kohta-
mistel kaituda, mida 6elda, tunnevad ennast teisega suheldes kohmetult. Isegi vastassoost lapsepdlvesop-
radega voib suhtlemine olla raske. Ebakindlust voib tekitada uute vajalike sotsiaalsete oskuste puudumine
(tantsimine, uued jututeemad, kohtamised, tdhelepanu voitmine jms). Kui armumise ja iidoliarmastuse
perioodi iseloomustab hdbelikkus, siis armumine eakaaslastesse on juba julgem ja agressiivsem, sest
puttakse voita vastassoo tahelepanu. Sellel arenguastmel noored liiguvad tavaliselt gruppides ega habene
hoida kaaslasel kaest kinni voi teatud piirini tiksteist puudutada.

Seesmine igatsuse ja armumise tunne sunnib leidma voimalusi, kuidas 6elda teisele “Sa meeldid mulle!”
voi avaldada armastust. Esimest korda julgetakse teha ldhenemiskatseid valjavalitule, anda marku oma
tunnetest. See voib viljenduda kaest kinni hoidmises. Kaest kinni hoidmisel ja puudutustel on tugev
iseseisev vadrtus. Kasi voib teise peos muutuda kuumaks, higiseks ja varisevaks. Sellel arenguastmel voi-
dakse tunda ka sligavat pettumust ja siidamevalu, mille toob kaasa vastuarmastuse puudumine.

“Kaimine” ehk kohtamine on jargmine arenguaste seksuaalses arengus. See on teismelisele olulise taht-
susega, kuna kohtamine annab voimaluse 6ppida tundma erinevaid isiksusi, partnerit, annab kogemusi,
kuidas toime tulla erinevate olukordadega, ning aitab voita populaarsust eakaaslaste hulgas. Sotsiaalne
surve eakaaslaste poolt on Upris tugev, sest levib arvamus “koik kdivad kellegagi”. Noor voib tunda
ennast grupist valja heidetuna, kuna paljud tegevused on moéeldud paaridele. Esimesed kohtamised on
tavaliselt grupis ja alles parast seda hakatakse kdima valjas kahekesi.

Noorte seas on ka neid, kes ei kii kohtamas. Péhjuseid véib olla mitu. Uheks peamiseks on see, et noor
on hoéivatud oma hobiga (nt sport, muusika). Samuti on kohtamise kogemusi vihem noortel, kes on flit-
siliselt ebakiipsemad voi kellel puuduvad efektiivsed sotsiaalsed oskused.

Esimene suudlus on seksuaalselt erutav, kuid vastastikused hellitused ja puudutused on arglikud ja piirit-
letud. Julgetakse katsuda juukseid, nagu, kaela ja kallistada. Keegi ei saa 6elda, milline peaks olema o6ige
suudlus, kuid teismeline voib tosiselt mures olla ja tahta teada, kuidas seda tehakse.

Jark-jargult opitakse seksuaalset erutust vastastikku pakkuma ja sellest konelema. Puudutuste ja hellituste-
ga ei kaasne riske. Rohkem tuntakse kartust tundmatu ees kui soovi edasi minna. Enne seksuaalvahekor-
rani joudmist ollakse tavaliselt valmis puudutusteks ja hellitusteks, olema teineteise kaisus. Valmisolek
seksuaalvahekorraks ei tihenda, et noor kohe ka seksuaalelu alustab. Oluline on, et noor métiskleks,
millal voiks olla tema jaoks oige aeg seksuaalvahekorras olla, mida soovitakse ja mida mitte.

Vt aktiivtoo “Seksuaalsuse trepp”.
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3. NOORTE SEKSUAALSED OIGUSED

Maailma Terviseorganisatsioon on 2002. aastal maaratlenud inimese seksuaalseid 6igusi kui fundamen-
taalseid inimoigusi, mis leiavad tiha enam kajastamist riikide seadustes ja rahvusvahelistes inimoigusi
puudutavates dokumentides.

Tanaseks on mitmed erialaorganisatsioonid koostods Maailma Terviseorganisatsiooniga maaratlenud
seksuaaltervist jargnevalt: seksuaaltervis on seksuaalsusega seotud kehalise, emotsionaalse, vaimse ja
sotsiaalse heaolu seisund, mitte tiksnes haiguse puudumine /.../. Hea seksuaaltervis eeldab positiivset
ja lugupidavat suhtumist seksuaalsusse /.../ ning inimeste voimalust turvalisteks ja rahuldustpakkuvateks
seksuaalkogemusteks, mis on vabad sunnist, diskrimineerimisest ja vagivallast. Hea seksuaaltervise saa-
vutamiseks on vajalik inimeste seksuaalsete 6iguste tunnustamine, kaitse ja edendamine.

Maailma Seksuaaltervise Assotsiatsioon on 1999. aastal seksuaalsete diguste deklaratsioonis rohutanud,
et kvaliteetne seksuaalkasvatus peab algama stinnist ja kaasama koiki tihiskonna institutsioone. 2005. a
deklaratsioonis “Seksuaaltervis uuel aastatuhandel” rohutatakse, et koikide riikide valitsused, rahvusvahe-
lised organisatsioonid, erasektor ja tihiskond tervikuna peaksid hea seisma soolise vordoiguslikkuse eest,
taunima igat liiki seksuaalvagivalda ja ahistamist, tagama koikide inimeste juurdepaasu hea tasemega
seksuaalharidusele ning tunnustama ja edendama seksuaalseid oigusi:

v" 0igus olla vaba oma seksuaalsuses ja seeldbi realiseerida kogu oma seksuaalset potentsiaali,
oigus seksuaalsele autonoomiale, kehalisele puutumatusele ja turvalisusele,

oigus privaatsusele, vordsele kohtlemisele, naudingule,

oigus emotsionaalsele seksuaalsele eneseviljendusele,

oigus vabalt otsustada oma seksuaalsuhete ile,

oigus ise valida, kas ja millal ning kui palju lapsi soovitakse,

oigus kasutada pereplaneerimise meetodeid,

U NEE NN NI

oigus saada teadusuuringutel pohinevat teavet seksuaalsuse kohta,

v" 0igus omandada mitmekiilgset seksuaalharidust ja kasutada seksuaaltervise teenuseid.

Inimese seksuaalsed oigused sisaldavad endas kohustust respekteerida ka teiste inimeste ja partnerite sek-
suaalseid oigusi — ithe inimese 6igused ei saa realiseeruda labi sunduse ja vagivalla teise inimese suhtes.

Rahvusvaheline Pereplaneerimise Foderatsioon on deklareerinud, et kdik noored inimesed peavad ole-
ma teadlikud oma seksuaalsetest digustest ning et see toetab informatsioonil pohinevate isiklike otsuste
ja valikute tegemist. Antud organisatsiooni noortekomitee 1997. aastal loodud noorte seksuaalsete Gigus-
te harta vaatleb teismeliste seksuaaltervist ja -kditumist noorte diguste kaitse vaatenurgast.

Koikidel maailma noortel, soltumata soost, usust, nahavarvist, seksuaalsest orientatsioonist,
vaimu- voi fliasilisest puudest, on jargmised seksuaalsed oigused:

v Oigus olla ise — teha oma otsuseid, ennast viljendada, olla positiivse suhtumisega
seksuaalsusesse, elada turvaliselt, otsustada ise abiellumise ja pere loomise suhtes.

v Oigus teada seksuaalsusest, rasestumisvastastest meetoditest, seksuaalsel teel levivatest
haigustest / HIVist ja oma digustest.

v Oigus ennast kaitsta ja olla kaitstud soovimatu raseduse, seksuaalsel teel levivate haiguste /
HIVi ja seksuaalse vaarkohtlemise eest.

v Oigus ndustamisele ja terviseteenusele, mis on konfidentsiaalne, kittesaadav, kvaliteetne ja
noortesobralik.

v Oigus osaleda noortele suunatud programmide planeerimisel, vastavatel koigi tasemete
kohtumistel ja 6igus mojutada otsuseid.
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3.1 MIS ON SEKSUAALSUS?

Seksuaalsus on osa igast inimesest stinnist alates. Seksuaalsust ei saa eraldada teistest elu osadest. Voiks
oelda, et seksuaalsus on elujoud, sest seksuaalsuse sisuks on sellised inimloomuse pohivajadused nagu
igatsus lahisuhete jadrele, intiimsus, Ghtekuuluvus, tunnete valjendamine, nauding, hoolimine ja armastus.
Erinevatel eluperioodidel, erinevatel inimestel, erinevates inimsuhetes ja kultuurides on need seksuaalsu-
se osad erineva tahenduse ja tdhtsusega.

Maailma Terviseorganisatsiooni madratluse jargi on seksuaalsus inimeseks olemise keskseid aspekte labi
elu ning holmab selliseid aspekte nagu seksuaalne minapilt, nauding, ldhedus, seksuaalsed tegevused ja
laste saamine. Seksuaalsust kogetakse ja see viljendub motetes, ettekujutustes, ihades, uskumustes, hoia-
kutes, vaartushinnangutes, kaitumises, rollides ja suhetes. Kuigi seksuaalsus voib endas sisaldada koiki
nimetatud aspekte, ei pruugita neid alati kogeda ja véljendada.

®  Seksuaalne minapilt — kes ma olen?

Laiemas mottes voib seksuaalsust pidada identiteedi tiheks osaks, mis jduab kdige intensiivsemasse faasi
teismeliseeas. Seksuaalse identiteedi kujunemise juurde kuulub nagemus enda seksuaalsusest, oma keha
tunnetamine, enda soo tajumine, naiselikkusest ja mehelikkusest motlemine ja milliste inimeste vastu
tuntakse seksuaalset kiilgetommet. Teismeliseeas on seksuaalse identiteedi ja enesehinnangu kisimused
enamasti suurema tahtsusega kui seksuaalvahekord ja seksuaalne nauding.

®  Hoolivus ja lahedus

Kahe teineteist armastava inimese seksuaalsuhe voib anda erilise viljavalitustunde. Vastastikuse naudin-
guga, mida pakub partneri ldhedus ja jagatud seksuaalsus, kaasneb 6nnetunne ja rahulolu, mis on sageli
meeldivamgi kehalisest naudingust.

®  Nauding ja seks

Naudingu ja seksi lubatavusse on aegade jooksul vastuoluliselt suhtutud. Ajaloost on teada, et seksuaal-
susega seotud I6bu ja nauding on olnud kuulutatud patuks voi lubatavaks abielusuhetes, kuid ainult
lastesaamise eesmargiga. Tanapdeval on suhtumine naudingusse teistsugune — seksuaalsel naudingul on
omaette vaartus ja see mojutab nii naiste kui ka meeste enesehinnangut.

m Laste saamine

Soojdtkamissoov voib anda seksuaalsusele eritihenduse ning véljendada erilist, sotsiaalselt heaks kiide-
tud kokkukuuluvust. Traditsiooniliselt on ladne tihiskond kasitlenud soojatkamist kui tegurit, mis digustab
seksuaalset tegevust. Kaasajal voime Oelda, et isegi kui soojdatkamine annab seksuaaltegevusele erilise
tdhenduse, on seksuaalsus iseseisva vaartuse ja tahendusega.

Seksuaalkasvatuses on oluline madista,
et identiteedikiisimused on teismeli-
seeas koige olulisemad ning soojatka-
mise, viljastumise ja rasedusega seo-
LASTE SAAMINE tud teemad koige kaugemad.

Et noortel oleks voimalik pakutavate
teemadega samastuda, on soovitav
seksuaalkasvatuses teemasid kasitleda
labi teismelisi huvitavate, identiteedi-
HOOLIVUS JA LAHEDUS ga seotud teemade vaatenurga ja hoi-
duda probleemikesksest ldhenemisest.

NAUDING

Joonis 3. Seksuaalsuse erinevate

IDENTITEET
tahkude osakaal seksuaalkasvatuses
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3.2 SEKSUAALSUS JA IDENTITEET

Laiemas moistes voib seksuaalsust pidada identiteedi kujunemise iheks osaks, mis jouab haripunkti teis-
meliseeas. Kiisimused Kes ma olen? Kas ma olen normaalne? on selles vanuses kesksel kohal.

Oluline on kasitleda seksuaalse identiteedi teemat labi kolme aspekti: bioloogiline ja sotsiaalne sugu,
sooline identiteet ja seksuaalne orientatsioon.

Sooline mitmekesisus on katustermin erinevate sooliste identiteetide ja enesevaljenduste kohta.

Inimese bioloogiline sugu on madratletav sugukromosoomide, suguhormoonide ja sugutunnuste alusel.
Binaarse soostisteemi jargi jagunevad inimesed nais- ja meessooks. Inimese bioloogiline sugu hélmab
bioloogilisi ja fisioloogilisi erinevusi, mille alusel eristatakse mees- ja naissoost inimesi ning seda maa-
ratletakse suguelundite, suguhormoonide, sugurakkude, sugukromosoomide, siinnitamise ja rinnaga toit-
mise voimelisuse jargi. Osade inimeste bioloogiline sugu ei ole maaratletav sugutunnuste, hormoonide
voi isegi kromosoomide alusel — stinniparase keha sootunnused (kromosoomid, sisemised/valised sugu-
tunnused) ei sobitu binaarse mees-naine bioloogilise soo mudeliga — neid inimesi nimetatakse intersoo-
listeks. Intersoolisus voib olla tuvastatav stinnil voi monikord alles hiljem.

Sooline identiteet ehk enese seesmine tunnetamine mehe voi naisena langeb enamikul inimestel tihte
nende siinniparase bioloogilise sooga. Samas voivad naissoo identiteediga naised tunnetada vahemal
madral ka meessoole omast identiteeti ja vastupidi, seega pole sooline identiteet moodetav ja selgelt
maadratletav.

Trans- ja soolise mitmekesisusega seotud identiteedid on katustermin nende inimeste kohta, kellel on
valjendunud ja pusiv ebakola psiihholoogiliselt tunnetatud soo ja stinniparase soo vahel. Traditsioonili-
sest erinev sooline identiteet ei ole psiithikahaire.

Kui bioloogiliselt mehe sootunnustega isik tunnetab ennast peamiselt naisena voi, vastupidi, naise sootun-
nustega isik tunnetab end peamiselt mehena, siis on tegemist transsoolise inimesega. Kui stinniparaselt
naine tunnetab end mehena, siis on tegemist transsoolise mehega (trans-mehega). Kui stinniparaselt mees
tunnetab end naisena, siis on tegemist transsoolise naisega (trans-naisega). On voimalik ka muu sooline
identiteet: tunnetatakse end molemast soost korraga, muutuvana, sootuna voi mitmest soost olevana.

Transsoolise identiteediga inimesed voivad kogeda soolist diisfooriat — so psiihholoogilist stressi, mis on
tingitud nende soolisest ebakolast. Sooline diisfooria voib pohjustada vaimse tervise probleeme, nt ma-
dal enesehinnang, drevus, depressioon, riskikaitumine, sotsiaalne tagasitombumine, enesevigastamine,
enesetapukalduvus. Osad transsoolised inimesed hakkavad elama vastavalt oma tunnetuslikule soole (ni-
metatakse ka kui sooline tileminek), mis voib seisneda nime vahetuses, isikukoodi muutmises ja soolises
enesevdljenduses. Transsoolised inimesed voivad soovida oma sootunnuseid muuta kasutades kirurgilist
ja hormoonravi, mille eesmark on oma vélimuse muutmine vastavaks oma tunnetatud soole. Mitte koik
soolise diisfooriaga transsoolised inimesed ei soovi soolist Gileminekut nn “tdies mahus”.

Inimese sooline enesevaljendus (nime valik, juuksed, riided, kditumine, haal, kone, maneerid jm) ei
pruugi thte langeda tema bioloogilise sooga voi soolise identiteediga. Soolise eneseviljendusega val-
jendatakse valisele maailmale ennast vastavalt kultuurilistele ja ajastukohastele normidele ja ootustele.
Soolist enesevaljendust mojutab paljuski sotsiaalne sugu - naiste ja meeste omadused, mis on kujundatud
tihiskonna poolt ja avalduvad inimese jaoks 6pitud kaitumismallidena (soorollidena). Vt aktiivt6o 4.17
“Soorollid: poisid ja tidrukud”. On ka inimesi, kellele meeldib vastassugupoole riiete kandmine, kuid
kelle identiteet ei ole vastuolus nende bioloogilise sooga, nende puhul on kasutusel termin transvestiit.

Tavaparasest erinev sooline enesevaljendus voib ilmneda juba eelkoolieas, samuti murdeeas ja
hiljem. Sageli pole voimalik ja vajalik l16plikult maaratleda, kas tegemist on transsoolisusega,
teismeliseeale omase eksperimenteerimisega, soolise eneseotsinguga voi millegi muuga. Oluline
on tagada koikide laste ja noorte turvalisus ning iimbritsevate moistev ja toetav suhtumine.




24

Erineva sooidentiteedi ja soolise enesevaljendusega inimestest koneldes on oluline kasutada neutraalseid
moisteid, sest korrektne sonavara aitab valtida varjatud negatiivseid hinnanguid, stereottiiipe. Nii ndi-
teks ei kasutata enam moistet “transseksuaalsus” transsoolisuse tdhenduses — so ajalooline moiste tahis-
tamaks inimesi, kes on labinud meditsiinilise voi kirurgilise soolise tilemineku, sest paljud transsoolised
inimesed ei labi sellist Gleminekut. Samuti ei tahista sona “transvestiit” transsoolise identiteediga inimest,
vaid isikut, kes votab (aeg-ajalt) Gile moned teise soo elemendid (riietumine, kditumismaneerid, kosmee-
tika jne), kuid on rahul oma stinnil maaratud sooga ega soovi soolist tileminekut.

Seksuaalne orientatsioon naditab, kumma sugupoole suhtes tunneb inimene romantilist, seksuaalset ja
emotsionaalset kiilgetommet.

Eristatakse kolme peamist liiki seksuaalset orientatsiooni:

Heteroseksuaalsus — romantiline, seksuaalne ja emotsionaalne tomme vastassooliste vastu.
Homoseksuaalsus — romantiline, seksuaalne ja emotsionaalne tdomme omasooliste vastu.
Biseksuaalsus — romantiline, seksuaalne ja emotsionaalne tdmme nii meeste kui ka naiste vastu.

Lisaks nimetatutele on vilja toodud ka panseksuaalsust kui kiilgetommet olenemata bioloogilisest voi
sotsiaalsest soost ning aseksuaalsust kui seksuaalse kiilgetdombe puudumist jm.

Seksuaalse orientatsiooniga seotud kiisimused voivad tousetuda teismeliseeas seoses armumise kogemi-
sega. Teismeliseeas esineb kiindumust nii oma kui ka vastassooliste suhtes, samuti esineb paljudel ini-
mestel homoseksuaalseid seksuaalfantaasiaid, kuigi pole tegemist homoseksuaalse orientatsiooniga. Kui
kujuneb vilja romantiline, seksuaalne ja emotsionaalne tomme valdavalt samasooliste vastu, ei julgeta
sageli eelarvamuste, negatiivse suhtumise ja moraalireeglite kartuses oma tegelikke tundeid ja orientat-
siooni valja ndidata. Teadmine, et ollakse teistsugune, voib tekitada tiksindus- ja mittemoistmistunnet.
Noor voib tunda angistust, kui ta ei leia voimalust end vabalt viljendada, ning uuringute pohjal voib see
valjenduda isegi suitsidaalsuses. Sdbnaga coming-out iseloomustatakse protsessi, mille valtel homo- voi
biseksuaalne isik avalikustab oma orientatsiooni. Méned jouavad seesmise arusaamise ja “valjatulekuni”
juba teismeliseeas, teised 20. eluaastates, moned ei tee seda kunagi.

Positiivse seksuaalse identiteedi kujunemisel on oluline seksismi, homofoobia ja soolise orientatsiooni
pohise diskrimineerimise taunimine. Kuna me voime kohata ikka veel arusaamist, et ainuvoimalik ja 6ige
on heteroseksuaalne suhe, siis teeme jargnevalt lthidalt juttu homoseksuaalsusest labi ajaloo.

Samasooliste inimeste vastu ftitsilist ja emotsionaalset tommet kirjeldav moiste tuleneb kreekakeelsest
sonast homos (sarnane), mitte ladina sonast homo (inimene, mees), ja ladinakeelsest sdnast sexus (sugu).
Meeshomoseksuaalide stinontitimina kasutatakse ka sona gei (inglise keeles gay — l6bus; homoseksuaal-
ne). Naishomoseksuaalide puhul kasutatakse nii gei kui lesbi, mis on tuletatud Lesbose saare jargi, kus 7.
sajandil eKr rajas Kreeka poetess Sappho noorte neidude tthenduse.

Homoseksuaalsus on sama vana kui inimkond. Sellele vaatamata on suhtumine homoseksuaalsusesse
koikunud tdielikust heakskiidust (Vana-Kreeka, Vana-Rooma) kuni piiideni see (hiskonnast kaotada
(hiliskeskajal ja varauusajal Euroopas, kaasajal monedes Aasia ja Aafrika riikides). Homoseksuaali on
vaadeldud kui kurjategijat voi haiget. Tsaari-Venemaa koosseisus oli Eestis homoseksuaalsus seadusega
karistatav. Eesti Vabariigis oli homoseksuaalsus lubatud. Noukogude Liidus oli meestevaheline homosek-
suaalsus kriminaalkorras karistatav alates 1937. aastast. Aastal 2022 pole Eestis pole samasoolistel paa-
ridel seaduslikku voimalust abielluda ja lapsendada lapsi. 20. sajandi keskpaigas on homoseksuaalsuse
kasitlusse toonud murrangu Ameerika Uhendriikide teadlane Alfred Kinsey, kes oma uuringute pohjal
esitas nagemuse hetero- ja homoseksuaalsusest vastavate suhete kujunemise pohjal kuuepunktise skaala:

0 — taielikult heteroseksuaalne,

1 — valdavalt heteroseksuaalne, vaid tiksikud juhuslikud homoseksuaalsed kontaktid,
2 — valdavalt heteroseksuaalne, kuid ka homoseksuaalsed kontaktid,

3 — nii hetero- kui ka homoseksuaalne,

4 — valdavalt homoseksuaalne, kuid ka heteroseksuaalsed kontaktid,
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5 — valdavalt homoseksuaalne, vaid tksikud juhuslikud heteroseksuaalsed kontaktid,
6 — taielikult homoseksuaalne.

Selle jaotuse pohjal ei jagune inimeste seksuaalsel orientatsioonil pohinevad eelistused mitte hetero- ja
homoseksuaalseteks, vaid voivad paikneda antud skaalal ka vahepeal.

Kui varem puti homoseksuaalsust suruda pstihhopatoloogia raamidesse, siis 1972. aastal jaeti USA-s
homoseksuaalsus valja vaimuhaiguste nimestikust ning Maailma Terviseorganisatsioon tegi seda 1990.
aastal.

Siiani ei ole teada, kuidas inimese seksuaalsed eelistused I6plikult valja kujunevad. Uuritud on lootepe-
rioodi hormoonide moju, bioloogilisi tegureid, teatud seksuaalsete kogemuste voi psiihholoogiliste tegu-
rite moju. On arvatud ka, et homoseksuaalsus voib olla geneetiliselt edasikantav, kuid ka see hiipotees
pole kinnitust leidnud.

Jargnevalt on toodud moned levinumad vaararvamused ja faktid homoseksuaalsusest (Raudsepp, Kotter,
2002):

v Homoseksuaalid voivad muuta oma seksuaalset orientatsiooni.
Inimese seksuaalset orientatsiooni on putitud muuta erinevate meetoditega, nt tekitades
vastikustunnet omasooliste vastu, sisendades usaldust vastassoo vastu ja piitdes jouda endas
selgusele, kuid see ei ole andnud tulemusi.

V" Lesbid ja geid “varbavad” heteroseksuaale.
Inimesi ei saa meelitada homoseksuaalsusesse. Paljud homoseksuaalid vaidavad, et tundsid
homoseksuaalseid tundeid juba enne esimest homoseksuaalset kontakti.

v" Homoseksuaale on voimalik valimuse jargi ara tunda.
Naiseliku gei ja meheliku lesbi imago on tekkinud komoodiafilmide, anekdootide ja inimeste
fantaasiate mojutusel. Nii nagu pole tipilist heterot, pole ka tttipilist geid.

v" Homoseksuaalide jaoks on suhtes koige tahtsam seksuaalvahekord.
Nii nagu heteroseksuaalide puhul, on ka homoseksuaalses suhtes tegemist armumise,
armastamise, hoolimise ja tksteise usaldamisega.

Kokkuvéttes, antud teema kasitlemisel on oluline tutvustada seksuaalse identiteedi moistet ja anda edasi
sonum, et segadus ja iseenda otsimine murdeeas on normaalne ning igatiks on vaartuslik ja eriline just
sellisena, nagu ta on.

Tahtis on kujundada avatud ja mdistvat suhtumist teistsuguse soolise identiteediga ja seksuaalse orien-
tatsiooniga inimestesse ja teadvustada miiiite. Opetaja peab arvestama, et igas klassis voib olla erinevaid
seksuaalse identiteediga noori ning seetottu tuleb antud teemat kasitleda taktitundega ja toetavalt.
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3.3 ARMUMINE JA ARMASTUS

Psiihholoogilises mottes sisaldab armastus endas lahedust, hoolitsust ja seksuaalset iha. Erinevates suhte
faasides ja eluperioodidel on moni nendest armastuse komponentidest tlekaalus.

Armastust vajatakse stinnist saadik. Lapsed saavad armastust oma vanematelt ja teistelt lahedastelt ning
pakuvad vastuarmastust vanematele ja vendadele-6dedele, lemmikloomadele — see annab neile turvatun-
net. Teismeliseeas omandab armastus uued mootmed, sellele lisandub seksuaalsus ja armastus voib aga
|6ppeda voi viia ptsivama tundeni.

Kellessegi armumine toob endaga kaasa elu imelisemaid tundeid. Armumine teeb inimesed roomsaks
ja energiliseks. Armunud inimese aju biokeemias tekivad muutused ja selle algne tahendus on seotud
taastootmisega. Armumine voib esmalt olla umbisikuline, seotud sénulseletamatu igatsusega. Armastatu
voib olla ka keegi, keda isegi ei tunta ja keda imetletakse eemalt (naiteks filmi- voi sporditahed, poplaul-
jad) — see on iidoliarmastus. Mitte alati ei leia armastus vastuarmastust. Armastusest kdttesaamatu partneri
jarele voi iidoliarmastusest on inspireeritud paljud luuletused, muusikapalad ja kirjutised, kannatused
vastuarmastuse puudumise tottu on kindel teema noorsookultuuris.

Igatsusele ja kaugarmastusele jargneb armastus kellegi reaalselt olemasoleva vastu — nii nditeks voidakse
endas kanda salajast armastust klassi- voi trennikaaslase suhtes. Monikord avaldatakse saladus oma koige
ldhedasemale sbbrale, sageli tuntakse teismeliseeas ldhedust ja kiindumust oma ldhedase sobra voi sob-
ranna suhtes. Lopuks jouab katte aeg, mil julgetakse oma armastust avaldada, 6eldes oma viljavalitule:
“Armastan sind!”

Teismeliseeas sisaldab armumine endas tlekaalukalt seksuaaliha ja vastastikust soovi leida endale hooliv
partner, seega on romantilised suhted motiveeritud pigem enesekesksusest. Otsitakse kiindumussuhet,
mille taustal eralduda vanematest ja leida enesele koht maailmas. Samas pole noorukieas veel vilja ku-
junenud andmis- ja hoolimisvajadust ning seetottu jaavad piisisuhted selles vanuses sageli lithiaegseteks.
Tunded on kiill intensiivsed ja koikeholmavad, kuid kuna partner ei vasta tavaliselt loodud ettekujutuste-
le, siis varem voi hiljem armumine méodub ja suhe l6peb.

Seega on sellised tunded nagu igatsus, lootus, 6rnus, iha, viha, armukadedus ja pettumus tugevasti teis-
melisea suhete ja arenguga seotud. Noored voivad tunda ennast selles vanuses valesti moistetuna ja
tksildasena. Samas opivad noored ldbi r6dmu ja valu tundma oma eelistusi ja ootusi suhetele, kujutletav
partner muutub seeldbi tiha realistlikumaks ja valikud teadlikumaks.
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3.4 SUGUELUNDITE EHITUS JA TALITLUS

Naise valissuguelundid on
suured ja vaikesed hibeme-
mokad, kodisti ja tupeesik.

Murdeeas kattub 9.—13. aasta
vanuses habemekink habeme-
karvadega.

Tupeava piiravad suurte habe-
memokkade vahel olevad vai-
kesed habememokad — nende
suurus ja kuju voib olla erinev
ja nad voivad ulatuda ka suur-
te habememokkade vahelt val-
ja. Vaikeste hiabememokkade
ja tupeava vahele jaavat ala
nimetatakse tupeesikuks. Ko-
disti e kliitor on vdga tundlik
ja mangib naise seksuaalse erutuse tekkes tahtsat rolli. Kodisti osad ulatuvad habememokkadesse ja tu-
peseinteni ning seksuaalse erutuse korral taituvad verega. Selle tulemusena tupp pikeneb ja niiskub — see
loob tingimused seksuaalvahekorraks. Sarnase mehhanismiga muutused toimuvad seksuaalse erutuse
korral ka mehe suguelundites. Kodisti ja tupeava vahel paikneb kusitiava. Naine saab oma valissuguelun-
ditega tutvuda kasutades peeglit.

Naise vilissuguelundid

Neitsinahk on veniv limaskesta volt tupeavause juures. Neitsinahk on nahtav, kui habememokad 6rnalt
laiali likata. Neitsinaha venimine ei pohjusta reeglina valu ega vereeritust, harva voib neitsinaha rebene-
des esineda vahene vereeritus (naiteks esimese seksuaalvahekorra ajal). Sageli venib neitsinahk juba tam-
poone voi menstruaalanumat kasutades. Vaga harva voib neitsinahk olla avauseta — selle kahtluse korral
(murdeeas menstruatsiooni puudumine ja igakuine kohuvalu) tuleb poorduda naistearsti vastuvotule.

Murdeeas suurenevad ja tumene-
vad naissuguhormoonide mojul
rinnanibu ja nibuvali, edasi arene-
vad piimanddarmed ja kasvab kogu
rind. Rind koosneb rasvkoest ja
piima tootvast naarmekoest. Rin-
nad voivad olla erineva suuruse ja
kujuga — see soltub parilikkusest,
kehakaalust, suguhormoonide toi-
mest, imetamisest ja ravimitest
(pillitarvitajatel voib esineda kerget
rindade turset). Tihti on tks rind
suurem kui teine. Rindade suurus
ja kuju ei mojuta naise seksuaalsust
ega lapse imetamist. On normaal-
ne, et rinnad on keha hormoonide
toime tottu enne menstruatsiooni
kergelt hellad. Hea rinnahoidja toe-
tab rindu.

Rinna ehitus
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Naise sisemised suguelundid paiknevad alakéhus ja on kaitstud vaagnaluude poolt.

Tupp, mis jadb emakakaela ja tupeava vahele, on umbes 10 cm pikk ja vaga elastne. Seetottu saab tupp
seksuaalvahekorra ja stinnituse ajal margatavalt avarduda. Tupp ja emakakael toodavad nn valgevoolust,
mis on oluline tupe loomuliku keskkonna sdilitamisel. Tuppe seestpoolt ei tohi pesta ning normaalse
valgevooluse korral pole vaja kasutada pesukaitseid. Tupe vooluse varvuse, hulga voi l6hna muutus voib
viidata tupepoletikule. Tadiskasvanud naise emakas on umbes pirnisuurune elund, raseduse ajal suure-
neb emakas margatavalt. Emakas on seest vooderdatud emaka limaskestaga, mille pindmine osa véljub
koos igakuise menstruatsiooniga. Emakakaelas paikneb limakork, mille tilesandeks on kaitsta sisemisi su-
guelundeid tupe mikroobide eest. Munaraku kiipsemise (ovulatsiooni) ajal muutub limakork hormoonide
toimel seemnerakkudele labilaskvamaks.

Munajuhad on peened torud, mis transpordivad kiipse munaraku munasarjast emakasse. Munaraku vil-
jastumine toimubki munajuhas.

Naise sisemised suguelundid eest- ja kiilgvaates

Alates murdeeast hakkavad ajuripatsist vereringesse noristuma erinevad hormoonid. Hormoonid on n-6
keemilised saadikud, mis vahendavad keha eri osade koost6od. Nii naiteks viivad ajuripatsi hormoonid
— folliikuleid stimuleeriv hormoon ja luteiniseeriv hormoon — munasarjadele murdeeas "kdsu” haka-
ta senisest enam tootma naissuguhormoone ostrogeeni ja progesterooni e kollaskehahormooni. Naise
munasarjades ja neerupealistes toodetakse ka meessuguhormoone — nende toime naistel on peamiselt
seotud karvakasvu, higi- ja rasunddrmete tegevuse ja seksuaalihaga. Naissuguhormoonid ja ajuripatsi
kasvuhormoon mojutavad rasvkoe lisandumist ja pikkuskasvu. Naissuguhormoonide toimel kujuneb nai-
selik kehakuju, arenevad rinnad ja suguelundid, tekib valgevoolus, samuti hakkavad munasarjades igal
kuul kiipsema munarakud ja algavad menstruatsioonid — kujuneb menstruaaltsiikkel. Menstruatsioonid
algavad tavaliselt 10.—16. eluaasta vahel ja kestavad kuni menopausini, mis saabub umbes 50aastaselt.
Tudrukul on stindides umbes 400 000 — 500 000 munaraku alget, neist viljastumisvoimeliseks saab ainult
iga sajas munarakk ja elu jooksul uusi munarakke juurde ei teki.

Murdeeast alates valmib igal kuul ajuripatsi hormoonide toimel munasarjas paisfolliikulis iks munarakk
ja paralleelselt munasarjades toodetava dstrogeeni toimel pakseneb emaka limaskest. Kiips munarakk
eraldub munasarjast umbes 14 pdeva enne oodatavat menstruatsiooni — seda nimetatakse ovulatsiooniks.

Munarakk, inimkeha suurim rakk, on eluvoimeline veel 24-48 tunni jooksul parast ovulatsiooni, mil teda
transporditakse munajuha poolt emaka suunas. Alates ovulatsioonist hakkab munasarjas poisfolliikuli
asemele tekkiv kollaskeha tootma kollaskehahormooni.

Kui munarakk ei viljastu, [6petavad munasarjad kollaskehahormooni moodustamise ja see vallandab uue
menstruatsiooni. Hukkunud munarakk valjub koos emaka limaskesta pindmise kihiga jargneva menst-
ruatsiooni ajal emakast.

Kui munarakk viljastub, toodavad munasarjad jdtkuvalt kollaskehahormooni ja menstruatsiooni oodatud
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ajal ei jargne. Viljastatud munarakk kinnitub emaka limaskestale ja hakkab arenema rasedus.

Menstruaaltsiikli pikkust arvutatakse menstruatsiooni alguspaevast kuni jargmise menstruatsiooni algus-
paevani, tavaliselt on see 21-35 (keskmiselt 28) paeva, vereeritus kestab kuni 7 paeva.

Kui munasarjades hakkavad valmima munarakud, siis on tiidruk sugukdips, st ta voib rasestuda, kui on
seksuaalvahekorras ja ei kasuta rasestumisvastaseid meetodeid. Menstruatsioon voib dra jaada raseduse
korral, kuid ka kehakaalu languse voi intensiivse treeningu tottu, mil rasvkoe hulk oluliselt vaheneb. Koi-
kidel nimetatud juhtudel on vaja ndu pidada naistearstiga.

Menstruatsioonivalud on seotud emaka kokkutdmmetega menstruatsiooni ajal — selle eesmark on menst-
ruaalveri emakadonest viljutada. Vajadusel piisab enamasti apteegis miiligil olevate valuvaigistite kasu-
tamisest. Kui valu on vaga tugev, tuleb nou pidada arstiga.

Mehe valissuguelundid on peenis ja
munandikott, seesmised suguelun-
did on munandid, munandimanu-
sed, seemnejuhad, seemnepodieke-
sed ja eesndare.

Peenis e suguti koosneb peenise-
peast, peenisetiivest ja peenisejuu-
rest. Peenisepea on vaga tundlik ja
see vastab arenguliselt naise kodis-
tile.

Peenisepea on kaetud veniva ees- Mebhe vilissuguelundid
nahaga, mida saab tommata ile
peenisepea. Eesnahal on kaitsefunktsioon, samuti paikneb seal palju narvilopmeid.

Umberldikamiseks nimetatakse eesnaha eemaldamist. Eesnaha eemaldamisel ei ole meditsiinilist pohjen-
dust, kuid seda tehakse osas maades religioossetel kaalutlustel. Vahel on eesnaha eemaldamine vajalik
ka eesnaha kitsenemise e fimoosi korral — see on olukord, kus parast murdeea algamist eesnahk ei muutu
hoolimata testosterooni mojust piisavalt venivaks ja ei liigu vabalt tile peenisepea. Eesnaha alumisel kiil-
jel paikneb eesnaha kida. Monikord voib see seksuaalvahekorra ajal liigselt venituda ja rebeneda, tekkiv
vaike veritsus moodub enamasti iseenesest. Peenisepea servas paiknevad normaalselt vaikesed valged
valutud moodustised, mis sarnanevad rasunadrmetega, neid nimetatakse parljateks paapuliteks. Peenise-
pea tipul avaneb kusitiava. Kui suguti on jaigastunud, on urineerimine takistatud, sest kusiti ja poie vahel
on tihendus suletud.

Enamik poisse tunneb muret oma peenise suuruse pdrast ja vordleb ennast eakaaslastega. Peenis voib tun-
duda vaiksem dilaltvaates, kuid korvalt vaadates (nditeks peeglist) on selle suurus paremini naha. Meeste
peenise kuju ja suurus voivad erineda rahulolekus, kuid erektsiooni korral need erinevused viahenevad.
Rahulolekus peenis vaheneb médtmetelt, sama toimub kiilma voi drevuse korral. Mida suurem on peenis
rahulolekus, seda vahem suureneb ta erutudes. Tdiskasvanud mehe peenise keskmine pikkus on lodvalt
6-9 cm ja jaigastunult umbes 9—-12 cm. Peenise suurusel pole seksuaalvahekorras olulist téhendust. Pee-
nise suurus ei madra seda, kui mehelik mees on.

Paarilised munandid paiknevad munandikotis otse suguti taga. Vasak munand voib asetseda pisut mada-
lamal. Munandikott paikneb kehast veidi eemal, sest kiipsemiseks vajavad seemnerakud kehatemperatuu-
rist veidi jahedamat temperatuuri. Kiilmas tdombub munandikott kehale lihemale, soojas aga [6dveneb.
Munandid on mehe koige tundlikum kehaosa. Munandite vahetus ldheduses paiknevad munandimanu-
sed, mis koosnevad tihedasti kokku pakitud seemnejuhast. Munandimanused osalevad seemnerakkude
kiipsemisel ja sailitamisel.

Alates murdeeast hakkavad ka poistel ajuripatsist noristuma hormoonid. Ajuripatsi hormoonid annavad
munanditele “kdsu” hakata tootma meessuguhormooni e testosterooni. Testosterooni toimel kujuneb
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murdeeas mehelik kehakuju, arenevad lihased ja korikohr (haalemurde teke), tekib karvakasv ja akne,
samuti hakkab kasvama peenis ja tekivad erektsioonid e peenise jaigastumised. Munandites hakkavad
valmima mehe sugurakud: seemnerakud e spermatosoidid. Testosteroon tekitab seksuaalset iha, peenis
muutub tundlikumaks ja reageerib seksuaalsele erutusele. Testosteroon koos ajuripatsi kasvuhormooniga
mojutab pikkuskasvu ja lihasmassi arengut. Poiste kehas toodetakse ka viahesel méadral naissuguhormoo-
ne (Ostrogeeni), mis on vajalik luustiku arenguks. Umbes pooltel poistel tekib murdeeas ka ajutine rinna-
naarmete suurenemine ja hellus. See on seotud kiire arengu ja hormoonide toimega, kuid voib poisis
tekitada habi ja kohmetust. Kui see nahtus ei moodu iseenesest paari aastaga, voib konsulteerida arstiga.
Poisi arenemisel ja kasvamisel murdeeas voib kehapoolte areng olla ebatihtlane — nii naiteks voib rinna-
naarmete hellus olla tuntav rohkem tihel pool.

Mehe sisemised suguelundid

Erektsioon tekib spontaanselt voi seksuaalse erutuse korral ning sel puhul taituvad peenises paiknevad
korgaskehad verega, peenis jdigastub, muutub pikemaks ja jamedamaks ning touseb kehast eemale. Sar-
nased muutused toimuvad naise kehas kodisti osades. Iseeneslikud erektsioonid on normaalne nihtus,
eriti magades ja hommikuti, sest testosterooni tekib 66sel rohkem, lisaks surub taitunud pois kinni peeni-
se veresooned. Erektsioon voib tekkida ja kaduda taiesti ootamatult, monikord lausa piinlikkust tekitavas
olukorras — naiteks ujulas voi tahvli ees.

Murdeeast alates toodetakse munandites tiha rohkem seemnerakke, surve suguteedes suureneb ja kait-
seventiilina tekivad magades iseeneslikud seemnepursked e pollutsioonid e “marjad unendaod” — neid
esineb koikidel poistel ja need voivad olla ka taiskasvanul.

Kui munandites hakkavad valmima seemnerakud, siis on poiss suguktips, st ta on viljastamisvoimeline.

Seemnepurske ajal voivad noormehed kogeda erinevaid kujutluspilte, seksuaalset erutust ja naudingut.
Meestel on seemnepurse ja orgasm peaaegu alati tiheaegselt.

Seemnerakud valmivad munandites umbes kaks ja pool kuud, liiguvad piki seemnejuha seemnepoiekes-
tesse, kus lisatakse seemnerakkudele nende elutegevuseks vajalikku seemnevedelikku. Seemnejuhad
kulgevad munanditest labi eesnadarme kusejuhasse. Eesnddre paikneb kusepdie all, seal saavad kokku
munanditest tulev seemnejuha ja kusepdiest tulev kusejuha. Eesndarme taga paiknevad paarilised seem-
nepodiekesed, mis valmistavad fruktoosi sisaldavat seemnevedelikku, mis annab spermale suurema osa
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selle mahust, parandab seemnerakkude liikuvust ja toidab seemnerakke, et need elus pusiksid. Edasi sa-
tub sperma kusitisse ja seemnepurske e ejakulatsiooni ajal liigub lthikeste pursetena vilja.

Erektsioon ja seemnepurse

Uhest seemnerakust piisab munaraku viljastamiseks. Uhes seemnepurskes (2—5 milliliitrit ehk pool kuni
tiks teelusikatdit) on keskmiselt 80—400 miljonit seemnerakku. Seemnerakk on organismi tiks vaiksemaid
rakke, mis on lilkkumisvoimeline ja mikroskoobis konnakullese sarnane.

3.5 SEKSUAALVAHEKORD - MILLAL ON OIGE AEG?

Noortele tuleb edastada 6iged teadmised suguelunditest ja nende toimimisest, sellest, kuidas tekib sek-
suaalne erutus ja mis juhtub naise ja mehe kehas seksuaalvahekorra ja orgasmi ajal. Soovimatut rasedust
ja seksuaalsel teel levivaid haigusi on lihtsam &dra hoida, kui noored tegelikult teavad, mis toimub ja mis
voib juhtuda.

Selles peatiikis kasitletakse seksuaalvahekorra teemaga seotud fakte ja arutletakse seksuaalkditumise laie-
ma tdhenduse (le. Uhtlasi kasitletakse seksuaalelu alustamisega seonduvat ja piiiitakse leida vastus kiisi-
musele “Millal on dige aeg?”.

Naise seksuaalse erutuse korral (nditeks seksuaalvahekorras, eneserahuldamisel, fantaseerides) hakkab
tema stida kiiremini 166ma, hingamine kiireneb, nahk muutub niiskeks, posed muutuvad roosaks ja rin-
nanibud tdombuvad pingule. Naise tupp, habememokad ja kodisti tdituvad verega ja muutuvad tund-
likumaks. Tupes tekib niisutavat vedelikku ja tupp muutub avaramaks. Erogeenne ehk puudutamisel
seksuaalset naudingut pakkuv voib olla tikskoik milline keha piirkond.

Mehe seksuaalse erutuse korral hakkab tema stida kiiremini 166ma, hingamine kiireneb, nahk muutub
niiskeks ja suureneb verevool suguelunditesse, tekib erektsioon e peenise jaigastumine. Rinnanibud, mu-
nandid, munandikott ja peenis muutuvad tundlikumaks. Seksuaalne erutus pohjustab peenise ja vaagna
lihaste kokkutombe — seemnepurske, mil sperma purskub voi voolab labi kusiti valja.

Bioloogilisest seisukohast on seksuaalvahekord vajalik soojatkamiseks, inimestevaheliste suhete seisu-
kohast aga armastuse ja naudingu jagamiseks. Seksuaalvahekord kitsamas mottes seisneb jaigastunud
peenise tuppe viimises (penetratiivne tupekaudne e vaginaalne seksuaalvahekord), mille kiigus toimub
seemnepurse. Vaginaalse seksuaalvahekorra korval on olemas veel oraalehk suuseks ja anaal ehk
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parakuseks. Igal juhul peaksid partnerid tegema ainult seda, mis neile toepoolest meeldib.

Seksuaalvahekord laiemas maottes (seks) on tegevus, millest olulisema osa moodustavad erinevad vastas-
tikused hellitused ja puudutused, mis on inspireeritud partnerite vastastikustest tunnetest (austus, usaldus,
armastus jne) ning mis voib sisaldada erinevaid seksuaaltegevusi, nditeks penetratiivne seksuaalvahekord.
Puudutustel on iseseisev naudinguline vaartus, ka opitakse nii tundma enda ja partneri keha ja reaktsioo-
ne. Nii palju, kui on erinevaid inimesi, nii palju voib ka seksuaalvahekord varieeruda — mingeid norme
seksuaalvahekorra kestuse, hellituste iseloomu ja jargnevuse kohta on véimatu esile tuua. Onnestunud
seksuaalvahekorra jarel jagatud heaolutunne ja ldhedus lisab tihtekuuluvustunnet ja rikastab paarisuhet.

Seksuaalvahekord voib toimuda erinevates asendites — iga paar leiab ise sobivamad asendid seksuaalva-
hekorraks.

Orgasm ehk rahuldus on seksuaalse erutuse korgpunkt, mis on nii vaimne kui kehaline kogemus. Orgas-
mini joutakse siis, kui puudutused, seksuaalvahekord, fantaasiad voi eneserahuldamine on erogeenseid
piirkondi ja suguelundeid stimuleerinud nii kaua, et monutunne l6peb meeldiva [66gastusega. Fiisio-
loogilises mottes kestab orgasm mone sekundi ja sellel ajal tombuvad naise tupe lihased riitmiliselt kok-
ku. Mehe orgasmi ajal toimub tahtele allumatute lihaste kokkutomme, millega kaasneb praktiliselt alati
seemnepurse. Iga inimene kogeb ja kirjeldab orgasmi erinevalt. Enamasti tuntakse orgasmi ajal naudingu
ja rahulduse tunnet. Alati ei pea rahuldustpakkuv ja meeldiv seksuaalvahekord tipnema orgasmiga. Ja
vastupidi — orgasmi olemasolu ei pruugi tekitada rahuldustunnet.

Esimene kord — esimene puudutus, suudlus, seksuaalvahekord — need koik on seksuaalkogemused, mille
kaudu partnerid jagavad lahedust ja oma seksuaalsust. Esimest korda oodatakse, kuid vahel ka kardetak-
se. Kogemuste puudumise tottu ollakse ebakindlad: tiidrukud muretsevad eelkdige esimese seksuaalva-
hekorra valulikkuse tle, poisid jdlle kardavad, et seemnepurse saabub liialt vara voi erektsioon kaob.
Oluline on moista, et tahtis pole mitte sooritamine, vaid see, kuidas end esimese korra ajal tunda. Kui
tunded on 6iged, muutub esimene kord mélemale nauditavaks elamuseks.

Kui suhted on muutunud ldhedaseks, soovivad partnerid tiksteise keha avastada ja puudutada. Erutavate
hellituste ja puudutuste e petting’u abil on voimalik suurepédraseid seksuaalseid kogemusi saada. Suud-
lused, silitused ja puudutused, olles osa jarkjargulisest erutustundest, voivad viia ka seksuaalvahekorrani.
On hea, kui esimene seksuaalvahekord on méttes kiipsenud ja see on partnerite vahel ldbi arutatud, sest
nii on voimalik varustada ennast kaitsevahenditega.

Noortel on hulk hirme ja kiisimusi esimese seksuaalvahekorra teemal.

Sageli kardetakse, et esimene seksuaalvahekord on valus. Seksuaalvahekord ei tohiks aga kunagi olla
valus. Kui vahekord on valulik, voib selle pohjuseks olla ebasobiv asend, kuivad limaskestad, harva
liigkitsas neitsinahk. Siiski umbes viiendik Soomes kisitletud seksuaalkogemusega tiitarlastest leidis, et
esimene vahekord oli vdga valus, poolte arvates valu ei olnud ja tlejaanud kogesid valu viahesel maaral.
Poistel voib valulikkus vahekorras olla seotud ka liigkitsa eesnahaga. Esimestel kordadel kogetud valu
taandub mone aja pdrast enamasti iseenesest.

Monikord kardetakse, et esimesel seksuaalvahekorral tekib verejooks. See on vaga individuaalne, kuid
enamasti on tegemist spontaanselt médduva vihese veritsusega.

Tihti kardetakse, et ei osata teha seda, mida peab v6i mida partner ootab. Avameelsus ja turvaline suhe
aitab vastastikustest ootustest paremini aru saada ja ebadnnestumisest dpitakse.

Sageli soovivad noored teada, mida tapselt tihendab “siiiituse kaotamine.” Uhest kiiljest tuleb siin ras-
kida neitsinahast ja selle muitilisest tihendusest ning selgitada, et esimese seksuaalvahekorra ajal neitsi-
nahk venitub pisut ja voib servadest veidi rebeneda. Sageli ollakse vaaral arvamusel, et neitsinahk parast
esimest seksuaalvahekorda “kaob”. Teisest kiiljest aga tuleb noortele selgitada, et “siitituse kaotamine”
on simboolne moiste, millega tahistatakse seksuaalvahekorra kogemist, taiskasvanulikumaks saamist jne.

Uks sagedane noorte esitatav kiisimus on: millal on dige aeg olla seksuaalvahekorras?

Pole olemas kindlat vanust, erinevatel inimestel saabub see hetk erineval ajal. Eesti seaduste jargi pole
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lubatud astuda alla 14aastasega seksuaalvahekorda, kuid aastal 2021 on kaimas diskussioonid selle va-
nuspiiri nihutamiseks vanemasse ikka. Uuringute pohjal on Eestis noorte seksuaalelu alustamise keskmi-
ne vanus 16.—17. eluaasta paiku.

Oige aeg on siis, kui:
v" mdlemad partnerid tunnevad, et nad on selleks valmis ja soovivad seda,

v" suhe on nii turvaline, et ka ebadnnestumine ei riku omavahelisi suhteid, kaisus olemine tundub
hea ja on omainimese tunne,

v" partnerid on valmis vajadusel ootama, kuni mélemad on seksuaalvahekorraks valmis,

v molemad partnerid oskavad end kaitsta soovimatu raseduse ja seksuaalsel teel levivate haiguste
eest.

Igaiiks peab ise tundma, kas ta on seksuaalvahekorraks valmis, ning oskama sellest radkida ka oma part-
neriga.

Kui tiks parteritest tunneb, et ta pole seksuaalvahekorraks valmis, siis avatud ja turvalise paarisuhte korral
pole “ei” ltlemine partnerile solvav. Nii poistel kui ka tlidrukutel on 6igus ja kohustus delda “ei”, kui
nad nii tunnevad. Samas voivad noored eakaaslaste survel voi eeskujul teha asju, mis neile tegelikult on
vastumeelt. On palju pohjusi, miks seksuaalvahekord voib ebakindlust voi vastumeelsust tekitada. Mo-
nikord on raske seksuaalvahekorrast keelduda, kuna kardetakse partneri tundeid haavata voi soovitakse
meeldida. Noorteni peab joudma selge sonum: kui tunned, et sa pole veel endas kindel, siis iitle “ei.”
Kellelgi pole 6igust kedagi sundida, veenda voi paluda vastu tahtmist seksuaalvahekorras olla voi soori-
tada mingeid muid seksuaalse sisuga tegevusi.

Autoerootilised on need seksuaaltegevused, mille jaoks ei vajata partneri olemasolu (naiteks pikaajaline
vannis monulemine, tuule ja paikese nautimine oma nahal jne). Kui eesmargiks on seejuures seksuaalse
erutuse ja orgasmi saavutamine, siis radgitakse eneserahuldamisest. Suur osa mehi ja naisi saab oma
seksuaalsusest teadlikuks just eneserahuldamise kaudu. Eneserahuldamine on tiha sagedamini ka paari
seksuaalsuhte osa. Paljudel inimestel on eneserahuldamine seotud unistuste ja fantaasiatega — nahtud
erootilised stseenid, armastatud partner, alasti keha vms.

Eneserahuldamine (masturbatsioon, onanism) on pikka aega olnud tabuteema. Kuna see on seksuaal-
tegevus, mille eesmargiks ei ole rasestumine ja jarglaste saamine, siis on seda peetud mittevajalikuks
ja isegi kahjulikuks. On arvatud, et eneserahuldamine kulutab ilmaasjata energiat ja seemnerakke, mis
on tervisele kahjulik. Kuna minevikus ei arvatud naistel olevat seksuaalseid ihasid, ei olnud eriti naiste
puhul eneserahuldamine pikka aega lubatav. Eneserahuldamisega seotud hirmud ja miiiidid on endiselt
levinud. Vt tabel 2.

Uuringute andmetel on eneserahuldamise kogemus suuremal osal naistest ja meestest, see on sagedasem
noorte hulgas. Teismeliseeas on eneserahuldamine ilmselt kdige levinum seksuaaltegevus.

Alates 1960ndatest on suhtumine eneserahuldamisse muutunud. Enda suguelundite puudutamine on
tdiesti normaalne, eneserahuldamine on hea ja turvaline moodus oma keha seksuaalsete reaktsioonide
tundmaoppimiseks, sellel on ka iseseisev naudinguline vaartus. Noorele voib eneserahuldamise koge-
mus anda tunde, et tema seksuaalsus kuulub vaid talle.

Eneserahuldamine on samas vaga isiklik teema. Selle kasitlemine koolis eeldab sobivat atmosfaari ja pri-
vaatsusenoudest kinnipidamist.
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Tabel 2. Miudid ja tode eneserahuldamise kohta

Eneserahuldamine on seks armastatud inimesega

Oige. Eneserahuldamine on iseenda tuttava keha hellitamine, puudutuste nautimine, iseenesesse
stivenemine, hell retk enda keha salajastesse paikadesse.

Eneserahuldamisega tegelevad ainult mehed

Vale. Noormehed jouavad eneserahuldamise juurde kergemini, kuna murdeeas tekivad neil erekt-
sioonid ja spontaansed seemnepursked. Tidrukutel on keerulisem iseenda keha avastada, kuid ka
neil esinevad une ajal orgasmid. Tuidrukute eneserahuldamine erineb poiste omast ja selle eesmark
pole alati orgasmi saavutamine. Ttidrukud hellitavad ennast naiteks dusi all, juukseid ja nahka sili-
tades, armastatust unistades. Poistel voivad armastus ja seksuaalfantaasiad kaia eri radu pidi: ennast
rahuldades kujutletakse pigem ndhtud pilte ajakirjast, armastus tekib aga pigem klassikaaslase voi
tidruksobra vastu.

Eneserahuldamine on turvaline moodus oma seksuaalsuse tundmaoppimiseks

Oige. Nii on voimalik éppida, mis tekitab naudingut, millised fantaasiad on erutavad ja kuidas
keha reageerib puudutustele. Eneserahuldamine toetab seksuaalsuse arengut. Eneserahuldamisega
ei peaks tegelema vastu tahtmist, sest arengu kaigus on erinevatel inimestel lihtsalt erinevad huvid.
On oluline kuulata ja austada oma sisehailt ja teha seda, mis tundub o6ige.

Eneserahuldamine on noortele, iiksikutele ja neile, kes pole veel seksuaalvahekorras olnud

Vale. Eneserahuldamine voib olla seksuaalsuse viljenduseks tikskoik millises vanuses. Eneserahul-
damine on tdiesti tavaline ka paarisuhtes ja abielus olevatel inimestel, sellel on iseseisev naudingu-
line vaartus.

Eneserahuldamine on sajaprotsendiliselt turvaline seks

Oige. Eneserahuldamine pole kuidagi kahjulik — see ei kahjusta suguelundeid, selle kaudu ei saa
nakatuda suguhaigustesse, see ei mojuta menstruaaltsiiklit ega pohjusta vahkkasvajaid. Eneserahul-
damisest ei saa tekkida soovimatut rasedust ja see ei pohjusta lastetust. Eneserahuldamisega ei ole
voimalik kedagi solvata, vigastada. See ei pohjusta truudusetust, arusaamatusi voi drakasutamist.

Esimese seksuaalvahekorra teema juures on oluline arutleda koos noortega kiisimuse tle: millal on Gige
aeg? Arutelu kaigus tooge vilja, et “Oige aeg” on igaiihe jaoks erinev ning et mélemad partnerid peavad
selleks seesmiselt valmis olema ja seda tahtma. Noori tuleb julgustada “ei” titlema, kui nad tunnevad, et
pole veel seksuaalvahekorraks valmis. Siinkohal voib opilastega arutleda, miks on monikord raske oma
partneri ettepanekutest keelduda ja millised on tdhusad ei-titlemise strateegiad. Tunnis voib noortega
koos sonastada neid pohjusi, miks ei olda monikord seksuaalvahekorraks valmis (naiteks kardetakse su-
guhaigust voi soovimatut rasedust, partnerit ei tunta veel piisavalt, soovitakse, et seks oleks jatkuks pika-
ajalisele suhtele voi lihtsalt tuntakse end ebakindlana).

Eneserahuldamise teema kasitlemisel tuleb noortele edastada positiivne sonum eneserahuldamise suhtes
ja vahendada voimalikku stit- voi habitunnet. Eneserahuldamise teema voib kerkida mis tahes seksuaal-
kasvatuse teema juures. Soovitav on selle teema juures opilastega arutleda ka eneserahuldamisega seotud
mudtide Ule.

Seksuaalkaitumise kasitlemisel voib juttu tulla ka pornograafiast, sest paljud noored on sellega kokku
puutunud ja vajavad selgitusi pornograafia kui ndhtuse kohta.

Noortele seksuaalsusest radkides ei pea kartma, et raagitakse “liiga palju” voi et liiga pohjalikud
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teadmised voivad kannustada noori seksuaalkogemuste hankimisele. Pigem aitab seksuaalse arengu
moistmine vahendada noorte hirme ja arusaamatusi ning see suurendab vastutust rasedusest ja sek-
suaalsel teel levivatest haigustest hoidumisel.

Kui noored 6pivad avameelselt arutlema armastuse ja seksuaalsuse teemadel, siis on nad téendoliselt
kompetentsemad ka isiklikes suhetes, oma partneriga suhtlemisel.

3.6 MURDEEA MUUTUSED

Murdeiga on poiste ja tidrukute elus periood, mil arenetakse lapsest tdiskasvanuks, avastatakse enda
jaoks seksuaalsus ja tekib vajadus kujundada oma elu enda ettekujutuste jargi. Kiired muutused voivad
tekitada noortes ebakindlust ja seesmisi vastuolusid. Et murdeiga kulgeks edukalt, on vaja juba enne mur-
deea algust noortele anda teadmisi ja oskusi, kuidas murdeea muutustega toime tulla.

Murdeea saabumise vanus on vdga individuaalne. See soltub Uldisest tervisest ja heaolust, sotsiaalma-
janduslikest tingimustest, kehalisest koormusest ja parilikkusest. On oluline, et noored méoistaksid, et
murdeiga saabub eri inimestel erineval ajal ning nad teaksid, millal ja kuhu oma muredega p66rduda.

Poisid ja tiidrukud voivad tajuda murdeea saabumist erinevalt. On arvatud, et menstruatsioonide alga-
mine on tidruku jaoks tihetdhenduslik — tema kehas on alanud munarakkude kiipsemine, seega ta on
tdiskasvanu moodi ja ta keha vajab uutmoodi hoolitsemist. Poiste seemnepursete algamine on mitmeta-
henduslikum — see annab marku sellest, et poisi kehas on alanud seemnerakkude teke, kuid ka sellest, et
temas tarkab seksuaalsus. Paljudel poistel toimub esimene seemnepurse eneserahuldamise kaigus. Ehk
seetottu raagitakse poiste seemnepursetest vahem kui ttidrukute menstruatsioonide algamisest. Uuringute
pohjal, mis on tehtud 1990ndatel (Papp, K., Part, K., Torik, S. KISS-noorsoouuring 1999. Eesti Perepla-
neerimise Liit, Tartu, 2001), ei radgi enamik noormehi oma seemnepursete algamisest kellegagi, vaid
vahesed usaldavad sopra ja moni tksik radagib sellest vanematele.

Nii tidrukud kui ka poisid voivad rodmu tunda oma keha muutuste le, kuid samal ajal muretseda selle
ule, kas koik on ikka normaalne. Nii voivad tiidrukud olla mures, kui peavad klassis esimesena hakkama
rinnahoidjat kandma voi kui neil ei ole veel menstruatsioon alanud. Poisid voivad aga muretseda su-
guelundite suuruse pdrast ning arvata, et neil on midagi tosist viga, kui nende muutused ei alga sopradega
samal ajal.

Murdeea muutused tlidrukutel voivad ilmneda 8.—16. eluaastani, kuid indiviiditi voib koikumine olla
erinev. Vt tabel 3.

Tabel 3. Murdeea arengufaasid tiidrukutel (Farel, 1982)

varaseim iga hiliseim iga keskmine iga
(vanus aastates) (vanus aastates) (vanus aastates)
1. Rindade kasvu algus 8 3 13 Y 11
2. Habemekarvade kasvu algus 9 13 11
3. Kasvuspurdi algus 10 % 14 % 12
4. Menstruatsioonide algus 10 % 15 % 12 %

Murdeea muutusi pohjustavad eesmdtt munasarjades toodetavad naissuguhormoonid (6strogeen ja pro-
gesteroon), kuid ka munasarjades ja neerupealistes toodetav testosteroon. Rindade kasv on esimeseks
murdeea alguse tunnuseks ja see toimub keskmiselt 11aastaselt: nibud muutuvad tumedamaks, nibu
vali kummub ettepoole, rind hakkab kasvama ning koos sellega arenevad piimanaarmed. Sageli areneb
ks rind teisest kiiremini. Monikord kaob see erinevus aja jooksul, ménikord aga mitte. Rindade areng,
suurus ja kuju on erinev ja soltub parilikkusest, kehakaalust, stinnitustest, imetamistest, hormoonide ning
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ravimite toimest. Munasarjades toodetava testosterooni toimel toimub ka tiidrukutel hadle madalamaks
muutumine, kuid see ei ole nii margatav kui poistel.

Rindade kasvule jargneb habemekarvade kasv, mis algab keskmiselt 11aastaselt, ja seejarel kaenlaaluste
karvade kasv. Esialgu ilmuvad moned tksikud karvad, aja jooksul karvastik tiheneb.

Kasvuspurt algab ttidrukutel umbes kaks aastat varem kui poistel, keskmiselt 12aastaselt. Kasvuspurdi
kaigus kasvavad tudrukud keskmiselt kokku 25 cm. Kasv ei ole aga alati stinkroonne, mis tdhedab seda,
et jalad ja kded voivad kasvada kiiremini kui tilejaanud keha. Murdeeas votavad tiidrukud kaalus juurde.
Puusadele, reitele, kohule ja rindadele koguneb rasvkude, mis loob naisele omased iimarad kehavormid.
Menstruatsioonide algamiseks on vajalik, et kehakaal oleks vahemalt 46-47 kg. Sel perioodil on lubama-
tu kehakaalu piiramine erinevate dieetidega. Murdeeas on vajalik mitmekiilgne ja tasakaalustatud toit,
piisav uni ja kiillaldane kehaline liikumine — see tagab lihastele ja luudele kasvamseks vajalikud toitained
ja koormuse.

Esimene menstruatsioon toimub keskmiselt 12—13aastaselt. Menstruatsioonid muutuvad korraparase-
maks paari aasta méodudes. Kuus kuud kuni aasta enne esimest menstruatsiooni hakkab tupest naissugu-
hormoonide toime tottu erituma valgevoolust — see on emakakaela nadrmete toodetav limane eritis, mis
niisutab ja kaitseb tuppe. Menstruaaltsiikli pikkus on 21-35 pdeva, vereeritus kestab 3-7 pdeva. Menst-
ruaalveri koosneb emaka limaskestast ja verest. Menstruaalvere hulka on raske hinnata ja erinevatel
naistel koigub see lisnagi suurtes piirides, kuid tavaparaselt eritub umbes 50-80 ml menstruaalverd pae-
vas. Murdeeas pole suguhormoonide eritumine veel tasakaalustatud ja seetottu voivad menstruatsioonid
murdeeas olla kullaltki vererohked. Harva voib menstruatsiooniaegne verekaotus olla nii suur, et tekib
kehvveresus e aneemia. Olukorras, kus murdeeas tekib vaga rohke vereeritusega menstruatsioon, tuleb
kindlasti podrduda naistearsti vastuvotule, vajadusel erakorralise meditsiini osakonna kaudu. Enamasti
modduvad sellised murdeea verejooksud iseenesest aja moodudes, kuid ménikord on vajalik ka ravi.
Sidemete, tampoonide voi menstruatsioonianuma kasutamine néuab harjutamist ja tidrukud vajavad
igakilgset teavet sel teemal. Menstruatsiooni esimest paeva loetakse menstruaaltsiikli alguseks. Soovitav
on pidada menstruatsioonikalendrit. Noortele tuleb selgitada, et kohe menstruatsioonide alates on tiid-
rukul voimalik rasestuda. Kuna munarakk vabaneb munasarjast juba enne esimest menstruatsiooni, voib
rasedus tekkida erandjuhtudel ka enne esimest menstruatsiooni. Menstruatsiooniga kaasnevad emaka
kokkutdombed, mis voivad podhjustada menstruatsioonivalusid, ttidrukutele tuleb selgitada, kuidas sel
puhul toimida — sobivad apteegis kasimiitigis olevad valuvaigistid nagu ibuprofeen ja paratsetamool.

Murdeeas tarkab ka tidrukute seksuaalsus, mis annab endast muu hulgas marku kehaliste reaktsiooni-
dena. Tudrukutel tekkiv spontaanne seksuaalne erutus esineb juba lapseeas, mil lapsed tajuvad alakehas
meeldivat tunnet. Murdeeas tekkivaid seksuaalseid kehalisi reaktsioone teadvustatakse juba kui oma tais-
kasvanuliku seksuaalsuse ilminguid. Suguelundites tekkivad reaktsioonid pole viliselt nii nahtavad kui
poistel, kuid on tingitud samadest mehhanismidest — seksuaalse erutuse korral tekib vere kogunemine
suguelunditesse, selle toimel tupp pikeneb ja muutub niiskeks. Ka ttidrukutel esineb 6iseid seksuaalse
erutuse tundeid ja orgasme, samas raagitakse tidrukute seksuaalsest erutusest marksa vahem kui poiste
Oistest seemnepursetest.

Kui murdeea algus on vdga varane voi, vastupidi, hiline, tuleb opilastel sellest radkida oma vanema voi
Opetajaga. Vt tabel 3.

Naistearsti voi lasteendokrinoloogi kiilastamine on vajalik, kui:
v menstruatsioon pole alanud 15. eluaastaks voi algab enne 8. eluaastat,
v" rindade areng pole alanud 14. eluaasta alguseks voi algab enne 8. eluaastat,
V" esineb igakuine alakéhuvalu ilma menstruatsioonita,
v menstruatsioon puudub 3-6 kuud ilma selge pohjuseta.

Poiste murdeea muutused algavad 9.-14. eluaasta vahelisel ajal, kuid indiviiditi voib kdikumine olla
erinev. Vt tabel 4.
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Tabel 4. Murdeea arengufaasid poistel (Farel, 1982)

varaseim iga hiliseim iga keskmine iga
(vanus aastates) (vanus aastates) (vanus aastates)
1. Munandite suurenemise algus 91 13 % 12
2. Peenise suurenemise algus 10 14 12 Va
3. Kubemekarvade kasvu algus 91 14 12 %5
4. Kasvuspurdi algus 11 % 16 14

Murdeea muutusi pohjustab munandites toodetav meessuguhormoon (testosteroon). Esmaseks murdeea
muutuseks poistel on munandite ja peenise suurenemine keskmiselt 12 aasta vanuses. Sel ajal munan-
dikott suureneb ning muutub tumedamaks. Peenis kasvab pikemaks, laieneb ja muutub tumedamaks.
Eesnahk muutub venivamaks ja seda saab liigutada (ile peenise pea. Kubemekarvad kasvavad esmalt
peenise juurele ja lisanduvad aja jooksul. Sellele jargneb kaenlaaluste karvade kasv.

Kasvuspurt algab keskmiselt 14 aasta vanuses. Moni poiss voib sel perioodil kasvada 5 cm, teine jallegi
12 cm aastas. Kasvuspurdi kaigus kasvavad poisid keskmiselt kokku 28 cm. Ka poisid votavad kasvus-
purdi ajal kaalus juurde ning seepdrast on oluline toituda mitmekiilgselt ja liikuda piisavalt. Poisid on
keskmiselt 10% pikemad ja raskemad kui tidrukud. Peale kasvu ja kaalu suurenemise muutub poiste ke-
hakuju mehelikumaks (6lad muutuvad laiemaks, lihaskond areneb). Haalemurre on tingitud haalepaelte
kasvamisest, korikdhrede ning korilihaste arenemisest testosterooni toimel. On (isna tavaline, et suguhor-
moonide toimel muutuvad poistel rinnad tundlikumaks ja turseliseks — see on normaalne muutus, mis
moodub aja jooksul, kuid voib pohjustada vastuolulisi tundeid.

Umbes aasta pdrast peenise kasvu algust, tavaliselt 12. ja 15. eluaasta vahel, hakkavad munandid tootma
seemnerakke ning poisid kogevad esimest korda ejakulatsiooni ehk seemnepurset. Kui seemnepurse
toimub 60sel magamise ajal, nimetatakse seda Giseks seemnepurskeks e pollutsiooniks e “marjaks une-
naoks.” Oised erektsioonid ja seemnepursked tekivad spontaanselt ja nende tekkimine on normaalse
arengu tunnuseks. Iseeneslikke erektsioone tekib poistel juba looteeas ja vaga tavalised on need imiku- ja
vaikelapseeas ning murdeea eelsel perioodil. Murdeeas suguhormoonide toimel tekkivad sagenevad ja
intensiivsemad spontaansed erektsioonid voivad tekitada tunde, et erektsioon tekib alati just siis, kui ei
ole sobiv aeg. Erektsioon voib tekkida hirmu, temperatuuri muutuse, valju hadle jms toimel. Oluline on
erektsioonide tekkest poistega raakida, see aitab kohmetust tekitavaid olukordi normaliseerida.

Murdeeas tarkav taiskasvanulik seksuaalsus on erektsioonide ja seemnepursete tekkega otseselt seotud.
Tuleb selgitada, et kuigi erektsiooni pole voimalik taiel maaral ise kontrollida, siis meeleolu, métted
ja seksuaalse erutuse aste mojutavad suguelundites toimuvaid reaktsioone. Vt aktiivt66 “Suguelundite
ehitus ja talitlus”.

Kui murdeea algus on vaga varane voi, vastupidi, hiline, tuleb opilastel sellest radkida oma vanema voi
Opetajaga (vt tabel 4). Perearsti voi lasteendokrinoloogi kiilastamine on vajalik, kui:

v margatakse munandite ebaloomulikku suurenemist, tihenemist voi muud ebamugavustunnet
munandite piirkonnas,

v/ munandikotis on vaid tiks munand,
v" munandid on saanud kahjustada tugeva porutuse tagajarjel,
v 14, eluaastaks ei ole tekkinud murdeeale omaseid kehalisi muutusi.

Murdeeas, umbes 12aastaselt, hakkavad nii ttidrukutel kui ka poistel intensiivsemalt to6le naha higi-
ja rasundarmed ning tekivad vistrikud e akne. Oluliseks muutub igapdevane keha ja juuste puhtuse
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eest hoolitsemine. Akne teket soodustavad parilikkus, meessuguhormoonide toime, naha suurenenud
rasueritus ning nahal elavad bakterid. Akne raviks on soovitav po6rduda nahaarsti vastuvotule.

Kehalised muutused toovad kaasa ka uutmoodi tundeid. Teismelised vordlevad ennast kogu tlejaanud
maailmaga ja kiisivad: kas ma olen normaalne? Oma kehast ja selle kiirest muutumisest teadlikuks saades
voib tekkida kohmetus ja habelikkus, teismelistele voib tunduda, et koik inimesed vaatavad ainult neid.
Meeleolu koigub (iles-alla, tekib nn jojoo-fenomen — naeruhoole voivad jargneda pisarad. Tunnetest
arusaamine ja nende kontrollimine voib olla raske. See kdik on normaalne ja on seotud suguhormoonide
toimega ning arenguga.

Murdeeas muutub suhtumine perekonda ja sopradesse. Toimub teatud kaugenemine vanematest ja sob-
rad muutuvad tiha tidhtsamaks. Samas vajab teismeline aega ka iseendaga olemiseks, sest uued métted ja
tunded vajavad labitootamist. Teismelised arvavad sageli, et nad on teistest erinevad ning et koik teised
saavad paremini hakkama.

Tarkav seksuaalsus annab iha enam endast marku kehas, motetes ja tunnetes. Igatsetakse teha esimest
sammu siimpaatse inimese suunas, kuid sageli ei julgeta. Sobrad pakuvad voimalust oma kohkluste ja
tunnete jagamiseks.

3.7 VILJASTUMINE, RASEDUS, LAPSE SUND

®m Viljastumine

Naise kehas toimub igal kuul umbes 28 pdeva tagant ovulatsioon — munasarjast vabaneb kiips munarakk,
mille eluiga on umbes 24 tundi. Munarakk haaratakse munajuha otsa poolt ja munajuha liikumisega
liikatakse edasi piki munajuha emaka suunas. Kui naine ja mees ei ole sel ajal seksuaalvahekorras, siis
viljastumist ei toimu, munarakk hukkub ja kahe nadala moodudes algab menstruatsioon. Kui aga naise
organismi satub ovulatsiooni ajal seemnerakke (naine ja mees on seksuaalvahekorras), siis labivad seem-
nerakud naise tupe, emakakaela ja emaka ning munajuhas munarakuni joudes tungib (iks seemnerakku-
dest munarakku. Seda nimetatakse viljastumiseks. Jargnevalt hakkab viljastatud munarakk jagunema ja
pesastub 5-6 pdeva parast emaka limaskestas. Siit alates saab alguse rasedus.

Vahel harva voib naise kehas valmida korraga mitu munarakku. Kui need viljastuvad, siis stinnivad eri-
munarakumitmikud (sagedamini kaksikud). Kui aga ihest viljastatud munarakust areneb kaks voi enam
embriiot, siis on tegemist {themunarakumitmikutega.

Lastetuse korral on tanapaeval voimalik umbes neljandikku paaridest aidata kunstliku viljastamisega — sel
puhul viljastatakse munarakk seemnerakuga kehavaliselt ja viiakse viljastatud munarakk naise emakasse.

m  Raseduse kindlakstegemine

Rasedusele viitab menstruatsiooni drajaamine. Kuna parast viljastatud munaraku pesastumist emakas
selle limaskiht ei irdu, jadb oodatud menstruatsioon ara.

Ka rindade pakitsemine, iiveldus, oksendamine ja vasimus voivad rasedusele viidata. Rasedus tehakse
kindlaks rasedustesti abil, naistearsti labivaatusel voi ultraheliuuringul. Rasedustestid on saadaval aptee-
gis ja nende abil on voimalik kindlaks madrata juba 10-14pdevast rasedust.

Rasedus kestab keskmiselt 9 kalendrikuud ehk 38 nadalat. Viljastatud munarakust saab korduvate jagu-
nemiste teel embriio, kellel arenevad esmalt narvislisteem, veresooned ja siida, seejarel koik tlejaanud
elundid. Embrtio varased arengustaadiumid toestavad, et inimene on suguluses teiste liikidega. Alates 8.
nadalast nimetatakse arenevat elu looteks. Lootel on olemas koik elundsiisteemid, mis edasi kasvavad
ja arenevad. Kujuneb vilja loote ja ema vaheline vereringe: lootest liigub veri mdéoda nabavaati emaka
seina moodustuvasse platsentasse, kus toimub toitainete ja hapniku tlekanne ema verest loote verre ja
tagasi mooda nabavaati looteni. Platsenta kaitseb loodet mitmete kahjulike ainete eest, kuid mitte koige
eest — nikotiin, alkohol ja narkootikumid labivad siiski platsenta. Loode areneb lootevedelikuga taidetud
lootekotis, mis paikneb emaka sees — vedelikupadi kaitseb loodet porutuste ja [66kide eest.
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Stinnimomendiks kaalub laps 3—4 kilogrammi ja on 48-52 cm pikk. Emaga voi lootega seotud pohjustel
voib monikord laps tulla ilmale enneaegsena. Enneaegseks loetakse vastsiindinut, kes on siindinud va-
hemalt alates 22. rasedusnadalast voi kes kaalub enam kui 500 grammi. Loode kuuleb ja tajub ema sees
toimuvat, liigutab, imeb oma sormi. Enamik lapsi keerab ennast raseduse 16puks pea alaspidi, sest nii on
kergem stindida (lapse pea on suurim osa ja suudab vastu panna stinnitusteede survele), kuid osa lapsi
voib jaada ka tuharseisu.

Emaka kaal suureneb raseduse ajal ca 100 grammist 1000-1200 grammini. Kui raseduse alguses on ema-
kas vaike ja seda pole kohtu katsudes tunda, siis raseduse 16puks touseb emakapohi roidekaare alla.

Rasedus ja loote areng

Sunnitusel tdombub emakas ritmiliselt kokku, emakakael avaneb, puhkeb lootevesi ja loode surutakse
tupe kaudu valja. Emaka kokkutommetega kaasnevad stinnitusvalud, mida on erinevate meetoditega voi-
malik leevendada. Stnnil tungib 6hk lapse kopsudesse ja see sunnib last iseseisvalt hingama hakkama.
Lapse siinni jarel siinnib ka platsenta. Ammaemand I6ikab nabavaadi labi. Uus elu on alanud.

Kui lapse voi ema haiguse voi seisundi tottu ei stinni laps tupe kaudu, tuuakse ta ilmale operatsiooni abil,
mida nimetatakse keisriloikeks.Umbes viiendik rasedustest 16peb tanapaeval keisriloikega.

m Rasedus teismeliseeas

Rasedus ei ole alati oodatud stindmus. Teismelise raseda jaoks pole ei stinnitus ega ka raseduse katkes-
tamine hea lahendus. Igal juhul tuleb hatta sattunud teismelist toetada ja aidata tal leida voimalikult
sobiv lahendus.

Kui teismeline ei tea, kuhu pdorduda, voi on juhtunu tottu endast valjas, voib ta olukorrast distantsee-
ruda ja loota, et asi laheneb ”kuidagi iseenesest”. Kui aga rasedus tuleb ilmsiks, on ménikord juba liiga
hilja moelda raseduse katkestamisele. Seet6ttu peavad teismelised teadma, kuhu oma murega poorduda:
noorte noustamiskeskus, naiste nouandla, perearst, koolidde. Vt lisa "Kuhu pé6rduda néu ja abi saami-
seks”. Abi on ka sellest, kui julgustada noort oma muret jagama mone usaldusvaarse taiskasvanuga. Ra-
seduse kahtlusel tuleb igal juhul esmalt aega viitmata poorduda naistearsti vastuvétule, et teha kindlaks
raseduse suurus nadalates. Jargneva noustamise kaigus joutakse ka otsustamiseni, kuidas edasi toimida:

v" Laps alles jatta ja stinnitada raskustele vaatamata? Kui mote abordist tundub vastuvoetamatu, siis
valitakse see tee. Tdiskasvanu vastutuse votmine, olemata ise veel paris kiips, voib saada raskeks
koormaks.

v" Siuinnitada, ent anda laps lapsendamiseks? Keegi saab ju onnelikuks ja jadb dra hingevalu tehtud
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abordi pdrast, 6pingud voivad jatkuda jne. Kuid ka see olukord vajab vaga haid nouandjaid ja
tugevat toetust.

v" Raseduse katkestamine e abort? Abordi otsus vajab pohjalikku néupidamist endaga, partneriga,
vanemate ja arstiga. Oluline, et teismelisel oleks piisavalt aega ja voimalust otsustamiseks ning
et ta saaks pohjalikku noustamist abordi toimumise kohta.

Eesti Vabariigis on oma soovil voimalik rasedust katkestada kuni 11. taisrasedusnadala 16puni ja vastava
nadidustuse olemasolul on see kuni 21. rasedusnadala 16puni seadusega lubatud.

Opetajale

Viljastumine, rasedus, loote areng — need on teemad, mis puudutavad igaiiht, sest see on seotud igatihele
tuttava kisimusega “Kust lapsed tulevad?”. Siin on oluline pakkuda huvitavat ja faktidel pohinevat teavet,
rikastades seda skeemide, fotoalbumite, videofilmidega.

Soovimatu raseduse teema voib esile kerkida mis tahes seksuaalkasvatuse teema juures. Kdige olulisem
on noortele edastada teadmine, et soovimatu raseduse korral leidub alati lahendus ning et raseduse
kahtlusel tuleb alati voimalikult kiiresti poorduda naistearsti vastuvotule nou ja abi saamiseks. Noortel
voib paluda arutleda, mida toob endaga kaasa rasedus teismeliseeas. Mottemanguna voib suunata noori
ette kujutama, millal nad ise kavatsevad luua piisiva suhte ja saada lapsi, mitu last nad soovivad ja mis
on nende arvates laste saamiseks vajalikud eeltingimused. Soovimatu raseduse esilekerkimisel tuleb olla
valmis radkima ka abordiga seonduvast.

Vit aktiivt6o “Ah nii see kadibki!”.

3.8 RASESTUMISVASTASED MEETODID
Opilastega tuleb kasitleda:
v millised rasestumisvastased meetodid on tohusad ja millised mitte;

millised meetodid sobivad noortele;

v

v milles seisneb topeltmeetodi kasutamine;

v sagedasemad miiiidid rasestumisvastaste meetodite kohta;
v

kust saab noor nou ja abi, kui ta vajab rasestumisvastast meetodit (noorte noustamiskeskused).

m Rasestumisvastaste vahendite tohusus

Ideaalset rasestumisvastast meetodit, mis oleks sajaprotsendiliselt tohus, ohutu, odav, ilma korvaltoimete
ja vastunadidustusteta, pole olemas. Samas on voimalik teha valik mitmete tohusate meetodite vahel.

Minikursus “Rasestumisvastased meetodid” (autorid Kai Part ja Made Laanpere, Tartu Ulikool,
uuendatud 2020), kursuse veebilink https:/sisu.ut.ee/rvv

Soovitame Opetajal kasutada minikursust enda teoreetiliseks ettevalmistuseks rasestumisvastaste vahendi-
te teema kasitlemiseks opilastega. Kursus sobib labimiseks ka opilastele ja selle [6pus oleva testi abil saab
opilaste teadmisi hinnata. Kursuse labimine votab aega orienteeruvalt 3-4 tundi.

Kursus sisaldab:

v" iilevaadet erinevatest rasestumisvastastest meetoditest ja nende tohususest —
videoloeng (28 min 03 sek);

v' erinevate rasestumisvastaste meetodite plusse ja miinuseid;

v" 20 korduma kippuvat kiisimust ja vastust, mille abil soovitame vaidlustada rasestumisvastaste
vahenditega seotud eelarvamusi ja mudite;

v" testi oma teadmiste kontrollimiseks.


https://sisu.ut.ee/rvv
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Rasestumisvastaste meetodite tohusust moodetakse Pearli indeksi abil: see naitab raseduste arvu sama
meetodit kasutava 100 naise hulgas tihe aasta jooksul.

Meetod Pearli indeks
Steriliseerimine 0,0 - 0,05
meestel 0,0-0,5
naistel 0,1-3,0
Kombineeritud rasestumisvastased tabletid 0,2 -3,0
Kombineeritud plaastrid 0,7-0,9
Tuperongas 00-1,0
Minipillid 0,3-4,0
SOS-pillid (vahekorrajargne meetod) *
Nahaalune implantaat 0,0-0,7
Sustitav depoopreparaat 00-1,0
Emakasisene vahend (vasest) 1,0-2,0
Emakasisene stisteem (hormonaalne) 0,1-0,2
Tupepessaar 4,0 -20,0
Meeste kondoom 2,0-15,0
Naiste kondoom 5,0-15,0
Spermitsiid 4,0-25,0
Katkestatud sugutihe 6,0-17,0
Kalendermeetod 2,0-25,0

Tabel on koostatud jargnevate allikate alusel:

WHO Medical Eligibility Criteria for Contraceptive Use (WHO MECQC). http://www.who.int/reproductive-
health/publications/family planning/MECguidelinePart-2.pdf

Mansour D, Inki P, Gemzell-Danielsson K. Efficacy of contraceptive methods: A review of the literature.
Eur ) Contracept Reprod Health Care . 2010 Feb;15(1):4-16.

* Tapne Pearli indeks pole teada, kuna meetodit ei kasutata 1 aasta jooksul.

Tabelis on tlalpool joont tohusad meetodid (steriliseerimine, hormonaalsed meetodid ja emakasisene
vahend) ja allpool joont vahetohusad meetodid. Noortele ei sobi steriliseerimine (mittep66rduv meetod),
seega noortele sobivad kasutamiseks hormonaalsed ja emakasisesed vahendid. Kondoom on siin eri-
staatuses, kuna rasestumisvastase meetodina ei kuulu ta vaga tohusate meetodite hulka, kuid samas aitab
selle kasutamine tohusalt vahendada suguhaigustesse nakatumise riski. Seetottu kuulub ka kondoom
vaga olulise topeltmeetodi koosseisus (kondoom + tohus rasestumisvastane meetod) noortele sobivate
meetodite hulka.


http://www.who.int/reproductivehealth/publications/family_planning/MECguidelinePart-2.pdf
http://www.who.int/reproductivehealth/publications/family_planning/MECguidelinePart-2.pdf
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3.9 SEKSUAALSEL TEEL LEVIVAD HAIGUSED JA RISKIKAITUMISE
ENNETAMINE

Turvaseks on opetus enese ja partneri kaitsmisest STLH eest. HIV-nakkuse ja STLH seisukohalt ohtlikud
kehavedelikud on veri (sh menstruatsiooniveri), sperma, tupevoolus, rinnapiim ning koik eritised sugu-
haiguste tekitatud haavanditest. Turvaseksi eesmark on mitte lasta neid kehavedelikke sattuda partneri
tuppe, parakusse voi suhu. Kaitseks kasutatakse meeste ja naiste kondoome, turvakilet ja libestusainet.

Meeste kondoom on laialt levinud peenisele asetatav lateksist kaitsevahend ihekordseks kasutamiseks.
Kondoom on enamasti libestatud spetsiaalse libestusainega. Libestusaine ehk lubrikant on aine, mis teeb
kondoomi libedamaks ja seega vastupidavamaks. Kondoome on saadaval laias valikus erineva varvi,
maitse ja kujuga, et kondoomi kasutamine oleks atraktiivne. Anaalseksi korral kasutatakse eriti tugevaid
kondoome koos libestusainega. Kondoomist noortele radkides peaks rohutama topeltkaitse vajadust, sest
kondoom vdhendab eeskatt STLHsse nakatumise riski, kuid vorreldes tanapaevaste rasestumisvastaste
meetoditega on kondoomi rasestumisvastane kaitse tagasihoidlikum. Seet6ttu on soovitav paralleelselt
kondoomiga kasutada alati ka kindlat rasestumisvastast meetodit (noortele sobivad nditeks pillid).

Naiste kondoom on tupesiseselt paigaldatav tihekordseks tarvitamiseks moeldud poltiuretaanist kondoom.
Selle kasutamist piirab eeskatt suhteliselt korge hind.

Turvakile on tihekordseks kasutamiseks moeldud kilevoi latekskaitse, mis asetatakse seksuaalvahekorra
ajal tupe voi paraku peale ning puudutused toimuvad labi kile.

Kondoom kiill vahendab riski haigestuda STLHsse, kuid ei paku sajaprotsendilist kaitset, sest osa haigusi
levib ka puudutamisel (nditeks papilloomiviirus) voi mujal kehal paikneda voiva haavandi kaudu (nditeks
stfilise korral). Kondoom voib ka puruneda voi maha libiseda.

Seetottu tuleb rohutada, et turvaline seksuaalkaitumine laiemas mottes tihendab ennekoike hoidumist
juhusuhetest ja rohketest seksuaalpartneritest ning alkoholi ja narkootikumide tarvitamisest.

On arvatud, et turvaseksi pohimotteid ei ole noortel mitmel pohjusel kerge omaks vétta. Kondoomi ka-
sutamise ndue on teatud vastuolus lahisuhtes olevate partnerite vahel tekkinud usalduse ja ldhedusega.
Partnerilt kondoomi kasutamise noudmine voib mojuda partneri usaldusvaarsuses kahtlemisena. Lahedus
ja intiimsus suhtes omakorda vahendavad riski tajumist. Ka on noortele iseloomulik, et abstraktse motle-
mise ja pohjuse-tagajarje seoste loomise voime on alles kujunemisjargus, mistottu sageli alahinnatakse
riske voi moeldakse, et ”see ei puuduta mind” .

Riskikaitumisest hoidumiseks on vajalikud nii mélema partneri kognitiivsed oskused (teadmised, moti-
vatsioon ja vaartushinnangud) kui ka enesekehtestamisoskus suhetes: oma soovide selge valjendamine,
labiradkimisoskus, partneriga arvestamine, piiride seadmise oskus. Lisaks on vajalik oskus toime tulla
eriliste situatsioonidega (naiteks alkoholi tarvitamine), voime taolisi olukordi ette prognoosida ja nendes
kdituda (naiteks kondoomi pidevalt kaasas kanda).

Noorel ei ole alati piisavalt seksuaalseid toimetulekuoskusi ja voimet ootamatutes olukordades (naiteks
kondoomi puudumine) varasematel otsustel baseeruvalt kdituda. Ka heade teadmistega noored voivad
teatud olukordades oma toekspidamiste vastaselt riskivalt kaituda.

Seetottu on oluline turvaseksi meetodite noortele vastuvoetavamaks muutmisel arvestada noorte sek-
suaalse kiipsemise isedrasustega ja toetada noorte arenevat seksuaalset kompetentsust ehk sotsiaalset

toimetulekut seksuaalsuhtes. Nii naiteks ei piisa kondoomikasutamisest radkides vaid kondoomi pealepa-
neku opetusest, vaid lisaks tuleb noortega rddkida ka teistest kondoomi kasutamist méjutavatest asjaolu-
dest, mis on seotud paarisuhte ja sotsiaalsete toimetulekuoskustega, naiteks:

v kondoomi kasutamisest/mittekasutamisest tulenev sotsiaalne maine,
v hirm naida seksuaalsuhetes kogenematu,
v mure, et kondoomi kasutamine naib partneri umbusaldamisena,

v" kuidas hinnatakse riski nakatuda seksuaalsel teel levivatesse haigustesse / HIVi,
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v" kuidas hinnatakse riski rasedaks jaada,

v mure, et kondoom vihendab (partneri) naha ja limaskestade tundlikkust,
v mure, et kondoom tekitab (partneril) erektsiooniprobleeme,

v" kartus lateksiallergia tekkimise ees,

v" antud paarisuhtes on / ei ole varasemalt kondoomi kasutatud jne.

Sotsiaalsete toimetulekuoskuste arendamise kaudu saab toetada noorte vastutustundlikku seksuaalkaitu-
mist. Eesmargiks on see, et enne seksuaalsuhete alustamist peaksid noored loomulikuks rasestumisvas-
tastest meetoditest ja turvaseksist radkimist. Head sotsiaalsed toimetulekuoskused aitavad noorel ennast
kehtestada ka siis, kui partner ei soovi kondoomi kasutada.

Tahtis on, et kondoom stimboliseeriks turvatunnet ja usaldust partneri suhtes, mitte aga poleks hairivaks
takistuseks armastajatevahelise "tdelise laheduse saavutamisel”.

Seksuaalsel teel levivad haigused on nakkushaigused, mis levivad nakatunud inimeselt seksuaalvahekor-
ra ajal tupe-, suu- voi parakuseksi kaudu, harvem ka mittesuguliselt (puutekontaktil, suudlemisel, vere
kaudu).

Seksuaalsel teel levivad haigused

v" esinevad sageli ilma haigusnahtudeta, pohjustades siiski tisistusi ja nakkuse edasikandumist,
v nendest radkimist peetakse sageli tabuks,

v" nende esinemine tekitab siii- ja habitunnet,

v" levivad seksuaalkontaktide kaudu,

v" STLH korral tuleb ravida koiki seksuaalpartnereid.

Paljudel juhtudel kulgevad STLHd ilma haigusnahtudeta, kuid voimalik on valu urineerimisel, rohke voi
halvalohnaline eritis tupest voi kusetorust, alaselja- voi alakohuvalu, valu seksuaalvahekorra ajal vms.
Suuvoi parakuseksi korral voivad need siimptomid esineda vastavas piirkonnas.

STLHd voivad nii naistel kui ka meestel pohjustada suguteede poletikke ja nendest tingitud viljatust. Ka
emakavaline rasedus ja enneaegne siinnitus voivad olla seotud STLHga. STLHd voivad kahjustada are-
nevat loodet juba Usasiseselt (nt siilifilis). Vastsiindinu nakatumisel voib tekkida silma- voi kopsupoletik.
STLHd voivad pohjustada tosiseid tervisehaireid (nditeks voib nakkuslik kollatobi pohjustada maksatsir-
roosi) voi isegi loppeda surmaga (AIDS). Papilloomviirused soodustavad emakakaela vahi teket.
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Alljargnevalt on esitatud lilevaade sagedamini esinevatest seksuaalsel teel levivatest haigustest.

Haigus Nakatumine Sumptomid
HIV Seksuaalsel teel, vere kau- HIVi kandlus ja AIDS
du, emalt lootele
Q: klaasjas voolus ja valu urineerimisel
d: kipitus kusitis ja valu urineerimisel
Klamiidioos Seksuaalsel teel

Sageli simptomiteta. Ravimata pohjustab
suguelundite ja kuseteede poletikke ja
viljatust.

Genitaalherpes

Seksuaalsel teel

Naha ja limaskesta viirushaigus: 1. tttp
pohjustab “kilmaville” peamiselt huul-
tel ja 2. tatp villilist [66vet peamiselt
suguelunditel. Valulikud villid 16hkevad
ja haavanduvad. Haigus kipub korduma,
sest viirus jaab organismi pisima.

Trihhomonoos

Peamiselt seksuaalsel teel

Q: rohke vahutav voolus tupest, valu uri-
neerimisel

J: rohke eritis kusetorust, valu urineeri-
misel. Sageli simptomiteta.

Gonorroa e tripper

Seksuaalsel teel

Q: halvaléhnaline voolus, sage urineeri-
mine ja valulikkus

J: poletav valu urineerimisel ja madaeri-
tus kusitist. Sageli simptomiteta.

Ravimata pohjustab suguelundite pole-
tikke ja viljatust.

Sutifilis

Seksuaalsel teel

1-4 nadala jooksul tekib suguelunditele
(harvem mujale) valutu iseparanev haa-
vand.

Paari kuu pdrast tekib nahaloove, haa-
vandid suguelunditel ja/voi suus, juuste
valjalangus, lihasvalu, palavik.

Aastate moodudes kahjustub ndrvists-
teem ja stida, luud ja kohrkude.

B-hepatiit

Vere kaudu, ka seksuaalsel
teel

Silmade ja naha kollasus, vdsimus, isu-
tus, naha siigelus 2—6 kuud parast naka-
tumist, hiljem voimalik maksakahjustus.
Spetsiifilist ravi ei ole, haigus on isepara-
nev. Ennetatav vaktsineerimisega.
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Peale selle voivad seksuaalsel teel levida ka papilloomiviirus, kubemetaid, stigelised jt.

STLH-le sarnanevaid stiimptomeid pohjustab ka naiteks tupe seenpdletik voi bakteriaalne vaginoos. Sel
puhul ei ole tegemist suguhaigusega, vaid on hairitud bakterite tasakaal tupes.

Osa seksuaalsel teel levivaist haigustest on ravitavad antibiootikumidega. Viiruslike STLHde (herpes,
HIV) suhtes ravi puudub, kuid haigusndhte saab ravimitega leevendada.Moned STLHd voivad [6ppeda
tosise tervisehaire (stfilis) voi surmaga (AIDS).

Ravitakse alati KOIKI seksuaalpartnereid.

STLH kahtluse korral tuleb poorduda arsti vastuvotule (naha-suguhaiguste, naiste-, meestearst) ja soovita-
da ka oma seksuaalpartnereil seda teha. Noortel on hea voimalus péorduda noorte noustamiskeskusesse.
Vt lisa “Kuhu pé6rduda néu ja abi saamiseks”.

Kokkuvottes, tahtis on noortes kujundada pohimaétet, et kondoomi kasutamine on tdnapaeval iseenesest-
moistetav. Koige kindlam on algusest peale ja alati kasutada topeltkaitsena rasestumisvastast vahendit
ja lisaks ka kondoomi.

Kuna toeliste tunnete korral ei moelda kogu aeg haiguste peale, voiks piitida kujundada positiivset hoia-
kut kondoomi suhtes ja puitida leida naiteid, kuidas seda noorte jaoks vastuvoetavamaks teha. Naiteks:

v “Armastus ja tervis kdivad kasikaes.”
v" “Mina ise saan kondoomi kasutades otsustada, kellest saab minu laste ema/isa.”
v’ “Kasutan pohimatteliselt alati kondoomi, et kaitsta ennast ja oma partnerit AIDSi eest.”

Selle teema juures ei ole niivord tahtis anda pohjalikku tilevaadet STLHSst, sest teadmised kondoomist,
turvaseksist ja STLHst pole ainus eeltingimus turvaliseks seksuaalkaitumiseks. Uuringute tulemused viita-
vad sellele, et peale teadmiste on vajalik ka motivatsioon, mis sunnib omandatud teadmisi praktikas ka-
sutama.

Noore tervisekaitumist mojutavad positiivselt:

1. Seesmine soov enda tervise eest hoolt kanda ja hoiduda haigustest. Kui tunda ennast vihe-
vaartuslikuna, halva voi abituna, ei ole ka soovi enda eest hoolitseda. Nii naiteks voib dep-
ressioon voi vagistamine viia seksuaalse riskikaitumiseni.

2. Enesekindlus riskisituatsioonides. Mida noorem teismeline voi ebakindlam tiiskasvanu,
seda raskem on nouda partnerilt kondoomi kasutamist.

3. Head ja faktidel pohinevad teadmised terviseriskidest, haigustest, haigustunnustest ja abi-
voimalustest.

4. Voime riskiolukorda ara tunda. Alkoholi tarvitanud inimene, laps, vaimse puudega isik ei
suuda hinnata, millal ja kuidas risk tekib.

5. P6ordumine arsti vastuvotule nouab informeeritust, algatusvoimet ja julgust.

Toetades positiivselt labi seksuaalkasvatuse enesehinnangut, otsustusjulgust ja soovi enda tervise eest
hoolitseda, pakkudes teadmisi ja oskusi ning 6petades noori riskiolukordi markama ja nendest hoiduma,
saame vahendada riskikaitumist noorte hulgas — see aitab sailitada head seksuaaltervist.

3.10 HIV/AIDS

Viirused on thed vaikseimad haigustekitajad. Kuna viirused on rakusisesed parasiidid, siis on nad vaga
lihtsa ehitusega. Rakku sisenedes vallutab viirus raku ning sunnib teda viirust juurde tootma. Neid rakke,
millesse viirus on tunginud ja mida ta kasutab paljunemiseks, nimetatakse peremeesrakkudeks. Uued
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viirused vabanevad rakust, héavitavad
vana peremeesraku ning riindavad oma-
korda uusi rakke. Sel viisil paljunevad vii-
rused kiiresti.

HIV (Human Immunodeficiency Virus)
on inimese immuunpuudulikkuse viirus,
mis pohjustab AIDSi. HI-viiruse peamis-
teks riindepunktideks ja peremeesrakku-
deks on inimese immuunsiisteemi rakud,
mida nimetatakse CD4-limfotsutideks
(CD4rakkudeks). Hl-viirus havitab inime-
se immuunsisteemi. Kuna immuunsus-
teem kaitseb keha nakkushaiguste vastu,
ei suuda HIV-nakkuse tulemusel kujune-
nud AIDSi korral organism nakkustega
HI-viiruse paljunemine peremeesrakus voidelda.

Inimene on nakkusohtlik alates nakatumi-
se hetkest, eriti kui nakatumine on toimunud otse vere kaudu (nt narkootikumide stistimisel thise ststla
kaudu). Osal nakatunutest tekivad 1-3 nadala jooksul siimptomid, mis meenutavad dgedat viirushaigust:
palavik, kurguvalu, suurenenud limfisdlmed kaelal ja kaenla all, vasimus. Sellised siimptomid kaovad
paari nadalaga ja edasi voib kuluda aastaid, enne kui tekivad AIDSile iseloomulikud haigusnahud. Kuni
selle ajani voib HIVi-kandja nakatada paljusid teisi.

HIV-positiivne on HI-viirusega nakatunud inimene, Hl-viiruse kandja. HIV-positiivsust tehakse kindlaks
HIV-testi (vereanaliilisi) abil. Vereanaltitis HIVi antikehadele, mida organism hakkab tootma kokkupuutel
HIViga, muutub positiivseks keskmiselt 4-6 nadala moodudes nakatumisest. Testiga maaratavad antike-
had voivad tekkida ka kuni kolme kuu jooksul parast nakatumist. HIV-testi saab teha tasuta ja konfident-
siaalselt ning sellele eelneb ja jargneb néustamine. Inimest, kellel ei ole leitud HIVi antikehasid, nimeta-
takse HIV-negatiivseks. Aega nakatumisest kuni positiivse HIV-testini nimetatakse aknaperioodiks. Selle
perioodi ajal voib inimene olla juba nakkusohtlik, aga mitte veel testitavalt HIV-positiivne.

AIDS (Acquired Immunodeficiency Syndrome) on omandatud immuunpuudulikkuse siindroom, mida
pohjustab HIV. AIDS on viiruskandluse loppstaadium, kus Hl-viirusest kahjustatud immuunstisteem ei
suuda oma tilesannet tdita ning arenevad erinevad nakkushaigused (nditeks tuberkuloos, kopsupoletik)
ja pahaloomulised kasvajad. Nakatumisest haiguse valjakujunemiseni kulub aastaid, mil inimene tunneb
end kullalt tervena, st haigustunnused puuduvad. AIDSi ravitakse viirustevastaste ravimite kombinatsioo-
niga, mis likkab edasi haiguse stivenemist. Praeguseks ei ole avastatud thtegi ravimit, mis raviks HI-vii-
rusest kahjustatud organismi ja seetottu 16peb AIDS surmaga.

HIViga nakatunud inimesel leidub viirust enamikus keha kudedes, eriti rohkesti on seda limfikoes ning
kehavedelikes. HIV levib tihelt inimeselt teisele ainult vere (sh menstruatsioonivere), sperma, tupevede-
like, lootevee ja rinnapiima kaudu ja ainult siis, kui HIV-positiivse inimese eelnimetatud kehavedelikud
satuvad terve inimese vereringesse. Sissepdds teise inimese vereringesse toimub tupe, paraku, peenise,
naha voi limaskestade vigastuste voi haavade kaudu.

m  HIV levib peamiselt:

1. Kaitsmata tupe-, suu- ja parakuseksi ajal HIV-nakatunuga

HIV voib kanduda nii mehelt naisele, naiselt mehele, mehelt mehele voi naiselt naisele vere (sh
menstruatsioonivere), sperma, tupevooluse kaudu siis, kui HIV-positiivse nimetatud kehavedeli-
kud satuvad terve inimese vereringesse (nditeks limaskestadel voi nahal paiknevate lahtiste haa-
vade voi pisivigastuste kaudu). HIV levib kaitsmata seksuaalvahekorras ka sel juhul, kui tegemist
on katkestatud suguiihtega. Seksuaalkontaktide kaudu leviku riski soodustab mitmete erinevate
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seksuaalpartnerite olemasolu, juhusuhted ning teiste seksuaalsel teel levivate haiguste esinemi-
ne. HIV levib mehelt naisele sagedamini kui naiselt mehele, sest spermas on HI-viiruste arv kor-
gem kui tupeeritises ja viirus labib kergemini naise tupe limaskesta.

2. Otsesel kontaktil HIV-nakatunud verega:

v" HIV-nakatunuga thiste noelte ja siistalde kasutamisel narkootikumide, ravimite jms
ststimisel,

v HIV-nakatunud kehavedelikega saastatud ndelte jm meditsiiniliste instrumentidega intiimsel
kokkupuutel (niiteks tidtoveerimisel voi kehaosade rongastamisel),

v nakatunud vere iilekandel vdi elundite siirdamisel — tdnapaeval vdimalus nullildhedane,
kuna kogu doonorveri ja doneeritud elundid testitakse pohjalikult HIVi suhtes.

3. HIV-positiivselt emalt lootele voi vastsiindinule raseduse ajal, siinnitamise kaigus voi rinnapii-
maga toitmisel. Osadel juhtudel toimub viiruse tilekanne stinnieelselt, osadel juhtudel stinnitu-
se kaigus. Kui HIV-positiivne ema saab raseduse ajal viirusevastast ravi, laps stinnib plaanilise
keisriloike teel ja ema hoidub lapse rinnaga toitmisest, siis ei pruugi HIV-positiivse ema laps olla
nakatunud.

m  Kuidas HIV ei levi?

HIV ei levi olmekontaktide ja -tegevuste kaudu:

v kasutades samu to6ovahendeid: arvutit, tahvlit, telefoni, triikimasinat,

v" kasutades sama tualettruumi: WC-potilt, kraanikausist, paberirullist, kdtekuivatist, basseinist,
saunast ega riietest,

v" kasutades samu joogi- ja toidunousid,

v" kdtlemisel, puudutamisel, kallistamisel voi musitamisel,

v" sportides koos inimesega, kellel on HIV,

v HIV ei levi aevastamise, kohimise, nuuskamise ega putukahammustuse kaudu.
Hl-viiruse hulk on siiljes, pisarates, ninaeritises, valjaheites, oksemassides, higis, uriinis nii vaike, et juhul
kui need ei sisalda verd, nende kaudu nakkust ei saa.

m  Kas HIViga nakatunud inimest voib ara tunda?

Inimest vaadates on voimatu aru saada, kas inimesel on HIV voi mitte. Enamik HIV-positiivseid naib terve
ja tunneb end aastaid hasti. Paljud isegi ei tea, et nad on nakatunud.

m  Millised on AIDSi tunnused?

Jargmised haigustunnused voivad viidata AIDSi haigestumisele:

v lumfisdlmede suurenemine,
suu limaskesta seenhaigused,
voOotohatis,

tugev Oine higistamine,
pikka aega kestev palavik,
koha,

margatav kaalulangus,

SN NI NI N NN

pikka aega kestev kohulahtisus,
v" tugev norkus.

AIDSi haigestunud inimesed on vaga vastuvotlikud nakkushaigustele. Need haigustekitajad, mis pohjus-
tavad HIV-positiivsel haigestumise, ei pruugi tervel inimesel kutsuda esile mingit haigestumist.



48

Opetajale
Kust leida rohkem infot?

Tervise Arengu Instituudi veebileht hiv.ee pakub tdaiendavat infot viiruse, nakatumise, testimise ja turva-
lise kaitumise kohta.

HIV-testi on voimalik teha enamiku arstide vastuvotul, noorte noustamiskeskustes le Eesti. Vt lisa “Kuhu
poorduda néu ja abi saamiseks”.

3.11 SEKSUAALVAGIVALD

Uurimustulemused nditavad, et seksuaalse ahistamise ja vagivalla teemade kasitlemine on oluline, kuna
suur hulk 6pilasi on kogenud erinevates vormides seksuaalset ahistamist ning samuti esineb otsest sek-
suaalvagivalda.

Vajalik on seksuaalvagivalla eri avaldumisvormide maaratlemine, seksuaalvagivalla dratundmisoskuse
edendamine, enese Giguste teadvustamine ja opilaste enesekehtestamisoskuse arendamine.

Vagivald on laialdasemas kasitluses agressioon e kahjustav kaitumine teise inimese suhtes, mis sisaldab
endas tahtliku valu tekitamist kas kehalisel voi vaimsel kujul.

Vagivaldse kaitumise liigid on jargmised:

v Vaimne vagivald: naditeks eiramine, vaikimine, dhvardamine, jdlitamine, segamine, tilitamine,
hirmutamine, sdimamine, alandamine, halvustamine, manipuleerimine.
Vaimne vagivald on tihti varjatud ja seetottu voib seda olla raske kindlaks teha.

v" Kehaline vagivald: naiteks juustest tirimine, niigimine, miiksimine, kinnihoidmine, l66mine,
peksmine, kagistamine, relva kasutamine.

v" Seksuaalvagivald: naiteks soovimatu seksuaalne tahelepanu, seksuaalse sisuga telefonikoned,
kirjad, pornograafilise materjali pakkumine, seksuaalne ahistamine tookohal, naise voi
mehe objektistamine (tema pidamine seksuaalse naudingu saamise vahendiks), tahtevastane
seksuaalne puudutamine, seksi pealesurumine, vdgistamiskatse voi vagistamine.

Vagivalla eri vormid voivad esineda koos. Koik vagivallavormid sisaldavad alati ka vaimset vagivalda.

Ara tundmaks seksuaalvigivalda ja selle alaliike, tuleb neid méisteid noortele tutvustada ja lahti métesta-
da. Nagu eeltoodud seksuaalvagivalla kirjeldusest ndha, kuulub nii seksuaalse ahistamise, laste seksuaal-
se vaarkohtlemise kui ka vagistamise moiste tildise seksuaalvagivalla moiste alla.

Seksuaalset ahistamist on sageli raske defineerida. Sageli lahtutakse vastaja voi ahistatava subjektiivsest
hinnangust. Seksuaalne ahistamine voib olla igasugune seksuaalse varvinguga toiming, mis tekitab ohvris
ebamugavustunnet, vastumeelsust voi hirmu, nagu puudutamine (nt tagumikule patsutamine, katsumine
thistranspordis), vaatamine, suudlemine, lahtiriietamine, teise lahtiriietumise vaatama sundimine, eba-
stindsate fotode vmt vaatama sundimine, rovetsemine, ebastindsate vihjete voi markuste tegemine, ahvar-
damine, seksuaalsetesse toimingutesse sundimine. Tihti kdituvad ahistavalt inimesed, kellel on ahistatava
tle mingit voimu.

On leitud, et erineva elukogemuse ja kiipsusega inimesed kogevad samu situatsioone erinevalt. Nii néi-
teks voivad noored, kelle elus ei ole seksuaalsus tahtsal kohal, kogeda seksuaalseid lahenemiskatseid,
seksuaalse sisuga nalju ja erootikat negatiivsena. Seksuaalset ahistamist voivad kogeda nii poisid kui
tudrukud, mehed kui naised.

Kuigi seksuaalne ahistamine on maaratletav subjektiivse hinnanguga, on seksuaalne ahistamine lubama-
tu ja vordub seksuaalvagivallaga. Isegi kui see piirdub vaid sonadega, kujutab see siiski riinnakut inimese
isiksuse vastu ning haavab tema au. Tadhtis on seksuaalset ahistamist margata ja sellele reageerida (teata-
da, otsida abi), kaasates voimalusel tunnistajad. Oluline on selgitada, et seksuaalne tahelepanu voib olla
ka ahistav ning et seksuaalsele ahistamisele on voimalik vastu astuda.
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Laste seksuaalne vaarkohtlemine on arenguliselt ebaktipse, soltuva lapse voi noore kaasamine seksuaal-
sesse tegevusse, mida laps/noor ise ei ole voimeline moistma, millega ta ei ndustu ning mis on vastuolus
thiskonnas aktsepteeritavate vaartushinnangutega ja normidega. Laste seksuaalne vaarkohtlemine on iga-
sugune seksuaalse sisuga aktiivsus lapse suhtes, mis tletab temaga suhtlemise normid.

Enamasti kasutatakse dra lapse siiditust ja heausklikkust. Lapsed reeglina usuvad ja usaldavad tdiskasva-
nuid, eriti oma pereliikmeid.

Eesti karistusseadustiku jargi on karistatav seksuaalvahekorras olemine alla 14aastase lapsega, kuid 2021.
aastal kaivad diskussioonid selle vanusepiiri tostmise osas.. Seksuaalse vadrkohtlemise ohvriks langenud
laps vajab kohe abi ja vaarkohtlemise I6petamist. Laps peab saama kinnitust, et ta on ohver, mitte stitid-
lane, ning tal on Gigus juhtunust kellelegi radkida, et saada abi. Laste ja noorte abistamiseks, kes voivad
olla kogenud seksuaalset vaarkohtlemist, on loodud Tallinnasse, Tartusse ja Johvi lastemajad — sinna saab
laps poorduda ise, kuid sagedamini suunavad lapse sinna abi jarele asjatundjad, kellele laps voimalikust
seksuaalsest vaarkohtlemisest radkis voi kellel tekkis sellekohane kahtlus.

Viagistamisega on tegemist, kui kedagi sunnitakse vastu tahtmist voi jouga voi vagivallaga dhvardades sek-
suaalsele tegevusele voi seksuaalvahekorda astuma. Tavaliselt on ohvriks tiidrukud, naised ja lapsed ja
vagivallatsejaks sagedamini mehed, kuid vagistamise ohvriks voivad langeda ka mehed. Seksuaalvagival-
la, sh vagistamise eesmargiks on voimu ja ileoleku naitamine ning vahem seksuaalse rahulduse saamine.
Seejuures on sttidlasele tikskoik, kes voi kus on ohver voi milline ta valja naeb. Tavaliselt kujutletakse
vagistajana ette voorast meest, kes riindab ohvrit ootamatult pimedas parginurgas. Politsei andmetel on
need aga harvad juhtumid. Tavaliselt on vagistaja tuttav, isegi elukaaslane. Ka voorad plitiavad ohvriga
koigepealt tuttavaks saada ja alles siis riinnata.

Vagistamise korral on igal juhul vajalik juhtunust radkimine — abi saamiseks tuleb voimalikult kiiresti
poorduda seksuaalvagivalla kriisiabikeskusesse (SAKi). SAKid tootavad 60pdevaringselt Ladne-Tallinna
Keskhaigla, Tartu Ulikooli Kliinikumi, Parnu ja Ida-Viru Keskhaigla juures ja abistavad vagistamisohvreid
esimese 7 dopaeva jooksul. Kui nendesse kohtadesse pole voimalik minna, tuleb poorduda ldhimasse
erakorralise meditsiini osakonda. Politseisse poordumine voib olla psiihholoogiliselt raske, kuid on vaja-
lik selleks, et stitidlane kinni votta. SAKs saab kindlaks teha voimalikud vigastused ja nakatumise, anda
abi ja dra hoida soovimatut rasedust. Peale selle on voimalik toendusmaterjali koguda (seemnevedelik,
rilded jne). Uuringutulemusi kasutatakse hiljem kohtus.

Seksuaalvagivald pohjustab ohvris hébi- ja stititunnet, solvumist, alandust ning hirmu. Labielatule jargneb
Sokireaktsioon, mille tunnused varieeruvad apaatiast paanikahoogudeni, lisanduvad valu, unetus, hirm,
pidev valvelolek, narvilisus, eemaletdombumine, usaldamatus, madal enesehinnang, muretsemine, dep-
ressiivsus, lootusetuse tunne jne. Seksuaalvagivalla jarel labib kannatanu koik kriisijargsed reaktsioonid
ning juhtunuga toimetulekuks vajab seksuaalvagivalla ohver psiihholoogilist, arstlikku ja ohvriabi, et
ennetada traumajargse stressihdire tekkimist.

m  Seksuaalvagivalla ennetamiseks ja enda kaitsmiseks on vajalik:

V" oskus seksuaalset ahistamist / seksuaalvagivalla riskisituatsiooni dra tunda,
v" olla teadlik oma oGigustest,
v" kdituda ennastkehtestavalt.

Seksuaalse ahistamise daratundmine voib moénikord olla keeruline. Naiteks titarlapsed voivad olla mee-
litatud kellegi seksuaalsest tahelepanust (nt kahemottelised markused riiete kohta, tagumikule patsuta-
mine) ning mitte teadvustada, et tegemist on seksuaalse ahistamisega. Oluline on, et noored markaksid
riskantseid olukordi, mis voivad viia seksuaalvagivallani, ja oskaksid nendest hoiduda (kontaktide s6lmi-
mine voorastega, tundmatusse autosse istumine, alkoholi tarvitanud juhiga kaasasoitmine jne).

Teadlikkus tldkehtivatest inimdigustest (Gigus olla mina ise, tunda oma tundeid, 6elda “ei”, 6elda “jah”,
oelda “minu keha kuulub mulle”, radkida ebameeldivustest ja otsida abi) on eelduseks ennastkehtestava-
le kaitumisele.
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Moned olulisemad pohimotted teema kasitlemisel:

v" Igasugune vagivald on lubamatu ja seadusevastane.
Enamik teab, et vagistamine on seadusevastane. Aga mitte paljud ei teadvusta, et ka seksuaalne
ahistamine on seadusevastane, samuti veenmine ja sundimine seksuaalvahekorraks. See
puudutab ka sundimist soprade, poiss-/tiidruksobra, partneri, abikaasa poolt.

v Ohver ei ole suidi vagivallas.
On levinud arusaam, et kui naine riietub paljastavalt voi kaitub flirtivalt, siis pohjustab ta ise
vagivalda ning see on seet6ttu tema enda sii.
Vagivalda ei 6igusta aga mitte miski ja see ei ole ohvri stiti. Iga vagivaldse tegevusega
hirmutatakse ohvrit ja tehakse talle haiget (nii pstthiliselt kui ka kehaliselt). See on
seadusevastane ja sellest tuleb alati teatada.

v" Lahisuhetes esinev vagivald ei ole partnerite eraasi ja see ei lope iseenesest.
Tavaliselt on sellised juhtumid korduvad. Kui seksuaalvagivald esineb abielus voi kooselus, on
see samamoodi digustamatu.

v Ahistamise ja vagivalla ohvriks sattumisel tuleb otsida abi.
Alati tuleb otsida abi ja mitte jadgda mures uksi.

Kui seksuaalset ahistamist on kogenud toendoliselt paljud opilased, siis vagistamist voi laste seksuaalset
vaarkohtlemist vaid moned tiksikud. Viimaseid silmas pidades tuleb opetajal seksuaalvégivallast radkides
ja ndhtusi digete nimedega nimetades “anda luba” just neile 6pilastele, kes on seda ise kogenud — see
annab maista, et juhtunust voib raikida, et on olemas abi.

Opetajal on tihtis roll tutvustada opilastele abi saamise véimalusi, andes edasi abi andvate asutuste kon-
taktaadressid. Kuna siin raamatus toodud aadressid ja telefonid voivad muutuda, oleks otstarbekas enne
teema kasitlemist need tile kontrollida. Opetaja voib osutuda ka selleks usaldusvaarseks taiskasvanuks,
kelle poole seksuaalvagivalla ohvrist laps esmalt poordub. Sellisel juhul saab 6petaja olla vaid usaldusisi-
kuks ja vahendajaks lapse ja spetsialisti vahel, mitte aga olukorra lahendajaks.
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4. AKTIIVTOOD

4.1 SEKSUAALSUSE MOISTE

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Seksuaalsus ja seksuaalne sonavara

Opitulemused

v" Opilane maistab seksuaalsuse mitmekiilgset olemust.
v Opilane oskab tuua niiteid seksuaalsuse erinevate tahkude kohta.
v Opilane arutleb seksuaalsuse méiste iile, kasutades sobivat sénavara.

Soovituslik klass: opetaja valikul, soovitav esimese teemana enne teiste seksuaalkasvatuse teemade
kasitlemist.

Opetajale

Noored seostavad seksuaalsust sageli vaid seksuaalvahekorraga ja sageli ei julgeta seksuaalsusest ava-
meelselt ja sobivate sonadega raikida . Opilastele tuleb selgitada, et seksuaalsus on lai méiste sisaldades
endas ldhedust, naudingut, identiteeti, soojatkamist jt aspekte. Seksuaalsusest radkides pitdke teemale
ldheneda positiivselt ja valjenduge lihtsalt ja otsekoheselt, kasutades eakohaseid sonu ja moisteid.

Opilased kiisivad

v" Kas seks ja seksuaalsus tdhendavad sama asja?
v" Miks on monikord raske seksuaalsusest raakida?
v" Kuidas seksuaalsusest oma ldhedase inimesega raakida?

Teoreetiline taust

Vajalikud materjalid

Vanad ajakirjad ja ajalehed (voimalikult erinevatest valdkondadest, v.a pornograafilised), suured paberi-
lehed, kadrid, liimipulgad. Markmepaberid ja suured paberilehed.

Tunni kaik
. Sissejuhatus

. Sonapilve moodustamine

1

2

3. Opetaja esitlus “Mis on seksuaalsus?”

4. Rihmatoo “Seksuaalsusega seotud pildid”
5

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tutvustage algava tunni teemat. Paluge opilastel kodust kaasa voetud ajakirjad ja ajalehed panna thte
suurde hunnikusse voi kasti, et hiljem laheks grupitoo ladusamalt.

Sonapilve moodustamine

Soojendusharjutusena paluge opilastel koha pealt pakkuda kiiresti vilja sonu, mis neil seostuvad erine-
vate moistete, kohtade voi olukordadega (nt “kevad”, “Tartu”, “matk” vms). Seejarel jagage opilastele
markmepaberid ja paluge neil minuti jooksul kirjutada kolm séna (iga sona eraldi kolmele markmepabe-
rile), mis neil esmalt seostuvad sonaga “seksuaalsus”. Samal ajal kirjutage tahvlile sdna “SEKSUAALSUS”
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ja selle umber nelja nurka selle aspekte tahistavad “minapilt”, “lahedus”, “seks”, “laste saamine”. Nuld
paluge opilastel pisti tdusta ja viia oma paberilehed tahvlile, asetades need vastava aspekti juurde.

Tehke tilevaade 6pilaste poolt kirjutatud sonadest ja vaadelge koos, missuguse seksuaalsuse aspekti juurde
kogunes koige enam sonu. Plitidke koos dpilastega leida ja sonastada veel erinevaid seksuaalsuse aspekte.

Sama sissejuhatavat harjutust voib teha ka www.mentimeter.com abil thiselt koostatava sonapilvena,
ndide:

® Opetaja esitlus “Mis on seksuaalsus?”

Iga inimene — noor voi vana, paarisuhtes voi (ksi, terve voi haige — on seksuaalne, vaatamata sellele,
kas ta on seksuaalselt aktiivne voi mitte. Seega on seksuaalsus inimese seesmine omadus ja see ei pruugi
valjastpoolt vaadates nahtav olla (seksuaalsed motted, tunded, igatsus). Seksiks voi seksuaalkaitumiseks
nimetatakse seda seksuaalsuse osa, mis toimub ka valjaspool inimese sisemaailma (nditeks seksuaalva-
hekord). Suhetes teise inimesega voime seksuaalsuse kaudu jagada ldhedust ja naudingut. Seksuaalsus
voib viljenduda ornas embuses voi olla tugev ja vastupandamatu joud. See voib olla kirglik, manguline,
naljakas, ka ohtlik ja tosine. Selgitage opilastele seksuaalsuse erinevaid tahke: laste saamine, nauding,
armastus, hoolimine, lahedus, identiteet, ning arutlege, millised seksuaalsuse eri tahud on teistest tahtsa-
mad erinevas vanuses.

Koostage enda poolt esitlus voi soovi korral kasutage videoloengut “Seksuaalsuse moiste” (Kai Part, Tartu
Ulikool, pikkus 6 min ja 45’, sobib keerukuse astme poolest pigem Il kooliastmes kasutamiseks).

2288 Rithmatoo “Seksuaalsusega seotud pildid”

Rihmat6o eesmark on arutleda moiste “seksuaalsus” tile ja tuua naiteid selle erinevatest tahkudest; tead-
vustada, et seksuaalsuse moiste ei tahenda liksnes seksuaalvahekorda ning et igal inimesel on oma ette-
kujutus seksuaalsuse moistest. Enne riihmat66 juurde asumist kirjutage tahvlile seksuaalsuse neli olulist
tahku:

v seksuaalsus kui identiteet (Kes ma olen?),

v" seksuaalsus kui armastus, hoolivus, ldhedus,

v" seksuaalsus kui nauding ja hea koosolemine,

v" seksuaalsus kui laste saamine.


http://www.mentimeter.com
https://panopto.ut.ee/Panopto/Pages/Viewer.aspx?id=e6ca6c7e-ed54-4200-a698-ac1800d28e06
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Jagage opilased riihmadeks. Andke igale riihmale paberilehed ja vdhemalt kaks ajakirja voi ajalehte.
Seejarel andke jargnev (lesanne:

v' Loigake ajalehtedest voi ajakirjadest vélja pilte, mis on teie arvates seotud seksuaalsuse erinevate
tahkudega. Kleepige pildid paberile!

Riithmatoo 16pus paluge koikidel riihmadel esitada tulemused ja arutlege jargmiste kiisimuste dle:

v Missugused tunded teid valdasid, kui te seda tilesannet tditsite? Kas oli hdbi, ponev, [6bus?

v' Kas teie jaoks on sonal “seksuaalsus” hea voi halb tahendus? Miks?

Julgustage opilasi oma arvamust avaldama ja selgitage, et erinevatel inimestel ja erinevas vanuses inimes-
tel voib olla seksuaalsusest erinev ettekujutus. Selgitage, et seksuaalsus sisaldab endas laia teemaderingi
ning et seksuaalsusest raakides tuleb lugu pidada teiste tunnetest ja austada eriarvamusi.

Kokkuvote

Tunni kokkuvottes rohutage, et seksuaalsusel on erinevad aspektid ja sellel moistel on erinevate inimeste
jaoks erinev sisu. Oskus seksuaalsusest sobivate sonadega radkida on tildoskus, mis aitab kaasa ka turva-
lisemale paarisuhtele.

Nouanded opetajale

Rihmatoo “Seksuaalsusega seotud pildid” jooksul voib esile kerkida pornograafia teema. Sel juhul tuleks
see teema kindlasti opilastele avada ning selle dle arutleda.

4.2 SEKSUAALSUSE KUJUTAMINE MEEDIAS (PORNOGRAAFIA)

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema:
Seksuaalsus ja seksuaalne sonavara, seksuaalkaitumine

Opitulemused

v" Opilane maistab pornograafia olemust.
v" Opilane oskab arutleda selle iile, milles seisneb pornograafia ebarealistlikkus.
v" Opilane kujundab isikliku suhtumise pornograafia tarbimisse.

Soovituslik klass: opetaja valikul, kas eelmise teema jatkuna voi pornograafia moiste tostatumisel
teiste seksuaalkasvatuse teemade juures.

Opetajale

Tunni eesmark on anda infot (mis on pornograafia?), arutleda selle sisu ja tootmise ning vaatamisel tekki-
vate tunnete tle. Eesmark ei saa olla pornograafia voi selle vaatamise keelustamine, vaid noorte teadlik-
kuse ja iseotsustamisvoime suurendamine.

Opilased kiisivad

Kas pornograafias naidatav on tegelikkus?

Kas mina pean samuti koige sellega tulevikus hakkama saama?

v
v
v" Kas pornofilmide naitlejad tunnevad tegelikult neid tundeid, mida suures plaanis ndidatakse?
v" Kas erektsioon peab pariselt kestma nii kaua?

v

Kas see on hdbivadrne, et mul tekib erutus neid pilte vaadates?
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Teoreetiline taust

Pornograafia on seksuaaltegevuste tiksikasjalik kirjeldamine voi nditamine kirjanduses, filmis voi piltidel
ja selle eesmark on tekitada seksuaalset erutust. Sona “pornograafia” tuleb kreekakeelsetest sonadest
porne ehk prostituut ja graphein ehk kirjutamine ning viitab millelegi, mis on seotud seksuaalse erutuse
tekitamisega. Pornograafia moiste voib soltuvalt igatihe subjektiivsest hinnangust olla erinev. Eri aegadel
ja eri Gihiskondades on maaratletud pornograafiat erinevalt. Nii naiteks voib pesukataloog tihes tihiskon-
nas kvalifitseeruda pornograafia alla, teises aga mitte.

Sageli kusitakse, mis eristab pornograafiat ja erootikat. Toendoliselt ei ole see piir kuigi selge ja soltub
paljuski isiklikest eelistustest. Uldiselt, mida detailsemalt on suguelundeid ja seksuaaltegevusi kujutatud
ja mida otsesemalt on see sihitud vaatajas voi lugejas seksuaalse erutuse esilekutsumisele, seda tdendoli-
semalt on tegemist pornograafilise tootega.

Molemast soost noorte huvi pornograafia vastu voib pidada teismeliseeas normaalseks nahtuseks. Porno-
graafiline materjal tekitab noortes tihelt poolt kiisimusi, millele nad ei saa sageli selgeid vastuseid, ning
teiselt poolt vastakaid tundeid.

Seetottu ei saa pornograafia teemast seksuaalkasvatuses mooda minna. Noortele tuleb selgitada, miks
pornograafiat toodetakse ja tarbitakse, mille poolest see erineb realistlikust elust, kas seda tohib vaadata,
mida peale hakata tunnete ja motetega, mida pornograafia tarbimine endaga kaasa toob.

®  Miks pornograafiat tarbitakse?

Paljudele inimestele meeldib meelelahutuseks vaadata, lugeda voi kuulata seksuaalset erutust pakku-
vaid materjale — muusikat, kunsti, erinevaid pilte, filme, lugusid jne. Pornograafia eesmark on dratada
tarbijates seksuaalset iha ja erutust. Monikord kasutatakse pornograafiat eneserahuldamisel, et ergutada
seksuaalfantaasiaid. Monikord kasutatakse pornograafilisi materjale seksuaalse erutuse saavutamiseks,
et olla seejdrel seksuaalvahekorras partneriga voi lihtsalt nautida seksuaalse erutuse tunnet. Monikord
vaadatakse pornograafiat koos partneriga ja sel juhul on see osa omavahel jagatavast seksist. Monikord
pakub pornograafia aseainet puuduvale seksuaalpartnerile. Noored uurivad pornograafilisi tooteid sageli
uudishimust ja ponevusest.

m  Millised on pornograafiaga seonduvad probleemid?

Pornograafilistes materjalides sisalduvad ebareaalsed poosid, ebaproportsionaalselt suured suguelundid
ja tundide kaupa kestvad seksuaalvahekorrad voivad noortele tunduda reaalsusena, millega tuleb ka ise
hakkama saada. Enda keha voi seksuaalsuse vordlemine pornograafiaga voib noortes tekitada kiisimarke
oma keha ja selle normaalsuse suhtes. Pornograafia on puhtalt valjaméeldis, kuigi seda etendavad lihast
ja luust inimesed. Tegelikus elus esinevad raskused ja mured jadvad kaamerate taha, pornostaarid pole
kunagi halvas tujus ega stressis ega karda rasedaks jaada voi suguhaigusesse haigestuda. Pornograafia
jatab mulje, et seksuaalsuhetes ei ole kohta norkusel, ebakindlusel ja armastusel. Pornograafiast kumab
labi meeste Uleolek naiste suhtes. Nii naine kui ka mees peavad alati olema valmis seksiks ja joudma
tingimata orgasmini. Mehed on vasimatud seksi sooritajad ja naised aina seksi ihaldavad “sekspommid”.
Armastust, hoolimist ja turvaseksi pornos reeglina ei kujutata.

®  Pornograafia tekitab ambivalentseid tundeid.

Uhest kiiljest tekib seksuaalne erutus, teisalt voivad nimetatud liialdused tekitada piinlikkust ja vastu-
meelsust. Kui ka Gmbritsev keskkond moistab pornograafia ilma selgitusteta hukka, voivad noored 16pp-
kokkuvéttes tunda vastuolulisi siititunde ja erutusega segatud tundeid ning tajuda enda seksuaalsust kui
rapast ja rikutut.

m  Kuidas pornograafiat toodetakse?

Noortele tuleb selgitada, et pornotoostus on tihti seotud narkootikumide, ebaturvalise seksi, prosti-
tutsiooni ja kuritegevusega. Paljud “nditlejad” on seksuaalvagivalla ohvrid ning sageli kogenud vaar-
kohtlemist juba varajases lapsepolves. Laste kasutamine pornograafilistes toodetes (lastepornograafia) ja
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nende toodete levitamine on enamikus riikides karistatav. Ka on enamikus riikides seatud piirangud
pornograafiliste materjalide miitigil alaealistele.

®  Pornograafia ja Eesti seadusandlus

Pornograafia muki ja levitamist reguleerib pornograafilise sisuga ja vagivalda voi julmust propageeriva-
te teoste leviku reguleerimise seadus, mille kohaselt loetakse pornograafiaks selline kujutamisviis, mis
teisi inimlikke seoseid korvale voi tagaplaanile jattes seksuaalsed toimingud labaselt ja pealetiikkivalt
esiplaanile toob. Pornograafilise sisuga teose levitamine ja naitamine alaealisele on keelatud, nii nagu
ka sellesisulised tele- ja raadiosaated. Keelatud on lastepornograafia ehk laste (alla 18aastaste) voi tema
suguelundite kujutamine tihemotteliselt seksuaalsel eesmargil. Selliste materjalide tootmine, turustamine,
levitamine, importimine, eksportimine, pakkumine, miiimine véi omamine on keelatud. Pornograafiat
voivad demonstreerida vastava tegevusloaga kauplused, kinod, videosaalid voi muud tegevuskohad, kuid
neis ruumides ei voi viibida alaealine. Pornograafiliste toodete miiiik peab olema korraldatud viisil, mis ei
voimalda alaealisel teosega tutvuda, teoseid ei tohi ndhtavale kohale vilja panna. Nende nouete rikkujaid
karistatakse rahatrahviga.

Vajalikud materjalid
Sedelid vdidetega, paberilehed riihmat66s markmete tegemiseks, pilt “Pornograafia”.

Tunni kaik

1. Sissejuhatus

2. Opetaja esitlus “Mis on pornograafia?”
3. Rihmatoo “Kas néustud voi ei noustu?”
4

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tutvustage algava tunni teemat. Voite kirjutada voi naidata tahvlile opilaste poolt esitatud kiisimusi, mis
on toodud aktiivtoo alguses. Paluge opilastel oma sonadega seletada, mis on pornograafia. Kirjutage
marksonad tahvlile ja minge sujuvalt tile 6petaja poolsele esitlusele.

® Opetaja esitlus “Mis on pornograafia?”

Esitage Opilastele pornograafia moiste, kasutades teoreetilises taustas seletusi. Tooge esile pornograafias
esitatav seksuaaltegevuste ja suguelundite tiksikasjalisus, seksuaalse erutuse tekitamise eesmark ja sisu
ebarealistlikkus. Soovi korral kasutage illustratsiooni (vt allpool).

222 Riihmatoo “Kas noustud voi ei noustu?”

Rithmatoo eesmark on arutleda pornograafia tootmise, sisu, voimalike probleemide ja seaduste ile ja
anda opilastele teemakohaseid teadmisi. Jagage opilased riihmadeks. Andke igale riihmale ks vaide (va-
lige tiks voi mitu vaidet vastavalt eakohasusele ja eelnevale 6pikogemusele). Paluge opilastel rihmades
arutada, kas antud vaitega voiks noustuda voi mitte ja miks? Kui opilastel tekib tdiendavaid kiisimusi, siis
paluge need kiisimused kirja panna.

Viited:
v" Pornograafia on ohutu meelelahutus.
v Pornofilmides ei kasutata kondoomi, sest naitlejad on suguhaiguste suhtes kindlasti kontrollitud.
v" Pornograafia on seadusega keelatud.
v" Pornot vaadates voib seksi kohta palju 6ppida.

Rihmat6o l6pus paluge koikidel riihmadel esitada tulemused ja viige ldbi arutelu suures riihmas. Putidke
leida vastused kerkinud kiisimustele.
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Kokkuvote

Tooge kokkuvottena vilja pornograafia voimalikud positiivsed (tekitab erutust, on ponev meelelahutus)
ja negatiivsed pooled (ei vasta tegelikkusele, esitab stereottitipseid seksuaaltegevusi ja soorolle ja esitab
ebaturvalist seksuaalkditumist). Igatiks peab teadma pornograafiaga seotud seadusi. Igaiiks voib ise otsus-
tada, kas teha pornograafiast oma seksuaalelu osa voi mitte (juhul, kui see ei ole seadusevastane).

Nouanded opetajale

Arvestage, et poiste ja tiidrukute kokkupuuted ja suhtumine pornograafiasse voib olla erinev ja sugugi
mitte koik lapsed ja noored ei oma kokkupuuteid pornograafiaga, kuid sellegipoolest on voimalik porno-
graafia kui nahtuse tle koigil arutleda. Soovitav on mitte uurida opilaste eelnevate kogemuste kohta ja
hoiduda pornograafiliste materjalide naitamisest tunnis, sest see voib oOpilastes tekitada erutust ja eba-
mugavust ning sel juhul on tegemist privaatsusendude rikkumisega. Ka voivad pornopildid voi -videod
tekitada vastikustunnet, kui need (letavad isiklikke taluvuspiire. Opetajal tuleb teemat késitledes jaada
hinnanguvabaks, sest halvustav suhtumine pornograafiasse voib anda negatiivse varvingu ka teistele sek-
suaalsusega seotud teemadele ja tekitada stititunnet.

4.3 MURDEEA MUUTUSED POISTEL JA TUDRUKUTEL

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Murdeeas toimuvad muutused

Opitulemused

v Opilased teavad murdeeaga kaasnevaid kehalisi, emotsionaalseid ja sotsiaalseid muutusi.
v Opilased oskavad toime tulla murdeeas toimuvate muutustega.

v" Opilased méistavad, et murdeea muutused on iiks osa arengust tdiskasvanuks saamisel.
v" Opilased teavad, kuhu murede ja probleemidega poérduda.

Soovituslik klass: 5.klass voi varem (I kooliaste)

Opetajale

Murdeeaga kaasnevad muutused voivad dpilastes tekitada vastuolulisi tundeid. Opetaja ilesanne on ai-
data opilastel aru saada, millised muutused murdeeaga kaasnevad ja kuidas muutustega toime tulla.
Avatud ja turvaline, positiivses ja lugupidavas votmes arutelu sel teemal aitab kaasa noorte arengule ja
tostab enesehinnangut. Opilaste erinev arengutempo nduab sellele teemale tundlikku lihenemist. Samas
klassis voivad olla murdeeas 6pilased ja need, kellel murdeea muutused pole veel alanudki. Erinevused
on suured ka poiste ja tiidrukute vahel, sest murdeiga algab tiidrukutel varem kui poistel. Opetajal tuleb
rohutada, et varem voi hiljem ldbivad koik palju sarnaseid muutusi. Oluline on selle teema kasitlemisel
ennetada kiusamist erinevuste pinnal ja selgitada, et hiljem erinevused arengus ja valimuses kaovad.
Oluline on hoiduda stereottitipsest murdeea kasitlusest, vaid kasitleda ja selgitada ka muutusi, mis voivad
noortes segadust tekitada — nt rindade hellaks muutumine poistel, seksuaalsete reaktsioonide tekkimine
kehas (kasitlege nii poistel kui tidrukutel). Vt ka aktiivtood “Poisist meheks”, “Ttidrukute jutud” ja “Su-
guelundite ehitus ja talitlus”.

Opilased kiisivad

v" Kui kaua kestab murdeiga?

v Kuidas saada teada, et oled meheks saanud?

v" Mul on rinnad tundlikumaks muutunud — mis minuga toimub?
v" Miks mul nii palju vinne on?

v" Miks on tiidrukutel menstruatsioon?
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Teoreetiline taust: 3.6 Murdeea muutused

Vajalikud materjalid

Ad-paberid, tooleht “Renet”, tocleht “Murdeea muutused”, vt pilt “Murdeea muutused poistel” ja
“Murdeea muutused tiidrukutel”.

Tunni kaik

1. Sissejuhatus

2. Paarist6o “Muutused”
3. Opetaja esitlus “Murdeea muutused poistel ja tiidrukutel”
4. Mang “Kelle muutused?”
5

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Selgitage, et tunni eesmark on arutleda murdeeas toimuvate muutuste (le. Lugege ette voi paluge opilas-
tel endil lugeda lugu té6lehelt “Renet”. Loo |6ppedes kiisige:

v Kas minategelane on poiss voi tiidruk?
v Miks te nii arvate?

Paluge opilastel jagada oma arvamust pinginaabriga ja tuua valja pohjused, miks nad nii arvavad, seejarel
jagada seda klassiga.

Lopetuseks rohutage, et murdeea muutuste teema puudutab kdiki noori. Samamoodi nagu erineb inimes-
te valimus, nende huvid, erineb ka nende muutuste algamise aeg ja labimise tempo, kuid kindel on see,
et varem voi hiljem juhtub see koigiga.

22 Paarist66 “Muutused”

Jagage opilastele tiihjad paberid. Paluge opilastel paarides panna paberile kirja niipalju murdeea muutusi,
kui nad teavad.

Seejarel paluge opilastel nimetada kirja pandud murdeea muutusi ja kirjutage need tahvlile, vajadusel
tdiendades loetelu. Paluge ka 6pilastel oma toolehti tiiendada. Arutlege thiselt, millised nendest muutus-
test on keha, millised motete ja millised suhete muutused.

Seejdrel paluge paaridel nende kirja pandud muutused jagada kahte riihma:
1. Muutused, millega on lihtne toime tulla.
2. Muutused, millega on raske toime tulla.
Arutlege tulemuste (ile, tdommates tahvlile kirja pandud muutustele tmber eri varvi ringid (lihtne/raske).

Selgitage, et moned muutused voivad olla Gihtaegu nii meeldivad kui ka keerukad, naiteks vastutus, mille
suurenemine annab suurema iseseisvuse, aga samas ka lisab kohustusi.

Uhises arutelus leidke vastused jargnevatele kiisimustele:
v" Miks need muutused toimuvad?
v" Miks moned muutused tunduvad rasked?

v Kuidas nende muutustega toime tulla?



58

2 Opetaja esitlus “Murdeea muutused poistel ja tiildrukutel”

Andke opilastele lilevaade murdeeas toimuvatest muutustest, soovi korral kasutades pilte “Murdeea
muutused poistel” ja “Murdeea muutused tiidrukutel”. Muutustest radkimisel rohutage taas kiipsemise
individuaalseid erinevusi ja muutuste erinevat tempot.

Esitluse ettevalmistamiseks vt teoreetiline taust.

Mang “Kelle muutused?”

Paluge opilastel psti tousta. Lugege opilastele ette (voi laske seda opilastel teha toolehelt valja l6igatud
sedelite abil) téélehel “Murdeea muutused” toodud nimetused. Kui tegemist on tiidrukute murdeea
muutustega, siis paluge opilastel painutada paremale; kui poiste muutustega, siis painutada vasakule;
muutuste puhul, mis on omased nii poistele kui ka tidrukutele, kiikitada. Arvamuste lahknemisel paluge
opilastel pohjendada oma valikut. Soovi korral voite kasutada antud toolehte iseseisva toona, markides
iga muutuse juurde, kas tegemist on tiidrukute (T), poiste (P) voi mdlemate (M) muutusega.

Kokkuvote

Tunni lopetuseks andke opilastele teada voimalused abi ja nGu saamise osas (kool, vanemad,
usaldusvaarsed taiskasvanud, noorte noustamiskeskused). Vit Lisa “Kuhu péérduda informatsiooni ja abi
saamiseks”.

Nouanded opetajale

Pakkuge opilastele vilja voimalus esitada anontiimseid kiisimusi, paigaldades tunni alguses nende tarvis
klassi nn musta kasti ja jagades koigile opilastele paberilehed. Tunni [6ppedes paluge koigil opilastel kirja
panna kisimus, millele nad sooviksid veel vastuseid saada. Arutage esitatud kiisimuste tle jargnevatel
tundidel.
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Tere, mina olen Renet ja kirjutan veidi, mis minuga viimasel ajal on juhtunud. Tundub, et iga pdev
muutub midagi. Vahepeal on tunne, nagu ma saaksin endale uue keha véi nagu see polekski enam
minu keha. Teised ttlevad mulle, et mul on murdeiga ehk puberteet.

ey

Kéige nomedam on muidugi see vinnide jama.
Alles eelmisel nddalal, kui ma hakkasin minema
stinnipdevale, avastasin, et keset minu otsaesist
on tekkinud suur ja vastik vistrik. Sellest ei olnud
voimalik kuidagi lahti saada. Uritasin seda juus-
tega varjata ja liksin ikkagi peole. Onneks mér-
kasin, et ma ei olnud sugugi ainuke, kellel vistrik
ndo peal ilutses.

Ja siis veel midagi. Sellest on isegi raske radkida.
Uks péev avastasin, et mulle meeldib keegi viga
(ma ei nimeta ihtegi nime) ja see on ka toesti
uus asi. See on imelik ja veidi isegi hirmutav, aga
samas dge. Teised (itlevad, et see on norm. Kas
ikka on?

Ma arvan, et ma saan hakkama.

Renet

Mulle on hakanud kasvama karvad kohtadesse, kus
neid varem kunagi pole olnud. Nditeks kaenla alla.
Uldiselt ma tean, et see on OK, aga ikkagi on veidi
imelik sellega harjuda.

Méni asi mulle meeldib ka. Siis veel kindlasti muu-
tused, mida ma kohe otseselt tunnen ja mis mulle
isegi meeldivad. Nditeks see, et ma olen oluliselt
pikem kui eelmisel aastal. Ja mulle tundub, et ma
olen ka targem, kuna ma markan ja métlen nendest
asjadest.

Mis mulle kohe ildse ei meeldi, on see, et ma olen
hakanud higistama, ja see I6hn ei ole just kbige
meeldivam. Algul ma arvasin, et tegu on haiguse-
ga, aga niid olen aru saanud, et sellest saab iile
dusi all kdimise ja deodorandi kasutamisega.
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Pikemaks kasvamine
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Naha ja juuste rasusemaks muutumine

Akne (vistrikud)

Hadlemurre

Karvade kasv nédol

Karvade kasv kaenla all

Karvade kasv suguelunditel

Rindade kasv

Olgade laienemine

Seemnerakkude kiipsemine

Peenise kasvamine

Kéte ja jalgade pikemaks kasvamine

Munandite kasvamine

Suguhormoonide tootmine

Seemnepursked

Munarakkude kipsemine

Menstruatsioon

Tujude kéikumine tles-alla

Seksuaalsete métete tekkimine

Huvi tekkimine oma tiidruku véi poisi suhtes

Sépruse tihtsuse suurenemine

Ménikord iksindustunne ja segadus

Tahtmine kellelegi meeldida

Soov olla iseseisvam

Métlemine tulevikust

Huvi oma vélimuse vastu
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4.4 TUDRUKUD JA MUUTUSED

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Murdeeas toimuvad kehalised muutused

Soovituslik klass: 5.klass voi varem (I kooliaste)

Opitulemused

v" Opilane teab tiidrukute murdeeas toimuvaid kehalisi muutusi.
v" Opilane méistab menstruatsioonide algamise ja sugurakkude valmimise vahelist seost.
v" Opilane oskab menstruatsioonide algamist seostada lapsesaamisvéime ja seksuaalsusega.

v Opilane teab, kuidas hoolitseda murdeeas oma keha eest.

Opetajale

Murdeea muutuste teema kasitlemisel on oluline tutvustada nii poistele kui ka tiidrukutele molema sooga
toimuvaid muutusi — ka see tund sobib kasitlemiseks poiste ja tiidrukutega koos. Kui on soov tudrukuid
eraldi juhendada huigieenivahendite valimisel ja kasutamisel, siis voib seda osa tunnist kasitleda eraldi
tudrukutega. Tundi andes tuleb silmas pidada, et 6pilaste hulgas voib olla nii neid, kellel on juba menst-
ruatsioon alanud, kui ka neid, kellel see pole veel alanud. Seet6ttu on vajalik selgitada, et menstruatsioo-
nide algamise vanus on individuaalne.

Murdeea muutuste teemat kasitledes voivad tousetuda ka muud teemad, sh eneserahuldamise teema. Vt
aktiivtood “Suguelundite ehitus ja talitlus”, “Murdeea muutused” ja aktiivt66 “Esimene kord — millal
on oige aeg?”. Nouandeid dpetajale vastava teema kohta voib leida ka aktiivtodst “Poisist meheks”.

Opilased kiisivad

Miks tulevad “pdevad”?
Kui palju tuleb menstruatsiooni ajal naisel verd?

Kuidas kasutada tampooni?

v
v
v Kust menstruatsiooni ajal veri tuleb?
v
v' Kas “paevadega” voib vanni minna?
v

Milliseid sidemeid valida?

Teoreetiline taust: 3.6 Murdeea muutused

Vajalikud materjalid

Higieenisidemed ja tampoonid (vahese, keskmise ja rohke vereerituse jaoks), kaarid, veeklaasid, gu-
assvarvid, vaike lusikas varvilahuse tostmiseks, timarkolb tampooni toimimise demonstreerimiseks, maja-
pidamispaber voi kile, tooleht “Mida teha?”, pilt "Naise ja mehe vilissuguelundid”, pilt”Naise sisemised
suguelundid” ja pilt “Hormoonid”, pilt “Ovulatsioon, rasedus ja menstruatsioon”, pilt “Munaraku kiipse-
mine ja menstruatsioon”, pilt “Rinna ehitus”, pilt “Eneserahuldamine”.

Tunni kaik

1. Sissejuhatus

2. Opetaja esitlus “Menstruatsioon”

3. Rihmatoo “Mida teha?”
4. Rihmatoo “Higieenivahendite esitlus”
5

. Kokkuvote
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Sissejuhatus

Tutvustage tunni teemat ja lugege ette jargnev jutt.

Kerli oli just saanud 12aastaseks. Uhel hommikul drgates méarkas ta, et voodilinal oli punaseid ve-
replekke ja tema 66sark oli verega maardunud, alakéhus oli imelik pinges tunne. Kerli taipas kohe —
katte oli joudnud tema elu esimene menstruatsioon. Koolis oli sellest rdadgitud. Ja emaga oli ka juttu

olnud. Kahel Kerli sébrannal olid “pdevad” juba alanud. Kerli tundis tihtakki drevust, uudishimu ja
uhkust tihekorraga.

Tudruk piilus k66ki ja nédgi seal ema askeldamas. Kiiresti lippas ta ema juurde ja sosistas: “Ema, mul
algasid...” Ema véttis Kerli kdest kinni, vaatas tiidrukule r66msalt otsa ja (itles: “See on tore. Kuidas
sa ennast tunned? Kas tahad dusi alt labi lipsata? Sidemed on minu kapis.”

Hommikul kooli minnes oli Kerlil eriline elevil tunne. Ta oli emaga kokku leppinud, et helistab talle
t66 juurde, kui peaks vaja minema. Onneks sai ta kbigega ise hakkama: enesetunne oli hea, side sai
kolmandal vahetunnil vahetatud ja sbbrannadelegi kiirelt uudis sosistatud.

Ohtul, kui kogu pere 6htuséégilauda kogunes, oli laual tort. “Mille puhul tort?” tundis vanem vend
Madis huvi. “Lihtsalt selleparast, et tina on (ks ilus pdev,” vastas ema.

Jutu l6ppedes paluge opilastel kirjeldada oma tundeid, mida lugu neis tekitas.
Seejarel paluge opilastel vastata kiisimusele:
v Millised on menstruatsioonide algamise meeldivad ja vihem meeldivad kiljed?

Kirjutage vastused tahvlile ja arutlege nende tle thiselt. Naiteks:

MEELDIV VAHEM MEELDIV

Minu keha areneb normaalselt Kardan, et ei oska sidemeid kasutada

Olen ema ja teiste naiste moodi Kardan kéhuvalu

Ma saan varsti taiskasvanuks Ma ei taha nii ruttu suureks kasvada

Ma voin tulevikus lapsi saada Kardan, et teised saavad aru, kui mul “paevad” on

2 Opetaja esitlus “Menstruatsioon”

Esitluse ettevalmistuseks kasutage teoreetilise tausta materjali. Esitluse eesmark on seletada menstruat-
siooni kui fusioloogilise protsessi olemust ja rohutada murdeea muutuste saabumise individuaalset aega.
Opilastele tuleb lahti seletada jargmised nahtused ja seosed:

v" naise valissuguelundid (pilt “Naise ja mehe valissuguelundid”),
v" naise sisemised suguelundid (pilt “Naise sisemised suguelundid”),
v" suguhormoonide tootmine (pilt “Hormoonid”),

v menstruatsioonide algamise seos lastesaamisvoimega (pilt “Ovulatsioon, rasedus ja
menstruatsioon”),

<\

emaka limaskesta igakuised muutused ja ajaline seos ovulatsiooniga (pilt “Munaraku kiipsemine ja
menstruatsioon”),

menstruatsiooni kestvus, vereeritus, menstruaaltstikli arvutamine,
menstruatsioonivalude olemus ja nendega toimetulek,

kaitumine menstruatsiooni ajal (spordiga tegelemine, ujumine, enesetunne),

ASERENEE NN

rinna ehitus ja talitlus (pilt “Rinna ehitus”).
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Teema kasitlemise juures tooge valja voimalused, kuhu poorduda vajadusel abi saamiseks (menstruat-
siooni puudumine 15aastaselt, menstruatsioonivalud, vererohked voi valulikud menstruatsioonid, akne
vms) — noorte ndustamiskeskus, naistenduandla, perearst. Vt lisa “Kuhu péérduda néu ja abi saamiseks”.
Samuti selgitage opilastele, kelle poole on voimalik teie koolis poorduda n-6 hadaabi saamiseks hiigiee-
nisidemete osas.

222 Riithmatoo “Mida teha?”

Jagage opilased riihmadeks ja andke igale riithmale lahendamiseks (ks juhtum té6lehelt “Mida teha?”.
Paluge valja moelda erinevaid lahendusi kirjeldatud olukordades ning seejarel neid teistele tutvustada.

Arutlege thiselt voimalike kaitumisviiside (le ja rohutage, et igast keerulisest olukorrast leidub valjapaas.
Abi on voimalik saada sobralt, 6petajalt, kooliarstilt ja teistelt tdiskasvanutelt.

2288 Rithmatoo “Hiigieenivahendite esitlus

Jagage opilased kolmeks riihmaks ja andke igale rithmale tilesanne koostada erinevate hiigieenivahendite
tutvustus.

v | riihm: hiigieenisidemed paevaseks kasutamiseks (vihese, keskmise ja rohke vereerituse jaoks)
v Il rithm: hiigieenisidemed 6iseks kasutamiseks
v Il rtithm: tampoonid (vahese, keskmise ja rohke vereerituse jaoks)

To06 lihtsustamiseks ja ilmestamiseks jagage koikidele rithmadele kaarid, labipaistev klaas veega, purk
guassvarvi ja muu vajalik. Julgustage opilasi tegema tootetutvustusi fantaasiarikkal ja toodete omadusi

mitmekdlgselt iseloomustaval moel. Sidemeid voib pooleks Ibigata, et uurida nende sisu, imavuse tes-
timiseks kasutada varvilist vedelikku, tampoone voib lahti harutada, testida n66ri tugevust jne. Seejarel
tutvustab iga riihm oma tooteid teistele ning kuulajatel on lubatud esitada kiisimusi.

Rihmatoo kaigus tuleb opilastele lahti seletada jargnev:
V' eri imamisvoimega sidemete ja tampoonide kasutamine menstruatsiooni erinevatel paevadel,

v sidemete ja tampoonide vahetamise ajaline intervall (pdeval sidemed v6i tampoonid iga 3-4
tunni jarel, 66sel sidemed),

v" tampoonide kasutamine on lubatud ka seksuaalvahekorras mitte olnud tiidrukutel,
v' igapdevase keha ja suguelundite pesemise olulisus,
v" naturaalmaterjalist pesu eelistamine.

Taiendavalt voib opilaste huvi korral kdsitleda ka menstruaalanuma kasutamise, samuti akne, nahahool-
duse, karvakasvu, raseerimise vajaduse kisimusi, eri kosmeetikatoodete, pesukaitsete ja kehahooldusva-
hendite kasutamist, kuid ka tupevooluse, eneserahuldamise, seksuaalvahekorra jne teemasid.

Kokkuvote

Tudruku keha kiipsuse margiks on menstruatsioonide algamine: algab munarakkude kiipsemine ja are-
neb seksuaalsus. Igalihe arengutempo on erinev. Oma keha puhtuse ja tervise eest hoolitsemine annab
hea enesetunde ja tostab enesevaarikust.

Kodune (lesanne: selgitada, millised hiigieenivahendid on saadaval, millised on hinnad ning voimalusel
varuda pakk hiigieenisidemeid.

Nouanded opetajale

Opetajal on soovitav enne aktiivtod osa “Hiigieenivahendite esitlus” labiviimist katsetada hiigieenivahen-
dite esitlust, et osata opilasi juhendada rithmat6os.

Tudrukuid huvitab ka poiste murdeea teema. Seetottu olge valmis selle teema kasitlemiseks. Vt aktiivt66
“Poisid ja muutused”.
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€ Tooleht “Mida teha?”

Dolorese lugu

Dolores kidib VII b klassis. Ta teab, et
tema lihematel sébrannadel on “pae-
vad” juba alanud. Temal veel ei ole, aga
ta ei muretse selle pdrast — kiill hakka-
vad. Ta métleb drevusega hoopis sellele,
kuidas oma vanema vennaga (ihes toas
edasi elada, kui “pdevad” tikskord tule-
vad. Kus hoida sidemeid? Kus neid vahe-
tada? Kas vennale sellest radkida?

Leia erinevaid voimalusi olukorra lahen-
damiseks!

Birgiti lugu

Birgit on tidna koolis veidi elevil. Tal on
esimest korda jalas uued teksad, mille
ostmiseks ta oli tiikk aega raha kogunud.
Matemaatika tunni I6ppedes plaanib ta
minna kooli kohvikusse. Tunnikella he-
lisedes hiippab ta pisti, et jéuda sinna
esimesena. Jarsku haarab pinginaaber tal
kdest ja hakkab midagi sosistama. Birgi-

ti helesinistel teksadel on suur punane
plekk.

Leia erinevaid voimalusi olukorra lahenda-
miseks!




Angelina lugu

Angelina on klassiéhtul. Tdna on
plaanis ka veidi tantsidaja tiidruk
on mugavuse mottes pannud jal-
ga puksid. Kuna Angelinal hak-
kasid just eile pdevad, otsustas
ta kasutada tampoone. Tiidruk
vottis moned igaks juhuks kaasa
ka. Ta pani need oma viikesesse
trukiga kaekotti, et intiimsed as-
jad kuskil kellelegi ette ei jaaks.

Soojenduseks  alustati  (hise
tantsuga. Rahvas rabeles ja dkki
lendas kogu Angelina koti sisu
mooda klassi pérandat laiali.

Leia erinevaid voimalusi olukorra
lahendamiseks!
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lida lugu

lida on teist pdeva koos oma onu perega mat-
kal. Nad avastavad sellel suvel Eestimaa kauge-
maid nurki, kus inimasustust peaaegu polegi.
Nii vahva on sedasi seigelda. Akki tunneb lida,
et piiksid on niisked. Pdevad ei tohiks ju veel
hakata?! Tidruk kontrollib jarele — ongi menst-
ruatsioon varem alanud! lidal ei ole mitte (ihte-
gi hugieenisidet ja pood on siit kiill vahemalt
kahekiimne kilomeetri kaugusel. Jalgsi sinna
praegu kuidagi ei j6ua.

Leia erinevaid voimalusi olukorra lahendamiseks!
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4.5 POISID JA MUUTUSED

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Murdeeas toimuvad kehalised muutused

Soovituslik klass: 5.klass voi varem (I kooliaste)

Opitulemused

v" Opilane teab poiste murdeeas toimuvaid kehalisi muutusi.

v" Opilane méistab seemnepursete algamise seost seemnerakkude kiipsemisega ja oskab
seemnepursete algamist seostada lapsesaamisvoime ja seksuaalsusega.

v Opilane teab, kuidas hoolitseda murdeeas oma keha eest.

Opetajale

Murdeea muutuste teema kasitlemisel on oluline teadvustada nii poistele kui ka tidrukutele mélema soo-
ga toimuvaid muutusi ka see tund sobib kasitlemiseks poiste ja ttiidrukutega koos. Kui on soov kasitleda
erektsioonide ja seemnepursete teemat taiendavalt veel poistega, siis voib seda teha. Poiste seemnepur-
sete algamisest radgitakse kodus tavaliselt vahem kui tiidrukute menstruatsioonide algamisest Teadmised,
mida opetajal noormeestele jagada tuleb, on seega Gpilaste jaoks vdga vaartuslikud — nii toimub kohane-
mine muutustega ladusamalt ja see annab positiivseid kogemusi. Tuleb réhutada, et murdeea muutused
algavad erinevatel inimestel erineval ajal, nii voib ka seemnepursete algamise vanus varieeruda. Opilas-
tele tuleb edastada teadmine, et seemnepursked on normaalne nahtus poisi ja mehe elus.

Erektsiooni ja seemnepursete teemaga seostub ka seksuaalsuse ja eneserahuldamise teema, millest tuleb
radkida avameelselt ja positiivselt. Vt aktiivto6d“Suguelundite ehitus ja talitlus”, “Murdeea muutused
poistel ja tiidrukutel”, “Tidrukud ja muutused”, “Esimene kord — millal on 6ige aeg?”

Opilased kiisivad

v Miks peenis jaigastub? (Kas see on luu? Kas see on lihas?)

v Mis vanuses toimub esimene seemnepurse?

v Kui seemnepurset ei toimu, kas siis on midagi viga?

v" Kui kaua kestab erektsioon ja mitme minuti voi sekundiga tekib seemnepurse?
v" Kas erektsioonile jargneb alati seemnepurse?

v" Kas seemnepurskega kaasneb alati orgasm?

v" Kui pikk peab peenis olema?

v" Kuidas sperma tekib ja millest see koosneb?

v Mis vanuses algavad seemnepursked?

v

Mis on eneserahuldamine? Kas see on kahjulik?

Teoreetiline taust: 3.6 Murdeea muutused

Vajalikud materjalid

Tooleht “Mina arvan”, tooleht “Mida teha?”, pilt “Naise ja mehe vilissuguelundid”, pilt “Mehe sisemised
suguelundid”, pilt “Erektsioon ja seemnepurse”, pilt “Eneserahuldamine”, pilt “Hormoonid”.




67

Tunni kaik
1. Sissejuhatus
2. Opetaja esitlus “Erektsioon ja seemnepurse kuidas keha tootab? ”
3. Rihmatoo “Mida teha?”

4. Opetaja esitlus “Keha puhtus murdeeas”

5

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tutvustage tunni teemat. Leidke suuliselt voi soovi korral kirjalikult vastused t66lehel “Mina arvan”.

Testi [oppedes paluge opilastel vastata kiisimusele: millised on poiste murdeea muutuste, sh erektsiooni-
de ja seemnepursete tekkimise meeldivad ja vahem meeldivad kiiljed? Kirjutage vastused tahvlile.

Naiteks:
MEELDIVAD VAHEM MEELDIVAD
Arenen normaalselt Kardan vanematele seemnepursetest radkida
See on meeldiv tunne Mul on tunne, et ma pole normaalne
Tunnen ennast mehena. Olen uhke Kardan, et keegi markab, kui mul on erektsioon
Ma voin tulevikus lapsi saada Seemnevedelik kleepub

Sissejuhatuse eesmark on ndidata opilastele, et kuigi eelseisvad murdeea muutused voivad tekitada mo-
nikord teadmatust ja hirmu, on need muutused valdavalt siiski positiivsed ja seostuvad tdiskasvanuks
saamisega.

® Opetaja esitlus “Erektsioon ja seemnepurse”

Esitluse ettevalmistuseks kasutage teoreetilise tausta materjali. Esitluse eesmark on seletada erektsiooni ja
seemnepurske kui fiisioloogilise protsessi olemust ja rohutada murdeea muutuste saabumise individuaal-
set aega. Opilastele tuleb lahti seletada jargmised nahtused ja seosed:

v" mehe vilissuguelundid (pilt “Naise ja mehe vailissuguelundid”),

v" mehe sisemised suguelundid (pilt “Mehe sisemised suguelundid”),
v" kuidas tekib peenise erektsioon (pilt “Erektsioon ja seemnepurse”),
v

spontaansete erektsioonide sagenemine murdeeas seoses meessuguhormoonide toimega (“pilt
“Hormoonid”),

<\

seemnerakkude kiipsemine ja seemnepurske tekkemehhanism (pilt “Erektsioon ja
seemnepurse”),

v" oOised iseeneslikud seemnepursked ja seemnepursete seos lastesaamisvoimega,

v seemnepursete seos seksuaalsuse ja eneserahuldamisega (pilt “Eneserahuldamine”),
v" haalemurde tekke pohjused,

v hormoonide seos akne, higistamise ja meeleolu muutustega.

Tooge valja voimalused, kuhu podrduda vajadusel nou kiisimuseks ja abi saamiseks erinevate murdeea ja
kehaga seotud kiisimuste (sugutunnuste ja seemnepursete puudumine 14aastaselt, erinevad probleemid
seoses suguelundite ehituse ja talitlusega) korral — noorte néustamiskeskus, meestearst, uroloog, naha-su-
guhaiguste arst, perearst. Vt lisa “Kuhu p66rduda néu ja abi saamiseks”.
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222 Rilhmatoo “Mida teha?”

Jagage opilased rihmadeks ja andke igale rithmale suuliselt lahendamiseks tiks juhtum toolehelt “Mida
teha?”.

Paluge vdlja moelda erinevaid lahendusi kirjeldatud olukordades ning seejdrel neid teistele tutvustada.
Arutlege thiselt voimalike kaitumisviiside (le ja rohutage, et igast esmapilgul keerulisest olukorrast lei-
dub viljapads. Abi on voimalik saada sobralt, 6petajalt, kooliarstilt ja teistelt tdiskasvanutelt.

o Opetaja esitlus “Keha puhtus murdeeas”

Radkige opilastega keha eest hoolitsemisest murdeeas, selgitades jargmisi aspekte:
V" igapadevane keha ja suguelundite (sh eesnaha aluse) pesemine,
v milliseid kehahooldusvahendeid valida intiimpesuks, liighigistamise korral,
v millisest materjalist pesu ja riideid kanda.
Selle teema juures voib kasitleda ka akne, nahahoolduse, karvakasvu, raseerimise vajaduse kiisimusi, eri
kosmeetikatoodete kasutamise vajaduse jne teemasid.
Kokkuvote

Noormehe keha kiipsuse margiks on seemnepursete algamine: algab seemnerakkude kiipsemine ja are-
neb seksuaalsus. Igatihe arengutempo ja kehaehitus on erinev. Oma keha puhtuse ja tervise eest hoolit-
semine annab hea enesetunde ja tostab enesevaarikust.

Nouanded opetajale

Poisse huvitab ka ttidrukute murdeea teema. Seet6ttu olge valmis selle teema kasitlemiseks. Vt aktiivt6o
“Tudrukud ja muutused”.
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Vali sobiv vastusevariant voi vastusevariandid!

1. Murdeiga on tore, sest...

a) mulle tehakse palju kingitusi

b) voin kanda varsti isa kingi

¢) saan taiskasvanuks

a) meessuguhormoonid

2. Karvakasvu pohjuseks ndol on...

b) viirushaigused

c) allergia

3. Hadlemurre algab, sest...

a) olen seda palju harjutanud

b) kael ldheb jamedaks

c) haalepaelad kasvavad meessuguhormoonide toimel

4. Ma motlen vahel...

a) armastusest

b) sokikanda tulevatest aukudest

¢) mustikamoosist

5. Monikord...

a) puhun seebimulle

b) ldheb peenis kovaks ja toimub seemnepurse

c) tahan saada Amblikmeheks
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& Tooleht “Mida teha?”

Holgari lugu

Holgar on séitnud jéuluvaheajaks sugulaste juurde Pélvasse. Ta saab oma tidipojaga hasti
labi ja seepdrast ei kiirusta ta koju tagasi. Holgar on lsna vasinud, sest pdev oli pikk — nad
kéisid koos teistega kinos.

Kui Holgar silmad avab, naitab kell kolmandat 66tundi. Poiss tunneb, et ta piiksid on mar-
jad ja kleepuvad. Holgar teab, et tema vanuses algavad Gised iseeneslikud seemnepursked.
Kuid mida kill teha plekiga voodilinal?

Leia erinevaid voimalusi olukorra lahendamiseks!

Ricardo lugu

Rikardo séidab bussiga Laulas-
maale. IIm on fantastiline ja
kindlasti on rannas ménus. Sa-
mas bussis on ka tiidrukuid. Uks
neist on eriti kena. Lihtsalt ise-
enesest jaab pilk kogu aeg talle
pidama. Rahvast pole palju, aga
ka mitte nii vihe, et koigile is-
tekohti jatkuks. Rikardo seisab
bussi keskel piisti ja ndeb sealt
hasti kéiki inimesi. Akki tunneb
poiss, kuidas tal tekib erekt-
sioon.

Leia erinevaid voimalusi olukorra
lahendamiseks!
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€ Tooleht “Mida teha?”

Daanieli lugu

Daaniel on hea sportlane ja muidu hinnatud kaaslane igas tihises ettevétmises. Viimasel ajal
on ta hakanud viltima koos teistega pdarast trenni dusi all kdimist véi ildse selliseid situat-
sioone, kus peab end riidest lahti vétma. Ta tunneb ennast higisena muidugi halvasti ja kahju
on loobuda pesemisest parast trenni, aga... Daaniel hibeneb tegelikult viga oma kehaga
toimunud muutusi, sest ta ei ole teisi poisse tiikk aega alasti ndinud ega julgeks vist vaadata
ka — ega ta moéni piiluja pole!

Leia erinevaid voimalusi olukorra lahendamiseks!

Hlimari lugu

lllimar on alati olnud oma séprade seas
hinnatud. Temaga koos olles ei ole iial-
gi igav. Peale selle oskab ta suurepdira-
selt erinevaid haili jarele teha, ka néiteks
Opetajate omi... Tavaliselt on tema (iles-
andeks esindada oma klassi, kui on vaja
midagi 6elda voi aktustel méne luuletu-
sega esineda. Sellega on kéik harjunud ja
Illimarile meeldib see tegelikult ka. Vii-
masel ajal aga veab tema hail teda alt:
keset juttu haal katkeb ja kui Illimar jatka-
ta pltab, ei tea ta iial, mis hdalt ta teeb.
Alguses oli naljakas, aga niitid tahab ema-
keeleopetaja, et ta esindaks nende kooli
mingil luulekonkursil, mis kantavat iile ka
televisioonis.

Leia erinevaid voimalusi olukorra lahenda-
miseks!
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4.6 SUGUELUNDITE EHITUS JA TALITLUS

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Murdeeas toimuvad muutused.

Soovituslik klass: 5.-7. klass

Opitulemused

v Opilased méistavad suguelundite ehituse ja talitluse aluseid.

v Opilased tunnevad sagedasemaid noorte probleeme keha ja suguelunditega seoses ja oskavad
nendega toime tulla.

v Opilased omandavad oskuse raakida épisituatsioonis voi reaalelus oma keha, selle arengu,
reaktsioonide, viljastumise ja viljakuse, rasedusest hoidumise ja suguhaiguste valtimise teemal.

Opetajale

Paljud tiidrukud ja poisid tunnevad muret oma valimuse ja kehaehituse pdrast. Laiatarbemeedia ja reklaa-
mid propageerivad ebarealistlikke iluideaale ja oma keha paremaks, ilusamaks, seksikamaks jne muutmi-
se vajadust. Noortel voib olla valus todeda, et nad ei vasta sellele ideaalile ja neil voib olla suguelundite
kohta palju miiiite ja eksiarvamusi. Samas on noored vaga huvitatud oma kehast ja soovivad tapselt teada,
kuidas see toimib. Oma keha tundmine soodustab positiivse kehapildi tekkimist ja enesega rahulolu.
Sageli on probleemiks opilaste ebakindlus sellel teemal radkida ja vahene sonavara suguelundite kohta
— see tund pitab antud ltinka taita. Tunnis kasitletakse naise ja mehe suguelundite ehitust ja talitlust l&-
henedes teemale sagedasemate noorte probleemide ja murede kaudu.

Opilased kiisivad

v Miks on tiidrukutel tupevoolus ja kust see tuleb?

v" Kas poiste kehas toodetakse ka dstrogeeni ja tiidrukute kehas testosterooni?
v Kas menstruatsiooni ajal voib tampoone kasutada

Mida teha, kui tiks rind on suurem ja teistsuguse kujuga?

Mida teha, et peenis suuremaks kasvaks?

Kui suureks laheb peenis erektsiooni ajal?

Mu nibud on paistes ja valusad, ma ei tea mida, ette vottal

Vasakpoolne munand ripub teisest allpool, kas see on normaalne?

Mul on suguelundi peal akne moodi punnid, kas see on ohtlik?

AN NN N NN

Kas eneserahuldamine voib kahjulikult mojuda?

Teoreetiline taust: 3.4 Suguelundite ehitus ja talitlus

Vajalikud materjalid

Tooleht "Naise ja mehe valissuguelundid”, pilt “Naise ja mehe vilissuguelundid”, pilt “Naise sisemised
suguelundid”, pilt “Ovulatsioon, rasedus ja menstruatsioon”, pilt “Munaraku kiipsemine ja_menstruat-
sioon”, pilt “Mehe sisemised suguelundid”, pilt “Erektsioon ja seemnepurse”.

Tunni kaik

Sissejuhatus

Rihmat66 “Sobivad sonad”

Individuaalne t66 / paarist6o “Naise ja mehe vilissuguelundid”
Opetaja esitlus “Suguelundite ehitus ja talitlus”

Kokkuvote

A o A
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Sissejuhatus

Selgitage, et jargneva tunni teema on seotud mehe ja naise suguelundite ehituse ja talitluse tundmadp-
pimisega. Naiidake tahvlile eelpool toodud opilaste kiisimused ja Gelge, et tinases tunnis leiate te neile
kiisimustele vastused.

222 Rilhmatoo “Sobivad sénad”

Rithmatoo eesmark on leida erinevaid suguelundite kohta sobivad sonad ning anda opilastele teadmisi
suguelundite ehituse ja talitluse kohta. See rithmatd6 aitab luua vaba 6hkkonda seksuaalsuse kasitlemi-
seks segartihmas. Pdrast sobiva sonavara kokkuleppimist on seksuaalsusega seotud teemasid jargnevates
tundides kergem késitleda.

Moodustage opilastest rithmad ja andke igale rihmale suur paberileht, liim, markerid ja ettevalmistatud
sedelid naise voi mehe suguelundite kohta kaivate nimetustega. Voimalusel andke pooltele riihmadele
mehe ja pooltele naise suguelundite nimetustega sedelid.

Nimetused sedelitel on jargmised (soovi korral voite tdiendada, kui viite t66d labi vanemas vanuseast-
mes).

Naine: tupp, emakas, munajuhad, munasarjad, suured hadbememokad, vdikesed habememokad, neitsi-
nahk, kliitor ehk kodisti.

Mees: peenis, peenisepea, eesnahk, munandikott, munandid, eesnddre, seemnejuha, kusejuha.
Andke opilastele kolmes etapis jargnevad iilesanded:

v" Tehke riihma poolt joonis, kus saate dra kasutada koik sedelitel olevad nimetused. Rithmad
voivad soovi korral teha ka mitu joonist, nt naise valissuguelundid ja seesmised suguelundid,
mehe suguelundid korvalt ja eestvaates vms.

v Arutlege, mis on iga sedelil oleva kehaosa eesmark.

V" Kirjutage joonise juurde, milliseid kdikmdeldavaid nimetusi veel kasutatakse selle kehaosa kohta
(lapsepdrased, taiskasvanute, meditsiinilised ja vulgaarsed sonad).

Kui kaks jarjestikust tilesannet on labitud, siis paluge riihmadel oma t6id esitleda. Kaivitage sujuvalt aru-
telu naise ja mehe suguelundite ehituse ja talitluse (les, seejuures kirjutage kerkivad kiisimused tahvlile.
Jargmises etapis Opetaja esitluse kaudu leiavad need kiisimused vastuse. Seejarel paluge rithmadel esitle-
da oma sonade nimekirja, seejuures on lubatud rumalate sonade puhul soovi korral asendada need osa-
liselt punktiiriga voi neid mitte vélja haaldada, kuid selles tunnis voite opilastel lubada ka koik sonad ette
lugeda. See tekitab klassis naeru, millel on oma metoodiline eesmark — lubada tihel korral need sonad
valja 6elda ja kokku leppida seejdrel sobivad sonad suguelundite kohta. mida sobib kasutada edaspidistes
tundides ja inimestel omavahelises suhtluses. Paluge riihmadel need paberilehtedel eri varvi markeriga
tahistada voi kirjutage ise sobivad sonad tahvlile.

Arutlege koos opilastega:
v" Kui palju sonu erinevate teemade kohta leiti?

v Mida tundsite seda harjutust tehes? Kas need tunded olid kogu aeg samad v6i muutusid t66
kaigus?

v Miks kasutatakse vulgaarseid sonu?

v" Milliseid tundeid sellised sonad voivad teistes inimestes tekitada?

22 Individuaalne t66 / paaristo6 “Leia nimetusele dige koht!”

Eelkirjeldatud riithmat6o alternatiivina jagage opilastele té6lehed “Naise ja mehe vilissuguelundid” kas
individuaalseks to6ks voi paaristooks ja paluge tooleht taita. Kontrollige tihiselt lahendusi, kasutades pilte
“Naise ja mehe valissuguelundid”.



74

o Opetaja esitlus “Suguelundite ehitus ja talitlus”

Kasutades teoreetilist osa ja pilte (vt vajalikud materjalid) selgitage opilastele suguelundite ehitust ja talitlust.
Kasutage esitluse ldhtekohana aktiivtoo alguses toodud opilaste kiisimusi.

Opetajapoolses selgituses juhtige tihelepanu ka nendele kiisimustele, mida épilased on eelnevas rithma-
t00s kisinud ning andke neile vastused.

Kokkuvote

Tunni kokkuvétvas osas rohutage, et nii enda kui ka vastassoo keha ehituse ja talitluse tundmine on loo-
mulik ja vajalik. Hea on osata ja julgeda neil teemadel sobivate sonadega raakida.

Nouanded opetajale

Tunni 16pus voib opilastel olla veel kiisimusi suguelundite kohta, mida nad ei julge tunnis kiisida. Seadke
sisse nn must kast ja paluge opilastel tunni l16pus oma kiisimused kirja ja kasti panna. Jargmises tunnis
vastake kiisimustele anontitimselt.
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® Tooleht “Naise ja mehe vilissuguelundid”

Leia nimetusele oige koht!

Bl

hibemekink vaikesed habememokad

suured hibememokad neitsinahk

kodisti e kliitor tupeava

kusitiava parakuava

—

//
/ B

peenis munandikott

eesnahk kusitiava

peenisepea
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4.7 VILJASTUMINE, RASEDUS: AH NII SEE KAIBKI!

Soovituslik klass: 5.klass voi varem (I kooliaste)

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Viljastumine, rasedus, loote areng, siinnitus

Opitulemused

v Opilased teavad, kuidas toimub viljastumine, loote areng ja lapse siind.

Opetajale

Tanapaeval teab enamik opilasi vastust kiisimusele, kust tulevad lapsed. Siiski voivad opilaste teadmised
olla ltinklikud. On voimalik, et klassis on ka 6pilasi, kellega kodus ei ole sel teemal raagitud. Seetottu on
oluline tutvustada opilastele viljastumise, raseduse ja lapse siinniga seotud fakte.

Opilased kiisivad

v' Kas laps voib saada lapse?

v Miks kasutatakse kondoomi?

v Mis on platsenta?

v Mida tdhendab adopteerimine?

v" Kuidas stinnivad kaksikud?

v" Kas laps saab enne stindimist hingata?
v" Kuidas laps mahub ema koéhust valja?

Teoreetiline taust: 3.7 Viljastumine, rasedus, lapse siind

Vajalikud materjalid

Pilt “Ovulatsioon, rasedus ja menstruatsioon”, pilt “Munaraku kiipsemine ja menstruatsioon”, pilt “Mehe
sisemised suguelundid”, pilt “Erektsioon ja seemnepurse”, pilt “Seksuaalvahekord”, pilt “Rasedus ja loote
areng”, tooleht “Munaraku teekond”, to6leht “Seemneraku teekond” ja todleht “Munaraku ja seemneraku
kohtumine”, video “Ah nii see kaibkil” eesti keeles ja venekeelsete subtiitritega.

Tunni kaik

1. Sissejuhatus
2. Test “Munaraku teekond”, “Seemneraku teekond” ja “Munaraku ja seemneraku kohtumine”
3. Opetaja esitlus “Viljastumine, rasedus ja lapse stimd”
4. Video “Ah nii see kaibki!”
5.

Kokkuvote

Sissejuhatus

Selgitage, et tunnis raagitakse sellest, kust lapsed tulevad.

Test “Munaraku teekond”, “Seemneraku teekond” ja
“Munaraku ja seemneraku kohtumine”

Jagage opilastele té6lehed “Munaraku teekond”, “Seemneraku teekond” ning “Munaraku ja seemne-
raku kohtumine” ja paluge leida sobivad vastused. Kontrollige tihiselt lahendusi.


https://www.uttv.ee/naita?id=16560
https://www.uttv.ee/naita?id=16657
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o Opetaja esitlus “Suguelundite ehitus ja talitlus”

Kasutades teoreetilist osa ja pilte (vt vajalikud materjalid) selgitage opilastele jargmisi teemasid:.
v menstruaaltsikkel,

v munaraku kiipsemine munasarjas ja munaraku vabanemine munasarjast,

v seemnerakkude kiipsemine munandites, erektsioon, seemnepurse,

v seksuaalvahekord,

v seemneraku Gihinemine munarakuga munajuhas,

v" viljastatud munaraku kinnitumine emakaseinale,

v loote arenemine emakas,

v lapse siind.

Opetajapoolses selgituses juhtige tihelepanu ka nendele kiisimustele, mida 6pilased on kiisinud (vt Opi-
lased kiisivad) ning andke neile vastused. Kiisige opilastelt:

v" Millal on inimene lastesaamiseks valmis?

Arutelu kaigus juhtige tahelepanu nendele eeltingimustele, mis voivad olla vajalikud selleks, et lapsi
saada (sobiv partner, armastus, tiksmeel, soov lapsi saada, oma kodu, majanduslik toimetulek vms). Opi-
lastega voib arutleda lastesaamiseks sobiva vanuse (le, samuti selle lile, mis vanuses tildse on voimalik
lapsi saada, mis on adopteerimine jne.

Video “Ah nii see kaibki!”

Soovitav on teadmiste kinnistamiseks vaadata koos opilastega videofilmi “Ah nii see kaibki!”

Kokkuvote

Tunni kokkuvétvas osas rohutage, et kuigi ajaloos on laste eest varjatud teadmisi laste saamise kohta, siis
tanapdeval 6nneks see nii ei ole. Teadmiste omamine selles valdkonnas aitab meil paremini aru saada
meist endist ja moista paremini Gimbritsevat maailma.
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Q Tooleht “Munaraku teekond”

Loe jargnev lugu labi!
Vali sobiv sona lausesse ja
tomba sellele ring iimber!

Munaraku teekond

Oli iiks naine. Igal kuul kiipses tema

a) kopsude b) emaka

seintel kohev kiht e limaskest, mis oli pehme ja vererohke, olles valmis pakkuma pesa ja toitu viljastatud

a) munarakule b) tupele.

Kui limaskest oli kiips, siis jdi ta ootama. Samal ajal kui pehme kiht kasvas, tegid oma t66d munasarjad,
kus elutsesid naise sugurakud, keda nimetati

a) emakakaeladeks b) munarakkudeks.

Kord kuus kiipses vaid iiks nendest sugurakkudest ja lahkus

a) munasarjast b) maksast.

Sellel kuul vabanes (iks rakk paremalt poolt naise munasarjast. Vabanenud rakk liikus edasi

a) munajuha b) seemnejuha

suunas, mis oma kokkutémmete abil liigutas sugurakku pehmelt ja sujuvalt edasi. Pdrast iihepdevast
rannakut hakkas rakk lahustuma. Kui ta oli lahustunud, saatis aju teate

a) sidamele b) emaka limaskestale,

oeldes, et viljastumist pole toimunud, seega véib vooderdus emakast lahkuda. Vaikselt eemaldus see
esialgu 1abi

a) emakakaela b) naha,
siis labi
a) tupe b) higindarmete

ning 16puks viljus naise kehast. Niipea kui vererohke vooderdus oli kehast lahkunud, hakkas emakas
kasvatama uut limaskesta. Seega oli kogu protsess taas alanud. Seda igakuist protsessi nimetatakse
menstruatsioonitsukliks.

Lopp



79

Q Tooleht “Seemneraku teekond”

Loe jargnev lugu labi!
Vali sobiv sona lausesse ja tomba
sellele ring iimber!

Seemneraku teekond

Oli iiks mees. Tema viliseid suguelundeid nimetati
munanditeks. Need asetsesid spetsiaalses kotis,
mida nimetati

a) munandikotiks b) sapipodieks.

See kott hoidis munandid mehe keha ligi, sdilitamaks nende 6iget temperatuuri. Munandites toodeti spet-
siaalseid mehe sugurakke, mida nimetati

a) seemnerakkudeks ehk spermatosoidideks b) munarakkudeks.

Kui sugurakud olid valminud, jdid nad ootama aega, et munanditest vabaneda. Ménikord tuli oodata nii
kaua, et nad lahustusid. Teinekord nad vabanesid munanditest ja randasid labi mehe suguelundkonna ja
lahkusid mehe kehast. Ja juhtuski iihel pdeval, et mehel oli seksuaalvahekord ja seemnerakkudel avanes
voimalus mehe kehast lahkuda. Esiteks peenis jdigastus ja liikus kehast kaugemale. Seda peenise muutu-
mist nimetatakse

a) erektsiooniks b) ejakulatsiooniks.

See on tdiesti tavaline ndhtus, mis esineb nii lastel kui tdiskasvanutel unes ja hommikul drgates, kuid ka
seksuaalse erutuse korral. Munanditest lahkudes riandasid seemnerakud [dbi toru, mida nimetatakse

a) peensooleks b) seemnejuhadeks.

Selle rannaku kaigus segunesid seemnerakud seemnevedelikuga, mida valmistatakse

a) seemnepoiekestes b) maksas.

Kui need kaks olid segunenud, otsustasid nad end nimetada

a) uriiniks b) spermaks.

Siis labisid nad koos seemnejuhad, kuni jéudsid toruni, mida kutsutakse ureetraks e kusitiks. Kui peenis
on valmis sperma vabastamiseks, siis suletakse tihendus

a) poie ja maksa b) poie ja kusiti

vahel, nii et sperma ei satuks uriini. Selleks ajaks oli seemnerakkude rannak joudmas l6pule. Parast reisi-
mist labi seemnejuhade ja kusiti vabanesid seemnerakud peenisest ja seda protsessi nimetatakse seemne-
purskeks ehk

a) erektsiooniks b) ejakulatsiooniks.

Seejdrel muutus peenis taas vdiksemaks ja I6dvemaks. Ning mees oli sellega vidga rahul.

Lopp
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Q Tooleht “Munaraku ja seemneraku kohtumine”

Loe jargnev lugu labi!
Vali sobiv sona lausesse ja tomba
sellele ring timber!

Munaraku ja seemneraku kohtumine

Oli kord iiks naine. Igal kuul kiipses tema

a) kopsude b) emaka

seintel kohev kiht e limaskest, mis oli pehme ja vererohke, olles valmis pakkuma pesa ja toitu viljastatud

a) munarakule b) monarhile.

Kui limaskest oli kiips, siis jdi ta ootama. Samal ajal kui pehme kiht kasvas, tegid oma t66d munasarjad,
kus elutsesid naise sugurakud, mida nimetati

a) emakakaeladeks b) munarakkudeks.

Kord kuus kiipses vaid (iks nendest sugurakkudest ja lahkus

a) munasarjast b) maksast.

Sellel kuul vabanes (iks rakk paremalt poolt naise munasarjast. Vabanenud rakk liikus edasi

a) munajuha b) seemnejuha

suunas, mis oma kokkutémmete abil liigutas sugurakku pehmelt ja sujuvalt edasi. Samal ajal oli naine
olnud seksuaalvahekorras. Akki kohtas iiksik munarakk mitmeid mehe sugurakke, mida nimetatakse

a) seemnerakkudeks ehk spermatosoidideks b) stereotiitipideks.

Kohtumise r66m oli suur! Uks nendest oli eriti kiire ja tugev ning suutis tungida munarakku. Seemneraku
ja munaraku (ihinemist nimetatakse

a) viljastumiseks b) viljatuseks.
Viljastatud munarakk liikus munasarjast edasi pehme vooderduse e limaskestaga

a) eksaminaatori b) emaka

poole. Seal kinnitus ta pehme vooderduse kiilge. Vooderdusest sai viljastatud munarakk toitu, et suure-
maks kasvada ja looteks areneda. Seda aega, kui loode areneb naise kehas, nimetatakse

a) raseduseks b) stinnituseks.
Uheksa kuu pérast oli lootest arenenud vahva
a) naksitrall b) pisiponn,
kes otsustas tihel hommikul siindida ning teha sellega palju r66mu oma vanematele.

Lopp
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4.8 SUHTED: SOPRUS

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema:
Murdeeas toimuvad muutused suhetes. Suhete loomine. Soprus.

Soovituslik klass: 6. klass

Opitulemused

v Opilased méistavad sépruse olemust.
v Opilased oskavad maaratleda hea sébra tunnuseid.
v" Opilased oskavad vilja tuua enda positiivseid kiilgi sébrana.

v" Opilased teavad erinevaid toimetulekuvoimalusi keerulistes suhetega seotud olukordades.

Opetajale
Murdeiga pakub noorele voimaluse isiklikuks ja enesehinnangu arenguks. Selles vanuses muutuvad sob-
rad jarjest olulisemaks ja tekib gruppi kuulumise vajadus.

Seetottu on oluline arutleda sopruse, selle olulisuse ja kaasneva vastutuse teemadel. Vahemolulised pole
arakasutamist ja ebaausust sisaldavate juhtumite kasitlemine. Terved soprussuhted pohinevad dbhistel
huvidel ja vastastikusel lugupidamisel. Soprus on hinnaline suhe, kus opitakse kaaslase soovide ja vaja-
dustega arvestama. Soprust vadrtustav noor on voimeline suhtuma ka seksuaalsuhetesse vastutusega.
Soprade leidmine pole alati lihtne. Uks eeldus séprade leidmisel on endast lugupidamine ja enda vaar-
tustamine. Enesehinnang on aluseks loodavatele suhetele ja maarab, milliseks suhted kujunevad.

Opilased kiisivad:

v' Kas toeline sdber voib valetada?

v" Kas poisid ja ttidrukud voivad olla lihtsalt sdbrad?
v Miks tilli minnakse?

v" Kas sopradele voib radkida koike?

v" Kuidas soprust hoida?

Vajalikud materjalid

Suured paberid, pilt “Kuidas hoida séprust?”, tooleht “Kuidas toime tulla?”

Tunni kaik
1. Sissejuhatus
2. Rihmatoo “Hea sober”
3. Rollimang “Kuidas toime tulla?”
4

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Sissejuhatuses Oelge, et tanane tund radgib soprusest ja teie loete ette tihe katkendi kahe sobra tegemis-
test. Lugege ette jargnev l6ik A. Lindgreni raamatust “Vaikevend ja Karlsson katuselt”.

Nad olid ntitid Vdikevenna tuppa ldinud ja Karlsson vahtis ootusrikkalt ringi.

“Kas sul on olemas moéni aurumasin, mille me voiksime 6hku lasta, voi midagi muud, mis hésti



82

pauku teeb. Pauku peab tegema ja nalja peab saama, muidu mina ei mangi,” (tles ta, kuid silmas
samal hetkel Viikevenna laual lebavat kotti ning s66stis kullina selle kallale. Selle oli ema eile 6htul
sinna pannud, kotis oli suur tore virsik ning niid paistis see virsik Karlssoni téntsakate s6rmede
vahelt.

“Me voiksime selle dra jagada,” pakkus Viikevend kiiruga. Talle maitsesid nimelt ka virsikud ja ta
moistis, et peab kiirustama, kui tahab sellest osa saada.

“Minugi poolest,” itles Karlsson, “jagame dra, mina saan virsiku ja sina koti, siis oled sina pealegi
voidumees, sest kotiga saab nalja nii palju kui kulub.”

“Tanan, ei,” tles Vidikevend. “Me jagame virsiku dra, siis void koti endale saada.” Karlsson vangu-
tas hukkamdaistvalt pead.

“Pole veel kunagi ndinud nii ahnet poisiklutti,” tihendas ta. “Nojah, kuidas soovid!”

Virsiku poolitamiseks liks tarvis nuga ning Vaikevend téttas k6oki seda tooma. Kui ta noaga tagasi
jéudis, polnud Karlssonit kuskil ndha. Siis aga avastas Vadikevend, et Karlsson istus laua all peidus ja
sealt kostis niisugust luristamist, nagu s66ks keegi hirmsa kiiruga mahlast virsikut...

(Lindgren, A. Viaikevend ja Karlsson katuselt. Tallinn, 1970, 263-265).

Loo Ioppedes paluge opilastel vastata kiisimustele:
v" Kuidas hindate Karlssoni kui Vdikevenna sobra kaitumist?
v" Kuidas oleks antud olukorras kaitunud toeline sdber?
v" Millist lahendust virsiku jagamisele pakkus Viaikevend?

v Mida vois tunda Vaikevend Karlssoni sellise kditumise jarel?

222 Rilhmatoo “Hea sober”

Jagage oOpilased vaikesteks riithmadeks ja andke rithmadele puhas paberileht. Paluge 6pilastel joonistada
lehe keskele tiks inimfiguur (voib-olla lihtsalt kriipsujuku) ja lehele kirjutada pealkiri “Hea sober”. Voima-
lusel asetage Opilased istuma nii, et koik saavad tiheaegselt paberile kirjutada. Seejarel andke opilastele
jargnev tlesanne:

v" Kirjutage paberile need omadused, mis iseloomustavad teie arvates toelist sopra.
Hea sobra tunnuste all voib kirjeldada iseloomu, kaitumist, huvisid jms.

Naide: saab usaldada, huvitav koos aega veeta, meeldivad samad asjad, annab nou, kaitseb sind, kui vaja;
raagib tott, usub sinusse, ei saa armukadedaks, hoiab saladust.

Poorake tihelepanu sellele, et koik grupi liikmed osaleksid sébra iseloomustamisel. Ulesande l6ppedes
paluge koikidel riihmadel panna oma loodud “sébrale” nimi ning seejarel oma toid tutvustada. Arutlege
thiselt (kirjutades marksonad tahvlile):

v" Kas oli omadusi, mida koik riihmad nimetasid? Milliseid? Miks need on olulised?
v Millised on meie klassi arvates viis kdige olulisemat hea s6bra omadust?
v Miks on soprus vajalik?

Paluge opilastel vdlja pakkuda vanasonu, konekdande sopruse kohta ja arutlege nende tihenduse (le
(nditeks “Sopra tuntakse hddas”, “Kuidas kiilvad, nonda I6ikad”, “Mitte sonade, vaid tegude jargi tuntakse
sopra”, “Utle, kes on su sébrad, siis titlen, kes sa ise oled”, “Séprus on taim, mida peab tihti kastma”,
“Jagatud ro6m on kahekordne r66m”, “Soprust ei saa raha eest osta”).

Parast arutelu demonstreerige ltitimikut “Kuidas hoida s6prust?” ja kiisige iga reegli kohta:

v Millise naite te oskate tuua selle reegli kohta?
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Rohutage, et sopruse aluseks on vastastikune lugupidamine. Sobrad toetavad tksteist alati — nii roomudes
kui ka rasketel hetkedel.

Jargnevalt arutlege koos kiisimuse (le:
v Miks voib soprus teinekord katkeda?

Naited: saladuste valjaradkimine, usalduse kuritarvitamine, kadedus, tagaraakimine, kiusamine, tleolek,
valetamine, mittemodistmine, erinevad huvid, dra kolimine.

Juhtige 6pilaste tahelepanu asjaolule, et nende vanuses muutub tiha olulisemaks soprus eakaaslastega.
On oluline, et noored oskavad vaartustada head soprussuhet, kuid oskavad ka &ra tunda suhted, mis ei
ole rajatud vastastikusele usaldusele ja austusele.

34 Rollimiang “Kuidas toime tulla?”

Viige labi rollimang, kasutades té6/lehtedel olevaid juhtumeid. Kindlasti tutvustage rollimangu reegleid.
Parast iga rollimangu ettekandmist viige ldbi arutelu, esitades jargnevad kiisimused:

v" Kuidas vois tunda ennast peaosaline? Miks?
v" Milliseid lahendusi pakute veel antud olukorrale?
v Millised lahendused tunduvad teile sobivaimad?

Naited: vanemate voi 6e/vennaga noupidamine, arvamuse kiisimine sobra kaest, kelle arvamust sa hin-
dad ja kes tunneb koiki asjaosalisi, mina-teate kasutamine (olukorra kirjeldus + minu tunne + minu
soov), mittemidagitegemine, probleemi eitamine jms.

Kokkuvote

Tunni kokkuvottes rohutage, et soprus pohineb kahepoolsel suhtel: andmisel ja saamisel. Heade soprus-
suhete korral peame olema valmis ka ise pakkuma austust, usaldust ja hoolimist oma kaaslase suhtes.
Soprussuhte loomise iiheks eelduseks on endast lugupidamine. Arakasutamine, ebaausus ja oma tahte
pealesurumine ei kuulu hea soprussuhte juurde.

Kodune t60

Selgitage opilastele, et soprussuhte loomine ei ole alati lihtne. Samas on igatihel need omadused, mida
sobrale pakkuda. Koduse t66 eesmark on tutvustada enda positiivseid kiilgi. Andke jargnev tlesanne:

v Koosta enda kohta tutvustav pildigalerii/kollaaZ/poster, kus on kirjas omadused, mis teevad
sinust hea sobra.

Ulesande taitmisel voib kasutada ajakirju, ajalehti, joonistusi, isetehtud luuletusi. Julgustage &pilasi ole-
ma loovad (ajakirjadest/ajalehtedest voib valja [6igata pilte, tiksikuid sonu ja fraase, jms) neid iseloomus-
tavate omaduste viljatoomisel. Need voivad olla seotud iseloomuga (I6bus, aus, ei raagi saladusi valja),
huvidega (huvi koerte vastu, muusika, arvutimangud), eesmarkidega (tahan saada sportlaseks, modelliks,
loomaarstiks vms). Rohutage, et tilesande tditmisel peavad nad kirjeldama neid omadusi, mis on neil
endal pakkuda, mitte neid, mida nad sobralt ootavad.

Nouanded opetajale

Jargmises tunnis paluge valminud kodut6id tutvustada. Arvestage, et selleks voib kuluda terve tund, kuid
opilaste enesehinnangu ja enda esitlemise arendamise seisukohalt on oluline anda 6pilastele voimalus
toode esitamiseks.

Taiendavalt voib leida sopruse teema kasitlemiseks ja sotsiaalsete oskuste arendamiseks tunnimaterjale:

Kull M, Saat H, Kiive E, Poiklik E. Uimastiennetuse dpetajaraamat pohikoolile. Tervise Arengu Instituut,
2015. https://intra.tai.ee/images/prints/documents/144248000590 Uimastiennetuse opetajaraamat.pdf



https://intra.tai.ee/images/prints/documents/144248000590_Uimastiennetuse_opetajaraamat.pdf
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Q Tooleht “Kuidas toime tulla?”

Mattiase lugu

Mattias laenas juba kuu aega tagasi Tonule oma rula. Mattias ei ole seda tagasi kiisinud,
arvates, et Tonu taipab ise seda teha. Tana kuulis Mattias juhuslikult, et Tonu oli selle juba

edasi laenanud teistele poistele. Mattiase meelest ei ole selline kditumine 6ige ja ta otsustab oma
rula tagasi kisida.

1. Moelge, kuidas saaks Mattias sellise olukorraga toime tulla. Pakkuge valja kolm erinevat
lahendust.

Lahendus 1:

Lahendus 2:

L ahendus 3:

2. Valige valja parim lahendus Mattiasele.

3. Viige parima lahenduse pohjal labi rollimang, kus tegelasteks on Mattias ja Tonu.

2

e U

Anna lugu

Anna tunneb Tiinat juba teisest klassist alates. Anna on mitmel korral Tiina vanematele valetanud,
et Tiina 66bib tema juures, samal ajal kui Tiina on olnud hoopiski Tiina vanematele tundmatute
soprade juures. Anna tunneb, et ta ei soovi enam valetada, ja talle on jaanud mulje, et teda on
dra kasutatud vanemate petmiseks.

1. Méelge, kuidas saaks Anna sellise olukorraga toime tulla. Pakkuge valja kolm erinevat lahen-
dust.

Lahendus 1:

Lahendus 2:

Lahendus 3:

2. Valige valja parim lahendus Annale.

3. Viige parima lahenduse pohjal labi rollimang, kus tegelasteks on Anna ja Tiina.
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Q Tooleht “Kuidas toime tulla?”

Miko lugu

Mikole on juba viimased paar kuud meeldinud tema klassi tiidruk Kiilli. Ta sooviks védga Kiilliga
kinno minna, kuid talle tundub, et Kiilli ei markagi teda.

1. Moelge, kuidas saaks Miko sellise olukorraga toime tulla. Pakkuge valja kolm erinevat lahen-
dust.

Lahendus 1:

Lahendus 2:

Lahendus 3:

2. Valige valja parim lahendus Mikole.

3. Viige parima lahenduse pohjal labi rollimang, kus tegelasteks on Miko ja Kiilli.

%

S

Juhani lugu

Juhan ja Daisi on juba lapsepélvest saadik head sobrad. Nad kéisid tihes lasteaias ja niitid on nad
nddalavahetustel tihti koos, kuna ka nende vanemad on head tuttavad ja kiivad tihti (ksteisel
kiilas. Uhel paeval koolis hiitiab iiks poiss paralleelklassist Juhanile: “Juhan ja Daisi on paras paar,
taeva all on vikerkaar!” Juhan kuuleb, kuidas teised naeravad selle peale. Juhan leiab, et ta peaks
ka Daisile rddkima, mida nende séprusest arvatakse.

1. Moelge, kuidas saaks Juhan sellise olukorraga hakkama. Pakkuge vilja kolm erinevat lahen-
dust.

Lahendus 1:

Lahendus 2:

Lahendus 3:

2. Valige valja parim lahendus Juhanile.

3. Viige parima lahenduse pohjal labi rollimang, kus tegelasteks on Juhan ja Daisi.
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4.9 SEKSUAALNE ARENG: SEKSUAALSUSE TREPP

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema:
Armumine ja armastus, enesekehtestamine, seksuaalkaitumine

Soovituslik klass: 7. klass

Opitulemused

v Opilane maistab, et seksuaalne areng on loomulik protsess inimese elus.

v" Opilane maistab, et seksuaalne areng on individuaalne ja ta v&ib ise otsustada, kui kiiresti ta
astub jargmisi samme seksuaalse arengu teel.

v" Opilane maéistab, et ei pea kiituma vastavalt eakaaslaste survele.

v" Opilane tahtsustab tunnete osa seksuaalses arengus.

Opetajale

Seksuaalne areng on astmeline protsess ja kulgeb igal inimesel erinevalt. Vaatamata kogemuste mitmeke-
sisusele teevad seksuaalse arengu labi koik inimesed. Kui noor teab, mida téhendab seksuaalne areng, ning
oskab seda enda eluga seostada, siis on tal ka kergem otsustada enda kaitumise Ule seksuaalse arengu teel.

Opilased kiisivad

v" Kas minul peab ka olema oma poiss voi tidruk?

v Kuidas ma talle ttlen, et ta meeldib mulle?

v" Kuidas on o6ige suudelda?

v Millal voiks esimest korda seksuaalvahekorras olla?

Teoreetiline taust: 2. Noorte seksuaalne areng

Vajalikud materjalid:
Pilt “Seksuaalsuse trepp”, todleht “Uhe armastuse lugu”.

Tunni kaik
1. Sissejuhatus
2. Paarist6o “Milline samm jargmisena astuda?”
3. Opetaja esitlus “Seksuaalsuse trepp”
4. Rithmatoo “Uhe armastuse lugu”

Sissejuhatus

Juhatage teema sisse jargneva looga.

See tabas mind ootamatult! Uhel pdeval tundsin, et métlesin kogu aeg talle. Igal koolipdeva hom-
mikul oli esimene asi, mida méttes soovisin — oleks ta ometi koolis! Tunnid venisid. Ei suutnud &ra
oodata vahetundi, et siis jdlle koolimaja pealt ta iiles otsida. Ma ei olnud temaga veel radkinud. Ma
ei julgenud. Ma kartsin teada saada, mida ta minust métleb.

Selgitage, et tunnis raagitakse sammudest inimese seksuaalse arengu teel.

22 Paaristoo “Milline samm jargmisena astuda?”

n u

Kirjutage eraldi sedelitele sonad “armastus kaugete ja kuulsate inimeste vastu”, “salajane armastus — kan-

n o u nou

nan armastust stidames”, “raagin armastusest sobrale”, “armastuse avaldamine”, “kaest kinni hoidmine”,
“suudlemine”, “kaisus olemine puudutused”, “valmis seksuaalvahekorraks” ning jagage need koikidele
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paaridele. Seejarel paluge opilastel paaristoona moodustada sedelitest trepp, st asetada nimetatud tege-
vused ajalisse jarjekorda. Parast tilesannet arutlege jargmiste kiisimuste (le:

v" Kas antud tlesandel on olemas (ks ja 6ige vastus? Miks “ei” voi “jah”?

v' Kas on hea jatta moni trepiastmetest vahele voi mitte? Miks?

v Mis voib mojutada seda, kui kiiresti keegi trepiastmetel edasi liigub?

Arutelu |6petage mottega, et seksuaalne areng on individuaalne ning igatiks saab valida endale sobiva
kiiruse edasiliikumiseks. Murdeealise otsuseid voib mojutada eakaaslaste surve.

2 Opetaja esitlus “Seksuaalsuse trepp”

Kasutades pilti “Seksuaalsuse trepp,” selgitage opilastele, et inimese seksuaalse arengu naitlikustamiseks
voib kasutada kujundina treppi, mille astmed illustreerivad seksuaalse arenguga seonduvat. Igaiiks voib
otsustada muutuste kasuks oma elus siis, kui ta tunneb ennast selleks valmis olevat.

Tutvustage opilastele seksuaalse arengu trepiastmeid ja tooge iga etapi kohta naiteid. Kiisige kommentaa-
re ka opilastelt. Vt ptk “Noorte seksuaalne areng”.

&288 Rithmatoo “Uhe armastuse lugu”

Jagage opilased neljaliikmelisteks gruppideks ja andke igale rithmale paljundatud té6leht “Uhe armas-
tuse lugu”.

Opilaste iilesanne on rithmas arutleda:

v Millisel seksuaalse arengu trepiastmel nad on?
v Mis voib mojutada seda, kui kiiresti nad trepiastmetel edasi liiguvad?

Igale loole voivad opilased ise moelda uue 16pu.

Kokkuvote

Tund lopetage sonumiga, et iga inimene labib oma elus seksuaalsuse astmed erinevs tempos. Oluline on
teada, et kiiret ei ole kuskile ning lahedust teise inimesega saab nautida erineval viisil. Muutusi oma elus
ei pea ette votma kellegi sunnil voi noudmisel. Inimene ise otsustab, kui kiiresti ta soovib ja on valmis
kogema seksuaalse arengu trepiastmeid.

Nouanded opetajale

Seksuaalsuse trepi mudel tahistab eeskatt arengulist valmidust jargmisteks seksuaalse arengu etappideks,
mitte tegelikke stindmusi inimese elus. Samas soovitav on naha seksuaalsuse trepi astmete jarjestust, st ka
arengulist valmidust, paindlikuna, st trepiastmetel ei ole “diget” ja “vale” jarjestust. Seega soovitame mitte
opilaste teadmisi kontrollida “oige” trepiastmete jarjekorra osas.

W@ Soovitatav kirjandus:

Brandt P, Korteniemi E, Cacciatore R, Huovinen M. Nii kuum on tunne! Noorte oma seksiraamat.
Tallinn, 2010.
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& Tooleht“Uhe armastuse lugu”

1. Lugege labi allpool toodud lood.
2. Vastake iga loo kohta jargmistele kiisimustele:
v Kui vanad on loo peategelased?
v Millisel seksuaalse arengu trepiastmel nad on?

v" Mis voib mojutada seda, kui kiiresti nad astmetel edasi liiguvad?

o

I lugu

Ma ei lase méoda ihtegi filmi, kus minu lemmikndéitleja méangib. Varsti on mul juba paks kaustik
tdis tema pilte ja huvitavaid jutte, mida olen erinevatest ajakirjadest vélja l6iganud. Ma olen tée-
line fann! S6braga me kogutud pilte ei saa vahetada, sest temale see nditleja vdaga ei meeldi. Tal
on kodus seinte peal oma lemmiku postrid — maailma parimast jalgpallurist!

Q

- TN L — -

Il lugu

Ma tunnen Toomast terve igaviku. Kdime koos muusikakoolis. Tema méngib kitarri ja mina klave-
rit. Ukskord pandi meid koos iiht lugu harjutama. Ma ei julgenud talle 6elda, et ta méangib (ihes
kohas valesti.

Jarsku libises minu noodipaber pérandale. Toomas t6stis selle tiles ja ulatas mulle. Ma jdin tema
siniseid silmi vaatama ja justkui uppusin nendesse. Mo6dusid pdevad ja millegipdrast ootasin
juba véga, millal meil jalle muusikaproov tuleb. Miski nagu kripeldas.

ox

I lugu

Meil oli koos vdga lahe olla. Kaisime jalgratastega sGitmas ning pdrast kiilas minu vanaemal. Jaa-
nika ei olnud enne Kihnus kainud ja seetéttu soovis ta kogu saare labi séita. Vanaema juures ei
saanud me teineteise kdest ildse lahti lasta. Nii hea tunne oli.

1V lugu

Kirke ja Kristjan olid koos klassikaaslase siinnipdeval. Akki avastasid nad ennast kahekesi toast.
Teised olid éue ldinud. Ohus oli tunda drevust. Kristjan istus Kirkele lihemale ning pani kide tema
polvele. Tiidruk tundis sooja vdrinat, mis méjus ihtaegu erutavalt ja hirmutavalt. Ta ei teadnud,
kuidas peaks kdituma, mida poisile 6elda.

Q

- — e TN e e e e = = -

V lugu

Jaanus kirjutas salaja luuletusi. Ta ei julgenud sellest oma sopradele radkida. Poisi luuletused olid
viimasel ajal koik tihetaolised — armastusest, mida Jaanus oma siidames kandis. Jaanus ei suut-
nud viljavalitule 6elda, et ta on armunud. Samas tundis ta, kuidas iga pdevaga muutus saladuse
hoidmine (iha raskemaks.
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4.10 SUHTED: MIS VARVI ON ARMASTUS?

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Suhted

Soovituslik klass: 7. klass

Opitulemused

v" Opilane maistab armastuse tahendust ja sellega kaasnevaid tundeid.
v" Opilane méistab, miks armastussuhted voivad |6ppeda.

v" Opilane maistab, millised tunded tekivad armastussuhte |6ppemisel.

Opetajale

Armastuse teemat tuleb kasitleda noorte seksuaalsest arengust ldhtudes. Armumisest ja armastusest radki-
des tuleb noortega arutleda, mis tihendus on armastusel erinevatel eluperioodidel ja mida kellessegi ar-
mudes emotsionaalselt tuntakse. Kuna teismeliseeas pole piisisuhted reeglina pikaajalised ja tiks plsisuhe
jargneb teisele, tuleb noortega arutada ka seda, miks monikord armumine méodub ja armastussuhted
l6pevad, miks armastus muudab haavatavaks ning miks parast lahkuminekut kellegagi oma tunnetest raa-
kimine aitab aru saada kogemusest, mida antud suhe andis, vabaneda voimalikust pettumusest ja vihast.

Teemat kasitledes tuleks arvestada, et koikidele opilastele pole armastus thtviisi aktuaalne, moned tun-
nevad esimest armastust alles taiskasvanuna. Vt ptk “Noorte seksuaalne areng”.

Opilased kiisivad

v" Mis vahe on armumisel ja armastusel?
v" Miks voib armastus vahel haiget teha?
v Kuidas ma saan aru, et ma talle meeldin?
v Kuidas anda marku, et ta mulle meeldib?

Teoreetiline taust 3.3 Armumine ja armastus

Vajalikud materjalid
Ad-paberid, pilt “Olen armunud!”, pilt “Miks armastus véib I6ppeda?”, pilt “Suhte I6pp ja tunded”.

Tunni kaik

1. Sissejuhatus

2. Ajuriinnak “Armastus — mis see on?”
3. Arutelu “Armastus ja tunded”
4. Rihmat66 “Miks armastus voib 16ppeda?”
5. Arutelu “Suhte 16pp ja tunded”
6. Kokkuvote
Sissejuhatus

Lugege ette jargnev 16ik raamatust “Esimene armastus” ja paluge opilastel arvata, missugune on tunni
teema.

See tabab sind nagu maavarin — kripeldus, mis algab pealaelt, liheb méoda selgroogu alla ja tai-
dab su keha meeldiva tundmusega. Akki oleksid sul nagu liblikad kéhus, isu on kadunud, tuju on
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viimase peal ja oled nii energiline, et voiksid kas voi puid maast vilja kangutada. Kui sa temale mét-
led, 14bib sind lausa elektril66k. Kui sa teda esimest korda kohtasid, 16i sinusse nagu valk sisse. /.../
Selline tunne ei allu enam mingile juhtimisele. See tuleb ja haarab sind jaagitult. Ja kui see méoda
ldheb, ei ole seda véimalik kinni hoida.

(Mennen, P., Geisler, P. Esimene armastus. Raamat armastusest ja seksuaalsusest. Koolibri, Tallinn, 2003)

4 Ajuriinnak “Armastus — mis see on?”

Paluge &pilastel pakkuda sénu, mis seostuvad armastusega. Opilaste arvamused kirjutage tahvlile pai-
kesekiirtena. Paikese sisse kirjutage marksonana “armastus”. Ajuriinnaku tulemusena valmivat “pdikest”
kasutage jargnevas arutelus.

Pohinedes ajurtinnaku tulemustele arutlege jargmiste teemade (ile:
v Millised tunded kaasnevad armastusega?
v Mida tdhendab armastus lapseeas?
v Mida tédhendab armastus teismeliseeas?
v Mida tédhendab armastus tdiskasvanueas?

Arutlege armastuse eri tahenduste tile — armastus voib seisneda arvestamises inimestega, kellest me hoo-
lime, lapse ja vanemate vahelises kiindumuses, meie tunnetes lemmiklooma voi kodumaa vastu, suhetes
parimate sopradega. Kokkuvottes keskenduge mottele, et igasuguse armastuse olulisim komponent on
hoolitsus, millele lisandub paarisuhtes ka vajadus ldheduse jarele ja seksuaalsed tunded ning nende mo-
lema tasakaal on muutuv erinevatel eluperioodidel.

Seejarel raakige armastusest teismeliseeas arengulises perspektiivis. Vt ptk “Noorte seksuaalne areng”.
Radkige, et oluline armastuse vorm on nn iidoliarmastus (igatsus kellegi kdttesaamatu jarele) ja rohutage,
et see on loomulik ja turvaline erootiliste tunnete ja kujutluspiltide harjutamise moodus. Soovi korral
voite paluda opilastel tuua nditeid iidolitest, kes on hetkel noorte hulgas populaarsed. Kaugarmastusele
jargneb sageli salajane armastus kellegi reaalselt olemasoleva vastu, seejarel sellest armastusest radkimi-
ne oma lahedaste sopradega, kuni [6puks saabub aeg, mil julgetakse 6elda oma véljavalitule: sa meeldid
mulle, armastan sind.

22 Arutelu “Armastus ja tunded”

Pohinedes ajuriinnaku tulemustele arutlege jargmiste teemade tle:

v Millised tunded kaasnevad armastusega?
v Mida tdhendab armastus lapseeas?

v Mida tdhendab armastus teismeliseeas?
v Mida tdhendab armastus taiskasvanueas?

Arutlege armastuse eri tdhenduste tile — armastus voib seisneda arvestamises inimestega, kellest me hoo-
lime, lapse ja vanemate vahelises kiindumuses, meie tunnetes lemmiklooma voi kodumaa vastu, suhetes
parimate sopradega. Kokkuvottes keskenduge mottele, et igasuguse armastuse olulisim komponent on
hoolitsus, millele lisandub paarisuhtes ka vajadus ldheduse jarele ja seksuaalsed tunded ning nende
mole- ma tasakaal on muutuv erinevatel eluperioodidel.

Seejdrel raakige armastusest teismeliseeas arengulises perspektiivis. Vt ptk “Noorte seksuaalne areng”.
Radkige, et oluline armastuse vorm on nn iidoliarmastus (igatsus kellegi kattesaamatu jarele) ja rohutage,
et see on loomulik ja turvaline erootiliste tunnete ja kujutluspiltide harjutamise moodus. Soovi korral
voite paluda opilastel tuua naiteid iidolitest, kes on hetkel noorte hulgas populaarsed. Kaugarmastusele
jargneb sageli salajane armastus kellegi reaalselt olemasoleva vastu, seejarel sellest armastusest raakimine
oma ldhedaste sopradega, kuni [6puks saabub aeg, mil julgetakse 6elda oma valjavalitule: sa meeldid
mulle, armastan sind.
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Kasutades pilti “Olen armunud!”, paluge noortel arutleda jargmistel teemadel:
v Mis tunne on, kui keegi on armunud?
v Kuidas oma tunnetest valjavalitule marku anda? Miks on see monikord véga raske?
v' Kas jadada ootama voi hakata ise raakima?
v" Kes peab esimesena armastust avaldama?
Arutlege ka vastuarmastuse puudumise ja sellega kaasnevate tunnete ile.

Kirjutage opilaste antud vastused tahvlile. Lubage noortel arutleda ja sekkuge ise arutelu kokkuvotmiseks.

&288 Rithmato6 “Miks armastus voib loppeda?”

Kasutades [itmikut “Miks armastus voib I6ppeda?,” jagage opilased kuni neljaliikmelisteks riihmadeks
ja paluge neil paberile kirja panna pohjused, miks armastussuhted voivad I6ppeda.

Riihmatoos “Miks armastus voib loppeda?” voivad opilased anda voi opetaja esitleda jargmisi suhete
|6ppemise pohjuseid:

v Muututakse ise ja soovitakse kogeda uusi kiindumisi ja armumisi.
Kasvatakse eri suundades — alguses nii sarnased partnerid muutuvad erinevateks.
Suhte kaigus ilmneb partneri norkusi, mis muutuvad hairivaks.

v

v

v Tekivad tiilid, mida ei suudeta rahumeelselt lahendada.

v" Pikaleveninud ldhedussuhe hirmutab, sest ei ole veel soovi ennast pikemalt kellegagi siduda.
v

Tekib liiga suur soltuvus teineteisest — ei saa enam oma hobidega tegeleda ja teiste sopradega
suhelda.

Armukadedus pohjustab riidusid, kahtlused vahendavad usaldust.
Sunnitakse partnerit tegema seda, mida teine teha ei taha.

Partner on truudusetu — see solvab ja koigutab enesehinnangut.

N X X

Hakkavad arritama partneri harjumused ja kaitumisviis — alkoholi tarvitamine, suitsetamine,
pesematus, vandumine voi vagivaldsus.

v" Pikem lahusolek on pohjustanud tunnete jahtumist.

Arutelu 16puks tooge esile mote, et armastuse |6ppemine on nooruseas tavaline ja moneti paratamatu.
Radkida voib ka sellest, et ka tdiskasvanueas voivad armastussuhted [6ppeda ja ka lapsi omavad taiskas-
vanud voivad monikord otsustada lahku minna.

22 Arutelu “Suhte I6pp ja tunded”
Pildi “Suhte I6pp ja tunded” abil paluge opilastel

v nimetada tundeid, mida lahkumine p&hjustab.

Opilased voi dpretaja voivad nimetada jargmisi tundeid: solvumine, haavumine, pettumus, viha, kade-
dus, kurbus, ahistus, unetus, keskendumisvoime langus. Méne noore jaoks voib lahkuminek olla seotud
isegi enesetapumotetega.

Rohutage, et suhte 16ppedes tuleb oma tundeid endale tunnistada, need “labi tootada”, sest see on ainus
voimalus lahkuminekust tile saada.

Seejarel arutlege opilastega, kuidas tuleks suhe lopetada. Arutlege, milline eelis on oma tunnete muutu-
mise oigeaegsel tunnistamisel, partneri tunnete austamisel ja thiselt veedetud aja hindamisel. R6hutage,
et parast lahkuminekut kellegagi oma tunnetest radkimine aitab aru saada kogemusest, mida antud suhe
andis, ja vabaneda voimalikust pettumusest ja vihast.
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Kokkuvote

Tunni kokkuvotvas osas rohutage motet, et armastus tuleb iga inimese ellu erineval ajal ning on seotud
meie vajadustega hoolitsuse, ldheduse ja seksuaalsete tunnete jarele. Armastus voib olla ka vastuarmastu-
seta voi monikord loppeda. Iga lahkuminek on valus, kuid igast suhtest on ka midagi 6ppida.

Tund |opetage rohuasetusega armastusele kui positiivsele ja meid rikastavale kogemusele lugedes ette
katkendi raamatust “Kust tulevad vastused”:

Armastusest ei padse keegi, isegi koolis. Ta lihtsalt seisab koolimaja uksel ega kavatsegi sealt ku-
hugi minna. (Ara arva, et seal peab vahti ainult épetaja, kes kontrollib vahetusjalatseid!) Armastus
on uksel risti-poiki ees ja saab kitte koik, kaasa arvatud hilinejad, direktori ja s66klatadid /.../ Usu
mind, armastust otsivad koik. See reegel kehtib isegi siis, kui kool on ldbi — sest mida muud kui
ARMASTUST ajavad oma elus taga tliépilased ja arstid, kantslerid ja poemdiiijad, presidendid ja
vanavanemad? Isegi punase nina ja imeliku seljakotiga naabrionu véib enese timbert ja enese seest
leida paris vagevaid armastusekamakaid... Sa pole ju ndinud, mis tema raskes luitunud seljakotis
peidus on! Akki ta kannab iga pdev kaasas nii umbes viitteist kilogrammi armastust...

Armastusest ei pea rddkima ega kirjutama, tema peale ei pea ndpuga nditama — kui ta on kohal,
saab inimene sellest niigi aru. Seda on TUNDA. Ja sellegipoolest on maailmas olemas miljoneid,
véib-olla isegi triljioneid SONU armastusest. Neid SONU véib kirjutada véi éelda.

(Koff, E. Kust tulevad vastused? Valgus, 2002)

Nouanded opetajale

Teemat kasitledes tuleks arvestada, et koikidele opilastele pole armastus thtviisi aktuaalne, moned tun-
nevad esimest armastust alles taiskasvanuna.
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4.11 ESIMENE KORD: MILLAL ON OIGE AEG?

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Seksuaaldebiiiit

Soovituslik klass: 7.-8. klass

Opitulemused

v" Opilased teavad, et liheduse ja seksuaalsete tunnete jagamiseks on erinevaid koosolemise
voimalusi.

v Opilased méistavad, et seksuaalvahekord on iiks osa seksuaalsest arengust ja igaiiks otsustab ise,
millal ollakse selleks valmis.

v" Opilased méistavad, et seksuaalsuhtega kaasneb ka vastutus turvalise seksuaalkaitumise osas ja
teavad seksuaalvahekorra vanusega seotud seadusi, mis neid kaitsevad.

Opetajale

Lahedusest ja partnerite vahelistest suhetest raakides tuleb rohutada, et heas suhtes on nii kehaline kui
ka emotsionaalne lahedus ning et ldhedus toob kaasa vastutuse oma partneri ja enda ees. Esimesest sek-
suaalvahekorrast radkides tuleb rohutada, et igaiihel on 6igus Gelda “ei” voi “jah”, kui ta seda soovib.
Selgitada tuleb kindlasti ka soprade surve fenomeni (enda véljamoeldud seksuaalkogemustega hoople-
mine) — see aitab noortel jadgda enda valitud arengutempole truuks ja mitte kiirustada seksuaalkogemuste
hankimisega.

Samas soovivad noored kindlasti teada tksikasju nii eneserahuldamisekst kui ka suudlemisest, kaimi-
sest, hellitustest ja seksuaalvahekorrast. Noortel on tahtis teada, mis seksuaalvahekorra ajal toimub, sest
noortel voib hoolimata niilisest infotulvast olla sellest ahmane véi kallutatud arusaam. Uhest kiiljest on
oluline anda teadmisi seksi bioloogilise poole kohta, kuid teisalt on margatavalt olulisem viia opilasteni
teadmine, et seksuaalvahekord ei vordu ainult kehalise sooritusega ning et koosolemisel, vastastikustel
puudutustel ja hellitustel on oluline suhet rikastav vaartus.

Samuti tuleb vilja tuua ka noorte seksuaalsuhte ealise lubatavusega seotud seadusandlikud raamid, mis
kaitsevad noori. Vt ptk “Noorte seksuaalne areng”.

Teoreetiline taust 3.5 Seksuaalvahekord — millal on 6ige aeg?

Vajalikud materjalid

Viikesed paberilehed, tooleht “Mitmed voimalused”, tooleht “Noustamine”, pilt “Millal on ige aeg?”,
pilt “Seksuaalvahekord”.

Tunni kaik

1. Sissejuhatus

2. Paaristoo “Mitmed voimalused”
3. Rollimang “Noustamine”
4

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tunni sissejuhatuseks lugege ette katkendid raamatust “MinaSinaMina”. Katkendite kuulamise ajaks and-
ke opilastele jargnev tlesanne:

v" Kirjutage Ules esimest seksuaalvahekorda iseloomustavad marksonad, mida kuulete jargnevates
intervjuudes.
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Tiina, 15 a, Valga

Ma ei ole kunagi vahekorras olnud ja see hirmutab mind natuke. Kardan, et vahekorda minek on
minu jaoks raske, sest paljud on siiiituse kaotanud vagistamise tottu. Loodan, et minuga niimoodi
ei juhtu. ... Tunded on védga olulised. Armastuseta ei laheks ma kunagi voodisse, ma ei kujuta seda
tildse ette, kuidas see saab voimalik olla. Esimeseks vahekorraks olen mina alles siis valmis, kui
olen kindel, et see inimene on 6ige. Ma olen endale pdhe vétnud, et minu esimene vahekord on
pulmadol...

Andrus, 18 a, Valga

Minul oli ka tiidruk ja meil ldks asi péris tosiseks, kuigi olime tundnud teineteist vaid 3—4 pédeva.
Tema oli aktiivne pool, soovis ndhtavasti seksi, aga ma viimasel hetkel titlesin El! Ja parast seda
jéttis tidruk mind kohe maha kah. Ma olin siis mingi 16 véi 17. Tidruk oli muidu tore, me olime
tihes laagris ja 66bisime koos telgis, kdisime igal pool ja vahva oli. Sel 6htul olime joonud ka, vei-
di veini mida ta tahab..., aga mina ehmatasin dra, sest ma ei olnud veel valmis, ja ma ttlen ausalt:
ma ei oska kummigi peale panna, kuigi mul oli kondoom kaasas!

Rene, 21 a, Saku

No 14 aastat vist ei sobi veel seksuaalelu alustamiseks, aga ma ei teagi miks, aga ma arvan, et
pdrast 16 eluaastat on seks juba OK. See on ikka paris suur vastutus ja tegelikult ka 16aastaselt sa
ikka ei métle niipalju vastutusest kui seksist. No nditeks kui tiidruk jaab rasedaks, siis ma olen ikka
sama palju vastutav selle eest kui tiidruk, me tegime seda ju koos...

Daisi, 14 a, Tartu

Kui keegi minult kiisiks, et kas ma olen stititu, siis ma pigem vastaks, et olen. Minu jaoks oli see
esimene kord viga, mida ei oleks pidanud olema. Oma métetes olen ma ikka veel siiitu. See vahe-
kord oli minu jaoks kull ainult fiiisiline. See ei méjutanud mind seesmiselt. See ei olnud meeldiv...

Kerttu, 16 a, Tallinn

Telgis olime algul niisama, aga siis hakkasime suudlema ja amelema ja nii see juhtus. Igal juhul ei
olnud mingit torget, see kéik oli vaga loomulik. Hommik oli ilus, olime lksteise kaisus ja esimene
mote oli — KOHUTAV! Kiill see oli ikka tore!

Birgit, 19 a, Viljandi

Mina ei ole veel kellegagi seksuaalvahekorras olnud, sest mul pole ka tihtegi korralikku pikka
suhet olnud. Ma nagu eriti ei ole méelnud sellele ja ega ma niiiid nii vana ka ei ole. Mul ei ole
olnud nagu seda diget inimest, kellega seksida, ja ma ikkagi lihtsalt niisama uudishimust ka seda
tegema ei ldhe. Ma ikka tahan tunda seda inimest enne. Paljud on 6elnud, et nad hindavad tege-
likult vaga sellist ilma seksita suhet, lihtsalt 6rnutsemist, musitamist, kallistamist. Isegi poisid on
seda oelnud. Poistele just ei meeldi tiidrukud, kes annavad ennast kiirelt kitte. See on vale aru-
saam, et poisid kéik tormavad kohe seksima...

Katkendid on pdrit raamatust “MinaSinaMina” (Blumberg, S., Siiner, T. MinaSinaMina, Tallinn:
L.F.F.Grupp, 2004).

Lugemise loppedes kirjutage marksonad tahvlile ja paluge nimetada veel marksonu, mis voivad iseloo-
mustada esimesi seksuaalvahekordi (nauding, armastus, valu, hirm, hoolitsus, lahedus, soprade surve,
vastutus, suguhaigused, room, uhkus jms). Kisige opilastelt:

v Millised voivad olla esimese vahekorraga kaasnevad hirmud ja kohklused?
v Mis voib olla positiivset esimeses vahekorras?

Selgitage, et esimest vahekorda oodatakse ja kardetakse. Kartused voivad esineda nii tidrukutel kui pois-
tel: tidrukutel voib olla hirm, et on valus, hirm hiiljatud saada, hirm “odava” kuulsuse parast, hirm, et
vanemad teada saavad; poistel hirm ebadnnestumise pdrast, erektsiooni kadumise ja liiga varase seemne-
purske parast; molemal voib olla hirm raseduse voi suguhaiguse/HIVi parast.

Samas, kui ollakse seksuaalvahekorraks valmis, voib see pakkuda palju positiivset: suhe muutub laheda-
semaks, hangitakse kogemusi, saadakse tdiskasvanumaks jms.

Seejdrel jagage koikidele opilastele vdikesed paberid ja andke neile voimalus esitada antud teemal kirja-
likult anontitimseid kiisimusi, kasutades “musta kasti”.
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22 Paaristoo “Mitmed véimalused”

Jagage opilastele toslehed “Mitmed véimalused” ja paluge vastata toolehel toodud kiisimusele. Ules-
anne sobib ka rithmatooks.

Seejarel joonistage todlehel olev “pdike” tahvlile ja paluge opilastel lugeda ette valikud, kirjutades koik
vastused “kiirtele”.

Ulesanne vétke kokku moéttega, et valikuid, kuidas lihedust ja seksuaalseid tundeid jagada, on mitmeid

— kindlasti pole olemas (ihte parimat moodust oma seksuaalsete tunnete jagamiseks. Moned partnerid
eelistavad vaid 1-2 vdimalust, teistele aga meeldib mitmekiilgsus ja nad naudivad ldhedust ldbi paljude
koosolemise viiside.

Taiendavalt voite arutleda jargneva kiisimuse (le:
v Mis voi kes voib mojutada noori alustama voi mitte alustama seksuaalsuhet? Kuidas?

Arutlege Uhiselt opilaste pakutud vastuste tile (partneri surve, soprade surve, vanemate hoiakud, vadrtus-
hinnangud, tulevikuplaanid, meedia, hirm partnerit kaotada, uudishimu, raha ja kingitused jms).

Tutvustage opilastele seksuaalse enesemadramise eapiiri moistet ja seadusandlike regulatsioone. Aastal
2021 kehtib 14-aastane eapiir, kuid kaib diskussioon selle vanuse tostmiseks 16. eluaastani.

k Rollimiang “Noustamine”

Jagage opilased rithmadeks ja selgitage, et jargnevalt on nende rolliks olla noortendustajad, kes tegelevad
kirjadele vastamisega. Igal riihmal tuleb leida vastused t66/lehel “Noéustamine” toodud kisimustele.

Rihmatoo |oppedes paluge koikidel riihmadel esitada oma vastused ning neid pohjendada.

Arutlege Uhiselt todlehel toodud nn ekspertide arvamuste ja rihmade vastuste tle. Arutelu votke kokku,
kasutades pilti “Millal on Gige aeg?”. Kindlasti tooge ka valja seisukoht, et nii poistel kui tiidrukutel on
oigus ja kohustus 6elda “ei”, kui nad tunnevad, et pole seksuaalseks laheduseks valmis, véltimaks eba-
meeldivaid tundeid ja soovimatuid tagajargi (pettumus, arakasutamise tunne, soovimatu rasedus jms).

Vastuseid kisimusele “Mida peab teadma enne esimest vahekorda?” taiendage omalt poolt, kasutades
pilti “Seksuaalvahekord”. Soovi korral kasutage ka pilte mehe ja naise suguelunditest, selgitades seksuaal-
vahekorra olemust, sh nii pstihholoogilisi kui ka fiisioloogilisi aspekte

Arutelu kaigus/Iopus voite vastata ka opilaste esitatud “musta kasti” kiisimustele. Juhul kui vajate taien-
davat aega kiisimustele vastamiseks voi soovite vastamiseks valmistuda, kuna tunnete end moningates
kusimustes ebakindlalt, siis 6elge opilastele, millal nad saavad oma kiisimustele vastused.

Kokkuvote

Tunni kokkuvottes rohutage, et ldheduse ja seksuaalsete tunnete jagamiseks on palju erinevaid voimalu-
si. Partneri tundmadppimine eeldab vastastikust avatust. Seetottu on suhetes oluline just emotsionaalne
ldhedus, mis tagab turvatunde ja teadmise, et sinust hoolitakse.

Nouanded opetajale

Antud teema kasitlemisel voib soovitada noortele iseseisvaks lugemiseks: Brandt P, Korteniemi E, Caccia-
tore R, Huovinen M. Nii kuum on tunne! Noorte oma seksiraamat. Tallinn, 2010.

Eraldi teemavaldkond on seotud seksuaalsete reaktsioonide ja eneserahuldamisega — neid teemasid soo-
vitame noortega kdsitleda vestluse vormis siis kui teemad tostatuvad voi eraldi tundidena. Vt teoreetiline
taust.

Koduseks tooks voite anda opilastele jargneva tlesande:

v Millistel teemadel saab esitada kiisimusi Eesti Seksuaaltervise Liidu internetilehekdiljel
https://seksuaaltervis.ee/ noortele moeldud “Kiisi ndu” rubriigis?



https://seksuaaltervis.ee/
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Q Tooleht “Mitmed voimalused”

Millised on voimalused laheduse ja seksuaalsete tunnete jagamiseks oma partneriga? Leia sinu meelest
viis koige sobivamat voimalust joonise alt loetelust ja kirjuta need joonisele. Lisa enda poolt veel kolm
voimalust.

Napistamine, lillede kinkimine, tunnetest raakimine,

kallistamine, koogi kiipsetamine, koos magamine,

suudlemine, herneste s6omine, anekdootide radkimine,

hellitamine, koos jalutamine, partneri nime tatoveerimine 6la peale,
kirjade kirjutamine, koos peol kdimine, radkimine,

helistamine, koos saunas kaimine, kdest kinni hoidmine.

koos kinos kdimine, seksuaalvahekorras olemine,
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® Toéo6leht “Noustamine”

Teie internetindustamise lehekiiljele saabub jargnev kiisimus: “Millal on dige aeg esimeseks
seksuaalvahekorraks?”

Teie iilesandeks on kirjale vastata. Teie kasutuses on ka mitmete “ekspertide” arvamused selles
kiisimuses.

KISS-noorsoouuring: 16 % Eesti pohikooli I6puklassi 6pilastest on olnud seksuaalvahekorras.

Tiina (17): Kéige varem 18, kuid mitte hiljem kui 19aastaselt. Vahel on mul tunne, et kéik mu sébran-
nad on olnud juba vahekorras...

Poola uurijad: Tiina kannatab “séprade surve” nimelise fenomeni all.
Mihkel (5): Oige aeg on siis, kui tahetakse lapsi saada. Téendoliselt peab olema juba suur ja abielus.

Ammaemand Siiri: Fsimene vahekord pole rong, mille peale voib hiljaks jaida. Felkoige peab kindel
olema, et tegu on Gige rongiga.

Psiihholoog Mari Murakas: Vanus pole oluline. Oige aeg on siis, kui sisetunne iitleb, et ma soovin seda
téepoolest just selle inimesega ja me hoolime teineteisest.

Koolidirektor Ervin: Oige aeg on siis, kui inimene on fiiiisiliselt, vaimselt ja sotsiaalselt kiips.
Advokaat Raul: Siis, kui ollakse vihemalt 14aastane.

Zooloog Paavo Péder: Kohe, kui vastav tung peale tuleb! Siis ei tohi miski enam takistada.

Julia (16): Siis, kui kohtad seda “Giget”!

Tuuker Erki: Esimene vahekord on nagu esimene sukeldumine, selleks tuleb valmis olla. Oige aeg esi-
meseks sukeldumiseks on siis, kui sul on piisavalt teadmisi, mis sind ees ootab, sa tead, kuidas muuta
sukeldumine turvaliseks, sa ei tunne hirmu ega kohklusi, vaid oled veendunud, et sa seda soovid ning

sul on kindel kaaslane, keda véid usaldada.

Teie vastus:
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® Toéo6leht “Noustamine”

Teie internetinoustamise lehekiiljele saabub jargnev kiisimus: “Mida peab teadma enne esimest
vahekorda?”

Teie iilesandeks on kirjale vastata. Teie kasutuses on ka mitmete “ekspertide” arvamused selles
kiisimuses.

USA kosmoseteadlased: Molemal partneril peab olema mitte vidhem kui 50% valmisolekut. Adrmisel
juhul véib valmisolek olla 49% ja 51%.

Malle (13): Midagi tuleb kindlasti teada. Minu vanemal 6el on kondoom, mida jagati tasuta inimese-
opetuse tundides. See voib olla sellega seotud.

Naistearst Kai: Parim kaitse on topeltkaitse!
Paul (nimi muudetud): Enne vahekorda peab teadma koéiki erogeenseid tsoone, peab kiilastama inter-
netis regulaarselt pornolehekiilgi, oskama nimetada peast vihemalt 15 erinevat poosi, sest tahtis on

tidrukutele muljet jattal

Andreas (15): Teadmised pole ildse olulised. Peaasi, et on tunded ja romantika. Kiitinlad peavad kind-
lasti pélema, ja enne tuleb 6htust koos siitia, ja tidrukule tuleb komplimente teha.

Soome teadlased: On vilja uuritud, et juba esimese vahekorra ajal voib saada emaks ja isaks — seda
peab teadma!

Anatoomia oppejoud Kalev: Tuleb tunda enda ja oma partneri keha ja selle toimimist.

Horoskoop: Vajadus (ildse midagi teada s6ltub iseloomust ja kuu seisust.

Reisiekspert: Teadma peab seda, et see on nagu reis tundmatule maale, kus sa véid kohata vaikseid
oaase, vulkaane, maavdrinaid, kukkumist kérgustest, paradiisiranda, saladuslikke koopaid véi hoopis
igavaid linnu ja lihtsalt kiirustavaid inimesi. See séltub sellest, kuidas sa oled reisiks valmistunud ja kes

on su kaaslane.

Teie vastus:
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4.12 RASEDUSEST HOIDUMINE: KAITSEVAGI

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema:
Vastutus seksuaalsuhetes. Rasestumisvastased meetodid.

Soovituslik klass: 7.-8. klass

Opitulemused

v" Opilane teab erinevaid rasestumisvastaseid meetodeid ja oskab eristada tohusaid ja
mittetdhusaid meetodeid.

v Opilane teab, millised rasestumisvastased meetodid sobivad noortele ja teab, mis on
topeltmeetod.

v" Opilane teab, et seksuaalsuhetega kaasneb mélema partneri vastutus rasedusest hoidumisel.

v" Opilane teab, kuhu poorduda rasestumisvastaste meetodite kohta teabe saamiseks.

Opetajale
Antud teemat kasitledes tuleb silmas pidada, et voimalus soovimatult rasestuda tundub teismelistele kau-
ge ja neid mitte puudutav. Oluline on opilastega raakida seksuaalsuhetest ja kaitsevahenditest avatult

ja toetavalt juba enne isiklike seksuaalsuhete algust, rohutades mélema patneri voimalust ja vastutust
raseduse drahoidmisel.

Enne kaesolevat tundi on otstarbekas tuletada opilastele meelde suguelundite ehitus ja talitlus, sh menst-
ruatsiooni ja ovulatsiooni tdhendus. Selleks voib kasutada aktiivtoo “Suguelundite ehitus ja talitlus”
[dbiviimist rohuasetusega munaraku kiipsemise — ovulatsiooni — viljastumise selgitamisele.

Teemat kasitledes tuleb eristada tohusad ja mittetohusad rasestumisvastased meetodid ja tuua esile need,
mis sobivad kasutamiseks noortele. Noori mojutavad ebateaduslikud infoallikad, millele on juurdepaas
interneti kaudu — seet6ttu tuleb tunnis vaidlustada rasestumisvastaste meetodite kohta kaivaid eksiarva-
musi ja mutte. Vaga oluline on 6pilasi suunata nou ja abi jarele rasestumisvastase meetodi valiku kiisi-
muses (noorte noustamiskeskused).

Opilased kiisivad:

Kas rasedusest hoidumine peaks olema naise voi mehe tlesanne?
Kuidas toimivad pillid?

Millal oleks koige targem SOS-pille votta?

v

v

v" Kust ma saan pillide retsepti?

v

v" Kas SOS-pille saab apteegist osta ilma retseptita?
v

Kas “paevade lugemine” on kindel voi ebakindel meetod?

Teoreetiline taust: 3.8 Rasestumisvastased meetodid

Vajalikud materjalid

Pilt “Kondoom”, pilt “SOS-pillid”, pilt “Hormonaalsete rasestumisvastaste meetodite toimemehha-
nism”, dpetaja tooleht “Muudid”, minikursus “Rasestumisvastased vahendid”

Tunni kaik
1. Sissejuhatus

2. Riihmat6o “Rasestumisvastased meetodid”
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3. Opetaja esitlus “Noortele sobivad rasestumisvastased meetodid”
4. Rihmat6o “Muudid”
5. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tunni sissejuhatuseks lugege ette jargnev murekiri:

Tere, minu nimi on Kairit. Mul on oma poiss ja kui me vahekorras oleme, siis kasutame alati kondoo-
mi. Alguses oleme ilma, aga kui mu partner (tleb, et on aeg kondoom peale panna, siis paneme
ja koik on siiani hasti ldinud. Pillide kohta ei ole ma osanud kellegi kdest n6u kiisida, aga tahtsin
lihtsalt teada, kas peaksime peale kondoomi veel mingit lisakaitset kasutama.

Selgitage, et jargneva tunni jooksul tuleb leida vastus sellele murekirjale.

222 Rilhmatoo “Rasestumisvastased meetodid”

Jagage opilased rihmadesse, jagage neile suured paberilehed, tiihjad paberist sedelid, “tahvlindts” ja
markerid ja paluge neil:

1. kirjutada sedelitele nii palju erinevaid rasestumisvastaseid meetodeid, kui nad teavad (tiks rases-
tumisvastane meetod sedeli kohta);

2. Seejarel paluge riihma arutelus selgitada vélja kolm kbige tohusamat rasestumisvastaste meetodite
gruppi ning kinnitada need sedelid “tahvlinatsuga” suurele lehele nii, et tekib loetelu tlevalt alla:
tleval tohusad, vahele tommake joon ja joonest allpool mittetohusad meetodid.

Seejdrel paluge riihmadel kordamo6dda oma tulemusi tutvustada. Nii saate tlevaate Opilaste eelnevate
teadmiste kohta. Uhises arutelus selgitage vilja kdige tohusamad rasestumisvastased neetodid — need on
koik hormonaalsed meetodid, emakasisesed vahendid ja steriliseerimine. Paluge opilastel need sedelid
suurel lehel alles jatta ja kirjutage samal ajal need meetodid tahvlile. P66rake opilaste tahelepanu asjaolu-
le, et kondoom rasestumisvastase meetodina ei ole viaga tohus meetod, vaid kondoom on oluline suguhai-
gustest hoidumisel ja seetottu soovitatakse teda kasutada topeltmeetodi koosseisus lisaks monele tohusale
rasestumisvastasele meetodile. Andke kondoomile seetéttu tahvlil ja pilaste loetelus eri koht. Ulejaanud,
mittetohusate meetodite sedelid paluge aga 6pilastel pooleks rebida ja priigikasti visata. Selline metoodika
visualiseerib ja muudab meeldejaavaks, et mittetohusad meetodid ei sobi kasutamiseks noortele, kes ta-
valiselt soovivad tohusalt rasedusest hoiduda — tehke riihmat6ost vastav kokkuvote. Poorake tihelepanu,
et tohusatest meetoditest ka steriliseerimine ei ole sobiv noortele, kuna on péérdumatu toimega, seega
noorte jaoks sobivad meetodid on hormonaalsed ja emakasisesed vahendid koos kondoomiga.

o Opetaja esitlus “Noortele sobivad rasestumisvastased meetodid”

Esitluses selgitage, millised rasestumisvastased meetodid on tohusad ja millised ebatohusad, kasutades
teoreetilises taustas toodud materjali, pilte ja soovi korral videoloengut rasestumisvastaste vahendite koh-
ta minikursuselt “Rasestumisvastased meetodid”. Peatuge ldhemalt noortele sobivatel meetoditel, kuid
selgitage ka seda, miks naiteks kalendrimeetod voi katkestatud vahekord ei aita tdhusalt rasedusest hoidu-
da. Kindlasti rohutage topeltkaitse pohimaotet Ja sellega koos kondoomi olulisust Eraldi peatuge SOS-pil-
lidel — igatiks peaks selle tunni 16pus teadma, et parast kaitsmata seksuaalvahekorda saab apteegist osta
SOS-pille, mis toimivad veel kuni 5 60pdeva jooksul.Radkige, et rasestuda voib ka enne menstruatsioo-
nide algamist voi esimese seksuaalvahekorraga. Andke 6pilastele nende asutuste kontaktandmed, kuhu
noored voivad julgesti poorduda rasestumisvastaste meetodite kohta nouande saamiseks (Idhim noorte
noustamiskeskus, naiste-, perearst). Vt lisa “Kuhu péérduda néu ja abi saamiseks”.

222 Rihmatoo “Muaadid”

Lugege 6petaja toolehelt “Miidid” tikshaaval ette rasestumisvastaste meetodite kohta kdivad mutdid
ning paluge iga loetletud viite jarel:



https://sisu.ut.ee/rvv
https://sisu.ut.ee/rvv
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V' vditega noustujatel votta kdega kinni oma ninast,
v mittenoustujatel katta katega korvad.

Iga vaite jarel paluge opilastel soovi korral oma seisukohta pohjendada. Seejarel kommenteerige vajadu-
sel lihidalt iga vdidet. Antud riithmatdo peaks timber likkama vdararusaamad rasestumisvastaste meeto-
dite kohta.

Kokkuvote

Jagage klass riihmadeks ning lugege uuesti ette tunni alguses esitatud murekiri. Paluge igal riihmal vilja
moelda vastus sellele kirjale ning esitada tulemus. Oluline on siinjuures teadvustada, et seksuaalsuhetes
jaguneb vastutus molema partneri vahel.

Nouanded opetajale

Kodutoona soovitage opilastel tutvuda Eesti Seksuaaltervise Liidu kodulehega, valides sealt “Rasedus” ja
“Rasestumisvastased vahendid”.

Hinnatava tlesandena paluge opilastel iseseisva toona ldbida minikursus “Rasestumisvastased vahendid”,
mille labimiseks kulub orienteeruvalt 3-4 tundi ja mille I6pus tuleb opilastel sooritada test. Testi ldbimisel
valjastatakse kursusel 6ppijale nimeline toend, mille 6pilane saab postitada hindamiseks 6petajale.

Lisaks, paluge opilastel uurida, milline on teie koolile lahim asutus, kust noored saavad kiisida néu sek-
suaalelu puudutavate kiisimuste kohta..

Rasestumisvastaste vahendite teema on mahukas. Kogutud teabe tutvustamiseks voib piihendada kogu
jargmise tunni.

Opetaja tooleht “Muidid”

Muiit

Selgitus

Kondoomid kipuvad purunema

Seda ei juhtu, kui osta kvaliteetseid, kehtiva sai-
livusajaga kondoome, avada pakend terariistu
kasutamata ning panna kondoom peale 6igesti

Kondoomide kasutamine voib hairida vastastiku-
seid hellitusi

Kondoomi pealepanek voib olla tiks osa hellitus-
test

Kondoome kasutavad vaid need, kes ei taha sek-
suaalsel teel levivaid haigusi saada

Esialgu kasutati kondoome selleks, et valtida
soovimatut rasedust. Kui lisandus hirm haiguste
ees, muutus kondoom topeltturvaliseks meeto-
diks. Kondoom on ainus meetod, mis kaitseb ka
seksuaalsel teel levivate haiguste eest, kuid mitte
100%t.

Kondoome ostavad vaid mehed, sest nemad ka-
sutavad neid

See olukord on muutunud. Kui tidruk varub
kondoome, naitab see tema teadlikkust.

Kondoomid ei sobi koigile meestele, kuna neid
tehakse thes suuruses

Kondoome toodetakse erineva suurusega. Samas
on katsete kdigus kondoome venitatud 90 cm
pikkuseks ning 45 cm laiuseks. See peaks rahul-
dama ka koige noudlikumad vajadused.

Kondoomi kasutamine naitab usaldamatust

Kondoomi kasutamine naitab lugupidamist ene-
se ja partneri vastu



http://www.estl.ee/
https://sisu.ut.ee/rvv
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Esimese vahekorra ajal ei saa jadda rasedaks

Rasestumine on voimalik iga kord, kui ei kasuta-
ta rasestumisvastaseid meetodeid

Parast vahekorda pesemine voi vannis kdimine
hoiab raseduse dra

Vannis ega dusi all kdimine ei ole rasestumisvas-
tane meetod, vaid keha puhtuse eest hoolitsemi-
se viis

Pillid voivad pohjustada viljatust

Pillid aitavad naise viljakust sailitada, sest hoia-
vad dra soovimatu raseduse

Pille ei tohi hakata votma liiga noorelt ja tuleb
Iopetada varakult

Pille voib hakata votma, kui selleks on vajadus,
ja lopetada, kui selleks enam vajadust ei ole

Pillide tarvitamine tostab kehakaalu

Pillid kehakaalu ei mojuta. Vahene kehakaalu

tous esimestel kuudel voib olla seotud vedeliku-
peetusega. Oluline kaalu tous on tingitud vdhe-
sest lilkumisest ja liigsest kaloraaZist.

SOS-pillid on kahjulikud SOS-pillid on ainuke meetod, mida saab kasu-
tada parast seksuaalvahekorda, kuid nad ei ole

moeldud pikaajaliseks kasutamiseks

Rasedust aitab dra hoida pustiasendis vahekorras
olemine

Rasedaks voib jaada igas asendis

4.13 SEKSUAALSEL TEEL LEVIVAD HAIGUSED: ARMASTUS JA TERVIS

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Seksuaalsel teel levivad haigused ja turvaseks

Soovituslik klass: 7.-8. klass

Opitulemused

v Opilane teab erinevaid seksuaalsel teel levivaid haigusi (STLH).
v Opilane teab, millised kaitumisviisid aitavad ennetada nakatumist STLHsse.
v Opilane teadvustab kondoomi kasutamise vajalikkust igas seksuaalvahekorras.

v" Opilane oskab kondoomi 6igesti kasutada.

Opetajale

Ulevaade sagedamini esinevatest STLHdest aitab &pilastel méista, et seksuaalelu voib kaasa tuua ka riske.
Aidake opilastel teadvustada, et STLHsse nakatumise risk suureneb kaitsmata seksuaalvahekorra, alkoho-
li ja uimastite tarvitamise ning juhusuhete ja rohkete seksuaalpartnerite korral. Oluline on réhutada, et
STLHd voivad esineda ilma haigustunnusteta, kuid pohjustada siiski tisistusi ja nakkuse edasikandumist.

Rohutage pohimotet, et iga seksuaalvahekord peab olema kaitstud. Kondoomist peab rdadkima ausalt ja
keskenduma ldhenemisteedele, mis positiivselt motiveeriks dpilasi seda seksuaalvahekorra ajal kasutama.
Vdga oluline on kondoomi kasutamise naitlikustamine ja harjutamine.

Selle teema juures ei ole niivord tahtis anda pohjalikku tlevaadet STLHdest, sest teadmised kondoomist,
turvaseksist ja STLHdest pole ainus eeltingimus turvaliseks seksuaalkaitumiseks. Uuringute tulemused
viitavad sellele, et peale teadmiste on vajalik ka motivatsioon, mis sunnib omandatud teadmisi praktikas
kasutama.
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Opilased kiisivad

v Kas kondoom peab olema poisil voi tiidrukul voi mélemal?
v Mis juhtub, kui kondoom katki laheb?
v

Mees ja naine peavad kasutama kondoomi, et mitte saada suguhaigust. Aga kui nad tahavad
last saada, peavad nad vahekorras olema ilma kondoomita. Kas siis nad ei saa mingit
suguhaigust?

v" Mitu korda voib tihte kondoomi kasutada?
v" Kas suguhaigused on paritavad?
v Miks on ilmtingimata vajalik endaga kondoomi kaasas kanda?

Teoreetiline taust: 3.9 Seksuaalsel teel levivad haigused ja riskikiitumise ennetamine

Vajalikud materjalid

Peenise mulaaz, kondoomid, tiks pudel gaseeritud vett, pilt “STLH tagajdrjed”, pilt “Kondoomi kasutami-
se opetus” , tooleht “STLH”, tooleht “Kuidas vastad?”, to6leht dpetajale “STLH”, to6leht dpetajale “Kuidas
vastad?”.

Tunni kaik
1. Sissejuhatus
2. Paarist6o “Seksuaalsel teel levivad haigused”
3. Rihmatoo “Kuidas vastad?”
4. Opetaja esitlus “Kondoomi kasutamise dpetus”
5

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tunni sissejuhatuses selgitage, et seksuaalsus ja armastus on inimeste elu lahutamatu osa, mis pakub
rodomu ning naudingut. Samas kaasneb seksuaaleluga mitmeid riske, naiteks seksuaalsel teel levivad hai-
gused. Soovi korral voite ldbi viia jargneva meeleoluka demonstratsiooni.

Votke gaseeritud vee pudel, avage see ning pange pudeli suule kondoom. Loksutage pudelit, hoides
samal ajal kondoomi korralikult imber pudelikaela. Kondoom tditub gaasiga ning touseb pusti. Raakige,
et see voib kill naljana tunduda, kuid tegelikult on kondoom ainuke vahend, mis voib pakkuda kaitset
STLH eest ning et STLHd vdivad olla sama nahtamatud nagu selle kondoomi sees olev gaas.

See sissejuhatav etteaste naitab, et STLH ja kondoom on teema, millest antud tunnis raagitakse. Sellise
humoorika algusega votate maha voimalikke pingeid ja vooristust, mida kondoomi nagemine opilastes
voib tekitada.

24 Paaristoo “Seksuaalsel teel levivad haigused”

Jagage oOpilastele toolehed “STLH” ja paluge neil tootada paarides. Pdrast toolehtede taitmist arutage
thiselt labi koik kisimused ja vastused ning vajadusel taiendage omalt poolt, kasutades pilti “STLH ta-
gajdrjed” ning 6petaja téolehte “STLH”. Lisage, et HIVist radgitakse eraldi tunnis. Teema kokkuvotteks
arutlege moistete “kindel partner” ja “kaitstud vahekord” ile.

222 Rilhmatoo “Kuidas vastad?”

Jagage klass neljaliikmelisteks riihmadeks. Igale riihmale andke tG6lehelt “Kuidas vastad?” tiks juhtum
ning paluge neil toodud situatsioonidele vilja moelda voimalikult palju lahendusi. Seejarel arutlege tihi-
selt erinevate vastusevariantide (le ja pakkuge omalt poolt valja taiendavaid vastuseid. Vt 6petaja t66-
leht “Kuidas vastad?”.
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o Opetaja esitlus “Kondoomi kasutamise dpetus”

See esitlus on soovitav jatta tunni 16ppu, kuna see tekitab opilastes elevust.

Radkige, et kondoomi kasutamine on eluks vajalik oskus, mida ldheb vaja isiklikes suhetes nii meestel
kui ka naistel. Selgitage kondoomi 6iget pealepanekut ning mahavotmist koos praktilise ettenditamisega
mulaazil. NB! Pilti “Kondoomi kasutamise 6petus” on soovitav esitleda parast kondoomi pealepaneku
demonstratsiooni teadmiste kinnistamiseks.

Kokkuvote

Radkige, et armastus ja seksuaalsus voivad endas peita ka riske. Nende riskide tundmine ning teadmised
turvalisest kditumisest aitavad riske ennetada. Valmisolek enda ja partneri turvaliseks seksuaalkaitumiseks
annab voimaluse tunda enam rodmu oma suhetest.

Nouanded opetajale

Tunnis kasutatavad peenise mulaazid peaksid olema n-6 normaalm6oduga, mitte pikemad kui 12 cm.
Tuleks hoiduda kasutamast naidiseid, mis ei meenuta peenist (nt kurk, banaan).

Peale eeltoodu voib kondoomi tutvustavas tunnis labi viia ka jargneva tegevuse:

v" Korraldage voistlus, et ndha, kes puhub koige suurema “kondoomi-6hupalli”. Suurima
“Ohupalli” puhuja on voitja. See demonstreerib mangijatele kondoomi vastupidavust.

v" Venitage kondoomi, tirides seda 6rnalt, aga kindlalt, nagu tahaksite seda kuhugi otsa tommata.
Paluge mangijatel venitada kondoom erinevatele kehaosadele (nt polv, jalg, kasi, jalalaba). Kes
suudab venitada kondoomi koige suurema kehaosa otsa, ilma et see puruneks, ongi voitja.

Sellistele kondoomi kasutamist ja vastupidavust illustreerivatele mangudele voiks jargneda arutelu, mis
peaks kindlasti sisaldama jargnevaid kiisimusi:

v" Kas sa teadsid, et kondoom on voimeline nii palju venima?

v" Kas need tegevused muutsid sinu arusaamu seoses kondoomide ja nende kasutamisega?

Kodune t60

Uurida erinevate kondoomide hindu koduldhedastes miitigikohtades.
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& Tooleht “STLH”
Seksuaalsel teel levivad haigused

Taida tooleht!

1. Nimeta seksuaalsel teel levivaid haigusi (STLH)

2. Kuidas on voimalik aru saada, et kellelgi on seksuaalsel teel levivad haigused?

3. Millised voivad olla seksuaalsel teel levivate haiguste tagajarjed?

4. Kuidas kaitsta ennast seksuaalsel teel levivate haiguste eest?

5. Kes vastutab kondoomi kasutamise eest?

6. Kuhu poorduda seksuaalsel teel levivate haiguste kahtluse korral?
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Opetaja tooleht “STLH”

1. Nimeta seksuaalsel teel levivaid haigusi (STLH)

HIV, suifilis, gonorroa e tripper, klamiidioos, papilloomiviirus, herpes, trihhomonoos, B-hepatiit

2. Kuidas on voimalik aru saada, et kellelgi on STLH?

e paljud suguhaigused voivad kulgeda ilma haigustunnusteta

e haigustunnused: valu urineerimisel; rohke eritis suguteedest; 166ve, stigelus, haavandid voi valu
suguelundite piirkonnas; valu alaseljas voi alakohus; valu seksuaalvahekorra ajal jms

3. Millised voivad olla STLH tagajarjed?

e suguteede poletikud nii meestel kui ka naistel
e viljatus nii meestel kui ka naistel
e moned haigused on ravimatud (HIV, herpes)

* haiguse tilekandumine raseduse ajal emalt lootele

4. Kuidas kaitsta ennast STLH eest?

* kondoomi kasutamine iga seksuaalvahekorra ajal
e alkoholi ja/voi uimastite mittetarvitamine

e juhuslikest seksuaalsuhetest hoidumine

e paljudest erinevatest partneritest hoidumine

¢ seksuaalvahekordadest hoidumine

® uue partneriga STLH testimise vajaduse voi voimaluse labiarutamine

5. Kes vastutab kondoomi kasutamise eest?

* kondoomi kasutamise eest vastutavad molemad partnerid

6. Kuhu poorduda STLH kahtluse korral?

e noorte noustamiskeskusesse
® naistevoi meestearsti vastuvotule

* nahaja suguhaiguste arsti vastuvotule
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& Tooleht “Kuidas vastad?”

A ttleb: “Kondoomid on liiga kallid, et neid iga kord kasutada.”

Mida vastab O? Pange kirja mitu erinevat lahendust.

-~

A ltleb: “Ma ei julge kondoome osta.”

Mida vastab O? Pange kirja mitu erinevat lahendust.

A

<A

A (tleb: “Ma ei taha kondoomi kasutada, sest mul ei ole mingeid haigusi.”

Mida vastab O? Pange kirja mitu erinevat lahendust.

<A

X

Y=

A (tleb: “Kondoom vo6ib nagunii katki minna véi pealt dra tulla, proovime tina ilma.”

Mida vastab O? Pange kirja mitu erinevat lahendust.
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Opetaja tooleht “Kuidas vastad?”

Viaide

Vastus

Kondoomid on liiga kallid, et
neid iga kord kasutada

v Kondoomid ei maksa palju.
v’ See on odavaim viis end kaitsta.

v Tervist ei saa osta, kondoome saab.

Ma ei julge kondoome osta

v" Ma ostan ise kondoome.

v Kondoome on voimalik osta paljudest suurtest poodidest, kus
keegi sind ei tunne.

v Ara hibene! Tunne enda iile uhkust kondoome ostes, sest see
naitab, et oskad end kaitsta.

v Sa void kondoome osta ka kondoomiautomaadist.

v Seksuaalelu ei ole midagi habivéarset, et seda peaks habenema.
See on (ks osa elust.

Ma ei taha kondoomi kasu-
tada, sest mul ei ole mingeid
haigusi

v Ukski teine kaitsevahend ei paku kaitset STLH eest ning nagu sa
tead, kulgevad STLHd tihti ilma haigustunnusteta.

v" Kondoomi kasutamine annab mulle turvalise tunde.

v" Kui sina ei taha kondoomi kasutada, siis mina ei taha olla
kaitsmata vahekorras.

v Kondoomi kasutamine on oluline molema partneri jaoks.

v Tunneksin ennast halvasti, kui peaksin seksuaalvahekorra ajal
pidevalt soovimatu raseduse voi STLH peale méotlema.

v" Kui sa mind armastad, siis oled sa nous kondoomi kasutama ja
meid molemaid kaitsma.

v Uhest korrast piisab, et tekiks soovimatu rasedus voi STLH
tlekanne.

Kondoom voib nagunii kat-
ki minna voi pealt ara tulla,
proovime tdna ilma

v Kondoom voib puruneda voi pealt libiseda, kui seda valesti
kasutada.

v Et seda ei juhtuks, uurime kondoomipakis kaasas olevat
kasutusopetust.

v Kondoomi kasutamist tuleb 6ppida ja saab ka harjutada.
v Harjutame, kiill nded, et see ei ole midagi keerulist.

v Mina oskan kondoomi nii kasutada, et see katki ei lahe, ma voin
aidata.
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4.14 HIV LEVIKU VIISID: HIV/AIDS

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: HIV/AIDS

Soovituslik klass: 7.-8. klass

Opitulemused

v" Opilane teab HIVi levimise viise.
v" Opilane oskab eristada HIViga seonduvaid miiiite tegelikkusest.
v" Opilane teadvustab, et vastutustundlik kditumine aitab valtida HIViga nakatumist.

v Opilasel kujuneb positiivne hoiak kondoomi kasutamise suhtes.

Opetajale

Eestis oli 2000ndatel HIV-epideemia ja praegugi kuulume korgeimate HIV-levimusega riikide hulka. HIV/
AIDSI temaatikast tuleb seetottu jatkuvalt opilastega radkida. Teema kasitlemisel laske opilastel pohjen-
dada arvamusi HIVi ja AIDSi olemusest ning levikuteedest. Tunni rohuasetus voiks olla eelkoige turvalise
kditumise opetamisel erinevates olukordades.

Teoreetiline taust: 3.9 Seksuaalsel teel levivad haigused ja riskikditumise ennetamine

Vajalikud materjalid
Paberilipikud, tooleht “Mutdid voi faktid”, dpetaja tooleht “Mutdid voi faktid”, pilt “HIV”, pilt “HIVi
levimine”, kondoomid, peenisemulaaz (2 tk).
Tunni kaik
1. Sissejuhatus
2. Mang “Kaitse ennast alati!”
3. Paaristoo “Mutdid voi faktid?”
4. Kokkuvote

Sissejuhatus

Lugege opilastele ette jargnev juhtum.

Pillel oli ménus suvi, ta sai véimaluse épilasmalevas t66d teha ja raha teenida ning parast veel
so6brannadega mere dares puhata. Malevas juhtus midagi, millele méeldes Pille tunneb réému ja
igatsust. Nimelt tutvus ta seal ihe poisiga, kelle nimi oli Tanel ja kes talle viga meeldis. Taneliga
oli hea juttu rdikida ja koos ujumas kiia ning alati sai temaga koos palju naerda. Uhel 6htul I6kke
ddres jdid nad kahekesi kauemaks kui teised ning see 6htu l6ppes seksuaalvahekorraga, millest jai
molemale viga ilus mélestus. Paari pdeva pdrast pidi Tanel lahkuma, kuna séitis koos vanematega
puhkama. Pille oli juba nddalaid oodanud Tanelilt telefonikénet, et kuulda, kuidas tal ldinud on.
Téna sai Pille oma suureks roémuks Tanelilt SMSi. Avades sénumi, oli seal vaid (ks lause: ”Pille,
sain just teada, et olen HIV-positiivne. Sinu Tanel.”

Arutlege opilastega jargmiste kiisimuste le:
v Mida tahendab HIV-positiivne?
v" Kuidas vois Tanel nakatuda?
v Mida te arvate, kas Pille ja Tanel kasutasid kaitsevahendeid? Miks?
v Mida voib tunda Pille?
v Mida voib tunda Tanel?
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Selgitage opilastele, et tanases tunnis raagitakse HI-viirusest, millest paranemine ei ole tanapaeval veel
voimalik, kuid on voimalik ennast nakatumise eest kaitsta.

Mang “Kaitse ennast alati!”

Koigile opilastele peab jaguma ks paberilipik. Kolmele lipikule kirjutage taht “K” ja tihele taht “X”. Koik
tlejaanud lipikud jatke tiihjaks.

Voltige lipikud kokku, ajage segamini ja andke igale mingijale iiks lipik. Opilased peaksid oma lipikuid
vaatama nii, et keegi teine paberil olevat kirja ei ndeks. Paluge kogu klassil pisti tousta ja suruda katt
kolmel inimesel (jattes meelde, kellel nad katt surusid). Kui kdik on seda teinud, voivad opilased istuda.

Paluge opilasel, kelle lipikul oli “X”, pusti tousta. Ntlid paluge igatihel, kes temaga katt surus, ka psti
tousta. Jargnevalt nendel, kes viimastega katt surusid, kuni koik mangijad seisavad.

Seejdrel selgitage opilastele, et nad kujutleksid olukorda, kus see inimene, kelle kaardil on taht “X”,
oleks mangult nakatunud HIViga. Koik kolm inimest, kes tal katt surusid, olid temaga seksuaalvahekorras
ja nemad omakorda jargnevate partneritega. Siis paluge mangijatel jarele vaadata, kelle paberil oli taht
“K” — need inimesed olid kasutanud kaitsevahendina kondoomi ning seega polnud neil toendoliselt
voimalust viirusega nakatuda. Koik teised, kelle paber oli tuihi, olid kaitsmata vahekorras.

Lopetuseks rohutage kindlasti, et tegemist oli vaid kujutletava situatsiooni ja méanguga. Arutlege tihiselt:
v" Kuidas labi tehtud mang voiks peegeldada tegelikkust?

Naide: Paljud inimesed arvavad, et HIViga nakatunud inimese voib vdlimuse jargi ara tunda; paljud
inimesed ei mdista, et ka tks kaitsmata kokkupuude voib viia nakatumiseni; olles kaitsmata vahekorras
erinevate partneritega, suureneb oluliselt voimalus nakatuda HIViga.

22 Paaristoo “Miidid voi faktid?”

Paluge opilastel paaristoona taita téleht “Middid voi faktid?”. Seejarel viige ldbi vastuste kontrollimi-
ne Uhise aruteluna (vt épetaja téoleht “Mutidid voi faktid?”) ja vajadusel laske opilastel teha parandu-
sed toolehtedele.

Esitage olulisemad teadmised, kasutades pilte “HIV” ja “HIVi levimine” kinnitamaks arutelu kaigus saadud
teadmisi. Rohutage turvalise kditumise olulisust igas olukorras.

Kokkuvote

Tunni kokkuvotvas osas rohutage, et HIV levib teatud kindlatel viisidel ja nakatumise valtimiseks tuleb
igas olukorras kaituda turvaliselt.

Kodune ulesanne

Soovi korral voite lasta opilastel teha toclehe testi “Mididid véi faktid?” vanematele ning arutleda saadud
tulemuste tle jargmises tunnis.

Nouanded opetajale

Tuletage meelde kondoomi kasutamisel tekkivad voimalikud vead (pakendi ebakorrektne avamine, vale
lahtirullumise suund, 6hu jadmine kondoomi otsa, kondoomi poolik lahtirullimine).

Kui aeg voimaldab, viige labi tunni [6pus mang “Kondoomiralli”, kinnistamaks positiivse hoiaku kujun-
damist kondoomi ja selle kasutamisse.
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Mang “Kondoomiralli”

Antud méangu labiviimiseks peab eelnevates tundides olema kasitletud kondoomi kasutamist.

Jagage klass kaheks. Paluge kahel riihmal votta korvuti tksteise jarele ritta. Igale osalejale andke (ks
kondoom. Rea esimese opilase jalgade juurde tommake joon (kriidi, paberteibiga). Kaks meetrit eemal
pange molema rea jaoks eraldi toolid, millede juurde paluge seista kahel 6pilasel kummastki voistkon-
nast, kes hoiavad toolil peenise mulaazi ja hindavad kondoomi pealepaneku korrektsust. Kui rallile on
start antud, kdaivad mélemast riihmast opilased kordamédda mulaazide juures ja paigaldavad kondoomi.
Mulaazi hoidjatel paluge samal ajal hinnata esimese ja teise grupi opilasi ja margata vigu, mida kondoo-
mi pealepanekul/mahavéotmisel tehti. Kui voistleja teeb kondoomi pealepanekul vea, saab ta hoidjalt uue
kondoomi ja peab alustama uuesti. Voitjaks osutub see grupp, kes on olnud kiirem.

Parast “kondoomirallit” arutlege:
v Milliseid vigu tehti?
v" Kas kondoomi peavad oskama kasutada vaid poisid?

v" Kas kondoomi peaks suhtuma kui piinlikkust tekitavasse esemesse voi vajalikku
kaitsevahendisse? Miks?

Rohutage, et mangu mote ei ole liigne kiirustamine, vaid korrektne kondoomi kasutamine.
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& Tooleht “Miiiidid voi faktid?”

Kirjuta O - ige véi V — vaar tiihja ruutu!

TEST
1. AIDSi pohjustav HIV-nakkus levib katlemisel
2. Inimene voib saada HIV-nakkuse teiselt inimeselt seksuaalvahekorra ajal
3. Rasedad naised voivad anda HIV-nakkuse edasi oma beebile
4, Inimene voib saada HIV-nakkuse vere andmisel
5. HIV-nakkuse voib saada WC-potilt, kus on istunud HIV-positiivne inimene
6. HIV-nakkus levib suudlemisel
7. HIV elab veres
8. Veeni ststivad narkomaanid voivad HIV-nakkust edasi anda, kui nad kasutavad teiste
stistijatega Ghiseid sistlaid
9. Ainult mehed nakatuvad HIV-nakkusesse
10. Inimest, kellel on HIV ei tohi puudutada
11. Inimesega, kellel on HIV on ohtlik samast tassist juua
12. Tugevad ja terved inimesed HIViga ei nakatu
13. Peale vaadates on aru saada, kas inimesel on HIV-nakkus voi mitte
14. Sul ei ole pohjust muretseda, kui l16ikad endale sisse sama Ziletiteraga, millega on endale
sisse loiganud HIV-positiivne inimene
15. Oht nakatuda HIV-nakkusesse touseb, kui sul on mitmeid erinevaid seksuaalpartnereid
16. Inimesega, kellel on HIV voib kasutada sama voodipesu ja samu néusid
17. Noortel ei ole pohjust muretseda HIV-nakkuse saamise parast




113

Opetaja tooleht ”Miiidid voi faktid2”

1. V HIV-nakkus ei ela 6hus ega vees ega levi katlemisel.
2.1 O | Koige levinumaks HIVi saamise viisiks kogu maailmas on kaitsmata seksuaalne vahe-
kord inimesega, kellel on HIV.
3.1 O | HIV voib levida HIV-positiivselt emalt beebile juba raseduse ajal véi siinnituse kaigus,
kuid seda ei juhtu alati. HIV kandub lapsele kas siinnituse kaigus voi rinnaga toitmisel.
4. | V | Eestis kasutavad meditsiinitootajad doonoritelt verd vottes alati uusi puhtaid sistlaid.
Vere doneerimine ei ole ohtlik. Eestis on HIV-nakkuse saamine vereiilekandega voi or-
ganite siirdamisel peaaegu voimatu, sest doneeritud veri ja organid kontrollitakse.
5. | V | HIVeilevi WC-poti kaudu, v.a juhul, kui nahk on nii katki, et on juurdepdds vereringele.
6. | V | Eioleteada thtegi juhtumit, kus HIV oleks levinud tavalisel, n-6 sotsiaalsel suudlemisel.
On kiill tosi, et viirus elab stiljes, aga seda vaga vahesel mdaral ja ei ole teada ihtegi kor-
da, kus pereliige oleks saanud HIV-nakkuse HIV-positiivset inimest kallistades, musita-
des voi tema eest hoolitsedes. Suudlemisel voib HIV levida ainult juhul, kui inimesel on
suus oleval limaskestal haavandid voi tal on igemed katki ja on juurdepaas vereringele.
7.1 O | Kui HIV-nakkusega veri satub terve inimese vereringesse, on tal oht nakatuda. Enamasti
juhtub see sustalde ja noelte Gihisel kasutamisel, naha sisse aukude torkamisel voi tito-
veerimisel.
8.| O | Siistivad narkomaanid véivad HIV-nakkust edasi anda, kui nad kasutavad teiste siistija-
tega Uhiseid sustlaid.
9.V Kuigi statistika naitab, et rohkem on HIV-nakkust saanud mehed, levib viirus naiste seas
samasuguse kiirusega.
10. | V | KunaHIV ei ela 6hus ega levi naha kaudu (v.a juhul, kui nahk on katki ja on juurdepaas
vereringele), on HIVi/AIDSi saanud inimese puudutamine tdiesti ohutu.
11.| V HIV ei ela vees ja seetottu on inimesega, kellel on HIV, ohutu samast tassist juua, temaga
koos ujuda voi vannis kdia.
12. | V | lgatiks voib saada HIV-nakkuse, kui ta ennast ei kaitse.
13. |V Inimesel voib olla HIV voi isegi AIDS, ilma et ta seda ise teaks, ning ta ndib absoluutselt
tervena.
14. | 'V | Kui selliseid esemeid ei puhastata enne nende taaskasutamist ja nende peale on jaanud
veri, siis on voimalus, et HIV voib nende instrumentide kaudu levida.
15.| O | Loomulikult on oht saada HIVi suurem juhul, kui inimesel on mitmeid erinevaid sek-
suaalpartnereid.
16. . O | Inimesega, kellel on HIV, voib kasutada sama voodipesu ja samu ndusid.
17. Viimastel aastatel on just noorte seas tousnud HIViga nakatumine. Ka voib inimene ela-

da HIV-nakkusega seda ise teadmata, naiteks voib inimene nakatuda juba 15aastaselt,
aga teada saada seda alles 25aastaselt.
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4.15 SEKSUAALVAGIVALD: KUI LAHEDUS El OLE HEA

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Enesekehtestamine.
Voéimalus 6elda “ja”/ “ei”. Ahistamine.

Soovituslik klass: 7.-8. klass

Opitulemused

v" Opilane teab, mis on vigivald ja millised on vagivalla liigid.
v" Opilane teab, mis on seksuaalvigivald ja millised on selle liigid.

v" Opilane oskab esitatud juhtumites vagivalla riskisituatsioone &ra tunda ja pakkuda véimalikke
lahendusi ennastkehtestavalt kaituda.

v" Opilane teab, kuhu poérduda vagivalla korral.
v Opilane teab, kuidas toetada vagivalda kogenud sopra.

v Opilasel kujuneb hoiak, et igasugune vagivald on lubamatu.

Opetajale
Vagivalda voib kohata igatiks — seda nii teleekraanil kui ka igapaevases elus. Teadmised vagivalla, sh

seksuaalvagivalla erinevate vormide ja tagajargede kohta voivad aidata dra tunda elus ette tulevaid vagi-
vallasituatsioone ning moista vajadust otsida abi.

Antud tunnis tuleb silmas pidada, et klassis voib olla 6pilasi, nii poisse kui ka tidrukuid, kes on kogenud
vagivalda, sh seksuaalvagivalda. Kui seksuaalset ahistamist voivad olla kogenud nii mitmedki opilased,
siis vagistamist voi laste seksuaalset vaarkohtlemist vaid tksikud. Oluline on véagivalla eri liike nimetada
oigete nimedega. See “annab loa” just neile opilastele, kes on seda ise kogenud, et juhtunust voib radkida
ja et on voimalus abisaamiseks. Tahtis on anda sonum, et igasugune vagivald, sh seksuaalvagivald on igal
juhul lubamatu ja 6igustamatu. Oluline on selgitada, et seksuaalne tdhelepanu voib olla ka ahistav ning
et seksuaalsele ahistamisele on voimalik vastu astuda.

Opilastele tuleb pakkuda teadmisi ja oskusi, kuidas riskisituatsioone dra tunda; teadvustada, et neil on
oigus oelda “ei” voi “jah” lahenemiskatsetele ja ettepanekutele ning et seksuaalvagivallal ei ole kohta
ldhisuhetes.

Kindlasti tuleb antud tunnis anda opilastele tilevaade abisaamise voimalustest vagivalla korral.

Opilased kiisivad

Mis on ahistamine?
Mida teha, kui mu sdbranna ema mind pidevalt patsutab?
Kas ropendamine vib olla ahistamine?

Kas ma pean istuma oma onule siille, kui see mulle ei meeldi?

v
v
v
v" Kas ma pean magama oma partneriga, kui ta seda nduab?
v
v Miks vagistatakse?

v

Kellele vaib sellistest “saladustest” raakida?

Teoreetiline taust: 3,77 Seksuaalvigivald

Vajalikud materjalid
Tooleht “Kas see on vagivald?”, pilt “Vagivalla liigid”, pilt "Kuidas kdituda vagivalla korral?”, pilt "Kuhu
poorduda abi saamiseks?”
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Tunni kaik

1. Sissejuhatus
2. Ajurlinnak "Vagivalla eri liigid”
3. Arutelu "Mis on seksuaalne ahistamine?”
4. Rihmat6o "Kas see on vagivald?”
5.

Kokkuvote

Sissejuhatus

Tutvustage Opilastele tunni teemat ja lugege ette voi ndidake videolindilt 6pilastele katkend O. Lut-
su “Kevadest”, kus Toots Teele polkat tantsima tirib.

... ja pea nagid koéik koosolijad oma imestuseks, kuidas Toots salaliku muigamisega tiidrukute poole
sammus, Teele ees kentsaka kummarduse tegi ja teda tantsima “palus”. Siis vaatas ta poiste poole
tagasi ja hoikas Imelikule valju hdilega:

“Lase nuud tks polka, ma ldhen Tali pruudiga tantsima!” Kéik hakkasid suure hddlega naerma.

... Tudruk liks habi parast tulipunaseks, pomises Tootsile paar dhvardusséna ja piiidis teiste selja
taha varju pugeda; aga enne kui see joudis stindida, rabas Toots tema kdest kinni ja kiskus teda
uldise naerulagina all pingist vélja kooliopetaja kantsli poole...

Juba keerles Toots Teelega metsikus ringis, kusjuures ta Teelet rohkem jarele lohistas, kui see ise
tantsis...

(Luts, O. Kevade. Tallinn, 1982, lk 142-143).

Kisige opilastelt:
v" Kas Teele meeldis Tootsile? Miks te nii arvate?
v Millised voisid olla Teele tunded sellises olukorras?
v" Kas Toots arvestas Teele tunnetega? Miks?

v Mida Teele tegi, et antud olukorrast padseda?

4 Ajuriinnak ”"Vagivalla erinevad liigid”

Kisige opilastelt:
v" Millised voivad olla vagivalla erinevad liigid?

Kirjutage koik opilaste poolt nimetatu tahvlile. Sellele jargneval arutelul tooge vilja vagivalla peamised
liigid: kehaline, vaimne ja seksuaalne vagivald. Seejarel tutvustage vagivalla erinevaid liike ja selgitage
lahti moistete sisu, kasutades pilti “Vagivalla liigid”.

22 Arutelu ”Mis on seksuaalne ahistamine?”

Arutelu sissejuhatuseks selgitage opilastele, et seksuaalne ahistamine on seksuaalvagivalla liik, mida voib
olla raske maaratleda, kuna piir, millal inimene voib tunda ennast seksuaalselt ahistatuna, voib olla eri-
nevatel inimestel erinev. Nii voib (ks ja seesama kditumine tihele inimesele tunduda ahistavana, teisele
flirdina, kolmandale aga hea naljana. Samas voib vilja tuua selged erinevused seksuaalse ahistamise ja
nn kilgeloomise e flirdi vahel. Flirti iseloomustavad hea enesetunne, turvalisus, vastastikune soov, hirmu
puudumine; flirt toetab mélema partneri enesehinnangut ja mélemad partnerid tunnevad ennast vordselt
hasti. Seksuaalse ahistamisega kaasneb (ihe partneri halb enesetunne, vastumeelsus, hirm voi solvumine.
Seksuaalne ahistamine on iihele partnerile alandav ja ahistav, see on tihe partneri domineerimine teise le.

Jargnevalt esitage opilastele tikshaaval allpool toodud viited ja paluge neil vastata kiisimusele:

v" Kas siin on sinu arvates tegemist seksuaalse ahistamisega?
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Jah-vastuse puhul paluge opilastel pisti tousta ja ei-vastuse korral istuma jaada. Arutlege tihiselt, miks va-
liti jahvoi ei-vastus. Arutelu juures tooge esile, et igaiihe subjektiivsed tunded on tahtsad ja lugupidamist
vadrivad. Isegi kui seksuaalse ahistamise mdaratlemisel on opilastel erinevaid seisukohti, on oluline ka
eriarvamusele jaades lugu pidada kaaslaste seisukohtadest ja tunnetest.

v" Kui keegi sind ndiliselt tahtmatult puudutab?

Kui keegi teeb sinu nousolekul sulle kohvikus valja?

Kui keegi teeb naistevaenulikke/meestevaenulikke voi rovetsevaid markusi?
Kui keegi paneb sinu juuresolekul pornofilmi kdima?

Kui keegi laseb sind enda ees uksest vilja?

Kui keegi teeb su riietuse kohta kahemottelisi markusi?

Kui keegi kutsub sind kinno?

Kui keegi avaldab sulle armastust?

Kui keegi patsutab sind pepule?

Kui keegi sulle pidevalt kiilge 166b ja see sulle ei meeldi?

S N N N N N N N R

Kui keegi vaatab sulle otsa ja naeratab?

2288 Rithmatoo ”Kas see on vagivald?”

Jagage oOpilased riihmadesse ning paluge neil vastata t66lehel "Kas see on vagivald?” toodud kiisimus-
tele. Arutlege opilastega thiselt riihmat6o tulemuste tle ning keskenduge riihmat66 [6pus toodud kiisi-
mustele.

Arutelus tooge esile alljargnev:
v" Kuidas vois tunda ennast vagivalla ohver?

Vagivallaga kaasnevad ohvril emotsionaalsed ja kehalised reaktsioonid. Vagivalla ohver voib
tunda hirmu, vaenulikkust, viha, segadust, pettumust, lootusetust, abitust, rapasuse tunnet, habi,
tiksindust, kurbust jm. Need tunded voivad esineda nii tiidrukutel kui poistel. Vagivalla ohvril
voib esineda unetust, hirmu-unenagusid, isupuudust voi liigsomist, peavalu, soov hoiduda
igasugusest kehalisest kontaktist voi, vastupidi, soov kehalise kontakti jarele jm.

v Mida teha, kui keegi on langenud vagivalla ohvriks?

Kasutades pilti “Kuidas kdituda?”, selgitage, et tihti ei julge vagivalla, sh seksuaalvagivalla
ohver abi otsida, kuna vagivallaga kaasneb sageli siitija hdabitunne ning seetottu ollakse eriti
haavatavad ega juleta sellest kellegagi radkida. Seksuaalse ahistamise ohvrid ei julge tihti oma
tunnetest radkida kartuses naida kaaslastele saamatu ja "kaebajana”. Rohutage, et oluline on
taolisest valehabist tile saada, sest igatihel on 6igus oma tunnetele.

v Mida saad sina ise teha, kui kahtlustad voi tead, et su sober on vagivalla ohver?

Kasutades pilti “Kuhu péérduda abi saamiseks”, andke opilastele tilevaade abisaamise
voimaluste kohta.

Arutledes seksuaalse ahistamise juhtumite tle, selgitage, et kuigi seksuaalse ahistamise vastu ei ole alati
kerge ennast kaitsta, on siiski tahtis sellele kohe vastu hakata. Ahistajale 6eldud sonumid peavad olema
selged ja Giheselt moistetavad. Samuti tuleb vastu hakata kohe, kui on tunne, et keegi on sulle liiga ldheda-
le tulnud. Tuleb Gelda selgelt: “Ma ei taha seda!”, "Ei tdhendab ei!”, voi "Votke silmapilk oma kded minu
kiiljest ara!”. Kbige parem on seda teha tunnistajate juuresolekul.

Kokkuvote

Tunni kokkuvotvas osas rohutage veelkord jargmisi pohimétteid:
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v" Igasugune vagivald on lubamatu ja seadusevastane

v Ohver ei ole vagivallas stitidi

v" Vagivalla ohvriks sattumisel tuleb otsida abi. Kui keegi on olnud vagivallatseja, siis tuleb seda
tunnistada ja otsida abi, et selline tegevus ei korduks.

Nouanded opetajale

Koduse toona voite lasta opilastel kirja panna interneti teel suhtlemise reeglid, et viltida ka sellise suhtle-
mise kaudu kaasnevaid ohte.

Seksuaalse ahistamise ja kohtinguvdgivalla ennetamise teema avamisel on 6petajale toeks:

Part, K, Kull, M, Pihla, T. Kohtinguvagivald. Metoodiline juhend. Tartu Ulikooli seksuaaltervise uuringu-
te keskus, Siseministeerium, Haridus- ja teadusministeerium, 2021. Digitaalne 6ppekomplekt 6petajale
https://www.opiqg.ee/Kit/Details/395 ja opilasele https://www.opiq.ee/Kit/Details/394.

Tasuta kattesaadav OPIQ.ee keskkonnas.



https://www.opiq.ee/Kit/Details/395
https://www.opiq.ee/Kit/Details/394
http://OPIQ.ee
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& Tooleht”Kasseeon vagivald?”

Christine

Christine hakkas aasta tagasi ldbi kdima Ralfiga, kes oli temast vanem ning elas juba oma korteris.
Méned kuud tagasi hakkas Ralf peale kdima, et nad astuksid seksuaalvahekorda. Christine polnud
kindel, kas ta soovib seda, kuid Ralf titles, et kui Christine teda armastab, siis ta peaks temaga maga-
ma. Ménikord, kui Ralf oli alkoholi tarvitanud, narris ta Christinet, et too on “tuim tiikk” ja seetéttu
kavatseb Ralf ta maha jitta. Eelmisel nddalal otsustas Christine teha sammu edasi ja olla néus Ralfi
ettepanekuga. Praegu ta aga kahtleb, kas ta tegi 6igesti, sest parast seda on Ralf korduvalt n6udnud
taas vahekorras olemist, mis Christinele on aga vastumeelt. Samuti ei taha Ralf enam temaga vilja
minna, vaid néuab, et Christine tema poole koju tuleks. Christine juba aimab, mis ettepaneku Ralf
talle teeb, kui ta Ralfi poole ladheb.

1. Kas tegemist on vagivallaga? Kui jah, siis millise vagivalla liigiga?
2. Kuidas tunneb ennast Christine?
3. Kas Ralfil on 6igus kaituda sellisel viisil? Miks?

i~

Annika

Annika séidab igal hommikul liinibussiga kooli. Viimase paari nddala jooksul on ta marganud, et
sama bussi peal on iiks vanem meesterahvas, kes teda pingsalt jalgib. Uhel korral, kui nende pilgud
kogemata kohtusid, tegi meesterahvas talle silma, mis Annikale kohe (ildse ei meeldinud, ning bussi
pealt maha minnes hiitidis mees talle jarele, et tema nimi on Guido. Tana hommikul oli bussis veidi
rohkem rahvast kui tavaliselt ning dkki tundis Annika, kuidas keegi surub oma keha tema keha vastu
ja katsub teda kdega. Selja taha vaadates ndgi ta oma ehmatuseks sama meesterahvast.

1. Kas tegemist on vagivallaga? Kui jah, siis millise vagivalla liigiga?

2. Kuidas tunneb ennast Annika?

3. Kas Guidol on o6igus kaituda sellisel viisil? Miks?

4. Kuidas kaituksid sina Annika asemel?

5. Kellele peaks Annika juhtunust raakima?
o _o< o _
Tair

Tair oli suvisel koolivaheajal kiilas oma s6bral Kaivol tema vanemate suvilas. Koos nendega puhkas
ka Kaivo vanem &de Laivi. Esimene paev oli olnud tiis ponevaid tegemisi, kiill oli kdidud kalal ja
ujumas, kuulatud uusi plaate ja peetud ka korvpallilahing naabripoistega. Tair tundis end 6htupoo-
likul juba killalt vasinuna ja otsustas minna veidikeseks telki puhkama. Jaanud telgis juba tukas-
tama, tuli sinna ootamatult Kaivo 6de, kes hakkas juttu rddkima ja uurima, kuidas Tairile nende
juures meeldib. Keset juttu tegi ta ootamatult Tairile ettepaneku seksuaalvahekorraks. Selle peale
Tair ehmatas ja titles, et sellist asja tal kiill plaanis polnud. Laivi kiisis, kas Tair polegi siis 6ige mees.
Tair tundis, et méte ldhedusest Kaivo 6ega on talle tadiesti vastumeelne, kuna Laivi oli temast palju
vanem ja pealegi haises Laivi pideva suitsetajana suitsu jarele. Tair (itles, et tal pole lihtsalt huvi ja
ta tahaks lihtsalt veidi puhata. Laivi aga ei [6petanud, vaid hakkas Tairi juukseid sasima.

Kas tegemist on vagivallaga? Kui jah, siis millise vagivalla liigiga?
Kuidas tunneb ennast Tair?

Kas Laivil on 6igus kaituda sellisel viisil? Miks?

Mida teeksid sina Tairi asemel?

ik W=

Kuidas voiks kaituda Laivi, kui ta on huvitatud Tairiga suhtlemisest?
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4.16 SEKSUAALSUS JA IDENTITEET: OLEN TEISTSUGUNE

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Seksuaalne identiteet

Soovituslik klass: 7.-8. klass voi teema tousetumisel

Opitulemused

v Opilased méistavad, mis on sooline identiteet ja seksuaalne orientatsioon.

v" Opilased on teadlikud soolise identiteediga ja seksuaalse orientatsiooniga seonduvatest
moistetest ja vadrarvamustest.

v Opilastel kujuneb avatud hoiak endast erinevate inimeste suhtes.

Opetajale

Soolise identiteedi ja seksuaalse orientatsiooni kujunemine on inimese seksuaalse arengu (iheks osaks.
Noortele tuleb edastada sbnum, et iseenda otsimine murdeeas on normaalne ning igatihe seksuaalsus on
vaartuslik. Soolisest identiteedist ja seksuaalsest orientatsioonist radkides on oluline on kujundada avatud
hoiakut ja lugupidamist nende suhtes, keda tajutakse endast erinevana. Tahtis on teadvustada teemaga
seonduvaid mddte. Igal inimesel on 6igus olla tema ise ja otsustada selle iile, kas ta soovib oma soolisi ja
seksuaalseid eelistusi avalikustada.

Teema kuulub tundlike teemade hulka, mille kasitlemisel tuleb arvestada, et tunnis osalevate opilaste
sooline identiteet ja seksuaalne orientatsioon voivad olla erinevad ning 6petaja saab pakkuda avatud ja
toetavat arutelu antud teemal.

Tunnis tuleb avada opilastele korrektne teemakohane sonavara ning pakkuda voimalust avaldada arva-
must ja arutleda erinevate hoiakute le.

Opilased kiisivad:

v Kas ma pean (tlema teistele, kui mulle keegi meeldib?
v Kas see on normaalne, et mulle meeldib minu klassikaaslasest sober?
v Miks inimesed on erineva soolise identiteediga ja orientatsiooniga?

Teoreetiline taust: 3.2 Seksuaalsus ja identiteet

Vajalikud materjalid:

Pilt “Motete salalaegas”, pilt “Identiteedi otsingul — kes ma olen?”, t6oleht “Kiri sdbrale”.

Tunni kaik
1. Sissejuhatus
2. Opetaja esitlus “Identiteedi areng”
3. Méng “Mida arvad sina?”

4. Individuaalne t66 “Kiri sobrale”

5

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Tunni alguses esitlege pilti “Motete salalaegas” ja paluge opilastel arvata, millisel teemal tunnis juttu tu-
leb. Arutlege thiselt tekkinud motete ja tunnete le.
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o Opetaja esitlus “Identiteedi areng”

Selgitage opilastele bioloogilise soo, soolise identiteedi ja soorolli moistet, kasutades pilti “Identiteedi
otsingul — kes ma olen?”.

Selgitage seksuaalse orientatsiooni moistet (homoseksuaalsus, heteroseksuaalsus, biseksuaalsus jm). Soo-
vi korral kasutage maoistete seletusi, mis on toodud ptk-s “Seksuaalsus ja identiteet” voi LGBT Uhingu
kodulehelt: https://www.lgbt.ee/seksuaalsus.

Arvestage, et klassi opilastel voib olla erinev seksuaalne identiteet ning kasitlege teemat austuse ja salli-
vusega, toetades iga indiviidi seksuaalset arengut.

Mang “Mida arvad sina?”

Mangu eesmirk on kasitleda erinevaid vaiteid seksuaalse orientatsiooni kohta ja need arutelu kiigus
lahti motestada. Paluge opilastel istuda voimalusel ringis ja tikshaaval kuulata allpool toodud viiteid. Kui
opilane on vditega nous, tuleb tal vahetada kohta. Kui 6pilane ei ole viitega nous, tuleb jaada istuma.
Vajalik on tiks varutool juhuks, kui ainult tiks inimene on vaitega nous. Parast iga vdidet paluge opilastel
arutleda, miks nad néustusid / ei ndustunud toodud vaitega.

Lugege opilastele ette jargmised vaited seksuaalse orientatsiooni kohta:
v" Seksuaalset orientatsiooni on voimalik vdlimuse (soengu, konnaku, riietuse, hddle) jargi ara tunda
v" Biseksuaalid on nii mehed kui naised
v" Seksuaalse orientatsiooni muutmine on vaid tahte kiisimus.
v" Homoseksuaalsust tuleb ravida
v" Homoseksuaalsete inimeste jaoks on suhtes olulised meeldimine ja tunded, nii nagu
heteroseksuaalsetel inimestel.
v" Homoseksuaalsetel vanematel on biseksuaalsed lapsed
v Samasoolistega suhtlemine tekitab homoseksuaalsust
v Inimesel on 6igus armastada, keda tahab

Soovitav on lasta kolada opilaste erinevatel arvamustel. Vajadusel sekkuge opilaste arutellu ning selgita-
ge, kuidas selline arusaam on tekkinud.

Soovitus: sama aktiivtood voite teha ka teisiti. Kui klassiruumis ei ole piisavalt ruumi, voib naiteks paluda
opilastel, kes ei ole vaitega nous, pusti tousta, ja neil, kes on, istudes tosta Ules tks kasi.

Individuaalne too “Kiri sobrale”

Antud to66 eesmargiks on suurendada empaatiavoimet inimeste vastu, kelle seksuaalne orientatsioon voib
erineda antud tlesannet tegevast noorest. Selgitage opilastele, et jargnevalt jagatakse opilastele erinevad
rollid ning palutakse kaasa moelda jagatud rollist lahtuvalt. Jagage pooltele dpilastele toolehe “Kiri s6b-
rale” esimene ja pooltele teine lilesanne. Paluge opilastel tooulesanne labi lugeda ja andke vastamiseks
umbes 10 minutit. Rohutage, et kirjad jaavad anoniimseks ning kirjadest esitate te tldise kokkuvotte
jargmisel tunnil.

Individuaalse t66 [6pus selgitage, et koik inimesed erinevad millegi poolest teistest. Oluline on mdista,
et koigil on 6igus oma identiteedile (vdlimuse, soo, rahvuse, huvide, seksuaalse orientatsiooni jms osas)
kui see ei kahjusta teisi. Vajadusel voime pakkuda kaaslastele omalt poolt arakuulamist, moistmist ja tuge
enese identiteedi leidmisel.

Selgitage oOpilastele, et seksuaalse orientatsiooni teemal saab tekkinud kisimuste korral alati p66rdu-
da lahimasse noorte ndustamiskeskusesse véi psiihholoogi vastuvétule. Eesti LGBT Uhing on LGBT +
(lesbi, gei, bi, trans ja muu seksuaal- ja sooidentiteediga) inimeste ja nende ldhedaste heaks tootav
mittetulundusiihing, mille kaudu on voimalik saada tiaiendavat infot. Seda pakub ka tihingu koduleht
https://www.Igbt.ee.



https://www.lgbt.ee/seksuaalsus
https://www.lgbt.ee
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Kokkuvote

Lopetuseks rohutage, et inimese identiteet areneb jark-jargult koos kehaliste muutuste, suhete ja sonumi-
tega Ghiskonnast. Igal inimesel on 6igus olla tema ise ja luua suhteid inimestega, kellest ta hoolib.

Antud tunnis teema avamiseks voib tdiendavalt kasutada raamatut “MinaSinaMina”

(Blumberg, S., Siiner, T. MinaSinaMina, Tallinn: L.F.F.Grupp, 2004).

Nouanne opetajale

Enne teema kasitlemist voib opetaja tutvuda esseekogumikuga “Kapiuksed valla. Arutlusi homo-, bi- ja
transseksuaalsusest”, mis avab mitmekiilgselt seksuaalse orientatsiooni temaatikat. Raamatus kasitletakse
nditeks trans- ja biseksuaalsuse isedrasusi, homoseksuaalsete inimeste igapaevaprobleeme ja neile paku-
tud lahendusi ning homotemaatika kajastamist meedias, Eesti kunstis ja kirjanduses.
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® Toéoleht “Kiri sobrale”

Kujuta ette, et leiad allpool oleva kirja oma koolikotist. Mida sa sellises olukorras teeksid? Kirjuta
sobrale vastus.

Kiri sobrale

Mul on raske seda kirja kirjutada. Olen ammu tahtnud oma saladust kellegagi jagada, aga pole jul-
genud siiani seda teha. Raske on tundeid s6nadesse panna. OK, ma siiski proovin.

See juhtus thel augustikuu 6htul. Ta on minu tuttav olnud juba algklassidest peale. Jube lahe inime-
ne! Kadisime koos trennis ja 66sel ujumas, aga niiid on kéik teisiti... Me jaime kahekesi [6kke darde
ja ma mérkasin, kuidas ta mind vaatas. Niimoodi soojalt ja s6bralikult. Minust kiis imelik varin 1abi
ja ma tunnen, et olen temasse armunud, kuigi ta on samast soost kui mina.

Ma loodan, et Sa ei méista mind hukka ja jaad ikka minu sébraks.
Palun péleta see kiri, kui oled labi lugenud, ja ara radgi sellest kellelegi! Palun sind!!!

Sinu séber X

Kujuta ette olukorda, et iiks Sinu sober, kes on Sulle usaldanud, et ta on armunud samasoolisse
tuttavasse, soovib Sinu abi, et kirjutada sellest oma teistele sopradele. Ta tahaks, et ta ei pea seda
enam varjama. Millise kirja kirjutaksite?

Kiri sobrale
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4.17 SOOROLLID: POISID JA TUDRUKUD

m  Seksuaalkasvatuse oppekava teema: Soorollid

Soovituslik klass: 7.-8. klass voi teema tousetumisel

Opitulemused

v Opilased teavad soorollide méistet ja oskavad tuua naiteid stereotiiiipsete ja mittestereotiiiipsete
soorollide kohta.

v Opilased moistavad, kuidas arusaam soorollidest méjutab meeste ja naiste kaitumist ja
motlemist.

v" Opilased méistavad, et inimese mehelikkuse ja naiselikkuse juures on vaartuseks isiksuslik
omapadra, mitte pute vastata kindlale soorollile.

Opetajale

Opilastele on oluline anda véimalus arutleda mehelikkuse ja naiselikkuse méiste iile ning teadvustada,
kuidas arusaam soorollidest voib mojutada inimese kditumist ja moétlemist. Kuna uuringute pohjal on
Eestis viimastel kimnenditel suurte tihiskondlike muutuste taustal toimunud soorollide liberaliseerumine,
tuleb opilastega arutleda, kuidas see peegeldub eri polvkondade suhtumises mehe ja naise rolli kodus,
tool ja Ghiskonnas.

Kuna on oht, et traditsioonilisest soorollist kdrvale kalduv kditumine voib palvida hukkamaistu, tuleb
selle teema kasitlemisel toetada eeskatt isiksuse vaba arengut, mitte putet vastata kindlale soorollile.
Seetottu on oluline toetada tiidrukuid oma seksuaalsete vajaduste ja soovide moistmisel ja valjendamisel.
Poistele tuleb anda edasi sonum, et tunnete viljendamine, armumine ja 6rn olemine sobib nii tidrukute-
le kui ka poistele ning et oma tunnete maistmine ja valjendamine toetab isiksuse arengut.

Teoreetiline taust:

Sotsiaalne sugu — naiste ja meeste omadused, mis on kujundatud tihiskonna poolt ja avalduvad inimese
jaoks opitud kditumismallidena (soorollidena).

Sooroll on kditumisviis, mida ihiskonnas seostatakse mees- ja naissooga.
Soostereotiiiip on lihtsustatud ettekujutus inimesest, mis lahtub vaid tema soolisest kuuluvusest.

Nii naiteks iseloomustab meessugu ja mehelikkust tutpiliselt agressiivsus, joulisus, julgus, tugevus, kii-
rus, loogilisus, aktiivsus, kompetentsus ning naissugu ja naiselikkust 6rnus, tagasihoidlikkus, norkus, saa-
matus, emotsionaalsus, passiivsus ja soltuvus. Sellise lahenemise jargi on mees orienteeritud individualis-
mile seksuaalkditumises ning naine alalhoidlikkusele, alistumisele ja suhete hoidmisele.

Mittestereotiiiipse vaatenurga jargi voivad erinevad omadused ja kaitumisviisid esineda mélema soo
esindajatel. Nii naiteks voib poiss olla romantik ja tutarlapse hobiks voib olla mootorrattaga s6itmine.

Soostereotiiiipide kujunemisel on ajalooline taust. Naiste ja meeste bioloogiliste erinevuste tottu on
ajalooliselt olnud tugevamaks sugupooleks meessugu, kes on tanu oma tugevamale kehaehitusele ol-
nud edukam kehalist jdudu voi aktiivsust noudvates tegevustes (toidu hankimine, turvalisuse tagamine,
eluaseme ehitamine). Naised on aga suure osa oma ajast olnud hoivatud jarelkasvu eest hoolitsemisega
kodus ning jaanud aktiivse sotsiaalse suhtlemise ja oluliste otsuste tegijate ringist valja.

Inimeste isiklik arusaam soorollidest kujuneb kasvatuse ja iihiskonna mojul lahtuvalt sellest, kuidas
poistesse ja tlidrukutesse suhtuvad vanemad ja teised timbritsevad tdiskasvanud antud peres voi ihiskon-
nas. Nii nditeks voivad poisid ja tidrukud kasvades saada sonumi, et ainult poisid ronivad puude otsa
ja satuvad seiklustesse (“poisid on ritlid”) voi et tiidrukud on head ja armsad vaid siis, kui nad ndevad
kenad vilja (“tidrukud on printsessid”). Ettekujutust soorollidest mojutavad ka eakaaslased ja meedia,
stereottitipsest soorollist korvale kalduv kaitumine voib sageli palvida hukkamoistu ja pohjustada noores
seesmisi vastuolusid.
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Soorollide kujunemisel on tahtis, missugused on umbritseva kultuurikeskkonna rollimudelid. Nii n&e-
vad lapsed oma vanemaid, kuid ka 6desid ja vendi kui rollimudeleid ning 6pilased voivad niaha eeskuju
Opetajas ja treeneris.

Kuigi tanapdeva Eestis tundub, et meedia on (le ujutatud seksuaalsusega seotud teemadest ning naib, et
seksuaalsusest raagitakse liigagi palju, siis objektiivset ja faktidel pohinevat professionaalset teavet ja ava-
likku arutelu seksuaalsuse, inimsuhete, rasestumisvastaste meetodite jms kohta vajavad noored oma aren-
gus jatkuvalt. See tingib olukorra, kus noored, kes on paljuski meedia sihtgrupp, on mojutatud meedia
pakutavatest soosterotiitipidest — poisid tahavad tunda ennast n-6 macho’dena ega soovi olla “norgad”,
tudrukud aga keskenduvad iha enam vilise “naiselikkuse” loomisele (sh rindade suurendamine jms), et
vastata meedia loodud “ideaalse naise” nouetele.

Stereottiipne ettekujutus soorollidest voib tekitada teismelises raskusi oma tunnetest ja eelistustest aru-
saamisel ning ebakindlust oma soovide valjendamisel. On leitud, et sellest, kuidas noored moistavad
mehelikkuse ja naiselikkuse tahendust ning kuivord nad on kahtlevad enda meheliku voi naiseliku
adekvaatsuse parast, soltub ka naiteks rasestumisvastaste meetodite kasutamine. Nii naiteks voib tidruk
soovist partnerile meeldida hiiljata oma vajadused ja olla nous kondoomita seksuaalvahekorraga. Endas
vahekahtlevad noored on omavahel avameelsemad ja selle tulemusena alustatakse ka seksuaalelu riski-
vabamalt.

Stereotiiiipsed arusaamad soorollidest on noorte riskikaitumise iiks peamisi pohjuseid, mojutades ise-
gi neid tudrukuid, kes tegelikult on vaga hasti teadlikud rasestumisvastastest ja turvaseksi meetoditest.
Seetottu on seksuaalkasvatuse iiks eesmarke toetada opilaste hulgas demokraatliku vordoiguslikkuse
printsiipe. Vordoiguslikkuse pohimote vastandatakse tavaparasele kaksikmoraalile seksuaalkiisimustes.
Oluline on juba koolis voimaldada vastava diskussiooni teket.

Mittestereotiitipne arusaam soorollidest annab inimesele suurema vabaduse oma isikliku rollimudeli ku-
jundamisel, kuid samas voib see suurendada seesmist segadust arengu valtel.

Tanapaeval leitakse, et seksuaalsest arengust lahtuvalt vajavad tiidrukud oma seksuaalsete vaja-
duste ja soovide tugevamat kinnitamist.

Poistele tuleb anda edasi sonum, et tunnete vialjendamine, armumine ja 6rn olemine sobib nii
tiidrukutele kui ka poistele ning ei tee neid vaihem mehelikuks.

m  Soostereotiiiibid ja riskikaitumine

Vajalikud materjalid
Toosleht “Poiss véi tidruk”, pilt “Mida tidhendab sooroll?”, sildid “NOUS” ja “El OLE NOUS”".

Tunni kaik

. Sissejuhatus

—

2. Riihmatoo “Poiss voi tudruk?”

3. Opetaja esitlus “Mida tihendab sooroll?”
4. Joonemang “Mida arvad sina?”
5

. Kokkuvote

Sissejuhatus

Juhatage tund sisse, lugedes ette tuntud inglise lastelaulu “Millest kiill tehtud on viikesed poisid?” sonad.

Millest kiill tehtud on vaikesed poisid? Millest kiill tehtud on véikesed poisid? Tiigrist ja konnast ja
kutsika hdannast, vaat, millest tehtud on viikesed poisid.
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Millest kill tehtud on vaikesed tidrukud? Millest kiill tehtud on viikesed tidrukud? Suhkrust ja
jahust ja maasikavahust, vaat, millest tehtud on vdikesed tidrukud.

Arutlege opilastega jargmiste kiisimuste tle:
v Missugused on poisid selle luuletuse jargi?
v Missugused on tudrukud selle luuletuse jargi?

v Missugused on tegelikus elus poisid ja tiidrukud?

222 Rithmatoo “Poiss voi tiidruk?”

Jagage opilased neljaliikmelisteks samasoolisteks riihmadeks ja paluge neil leida vastused jargnevale
kiisimusele:

v Millise iseloomu ja huvidega poisid/tiidrukud teile meeldivad?

Oluline on jalgida, et opilased ei hakkaks vilja tooma valimusega seotud aspekte, vaid piirduksid ise-
loomu ja huvide kirjeldamisega. Riihmato6 [6pus paluge igal riihmal oma t66 ette kanda ja pohjendada
vastuseid.

Jargnevalt jagage igale rithmale tooleht “Poiss véi tidruk?”. Paluge tooleht tdita ja igal rihmal tulemus
ette kanda. Arutelu kaigus kirjutage tahvlile Gldsonaliselt marksonu, mille jargi opilased peategelase soo
kohta otsuse tegid (nt iseloomuomadus, kditumine, valimus jms).

Arutlege dhiselt:

v" Kas on olemas kindlaid iseloomuomadusi ja kditumisnorme, mis on omased vaid tihele soole?
Millised?

v" Kas ettekujutus mehe voi naise rollist vois erineda 50 aastat tagasi? Kas see voib muutuda 20
aasta pdrast?

v Miks toimuvad muutused meeste ja naiste rollides?

Arutelu votke kokku mottega, et juba lapsest peale kasvatatakse poisse ja tiidrukuid teatavate normide
e stereottitipide jargi, milline voiks olla “toeline” tudruk ja “tdeline” poiss (nditeks “ei sobi” tidrukutel
ronida puu otsas ja poistel kiipsetada pannkooke). Selliste stereottitipide olemasolu voib meid takistada
olla see, kes me tegelikult oleme.

o Opetaja esitlus “Mida tiahendab sooroll?”

Kasutades lttmikut “Mida tidhendab sooroll?,” selgitage opilastele soorolli moistet.

Selgitage, mis mojutab lapsepdlves ja murdeeas soorollide kujunemist (vanemate, kasvatajate, 6petajate,
eakaaslaste suhtumine, reklaamid, meediakanalid). Soovi korral voite paluda 6pilastel nimetada, missu-
guseid tegevusi teevad voi milliseid tooteid reklaamivad reklaamides mehed ja naised.

Selgitage, kuidas arusaam soorollidest mojutab poiste ja tiidrukute, meeste ja naiste kaitumist ja ootusi
vastassugupoolele.

Selgitage, et soorollide tahendus on muutuv, nii voib see erineda oluliselt eri pélvkondadel ja eri kultuu-
ridel. Sellest voib olla tingitud ka meie vanavanemate erinev arusaamine sellest, kuidas poisid/ttidrukud
kaituma peaks. Kiisige, kas opilased oskavad tuua selle kohta naiteid (nt tiidrukutel ei sobi kanda piikse
voOi poistel ei ole sobilik kasvatada pikki juukseid).

Joonemang “Mida arvad sina?”

Miéngu eesmark on panna opilased arutlema stereottilipsete ja mittestereottilipsete rollimudelite tle,
tuues vastavaid vditeid, mida 6pilased saavad seostada oma kodu, vanemate, vanavanemate ja enda
igapdevase eluga.

Pange klassiporandale silt NOUS ja silt El OLE NOUS. Lugege 6pilastele iikshaaval ette erinevaid viiteid
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poiste ja tidrukute, meeste ja naiste kohta ning paluge opilastel seista kujutletavale skaalale klassi poran-
dal. Mida enam 6pilane néustub etteloetud seisukohaga, seda lihemale NOUS-sildile tuleb tal seista ja
vastupidi. Alternatiivina voivad opilased jaada istuma ja ndidata oma hinnangut ke tostmisega.

v" Poisid voivad vihastada, kuid tiidrukud mitte
Tudrukud naitavad oma tundeid rohkem valja kui poisid
Tudrukud peavad olema ilusad ja poisid tugevad
Poistel ei sobi nutta

Poisid peavad alati tiidrukutele vilja tegema

Poisid on oma otsuste tegemisel iseseisvamad kui tidrukud
Mehed teevad perekonnas tahtsad otsused

v

v

v

v

v Tudrukud on puhtamad vorreldes poistega

v

v

v Emad hoolitsevad laste eest paremini kui isad
v

Naistel tuleb soogitegemine ja kodu koristamine paremini vilja kui meestel
v Koduste toode tegemine on naiste iilesanne
v" Poisid peavad olema suhetes algataja pool
Paluge pdrast iga vdidet opilastel soovi korral oma seisukohta pohjendada.

Mangu kokkuvottes tooge valja mote, et mooddas on need ajad, kui arvati, et poistel on vahem tundeid kui
tidrukutel. Nii nagu tiidrukud, nii on ka poisid tundlikud ja haavatavad. Varem peeti naisi passiivseteks ja
norkadeks ning mehi tugevateks ja aktiivseteks ning sellest tulenes ka rollijaotus koduses elus ja tihiskon-
nas. Tanapdeval leitakse, et naised voivad tiha enam viljendada oma vajadusi ning meestele on lubatud
valjendada oma tundeid. Naised ja mehed soovivad iiha enam osaleda vordselt kodutoodes, pereelus ja
tihiskondlikus elus. Nii voib iga jargnev polvkond oma vaartushinnangutes eelmisest erineda.

Kokkuvote

Lopetage tund seisukohaga, et mida tolerantsem ja eelarvamustevabam on inimeste ettekujutus mehe ja
naise rollist, seda lihtsam on erinevast soost inimestel, poistel ja tidrukutel, meestel ja naistel teineteist
moista. Rangete soorollide olemasolu voib takistada inimestel olla need, kes nad on. Suhetes (poisid/
tidrukud ja mehed/naised) pakuvad roomu eelkoige tihised huvid ja tegevused (nt koos s6ogi tegemine,
koos matkamine, koos rulaga soitmine, koos mererannas jalutamine), mitte niivord rangete soorollide
jargimine (nt rulaga sobib soita poistel ja mererannas jalutada ttidrukutel).
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& Tooleht “Poiss voi tiidruk?”

Lugege hoolikalt labi allpool toodud juhtumid ja vastake iga loo l6pus esitatud kiisimusele.
Pohjendage arvamust kirjalikult!

I lugu

Veerandi I6pus tabab teda drevus ja hirm, sest koju ei tohi halva tunnistusega minna. Uks kord juba
juhtus nii ja isa mddras nddalaks ajaks arvutikeelu. Ta ei tea, kuidas ta selle kiill iile elab, kui ei saa
s6pradega netis lobiseda ja uut muusikat salvestada.

e Kas peategelane on poiss voi tiidruk? Pohjenda!

Il lugu

Jaanuse meeliskohaks on k6ok. Ta ei ole julgenud veel kellelegi 6elda, et tegelikult ta ei hooli jalg-
pallimangust ja tahab saada hoopis pagariks.

e Miks hoiab Jaanus oma huvi kokanduse vastu saladuses? Pohjenda!

HI lugu

Jaana on juba pikka aega tundnud enda siidames drevust. Talle meeldib Kristo. Tidrukule tundub,
et ka noormees ei ole tema vastu (ikskoikne. Jaana tahab nii vaga Kristole 6elda, et ta on Kristosse
armunud, aga ta ei julge seda.

¢ Mis pohjusel voib Jaana tunda ennast ebakindlalt? Miks?
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PILDID

Murdeea muutused poistel

Murdeea muutused tudrukutel

Naise ja mehe vilissuguelundid

Naise sisemised suguelundid
Hormoonid

Ovulatsioon, rasedus ja menstruatsioon
Munaraku kiipsemine ja menstruatsioon
Rinna ehitus

Eneserahuldamine

Mehe sisemised suguelundid

. Erektsioon ja seemnepurse
. Seksuaalvahekord

. Rasedus ja loote areng

Kuidas hoida soprust?

. Olen armunud!

Miks armastus voib loppeda?
Suhte 16pp ja tunded

Seksuaalsuse trepp

. Millal on oGige aeg seksuaalvahekorraks?

Kondoom

. Hormonaalsete rasestumisvastaste meetodite toimemehhanism
. SOS-pillid
. Pillid

STLH tagajarjed

. Kondoomi kasutamise 6petus

HIV
HIVi levimine

Vagivalla liigid

. Kuidas kaituda vagivalla korral?

Kuhu poorduda abi saamiseks?

. Motete salalaegas
. Meie kaks

. ldentiteedi otsingul — kes ma olen?

Mida tahendab sooroll?

. Pornograafia


























































































® NOORTE SEKSUAALTERVISEALANE

NOUSTAMINE

Noorte noustamiskeskused (le Eesti ja
www.seksuaaltervis.ee

Noor voib seksuaaltervise kiisimustega
poodrduda ka koolide, perearsti,
naistearsti, ammaemanda, meestearsti
vOi pstihholoogi vastuvotule.

NOU JA ABI VAIMSE TERVISE
KUSIMUSTES

Peaasi - info ja ndustamine vaimse
tervise kiisimustes www.peaasi.ee
Lasteabi telefon 116 111 ja
www.lasteabi.ee

Nii lastele kui taiskasvanutele

nou kiisimiseks ja abi saamiseks

vOi abivajavast ja hadaohus

lapsest teatamiseks. Telefon ja
veebinoustamine 24h eesti, vene ja
inglise keeles.

Vaimse tervise abiliin 6604 500 — igas
eas inimestele ndustamine vaimse
tervise ja ildisemate igapaevaeluliste
murede korral.

LGBT INFO JA ABI

Eesti LGBT Uhing www.Igbt.ee
Soolise vorddiguslikkuse ja vordse
kohtlemise volinik www.volinik.ee

NOU JA ABI SEKSUAAL- JA
SUHTEVAGIVALLA KUSIMUSTES
Seksuaalvagivalla kriisiabikeskused

— 24h ndu ja abi 7 60p&eva jooksul
pdrast seksuaalvagivalla kogemist.
Lastemajad on laste abistamiseks,
kes voivad olla varasemalt kogenud
seksuaalvagivalda. Lastemajad asuvad
Tallinnas, Tartus ja Jéhvis. Teenusele
saamiseks tuleb spetsialistid votta
thendust lastemajaga, kuid sinna
voivad poorduda ka lapsevanem voi
laps ise.

Ohvriabi kriisitelefon 116 006
Inimestele, kes on langenud kuriteo,
hooletusse jatmise, halva kohtlemise
voi flilisilise, vaimse voi seksuaalse
vagivalla ohvriks hiljuti voi ka pikemat
aega tagasi. Telefon ja veebindoustamine
palunabi.ee 24h eesti, vene ja inglise
keeles.

Vagivallast loobumise tugiliin

6606 077 vagivalla toimepanijatele,
nende lahedastele voi vagivalla
toimepanijatega tegelevatele
spetsialistidele.

Inimkaubanduse ennetamise
nouandeliin 6607 320 — noustamine
inimestele, kes on langenud tooalase
vOi seksuaalse ekspluateerimise,
prostitutsiooni kaasamise,
kuritegevusele sundimise véi fiktiivse
abielu ohvriks


http://www.seksuaaltervis.ee
http://www.peaasi.ee
http://www.lasteabi.ee
http://www.lgbt.ee
http://www.volinik.ee
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/et/ohvriabi-ennetustoo/abi-seksuaalvagivalla-korral#kontaktid
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/et/lapsed-pered/lastekaitse/lastemaja
https://www.palunabi.ee/
















164

6. KUST SAADA NOU JA ABI

Jargnevalt on toodud valik noortele suunatud noéu ja abi pakkuvatest asutustest ja veebilehtedest.

m  Noorte seksuaaltervisealane noustamine

Noorte noustamiskeskused tle Eesti ja www.seksuaaltervis.ee

Noor voib seksuaaltervise kiisimustega poorduda ka koolide, perearsti, naistearsti, ammaemanda, mees-
tearsti voi psiihholoogi vastuvétule.

B Nou ja abi vaimse tervise kiisimustes

Peaasi - info ja ndustamine vaimse tervise kiisimustes www.peaasi.ee

Lasteabi telefon 116 111 ja www.lasteabi.ee

Nii lastele kui taiskasvanutele nou kisimiseks ja abi saamiseks voi abivajavast ja hadaohus lapsest teata-
miseks. Telefon ja veebinoustamine 24h eesti, vene ja inglise keeles.

Vaimse tervise abiliin 6604 500 — igas eas inimestele noustamine vaimse tervise ja tildisemate igapaeva-
eluliste murede korral.

®  LGBT info ja abi
Eesti LGBT Uhing www.lgbt.ee

Soolise vordoiguslikkuse ja vordse kohtlemise volinik www.volinik.ee

®  Nou ja abi seksuaal- ja suhtevagivalla kiisimustes

Seksuaalvagivalla kriisiabikeskused — 24h nou ja abi 7 66pdeva jooksul pdrast seksuaalvagivalla koge-
mist.

Lastemajad on laste abistamiseks, kes voivad olla varasemalt kogenud seksuaalvdgivalda. Lastemajad
asuvad Tallinnas, Tartus ja Jéhvis. Teenusele saamiseks tuleb spetsialistid votta (ihendust lastemajaga,
kuid sinna voivad poorduda ka lapsevanem voi laps ise.

Ohvriabi kriisitelefon 116 006

Inimestele, kes on langenud kuriteo, hooletusse jatmise, halva kohtlemise voi fiitsilise, vaimse voi sek-
suaalse vagivalla ohvriks hiljuti voi ka pikemat aega tagasi. Telefon ja veebinoustamine palunabi.ee 24h
eesti, vene ja inglise keeles.

Vagivallast loobumise tugiliin 6606 077 vagivalla toimepanijatele, nende ldhedastele voi vagivalla toi-
mepanijatega tegelevatele spetsialistidele.

Inimkaubanduse ennetamise nouandeliin 6607 320 — n6ustamine inimestele, kes on langenud to6alase
voi seksuaalse ekspluateerimise, prostitutsiooni kaasamise, kuritegevusele sundimise voi fiktiivse abielu
ohvriks


http://www.seksuaaltervis.ee
http://www.peaasi.ee
http://www.lasteabi.ee
http://www.lgbt.ee
http://www.volinik.ee
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/et/ohvriabi-ennetustoo/abi-seksuaalvagivalla-korral#kontaktid
https://sotsiaalkindlustusamet.ee/et/lapsed-pered/lastekaitse/lastemaja
https://www.palunabi.ee/
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7. SOOVITATAYV KIRJANDUS

Jargnevalt on toodud valik raamatutest, mis on osutunud heaks 6ppematerjaliks nii tundides kasutami-
seks kui iseseisvaks lugemiseks. Kindlasti saate seda nimekirja omalt poolt veel tiiendada.

Rohutatud kirjaga raamatud on sobilikud eelkoige opilastele lugemiseks.

®  Seksuaalne areng

¢ Cacciatore R, Ingman-Friberg S. Annabeli omaenda naba. Menu, 2020.
e Cacciatore R. Laste seksuaalkasvatus. Varrak, 2008.

¢ Brandt P, Korteniemi E, Cacciatore R, Huovinen M. Nii kuum on tunne! Noorte oma seksiraamat.
Menu, 2010/2020.

e Cacciatore R, Korteniemi-Poikela E, Ryyndnen J, Ryynanen A, Apter D. Poisist meheks kasvamine.
Legoklotside juurest leopardimustriliste bokseriteni. Varrak, 2011.

e Cacciatore R, Koiso-Kanttila S. Padstke poisid! Varrak, 2009.

¢ Gravelle, K., Gravelle, J. Tadruku usaldusraamat: koigest, mida sa ei tahaks kisida.
Egmont Estonia, 1997.

e Mennen, P., Geisler, D. Esimene armastus. Koolibri, 2003.

e Stoppard, M. Seksi ABC. Koolibri, 1999.

e Stoppard, M. Tiidrukute teejuht. Koolibri, 2000.

e Gravelle, K. Mis seal allpool toimub? Egmont Estonia, 1999.

e Hiisch, T. 1000 poiste kiisimust. Greif, 2000.

¢ Kreitman, T. Koik, mida sa oled alati tahtnud teada nokudest ja teistest poiste asjadest. Ersen, 2002.

e McDowell, J. Vastused teismeliste kiisimustele. Logos, 2002.
Soprus, suhete loomine ja sotsiaalsed oskused

e Cacciatore , Karukivi M. Talumatud tunded. Hea tunde kasiraamat noortele. Menu, 2017.
e Blumber S ja Siiner T (koost.). MinaSinaMina. L.F.F Group, 2004.

e Kull M, Saat H, Kiive E, Poiklik E. Uimastiennetuse opetajaraamat pohikoolile. Tervise Arengu Insti-
tuut, 2015.
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/144248000590 Uimastiennetuse opetajaraamat.pdf

m  Kohtinguvagivald ja selle ennetamine

o Oppematerjal ,Terved ja turvalised suhted”. Noorte kohtinguvagivalla ennetamine. Part K, Kull M
(toim.). Siseministeerium. Tartu, 2019.
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/1 kohtinguvv a4 6pik veebi 20190920.pdf
vene keeles:
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/4 kohtinguvv a4 6pik veebi vene 20190920.pdf

¢ Opetaja juhendmaterjal ,Terved ja turvalised suhted”. Noorte kohtinguvagivalla ennetamine. Part K,
Kull M (toim.). Siseministeerium. Tartu, 2019.
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/3 kohtinguvv a4 6petaja_veeb.pdf
vene keeles: https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/2 kohtinguvv a4 6petaja veeb vene.pdf

lll

¢ Oppefilm kohtinguvagivallast ,Spiraa
eestikeelsete subtiitritega: https:/www.youtube.com/watch?v=B376jc8C-HA
venekeelsete subtiitritega: https://www.youtube.com/watch?v=gWo5pVW6GOM



https://intra.tai.ee/images/prints/documents/144248000590_Uimastiennetuse_opetajaraamat.pdf
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/1_kohtinguvv_a4_6pik_veebi_20190920.pdf
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/4_kohtinguvv_a4_6pik_veebi_vene_20190920.pdf
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/3_kohtinguvv_a4_6petaja_veeb.pdf
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/2_kohtinguvv_a4_6petaja_veeb_vene.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=B3Z6jc8C-HA
https://www.youtube.com/watch?v=qWo5pVW6GQM
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Seksuaalkasvatus koolieelses eas

Koolieelses eas laste seksuaalkasvatus: keha, tunded ja turvalisus. Metoodiline juhendmatejal lapse
seksuaalse arengu toetamiseks. Tervise Arengu Instituut, 2019
https://intra.tai.ee/images/prints/documents/154652678970 seksuaalkasvatus.pdf

Luhivideod lapse keha- ja tundedpetusest
https://www.youtube.com/playlist?list= PLO4us—-sZPVPoi5zU1TQkU412hfUWYW1B

Plakat: Minu keha ja turvalisus: teadmised, oskused ja hoiakud (pdf-fail).
Plakat: Toeta lapse arengut. Lapsest lahtuv seksuaalkasvatus (pdf-fail).

Seksuaalne orientatsioon

Davidjants B (toim.). Kapiuksed valla. Arutlusi homo-, bi- ja transseksuaalsusest. MTU Eesti Gei Noo-
red, 2011.

Seksuaaltervis

Brusila P. Seksuaalsus eri kultuurides. Medicina, 2010.

Haldre, K., Part, K., Toomet, K. Virv, S. (koost.). Opilase seksuaaltervis. Tegevusjuhend kooli tervis-
hoiutdotajale. Tallinn, 2007.

Harro, M., Rutel, K. HIV-nakkuse ja AIDSi olemus ning ennetamine. Tartu, 2004, 11-82.

Lippus H, Laanpere M, Part K, Ringmets |, Rahu M, Haldre K, Allvee K, Karro H. Eesti naiste tervis
2014: seksuaal-ja reproduktiivtervis, tervisekaitumine, hoiakud ja tervishoiuteenuste kasutamine: uu-
rimisaruanne. Tartu Ulikooli naistekliinik, 2015.

Part K, Laanpere M, Rahu K, Haldre K, Rahu M, Karro H. Eesti naiste tervis: seksuaal- ja reproduktiiv-
tervis, tervisekditumine, hoiakud ja tervishoiuteenuste kasutamine. Uurimisaruanne. Tartu, 2007.

Poolamets O., Haavio-Mannila E., Kontula O., Haldre K. (koost.) Seksuaalsus Eestis. Ajalugu. Aren-
gud. Tanapaev, 2006.

Seksuaalhariduse koolitajaraamat. Eesti Seksuaaltervise Liit, 2019 http://www.estl.ee/admin/upload/
Dokumendid/ESTL % 20Seksuaalhariduse % 20koolitajaraamat%20EST %20-%201%20lk.pdf



https://intra.tai.ee/images/prints/documents/154652678970_seksuaalkasvatus.pdf
https://www.youtube.com/playlist?list=PLO4us--sZPVPoi5zU1TQkU412hfUWyWtB
https://vaestoliitto-fi-bin.directo.fi/@Bin/95b3f56322b768c68cd2720e80ee8350/1555601550/application/pdf/7946402/A3_turvataito_viro_pieni2.pdf
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/a3-_viro_-luku.pdf
https://sisu.ut.ee/sites/default/files/suk/files/_a1_juliste_viro-luku.pdf
http://www.estl.ee/admin/upload/Dokumendid/ESTL%20Seksuaalhariduse%20koolitajaraamat%20EST%20-%201%20lk.pdf
http://www.estl.ee/admin/upload/Dokumendid/ESTL%20Seksuaalhariduse%20koolitajaraamat%20EST%20-%201%20lk.pdf

Tervise
Arengu
Instituut
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